JEDINICA 5 | TEMA 3

BUDITE NAJBOLJA VERZIJA SEBE: KLJUCNI ZASTITNI PRISTUPI ZA BRIGU
O VASOJ DOBROBITI

TEMA

PREHRANA

Ljudska prehrana obuhvaca proucavanje hrane, njezinih komponenti i
vaznosti odrzavanja zdrave prehrane za opcu dobrobit. U ovoj temi
istrazivat cemo odnos izmedu hrane i stresa te nauciti o nekim nacinima
na koje mozemo poboljsati svoje svakodnevne prehrambene navike.

Sadrzaj ovdje je samo u informativne i obrazovne svrhe i nije namijenjen kao medicinski savjet, dijagnoza ili lijecenje.
Uvijek se posavjetujte s kvalificiranim zdravstvenim djelatnikom za sve medicinske nedoumice ili odluke.



CILJEVI UCENJA

OVA JE TEMA OSMISLIENA OKO sLJ EDECIH
GLAVNIH CILJEVA UCENJA:

Ol

Prehranai stres

Nutricionizam kao multidisciplinarna
znanost koja se fokusira na proucavanje
utjecaja hrane i nutrijenata na ljudsko
zdravlje i dobrobit.

03

Rezimi prehrane za smanjenje
razine stresa na poslu

Kako mozemo smanjiti stres,
obaviti vise posla, postati ludo
produktivni i jos uvijek uzivatiu
izvrsnim okusima.

05

Preoptereéenost
informacijama o prehrani i
zdravlju

Kompas za navigaciju u slozenosti
teme koja se uvijek razvija.

02

Veza izmedu mozga i crijeva

“Mozak u nasim crijevima” revolucionira
medicinsko razumijevanje veza izmedu
probave, raspolozenja, zdravlja pa Cak i
nacina na koji razmisljamo.

04

Vodic¢ za procjenu i primjenu
prehrambenih terapija

Prehrambene terapije trebaju biti
prilagodene specificnim
zdravstvenim potrebama i
doprinose opcem blagostanju.
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KOMPETENCIJE

OVAJ SADRZAJ OBUKE OSMIéLJE,N JE KAKO Bl VAM
POMOGAOQO U STJECANJU SLIJEDECIH KOMPETENCIJA:

Prilagodljivost: Odrzavanje ucinkovitosti kada dozivite velike promjene
u radnim zadacima ili radnom okruzenju; ucinkovito prilagodavanje
radu unutar novih radnih struktura, tehnologija, procesa, zahtjeva il
kultura. PokuSava razumjeti promjene. Promjeni ili novosti pristupa
pozitivno. Brzo mijenja ponasanje kako bi se ucinkovito nosio s
promjenama u radnom okruzenju.

Izgradnja povjerenja: Interakcija s drugima na nacin koji im daje
povjerenje u Vvlastite namjere | namjere organizacije. Posluje s
integritetom. Ostaje otvoren za ideje.

Fleksibilnost: Lako¢a mijenjanja kriterija i orijentacije vlastitog nacina
razmisljanja i prosudivanja situacija, ljudi i stvari kada se promijeni
strateSka orijentacija, uvjeti okoline ili se primi nova informacija.

Integritet: Djelovati u skladu s etickim, moralnim i drustvenim
standardima u aktivnostima vezanim uz posao.

Planiranje i organiziranje: Uspostavljanje smjerova djelovanja za sebe i
druge kako bi se osiguralo ucinkovito dovrsenje posla.

Analiza problema: Identificirati probleme, prepoznati znacajne
informacije; pretrazivati i koordinirati relevantne podatke;
dijagnosticirati moguce uzroke; dijagnosticirati moguce uzroke i
identificirati prilike.

Samoorganizacija: Ucinkovito organizirajte svoj raspored aktivnosti,

uspostavljajuci potrebne prioritete i organiziraju¢i svoju dnevnu rutinu
Nna najucinkovitiji moguci nacin.



KOMPETENCIJE

OVAJ SADRZAJ OBUKE OSMIéLJE,N JE KAKO Bl VAM
POMOGAOQO U STJECANJU SLIJEDECIH KOMPETENCIJA:

08 Samopercepcija: Promatranje i tumacenje vlastitog ponasanja, misli i

09

10

osjecaja te koristenje tih opazanja i tumacenja za definiranje sebe.

Samoregulacija: Sposobnost razumijevanja i upravljanja svojim
ponasanjem i reakcijama na osjecaje i stvari koje se dogadaju oko vas.

Sirok raspon interesa: Pokazite Sirok raspon osobnih i profesionalnih
interesa. Pokazite interes i motivaciju za mnoge razliCite aspekte
osobnog i profesionalnog zivota te kulturnih, drustvenih, znanstvenih,
umjetnickih, tehnickih znanja itd.



UVOD U PODRUCJE PREHRANE
| STRESA

Vasa razina stresa mozda utjec¢e na vase prehrambene navike.

Podrucje nutricionizma je multidisciplinarna znanost koja se fokusira na
prouCavanje utjecaja hrane i nutrijenata na ljudsko zdravlje i dobrobit.
Obuhvaca Sirok raspon tema vezanih uz konzumaciju, apsorpciju,
iskoristavanje i uCinke hranjivih tvari na tijelo.

Hranu mnogi koriste kao nagradu ili za utjehu - ali kad smo pod stresom
najvjerojatnije cemo odabrati nesto s niskim udjelom hranjivih tvari i visokim
udjelom 3ecera, soli i/ili masti. Mnogi imaju tendenciju jesti kada su zabrinuti,
Cak i kada ne osjecaju glad. S druge strane, drugi koji su pod stresom gube
zelju za jelom i Cesto propustaju obroke i meduobroke.

Dok stres cesto nagriza zdrave obrasce prehrane, nasa potreba za hranjivim
tvarima zapravo se povecava tijekom razdoblja stresa. Istrazivanja pokazuju da
kada su pred tijelo postavljeni visoki zahtjevi, dolazi do brze izmjene proteina,
masti i ugljikohidrata potrebnih za proizvodnju energije. To rezultira
povecanom potraznjom za nekim klju¢nim nutrijentima, ukljucujuci vitamin C
i mnoge vitamine B koji se koriste za proizvodnju energije. Dakle, kada se
obroci preskacu ili se ne odrzava uravnotezena prehrana, potrebe za hranjivim
tvarima Cesto nisu zadovoljene i zdravlje moze biti ugrozeno.
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UTJECAJ PREHRANE NA
ZDRAVLIE |1 DOBROBIT

Prehrana ima dubok utjecaj na zdravlje i dobrobit tijekom cijelog zivotnog
vijeka. hrana koju ljudi konzumiraju osigurava esencijalne hranjive tvari koje
tijelo treba za pravilno funkcioniranje. Otkrijmo zasto je to tako.

TJELESNO ZDRAVLIE

e Unos hranjivih tvari: Adekvatan unos esencijalnih hranjivih tvari, kao sto
su vitamini, minerali, bjelancevine, ugljikohidrati i masti, podrzava razne
fizioloske funkcije tijela.

e Prevencija bolesti: pravilna prehrana igra ulogu u prevenciji kroni¢nih
bolesti, ukljucujuci kardiovaskularne bolesti, dijabetes i odredene vrste
raka.

e Energetske razine: Uravnotezena prehrana s dovoljno kalorija iz
makronutrijenata (ugljikohidrata, bjelanCevina | masti) osigurava
energiju potrebnu za dnevne aktivnosti i cjelokupnu vitalnost.

o Kontrola tjelesne tezine: Prehrana je klju¢ni ¢imbenik u kontroli tezine.
Odrzavanje zdrave tezine pridonosi smanjenom riziku od stanja
povezanih s pretilos¢u, poput dijabetesa tipa 2 i problema sa
zglobovima.




Zdravlje kostiju

Adekvatan unos kalcija, vitamina D i
drugih esencijalnih hranjivih tvari
kljuCan je za odrzavanje jakih i
zdravih kostiju, sprjeCavanje stanja
poput osteoporoze.

Zdravlje probavnog sustava

Hrana bogata vlaknima doprinosi
zdravlju  probave sprjeCavanjem
zatvora | podrzavanjem zdravog
crijevnog mikrobioma.

Zdravlje srca

Prehrana zdrava za srce Kkoja
ukljucuje hranu s niskim udjelom
zasicenih masti, kolesterola i natrija
pomaze smanjiti rizik od
kardiovaskularnih bolesti.

Zdravlje koze

Hranjive tvari poput vitamina A, C i E,
kao i hidratacija, doprinose zdravoj
kozi. LoSa prehrana moze dovesti do
problema s kozom poput suhoce i
preranog starenja.

Reproduktivno zdravlje

Prehrana je klju¢na za reproduktivno
zdravlje, podrzavanje plodnosti,
trudnoce i dojenja.



MENTALNO ZDRAVLIJE

e Funkcija mozga: Prehrana utjece na kognitivhu funkciju i zdravlje
mozga. Hranjive tvari poput omega-3 masnih Kiselina, antioksidansa i
vitamina igraju ulogu u mentalnoj jasnoci i fokusu.

e Raspolozenje i emocionalno blagostanje: Odredene hranjive tvari,
poput prekursora serotonina koji se nalaze u nekoj hrani, mogu utjecati
Nna raspolozenje i emocionalno blagostanje.

e Potpora imunoloskom sustavu: pravilna prehrana podrzava snazan
imunoloski sustav, pomazucdi tijelu u obrani od infekcija i bolesti.

Dugovjec¢nost

Uravnotezena i hranjiva
prehrana povezana je s duljim i
zdravijim Zivotom. Hrana bogata
hranjivim tvarima  pridonosi
opcem blagostanju i smanjuje
rizik od preranog starenja.

Upravljanje bolestima

Za osobe S postojecim
zdravstvenim problemima,
poput dijabetesa ili hipertenzije,
upravljanje prehranom klju¢na
je  komponenta lijeCenja |
cjelokupnog zdravlja.




ZDRAVA PREHRANA POMAZE DA
SE OSJECAMO BOLIJE

Dobra hrana, dobro raspolozenje

Prilicno je ocito da ako nasem mozgu i misicima ponestane energije, ne
mozemo biti najbolji - ¢ak ni u nasim omiljenim aktivhostima u danu.
Namirnice poput kruha od cjelovitog zrna i zitarica, krumpira, rize i nekih
mlije¢nih proizvoda bogate su ugljikohidratima: gorivom koje je potrebno
nasem tijelu kako bi mozak i misici radili glatko tijekom cijelog dana.

Bilo je mnogo dokaza koji upuc¢uju na blisku vezu izmedu nase prehrane i
naseg raspoloZenja. Bas kao i istrazivanje koje je pokazalo kako prehrana s
visokim glikemijskim opterecenjem, poput onih u bezalkoholnim pic¢ima,
kolaCima, bijelom kruhu i keksima, moze uzrokovati pojacane simptome
depresije i umora. Hrana, posebno povrce, cjelovito voce i cjelovite zitarice,
imaju nizi glikemijski teret zbog ¢ega se sami osjecamo bolje.

Osim Sto popraviljaju nase opce raspolozenje, dobra prehrana i hrana
poboljSavaju i boju nase koze te Cine nas izgled privlacnijim.
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VEZA MOZAK - CRIJEVA. NOVO
RAZUMIJEVANIJE

Sto kontrolira nasd mozak u crijevima?

Ako smo ikad "zivoglavo" donijeli odluku ili osjetili "leptirice u trbuhu" kada smo
nervozni, vjerojatno dobivamo signale iz neocekivanog izvora: naseg drugog
mozga. Skriven u zidovima probavnog sustava, ovaj "mozak u nasim crijevima"
revolucionira medicinsko razumijevanje veza izmedu probave, raspolozenja,
zdravlja, pa Cak i nacina na koji razmisljamo.

Znanstvenici ovaj mali mozak nazivaju crijevnim Zziv€anim sustavom (ENS). |
nije tako malo: ENS su dva tanka sloja od vise od 100 milijuna ziv€anih stanica
koje oblazu nas gastrointestinalni trakt od jednjaka do rektuma. Glavna uloga
ENS-a je kontroliranje probave, od gutanja do otpustanja enzima Kkoji
razgraduju hranu do kontrole protoka krvi koji pomaze u apsorpciji hranjivih
tvari do eliminacije. Cini se da crijevni Ziv€ani sustav nije sposoban misliti poput
velikog mozga u nasoj lubanji, ali komunicira naprijed-natrag s njim s dubokim
rezultatima. DesetljeCima su istrazivaci i lijecnici mislili da anksioznost i
depresija doprinose sindromu iritabilnog crijeva (IBS) i funkcionalnim
problemima crijeva kao sto su zatvor, proljev, nadutost, bol i ZzeluCane tegobe,
ali studije sada pokazuju da bi moglo biti i obrnuto. IstrazivaCi pronalaze
dokaze da iritacija u gastrointestinalnom sustavu moze poslati signale

sredisnjem zivcanom sustavu (CNS) koji pokrecu promjene raspolozenja.
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Opsezna multinacionalna studija iz 2021. otkrila je da viSe od 40% osoba
diljem svijeta ima funkcionalne gastrointestinalne poremecaje (FGID), koji
utjeCu na kvalitetu zivota i koristenje zdravstvene skrbi. Ova nova otkric¢a
mogu objasniti zasto veci postotak ljudi s IBS-om | funkcionalnim
problemima crijeva razvija depresiju i anksioznost.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32294476/

Jos vise za nauciti o vezi Mind-Gut

IstrazivacCi kazu da nasa dva mozga '"razgovaraju" jedan s drugim, tako da
terapije koje pomazu jednom mogu pomoci i drugom. Na neki nacin,
gastroenterolozi (lijjeCnici specijalizirani za probavne probleme) su poput
savjetnika koji traze nacCine da umire drugi mozak.

Gastroenterolozi mogu, na primjer, propisati odredene antidepresive za IBS -
ne zato sto misle da je problem samo u pacijentovoj glavi, vec zato sto ti lijekovi
u nekim slucajevima smiruju simptome djeluju¢i na ziv€ane stanice u
crijevima. Psiholoske intervencije poput kognitivne bihevioralne terapije (CBT)
takoder mogu pomocdi u "poboljsanju komunikacije" izmedu velikog mozga |
Mozga u nasim crijevima.

Istrazivanja pokazuju da aktivnost probavnog sustava takoder moze utjecati na
kogniciju (vjeStine razmisljanja i pamcenje). Istrazivaci na John Hopkinsu i
drugdje istrazuju utjecaj ovih otkrica.

Jos jedno podrucje interesa je kako signali iz probavnog sustava utjeCu na
metabolizam, povecavajuci ili smanjujuci rizik od zdravstvenih stanja kao sto je
dijabetes tipa 2. To ukljuCuje interakcije izmedu ziv€anih signala, crijevnih
hormona i mikrobiote — bakterija koje zZive u probavnom sustavu.




KAKO PREHRANA | HRANA POMAZU
U SMANJENJU STRESA NA POSLU

Sto jesti kako biste smanijili stres i radili vise na poslu?

Mozemo poboljsati raznolikost nase crijevne mikrobiote jeduci odredenu hranu,
uzimajuci probiotike, vjezbajuci, spavajuci vise | pronalazec¢i nacine za
upravljanje stresom. Ljudsko tijelo ima svoje granice: nas se um ne moze
fokusirati na vise stvari odjednom (da, multitasking nije u redu). Slicno tome,
nase tijelo ne moze raditi 7 do 8 sati na dnevnhom svjetlu ako ne dobije pravilnu
prehranu i dobrih 7 do 8 sati sna nocu. Postoji niz Cimbenika koji mogu
poremetiti nasu svakodnevnu produktivnost na poslu - ukljucujuci nase obrasce
spavanja. To znaci da, kako bismo bili produktivniji na poslu, moramo osigurati
miran san. A zdrava rutina i dobra hrana nam sigurno mogu pomoci u tome!

Pokusajte smanjiti konzumaciju alkohola i kofeina i sve to zamijenite zdravom
prehranom poput voca, Zitarica, mlijeka biljnog podrijetla, lisnatog zelenog
povrca, sjemenki, cjelovitih zitarica 1 Skroba, dobrih masnoca, nemasnih
mlijecnih proizvoda i nemasnih proteini (jaja, tofu, riba i orasasti plodovi). Nasa
dijeta za upravljanje stresom moze ukljucivati razliCite boje i okuse. To znaci da
mozemo smanjiti stres, obaviti vise posla, postati produktivniji na poslu i jos
uvijek uzivati u izvrsnim okusima.




Hrana koja povecéava i hrana koja smanjuje stres

SjeCate se svetog trojstva hormona o kojem smo govorili na pocetku (vidi
Jedinicu 1-Tema 2) ovog tecaja? Pogledajmo koja vrsta hrane pomaze smanjiti
ili povecati razinu stresa u tijelu utjeCuci na svaki od tri glavna hormona koji se
bave stresom: kortizol, adrenalin (epinefrin) i noradrenalin (norepinefrin).

FARANE ZA HRANE ZA SNIZAVANJE

POVECANJE

e Hrana s visokim
udjelom Secera:
slatkisi,
gazirana pic¢a i
peciva mogu
uzrokovati
skokove
kortizola zbog
brzog
povecanja
razine Secera u
krvi.

Hrana s visokim
udjelom masti:
brza hrana,
przena hranai
preradene
grickalice mogu
povisiti razinu
kortizola.

Kofein: Kava,
energetska pi¢a
i neki Cajevi
mogu povecati
proizvodnju
kortizola.

Lisnato povrée: Spinat,
kelj i blitva bogati su
magnezijem koji pomaze
u regulaciji razine
kortizola.

Masna riba: Losos, skusa i
sardine sadrze omega-3
masne kiseline koje
smanjuju proizvodnju
kortizola.

Bobicasto voce:
borovnice, jagode i
maline bogate su
antioksidansima koji
pomazu u snizavanju
kortizola.

Orasasti plodovi i
sjemenke: bademi, orasi i
lanene sjemenke su dobri
izvori zdravih masti i
magnezija.

Cjelovite Zitarice: zob,
smeda riza i kvinoja
pomazu stabilizirati
razinu Secera u krvi,
smanjujuci skokove
kortizola.




Adrenalin

HRANE ZA
POVECANJE

« Hrana s visokim

udjelom Secera:
moze izazvati
skokove
adrenalina zbog
naglog
povecanja
razine Secera u
krvi.

Kofein: Kava,
energetska pic¢a
i neki cajevi
mogu povecati
proizvodnju
adrenalina.

Hrana bogata
mastima: Brza
hrana, przena
hranai
preradeni
grickalice mogu
podicéi razinu
adrenalina.

HRANE ZA SNIZAVANJE

Tamna ¢okolada: sadrzi
flavonoide koji mogu
sniziti razinu kortizola.

Zeleni ¢aj: bogat L-
theaninom, koji potice
opustanje i smanjuje
kortizol.

Lisnato povrce: Slicho
kortizolu, lisnato povrce
pomaze u smanjenju
razine adrenalina zbog
sadrzaja magnezija.

Masna riba: Omega-3
masne Kkiseline u ribi
pomazu smanjiti
proizvodnju adrenalina.

Cjelovite Zitarice: pomazu
stabilizirati razinu Secera
u krvi, smanjujuci
adrenalinske skokove.

Zeleni ¢aj: Sadrzi L-teanin,
koji potice opustanje i
snizava razinu adrenalina.

Tamna cokolada:
flavonoidi u tamnoj
cokoladi pomazu u
smanjenju razine
adrenalina




HRANE ZA
POVECANJE

HRANE ZA SNIZAVANJE

Zeleno lis¢e: Magnezij u
zelenom liséu pomaze u
smanjenju razine
noradrenalina.

e Hrana s visokim
udjelom Secera:
moze uzrokovati
skokove
noradrenalina
zbog naglog
povecanja razine
Secera u krvi.

Masna riba: Omega-3
masne kiseline pomazu u
smanjenju proizvodnje
noradrenalina.

Kofein: Kava,
energetska pica
i neki Cajevi
mMogu povecati
proizvodnju
noradrenalina.

Cjelovite zitarice: pomazu
stabilizirati razinu Secera u
krvi, smanjujuci skokove
noradrenalina.

Noradrenalin

Zeleni ¢aj: L-teanin u
zelenom ¢aju potice
opustanje i snizava razinu
noradrenalina.

Hrana bogata
mastima: Brza
hrana, przena
hrana i
preradeni
grickalice mogu
povisiti razinu
noradrenalina.

Tamna ¢okolada: flavonoidi
u tamnoj ¢okoladi pomazu
U smanjenju razine
noradrenalina.

Trebam li drzati njihove razine visokim ili niskim?

Dok su ti hormoni kljuéni u kratkoroCnim stresnim situacijama, dugorocno
odrzavanje niskih razina sva tri klju¢na je za odrzavanje cjelokupnog zdravlja.
Visoke razine kortizola s vremenom mogu dovesti do debljanja, visokog krvnog
tlaka, oslabljenog imunoloskog sustava i problema s mentalnim zdravljem. S
druge strane, kronicno visoke razine adrenalina mogu uzrokovati visoki krvni
tlak, tjeskobu, lupanje srca i bolesti srca. Konacno, dugotrajne visoke razine
noradrenalina mogu dovesti do kronicnog stresa, visokog krvnog tlaka,
tjeskobe, nesanice i kardiovaskularnih problema.



Upravljanje stresom dobrom prehranom

NE hrane na
radnom mjestu

Odabir zdravije hrane
pomaze u odrzavanju
ravnoteze vaseg tijela i uma,
omogucujuci vam da se
ucinkovitije nosite s
izazovima na radnom
mjestu. Nazalost, ima ih na
tonu, ali evo cetiri vrste
hrane na koje trebate
obratiti pozornost od danas!

1

2

Hrana s puno Secera

Vani je doslovno pandemija Secera. |
znamo da mu je teSko odoljeti, ali evo
Sto trebate uzeti u obzir. Konzumiranje
slatkih grickalica uzrokuje brzi porast
razine SecCera u krvi, nakon ¢ega slijedi
brzi pad. Ovaj efekt tobogana moze
dovesti do promjena raspolozenja,
razdrazljivosti i povecane razine stresa.

Preradena hrana

Namirnice poput Cipsai brze hrane
Cesto su bogate nezdravim mastima i
rafiniranim ugljikohidratima, sto moze
uzrokovati upalu u tijelu. Upala moze
poremetiti vase raspolozenje i ucCiniti da
se osjecate vise pod stresom.

Kofein

Pronaden u kavii energetskim pic¢ima,
kofein moze ubrzati otkucaje srcai
stimulirati ziv€ani sustav. To moze
dovesti do nervoze i tjeskobe, zbog
Cega se osjecCate viSe pod stresom.

Alkohol

Konzumiranje alkohola moze se
isprva Ciniti opustajuc¢im, ali moze
vam poremetiti san i utjecati na
raspolozenje. S vremenom moze
povecati razinu stresa i otezati vam
suocCavanje s izazovima.



VISE O KOFEINU

Velike kolicine kofeina mogu dovesti do negativnih zdravstvenih ucinaka
povezanih s dugotrajnim povisenim razinama kortizola. Tijekom stresnih
razdoblja, jedan od nacina na koji se ljudi Cesto nose je preskakanje obroka. Zatim,
kada energija padne, reakcija je Cesto zgrabiti brzu, pristupacnu poslasticu,
obiCno nesto sto ima puno sSecera poput bombona ili kolacica. lako ovaj brzi nalet
energije pruza trenutacno olakSanje, on je kratkotrajan i gotovo uvijek nakon
njega slijedi jos veci pad energije. Moze uslijediti ciklus koji se ponavlja: potreba za
brzim povecanjem energije nakon Cega slijedi pad. Zbog ovog ciklusa ljudi se
osje¢aju umornije i razdrazljivije nego prije. Kofein takoder doprinosi ovom
nezdravom obrascu. Kada energija padne ili se pojavi stresan zadatak, jos jedan
uobiCajeni odgovor je uzeti kavu, energetsko pice ili neki drugi napitak s
kofeinom. Ironicno, to c¢e povecati razinu stresa jer visoke razine kofeina
povecavaju osjecaj tjeskobe i odgovor na stres, ukljucujuci ubrzanje otkucaja srca.

Sljededi put kad ne budete imali potrebu za kofeinom, pokusajte umjesto toga
konzumirati orasaste plodove i siemenke poput badema i sjemenki bundeve, koji
SuU izvrsni za ravnomjerno oslobadanje energije. Svjeze voce poput jabuka i
banana nudi prirodne Secere i bitne vitamine. Grcki jogurt je joS jedna dobra
opcija, osigurava proteine i probiotike za stabilizaciju vase energije. Da biste se
brzo pokupili, mozete probati i tamnu Cokoladu - samo mali komadi¢ moze vam
podici raspolozenje i osigurati antioksidanse.

Odlucite se za ove zdravije izbore | osjetite razliku u razinama stresa i energije
tijekom dana.




DOBRE PRAKSE &
SAVIETI

Snalazenje u obilju informacija o prehrani i zdravlju zahtijeva
promisljen pristup. Budite oprezni s tvrdnjama koje se brzo
rieSavaju i dajte prednost odrzivom pristupu utemeljenom na
dokazima.

Razmotrite konsenzus medu struc¢njacima i znanstvenim studijama
i prepoznajte individualiziranu prirodu prehrane, shvacajuci da ono
Sto je dobro za jednoga ne mora funkcionirati za drugoga.
Obavezno provjerite cinjenice 1 vjerodostojnost svojih izvora
informacija, dajuci prednost uglednim casopisima, zdravstvenim
organizacijama i registriranim dijeteticarima.

i ostanite informirani dok istovremeno budete selektivni kako biste
sprijeCili preopterecenje informacijama. Obrazujte se 0 osnovnim
nacelima prehrane, neka vam Ccitanje etiketa na hrani postane
navika.

Naposljetku, dajte prednost holistickom pogledu na zdravlje koje
obuhvaca ne samo prehranu nego i cimbenike nacina zivota poput
tjelesne aktivnosti, upravljanja stresom i sna.

Stvaranje zdrave prehrane fleksibilan je i individualiziran put, a
kljucno je donosSenje odrzivih izbora koji su u skladu s vasim
zivotnim stilom i ciljevima! Medutim, ako vam je tesko slijediti ove
prijedloge za personalizirano vodstvo, osobito ako imate specificnih
zdravstvenih problema, posavjetujte se s registriranim dijetetiCarom
ili zdravstvenim struc¢njakom.
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J Prigrlite ravnoteZzu u svom pristupu, izbjegavajte ekstremne dijete




PRAKTICNA AKTIVNOST

Kako stojite s prehranom?

Provjerimo vlastite prehrambene navike. Ako je vas odgovor "Da" na jedno
ili vise ovih pitanja, razina stresa mozda utjeCe na vase prehrambene navike.

e Osjecate li se kao da morate preskociti dorucak ili druge obroke jer nemate
vremena za jelo?

e Ovisite li o kofeinu kako bi vas odrzao budnima ujutro ili u neko drugo
doba dana kada se osjecate bez energije?

e Umirete li od gladi kad se vratite kuci nakon napornog dana nastave |
drugih aktivnosti jer ste preskocili obroke?

e Kad jedete pod stresom, birate li hranu s visokim udjelom soli, Se¢era i/ili
masti?

e Jeste li nedavno izgubili ili dobili na tezini zbog promjene apetita ili jedenja
pod stresom?



PRAKTICNA DJELATNOST

Cilj:

Unesite pozitivhu promjenu u svoju svakodnevicu. Slijedi nekoliko
jednostavnih savjeta o prehrani koji vam mogu pomodi u upravljanju
stresom i pruziti vasem tijelu prijeko potrebnu fizicku i mentalnu energiju.

L

SAVIETI O PREHRANI \@

Jedite uravnotezenu prehranu: usredotolite se na obroke koji
sadrze povrce i voce, cjelovite zitarice i proteine kao Sto su nemasno
meso, perad, riba, grah, jaja i orasasti plodovi.

Sto, zasto i koliko jedete: ako primijetite da grabite hranu kada
niste gladni, vodite dnevnik hrane i osjecaja kako biste utvrdili sto vas
pokrece na jelo.

Drzite pri ruci zdravu hranu za obroke i meduobroke: ako osjecate
glad za poslasticom, pokusajte konzumirati jednu porciju odjednom.
Drzite bocu s vodom uvijek uz sebe: Redovito pijte vodu.

Koristenje mjeraca vremena ili alarma mobilnog telefona:
pricekajte 15 minuta ako imate zudnju povezanu sa stresom, zatim
ponovno procijenite jeste li doista gladni; mozda cete otkriti da je
zudnja nestala.

Zapocnite dan doruckom: pojedite umjeren obrok ili meduobrok
svaka 3 do 4 sata nakon toga. Mozda cete morati planirati
meduobroke i poslijepodne ili naveCer kako biste odrzali svoju
energiju.

Izbjegavajte prekomjerni unos kofeina i alkohola: Opustite se uz
tople ili hladne napitke bez kofeina ili vodu s kriskom limuna ili
limete.

Spavanje od 7 do 8 sati noc X
dobro spav&ite K51
smanjili zelju

iSta to ne mMoZe zamijeniti! Stoga



ISKUSTVENE AKTIVNOSTI

Napravite novi recept

Volite li kuhati? Ako je tako, pripremanje novih recepata moze biti savrseno sredstvo
Zza ublazavanje stresa! Ideja da ovo bude zabavno jest da to radite s namjerom.
Pustite glazbu i odvojite vrijeme za pripremu svog zdravog obroka ili meduobroka
po receptu — bez obzira koliko je jednostavan ili slozen, ovisno o tome koliko
vremena imate.

Pripremanje i kuhanje hrane idealno je za oslobadanje od stresa jer vam omogucuje
povezivanje sa svojih pet osjetila, Sto znanstveno dokazano smiruje ziv€ani sustav.

Sto kaZete na brzo i hranjivo przenje s povréem i kvinojom? Jednostavan je za
napraviti, oslobada od stresa i odlican je za odrzavanje razine energije na poslu.
Spreman? Idite na sljedecu stranicu gdje cete pronaci neke osnovne upute.




Stir—fry od
iletine 1 kv
ez stresa

Sastojci

« 1 Salica kvinoje

- 2 Salice vode

« 1 Zlica maslinovog ulja

« 1 paprika, narezana na ploske

- 1 Salica cvjetica brokule

1 Salica graska

« 2 CeSnja CeSnjaka, mljevena

« 2 pile¢a prsa, narezana na komade veliine
zalogaja

« Soja sos ili tamari po ukusu

« sjemenke sezama (po zelji)

« Saka svjezeg Spinata (po zelji)

Upute

1. Kvinoju isperite pod hladnom vodom. U loncu zakuhajte 2 Salice
vode, dodajte kvinoju, smanjite vatru na najniZzu, poklopite i kuhajte oko

15 minuta ili dok sva voda ne upije.

2. Dok se kvinoja kuha, zagrijte maslinovo ulje u velikoj tavi na srednje

jakoj vatri. Dodajte CeSnjak i pirjajte minutu dok ne zamiriSe.



3. Dodajte komade piletine u tavu i kuhajte dok se potpuno ne skuhaju i
ne porumene, oko 5-7 minuta.

4. Dodajte papriku, brokulu i grasak u tavu. Przite uz mijeSanje oko 5-7
minuta dok povrée ne postane hrskavo.

5. Kad je kvinoja gotova, izbijte je vilicom i dodajte u tavu s povréem i
piletinom. Dobro promijeSajte da se sjedini.

6. Prelijte soja umakom ili tamarijem po ukusu. Po Zelji ubacite malo
svjezeg Spinata i sjemenki sezama.

7. Kuhajte joS 2-3 minute dok se sve dobro ne izmijeSa i zagrije.

UZivajte!




KLJUCNI PODACI

Postoji bliska veza izmedu nasSe prehrane i naseg
raspolozenja: zdrava prehrana pomaze nam da
se osjecamo bolje. Zapamtite: dobra hrana =
dobro raspolozenje

VaSa potreba za hranjivim tvarima povecava se
tijekom razdoblja stresa. To moze narusiti vase
zdrave obrasce prehrane ugrozavajuci fizicko i

mentalno stanje.

Aktivnost probavnog sustava moze utjecati na
anksioznost i depresiju i obrnuto, prema novim
studijama povezanosti mozga i crijeva

Kako bismo poboljsali raznolikost nase crijevne
mikrobiote, moramo slijediti zdravu rutinu, jesti
dobru hranu i pokusati piti manje ili uopce piti
alkohol i kofein




PROCIJENA

Ol.

Kada smo pod stresom,
najvjerojatnije cemo jesti

A- Hrana bogata hranjivim
tvarima.

B- Samo kada smo gladni.

C- Hrana s visokim udjelom
Secera, soli ifili masti.

03.

Sto kratica IBS ozna&ava?

A- Simptomi nestabilnog
mozga

B- Sindrom iritabilnog
crijeva

C- Nepravilan crijevni sustav

02.

Na kojoj razini prehrana utjeCe na
nase zdravlje i dobrobit?

A- Samo fizicki.

B- Psihicki i fizicki.

C- Samo mentalno.

04.

Postoji li dijeta koja odgovara
svima?

B- Da, osim ako imate
posebnih zdravstvenih
problema.

C- Neg, zdrava prehrana je
fleksibilno i
individualizirano
putovanje.



PROCIJENA

O5. Oo6.
Koja hrana moze izazvati Kava, energetski napitak ili drugi
pojacane simptome depresije i napitak s kofeinom
umora?
A- Voce, Zitarice, biljno A- Nisu povezani s
mlijeko, lisnato zeleno dugotrajnim povisenim
povrce. razinama kortizola.
B- Bezalkoholna pica, kolaci, B- Smanjenje broja otkucaja
bijeli kruh, keksi. srca.
C- Jaja, tofu, riba, orasi. C- Moze povecati razinu

stresa.



ODGOVORI
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KNJIZNICA IZVORA

Istrazite nase resurse koji istiCu vezu izmedu prehrane i stresa, ukljucujuci
stru¢ne Clanke i videozapise o utjecaju prehrane na razinu stresa i cjelokupno
zdravlje. Naucite kako pravilna prehrana podrzava mentalno blagostanje i kako
nedostaci mogu pridonijeti stresu i povezanim stanjima.

Dijeta i stres

U ovom ¢&lanku profesora Michaela J Gonzaleza i Jorgea R Mirande-
Massarija sa Sveucilista u Puerto Ricu moZete saznati zasto ¢e nezdravi
obrasci prehrane rezultirati samo povecanom razinom stresa, nakon
Ccega Ce uslijediti daljnji zdravstveni problemi u buducnosti.

PROCITAITE
CLANAK

Svjetska zdravstvena organizacija o prehrani

WHO priznaje da je prehrana klju¢ni dio zdravlja i razvoja. Bolja
prehrana povezana je s jaCim imunoloskim sustavom, manjim
rizikom od nezaraznih bolesti (kao sto su dijabetes i
kardiovaskularne bolesti) i dugovjeCnoscu.

PRISTUP RESURSIMA

Svjetska zdravstvena organizacija o prehrani

Nedostaci u prehrani mogu vas drzati u stanju stresa. U ovom
vrijednom videu dr. Eric Berg objasnjava vise o nekim od ovih
nedostataka hranjivih tvari koji takoder mogu uzrokovati stres u
obliku depresije i tjeskobe.

GLEDAJ NA YOUTUBE



https://www.researchgate.net/publication/265645052_Diet_and_Stress
https://www.researchgate.net/publication/265645052_Diet_and_Stress
https://youtu.be/PAshNMN4dZU?si=4oH9NjdPV_ixkWqX
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