Probava ce
raditi ako
postujetered

Dnevni ciklus ili cir-
kadijalni ritam tijela
obuhvaca sve cikluse
koji ovise o izmjeni
dana i noéi. Funkcio-
nalna probava ovisi o
zdravom probavnom
sustavu i usklade-
nosti s dnevnim
ritmom gdje se jede-
nje i probava hrane,
iskoristavanje tvari i
izluCivanje otpadnih
produkata izmjenjuju
prirodnim ritmom,
svaki u svoje speci-
ficno doba dana.
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RASPOREDOM DO REZULTATA

Zitarice i proizvode od Zita trebalo bi jesti od 7 do
15 sati, isto kao i svjeze voce koje se preporucuje
jesti na prazan zeludac. Ranije poslijepodne (za
rucak ili uzinu) jedite proizvode od zita, mahune

i povrée bogato skrobom (krumpir). Izmedu 17 i
20 sati kao vecernji obrok pripremite meso, ribu,
jaja ili mlijeCne proizvode, kao i zeleno lisnato
povrée. Svjeze vocée jedite najkasnije u 18 sati.
Kekse, Cokoladu i slastice ne biste trebali jesti
nakon rucka, odnosno nakon 14 sati.

ORASASTE PLODOVE JEDITE
U SVAKO DOBA DANA

Kod orasida je vazno paziti na koli¢inu. Za popodnevni obrok
najbolje je uzeti probiotski jogurt. Izotonicni napitak koiji ¢e
vas vratiti u zivot kombinacijom minerala je i kokosova voda

Popodnevni meduobrok, savjetuju
nutricionisti, neka bude jogurt ili
frape, ali iz kuéne radinosti.

- Najbolji izbor su probiotski jogurt,
acidofil, kefir ili kiselo mlijeko uz do-
datak svjezih bobica te kokosova voda
koja je zbog visokoga mineralnog sa-
drzaja prirodni izotoni¢ni napitak koji
tijelu vraca vrijedne minerale: natrij,
kalij i magnezij. OraSasti plodovi izvor

su visokovrijednih masti i minerala
te su vrlo vazni za oCuvanje Zivéanog
sustava. Zbog kalori¢nosti svih ora-
Sida treba se drzati manijih koli¢ina.
Izvrstan su izbor nakon napornog
treninga, tijekom radnog vremena,
kod ucenja i aktivnosti koje zahtije-
vaju dodatnu mentalnu koncentraciju
- objasnjava nutricionistica Karmen
Matkovi¢ Meliki.
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I TAJMING PREHRANE
VAZAN JE ZA VITKOST

Nije svejedno kada jedemo koju hranu jer organizam razlicito
funkcionira uraznim dijelovima dana. Tako su ugljikohidrati
rezervirani za jutro, bjelancevine za vecer, a voce je najbolje jestiu
priepodnevnim Satlma kaze nutricionistica Matkovi¢ Meliki

Pise: ANA VUKASINOVIC

Za zdravlje i vitku li-
niju nije vaZno samo
$to i koliko jedete
nego i - kada. Stoga bi
svatko trebao uskla-
diti ritam obroka s
neuroendokrinim
ritmovima svog orga-
nizma.

Svaki organizam ima
bioloski ritam koji

se izmjenjuje kroz
dnevne cikluse tzv. cir-
kadijalne ritmove. On
obuhvaca sve cikluse
koji ovise o izmjeni
dana i no¢i poput
ciklusa spavanja,
tjelesne temperature,
hormona, probave...
Ta medicinsko-dijetet-
ska metoda naziva se
krononutricionizam.

- Osnovne postav-

ke svrstavaju unos
specificnih makro-
nutrijenata u to¢no
odredeno doba dana,
a takvim se nac¢inom
prehrane postizu
bolja probava hrane,
apsorpcija hranjivih
tvari, regulacija tje-
lesne teZine i pobolj-

stvenog stanja - govori
nam nutricionistica iz
Definicije hrane Kar-
men Matkovi¢ Meliki.
Vazno je znatiida
postoje tri ciklusa za
iskoriStavanje hrane
od otprilike osam sati:
eliminacija ili uklanja-
nje otpada i ostataka
hrane (do podneva),
aproprijacija ili jede-
nje i probava (tijekom
dana) te asimilacija ili
upijanje i koristenje
(navecer i nocu).

Zato je u prvom dijelu
dana najpozeljnije
jesti ugljikohidrate,

ali je najbolji izbor
voce koje pomaze
izbacivanju Stetnih
tvari. Za dorucak se
mogu pojesti i Zitarice
bogate vlaknima, a za
rucak su idealni po-
vrée i mahunarke. U
ovom razdoblju tijelo
treba najviSe energije
jer je lucenje inzulina
pojacano te e se u
tom razdoblju i svi
uneseni ugljikohidrati
najbolje iskoristiti bez
stvaranja masnih zali-
ha. Pravilnim izborom

Sanje opcega zdrav- namirnica porast Ce i
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ZA RUCAK NEMOJTE
PRETJERIVATIS
MESOM

Jednako kao i ribu,
meso je najbolje jesti
u drugom dijelu dana,
samo je bitno da je
rije¢ o krtim opcija-
ma, od mesa peradi,
teletine do svinjetine.
Ujutro svakako izbje-
gavajte suhomesnate
nareske.
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‘AL DENTE’ TIESTENINA
IRIZA UCINIT CERUCAK
ENERGETSKOM BOMBOM
Kruh, tjesteninu, rizu i
krumpir najbolje je jesti

u prvoj polovici dana. Za
dorucak slobodno jedite
integralni kruh i peciva, a
tjesteninu i rizota s kuha-
nim povréem i mahunar-
kama za rucak. Vazno za
probavu je da pri kuhanju
ostanu “al dente”.

r

razina serotonina te se
smanjiti osjecaj zudnje
za slatkim u poslije-
podnevnim satima.

U drugom dijelu dana,
nakon 15 sati, poZeljno
je jesti hranu bogatu
bjelancevinama - mli-
jecne proizvode, ribu,
meso ijaja, jer se tako
tijelu osiguravaju gra-
divni elementi - ami-
nokiseline potrebne za
izgradnju i oporavak
tkiva. Bjelancevinasta
hrana potice stvaranje
hormona rasta koji
djeluje na razgradnju
masti.

- Voce se prije svega
preporucuje jesti u
jutarnjim satima zbog
toga $to sadrzi jedno-
stavne ugljikohidrate
koji su organizmu
potrebni kao izvor
energije i zato Sto se
brzo probavljaju a
kako je rehidracija

O DOBA NE SAMO DA SE CUVA ZDRAVLJE

PLAVA RIBA ZA VECERU
IZVOR JE VRIJEDNIH
OMEGA KISELINA

Riba se zbog protein-
skog sastava preporu-
Cuje jesti u kasnijim sa-
tima, najbolje za veceru.
Vas prvi izbor neka bude
plava riba poput srdele,
tune, skuse ili masnija
riba poput lososa, a
mozete iskoristiti i onu
iz limenke.

vazan dio pravilne i
uravnotezene pre-
hrane, ova skupina
namirnica idealan je
izbor nakon cjelono¢-
nog sna. Dodatno voce
je odlican izvor vode,
vitamina, minerala

i fitonutrijenata pa

se, naravno, unosom
umjerene koli¢ine voc¢a
u drugo doba dana
nece narusiti metabo-
licka ravnoteZza. Ipak,
veca kolic¢ina voca

u vecernjim satima

uz druge izvore lako
iskoristivih ugljiko-
hidrata dugoro¢no
moZze poremetiti ritam
lucenja inzulina - kaze
nam Karmen Matkovié
Meliki.

Ako se voce jede
nakon glavnih obro-
kaiu drugom dijelu
dana, onda je najbolji
izbor manje slatko
voce poput bobica-

stog voca i citrusa.
Lisnato povrce jede
se cijeli dan - ujutro je
dobrodoslo u zelenim
frapeima (kelj), za ru-
¢ak kao salata (rikula,
matovilac), a uvecer
kuhano na pari (blitva
i Spinat). Umjereno
ispijanje kave po-
Zeljno je kod zdravih
ljudi, ali jedino osobe
koje pate od bolesti
probavnog sustava
zbog rizika od iritacije
ne bi trebale konzumi-
rati takav napitak na
prazan Zeludac nego
uz ili nakon dorucka.
Posebno blagotvorno
na cijeli organizam
navecer djeluje ¢aj

od kamilice, valerija-
ne i mati¢njaka, a za
jutarnje razbudivanje
idealan je crni, zeleni
ili rooibos ¢aj jer tein,
tvar sli¢nu kofeinu, ot-
pustaju mnogo dulje.

GO I POBOLJSAVA PROBAVU...

LAKSE UTONITE U SAN
UZ SALICUMLUEKA SA
ZLICICOM CIMETA
Ovisno o osobnom
izboru, zdravstvenom
stanju i toleranciji na
laktozu, kasnovecernji
obrok moze biti samo
Salica toploga kravljeg
mlijeka sa Zlicicom ka-
kaa, cimeta ili vanilije,
bas kao i Salica sojina
mlijeka.
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