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1. UVOD

Kardiovaskularne bolesti, kao najces¢i uzrok smrti i bolnickog lije¢enja u Hrvatskoj,
prioritetni su javnozdravstveni problem kojemu treba posvetiti posebnu pozornost te je od
presudne vaznosti rad na programima prevencije, pravodobne dijagnostike, lijeenja i
rehabilitacije oboljelih.

Problem pretilosti, prekomjerne tjelesne mase, manjak tjelesne aktivnosti kao i
neadekvatna prehrana uzrokuju povecani rizik obolijevanja od kroni¢nih bolesti, posebice
kardiovaskularnih (1). Komponente prehrane bitno utjecu na serumske lipoproteine, a time i na
prevenciju 1 lijeCenje dislipidemija, unos soli utjece na arterijsku hipertenziju, a postoji 1 niz
drugih poveznica izmedu prehrane i prevencije kardiovaskularnih bolesti. Prevencija u ranoj
dobi, kao i dozivotna kontinuirana edukacija svakako je bitan faktor u suzbijanju prekomjerne
tjelesne mase te nepravilnih obrazaca prehrane, pri ¢emu je interdisciplinaran rad izuzetno
vazan (2).

Vaznost interdisciplinarnog rada nutricionista (dijetetiCara) i lije¢nika (kardiologa)
pokazuje 1 pokretanje projekta ,,Kuham za svoje srce prilikom kojeg je ostvarena suradnja
studenata nutricionizma iz Udruge studenata Prehrambeno-biotehnoloskog fakulteta
PROBION te studenata medicine iz redova Studentske sekcije za kardiologiju Medicinskog

fakulteta Sveucilista u Zagrebu.



2. Studentska sekcija za kardiologiju

Studentska sekcija za kardiologiju djeluje u sklopu Medicinskog fakulteta Sveucilista u
Zagrebu. Osnovana je 2012. godine i do sada okuplja vise od 200 aktivnih i pasivnih ¢lanova.
Studentska sekcija za kardiologiju tijekom akademske godine organizira predavanja i radionice,
obiljezava Tjedan kongenitalnih sréanih gresaka te projekte “Cuvajmo nase srce” i od 2021.

godine projekt “Kuham za svoje srce”.
2.1. Predavanja i radionice

Akademske godine 2019./2020. organizirano je Sest predavanja koje su drzali iskusni
lijecnici iz podrucja kardiologije 1 kardijalne kirurgije u cilju priblizavanja razli€itih tema iz
podrucja kardiologije zainteresiranim aktivnim i pasivnim ¢lanovima te clanovima Vijec¢a. Cilj
predavanja jest upoznavanje studenata s temama koje studenti nemaju prilike upoznati za
vrijeme redovnog medicinskog obrazovanja ili utvrditi znanje iz podrucja kardiologije.
Akademske godine 2020./2021. organizirana su dva online predavanja pod nazivom
“Specijalizacija iz kardiologije” te “Srcano zatajivanje u ordinaciji LOMa i kardiologa”.

Radionice se provode u manjim skupinama, a cilj pojedinih radionica je uvjezbavanje
vjestina te stjecanje prakti¢nih i teorijskih znanja iz podrucja kardiologije. Radionice EKG-a
omogucuju studentima ponavljanje 1 ucenje Citanja elektrokardiograma na primjerima.
Navedena se radionica provodi na nekoliko razina: osnovna i napredna razina, EKG za kolegij
“Interna medicina” te hitna stanja u EKG-u. Provode se i organiziraju radionice klinickog
prosudivanja i rjesavanja klinic¢kih sluc¢ajeva pod nazivom Prikaz slucaja, Prikaz sluCaja za 1. —
3. godinu. Radionice Slusajmo naSe srce, ECHO Basic, ECHO Pato i FAST su radionice koje
studentima omogucavaju razvijanje i vjezbanje vjestina kao Sto su auskultacija te ultrazvucni
pregled srca. Seminari iz Smjernica za cilj imaju prezentirati studentima najnovije nacine
dijagnosticiranja 1 lijeCenja vaznih kardioloSkih bolesti, posebice onih potrebnih svim
studentima neovisno o buducoj specijalizaciji, prema najnovijim smjernicama Europskog
kardioloskog druStva. Prezentirane su smjernice: STEMI, fibrilacija atrija, arterijska
hipertenzija, hipertroficna kardiomiopatija te kongenitalne src¢ane bolesti u odraslih.

Akademske godine 2020./2021. aktivnost Sekcije nastavljena je u online obliku zbog
pandemije uzrokovane virusom SARS-CoV-2. Radionice su zami$ljene kao kratke
svakodnevne objave s prilozenom ilustracijom ili slikovnim primjerom na Facebook i

Instagram stranicama Sekcije. EKG-radionice podijeljene su na dva dijela — osnove EKG-a te



napredni EKG. Slusajmo nase srce je radionica inicijalno zamisljena kao vjezbanje auskultacije,
no tada je izvedena kao zvukovne objave sr¢anih Sumova te prate¢ih kratkih opisa. Takoder,
ECHO radionica sastoji se od slikovnih prikaza te teorijskih tekstova koji su studente pripremali
na buduce radionice koje su se odrzale uzivo. Radionica Prikaz slucaja zamisljena je kao
Kahoot.it kviz u kojemu se obradi jedan odabrani slu¢aj i studenti imaju priliku vjeZbati
interpretaciju dobivenih nalaza i ponoviti terapijske mogucnosti. Radionica Smjernice takoder
je sadrzavala kratke objave u kojima su studentima na jednostavniji i pristupac¢niji nacin ukratko
objasnjeni najvazniji algoritmi dani u smjernicama Europskog kardioloSkog drustva. Za vrijeme
online aktivnosti, broj pratitelja iznosio je vise od 780. Radionice EKG i Prikaz slu¢aja
odrzavale su se 1 u realnom vremenu preko aplikacije Zoom.

U akademskoj godini 2021./2022. i 2022./2023. radionice Slusajmo nase srce nastavile
su se odrzavati u KBC Sestre milosrdnice i KBC Zagreb uz mentorstvo lije¢nika kardiologa.
Radionice su obuhvacale uvodno predavanje o najeS¢im auskultacijskim patologijama,
pregled pacijenata i raspravu o nadenim nalazima u fizikalnom statusu. Takoder, u stvarnom
vremenu i online odrzavane su i radionice Prikaz slucaja, koje su uz mentorstvo voditelja, za
cilj imale kroz interaktivni prikaz slucaja proc¢i algoritam inicijalne procjene, dijagnostike,
terapije 1 pracenja najcescih kardioloskih stanja. U KB Merkur odrzana je i radionica ECHO.
Za ¢lanove Sekcije organizirane su i EKG radionice. Na druStvenim mrezama objavljeni su
Kahoot kvizove u obliku prikaza slucaja, ali i tematski vezanih kvizova (Tjedan sr¢anih
gresaka). Osim radionica, odrzano je i predavanje "Zbrinjavanje vanbolnickog aresta", nakon
kojeg je uslijedila i radionica Prikaz slucaja, u kojoj su sudionici imali priliku primijeniti
steCeno znanje iz predavanja. Studentska sekcija za kardiologiju predstavila se na Danu sekcija
i udruga Medicinskog fakulteta kratkim predavanjem i prikazima slucajeva i EKG-a. Clanovi
Sekcije sudjelovali su i na utrci "162 stube" gdje su zainteresiranim sudionicima utrke i ostalim

gradanima myjerili krvni tlak.
2.2. Projekti

2.2.1. Organizacija projekta Kardio tjedan
Kardio tjedan je projekt koji se sastoji od niza predavanja i radionica, odrzavao se od

2019. do 2021. godine. Cilj Kardio tjedna jest poticanje zainteresiranosti studenata medicine za



podrucje kardiologije organizacijom zanimljivih predavanja i radionica. Plakati Kardio tjedna

odrzanog akademske godine 2019./2020. 1 2020./2021. godine prikazani su na Slici 1.

KARDIO TJEDAN

22.-26. 0ZUJAK 2021.

KARDIO
TJEDAN

dr. s irna bol

Slika 1. Prikaz plakata Kardio tjedna akademske godine 2019./2020. (lijevo) i
2020./2021. (desno).

2.2.2. Projekt “Cuvajmo nase srce”

Projekt “Cuvajmo naSe srce” javnozdravstveni je projekt Studentske sekcije za
kardiologiju Medicinskog fakulteta SveuciliSta u Zagrebu osnovan akademske godine
2014./2015. Cilj projekta jest edukacija ucenika srednjih skola o gradi, djelovanju i naj¢es¢im
bolestima srca i krvnih zila s fokusom na vaznosti njihovog sprje¢avanja.

Osim provodenja edukacije u gimnazijskim programima, akademske godine 2019./2020.
Projekt je proSiren na edukaciju uc€enika strukovnih srednjih Skola. U akademskoj godini
2017./2018. projekt se nastavlja u II. i XI. gimnaziji u Zagrebu u osam tre¢ih razreda i jednoj
skupini u€enika vise razli¢itih ¢etvrtih razreda, odnosno s ukupnim brojem od oko 250 ucenika.
U narednoj akademskoj godini, 2018./2019., projekt je nastavljen i poprima nove razmjere.
Naime, osim edukacije u zagrebackim gimnazijama, projekt “Cuvajmo nase srce” proveden je
i u drugim gradovima u Republici Hrvatskoj. Educirano je ukupno oko 1000 u¢enika srednjih
Skola gimnazijskog programa u 43 srednjoSkolska razreda. Obuhvaceno je devet zagrebackih
gimnazija te gimnazije u Karlovcu, Bjelovaru i Slavonskom Brodu.

U akademskoj godini 2019./2020. do 12. ozujka 2020., kada je zbog pandemije virusom

SARS-CoV-2 obustavljen projekt “Cuvajmo nase srce”, obuhvacene su bile 22 srednje kole



od kojih 14 gimnazija te 8 strukovnih srednjih $kola. Educirano je ukupno 1583 ucenika.
Obuhvaéeno je pet gradova u Republici Hrvatskoj: Bjelovar, Osijek, Vrbovec, Cakovec i
Zagreb.

Dojam ucenica i u¢enika srednjih Skola, kao i dojam profesorica i profesora, bio je
pozitivan i rezultirao je pozivima za suradnju i sljedece godine, a ravnateljicama i ravnateljima
urucene su potvrde o sudjelovanju.

Sazetak o projektu “Cuvajmo nase srce”, kao dio javnozdravstvene akcije, prihvaéen je
na studentskom kongresu CROSS 16 (Croatian student summit 16) te je akademske godine
2018./2019. nagraden kao najbolji u kategoriji. Projekt “Cuvajmo nase srce” nagraden je
posebnom Dekanovom nagradom u akademskoj godini 2019./2020.

Pisanjem tekstova na Facebook i Instagram stranici “Cuvajmo nase srce” dva puta tjedno
nastavljena je edukacija ostalog dijela javnosti. Na stranici se pise 0 temama iz nekoliko
kategorija: hitna 1 akutna stanja, kroni¢na stanja i terapija, zablude 1 popularna vjerovanja u
medicini, vjezbanje i prehrana te ¢imbenici rizika za kardiovaskularne bolesti (Slika 2). Izmedu
ostalog, organizirana su i dva odlaska na Sljeme za studente iz Vijeca Sekcije kako bi ¢lanovi
svojim primjerom potakli druge studente i Siru javnost na vaznost bavljenja tjelesnom
aktivnosti.

Cuvajmo nade srce
12. listopada 2019. - @

[(HIPERTENZIJA)

Vrijednost normainog krvnog tlaka iznosi 120/80 [mmHg]). Svaki od ova
dva broja ima svoje znagenje, tako gornji t]. sistolicki tlak predstavija
pritisak kojim srce pumpa krv kroz arterije, dok donji ili dijastoli¢ki tiak
oznalava pritisak u arterijama za vrijeme odmora srca izmedu dva
otkucaja.

PoviSen krvni tlak (hipertenzija) je vrijednost krvnog tlaka iznad 140/90
[mmHg]. Takvo stanje je jedan od glavnih &imbenika nastanka sréanog ili
moZdanog udara. Zbog toga je vaZno redovito mjerenje krvnog tiaka u 3to
pravilnijim vremenskim razmacima kako biste na vrijeme mogli otkriti

poviSen krvni tlak i pravovremeno se javili svom lije€niku.
O ‘ y

ik € e
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Slika 2. Prikaz objave 0 vaznosti prepoznavanja i lijeenja hipertenzije na Facebook stranici

Cuvajmo naSe srce.



2.2.3. Obiljezavanje Tjedna prirodenih sréanih gresaka (7. — 14. veljace)

Akademske godine 2019./2020. obiljezili smo Tjedan prirodenih sréanih gresaka, u
suradnji sa Studentskom sekcijom za pedijatriju, organizacijom predavanja “Kongenitalne

sréane bolesti u odraslih bolesnika” koje je odrzala prof. dr. sc. Maja Strozzi.

Akademske godine 2020./2021. Tjedan prirodenih sréanih greSaka obiljezen je na Facebook i
Instagram stranici kratkim prikazima slucajeva te objavama zvuc¢nih zapisa srcanih gresaka i
ultrazvuénim prikazima. Krajem tjedna objavljene su price pacijenata koji Zive sa sr¢anom
greSkom i predstavljena je udruga “Veliko srce malom srcu”. Zadnji dan objavljen je Kahoot.it

kviz za ponavljanje naucenog kroz ovaj tjedan.



3. Udruga studenata Prehrambeno-biotehnolo$kog fakulteta
PROBION

Udruga studenata Prehrambeno-biotehnoloskog fakulteta PROBION mlada je udruga,

koja svoje djelovanje na ovom Fakultetu biljezi od 2015. godine, a danas broji 70-ak aktivnih
Clanova. Njome rukovodi Uprava koju ¢ini 6 ¢lanova (predsjednik — Ivan Magnabosca,
potpredsjednica — Renata Mavri¢, tajnica — Mihaela Zugec te koordinatori triju preddiplomskih
studija — Marija Antunovi¢, Masa Jaki¢ i Mia Pula), a zastupa je prvih troje navedenih.
Njezin skraceni naziv zapravo je simbol suradnje 1 interdisciplinarnog djelovanja studenata sva
tri preddiplomska studija (Prehrambena tehnologija, Biotehnologija i Nutricionizam) te pet
diplomskih studija (Prehrambeno inZenjerstvo, Bioprocesno inZenjerstvo, Molekularna
biotehnologija, Upravljanje sigurno$¢u hrane i Nutricionizam). Studenti temeljna znanja,
steCena na Fakultetu u relativno ranoj dobi, imaju priliku primijeniti u edukaciji raznih ciljanih
skupina, a ujedno se na svojevrstan nacin plasiraju na trziste rada.

Cilj Udruge prvenstveno je dodatna edukacija studenata i omogucavanje rasta svakog
pojedinca kao znanstvenika i struénjaka. Djelovanje joj je multidisciplinarno, a plod suradnje s
drugim studentskim udrugama i sekcijama SveuciliSta u Zagrebu poput Udruge studenata
farmacije i medicinske biokemije Hrvatska (CPSA), Sekcije za promociju pravilne prehrane i
zdravlja Medicinskog fakulteta SveuciliSta u Zagrebu i1 Zdravog SveuciliSta razne su
manifestacije, radionice i simpoziji prepoznati od strane stru¢njaka iz podrucja biotehnologije,
biomedicine, prehrambene i farmaceutske industrije. Takoder, ¢lanovi Udruge organiziraju i
provode razli¢ite javnozdravstvene dogadaje poucavajuci razne populacijske skupine (djecu,
adolescente, studente, sportase, kardiovaskularne bolesnike...) o vaznostima pravilne prehrane
u odrzanju optimalnog zdravlja te prevenciji kroni¢nih nezaraznih bolesti.

Iza Udruge krije se mnostvo ostvarenih suradnji s drugim obrazovnim i zdravstvenim
institucijama (Nastavni zavod za javno zdravstvo dr. Andrija Stampar, Ministarstvo zdravstva,
Ministarstvom znanosti i obrazovanja, Hrvatska udruga za zastitu potroSaca), a djelovanje
Udruge nije ograni¢eno samo na Grad Zagreb, ve¢ je cilj $irenje znanja i vjeStina na Sto vece
podrugje. Neki od projekata tako su se odrzali u Sisku i okolici (“Zdrav k'o zmaj”, edukacije
mladih hokejasa KHL Sisak), Varazdinu (“Dani zdravlja — kampus Varazdin 2021.”) i
Samoboru (edukacije sportasa).

U lipnju 2018. godine rad studentske udruge PROBION prepoznat je od strane Sveudilista
1 nagraden Rektorovom nagradom za drustveno koristan rad u akademskoj zajednici i Sire koja

je dodijeljena za projekt “Zoom u znanost”. Zahvaljujuc¢i Europskoj mreZi studenata dijetetike



(ENDietS), projekt je predstavljen i u inozemstvu u sklopu dvanaeste po redu EFAD (The
European Federation of the Associations of Dietitians) konferencije u Berlinu, 2019. godine.

Nadalje, studenti iz Udruge PROBION nekoliko su puta samostalno organizirali Kongres
studenata biotehnologije, Sto je takoder nagradeno Rektorovom nagradom. Redovito se u
prostorima Fakulteta odrzavaju i manifestacije “Dani vina” i “Dani piva na PBF-u” koje
zainteresiranim studentima nude priliku pobliZze se upoznati s procesom proizvodnje vina,
odnosno piva u manjim pivovarama, a neizostavni dio svake od tih manifestacija je i vodena
degustacija.

Suoceni s globalnom pandemijom koronavirusa tijekom 2020. godine, Udruga studenata
Prehrambeno—biotehnoloskog fakulteta PROBION svoje je aktivnosti nastavila digitalnim
putem, a kao rezultat nastala je platforma PROBIONIine, koja obuhvaca seriju od sad ve¢
dvadesetak znanstveno-popularnih webinara. Webinari su se za vrijeme pandemije odvijali
putem Facebook stranice uz pracenje uzivo, gdje se jo§ uvijek mogu pronaci (3). Sama
platforma omogucila je suradnju s raznim medunarodnim struénjacima te je provedeno cak 9
internacionalnih predavanja plasiraju¢i Udrugu PROBION na medunarodnu razinu.

Unato¢ nastavku epidemioloskih mjera, PROBION je putem online platformi uspjesno
proveo jo$ tri projekta. U suradnji s Udrugom studenata farmacije i medicinske biokemije
Hrvatska (CPSA) odrzala su se dva natjecanja — prvo od njih pod nazivom “Dijeteticko-
farmakoloski pristup” ujedinilo je studente nutricionizma, farmacije i medicinske biokemije u
rjeSavanju klinickog slucaja, a drugo je odrzano uz pomo¢ Europske udruge studenata medicine
Zagreb (EMSA) te je nosilo naziv “Natjecanje u klinickim vjes$tinama: Multipla skleroza —
bolest s tisucu lica”. Treéi projekt pod nazivom Symposium “Diet & Health”, prvi je europski
studentski interdisciplinarni simpozij, nastao je u suradnji s Europskom udrugom studenata
farmacije (EPSA), Udrugom studenata farmacije i medicinske biokemije Hrvatska (CPSA),
Sekcijom za promociju pravilne prehrane 1 zdravlja Medicinskog fakulteta SveuciliSta u
Zagrebu te Europskom mrezom studenata dijetetike (ENDietS). 2022. godine dvodnevni se
Simpozij odrzao u hibridnom obliku, okupivsi velik broj predavaca iz podrucja sporta,
farmacije, medicine 1 nutricionizma, ¢ime se naglasila vaznost interdisciplinarnog pristupa u
odrZzavanju optimalnog zdravlja te prevenciji i lije¢enju razlicitih bolesti.

Pocetkom 2022. godine, ¢lanovi Udruge PROBION organizirali su putem Zoom
platforme trodnevnu konferenciju ,,The Future of Food — Alternative Protein Industry and Our

Diet“. Prva takva konferencija odrzana na Sveucilistu u Zagrebu koja se bavi problematikom



odrzive proizvodnje nove hrane za svoj uspjeh nagradena je Rektorovom nagradom u
akademskoj godini 2021./2022.

Humanitarni bozi¢ni tjedan PBF-a ve¢ se tradicionalno organizira u suradnji sa
Studentskim zborom Prehrambeno — biotehnoloskog fakulteta u drugoj polovici prosinca, a u
posljednjem izdanju 2022. godine, program su obogatili stand-up komicari Goran Vinéi¢ i
Vlatko Stampar, sportski turniri i turniri u beli uz samostalno proizvedeno studentsko pivo. Za
posljednji se dogadaj humanitarnog tjedna — kviz uz palacinke i kuhano vino — trazilo mjesto
vise, a ukupno su prikupljene gotovo dvije tisuce eura, i to za Specijalnu bolnicu za kroni¢ne
bolesti djecje dobi Gornja Bistra i Udrugu za dobrobit i zastitu Zivotinja Indigo.

Osim aktivnosti na samom Fakultetu, PROBION takoder sudjeluje u raznim
humanitarnim akcijama te znanstveno-stru¢nim manifestacijama gdje volonterskim radom
svojih ¢lanova potice okupljanje studenata svih studija 1 srodnih znanosti s ciljem ostvarivanja
zajednickih interesa 1 promicanja spomenutih grana znanosti te stvaranja kontakata izmedu
studenata, kao S§to je to slucaj prilikom organizacije Medunarodnog kongresa nutricionista
(Zagreb, svibanj 2022.) i Medunarodnog kongresa prehrambenih tehnologa, biotehnologa 1
nutricionista (Zagreb, prosinac 2022.)

Najnoviji projekt na kojem ¢lanovi Udruge marljivo rade jest Prehrambeno savjetovaliste
studenata nutricionizma NutriPROBION namijenjeno studentima SveuciliSta u Zagrebu, u
sklopu kojeg ¢e svi zainteresirani studenti tijekom dva ciklusa mo¢i prisustvovati edukacijama
i radionicama s ciljem poboljSanja vlastite prehrane i podizanja prehrambene pismenosti.

Studentska udruga PROBION aktivno planira i brojne buduce projekte i suradnje, a
priznanja i medijska poprac¢enost dosadasnjih projekata (HRT, Mreza TV, Poslovni dnevnik,

Z1 Televizija) predstavljaju vjetar u leda i poticaj ¢lanovima na razvoj i realizaciju novih ideja.



4. Projekt “Kuham za svoje srce”

“Kuham za svoje srce” interdisciplinarni je projekt Udruge studenata Prehrambeno-
biotehnoloskog fakulteta PROBION i Studentske sekcije za kardiologiju Medicinskog fakulteta
Sveucilista u Zagrebu, a cilj projekta jest popularizacija zdravog nacina zivota, prije svega
promicanjem pravilnog nacina prehrane namijenjenog kardiovaskularnim bolesnicima,
osobama s povecanim kardiovaskularnim rizikom te osobama oboljelima od Sec¢erne bolesti tipa
.

Ideja za razvoj Projekta nastala je u rujnu 2020. godine, a s radom je zapoceo U sijenju
2021. godine. Poticaj za razvoj ovog interdisciplinarnog projekta cinjenica je da su
kardiovaskularne bolesti (KVB) u ukupnom udjelu vodec¢i uzrok morbiditeta i mortaliteta u
Republici Hrvatskoj (4), ali i zbog rastuc¢eg trenda glavnog rizicnog ¢imbenika za razvoj KVB,
prekomjerne tjelesne mase i pretilosti, kako u odraslih, tako 1u sve veceg broja mladih 1 djece.
Secerna bolest tipa II, kao najées¢i tip Seéerne bolesti u Republici Hrvatskoj i svijetu, takoder
¢ini bitan rizi¢ni ¢imbenik razvoja kardiovaskularnih bolesti, prije svega svojim utjecanjem na
ubrzavanje procesa ateroskleroze krvnih zila. Time postaje i1 rizicni ¢imbenik za razvoj
nefropatija, neuropatija i retinopatija (5). Iako veliki raspon etioloskih faktora pridonosi razvoju
kardiovaskularnih bolesti, ve¢i dio njih uzrokovan je upravo promjenjivim ¢imbenicima rizika,
poput prehrane.

Jelovnici kreirani u sklopu ovog Projekta prilagodeni su osobama starije zivotne dobi i
specificno kardiovaskularnim bolesnicima s obzirom na vecu zastupljenost namirnica biljnog
porijekla, smanjeni udio natrija i zasi¢enih masnih kiselina, a pove¢an udio nezasi¢enih masnih
kiselina. Obrazac prehrane koji Cini zlatni standard za sprjecavanje kroni¢nih nezaraznih
bolesti, ali i za prehranu opée populacije jest mediteranska prehrana, a upravo su na tim

principima temeljeni jelovnici Projekta.
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5. Cilj projekta “Kuham za svoje srce”

Cilj projekta “Kuham za svoje srce” je prikazom medicinskih i nutricionisti¢kih
edukacijskih ¢lanaka te pratecih jelovnika s receptima za pripremu jela, potaknuti $to veci broj
kardioloskih bolesnika, 0soba oboljelih od Secerne bolesti tipa II te osoba s povecanim rizikom
za razvoj kardiovaskularnih bolesti na promjenu zivotnih navika s ciljem prevencije nastanka i
razvoja komplikacija kardiovaskularnih bolesti. Medicinski i nutricionisti¢ki ¢lanci pritom
jednostavnim i lako razumljivim rje¢nikom educiraju opéu populaciju 0 kardiovaskularnim
bolestima te promoviraju pravilan na¢in prehrane u svakodnevnom Zivotu, dok se jelovnicima
zeli posti¢i uravnotezen nutritivni unos baziran na tradicionalnim jelima ovih krajeva, imajuéi
u vidu pristupacnost, dostupnost, jednostavnost i cijenu namirnica koje su dio jelovnika.
Provodenjem javnozdravstvenih (JZ) akcija Zeli se podi¢i svijest o vaznosti prevencije KVB te
utjecaju pojedinih prehrambenih i Zivotnih navika na zdravlje pojedinca, kao i 0 pravilnoj
dijagnostici, lijecenju i rehabilitaciji kardiovaskularnih bolesnika. Takoder, objavama na
drustvenim mrezama i medijskim pra¢enjem JZ akcija nastoji se doprijeti do Sto veceg broja

gradana.
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6. Provedba projekta “Kuham za svoje srce”

6.1. Edukativni materijali

Edukativne materijale projekta ¢ini nekoliko sastavnica: medicinski i nutricionisticki
¢lanci te tri vrste jelovnika, a objavljuju se na drustvenim mreZzama projekta (Facebook stranica
i Instagram profil) te odnedavno i na vlastitoj web-stranici (8-10). Zbog sve vece
informatizacije drustva i velikog broja korisnika drustvenih mreza, sve ¢es¢e 1 medu starijom
populacijom, objavom sadrzaja na drustvenim mreZama i tezi se obuhvacanju Siroke populacije
kojoj ¢e cjelokupni sadrzaj projekta biti lako dostupan na jednome mjestu. Osim toga, objavama
se apelira i na pratitelje mlade Zivotne dobi kako bi na vrijeme spoznali dobrobiti pravilnog
nacina prehrane i tako ranom intervencijom, odnosno prevencijom, sprijecili nastanak KVB.

Medicinski ¢lanci objavljuju se pod rubrikom imena “Jeste li znali?”, a u njima se opisuju
kardiovaskularne bolesti povezane s promjenjivim ¢imbenicima rizika, sami ¢imbenici rizika
za razvoj kardiovaskularnih bolesti te pojedina medicinska stanja koja su usko povezana s
kardiovaskularnim bolestima. Fokus se prije svega stavlja na kardiovaskularne bolesti povezane
s nepravilnom i neredovitom prehranom uz opise karakteristika predisponirajucih bolesti, poput
Secerne bolesti tipa 1. Potom se opisuju nacini prevencije pojedinih bolesti, ali i mogu¢i ishodi
pojedinih bolesti. U nutricionistickim c¢lancima, koji se na nasim druStvenim mrezama
objavljuju pod rubrikom imena ‘“Zanimljivo”, opisuju se karakteristike pojedinih tipova
prehrane, potom karakteristike odredenih namirnica te pravilan nac¢in pripreme namirnica kako
bi se ocuvala njihova nutritivna vrijednost.

Jelovnike izraduju studenti preddiplomskog i diplomskog studija Nutricionizma
Prehrambeno-biotehnoloskog fakulteta prema smjernicama Europske agencije za sigurnost
hrane (EFSA) (6). Sami jelovnici objavljuju se u obliku fotografije pripremljenog jela, kojeg je
pripremio i fotografirao jedan od ¢lanova Projekta, te pripadajuceg recepta s postupkom
pripreme jela. Uz objave jelovnika istaknute su glavne i za KVB bitne nutritivne vrijednosti
koje jelovnik zadovoljava, u skladu s navedenim smjernicama. Jelovnici su izradeni uz pomo¢
nacionalnih Tablica o sastavu namirnica i pi¢a (7). Dosad su izradena 52 jelovnika te je
objavljeno 38 medicinskih i 33 nutricionisti¢ka ¢lanaka. Medicinske ¢lanke recenzirao je izv.
prof. dr. sc. Matias Trbusi¢, nutricionisticke izv. prof. dr. sc. Ivana Rumora Samarin, a jelovnike

tim Sluzbe za prehranu i dijetetiku KBC-a Zagreb.

12



Tijekom akademske godine 2021./2022., kao dio ovog Projekta u sklopu rubrike ,Jeste li
pitali Vaseg ljekarnika?* objavljeni su i farmaceutski ¢lanci, njih ukupno 15, ¢iji su autori
studenti farmacije iz Udruge studenata farmacije i medicinske biokemije Hrvatska (CPSA).

Kako bi informacije o kardiovaskularnim bolestima te njihovom zbrinjavanju i prevenciji
bile pristupacne i lakSe dostupne svim gradanima, a posebice onima koji ne koriste drustvene
mreze, u akademskoj godini 2022./2023. edukativni materijali projekta objavljeni su u obliku
letaka i plakata. Na taj nacin, edukativni materijali projekta nastoje se diseminirati §to ve¢em
broju osoba u riziku ili oboljelih od KVB. Osim podjele na javnozdravstvenim akcijama, letci
su zajedno s plakatima distribuirani su u podruznicama Domova zdravlja Zagreb Centar, Zapad
i Istok diljem Grada Zagreba. Letci, njih ukupno 20 tisuca, tematski su podijeljeni u Cetiri
cjeline: arterijska hipertenzija, hiperlipidemija, sréani udar i Sec¢erna bolest tipa 2. Na svakom
letku nalazi se jednostavan, razumljiv i kratak tekst koji zainteresiranu javnost upoznaje s
osnovnim medicinskim i pojmovima iz znanosti o prehrani vezanima uz svaku od Cetiri teme,
kao i cjelodnevni jelovnik za pojedino stanje s prate¢im receptima za pripremu. Primjer letka
prikazan je na slici 3. Na letcima se nalazi i QR kod koji ¢itatelja izravno povezuje s web
stranicom projekta gdje je dostupan veci broj dosad objavljenih edukativnih tekstova i
jelovnika. Na plakatima se nalaze najvaznije informacije o KVB te koraci u prevenciji, s
osobitim naglaskom na namirnice koje ¢ine pravilnu prehranu, a posebice s ciljem zastite

zdravlja srca i krvnih zila. Primjer plakata prikazan je na slici 4.

f:‘:m:?\
PROGION. Ciljii7
—_

ARTERIJSKA HIPERTENZIJA

potrebi dodati | malo vode u kojoj se kuhala tiestenina
kako bi se smjesa povezala. Pamijesati s testeninam |
posluziti dok je jos toplo

imas
komadicima Zainiti paprom | dimijsnom paprikom po
ukust. Namaz se maze pripremi | dan ranije. a preko noei

Slika 3. Primjer letka za arterijsku hipertenziju.
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Pravilnai uravnotetena prehrana

@ Redovita tjelesna aktivnost
povien krvni tlak,
povisene masnode u

Ograni&avanje unosa alkohola i krvi

LJ prestanak pusenja

PridrZavanje terapije

@ Redukcija tjelesne mase

) b

;: Koje namirnice izabrati? ~

Fal!
“y Dob, spol,
= /ﬁé nasljede

Secerna bolest,

ZIVOTNE NAVIKE -
pugenje, pretilost,
nepravilna prehrana,
tjelesna neaktivnost

kuhamzasvojesrce.com

Slika 4. Primjer plakata izlozenih u Domovima zdravlja Grada Zagreba.

6.1.1. Jelovnici projekta ,,Kuham za svoje srce“

S obzirom da je ciljana populacija u sredistu ovog Projekta starije Zivotne dobi, prilikom
slaganja jelovnika koristene su lokalne namirnice i tradicionalna jela. Mediteranska prehrana,
koja bi trebala biti karakteristicna zemljama koje okruzuju mediteranski bazen, a kojima
pripada i Republika Hrvatska, znanstveno je utvrden pristup namijenjen primarnoj prevenciji
kardiovaskularnih bolesti, a odnosi se na visoku zastupljenost maslinova ulja, voca, i povréa,
umjereni unos ribe, peradi i orasastih plodova te povremenu konzumaciju vina uz mesni obrok
Sto rezultira adekvatnim unosom omega-3 masnih Kiselina, vitamina B skupine, vlakana i
antioksidansa vaznih kod razli¢itih stanja kardiovaskularnih bolesti. lako ju karakterizira visok
ukupni unos masti, mediteranska prehrana siromasSna je zasi¢enim mastima koje mogu
nepovoljno djelovati na zdravlje srca i krvnih zila (11). U sredistu mediteranske prehrane nalazi

se maslinovo ulje zbog povoljnog djelovanja na razinu glukoze i lipida u krvi (12), stoga se
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jelovnici projekta “Kuham za svoje srce” (Slika 5) temelje upravo na navedenim principima
mediteranskog obrasca prehrane, s naglaskom na koristenje maslinovog ulja kao glavnog izvora

masti prilikom pripreme obroka.

7 N
ZAJUTRAK DORUCAK RUCAK UZINA VECERA | D
Kruh s namazom od Borovnice i orasi Kozice na buzaru Jogurt i marelica Mediteranska salata
patlidzana

ha
*

patlidzan, 1 srednji
sezam, 1 Zlica

borovnice, 100 g
orasi, 6 kom

kozice, 250 g
maslinovo ulje, 1 1/2 Zlica

jogurt, 180 g
marelica, 100 g

slanutak, 50 g
kvinoja, 20 g

cednjak, 2 cednja
maslinovo ulje, 1 Zlica
razeni kruh, 2 3nite
Patlidzan oprati i peci u pecnici
dok ne bude mekan toliko da se
raspada. Ocijediti ga i ohladiti, pa
oguliti. U sjeckalicu ubaciti
narezani patlidzan, siemenke
sezama koje se prethodno mogu
poprziti kratko na suhoj tavi,
¢ednjak i maslinovo ulje. Izraditi
do glatke teksture ili po Zelji s
komadicima. Zaciniti paprom i
dimljenom paprikom po ukusu.
Recept je za 2 porcije.

cesnjak, 2 cednja
pasirana rajcica, 50 ml
bijelo vino, 25 ml
persin, pola 3ake nasjeckanog
krudne mrvice, 1 Zlica
palenta, 40 g

Kuhati 150 ml vode s prstohvatom soli. Kada voda zakipi, dodati palentu.
Stalnim mijesanjem pri¢ekati par minuta da se palenta zgusne, maknuti je s
vatre pa dodati Zlicicu maslinovog ulja i mediteransko zacinsko bilje po Zelji
(origano, bosiljak, persin, ruzmarin, majcina dusica). Dok se palenta hladi, na
maslinovom ulju dinstati per3in i ¢eSnjak do zlatne boje, dodati kozice i vino
te pricekati dok vino ne ispari. Dodati pasiranu rajcicu i kuhati 20-ak minuta.

Pred kraj dodati kru$ne mrvice i zaciniti paprom, crvenom mljevenom
paprikom i prstohvatom soli. PosluZiti na posteljici od palente.

rajcica, 1 srednja
krastavac, 100 g
masline, 30 g
fetasir,30 g
maslinovo ulje, 2 Zlicice
Kvinoju isprati pod mlazom vode i kuhati s
dvostruko vise vode. Kada zakuha, smanijiti
vatru. Kuhati dok ne upije svu vodu, maknuti s
izvora topline i poklopljenu ostaviti 5 minuta.
Za to vrijeme, slanutak iz konzerve i masline
isprati, a maslinama otkloniti kostice i narezati
ih. Rajcicu i krastavac oprati | narezati na
kockice. Feta sir narezati i sve pomijesati u
zdjeli, zaciniti mediteranskim zacinskim biljern,
maslinovim uljem i limunom.

Slika 5. Primjer mediteranskog jelovnika s receptima.

Uska poveznica kardiovaskularnih bolesti i Se¢erne bolesti tipa II potaknula je izradu
dijabetickih jelovnika kako bi se i oboljelima od Secerne bolesti tipa II pomoglo u optimizaciji
kvalitete zivota. Vodeni ¢injenicom da vise od 80 % oboljelih od Secerne bolesti tipa 11 ima
prekomjernu tjelesnu masu (13), kao i podatkom da gubitak tjelesne mase od samo 5 % kod
pretilih pojedinaca moze poboljsati razine Secera u krvi (14), dijabeticki jelovnici svrstavaju se
u energetske okvire 1700 kcal + 10 %.

Ovakvi jelovnici korisni su za pacijente koji uzimaju oralne hipoglikemike, imaju
dijagnozu inzulinske rezistencije, ali i za zdrave osobe kojima je ciljani energijski unos 1700
kcal (slika 6). Jelovnici nisu prilagodeni za pacijente ovisne o inzulinu. Prilikom sastavljanja
jelovnika, prednost je dana cjelovitim zitaricama i mahunarkama kao glavnim izvorima
ugljikohidrata, bobi¢astom vocu zbog bogatog profila fitonutrijenata i polifenola koji sudjeluju
u prevenciji kroni¢nih bolesti kao $to su bolesti srca i1 krvnih Zzila, te fermentiranim mlijecnim
proizvodima. Kod izvora proteina, naglasak je stavljen na ribu te nemasno meso, a kao glavni

izvori masnoca preporuceni su maslinovo ulje, orasasti plodovi i sjemenke.
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ZAJUTRAK DORUCAK RUCAK UZINA
Kruh sa Sunkom, nektarina Kasa od prosa s pireom od Varivo od piletine, porilukai  Dvopek s mozzarella sirom
i kefir bobicastog voca i orasima krumpira i visnje

razeni kruh, 1 kridka kasa od prosa, 25 g maslinovo ulje, 2 Zli¢ice integralni dvopek, 2 kom
nemasna Sunka, 1 kriska pire od bobicastog voca, luk, 1/4 mozzarella sir sa
kefir, 1 3alica 160 g mrkva, 1 manja smanjenim udjelom masti
nektarina, 1 manja orasi, 3-4 kom poriluk, 100 g (do 20%),30 g
Kadu od prosa preliti kipuéom krurr?pxrl, pola veceg bucine sje'mgnke, 1 Zli¢ica
vodom u omjeru 1:3 i kuhati plleFlna, 60_3 treSnje, 80 g
dok upije vodu. PosluZiti s persin, ceSnjak
pireom od bobi¢astog vocai  Luk, krumpir i piletinu nareZite na kockice, a poriluk
sjeckanim orasima. Po Zelji i mrkvu na uZe kolutove. Luk dinstajte na
M zaCiniti cimetom. maslinovom ulju dok ne pozuti, potom ubacite

Jogurt

meso i kratko poprfZite, a zatim dodajte poriluk,
mrkvu i krumpir. Kratko propirjajte i zalijte vru¢om
vodom. Kuhajte dok ne omek3a. Pred kraj kuhanja
dodajte persin i Ce3njak i zacinite po zelji

Slika 6. Primjer dijabetickog jelovnika s receptima.

2
VECERA &)

Salata s jajem i slanutkom

jaje, 2 kom
slanutak konzervirani, 30 g
rikola, Saka
matovilac, $aka
graham pecivo, 35 g
bucino ulje, 2 Zliice
Sve sastojke pomije3ati u
zdjelu i zaciniti po ukusu.
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6.2. Javnozdravstvene akcije u sklopu projekta ,,Kuham za svoje srce*

Znajudéi, literaturno i iskustveno, kako je izravna komunikacija s gradanima, 0dnosno
pacijentima pristup koji pokazuje najbolje rezultate kad je u pitanju stjecanje njihovog
povjerenja i poticaj na promjenu zivotnih i prehrambenih navika, kao jedan od klju¢nih na¢ina
provedbe projekta isti¢u se upravo javnozdravstvene akcije (JZA), kojima se nastoji pristupiti
gradanima, prvenstveno onima starije zivotne dobi koji se nalaze u rizi¢noj skupini za razvoj
KVB kako bi se podigla svijest o vaznosti redovite kontrole i znacaju pravilne prehrane u
prevenciji KVB.

Na svakoj JZA zajedno sudjeluju studenti medicine i nutricionizma, a zainteresiranim je
gradanima omogucéeno mjerenje krvnog tlaka (slika 7), razine Secera i ukupnog kolesterola u
krvi s izraCunavanjem kardiovaskularnog rizika, zatim analiza sastava tijela (slika 8) s osobitim
naglaskom na razinu visceralnog masnog tkiva kao jednog od ¢imbenika rizika za razvoj KVB,
a gradanima su na raspolaganju i edukativni letci s prijedlozima cjelodnevnih jelovnika te
savjeti o prehrani i potrebnim cjelodnevnim energetskim unosima izravno od strane studenata

nutricionizma.

Slika 7. Mjerenje krvnog tlaka u sklopu javnozdravstvene akcije (vlastita fotografija).

17



Slika 8. Mjerenje sastava tijela u sklopu javnozdravstvene akcije (vlastita fotografija).
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Prva javnozdravstvena akcija odrzana je u Vukovaru 21. travnja 2023. godine u sklopu 3.
hrvatske konferencije o zastiti i unapredenju zdravlja hrvatskih branitelja i ¢lanova njihovih

obitelji s medunarodnim sudjelovanjem pod nazivom ,,Na prvoj crti zdravlja® (slika 9).

Slika 9. Sudionici projekta Kuham za svoje srce na javnozdravstvenoj akciji u Vukovaru

(vlastita fotografija).

Prva veca javnozdravstvena akcija u Gradu Zagrebu odrzana je dan kasnije, 22. travnja u
Gradskoj &etvrti Pei¢enica — Zitnjak u sklopu Trznice Volovéica (slike 10 i 11), u suradnji s
Odjelom za promicanje zdravlja, prevenciju i rano otkrivanje bolesti Gradskog ureda za
socijalnu zastitu, zdravstvo, branitelje i osobe s invaliditetom, Domom zdravlja Zagreb — Istok
te Gradskom &etvrti Ped¢enica — Zitnjak. Uspjesnost akcije potvrduje velik odaziv gradana, kao
1 ¢injenica da su ¢imbenici kardiovaskularnog rizika kao Sto su visok krvni tlak i kolesterol u
krvi utvrdeni kod viSe pojedinaca koji do tog trenutka nisu bili svjesni da bi se mogli nalaziti

pod povecanim rizikom za razvoj KVB, $to je upravo i cilj provedbe ovakvih akcija.
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Slika 11. Sudionici projekta Kuham za svoje srce na javnozdravstvenoj akciji u sklopu

Trznice Volov¢ica (vlastita fotografija).
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6.3. Stru¢na i znanstvena aktivnost

Na konferenciji Future is now odrzanoj 3. veljace, 2022. u Zagrebu, u sklopu hibridnog
eventa Data4Diabetes, prvi je put u javnosti predstavljen plan i program provedbe Projekta.

Dosadasnja postignuc¢a i koncept samog Projekta predstavljeni su i na 3. hrvatskoj
konferenciji o zastiti i unapredenju zdravlja hrvatskih branitelja i ¢lanova njihovih obitelji s
medunarodnim sudjelovanjem pod nazivom ,,Na prvoj crti zdravlja“ odrzanoj od 20. do 22.

travnja 2023. godine u Osijeku i Vukovaru (slika 12).

A TuILAS AR

Slika 12. Predstavljanje projekta na 3. konferenciji *Na prvoj crti zdravlja™ u Vukovaru

(vlastita fotografija).

Projekt ¢e takoder u obliku poster prezentacije biti predstavljen na XIV. Kongresu
Koordinacije hrvatske obiteljske medicine koji ¢e se odrzati od 18. do 21. svibnja, 2023. godine
u Sibeniku, kao i usmenim izlaganjem na Simpoziju Prehrana i zdravlje koji se odrzava na

Prehrambeno — biotehnoloskom fakultetu u Zagrebu 20. i 21. svibnja, 2023. godine.
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7. Projekt “Kuham za svoje srce” u medijima

Javnozdravstvene akcije medijski su popracene od strane Hrvatske radiotelevizije (slika
13), a prilog o jednoj od njih objavljen je u sklopu sredi$njih vijesti Z1 Televizije (slika 14).
Sudionici Projekta takoder su imali priliku gostovati u emisiji ,,Sat za zdravlje* na Z1 Televiziji
gdje su osim predstavljanja projekta, takoder razgovarali o studiranju u Hrvatskoj te aktualnim
situacijama u zdravstvu s osvrtom na buduénost (Slika 15). Snimka emisije dostupna je na
YouTube kanalu Z1 Televizije (15).

HRT - HR 1

. .. s

Studenti Medicinskog i Prehrambeno-biotehnoloskog fakulteta u akciji. Ako ih sretnete u Zagrebu
izmjerit e vam tlak, kolesterol i Secer u krvi u akciji "Kuham za svoje srce™. % & !

|
I o d
¥

-

D

I L
y | E "-‘A‘

KUHAM 1 L
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Slika 13. Objava HRT HR 1 o javnozdravstvenoj akciji projekta Kuham za svoje srce.
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Slika 15. Gostovanje u emisiji Sat za zdravlje na Z1 Televiziji.
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8. Rezultati projekta

Rezultati ovog Projekta najbolje se mogu prikazati u brojkama. Broj osoba, zainteresirane
javnosti, do kojih su diseminirani zeljeni podaci za prevenciju i zbrinjavanje kroni¢nih
nezaraznih bolesti, s posebnim naglaskom na kardiovaskularne bolesti, vidljiv je prema broju
pratitelja na drustvenim platformama. Na Facebook stranici, projekt “Kuham za svoje srce”
biljezi gotovo 1000 pratitelja, dok Instagram stanica broji preko 650 pratitelja. Vazan
pokazatelj je 1 posje¢enost javnozdravstvenih akcija. U mjerenjima krvnog tlaka, razine Secera
i kolesterola u krvi dosad je sudjelovalo 200-tinjak ljudi, a taj broj znacajno se planira povecati
do kraja provedbe Projekta.

Ukupno su kreirana 52 jelovnika, od ¢ega 24 mediteranska, 14 vegetarijanskih i 14
dijabeti¢kih. Takoder, objavljeno je 38 medicinskih, 33 nutricionisticka i 15 farmaceutskih
¢lanaka. Cjelodnevni jelovnici koji ¢ine sastavni dio Projekta prilagodeni su svim razinama
kulinarskih vjestina, a sastavljeni su od lokalnih 1 dostupnih namirnica pristupacnih cijena, ¢cime
pomazu lakSoj prilagodbi 1 poti¢u suradljivost ciljane populacije.

Rezultati ovog projekta dalekosezni su, a moze se ocekivati kako ¢e do njihovog
potpunog izrazaja do¢i tek u buduénosti. Naime, pravilnom prehranom pacijenti brinu o svome
zdravlju i smanjuju incidenciju kardiovaskularnih bolesti, a to je proces ¢iji su rezultati vidljivi
nakon duzeg vremenskog perioda.

Buduci da se ¢ak 80% preuranjenih kardiovaskularnih bolesti moze prevenirati, projekt
»Kuham za svoje srce® iznimno je vazan za edukaciju javnosti, a provedbom ovog i sli¢nih
projekata ocekuje se smanjenje incidencije kardiovaskularnih bolesti u buduénosti. Time se
utjeCe na pojedinca, njegovu obitelj, zajednicu, ali i na zdravstveni sustav. Smanjenje
financijskog optereenja 1 optere¢enja osoblja zdravstvenog sustava kardiovaskularnim

bolestima omogucit ¢e ulaganje u znanost, nove tehnologije 1 nacine lijeenja.
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9. Planovi za nastavak projekta “Kuham za svoje srce”

Dobivena podrska putem druStvenih mreza, pozitivni komentari i kritike zasigurno su
motivacija da projekt “Kuham za svoje srce" nastavi djelovati i u narednoj akademskoj godini.
| dalje ¢e se pripremati jednostavni i nutritivno uravnotezeni jelovnici koji su namijenjeni
kardioloskim bolesnicima 1 osobama oboljelim od dijabetesa, ali i cjelokupnoj javnosti.
Nadalje, vrlo je vazno osigurati nove medicinske i nutricionisticke edukativne ¢lanke koji su
informativni, zanimljivi, znanstveno utemeljeni, a ujedno sadrzajno razumljivi §irokoj javnosti.

Edukativni materijali nastavit ¢e se distribuirati u Domovima zdravlja Grada Zagreba, s
mogucnos¢u prosirenja na Zagrebacku zupaniju, kao 1 ostale gradove Republike Hrvatske.
Javnozdravstvene Ce se akcije zasigurno nastaviti odrzavati u Gradu Zagrebu tijekom svibnja i

lipnja, i potom ponovno od jeseni 2023. godine, a u svibnju ¢e se odrzati i na Velom LoSinju.
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10. Zakljucak

Kardiovaskularne bolesti, kao svojevrsna pandemija 21. stolje¢a, vodeci su uzrok smrti
u Hrvatskoj, ali i u svijetu. Kako bi se smanjila njihova ucestalost, pokrenute su brojne
javnozdravstvene kampanje od strane razli€itih institucija s ciljem edukcije opcée populacije. Na
tom tragu, u sijeénju 2021. pokrenut je projekt “Kuham za svoje srce”, s ciljem da
kardiovaskularnim bolesnicima i osobama s rizikom za njihov ukaze na vaznost prehrane, ali 1
cjelokupnih Zivotnih navika u sprjeavanju razvoja i komplikacija kardiovaskularnih bolesti.

Projekt “Kuham za svoje srce” preko drustvenih mreza, edukativnih materijala i
javnozdravstvenih akcija pruza jednostavan pristup informacijama vezanih uz kardiovaskularne
1 popratne bolesti te uvid u vaznost pravilne prehrane u ocuvanju zdravlja, ¢ime sudjeluje u
prevenciji i smanjenju smrtnosti od kroni¢nih nezaraznih bolesti. Ono §to ga ¢ini jedinstvenim
jest upravo interdisciplinarni pristup i naglasak na vaznost suradnje (buducih) lije¢nika i
nutricionista kojima pruza $iri uvid u problematiku kardiovaskularnih bolesti, osobito kod
starije populacijske skupine. Osim probira pojedinaca pod povecanim rizikom za razvoj
kardiovaskularnih bolesti provodenjem javnozdravstvenih akcija, projekt svojim edukativnim
materijalima donosi prakti¢na rjeSenja u obliku cjelodnevnih jelovnika kako bi se olak$ao prvi

korak u prevenciji ili lijeCenju — promjena zivotnih navika.
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11.Sazetak

Kuham za svoje srce

Ema Gortan, Melisa Hodzi¢, Snjezana Kosi¢, Sofija Krotin, Karla Manduri¢, Ena Marini¢,
Valentina Oroz, Sara Pauli¢, Nikolina Raci¢, Katja Radolovi¢, Michelle Serka, Josip Bosnjak,
Lorena Dolacki, Ana Puran, Alen Gabri¢, Karlo Gjuras, Klara Macan, Mirta Pecek, Luka

Perajica, Josip Prnjak

“Kuham za svoje srce” interdisciplinarni je projekt Udruge studenata Prehrambeno-
biotehnoloskog fakulteta PROBION i Studentske sekcije za kardiologiju Medicinskog fakulteta
Sveudilista u Zagrebu. Ideja Projekta je prikazom medicinskih i nutricionistickih ¢lanaka te
pratecih jelovnika s receptima potaknuti §to veci broj oboljelih od kardiovaskularnih bolesti i
osoba s povec¢anim rizikom za njihov razvoj da ,.kuhaju za svoje srce®, odnosno na promjenu
zivotnih navika 1 usvajanje obrazaca pravilne prehrane s ciljem prevencije, ublazavanja ve¢
razvijenih, ali 1 sprjeCavanja daljnje progresije KVB. Podjelom edukativnih letaka u
zdravstvenim ustanovama i tijekom javnozdravstvenih akcija izravno se pristupa ciljanoj
populaciji, a objavom materijala na drustvenim mreZzama 1 op¢oj populaciji kojoj je u interesu

zaStita vlastitog zdravlja, s posebnim naglaskom na kardiovaskularno zdravlje.

KLJUCNE RIJECI: kardiovaskularne bolesti, prevencija, pravilna prehrana, edukacija,

jelovnici s receptima

12.Summary

Kuham za svoje srce

Ema Gortan, Melisa HodZi¢, Snjezana Kosi¢, Sofija Krotin, Karla Manduri¢, Ena Marini¢,
Valentina Oroz, Sara Pauli¢, Nikolina Ragi¢, Katja Radolovié¢, Michelle Serka, Josip Bosnjak,
Lorena Dolacki, Ana Puran, Alen Gabri¢, Karlo Gjuras, Klara Macan, Mirta Pecek, Luka

Perajica, Josip Prnjak

“Kuham za svoje srce” is an interdisciplinary project of the Students' Association of the
Faculty of Food Technology and Biotehnology PROBION and the Students’ society of
Cardiology (School of Medicine, University of Zagreb). Using short medical and nutrition

articles as well as daily dietary plans accompanied by recipes, the idea of the project is to
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encourage cardiovascular patients and individuals with increased cardiovascular risk to ,,cook
for their heart™ — that is, to change their dietary habits and lifestyle in order to prevent the
development of cardiovascular disease or its progression. The educational material that is
distributed along healthcare facilities and handed out during public health events is directed
towards both current and potential cardiovascular patients, while the social network content
reaches out to the global public focused on cardiovascular health maintenance.

KEY WORDS: cardiovascular disease, prevention, proper nutrition, education, dietary plans

with recipes
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13.Zahvale

Zahvaljujemo svim studentima i biv§im studentima, ¢lanovima Udruge PROBION i Sekcije za
kardiologiju koji su sudjelovali u realizaciji projekta — od samih zac¢etaka 2020. godine pa sve
do danas, na uloZzenom vremenu, trudu i predanosti prilikom kreiranja edukativnog materijala,

ali 1 svega sto se odvijalo ,,iza kulisa“.

Posebna zahvala izv. prof. dr. sc. lvani Rumora Samarin i timu Sluzbe za prehranu i dijetetiku
KBC-a Zagreb na uloZenom vremenu, sugestijama i podrsci tijekom recenzije Clanaka i

jelovnika koji €ine srZ Projekta.

Zahvaljujemo mentorima Studentske sekcije za kardiologiju, akademiku Davoru Mili¢i¢u i izv.
prof. dr. sc. Matiasu TrbusSi¢u na vodstvu, predanosti i motiviranosti ulaganjem vremena u nas

rad.

Takoder, veliko hvala Studentskom centru Sveucilista u Zagrebu, Prehrambeno -
biotehnoloskom fakultetu, Sluzbi za prehranu i dijetetiku KBC-a Zagreb, Gradskom uredu za
socijalnu zastitu, zdravstvo, branitelje i osobe s invaliditetom Grada Zagreba, Profil-Klettu,
Hrvatskom kardioloskom drustvu, Hrvatskoj kuéi srca, Hrvatskoj ligi za hipertenziju i
Domovima zdravlja Zagreb — Zapad, Centar i Istok bez kojih prakti¢na realizacija Projekta ne

bi bila moguca.

29



14. Literatura

10.

Hrabak-Zerjavié¢ V., Kralj V., Silobréié-Radi¢ M (2003) Javnozdravstvena vaznost
naj¢esc¢ih kardiovaskularnih bolesti. Medicus, 12 (1): 9-16.

Reiner Z. (2008) Uloga prehrane u prevenciji i terapiji kardiovaskularnih bolesti.
Medicus, 17(1): 93-103.

Probion (2021) Pocetna stranica [Facebook]. Facebook,
<https://www.facebook.com/probion.uspbf>. Pristupljeno 10. lipnja .2021.

HZJZ (2019) Odjel za sréano-zilne bolesti. HZJZ — Hrvatski zavod za javno zdravstvo,

https://www.hzjz.hr/sluzba-epidemiologija-prevencija-nezaraznih-bolesti/odjel-za-

srcano-zilne-bolesti/ . Pristupljeno 9. lipnja 2021.

HzJZ (2021) Dijabetes. HZJZ - Hrvatski zavod za javno zdravstvo,
<https://www.hzjz.hr/sluzba-epidemiologija-prevencija-nezaraznih-bolesti/odjel-za-
koordinaciju-i-provodenje-programa-i-projekata-za-prevenciju-kronicnih-nezaraznih-

bolest/dijabetes/>. Pristupljeno 9. lipnja 2021.

EFSA (2019) Dietary References Values for the EU. EFSA — European Food Safety
Authority, https://efsa.gitlab.io/multimedia/drvs/index.htm?fbclid=IwAR3Avi-
7R3w_crusR1DJkwgEzrbnJN5b3KzOfh2BHNY bw-HOLCaqSduNyX8 pristupljeno 23.
travnja, 2023.

Kai¢-Rak, A., Antoni¢, K. (1990) Tablice o sastavu namirnica i pi¢a. Hrvatski zavod za

javno zdravstvo, Zagreb.

Kuham za  svoje  srce (2023)  Pocetna  stranica —  Facebook,
https://www.facebook.com/Kuham-za-svoje-srce-102154408555575, pristupljeno 15
travnja, 2023.

Kuham za  svoje  srce  (2023)  Pocetna  stranica  —  Instagram,

https://www.instagram.com/kuhamzasvojesrce, pristupljeno 15. travnja, 2023.

Kuham za svoje srce (2023) Pocetna stranica. https://kuhamzasvojesrce.com/,

pristupljeno 15. travnja, 2023

30


https://www.hzjz.hr/sluzba-epidemiologija-prevencija-nezaraznih-bolesti/odjel-za-srcano-zilne-bolesti/
https://www.hzjz.hr/sluzba-epidemiologija-prevencija-nezaraznih-bolesti/odjel-za-srcano-zilne-bolesti/
https://efsa.gitlab.io/multimedia/drvs/index.htm?fbclid=IwAR3Avi-7R3w_crusR1DJkwgEzrbnJN5b3KzOfb2BHNYbw-H0LCaqSduNyX8
https://efsa.gitlab.io/multimedia/drvs/index.htm?fbclid=IwAR3Avi-7R3w_crusR1DJkwgEzrbnJN5b3KzOfb2BHNYbw-H0LCaqSduNyX8
https://www.facebook.com/Kuham-za-svoje-srce-102154408555575
https://www.instagram.com/kuhamzasvojesrce
https://kuhamzasvojesrce.com/

11.

12.

13.

14.

15.

Davis, C., Bryan, J., Hodgson, J., Murphy, K. (2015) Definition of the Mediterranean
Diet; A Literature Review. Nutrients. 7 9139-9153.

Anonymus (2008) Maslinovo ulje u sluzbi zdravlja,
https://vitamini.hr/blog/vitaminoteka/maslinovo-ulje-u-sluzbi-zdravlja-4922
Pristupljeno 23. travnja, 2023.

Klobucar Majanovi¢, S. (2018) Dijabetes i debljina — za¢arani krug, Medicus, 27, 33-38.

Kolari¢, B., Vranesi¢ Bender, D., Pavi¢, E., suradnici (2020) Prehrambeno-gerontoloske
norme / Jelovnici u domovima za starije osobe 1 gerontoloskim centrima. Ministarstvo

zdravstva Republike Hrvatske, Zagreb.

Z1 Televizija (2023) Sat za zdravlje 26. 04. 2023. Sara Pauli¢ 1 Josip BoSnjak. YouTube,
https://youtu.be/M_0OfirSopWI, pristupljeno 26. travnja, 2023.

31


https://youtu.be/M_0fir5opWI

15. Prilozi

Prilog 1. Preporuka doc. dr. sc. Valentine Raheli¢ i dr. sc. Eve Pavi¢, univ. spec. dipl. ing. iz

Sluzbe za prehranu i dijetetiku KBC-a Zagreb

Prilog 2. Preporuka akademika Davora Mili¢i¢a, predstojnika Klinike za bolesti srca i krvnih

zila Medicinskog fakulteta Sveucilista u Zagrebu

Prilog 3. Preporuka mr. sc. Lore Vidovi¢, procelnice Gradskog ureda za socijalnu zastitu,

zdravstvo, branitelje i osobe s invaliditetom Grada Zagreba
Prilog 4. Izgled medicinskog ¢lanka na drustvenoj mrezi Facebook
Prilog 5. Izgled nutricionisti¢kog ¢lanka na drustvenoj mrezi Facebook

Prilog 6. Referentne vrijednosti za jelovnike za oboljele od KVB i osobe starije dobi

32



Prilog 1. Preporuka doc. dr. sc. Valentine Raheli¢ i dr. sc. Eve Pavi¢, univ. spec. dipl. ing. iz

Sluzbe za prehranu i dijetetiku KBC-a Zagreb

KUNICKI BOLNICKI CENTAR ZAGREB =
KBC Sluzba za pretvanu | dijetetiku o %
ZAGRES Zagreb, Kispatievs 12 |2 N 2
Rukovoditel: dr.sc. Eva Pavic, mag, spac. dipl. ing 4\ A

rukenveditel pro@kbe- zagreb. hr
Tel. -385(1)2388-01, 2388-008

Broj: 11/010-EP
Zagreb, 24. 04. 2023
Slu2ba za prehranu i dijetetiku
Klini¢ki bolniéki centar Zagreb
Kispati¢eva 12, Zagreb

Predmet: Preporuka za projekt ,Kuham za svoje srce” Udruge studenata Prehrambeno -
biotehnoloskog fakulteta PROBION | Sekcije za kardiologiju Medicinskog fakulteta u Zagrebu za
Rektorovu nagradu u kategoriji , Drustveno koristan rad u akademskoj i éiroj zajednici”

Postovani,

lznimna nam je Cast napisati preporuku za Udrugu studenata Prehrambeno - biotehnolotkog
fakuiteta PROBION i Studentsku sekciju za kardiologiju Medicinskog fakulteta Sveutilifta u Zagrebu za
njihov projekt ,Kuham za svoje srce”. Ovim projektom studenti medicine i nutricionizma vec trefu
godinu zaredom potitu javnost, s posebnim fokusom na osobe s povecanim rizikom nastanka
kardiovaskularnih bolesti, trenutno vodeceg uzroka smrti u Republici Hrvatskoj i svijetu, na promjenu
tivotnih, a osobito prehrambenih navika. Danas je poznato kako se prehranom moze utjecati na brojne
&imbenike razvoja kardiovaskularnih bolesti, a upravo je usvajanje poieljnih prehrambenih navika
kljutno za pravovremenu prevenciju bolesti poput hipertenzije, hiperlipidemije te komplikacija poput
sréanog udara, ali i pratecih bolesti koje uvelike utjedu na kvalitetu Zivota, kao $to je Secerna bolest.
Edukativnim clancima i jelovnicima koji su sastavni dio projekta, a mogu se pronaci u prostorima
Domova zdravija diljem Grada Zagreba i KBC-a Zagreb te na drustvenim mrezama projekta, izravno se
pristupa ciljanoj populaciji | potite ih se da kuhaju za svoje srce”, odnosno da primjenom praktiénih
savieta | pripremom obroka izravno utjefu na vlastito kardiovaskularno zdravlje. Osim toga,
javnozdravstvene akcije koje se odriavaju u sklopu projekta pomatu osvijestiti gradane, osobito one
starije Zivotne dobi, o vainosti prevencije kardiovaskularmih bolesti tako ito im pruiaju vaine
Informacije o njihovom arterijskom tlaku, kolesterolu | Eeceru u krvi te sastavu tijela, Studenti koji
sudjeluju na projektu ,Kuham 2a svoje srce” ambiciozni su miadi ljudi kojl svojim angaimanom,
uloZenim trudom | vremenom pokazuju Zelju za djelovanjem u akademskoj i drudtveno| zajednici, te iz
tog razloga smatramo kako bi im Rektorova nagrada za druitveno koristan rad u akademskoj | Siroj
zajednici bila izvrstan vietar u leda u njihovom bududem radu i profesionalnom razvoju. Projekt Kuham
za svoje srce pokazuje koliko Je multidisciplinaran pristup vatan u rjefavanju javnozdravstvenog
problema kae $to su kardiovaskularne bolesti te koliko je neophodna uloga prehrane u promociji
zdravija populacije koja je projektom obuhvadena.

4 S posdtovanjem,

’ % B
"u,ﬂ spec.dipling

Ru figanu i dijetetiku

tina Raheli¢, mag.nutr.
Dijeteticar / Nutricionist



Prilog 2. Preporuka akademika Davora Mili¢i¢a, predstojnika Klinike za bolesti srca i krvnih

zila Medicinskog fakulteta Sveucilista u Zagrebu

KLINICKI BOLNICKI CENTAR ZAGREB A
Kidpati¢eva 12, 10000 Zagreb \\ KBC
ZACREB
o Za,
KLINIKA ZA BOLESTI SRCA | KRVNIH ZILA s o
MEDICINSKOG FAKULTETA SVEUCILISTA U ZAGREBU H ;
Predstojnik klinike: Akademik Davor Milici¢ Horcys e

PoStovani gospodin
Prof. dr. sc. Stjepan Lakusi¢
Rektor Sveucilista u Zagrebu

U Zagrebu, 24. travnja 2023.

Predmet: Preporuka za dodjelu Rektorove nagrade Studentskoj sekciji za kardiologiju
Medicinskog fakulteta i Udruzi ,,PROBION* studenata Prehrambeno-biotehnoloskog
fakulteta

Postovani gospodine rektore,

Projekt ..,Kuham za svoje srce® realiziran je u suradnji Studentske sekcije za kardiologiju
Medicinskog fakulteta i Udruge ,,PROBION® studenata Pregrambeno-biotehnoloskog
fakulteta. Projekt je sluzbeno zapoceo 2021. g. u vidu objavljivanja edukacijskih sadrzaja o
zdravoj prehrani na drustvenim mrezama (Facebook, Instagram, sluzbena web stranica
~Kuham za svoje srce™).

Nakon 3to su izradili brojne sadrzaje kako o zdravoj prehrani, tako i opéenito o ofuvanju
kardiovaskularnog zdravlja, godine 2023. zapo¢eli su i s organizacijom javnozdravstvenih
akcija. U susretima s gradanima odreduju &imbenike kardiovaksularnog rizika: glukozu u
krvi, kolesterol, arterijski tlak, te dijele savjete o kardiovaskularnoj prevenciji i individualnom
izra¢unu kardiovaskularnog rizika. U tim akcijama razgovaraju s gradanima o zdravoj
prehrani i dijele konkretne nutricionisti¢ke savjete. Posljednje dvije takve javnozdravstvene
akcije odrzale su se u Vukovaru, u sklopu konferencije ,,Na prvoj crti zdravlja,” namijenjene
zdravlju hrvatskih branitelja iz Domovinskog rata, 21. travnja 2023. Iduéega dana odrZali su i
vecu javnozdravstvenu akciju u Zagrebu na trznici Volovéica.

Stru¢no mentorstvo ovih dviju studentskih udruga ukljuéuje mene osobno, kao mentora
Studentske kardioloske sekcije. Od lijecnika pridruZio se i izv. prof. dr. sc. Matijas Trbusi¢,
kardiolog iz KBC Sestre Milosrdnica, a od ostalih stru¢njaka izv. prof. dr. sc. Ivana Rumora
Samarin s Prehrambeno-biotehnoloskog fakulteta i doc. dr. sc. Valentina Raheli¢ s istoga
Fakulteta a ujedno i u Sluzbi za prehranu i dijetetiku KBC-a Zagreb. Projekt je podrZan i od
Hrvatskoga kardiolokog drustva — vodece nacionalne znanstveno-struéne udruge u
kardiovaskularnoj medicini, Zaklade Hrvatska kuca srca te Hrvatske lige za hipertenziju.

KBC Zagreb, centrala : +385-1-2388 888
Ured predstojnika Klinike; Tel. +385-1-2367 501 Faks: +385-1-2367 512
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Studenti obaju Fakulteta naSega Sveutilista u ovome Projektu mnogo su naugili, ostvarili
odli¢nu interfakultetsku suradnju, iskazali veliki entuzijazam i odli¢ne komunikacijske
vjestine.

S obzirom na sve navedeno, predlazem da spomenutim dvijema studentskim udrugama
dodijelite Rektorovu nagradu za godinu 2023, za Projekt , Kuham za svoje sree.” Predlozena
Rektorova nagrada bila bi, prema mojemu misljenju, u kategoriji ..Nagrada za drudtveno
koristan rad u akademskoj i 3iroj zajednici.”

Unaprijed zahvaljujem na razmatranju ove preporuke.

S poStovanjem,
P

akademik Davor Mili¢ié,

redoviti profesor u trajnom zvanju

Medicinskog fakulteta Sveutilista u Zagrebu
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Prilog 3. Preporuka mr. sc. Lore Vidovi¢, pro¢elnice Gradskog ureda za socijalnu zastitu,

zdravstvo, branitelje i osobe s invaliditetom Grada Zagreba

REPUBLIKA HREVATSKA

GRAD ZAGRER
GRADSKI URED ZA SOCIALNU ZASTITLL
ZDRAVETVO, BRANITELIE
1 OSORE S INVALIDITETOM

KLASA: 500-01/23-001/192
URBROI: 251-09-43/002-23-
Zagreb, 26. travnja 2023,

SVEUCILISTE U ZAGREBU
n/p Rektora Sveufilifta,

prof. dr. se. Stjepan Laku$ié
Trg Republike Hrvatske 14
10000 Zagreb

rectori@unizg.hr

PREDMET: Natjetaj za dodjelu Rektorove nagrade u kategoriji ,,Drutveno koristan
rad u akademskoj i §iroj zajednici*

Preporuka za projekt ,Kuham za svoje sree Udruge studenata Prehrambeno -
biotehnoloskog fakulteta PROBION i Sekeije za kardiologiju Medicinskog fakulteta u
Zagrebu za Rektorovu nagradu, upuduje se

Postovani,

Gradski ured za socijalnu zastitu, zdravstvo, branitelje i osobe s invaliditetom, Udruga
studenata Prehrambeno — biotehnoloskog fakulteta PROBION i Sekcije za kardiologiju
Medicinskog fakulteta, a uz potporu Domova zdravlja grada Zagreba, provode
Javnozdravstvene akeije ., Kuham za svoje srce®.

Kardiovaskularne bolesti najées¢i su uzrok smrti i bolnickog lije¢enja u Hrvatskoj,
predstavljaju javnozdravstveni problem kojem je potrebno posvetiti posebnu pozornost. Ovim
projektom studenti medicine i nutricionizma veé treéu podinu zaredom poticu i educiraju
javnost o promjeni Zivotnih navika. lako veliki raspon etiolodkih faktora pridonosi razvoju
kardiovaskularnih bolesti, veéi die njih uzrokovan je upravo promjenjivim éimbenicima rizika.
poput prehrane. Prevencija, ve¢ u najranijoj Zivotnoj dobi, kao i cjeloZivotna kontinuirana
edukacija, predstavljaju vaZan &imbenik u smanjivanju prekomjerne tielesne mase te
nepravilnih obrazaca prehrane, pri ¢emu je interdisciplinaran rad izuzetno vazan.

Posebno je vazno istaknuti da se projekt “Kuham za svoje sree” bavi popularizacijom
zdravog nafina Zivota, prvensiveno promicanjem pravilnog nacina prehrane prilagodenog
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kardiovaskularnim bolesnicima i osobama s povecanim kardiovaskularnim rizikom, osobama
oboljelim od dijabetesa mellitusa tipa [l te vegetarijancima.

Edukativnim ¢lancima i jelovnicima koji su sastavni dio projekta. a mogu se pronaéi u
prostorima Domova zdravlja diljem Grada Zagreba 1 KBC-a Zagreb te na drustvenim mrezama
projekta, izravno se pristupa ciljanoj populaciji i poti¢e ih se da . kuhaju za svoje srce”. odnosno
primjenom prakti¢nih savjeta i pripremom obroka izravno utjedu na vlastito kardiovaskularno
zdravlje. Osim toga, javnozdravstvene akcije koje se odrzavaju u sklopu projekta pomazu
osvijestiti gradane, osobito one starije, o potrebi prevencije kardiovaskularnih bolesti tako sto
im pruzaju vazne informacije o njihovom krvnom tlaku, kolesterolu i Se¢eru u krvi te sastavu
tijela.

Studenti koji sudjeluju u projektu , Kuham za svoje sree™ neprekidnim trudom i radom
nastoje usavrditi, osuvremeniti i unaprijediti projekt, a suradnjom sa svojim kolegama
promoviraju timski rad i nastoje dati svoj doprinos zdravstvenoj profesiji, akademskoj zajednici
i drudtvu u ¢jelini. Sukladno tome, smatram da bi dosadasnji i buduéi entuzijazam, radisnost i
predanost studenata dobili dodatni poticaj uz tako vrijedno priznanje kao $to je Rektorova
nagrada.

Nastavno na prethodno navedeno, a uzevsi u obzir iznimnost projekta ,, Kuham za svoje
sree* ljubazno predlazemo cijenjenom naslovu da dostavi prijedlog Povjerenstvu za Rektorovu
nagradu Sveutilista u Zagrebu, da se studentima koji su sudjelovali u projektu . Kuham za svoje
srce”, te su kroz javnozdravstvene akcije podizali svijest o vaZnosti zdravog nacina Zivota,
prvenstveno  promicanjem pravilnog nacina prehrane prilagodenog kardiovaskularnim
bolesnicima i osobama s pove¢anim kardiovaskularnim rizikom. dodijeli Rektorova nagrada za
akademsku godinu 2022./2023, u kategoriji .Drustveno koristan rad u akademskoj i Siroj
zajednici®,

S postovanjem,

o5l

Vidovié
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Prilog 4. Izgled medicinskog ¢lanka na druStvenoj mrezi Facebook (objavljeno 8. veljace 2021.

uz tekst “U nasem tre¢em medicinskom ¢lanku saznajte $to je to hipertenzija, koji su njezini

uzroci i kako mozemo sprijeciti njezin razvoj”).

Hipertenzija je stanje trajno poviSenog krvnog
tlaka, pri kojemu vrijednosti krvnoga tlaka iznose
140/90 mmHg i viSe. To je bolest koja ne boli, pa
se Cesto naziva , tihi ubojica” jer u pocetku nisu
prisutni nikakvi simptomi. Simptomi se javljaju tek
godinama kasnije, nakon 3to dode do oStecenja
organa te srcanog ili mozZdanog udara. Procjenjuje
se kako svaka treca odrasla osoba u svijetu ima
hipertenziju, a polovica njih toga nije ni sviesna. S
obzirom na visoku ucestalost ove bolesti, postavlja
se pitanje zasto nastaje i moZemo li ju sprijeciti.
Svjetska zdravstvena organizacija navodi kako su
nepravilna prehrana, tjelesna neaktivnost i
pretilost odgovorne za najvedi broj slucajeva
hipertenzije. Iz navedenih razloga, promjena
Zivotnih navika predstavlja osnovni korak u
prevenciji i lijecenju ove bolesti. Prehrana bogata
voéem i povréem, smanjeni unos zasicenih
masnih kiselina i soli te prestanak pusenja i
ogranicena konzumacija alkohola, uz tjelesnu
aktivnost, glavni su €imbenici prevencije.
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Prilog 5. Izgled nutricionisti¢kog ¢lanka na drustvenoj mrezi Facebook (objavljeno 11. veljace

2021. uz tekst “U nasem tre¢em nutricionistickom ¢lanku saznajte vise o karakteristikama soli,

njezinoj rasprostranjenosti i potencijalnim zamjenama za sol”).

Dugotrajna pretjerana konzumacija soli
jedan je od rizi€nih cimbenika za razvoj
hipertenzije. Preporuca se ograniciti unos soli

na 5 grama dnevno, 5to odgovara jednoj Zlicici.

O Najznacajniji izvor natrija u prehrani je
N 3 kuhinjska sol, kojom su bogati industrijski
i : proizvodi. Konzumacijom industrijskih

O proizvoda u prosjeku se unese 77% ukupnog

dnevnog unosa natrija, stoga je poZeljnije da se
obroci pripremaju iz cjelovitih namirnica.
Osnova vegetarijanske prehrane su
namirnice biljnog podrijetla, koje prirodno
sadrze manju koli€inu natrija od namirnica
Zivotinjskog podrijetla. Koristan nacin za
smanjenje unosa natrija je zamjena soli
za€inima (npr. origanom). lako velik broj ljudi
ne preferira uvodenje novih okusa, istraZivanja
pokazuju da je odraslima, kao i djeci, potrebno
Cak 8 do 10 puta ponuditi novu hranu kako bi
prihvatili novi okus.

-i.. > !  PRoEION.

L o Udruga studenata Prehrambenc-biotehhnolodkog fakulteta
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Prilog 6. Tablica Referentne vrijednosti za jelovnike za oboljele od KVB i osobe starije dobi

prema Europskoj agenciji za sigurnost hrane (EFSA) te Zivkovié, R. (2002) Dijetetika.

Medicinska naklada, Zagreb.

PARAMETAR REFERENTNA VRIJEDNOST
energetska vrijednost 1700 kcal + 10%
ugljikohidrati 40-55% E

prehrambena vlakna >25¢
protein 15-25% E
masti 25-35% E
zasi¢ene masne Kkiseline <I%E
kolesterol <300 mg
natrij <2400 mg
kalij >3500 mg
magnezij 300 mg
kalcij 1200 mg
bakar 1,6 mg
zeljezo 11 mg
vitamin A 650 ug RAE
vitamin C 110 mg
vitamin D 15 pug
vitamin K 70 ng
vitamin E 13 mg
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folna kiselina 400 pg

vitamin B12 4 ug
biotin 40 ug
niacin 15 mg
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