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Pitanje: Cula sam da ako pije$ crno vino tijekom menstruacije, krvarenje je dugotrajnije i
jace, pa me zanima da li je to toéno?

Odgovor: Menstruacija je odbacivanje odljustene sluznice maternice s neoplodenim jajascem
koje se dogada u redovitim mjese¢nim ciklusima od 28 dana, iako mogu trajati od 25 do 35
dana, dok samo menstrualno krvarenje traje 3-7 dana. Gubitak krvi po ciklusu varira od 100 do
300 ml (prosje¢no 200 ml). Znanstveno nije utvrdeno da konzumiranje crvenog ili bijelog vina
utjeCe na duljinu i trajanje ciklusa.

Dijeta za debljanje

Pitanje: Visoka sam 165 i imam 46 kg. Molila bih savjet kako se udebljati, nekakav sastav
jelovnika ili nesto $to bi mi moglo pomoci.

Odgovor: Omijer visine i tezine (165/46) daje ITM ispod 20 (16,5) $to ukazuje na mrSavost. Da
bi se udebljali trebate u prehranu pored 3 glavna obroka dodati i 2 meduobroka, obavezno
doruckovati (npr. Zitarice s punomasnim mlijekom), za

uzinu pripremiti sendvi€¢ s povréem i vockom (npr. jabuka, kruska, naranca), za rucak
konzumirati ugljikohidrate (tjesteninu, rizu, krumpir) uz proteine (meso, riba) uz dodatak "dobrih"
masnocéa (maslinovo, bucino ulje), te za

veCeru griz ili Zgance. Ne treba zaboraviti ni redovitu fizi€ku aktivnost kako bi se dobivena masa
formirala u miSi¢e, a ne masti i pravilno oblikovala tijela.
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Posljedice pothranjenosti

Pitanje: Decko i ja se neredovito hranimo u studentskoj kantini, pa je smrsavio na 55kg,
Sto mi se ¢ini da je premalo na njegovu visinu od 1,80cm, a bojim se da je zbog toga i
sklon virozama.

Odgovor: Omijer visine i tezine (1,80 i 55kg) za muskarca predstavlja pothranjenost (BMI 16,
normalno 20-25) sto tijekom duzeg razdoblja moze dovesti do ozbiljnih zdravstvenih posljedica
kao $to su pad energije, slabljenje imuniteta i u¢estalost infekcija, a nerijetke su probavne
poteskoce (bolovi u trbuhu, naduvenost, otezana stolica), te slabljenje intelektualnih
sposobnosti. U ovakvim slu¢ajevima preporucljivo je uvesti redovite obroke, osobito doru¢ka
(mlijeCni proizvodi, Zitarice), zatim ruCka (meso i riba kao izvor proteina, krumpir i riza kao
ugljikohidrata, te salate) i veCere (Caj, keksi) uz dodatak vitamina i minerala (voce i povrée).

Prehrana nakon operacije Cira

Pitanje: Nedavno sam imalal operaciju ¢ira na Zelucu i0 nastojim se hraniti zdravo, ali
izgleda da mi je prehrana jednoli¢na, pa vas molim za savjet.

Odgovor: Nakon operacije Zelu€anog Cira (ulcus duodeni) pozeljno je jesti malo, ali redovito
pretezno kuhanu hranu, a izbjegavati przenu i konzerviranu. Od mesa preporucljiva je piletina,
te riba uz prilog kuhani krumpir, riza, te tjestenina. Pozeljno je zeleno povrce poput graska,
brokule, blitve uz dodatak maslinovog ulja, a za desert voéni kompot. Uputno je izbjegavati
masnu hranu, ljutu i vruCu, te kavu, alkohol i cigarete.
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Proljetna detoksikacija

Pitanje: Sada u proljece primje¢ujem da imam par kilograma vise, pa bi htjela to srediti
laganijom prehranom jer mislim da se u obitelji dosta loSe hranimo, sa puno mesa, a
djeca jako vole slatko.

Odgovor: U vrijeme proljec¢a preporucuje se nisko kalori¢na prehrana za razliku od dosadasnje
zimske kako bi se organizam oslobodio nakupljenih toksina uslijed mirovanja. PoZeljno je uvesti
vise voca i povrca, osobito sezonskog, poput poriluka, kuhanog i sa dodatkom maslinovog ulja
radi boljeg iskoriStavanja vitamina i minerala. Piti dosta tekuéine, minimalno 1,5-2L prirodne
vode, Cajeva ili voénih napitaka. Djeci ponuditi suSeno voce poput marelica, grozdica i brusnica
ili ora8ara npr. badema, ljeSnjaka i pistacija. Pronadite vremena za redovitu rekreaciju
neophodnu za regulaciju tjelesne tezine.

Vegetarijanstvo i bjelan¢evine

Pitanje: Pocela sam se nedavno hraniti vegetarijanski, medutim buduci studiram
uglavhom jedem po menzama gdje je slab izbor. Brine mel mogu li na taj naéin dobiti
dovoljno bjelan¢evina,l osim ugljikohidrata.

Odgovor: Vegetarijanska prehrana izbjegava zivotinjske bjelancevine i zamjenjuje ih biljnima
poput soje (tofu, tempeh, natto), zatim seitan tzv. "pSeni¢no meso", kao i gljive (Sampinjoni,
bukovace, vrganji), a vazan je i pravilan unos Zitarica i mahunarki. Preporu¢amo
lakto-vegetarijansku prehranu s mlje¢nih proizvodima (kiselo mlijeko, jogurt, vrhnje), te
svakodnevno uzimanje voca i povrca, osobito sezonskog kako biste bili sigurni da uz studentsku
prehranu imate dovoljno bjelan€evina i energije za rad.
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Osteopenija

Pitanje: U visokoj sam zivotnoj dobi i dijagnosticirana mi je osteopenija. Zanima me koje
namirnice su bogate kalcijem kako bi ojacala kosti?

Odgovor: Osteopenija predstavlja blazi oblik osteoporoze, smanjene gustoce kostiju koja se
dijagnosticira metodom denzitometrije. Glavni gradevni element kostiju je kalcij koji je zastupljen
u mlijeku i mlijeCnim proizvodima (jogurt, vrhnje, sir...), zelenom lisnatom povréu (Spinat,
blitva...), orasarima (badem, lje$njaci...) i drugdje. Dnevna potreba kalcija je 1000mg, a za
starije osobe 1200mg, te po potrebi koristite tablete kalcija, u kombinaciji s magnezijem.
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