VODIC KROZ PREHRAMBENA VLAKNA
Polovica tanjura neka bude —
povrce.

UvrStavanje viSe povréaivoca u
prehranu, naroCito neskrobnih vrsta,
vazan je korak u podrSci korisnim
crijevnim bakterijama — kako je
objasnjeno u videu. Takve namirnice su,
naime, bogate vlaknima i polifenolima —
hranjivim tvarima koje sluze kao hrana
dobrim bakterijama u crijevima, ¢ime
neizravno utjecu na vase probavno
zdravlje.

U ovoj fazi, fokusirajte se na sliedece

ciljeve:

«  Neka vasi glavni obroci, poput rucka
i veCere, sadrze najmanje ¥z tanjura
povréa i/ili voca.

«  Tanjur neka uklju€uje najmanije 2
razli¢ite boje povréai/ili voca.

« Barem jedan obrok dnevno neka
sadrzi prebiotiCke namirnice.

Naravno, ciljeve prilagodite svojim trenutacnim prehrambenim navikama i
gradite ih postupno — €ak i nakon $to izazov ,sluzbeno® zavrsi.

Ako trenutacno jedete malo povréa:

+  Krenite malim koracima — npr. dodajte 1 dodatnu porciju povréa
dnevno.

«  Zamijenite klasi¢ne priloge poput bijelog kruha s povréem (npr. peceno
povrce ili velika zdjela salate).

+  Ukljucite povrée u umake, juhe ili namaze ako vam okus povréa nije
najdrazi.

Svaki mali korak je vazan korak unaprijed.

Ako vec jedete puno povréa:

+  Fokusirajte se na raznolikost boja i izvora vlakana (npr. najmanie 4 razli¢ite vrste povréa dnevno i/ili 5 razli¢itih boja).
+  Ukljucite viSe prebiotic¢kih namirnica tijekom dana (npr. articoka, ¢esnjak).

+  PokusSajte jesti povrée i za doruéak (npr. omlet s povréem).

Postupno povecavajte unos vlakana
Ako trenutacno ne konzumirate mnogo vlakana, vazno je povecavati njihov unos postupno.
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Zasto?

 VaSim crijevnim bakterijama treba vremena da se prilagode promijeni.

«  Naglo povecanje unosa vlakana moze izazvati nadutost, plinove ili nelagodu.

«  Takoder, s ve¢im unosom vlakana dolazii potreba za veé¢im unosom tekucine kako ne bi doSlo do zatvora.

Tablica fermentabilnih i prebiotickih viakana

Vrsta vlakna Fermentabilna Prebiotik Primjeri namirnica

Inulin Da Da Cesnjak, luk, poriluk, arti¢oka, gi¢oka

Fruktooligosaharidi (FOS) Da Da Nezrele banane, luk, EeSnjak, pSenica, Sparoge

Galaktooligosaharidi (GOS) Da Da Mahunarke: le¢a, slanutak, soja

Pektin Da Ne nuzno | Jabuke, agrumi, mrkva, marelice, breskve

Beta-glukani Da Ne nuzno | Zob, jeCam, gljive, alge, raz

Rezistentni Skrob Da Ne nuzno | Zelene banane, ohladeni krumpir, ohladena riza

Celuloza Ne Ne PSenitne mekinje, zelena salata, mahunarke, kupus, brokula

Hemiceluloza Dielomicno Ne Zitaricg, kukuruz, orasasti plodovi, mahunarke, integralna
tjestenina

2.1zazov: ,,Pojedi dugu*

Dodavanije boja na tanjur jedan je od najjednostavnijih (i najzabavnijih!) nacina za podrSku zdravlju vasih crijeva.
Zasto su boje vazne?

Sareno voce i povrée, osobito tamnijih nijansi (poput ljubiastog kupusa ili tamnozelenog $pinata), bogato je
polifenolima — spojevima koji djeluju kao antioksidansi i imaju prebioticki u¢inak, sluZeéi kao gorivo korisnim
crijevnim bakterijama (poput bakterija Akkermansia muciniphila i Lactobacillus).

Kako svaka boja sadrzi drugacije vrste polifenola, raznolikost boja na tanjuru klju¢na je za raznolikost mikrobioma.
Vas izazov:

Ciljajte na 4 do 5 razli¢itih boja vo¢a i povr¢a dnevno, ili barem ukljucite najmanie 2 razlicite boje po obroku.
Prilagodite ciljeve vlastitim prehrambenim navikama.

Primjeri namirnica po bojama:
Boja Namirnice

Ljubi¢asta/plava | Borovnice, Sljive, grozde, patlidZan, ljubicasti luk, ljubic¢asti kupus

Crvena Crvena paprika, rajCica, crvena jabuka, jagode, maline, Sipak, cikla

Zelena Zelena salata, brokula, tikvice, krastavci, zelena paprika, grozde, zeleni grah
Zuta Banana, Zuta jabuka, kruska, kukuruz, ananas, zuti krumpir

Narancasta Mrkva, bundeva, naran¢a, mandarina, kaki

Bijela Cvjetaca, krumpir, pastrnjak, bijeli kupus, ¢eSnjak, rotkvica
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