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Syllabus-(Nastavni plan)

Opci podaci o predmetu

Kolegij Dijetetika

Nositelj kolegija doc. dr. sc. Marijana Matek Sari¢
ECTS bodovi 3

Semestar 1.

Status kolegija redovan

Uvjeti upisa kolegija | -

Moguénost izvodenja | -
nastave na stranom
jeziku




Ustrojstvo nastave

Sati nastave
Predavanja 30
Seminari 15
Vjezbe
Ukupno 45

Opce napomene o predmetu

Kompetencije koje
se stjecu

Omoguciti  studentu  razumijevanje osnovnih  nacela
suvremene prehrane. Upoznati studenta sa specifiCnim
prehrambenim potrebama pojedine populacije i grupe.

Upoznati studenta s naCinom pravilne prehrane; preventivnim
i kliniCkim pristupima pravilnoj prehrani.

Omoguciti studentu svladavanje metoda za ocjenu stanja
uhranjenosti; mjera za ocjenu i unapredenje prehrane; javno-
zdravstvenih aspekata prehrambenih poremecaja,
prehrambenih deficita te bolesti uzrokovane ekscesivhim
unosom hrane.

Upoznati studenta s mjerama za ocjenu i unapredenje
drustvene prehrane i prehrane u posebnim uvjetima.

Upoznati studenta s pojmom zdravstvena ispravnost hrane.




Red.br. | Tema Datum Vrijeme Predavac
1 Osnovna nacela pravilne prehrane 10. 10. 15.00 — 17.30 | doc.dr.sc.Marijana
Matek Sari¢

2 Anatomija probavnog sustava i 11. 10. 17.00 — 19.00 | doc. dr. sc. Marijana
probava hrane 1 tekucine Matek Sari¢

3 Makronutrijenti (ugljikehidrati i 12. 10. 15.00 - 19.00 | doec.dr. sc. Marijana
vlakna; bjelancCevine; masti) 13. 10. 15.00 — 19.00 | Matek Sari¢

4 Mikronutrijenti (vitamini i minerali) | 14. 10. 17.00 — 19.00 | doc. dr. sc. Marijana
I voda u prehrani 15.00 — 19.00 | Matek Sari¢

5 Kvarenje hrane, higijena i 18. 12. 15.00 — 19.00 | doc. dr. sc. Marijana
zdravstvena ispravnost namirnica Matek Saric¢

6 Planiranje i evaluacija obroka, 17. 10. 15.00 - 17.00 | doc. dr. sc. Marijana
nacela planiranja prehrane 1 Matek Sari¢
sastavljanja obroka

7 Ispitivanje prehrane i ocjenjivanje 17. 10. 17.00 — 19.00 | doc. dr. sc. Marijana
stanja uhranjenosti Matek Saric¢

8 Tradicionalna mediteranska i 11. 10 15.00 — 17.00 | doc. dr. sc. Marijana
vegetarijanska prehrana Matek Sarié¢

9 Prehrana kod bolesti pojedinih 15.00 — 19.00 | Izlaganje seminarskih
organa i sustava 19. 10. 15.00 — 19.00 | radova prema listi
(gastroenteroloskih, 20. 10. Seminari.
endokrinoloskih, kardiovaskularnih Izlazu studenti
1 bubreznih bolesti), Alergije na
hranu, Celijaklija, Prehrana kod
malignih oboljenja

10 Seminar, Pretilost — primjer 10. 10. 17.30 — 19.00 | doc. dr. sc. Marijana

seminarskog rada

Matek Sari¢
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Obveze studenata:

= Nazocnost na nastavi ( U postocima)

Oblik nastave Redovni studenti
Predavanja 80

Seminari 100

Vjezbe

= Kolokviji

Oblik nastave Da/Ne Broj kolokvija

Predavanja Ne

= Seminari

Status Obveza izrade ( Da/ Ne )

Redovni Da




Polaganje ispita

Nacin polaganja ispita: Usmeno i pismeno

Uvjet dobivanja potpisa: OdsluSana predavanja, prezentiran i pozitivho ocijenjen seminarski
rad

Uvjet za izlazak naispit: Odslu$ana predavanja, prezentiran i pozitivho ocijenjen seminarski
rad

Termini provjere znanja

Redoviti rokovi: Datum: prvi ispitni rok Datum: drugi ispitni rok
Zimski: 24.1. 2012. 7.2.2012.
Ljetni: B .
Jesenski: 5.9.2012. 19. 9. 2012.
Izvanredni rokovi: u zimskom semestru: u ljethom semestru
26. 4. 2012.

Konzultacije: utorkom, 10-11 h (Trg kneza Viseslava 9; soba 3.5, III kat)



- SEMINAR
- Svi studenti/ce podijelit ce se u skupine po dvoje ili troje.
. -Svaka skupina-zaduzit.Ce se za izradu seminarskog rada,
~ obradu pojedine temex(vidi Jistu, Seminari). == - —
~ Temu prezentira jedan ili dva studefita/ce seminarskoj grupi.

- Tijekom seminara svaka seminarska grupa prati i ocjenjuje
rad svih grupa, prema upitniku pripremljenom od strane
nastavnika.

ISPIT

- Pismenom dijelu ispita pristupa se po ispunjenju svih obveza
predvidenih planom i programom kolegija.

" Prag prolaznosti pismenog dijela ispita je 60%, a ispit se
odcllwosi na cjelokupno ispredavano gradivo i seminarske
radove.

~ Nakon polozenog pismenog ispita pristupa se usmenom
dijelu, Ukupnu ocjenu Cini prosjecna ocjena iz kolegija, koja
ukljuCuje: pismenu provjeru znanja, usmenu provjeru
znanL:La, kvalitetu sudjelovanja na seminarskoj nastavi te
kvalitetu 1zrade grupnog seminara.

y 4




“Nema iskrenije ljubavi od
ljubavi prema hrani.”

Bernard Show
(1856. - 1950.)
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“je struka koja nacela dijetne prehrane (npr.
mediteranska prehrana, prehrana sportasa ili
visokoproteinska dijeta kod postoperativhog oporavka)
primjenjuje na:

1zbor jela
- prehranu pojedinaca
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Dijeta
propisani nacin zivota (mediteranska prehrana,
vegetarijanska, dijeta za rodilje, dijabeticka dijeta)
‘nacin prehrane koji je propisao nutricionist,
lijecnik ili drugi strucnjak za prehranu
‘potpuno ili djelomicno uzdrzavanje od jela ili
odredenih namirnica zbog bolesti

‘kombinacija prehrambenih proizvoda koje jede
neka osoba




U svakodnevnom zivotu rijec "dijeta"
. = mrsavljenije i redukcijska prehrana

-
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dijetna prehrana je:
prilagodavanije prehrane nekoj bolesti
pomaze u lijecenju bolesti

bodmirenje kalorijskih 1 nutritivnih
potreba

nacin prehrane pojedinca
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~ “Neka hrana bude tvoj lijek, a lijek neka
bude tvoja hrana. ”

~ Hipokrat (460. - 370. prije Krista)
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“slavni grcki lijecnik Hipokrat*

‘Cesto je naglasavao da medicinska znanost ne
bi bila otkrivena niti bi postala predmetom
istrazivanja kad bi ista jela i pica
odgovarala i bolesnu i zdravu covjeku

“bolest se ne moze lijeciti ako se ne zna kakvu
hranu treba dati bolesniku

*Hipokrat - prvi grcki lijecnik koiji je praznovijerije i religiju odijelio od medicinskih znanosti




Dijetna prehrana ima posebna
obiljezja koja se odnose na:

sastav
kolicinu
konzistenciju
probavljivost






“je osnovni pokretac svakoga zwog blca
‘svaka tvar ili proizvod § o, -’
preraden, nepreraden,
ili djelomicno preraden, g
a namijenjen je ljudskojg . a8
konzumaciji ili se moze M &S
ocekivati da ce je ljudi §
konzumirati s > .
‘(Zakon o hrani, Narodne novine br 47/07)

~(WHO i FAO)



Pojam hrane ukljucuje:
o pic’e
e vodu koja sluzi kao voda za pice u javnoj
opskrbi

e vodu pakiranu u originalnu ambalazu (stolna,
izvorska, mineralna)

e zvakace gume
e prehrambene aditive

e bilo koju drugu tvar koja se namjerno ugraduje
u hranu tijekom njezine proizvodnje, pripreme

Il obrade 9



- e hranu za Zivotinje

e zive zivotinje, osim ako su pripremljene za
stavljanje na trziste kao hrana

e bilj
o lije
Dro

ke prije zetve ili berbe
kove i medicinske proizvode definirane posebnim

DiSiMma

e kozmetiku

e duhan

e narkotike

e rezidue i kontaminante, kao i prirodne sastojke,

—brljntrlg—rwotm]skog pvdﬂjetra“korstetntrd]eimtma*

zdravlje ljudi
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Namirnica = hrana:

sve Ssto se upotrebljava za
hranu i pice u preradenom ili
nepreradenom obliku

>~

Prema podrijetlu namirnice mogu biti:

- zivotinjskog podrijetla

- biljnog podrijetla

- ostale namirnice (mineralnog podrijetla i
alkoholna pica)
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/~ Pregled namirnica’s-obzirom na podrijetlo =

(Tablica 1.)

1) NAMIRNICE ZIVOTINJSKOGA PODRIJETLA

Jestivo meso: svinjsko, govede, meso divljaci, meso peradi
Mesni proizvodi: mljeveno meso, kobasice (trajne, polutrajne,
obarene, kuhane, kobasice za pecenje), mesne konzerve — gotova
jela i suhomesnati proizvodi

Mlijeko: pasterizirano, sterilizirano

Mlijecni proizvodi: mlijeko u prahu, fermentirani mlijecni
proizvodi, vrhnje, maslac, maslo, sir, sladoled te drugi slicni
proizvodi na bazi mlijeka

Jaja i proizvodi od jaja (jaja u prahu i zamrznuta jaja)
Slatkovodne i morske ribe, rakovi, skoljke, morski jezevi
Glavonosci, zabe, kornjace, puzevi i proizvodi

Med: bagrem, kesten, livada, kadulja ...

Vrsta namirnica




~Pregled namirnicass bbzitom na podrijetle——
/ATablica 1. nastavak) SN, . , 2 -

———

2) NAMIRNICE BILINOG PODRIJETLA

Vrsta namirnica

Zitarice: psenica, zob, je¢am, raz, kukuruz, riza

Proizvodi od zitarica (mlinski proizvodi): brasno — tip 400, tip 500,
tip 800, pSenicna krupica, kukuruzni gris

Pekarski proizvodi: razne vrste kruha, peciva, koladi, tijesto,
tjestenina

Voce: kruske, jabuke, Sljive, marelice, breskve, grozde, banane...
Proizvodi od voca: zamrznuto, suseno, pasterizirano, sterilizirano
Povrce: krumpir, mrkva, krastavci, paprika, grah, grasak, mahune,
zelje, cikla...

Proizvodi od povrcéa: zamrznuto, suseno, pasterizirano, sterilizirano
Biljna ulja i masti: suncokretovo, sojino, kukuruzno i maslinovo
ulje, i druga ulja te margarin

Kava: neprzena, przena u zrnu, przena mljevena

Zacini: papar, klincici, cimet, muskatni orascic

Cajevi i ¢ajni napici: indijski, alpski, Sipak, bazga, kamilica

3) OSTALE SKUPINE NAMIRNICA

Vrsta namirnica

Voda, soda-voda, mineralna voda, mineralni i vitaminski napici
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+~ Sto je pravilna prehrana? -—
RAZNOVRSNA PREHRANA

Masti, ulja, Secer= treba trositi umjereno

Hrana pretezno Zivotinjskog podrijetla —
bjelancevine, masti, mineralne tvari,
vitamini

Namirnice biljnog podrijetla (povrce i
voce)— vlakana , mineralne tvari i
vitamine

U temelju piramide su zitarice: kruh,
tjestenina, riza — bogate prehrambenim
vlaknima , ugljikohidratima,
bjelanCevinama, mineralnim tvarima i
vitaminima.

Piramida pravilne prehrane iz 1992. o T




Moja piramida — interaktivni alat, 12 novih individualnih
piramida

Piramida pravilne prehrane iz 2005.

aplikacija dostupna na

tjelesna aktivnost prikazana koracima,
kao podsjetnik na vaznost dnevne
tjelesne aktivnosti

Zitarice; povrce; voce; mlijeko;
meso i grahorice

Raznolikost — 6 boja

Umjerenost — suzavanije linije od dna
prema vrhu

Proporcionalnost — razlicita Sirina
raznobojnih dijelova piramide koji
simboliziraju razliCite skupine namirnica.
Sirina je okvirni pokazatelj. Toéne upute
dobivaju se uporabom aplikacije i upisom
osobnih podataka.


http://www.mypyramid.gov/
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& Sto je pravilna prehrana? -

Zitarice | proizvodi od zitarica (kruh, pecivo, 6-11
tjestenina...)

Voce 2-3
Povrce 2-3
MlijeCni proizvodi 2-3
Krto meso, perad, grasak, orasi, jaja 2

Masnoce 2-3

Na prvi pogled izgleda nevjerojatno pojesti ovolike koliCine hrane u jednom
danu!

Ima li rijeC serviranje drugo znacenje od rijeci serviranje koja je u
svakodnevnoj upotrebi?

Npr. uobicajeni obrok spageta u restoranu sadrzi 2-3 serviranja prema
piramidi pravilnoj piramidi prehrane.



Jedna jedinica serviranja prema UNDA-Department of
Health and Human Services za razliCite kategorije hrane:

Zitarice i proizvodi od Zitarica (kruh,
pecivo, tjestenina...)

Voce

Povrce

MlijeCni proizvodi

Meso, perad, riba, grah, orasi, jaja

1 kriSka kruha

1/2 salice kuhane rize ili tjestenine
1/2 Salice kuhanih zitarica
priblizno 30 g pahuljica

1 komad voca

3/4 Salice vocnog soka

1/2 salice konzerviranog voca
1/4 sSalice suSenog voca

1/2 salice sjeckanog povrca svjezeg ili kuhanog
1 Salica svjezeg lisnatog povrca

1 Salica mlijeka ili jogurta
30 — 60 g sira

60 — 80 g kuhanog nemasnog mesa, peradi ili
ribe

1 jaje

1/2 salice kuhanog graha

1/3 sSalice oraha



. Pravilna préhrana.mora’za'dcvoljavati Z
nekoliko temeljnih postavki:

sadrzavati dovoljne koliCine energije

svih potrebnih prehrambenih i zastitnih tvari u
skladu s prehrambenim potrebama pojedinca ili
populacijske skupine

osigurati uravnotezen odnos krutih i tekucih
namirnica koje su lako probavljive

osigurati osjecaj sitosti i zadovoljstva nakon
uzimanja obroka
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7 PIaniranjé prehrane ppﬁréztrmijeva— .

sastavljanje plana prema:
vrsti namirnica i obroka za jedan ili vise dana

energetskim i prehrambenim potrebama
korisnika

primjenjujuci prehrambene standarde




~ Prehrambeni standardi predstavijaju-

preporuceni dnevni unos energije

hranjivih i zastitnih tvari nuznih za odrzavanje
fizioloskih funkcija organizma i zdravlje
pojedinca

umjerenost je zlatno pravilo

jesti umjereno u kombinaciji s
umjerenom tjelesnom aktivnosti je
najbolji izbor za svakoga




redovita tjelesna aktivnosti _
uravnotezena prehrana pomazu ljudima
da ostanu u dobroj formi i zdravi

zbog fizioloskih procesa probave potrebno je
hranu raspodijeliti u nekoliko obroka
dnevno, u razmaku od tri do cetiri sata.




Rreporucljlvo je da se.dnevni unos’er energije raspodijeli
prema omJerlrﬁa

Zajutrak i dorucak
oko 1/3 dnevnog energetskog unosa

Rucak
oko 1/3 dnevnog energetskog unosa

Uzina i vecCera
oko 1/3 dnevnog energetskog unosa




‘Hrana koju svakodnevno konzumiramo sadrzi
tisuce specificnih kemijskih sastojaka od
kojih su neki:

'poznati i dobro kvantificirani,

‘neki samo oskudno,

“potpuno neopisani i za sada nemjerljivi




é

/Kemijske sastojke kojé'sadrzi hrana moguce je uvjetno~
svrstati u:

Glavni energetski izvori
Esencijalne prehrambene tvari
Prehrambeni aditivi

Prirodna oneciscenja
Kemijska onecisc¢enja
Mikrobioloska oneciscenja
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/Kemijske sastojke kojeé"sadrzi hrana moguce je uvjetno-—~
svrstati u:

Glavni energetski izvori: bjelancCevine, masti, ugljikohidrati i
alkohol = oksidacijom osiguravaju energiju

Esencijalne prehrambene tvari: esencijalne aminokiseline,
esencijalne masne kiseline, mineralne tvari, vitamini (40-ak +
O, + H,0)

Prehrambeni aditivi: konzervansi, boje, arome,
antioksidansi, emulgatori, stabilizatori, zgusnjivaci, regulatori
kiselosti, pojacivaci okusa... (svrstani u vazeCcem pravilniku u 29
skupina) — oko 300 spojeva

Prirodna onecisc¢enja (npr. krumpir)

Kemijska oneciscenja (teski metali, pesticidi)
Mikrobioloska-oneciscenja-(mikotoksini,-mikroorganizmi)
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/~ Sadrzaj prehrambeénih tvari u pojedinim vrstama = -

namirnica

TVARI ULOGA U ORGANIZMU 1ZVORI
BJELANCEVINE ﬁ"dot_i_njt Tkog namirnice Zivotinjskog podrijetla
odrijetla
p. 2 J = izgradnja tkiva i organa , -
biljnog podrijetla soja, mahunarke, Zitarice
MASTI zivotinjskog savinjska mast, govedi loj, maslac, maslo,
podrijetla vrhnje i sl.
3 - izvori energije i nositelji razne vrste ulja, bijna mast, margarin
biljnog podrijetla vitamina topivih u mastima
= ' razne vrste biljnih margarina na bazi
mijeSane masti mjesavine biljnih 1 mije¢nih masti
UGLJIKOHIDRATI Skrob izvori energije nuzni za rad zitarice 1 njihovi proizvodi te mlinski i
G~ pojedinih organa i za tjelesnu pekarski proizvodi, krumpir, mahunarke,
Sl aktivnost Govjeka graSak, cikla, mrkva i sl.
VITAMINI topivi u vodi _ ' : namirnice biljnog i Zivotinjskog podrijetla
~— - zastitne tvari u organizmu u sirovom ili preradenom obliku
topivi u mastima
MINERALI makroelementi
> e s mlijeko 1 mlije¢ni proizvodi, riba 1 riblji
mikroelementi igradnja tkiva i organa proizvodi, jaja, voce, povrée
ultramikroelementi
VODA regulira pravilan.rad.organizm sye namirnice, poglavito tekuce




"U razvijenom svijetu prehrambeni rizici
zbog deficita osnovnih prehrambenih
sastojaka razmjerno su rjetki, ali ne 7
zanemarivi

“oshovni prehrambeni sastojci hrane mogu biti
stetni za zdravlje

“pogreske zbog sastava, kolicine ili odnosa su
moguce i dobro ih je poznavati




77 Napuci-Europske unije- .
‘povecati potrosnju ugljikohidrata (55 —
60%);
“smanijiti potrosnju masti s 40 na 30%

“smanijiti unos zasicenih masti ispod 10% i
trans-nezasicenih na 1% obroka

- od ukupne energetske vrijednosti obroka
smanyjiti unos kolesterola ispod 300 mg
dnevno

“smanijiti unos secera do 15% energetskih
potreba

-~smanjiti-unos-solt-za-oko-50%;-naoke-3-g——

dnevno
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voditi racuna o
tjelesnoj tezini

svakodnevno se «

baviti tjelesnom
aktivnoscu

jesti raznovrsnéﬁ*r\“iz
namirnice, sluedeg
prehrambent '
piramidu h -
svakodnevno Jestl
prmzvode od
Zitarica, poseblce od
punog zrna = -

- ——

—
A" I
T —

p - = -

svakodnevno jesti
voce 1 povrce

~ birati manje masnu

/

~ako konzumlratgg-

hranu

blratl manje
zasecerenu hranu i
pica '

man]e soliti hranu
paziti da hrana bude
zdra?rMspravna

alkoholna pica, b dite

umjereni
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