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(R)Evolucija na tanjuru
SADRŽAJ PREDAVANJA
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DEFINICIJA PREHRAMBENIH SMJERNICA 
TEMELJNI ALAT JAVNOG ZDRAVSTVA

Prehrambene smjernice temeljene na hrani (engl. Food-Based Dietary Guidelines — 
FBDG) predstavljaju skup znanstveno utemeljenih preporuka za pravilnu prehranu. 
Namijenjene su općoj populaciji, trebaju biti prilagođene geografskom području, 
kulturnom kontekstu i prehrambenim navikama stanovništva, ali i lako razumljive, 
pamtljive te jednostavne za primjenu (EFSA, 2010).

Znanstveni dokazi Kulturni kontekst Prehrambene navike Jasna komunikacija

Od znanosti prema svakodnevnom izboru hrane

EFSA Panel on Dietetic Products, Nutrition, and Allergies (NDA). Scientific Opinion on Establishing Food-Based Dietary Guidelines. EFSA Journal. 2010;8(3):1460. 42 str.
DOI: https://doi.org/10.2903/j.efsa.2010.1460

https://doi.org/10.2903/j.efsa.2010.1460?utm_source=chatgpt.com
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PREHRAMBENE SMJERNICE I ZAŠTO SU VAŽNE
TEMELJNI ALAT JAVNOG ZDRAVSTVA
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STRUKTURA I PRIKAZ PREHRAMBENIH SMJERNICA

Sadržaj poglavlja

ww.fao.org/nutrition/education/dietary-guidelines/regions/en/

SKUPINE HRANE, VIZUALNI PRIKAZI I DODATNE PORUKE
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ZAŠTO POSTOJI POTREBA ZA REVIZIJOM?

EVOLUCIJA SMJERNICA
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ŠTO JE REVOLUCIONARNO U EAT-Lancet SMJERNICAMA

Cilj: prehrambeni obrazac koji 
istodobno doprinosi zdravlju 
ljudi i smanjenju negativnog 
utjecaja prehrambenih sustava 
na okoliš 

Kontekst: klimatske promjene, 
gubitak bioraznolikosti i održiva 
prehrana rastuće svjetske 
populacije.

Koncept prehrane za zdravlje ljudi i planeta (Planetary healthy diet) 
je 2019. razvila međunarodna skupina stručnjaka iz područja 
prehrane, zdravlja, poljoprivrede, okoliša i održivosti.

Revolucija - kakav sustav omogućuje izbor hrane koji je blagotvornog 
djelovanja na zdravlje, pravedan i održiv?

Willett i sur. (2019): Food in the Anthropocene: 
The EAT–Lancet Commission on healthy diets 
from sustainable food systems. Lancet, 393, 447-
492. 

OD PREHRANE POJEDINCA PREMA PREHRAMBENOM SUSTAVU
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PREHRAMBENE SMJERNICE U NJEMAČKOJ (2024.)

1) Neka voda bude prvi izbor pića
2) Jedite obilje raznolikog, šarenog voća i povrća
3) Redovito konzumirajte mahunarke i orašaste plodove
4) Dajte prednost cjelovitim žitaricama
5) Birajte biljna ulja
6) Svakodnevno konzumirajte mlijeko i mliječne proizvode
7) Jedite ribu svaki tjedan
8) Ograničite unos mesa i kobasica: manje je više
9) Izbjegavajte slatku, slanu i masnu hranu
10) Uživajte u obrocima
11) Budite tjelesno aktivni i pazite na tjelesnu masu

https://www.dge.de/

RAZLIČITI ODGOVORI NA ISTU ŠIRU PROMJENU
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PREHRAMBENE SMJERNICE U NJEMAČKOJ (2024.)

https://www.dge.de/

RAZLIČITI ODGOVORI NA ISTU ŠIRU PROMJENU
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SAD 2026.
RAZLIČITI ODGOVORI NA ISTU ŠIRU PROMJENU

 

“
Jedite stvarnu,

cjelovitu hranu

prehranu treba temeljiti na 
nutritivno bogatim, 

minimalno prerađenim 
namirnicama

povratak osnovama prehrane

Dietary Guidelines for Americans, 2025–2030
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SLOVENIJA, 2026.
RAZLIČITI ODGOVORI NA ISTU ŠIRU PROMJENU

Rad je pod uredničkom 
provjerom zbog 
izraženih sumnji, ali još 
nije donesena konačna 
odluka o njegovoj 
vjerodostojnosti niti o 
eventualnom 
povlačenju.
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PRIMJER DODATAKA PREHRANI U NACIONALNIM SMJERNICAMA

NJEMAČKA

01 DOJENČAD

Vitamin D: 10–12,5 µg/dan (400–500 IU), do prve 
godine života i u zimskog period druge godine
Vitamin K i fluorid: zasebni preventivni protokoli

02 PLANIRANJE TRUDNOĆE

Folna kiselina: 400 µg/dan 4 tjedna prije 
začeća do kraja 12. tjedna trudnoće; 800 
µg/dan ako se započinje kasnije

03 TRUDNICE

Jod: 100–150 µg/dan
DHA: 200 mg/dan ako se preporučeni 
unos ne postiže konzumacijom ribe

04 DOJILJE

Jod: 100 µg/dan
DHA: razmotriti ako je unos putem ribe 
nedostatan

05 VEGANSKA PREHRANA

Vitamin B12: redovita suplementacija
Jod i ostali kritični nutrijenti: prema unosu i 
statusu

06 ODRASLI I STARIJI

Vitamin D: 20 µg/dan (800 IU) kada nema 
dostatne endogene sinteze; nije rutinski za 
sve

https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/faq/nahrungsergaenzungsmittel/
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BUDUĆNOST PREHRAMBENIH SMJERNICA I POLOŽAJ DODATAKA PREHRANI

Suplementacija nije univerzalna preporuka, nego ciljano rješenje za specifične 
nutritivne potrebe i dodatne funkcionalne primjene.

Zadovoljavanje povećanih 
prehrambenih potreba ili 

postizanja određenog učinka koji 
proizlazi iz konkretnih okolnosti 

pojedinca

Kod kroničnih bolesti i 
primjene lijekova 

suplementaciju treba odrediti 
u konzultacijama s liječnikom.
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