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Svi smo barem nekada U TM]QCZWlCI

drzali /enjigu s posvetom, netk'o‘ge

tada imao potrebu da dio SV0j
misli pridoda sadréaju.

Tako ija ovaj put, odmicudi se
od strucnih termina, imam éelju
da vam pribliZim svoje ia’eje 1
iskustva.

Iskreno i bez pa/eiranja,
jer mi je stalo.

Kroz voa’icvje protleana 1 nit moje
osobne promjene, a dodatno su
me inspirimli ljua’i 0ji Su mi
povjemvali svoje prehram ene

prob eme.



Marijana Zubac je voditeljica NutriCENTRA u
Mostaru, te u 1Eﬂesno vodi brigu o pravilnoj
prehrani svojih klijenata, prenoseci znanstvene
spoznaje u cilju o¢uvanja i poboljSanja zdravlja. U
strateskoj suradnji sa zagrebackim Nutrilife
Centrom u razli¢itim angaZmanima
sudjeluje i u kreiranju novih prehrambenih
proizvoda, klinickim ispitivanjima lijekova, te je
referentna osoba za pitanje sportskog
nutricionizma u BiH.

Nije tajna da Djed Mraz ne postoji, niti je novost da
blagdansko vrijeme koje slijedi oc¢ekuje
umjerenost.

Umjerenost kao duhovnu snagu, ali i snazan alat kojim
moZzemo smanjiti Stetu po pitanju zdravlja.

Zar Bozi¢ moze donijeti ikakvu Stetu?!

Svake godine nakon blagdana biljezimo znac¢ajno vec¢u
ucestalost prijema zbog probavnih tegoba izazvanih
prejedanjem. BiljeZi se sve veca Eotrazn]a lijekova koji
olakSavaju probavu

Znanstvenici su bili potaknuti uc¢initi i brojna
istrazivanja, koja potvrduju porast krvnog tlaka i
kolesterola u krvi mjerenih prije i nakon boZi¢nih

praznika.

Bavimo se sanacijom nuspojava, a
uzrok kao da nije bitan.



Ali, Bozi¢ je jednom godisnje?
Zasto nutricionisti upozoravaju?

Apsolutno sam za osjecaj povezanosti, emocije i svec¢anost, pa
cak ako treba i prihvatiti odredeni prirast kilograma na Va%i, ali
ovakvu epizodu smo gledali ve¢ jednom ove godine - izolacija

zbog pandemije COVID-19.

lIako je izolacija bila strategija za drasti¢no sprjecavanje Sirenja
bolesti, s ovom mjerom su povezane i neke posljedice. Osim
socijalne, psiholoske i ekonomske posljedice, u cijeloj prici
povecan je rizik za globalnu prevalenciju PRETILOSTI.

Posljedica je to smanjene aktivnosti na otvorenom, prejedanjem
zbog stresa ili dosade, te tendencije da se jede vise preradene
hrane - jer je nabavka svjezih namirnica bila ogranicena.

I tako, dok smo usvajali nove navike noSenja maski i dezinfekcije
u isto vrijeme nas se izvjesStavalo da je pretilost jedan od
¢imbenika rizika za ozbiljnost infekcije COVID-19.

Prema izvjeS¢ima iz Velike Britanije, od 7542 COVID-19

pozitivna pacijenta, koji su bili primljeni na odjele za kriti¢ne
bolesnike, 73,3% je bilo pretilo.

(Journal of Community Empowerment for Healt, August 2020)

- Uglavnom, shvatili smo = nije moguce graditi srec¢u izoliranu od
drugih, ali jos nam je preostalo shvatiti da morame zagospodariti
svojim imunitetom.
“Koliko god je to moguce. Overfeeding je sada zadnja stvar
koja bi nam bila potrebna. Duzni smo uciniti sve kako bi lakse
iznjedrili iz ove situacije. A viSak hrane - POKLONIMO!



Prije nego s vama poa’ijelimo neke

“tri]iove za zdraviji BoZic, ispricati
Cemo vam neke stvarne price paciY/'enata
NutriCENTRA, jer na veoma s ikovit
nacin mogu pribliziti vazZnost odredenih
nutricionistickih smjernica kojih se i vi
moZete drati za predstojec’e blagdane,

ali i ne samo tada.

Naime, one nas uce vazne lekcije 1
ukazuju na vaznost odredenih malih
odluka, koje mogu znacajno utjecati na
konacan ishod, a/(;g'i kvalifetniji nutritivni

status, sto je jos vaznije.
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Pric¢a o koli¢inama

Jedan od na$ih prvih iacijenata je bio decko koji je zivio u
inozemstvu, a spletom okolnosti dosao u Mostar kod rodbine, s
namjerom da se tu zadrZi oko tri mjeseca.

Otkad je znao za sebe mucio se s viskom kilograma i potiho u sebi
svako malo razmis$ljao kako ¢e nac¢i nac¢in da jednog dana smrsa i
potpuno preokrene svoj zivot.

Vec nakon par dana je na lokalnom radiju ¢uo za nasu ordinaciju
i odlucio da ce se uputiti odmah kod nas, jer sad kad je daleko od
poznate okoline i rutine --nema vise $to razmisljati - ucinit ce to
sada! Odlucio je.

Nakon $to se pojavio kod nas i nakon $to smo napravili cijelu
obradu i za njega razradili personalizirani jelovnik, dogovorio je
i nekoliko kontrolnih vaganja da ne prepusti nista slucaju. Vratio
se nakon par tjedana, ijos se sjecam tog pogleda. Mjesavina
razocaranja i indiferentnosti. Sto se dogodilo? Pa mislio je da ¢ce
i¢i lakSe. Nakon $to je'tako brzo i lako odluc¢io do¢i i nakon Sto
je s nama tako jednostavno iskomunicirao svoje Zelje i potrebe i
dobio definiran plan prehrane mislio je da ¢e 1

ostatak posla biti “lagan”.
nge racunao na ¢injenicu da navike nije ]ednostavno mijenjati,
koliko god u pocetku ustrajni djelujemo. U dugom razgovoru s
njim smo zakljucili da trebamo i¢i posebno sporo, jednostavno
je taj tip osobnosti. I dogovor koji je pao - jedi sve sto i dosadal!!

Sve Sto i dosadal!!? Alj, ali ...ali - samo pola koli¢ine! Zvuci
jednostavno a nije, zna svatko tko se barem jednom prejeo za
blagdane!

Nas k11]ent je u ta tri mjeseca smrsao 6 kg. Bio je presretan jer je
prvi put odrZao sam sebi rijec. Naravno da se drzao ]elovmka
nakon nekog vremena, ali je bio kljucan ovaj “personalizirani”

start. Njegova nas prica uci da je koli¢ina jako bitna.

Zlatno pravilo - umjerenost u svemu!

Prica o maloj promjeni i velikom cilju

Djevojka iz nase druge price je saznala za nas preko instagrama
i to zato Sto smo u tom periodu objavljivali slike slastica. Ona je
naime, odmalena zaljubljenik kolaca svih vrsta, koji su joj
redovno bili dostupni jer se njena obitelj bavila ugostiteljstvom.

Ug¢glavnom, kako to nekad bude, tko odraste u ob11]u hrane i
kolaca, i odmalena jede neumjereno sve sa stola, moze razviti
odredene probleme s kilazom ve¢ u djetinjstvu. Visak kila prati
osobu cesto i u odrasloj dobi, bas kako se njoj dogodilo.

Vidjevsi nase objave nije mogla povezati nasu djelatnost sa onim
$to su slike predstavljale, a to su bili ukusni kolaci! Pa kako to?!
Zar je moguce da postoji netko tko zagovara zdravu prehranu i

taj isti netko kaze da se moze jesti nesto sto izgleda dobro kao
nasi kolac¢i na slici.

Morala nas je upoznati, i narucila se na pregled. Nakon sto
smo se upoznali i nakon sto nam je ispricala $to ju je motiviralo
na dolazak, poprili¢no smo brzo definirali njene Zelje u
personaliziranom jelovniku. Da skratimo pri¢u - mrsala je u
skladu sa zadanim planom, okrenula je doslovno Zivot u novom
smjeru i stekla toliko samopouzdanja da je bila spremna prihvatiti
1 neke izazove koje je dugo odlagala i pokrenuti novi, vlastiti
posao. Tajna? Pa tajna je uvijek u sastojcimal Doslovno!

Ova nas prica uci da proucimo sastojke nasih omiljenih jela i
potrudimo se da, gdje je to moguce i u skladu sa nasim budzetom,
koristimo zdraviju varijantu odredenih namirnica, bas kako smo
vam predstav1l1 i u ovom kratkom vodi¢u. Nemojte se zadrzati
samo na slasticama.

: Prilagodavajte se i prilagodite sve.



Prilagoden Bozié

Ljubav prema purici poznata je u Engleskoj, baby
patke na Grenlandu, Islandani jedu pecenog jelena,
a Italija kao i ostale nama bliske zemlje prakticiraju

jesti ribu na Badnjak. Na sam dan Bozica slapovi
tekucih ¢okolada i marcipana, bijelo brasno u svim

varijacijama, bezbroj slijedpova i slavlje nekoliko dana,
te francuska salata za kraj.

Kako god zajedni¢ka nam je svima ljubav prema hrani.

Mozemo li se prilagoditi, a ne mijenjati tradiciju?

Ne mijenjaj tradiciju,
nego recepte!

Ovaj put izabrali smo 5 slatkih recepata
tradicionalne recepture kako bi prikazali kako
sa minimalnim ulogom mozemo promijeniti
kvalitetu kolac¢a. Koli¢ina je naravno presudna.

Jednako tako i slana jela mozemo uciniti ,light”
verzijama i profitirat ¢emo sa minus 100-200 kcal
po izmjeni.

Ako standardnu majonezu zamijenimo
majonezom light te upotrijebimo vrhnje od
10%m.m. umjesto 20%, u tom slucaju 200 g

francuske salate osigurava 200 kalorija umjesto
300 kalorija. Razlika nije velika, ali je bitna.
Covjek od 70 kg treba trcati oko 1,5 kilometara

da bi potrosio 100 kCal i to brzinom od 10km/h.

Zato zaprske preskocite, juhe oberite. Kruh neka
bude heljdin. Birajte krto meso sa Sto manje masti
i pecite ga u vlastitom soku. Umake pravite od
zapecenog povrca i zacina. I veé ste prevenirali
vedinu opasnosti!

Kod slatkog je potrebna ipak demonstracija,
pa vam s radoséu predstavljamo neke naSe
recepte!




BAKINE FIT SAPE

SASTOJCI:

-3 jaja -1 2lica gafram sode -450 ¢ brasna

-1 RUF vanilin secer bikarbone (250¢ pirovog, 200g
-60 g Stevia Vitalia -240 ¢ svinjske masti raZenog)

-1/2 vreéice RUF -250 ¢ mljevenih -2 Zlice meda
praska za pecivo oraha

RECEPT:

Postupak: Izmutiti jaja, dodati Secer, svinjsku mast, te
sve suhe sastojke. Med dodati na kraju. Stavljati u blago
namascene kalupe. Pec¢i na 180 stupnjeva 10-15 minuta.
Uvaljati Sape u steviju pomijesanu sa vanilinim se¢erom.

Jeste li znali da se za proizvodnju bijeloga brasna psenici
uklanjaju nutritivno najvrijedniji sastojci? Ljuska i klica. To
znaci da je bijeli kruh nutritivno manje
vrijedan od integralnog.

RaZzeno brasno dobiveno je iz cjelovitih,
nepreradenih Zitarica, te je obogatilo Sape prehrambenim
vlaknima, vitaminima B skupine, mineralima, proteinima i
fitokemikalijama, Zamjes od razenog brasna smo podrzali
pirovim brasnom jer bi samo razeno bilo ,tvrde“ (ima manje
glutena i zadrzava manje plinova).

Kalorijska vrijednost
cijelog zamjesa iznosi
4700 kCal. Mi smo
dobili 70 komada Sapa
(mali kalupi). Svaki
komad 67 kcal.
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SASTOJCI:
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-250 g integralnog brasna
od pira

-200 g bijelog pirovog
brasna

-prstohvat soli

-3 velike Zlice smedeg
Secera

-1 zlica stevije Vitalia
-malu zlicu zacina za
medenjake

-2 zlice BIO kakao u

prahu

-1 %lica Safram cimeta
-pola RUF praska za
pecivo

Sve suhe sastojke
izmijesati, te dodati :
-1 jaje

- 10 dkg kokosovog ulja
- 2 velike Zlice meda
Pec¢i na 170 stupnjeva
8 do 9 minuta.

= =

Ukupan zamjes medenjaka
iznosi 3030 kcal. Kalorijsku
vrijednost po komadu mozete
dobiti tako da broj ukupne
energetske vrijednosti (3030)
podijelite sa brojem
medenjaka koje ste dobili,
ovisno o koli¢ini kalupa.

Istrazivanja govore u prilog lakse
probavljivosti prirovog brasna u odnosu
na brasno danasnje pSenice. Obje su
pSenice. Ovom zamjenom obogatit cete
recepturu proteinima, vlaknima,
vitaminima B skupine, te manganom,
fosforom, magnezijem i Zeljezom.
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KRNJEVAC

MED IZ SRCASRBIE

LIPOV MED

GARANTOVANO 100% PRIRODNI MED

KAKO SU GA PCELE UNELE U KOSNICE.
TAKO SMO GA M), NETAKNUTOG, SIPALI U TEGLE

Potvazite u Namexu!
~
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KUGLICE

SASTOJCI:

-250 g naribanih jabuka
(3-4 jabuke)
-80 gr RUF grozdanog Secera
-2 Zlice RUF vanilin selera
-1 Zlica ruma
-100 g mljevenih oraha
-100 g mljevenog keksa MISURA

RECEPT

Jabuke naribajte i ostavite da se
iscijedi sok, 10-ak minuta. Ocijedite Bozi¢ne kuglice po tradiciji nemaju recept.
Uglavnom se prave od ostataka neuspjelih

ih i premjestite u lonac, dodajte S . .
P J | biskvita. Recepti vodeni parolom ,da se
ne baci“ uglavnom zavrse kao kalorijske

ruf Secer i vanilin Secer pa pirjajte
na laganoj vatri 10-15 minuta dok bombe. Takve baze budu ,te%e“ zasladene
Secer kristalom i to ,od oka“ orasastim

ne ispari sok. Pri kraju kuhanja
plodovima za teksturu, kakaom za boju,
aromama za okus. Takav zamjes bi
vjerojatno utrostrucio kalorijsku vrijednost.

AN
11 dodajte rum. Kad sav sok ispari

® [TALY
T maknite s vatre dodajte mljeveni

[ @aghTEETE
keks i orahe. Ostavite smjesu da

HBRE-X““\ -‘ se ohladi, pa oblikujte kuglice.

" Richin fibre )
Reheen b ", Uvaljajte u orahe ili kokos.
Wﬂé}lg%lwm yis, Ukupna kalorijska vijednost —
TS 0 : cca 880 kcal. Podijelite s brojem
DE L€ EATIR g, dobivenih kuglica i vidjet ¢ete kako
> ima smisla da jabuka bude baza
ovakvim slatkim snackovima. Ima
karakteristike energetske kuglice,a
zapravo je siromasna kalorijama cca
30 kcal ukoliko pravite manje. RUF
grozdani Secer podrzava vo¢nu
notu za razliku od stevije.
Stvar je preferencije.
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BISKVIT:

5 jaja

1 bjelanjak

60 g whey proteina od vanilije
1 zli¢ica Vitalia stevije

1 2lica kokosovog brasna

4-5 zlica mlijeka

GLAZURA:

200 g tamne cokolade 75%
kakaa bez secera

18 Zlica mlijeka

100 ¢ éafram kokosa

REERC ESEAT :
1. Peénicu zagrijte na 180°C. Pleh

veli¢ine oko 25x22 cm ili nesto manji

obloZite papirom za pecenje.

I T T T T T R R T T T T I P A I I R e

Izvor: https:/www.fitness.com.hr/

2. Odvojite zumanjke od bjelanjaka.
Sva bjelanca stavite u mikser te od

njih istucite ¢vrsti snijeg.

3. U drugoj zdjeli izmiksati Zumanjke
sa stevijom, whey proteinom te
kokosovim brag§nom i 4-5 Zlica
mlijeka. Dodati i par Zlica istu¢enog
snijega da “olak§amo” smjesu.
Ostatak snijega pazljivo Spatulom
umijesSajte u Zumanjke. Pazite da u
procesu ne istisnete previse zraka
iz bjelanjaka jer smjesa mora ostati

prozracna.

4. Smjesu pazljivo rasporedite u
kalup te pecite oko 15 minuta.
Izvadite i ohladite, a kad se ohladi,

biskvit narezati na kocke.

5. Za glazuru na pari otopite
usitnjenu ¢okoladu s mlijekom,

mijesajuci da se lijepo poveze.

FIT CUPAVCI
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vrijednost kolaca —
2173 kcal. Mi smo
dobili 20 komada
- 108,65 kcal po
komadu.

Stavite u jednu malo dublju zdjelicu,

a drugu zdjelicu stavite kokos.

6. Kocke biskvita prvo umacite
pomocu vilica u ¢okoladu, a zatim
uvaljajte u kokos. Ostavite da se

¢okolada stisne pa posluzite.

Whey protein kao i ostali
suplementi nisu tajni
sastojak za dobre &upavce. Cupavce
mozete napraviti i po staroj
recepturi od pirovog brasna i malo
kokosovog za aromu (za domadice
koje ne vole moderne stvari pir
je rjesenje), ali moze biti prak-
ti¢an nacin da podignemo svijest
o zasi¢enosti brasnima opcenito.
Sportasima koji ne bi trebali
zapustiti formu, osobama u
oporavku ili kod ogranicenog
kretanja je povecan unos proteina
svakako pozeljan.
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Ukupna energetska
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SASTOJCI:

2 jaja
50 ¢ Vitalia stevije
115 ¢ maslaca

1 2lica gafmm sode

bikarbone

MARIJAN
BOZICNI K

Prstohvat soli
100 g pirovog brasna
75 g zobenog brasna

1 banana

RECEPT

Jaja izmiksati sa maslacem. Dobro umutiti.
Sodu bikarbonu, prstohvat soli, cimet
pomijesati sa oba brasna i stevijom. Dodati
jajima i maslacu, zatim dodati prethodno
nozem isjeckanu ¢okoladu i isjeckano voce,
te preliti Zlicama vrele vode. Sjediniti sve
lagano. Pec¢i 30 minuta na 180°C. U kalupu za
kruh, obloZzen papirom za pecenje.

Ukupna energetska
vrijednost kolaca:
2651 kcal. Otprilike
170 kcal/komadu.
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Ovaj recept se ne ubraja u one tradicionalne , ali se svake godine nade na
mojoj blagdanskoj trpezi , te sam se iz tog razloga odludila podijeliti ga s vama.
Iskoristite komad ovog kolaca kao dorucak jutro nakon svecanog blagdanskog
dana. Uz kavu i drage osobe bit ¢e energetska podrska, ali i blagi poticaj za
lagani povratak u ravnotezu. Po sastavu je skoro kao super poznata zobena
kasa. Nakon takvog dorucka za 2h mozete pripremiti sok od celera, a za rucak i

veceru neka obiluje povrée - i domaci detoks plan je spreman.

3 manje kruske ili 2 vece
5 Zlica vrele vode
175¢ isjeckane ¢okolade

1 Zlica Safram cimeta

Jeste li znali da cimet
djeluje antivirusno. Osim $to
se sljubljuje sa svim najljepsim
receptima poznato je da ga se

dugo koristi kao lijek.
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DATULJE NAMAZ

Mi smo stavili par primjera jednostavnih i ukusnih , a opet zdravih kolaca . Varijanti je mnogo . Tako
primjerice jednostavnim guglanjem mozete doci do jednostaavnog namaza za oblatne bogatog okusa .

SASTOJCI: RECEPT:

Datulje 200-300 ¢ Datulje pokriti mlijekom i kuhati na laganoj
n . . 3 Prema ovom re-
Biljno mlijeko 300 ml vatri 10 minuta. Dodati kakao prah i kokosovo ceptu namaz ima
Kakao prah 4-5 ulje, te po potrebi dodati datulje ukoliko se 731 kcal.
velikih Zlica &ini rijetko. Izblendati i kremu namazati po

Mala Zlica kokosovog ulja korama (oblatnama).

Ukoliko vam ipak ponestane
vremena za homemade pripremu
birajte pametno kupovne
proizvode. Prijedlog za zamjenu
Vitalia dijetalna krema
pripremljena sa prirodnim
secerom fruktozom.




I secer na kraju

Umjereno konzumiranje slatke hrane podize raspoloZenje, daje
tijelu energiju, te opcenito Seceri imaju blagotvoran uc¢inak na
rad mozga. Seceri su ¢esto predmet rasprave medu ljubiteljima
slastica 1 pristasa zdrave prehrane. Korist i Steta Secera kojega
kupujemo u trgovinama vec je poznata ili barem mislimo da je
poznata. Njegova glavha komponenta je saharoza.

Istina je negdje na pola. Veéina onoga $to znamo o
opasnostima Secera zapravo su mitovi. Informacije o Seceru
daju i nekvalificirani strué¢njaci oslanjajuci se na nekoliko
opcepoznatih postulata i onda imamo ,zero” marketinsku
revoluciju. Zapravo, pravilna upotreba Secera moze biti korisna
i samo je prekomjerna koli¢ina problem. Ruku na srce nismo
u(S)mjereni. Upravo zato se trebamo umjeriti i usmjeriti. U
receptima se radi demonstracije promjene svijesti mijenja Secer
u odnosu na stare recepte. I nije u kalorijama sve!

RUF grodani Secer
. 364 kcal/100g
Secer kristal (saharoza
391 kcal/100g
Med 303 kcal/100g
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Kao sto vidite kalorijski se ne razlikuju
puno, ali kvalitetom i efektoni'na
organizam poprilicno. Stevia je izuzetak
| beskalorijski je secer. Dio je , zero
revolucije, ali sa pokricem. Najcesce se
koristi kod dijabetesa i ne apsorbira se u
o’gganizmu, vec;]/'ednostavno napusta tijelo.
ada se pridoda cinjenica da stevia potice
lucenje inzulina iz gusvteracve, pos{;je jasna
1 njezina terapeutska primjena. U osnovi
je bolje da zdravi ljudi zamjene secer i
zasladivace prirodnom slatkom hranom
kao sto je wmed, stevia, agavin si up ili kao
u namazu od datulzv;a - zasladivac su same
datulje. Da zakljucim — jedite @‘;tmetno, a

| ne malo.
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Mali savjeti za mame i bake

Bake, ¢uvarice tradicije i mame, kreatorice trpeza,
ovog Bozica ste Vi nutricionisti! Kako moZete pomo¢i uku¢anima da
blagdani budu zdraviji?

Postivajuci pravilo da je gladli)varllge zabranjeno slijedite nekoliko
oraka
Izrac¢unajte kolika je to minimalna koli¢ina hrane (energije) koju trebate
unijeti ? Izracunajte lagano bazalni metabolizam - energija potrebna
za osnovne zivotne funkcije. To nam treba svima i uvijek, cak i za
Bozic¢. Laicki to je energija koja je potrebna da srce kuca, da diSemo, da
mozak funkcionira i sli¢no. Drugaciji je za svaku osobu. Izrazava se u
kalorijama. Jednostavno je, uvedite vaganje prije blagdana kao novu

obiteljsku tradiciju i izracunajte :

BMR = (10 x tezina u kg) + (6,25 x visina u cm) - (5 x godine) +5 za muskarce
BMR = (10 x teZina u kg) + (6,25 x visina u cm) - (5 x godine) - 161 za Zene

Zasto ovo navodimo kao bitno? Primjerice, Mar1]a Markovi¢ ima bazalni
metabolizam 1600kcal i ako za Bozic (ili bilo koji drugi dan) pojede
2100kcal kroz par dana ce dobiti 1-3kg. Vazno je znati broj.

Ako ta ista Marija ostane u okviru 1600kcal - gledajte ¢uda nece se
udebljati! Bez obzira $to 1600kcal nece pojesti u piletini i rizi nego ce
Marija pojesti 1600kcal sarmom i ¢upavcima.

Upitnik ko%l nas doc¢eka kao ukrasna lizalica na boru je : ,,Koliko sarma
bake 1 i bake 2 ima kcal, kad ih prave na razli¢ite nac¢ine? Tako i sa
kola¢ima. Cupavac Marijin i susjede Vanje se razlikuju prvo po velicini
komada, a onda i po sastavu. Opet nemoguca procjena. Osim toga, ako
krenete racunati kalorije za BoZi¢nim ruckom mogli bi izazvati ¢udenje i
‘neugodne situacije koje ne smiju biti dio ovih dana. A to ne Zelimo, sve
Sto trebamo je unijeti koliko je potrebno
( bazalni metabolizam ) ili potrositi visak (ukoliko se krecete).




Procjenjuje se da je éak 75 9% prejedanja

uzrokovano emocijama!

Hrana nije terapija. Hranjenje je akcija kojom odgovaramo na
glad kao dio svakodnevnog iskustva kod prezivljavanja.

Svjesni smo da ponekad konzumiramo hranu kao utjehu,
olaksanje ili kao nagradu. Stres kao i dosadivanje uvjetuju
prejedanje. Cak i sreca.

Alj, prejedanje ne rjesava emocionalne probleme. Cini ih ¢ak
tezima, jer za sobom ostavlja prvobitny emociju, te jos pridodaje
novi osjecaj krivnje i visak kilograma.

Boziéni blagdani su dobar trenutak da se pods]etlmo kako
se prije sa obitelji blagoslivljala hrana iako to tada ljudi nisu
znali, taj drevni obicaj istoznacan je modernom mindful eating
pr1stupu, koji kaze da je vazno hraniti se s punom svijesti.

Hranom se ne ispunjava prazno mjesto za stolom. Hranom se ne
uklapamo u drustvo, hrana ne ¢ini BoZi¢!

Ponudimo organizmu rasterecen Je jer to je savrsen biokemijski
stroj, ko]l e u 2020 ini u najmanju ruku
zbunjen jednako kao i mi.



Evo jos nekoliko prakticnih
savjeta za fit BoZié

Obuzdaj slijedove!

Slijed bosanskohercegovackog Bozi¢nog rucka sastoji se od cca 5 jela.
Ne mora$ probati sve, niti pojesti svaki slif'ed rucka. Recimo za rucak
izaberi juhu, meso i salatu. Vecera sarma. Ili obrnuto. Napravi sam svoj
jelovnik od ponudenih jela i podijeli ih na ruc¢ak i veceru. Probava ce ti
biti zahvalna !

Paziti na grickanje!

Pokusajte odluciti da nema grickanja u hodu. Ako se zateknete da
grickate samo zato Sto ste se zatekli pored hrane, brzo odustanite.
Mozda zvuci banalno, ali blagdanske seanse imaju najvec¢i doprinos
ukupnom godisnjem debljanju. Ukoliko je vrijeme za meduobrok,
arancini, jabuka ili bademi su izvrstan izbor.

Razumnu veli¢inu porcije, molim!

Ne pretrpavaj tanjur. Blagdansko = R
posude je svecano i veliko, ali \\ ///,
hrana neka bude po tvom kalupu.
Logi¢no, veca porcija - veca
mogucnost debljanja. Da bi ste
odredili koli¢inu hrane koristite
se prakticnim mjerama ruku :
proteini - jedan dlan,
ugljikohidrati - veli¢ina Sake,
masnoce - vrh prsta,
voce i povrce - pune ruke.

Fokus na povrée i vlakna!

Neka misao vodilja ovog BoZica
bude Sto viSe povréa. Kakav god
slijed sebi napravi$ neka veéina bude
povrée! Vlakna za sitost, te usputna
detoksikacija. Studije pokazuju da
povecani unos povréa (vlakana)
prevenira potencijalno debljanje.
Salatu zacinite limunovim sokom
umjesto octom, malo soli i maslinovim

~ uljem. Krumpir u tom kontekstu NIJE
# @'  povrcée nego izvor ugljikohidrata.
P'A) Ogranicite ga na jedno serviranje. A
#ﬁ dan nakon feste krenite u lagani detoks
. sa sokom od celera.

)



Slastice

Sa kola¢ima mudro. Ne preskaci, ali ne jedi ih cijeli dan. Pojedi svoje
favorite i to satak iza rucka uz kavu. Drzi kolace dalje od ociju, neka
stoje lijepo ukraseni, a kada netko dode iznesi ih.

Kolace iznesite za vrijeme uZine, a u ukrasne Bozi¢ne zdjele moZete
staviti arancine i uSecerene bademe ili jabuke.

Fizicka aktivnost sa obitelji

Otici pjesice na sv. Misu ili obiteljsko Cestitanje ¢e vam dobro doci na
dan Bozica. Tradicionalno sjedenje uz TV, moZete zamijeniti fitness
natjecanjem ispred oklcenog kamina.

Tekuce kalorije

Alkohol, gazirana pica su najpopularnije prazne kalorije. Uz to, alkohol
potice apetit! Ogranicite zdravice, isplatit ¢e vam se.

Neka prijelaz na zdraviji BoZi¢ ne bude bucna, iritantna promjena i
senzacija. Ove godine ucinite lagani korak ka zdravl]u i promjenite
recept deserta i tajming konzumacije istog. Ako vam se i to ¢ini kao
pretezak korak za ukucane ove godine stavite samo polovinu raZenog
brasna u Sape, druga polovina neka ostane ista. Vec slijedece cete,
sigurni smo, posegnuti za ve¢im promjenama nakon §to vam se tijelo
ovog Bozic¢a zahvali na mini rasterecenju.

Hoce li zdraviji BoZi¢ biti skuplji?
Zdravlje je neprocjenjivo!

Svaki Bozi¢ u kojem se nisi prejeo biti ¢e sretniji BoZic¢!

Sav materijal namijenjen je da bude edukativne prirode kao vodic kroz blagdane pred nama.

Moze posluziti u svrhu podizanja svijesti o vaznosti pravilne prehrane.
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NutrlCENTAR

im

Marijana Zubac je voditeljica NutriCENTRA u Mostaru, te
kroz rad sa asistenticom magistricom prehrambenog inZenjerstva
Nikolinom Barbari¢ uspjesno vodi brigu o pravilnoj prehrani
svojih klijenata. Monitor je za klinicko ispitivanje lijekova
(CRA), te referentna osoba po pitanju sportskog nutricionizma u
BiH. Osim izrade jelovnika koji rjesavaju prehrambene probleme,
bili oni povezani sa viskom kilograma, zdravstvenim problemima
ili sportskom izvedbom, organiziraju prehranu prema izmjerenim
:"_dijagnosticvkim nalazima, budzetu i nacinu Zivota klijenta uz

temeljno odraden screening pregled, te nude konaéno rjesenje
klijentu, sve to u strateskoj suradnji sa
Nutrilife Centrom iz Zagreba.




Jedemo li kao da je BoZié svaki dan?

Hranu solimo prije negoje probamo.
Svaki bh. gradanin ojede 160 /eg
/égruhafocffsﬁge,
voca i povrca jedetno uplo marje
od preporucvenoiiznosa.

Pitu, rafinirane uglji ohidrate, rizu
1 /erumpir volimo zasladiti slatkisima,
a zaliti gaziranim picem.

Ovo su samo neke od prehrambenih
navika bh. gradcma proiza§lih 12
istraéivanja Agencije za statistiku FBiH.

Bla§dani u tom kontekstu nisu jea’nom
U go ini. Zato koristimo ovaj svecani dio
godine' kako bi vas pozvali na promjenu.







