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1. Uvod

Zdravo se hraniti ne znaci da se treba strogo drzati monotone i ogranicene prehrane.
Zdrava ishrana podrazumijeva konzumiranje raznih vrsta prirodne hrane, sirove ili
pripremljene uz minimalnu termi¢ku obradu. Zdravi princip prehrane je nadopunjavanje
prehrane potrebnim hranjivim sastojcima, vitaminima i mineralima. Takvim principom
njegovanja zdravih prehrambenih navika, organizmu se pruza optimalna koli¢ina svih
potrebnih nutrijenata i ostalih hranjivih tvari. Svaki Covjek je drugaciji, u bioloSkom i
metabolickom smislu, zato hranu i nadopunu prehrane treba prilagoditi svojim potrebama,

slabostima, alergijama, naslijedenim osobinama i svom nacinu Zivota.

Rad je podijeljen u tematski obradene cjeline koje istiCu vaznost hrane za na$
svakodnevni zivot razmatrajuci razliCite ¢imbenike koji djeluju na prehrambene navike.
Ovim radom daje se uvid u opasnosti prehrambenih navika koje se mogu ublaziti
pravilnom prehranom. U razvoju i rastu djeteta nezdrava prehrana moze uzrokovati vecinu
kroni¢nih bolesti koje donosi moderno doba. Stoga je vazno da se roditelji, ali i djeca,

stru¢no informiraju o uvodenju pozitivnih prehrambenih navika.



2. Hrana i €ovjeéanstvo

Prehrana odreduje kvalitetu naSeg Zivota i znatno utje€e na na$ Zivot. Suvremeni
svijet Zivi ubrzanim tempom gdje se ljudi postepeno odmicu od svojih prirodnih korijena i
primarnih prehrambenih resursa. U krugovima znanstvenika koji su istrazivanja temeljili
na kemijskim procesima i novonastalim proizvodima prehrambene industrije,
previadavala je teorija da znanstvenici mogu nadmasiti prirodu u stvaranju hrane. Onog
trenutka kada su znanstvenici poCeli stvarati povrce i meso kemijskim procesom kao izvor
hrane, doslo je do nutricionistiCke izopacenosti. Kemijske industrije pocele su stvarati
prirodu u laboratorijima, proizvodeci kemijske pesticide i gnojiva. Kemija je pocela
opskrbljivati modernu industriju hrane razli€itim sintetiCkim aditivima, konzervansima,
bojilima, umjetnim okusima i mirisima, sastojcima i tvarima koje pojacavaju okus, od kojih
su mnoge imale Stetan ucinak na ljudsko zdravlje (Sharon, 2004). Pretjerana briga za
higijenom jo$ je viSe udaljila hranu od njezinog prirodnog stanja. Znanstvenici su bili
previSe zabrinuti za higijenu pri preradi hrane, te su shodno tome Sirili misao kako je hrana

sigurnija, ukusnija i zdravija ako je rafinirana i obradena, dok neobradena hrana to nije.

2.1. Bioloska prehrana

BioloSka prehrana podrazumijeva uzgoj i konzumiranje hrane koja ima najvecu
mogucu hranjivu vrijednost. U tom slu€aju kruh bi se trebao mijesiti od integralnog brasna,
bez komercijalnih aditiva kojima mu se produzuje rok trajanja, poboljSava okus, miris i
tekstura. Riza bi trebala biti smeda i nepolirana. Prilikom zasladivanja hrane, kao
nadomjestak sladilima, mogu se konzumirati male koli€ine sorbitola, ekstrakta slada,
javorov sirup, datulje u prahu, melasa i med. Zelja za slatkim mozZe se ve¢inom zadovoljti
svjezim vo¢em i manjim koli¢inama suSenog voca, te vocnim sokovima. Bijeli Secer i bijelo
bradno, kao i namirnice koje ih sadrze, treba strogo izbjegavati (Fredericks, 1977).

Koncept bioloSke prehrane temelji se na prirodnoj hrani u kojoj su prisutne sve
esencijalne hranjive tvari potrebne za zdravlje ljudskoga tijela. Pomanjkanje samo jedne
od njih Steti biokemijskim procesima u tijelu, a posljedica je neravnoteza koja se moze
razviti u kliniCki prepoznatljivu bolest. Suvremena industrija hrane liSava namirnice

hranjivih tvari tijekom proizvodnje, konzerviranja, zamrzavanja, susenja i skladistenja.



Pomanjkanje hranjivih tvari, kontaminacija tijela (toksemija) i u mnogim slucajevima
negativno stanje duha mogu se sprijeciti bioloSkom prehranom. Ta se stanja mogu
popraviti pove¢anim uzimanjem prirodne, zdrave i uravnotezene hrane nadopunjene
hranjivim sastojcima koji odgovaraju individualnim potrebama, te izbjegavanjem
industrijski proizvedene hrane (Fredericks, 1977). Negativho stanje duha kao Sto su
depresija, tjeskoba, gubitak pamcéenja i razdraZljivost u vecini je sluCajeva znak
nedovoljne ishrane zZiv€anog sustava. Odredeni vitamini, minerali i aminokiseline potrebni
Su mozgu da sintetizira neuroprijenosnike i specijalne kemikalije koje prenose ziv€ane
impulse medu Zivéanim stanicama i tako utjeGu na nase raspoloZenje. Toksemijal nastaje
postupno kao rezultat dugotrajne slabe i loSe prehrane. Slabo ishranjeno tijelo manje je
ucinkovito u izlu€ivanju nepotrebnih sastojaka koji se postupno gomilaju i truju tijelo. U
zatrovanom tijelu vrlo se brzo razmnozZavaju patogene bakterije koje uzrokuju razne
bolesti (Fredericks,1977).

2.2. Manjkava prehrana

Danas znamo za cijeli niz ozbiljnih bolesti koje nastaju zbog pomanjkanja hranjivih
tvari. Skorbut je primjerice bolest uzrokovana nedostatkom vitamina C. Beriberi je rezultat
pomanjkanja vitamina Bl. Pelagra je uzrokovana nedostatkom vitamina B3, dok je
perniciozna anemija posljedica nedostatka vitamina B12. Te bolesti koje su u proslosti
bile epidemioloski rasirene, jednostavno se lije€e pravilnom i uravnotezenom prehranom.
Kada se jednom nadoknade hranjive tvari, bolest ubrzo nestaje. lako je u danasSnjem
vremenu tesko dijagnosticirati te akutne i pogubne bolesti, zbog nedostatka hranjivih tvari
mnogi ljudi ¢ak i ne znaju da pate od blazih oblika pomanjkanja hranijivih tvari. Takvo
pomanjkanje nije toliko opasno da uzrokuje samu bolest, ali je dovoljno opasno da
uzrokuje sekundarne simptome, od razdraZljivosti i umora, do opstipacije i ekcema
(Sharon, 2004).

1 Stanje otrovanosti u tijelu.



2.3. Makronutrijenti

Makronutrijenti su bjelancevine, ugljikohidrati i masti koji se u velikim koli¢inama
nalaze u hrani koju jedemo. U prirodi se, makronutrijenti nikada ne nalaze zasebno. Svaki
je makronutrijent popracen sa ostalim makronutrijentima i mikronutrijentima koji €ine
vitamine i minerale. Svaki od navedenih makronutrijenata ima svoju zadacu. U mnogim
sluCajevima njihove se zadace preklapaju. Primjerice, bjelanCevine se mogu pretvoriti u
ugljikohidrate, a ugljikohidrati, koji su ujedno i Seéeri mogu se pretvoriti u masti.
Makronutrijenti medusobno su ovisni jedni o drugima i to ne samo u svom prirodnom
stanju, ve¢ i u naSemu tijelu. Makronutrijenti se pojavljuju u tijelu u velikim koliCinama a
svatko od nas treba iste makronutrijente, iako ne u jednakim koli¢inama. Nase potrebe
variraju prema zahtjevima svakoga pojedinog metabolizma, prema starosti, zanimanju i
naslijedu (Sharon, 2004).

2.3.1. Bjelanéevine

Nakon vode, bjelan€evine su najprisutnije supstancije u tijelu. Bjelancevine koriste
osnovnu gradu tijela, miSi¢a, koZnog tkiva, hormona, enzima, antitijela i krvi. Bjelan€evine
izgraduju i obnavljaju vazne hormone poput inzulina, adrenalina i tiroksina koji kontroliraju
tezinu, spolnu aktivnost i metabolizam. BjelanCevine sluze i kao izvor topline i energije u
slu€aju pomanjkanja ugljikohidrata. Simptomi pomanjkanja bjelan¢evina su mnogobrojni i
raznovrsni. UobiCajena posljedica nedostatka bjelan€evina je slab rast i razvoj tjelesnih
stanica. To se vec¢inom odrazava u opadanju kose, krhkim noktima i hrapavoj kozi, te u
slabome misicnom tonusu i anemiji. Vece ili dugotrajnije pomanjkanje bjelanCevina moze
dovesti do slabog rada Zlijezda, slabog libida, podloznosti infekcijama, umoru, depresiji i
sporom zacjeljivanju rana. Kod djece se pojavljuju simptomi naticanja zglobova te se
primjecCuje zaostalost rasta, dok kod odraslih nedostatak bjelanCevina uzrokuje nastajanje

bora na licu i ukazuje na znakove prerana starenja (Sharon, 2004).

Hrana koja sadrzi malo bjelanCevina ili velike koli€ine rafiniranih ugljikohidrata,
prilikom konzumacije organizam proizvodi malo zuci, a pomanjkanje zuci rezultira slabom
razgradnjom masti iz hrane u probavnom sustavu. Dijelovi nerazgradenih masti spajaju

se s kalcijem i Zeljezom iz hrane koju konzumiramo, stvarajuci netopive sapune, odnosno
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soli masnih kiselina. Stetni su za zdravlje, stvrdnjavaju stolicu uzrokujuéi opstipaciju, te
stvaraju smetnje u apsorpciji kalcija i Zeljeza u probavnom sustavu. Prilikom dugotrajne
konzumacije hrane s malo bjelanCevina, dolazi do nedostatka kalcija i zeljeza, Sto
uzrokuje anemiju, poroznost kostiju i kvarenje zuba. Bjelanevine sadrzane u hrani
razgraduju se tijekom probave u jednostavnije komponente, aminokiseline. Aminokiseline
odrzavaju, obnavljaju i nadomjestaju stanice po cijelomu tijelu (Sharon, 2004). Kompletna
proteinska hrana obi¢no dolazi od Zivotinjskoga podrijetla; jaja, mlijeko, mlije¢ni proizvodi,
riba i meso. | nekolicina biljaka sadrzi kompletne bjelan€evine. Visokoproteinske biljke su
soja, oraSasti plodovi, sjemenke, integralne Zitarice, mahunarke, sojine klice, pSeni¢ne
klice, pelud, spirulina i pivski kvasac. Pretjerano uzimanje bjelancevina, osobito onih iz
mesa, pridonosi sr€anim bolestima, raku debelog crijeva i artritisu. Konzumiranje
prevelike koli€ine bjelanevina ubrzava gubitak kalcija i pridonosi opstipaciji, pospjesSujuci
rast bakterija truljenja u crijevima. Stoga, jela s visokim udjelom bjelan¢evina treba uvijek

uravnoteziti vlaknima iz voca, povrc¢a i integralnih Zitarica (Sharon, 2004).

2.3.2. Ugljikohidrati

Ugljikohidrati opskrbljuju tijelo energijom. Ima ih u obilju u biljnom svijetu, osobito u
vocCu i povrcu, zitaricama, mahunarkama, medu i Seceru. Secer, namirnica koja obiluje
ugljikohidratima, viSenamjenska je supstancija. Tijelo za dobivanje energije moze
upotrijebiti samo jedan Secer — glukozu. To znaci da sve Secere i Skrob, a u manjoj mjeri
bjelanCevine i masti, probavni enzimi moraju pretvoriti u glukozu. Zatim se glukoza
metabolizira i regulira hormonom inzulinom. Fruktozu, koja je Secer iz voca, jetra
preraduje u glukozu koja se zatim iz crijeva, bez prisutnosti inzulina, apsorbira u krv,
stvarajuci pritom Secer koji brzo daje energiju (Colimore, 1978). Primjerice, ljudima koji su
ujutro pospani bolje je popiti ¢asu svjezeg voénog soka nego kavu. To je i razlog zasto
dijabeti¢ari (ljudi kojima nedostaje inzulin) mogu umjereno konzumirati fruktozu. Fruktoza
je sigurnija za uporabu jer je 50 % slada od stolnog Secera i ne uzrokuje u tolikoj mjeri
kvarenje zuba. Sorbitol je takoder jedan od Secera koji ne potiCe izlu€ivanje inzulina i zato
je omiljen medu dijabeti¢arima. Vecina sorbitola se pretvara u uglji¢ni dioksid, tek se mali
dio pretvara u glukozu, koja se duze vremena apsorbira kroz crijeva nego stolni Secer, pa

je zbog toga puno pozeljnije sladilo od obi¢nog Secera. Njegovo sporo razgradivanje ne
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napreze Zzlijezde koje uravnotezuju Secer i puno manje kvari zube. Sorbitol povecava
asimilaciju odredenih vitamina, primjerice vitamin B12, $to objasnjava njegovu prisutnost

u mnogim multivitaminskim tabletama (Pollan, 2008).

2.3.3. Masti

Lipidi su oblik energije. Masti imaju veoma vaznu zadacu u tjelesnim funkcijama.
Biljno, maslinovo i suncokretovo ulje, sprjeCavaju nastanak Zu€nih kamenaca. Masti
pomazu u kretanju hrane u probavnom sustavu, te apsorpciji vitamina A, D, E i K, te
minerala kalcija. Odredene vrste masti izoliraju zivce i osiguravaju normalan protok
ziv€anih impulsa. Nedostatkom masti u organizmu javljaju se razdrazljivost i poremecaji
Ziv€anog sustava. Masti su potrebne za nastanak hormona, te su prijeko potrebne za cijeli
niz tjelesnih funkcija. Takoder su vazne za dobar izgled, jer koZu odrZzavaju mekom a kosi
daju sjaj. U probavnom sustavu masti se razgraduju u glicerol i masne kiseline, koje
razli€itim mastima i uljima daju specifiCan okus, teksturu i aromu. Vecina se masnih
kiselina mozZe sintetizirati u tijelu, osim triju esencijalnih masnih kiselina. Linolna,
linolenska i arahidonska kiselina trebale bi se u organizam unositi putem hrane koju
konzumiramo. Esencijalne kiseline (EMK) prijeko potrebne su supstancije koje imaju
razliCite funkcije. Sprje€avaju stvaranje krvnih ugruSaka u arteriama, pomazu pri
stvaranju prostaglandina? te sprije¢avaju aterosklerozu. Primjerice, arahidonska kiselina
prethodnica je prostaglandina koji regulira razliCite reakcije kao $to su izlu€ivanje Zelu€ane

kiseline, izlu€ivanje hormona i rad gusterace (Colimore, 1978).

2.3.3.1. Zasi¢ene i nezasi¢ene masti
Dvije su vrste masnih kiselina, zasi¢ene i nezasicene masne kiseline. Nezasi¢ene
masne kiseline nastaju iz biljnih3 i ribljih ulja. U pravilu se zasi¢ene masti nalaze u krutom
stanju, a vecina ih je Zzivotinjskog podrijetla. Salo, primjerice, svinjska mast i maslac
zasi¢ene su masti. Margarin se zasiCuje, odnosno stvrdnjava hidriranjem, $to
podrazumijeva proces kojim se biljnom ulju dodaje vodik. Biljna ulja najbolji su izvor

esencijalnih masnih kiselina, osobito ako su nerafinirana, sirova i hladno pre$ana. Sto su

2 Supstancije nalik hormonu, koja kontrolira i regulira mnoge vazne fizioloSke procese.
3 Kokosovo i palmino ulje jedina su zasi¢ena biljna ulja.
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masti viSe nezasi¢ene, nasem je tijelu lakSe pretvarati ih u toplinu ili energiju, pa se ne
taloze u tkivu, odnosno ne stvara se salo. Kada se svjeZe kuhinjsko ulje pregrije,
razgraduje se na kancerogene supstancije. Stoga, ako se Zeli jesti przena hrana, trebala
bi se uskladiti temperatura przenja s masno¢om koja se upotrebljava. Sa svjezim uljem,
nizom temperaturom i kracim vremenom przenja bitho ¢e se smanijiti nadrazaj Zzelu€ane
stjenke. Nikad se ne bi smjelo upotrebljavati ulje koje se vec¢ przilo. Takvo je ulje previse
zasiceno i sadrzi opasne produkte hiperoksidacije. Nedostatak esencijalnih masnih

kiselina dovodi do psorijaze, ljuskavosti koze, suhe kose i gojaznosti (McKeith, 2004 ).

2.3.3.2. Kolesterol

Nase tijelo treba kolesterol da bi proizvelo Zug, spolne i steroidne hormone, da bi
sintetiziralo vitamin D, te kako bi izgradilo stanicne membrane i zastitilo Zivce. Kolesterol
se okrivljuje za zaCepljenje arterija i sr€ane udare, a zapravo je najveci krivac hrana koja
nema dovoljno hranjivih tvari za razgradnju kolesterola. Da bi se razgradio kolesterol,
nasa bi hrana trebala obilovati kolinom i inozitolom# ili lecitinom, emulgatorom masti koji
sadrZi ta dva B vitamina. Krvotok mora prenijeti kolesterol do stanica i tkiva koja ga
trebaju, a ne taloziti ga na stijenkama arterija. Krv sadrzi specijalne bjelanCevine,
lipoproteine, koji prenose kolesterol (Colimore, 1978). Kolesterol se u krvi ponasa razlicito,
prema vrsti prisutnih lipoproteina. Lipoproteini male gustoée (LDL) koji prenose oko 80 %
kolesterola u krvi, odgovorni su za taloZenje kolesterola i sr€ane udare. Lipoproteini velike
gustoce (HDL) koji prenose oko 20 % kolesterola u krvi, imaju suprotno djelovanje i
snizavaju kolesterol (Fredericks, 1977). HDL $titi od mozdanog udara ¢ak i one koji imaju
normalnu razinu kolesterola. Ti se lipoproteini sastoje uglavnom od lecitina koji emulgira
kolesterol u sitne Cestice omogucuju¢i mu tako prolaz i kroz najmanje arterije, a ne
taloZzenje u njima. Zeli li se sniziti kolesterol, umjesto da se izbjegavaju jaja, izvrstan izvor
bjelanCevina, sumpora i magnezija, kao i lecitina, valjalo bi se pridrzavati uravnotezene
prehrane s malo Secera, ujedno pojacane hranjivim tvarima koje snizavaju kolesterol.
Naglasak treba staviti na povrée koje sadrzi vlakna, soju, Zitarice, patlidZzane, jogurt, pektin
koji je prisutan u jabukama i kori agruma ili u obliku tableta, te na ribu i puretinu.

Ustanovljeno je da ceSnjak i luk veoma ucinkovito snizavaju koliinu kolesterola i

4 Kolin i inozitol su dvije vrste vitamina B za koje se zna da smanjuju razinu kolesterola u jetri.
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triglicerida. PuSenje, kavu, alkohol, gazirana pi¢a, sladoled i kolacCe trebalo bi izbjegavati
(Sharon, 2004).
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3. Zdravlje je nase bogatstvo

Pravilna prehrana u ranom djetinjstvu izravno i preventivnho utjeCe na rast, te na
kognitivni i tjelesni razvoj. Pomaze u usvajanju zdravih stilova Zivljenja i stvaranju
pozitivnih stavova o oCuvanju i unaprjedenju osobnog zdravlja. Zato je u cilju stvaranje
pozitivnih prehrambenih navika, kao i pravovremeno, kvalitetno i razumljivo informiranje
0 novim spoznajama u prehrani roditelja i djece (Peji¢, 2007). Prehrana u djecjim vrticima
se zasniva na stru¢no-znanstvenim spoznajama, raznovrsna je i adekvatno balansirana.
Osim toga, provodi se i kontrolira prema zakonskim propisima, novim preporukama i
smjernicama Ministarstva zdravstva i socijalne skrbi, te prema energetskoj i nutritivnoj
potrebi djece o kojoj vrti¢ skrbi (Komnenovic, 2006). Zdravlje je pozitivho stanje dobrobiti,
sastavljeno od dobrog intelektualnog i fiziCkog funkcioniranja, dobrog apetita, dobre
probave i praznjenja tijela, dobrog misicnog tonusa, otpornosti prema infekcijama i umoru,
i onog predivnog osjecaja poleta i energi¢nosti. Zdravlje treba promatrati kao jedinstveni
dar kojemu treba stalna njega, paznja, razvoj i vjezba. Osnovna pravila zdravlja su
jednostavna. Umjerenost pri prehrani i paZnja pri unosu kalorija doprinose zdravlju, a uz
to prijeko je potrebno izbjegavati hranu koja sadrzi Secer, te ukljuciti u svakodnevni Zivot

rekreaciju i kvalitetan san (Sharon, 2004).

3.1. Prikrivene opasnosti koje vrebaju u hrani

Suvremeno i ubrzano doba predstavlja golemi izazov u zdravoj prehrani. Zahvaljujuci
modernom nacinu Zivota i izobilju proizvoda koje koristimo, u danasnje smo vrijeme
izlozeni otrovima koji su u proSlosti prijetili tek pripadnicima odredenih rizi¢nih profesija,
gdje su se ljudi direktno doticali otrova. TeSki metali izrazito su otrovni za ljudsko zdravlje,
no, nazalost, gotovo i ne mozemo izbjeci kontakt s njima, a kada ih se u nasem organizmu
natalozi vise nego S$to moZemo tolerirati, nastaju problemi koji ne pogoduju nasem

zdravlju.

3.1.1. Aluminij

UobiCajeni izvori ovog otrovnog elementa su preradeni sirevi, soda bikarbona,

antacidne tablete, kuhinjska sol i antiperspiranti. U probavni sustav dolaze iz hrane koja
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se pripremala i kuhala u aluminijskom posudu. Aluminij naruSava ravnotezu kalcija i
fosfora i uzrokuje gubitak vitamina B1. Visak aluminijskih soli nakuplja se u mozgu i djeluje
na gubitak pamcéenja, predsenilnu demenciju i Alzheimerovu bolest. Za neutraliziranje tih
nakupljenih soli u organizmu uzima se vitamin C, ¢eSnjak, morske alge i lis¢e pSenice
(Sharon, 2004).

3.1.2. Konzervansi

Konzervansi su aditivi, obi¢no kemikalije poput nitrata i fosfata, koje su u procesu
prerade dodaju prehrambenim namirnicama da se sprijeCi njihovo kvarenje i smaniji rizik
od trovanja hranom, jer sprjeCavaju rast bakterija, virusa i gljivica. U danasnje se vrijeme
konzerviraju mnoge vrste hrane, od gaziranih pi¢a, pekmeza i sireva, do piva, vina i mesa.
Za neke od naj¢escéih konzervansa, primjerice za benzojevu kiselinu, benzoate, sumporni
dioksid, a osobito sulfate, ustanovljeno je da u osjetljivih ljudi izazivaju alergijske reakcije

poput astme (Sharon, 2004).

3.1.3. Ziva

Ziva je otrovan element i &est zagadivaé okoline. Veéinom se nalazi u ribi,
pesticidima, fungicidima koji sprjeCavaju plijesan u sjemenu, dimu cigareta i dimu od
izgaranja ugliena. Ziva koja zagaduje jezera i mora je metilna Ziva, spoj koji je pedeset
puta otrovniji od Ciste Zive. Metilna se Ziva ispusta u rijeke i jezera iz razli€itih industrijskih
postrojenja, primjerice tvornica papira, koje zivom zasticuju papir od plijesni. Posljedica je
toga nakupljanje Zive u ribama. Neka jezera su toliko zagadena zivom, da je strogo
zabranjeno pecanje. Nakupljanje Zive u tijelu moze uzrokovati oStecenje mozga, bubrega
i Zziv€anog sustava, te izazvati paralizu i sljepilo. Neke hranjive tvari, kao Sto je selen,
neutraliziraju Zivu u organizmu. U ostale zastitne hranjive tvari spadaju kalcij, vitamini A,
C, E i B kompleks, lecitin i Zelu€ana kiselina, koja se prodaje u obliku betain HCI kapsula
(Sharon, 2004).
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3.1.4. Salmonela

Salmonela je bakterija koja se mozZe naci u pokvarenoj hrani, sirovim jajima,
nepasteriziranom mlijeku i u crijevima Zivotinja. Naj¢e&¢i je uzro€nik trovanja hranom i
najceSce se nalazi u pokvarenim jajima i proizvodima od piletine i mesa, stoga je
konzumacija nedovoljno termicki obradenog mesa veliki rizik. Salmonela se prenosi
neprikladnim higijenskim mjerama u pripremi i uskladiStenju namirnica. Simptomi trovanja
salmonelom razlikuju se po opsegu i jaCini. Neki od najocitijih simptoma jesu dijareja,
grevi i povracanje, groznice i infekcije koje mogu biti smrtonosne osobito za one sa

slabijim imunoloskim sustavom kao Sto su to djeca i starije osobe (Sharon, 2004).

3.1.5. Seéer

Kako bi se dobro osjecali potrebno je stalno odrzavanje odredene koliCine Secera u
krvi jer naSe tijelo sagorijeva Secer, odnosno glukozu u energiju. Idealna razina Secera u
krvi iznosi 90-100 mg glukoze u 100cm? krvi i tada se osje¢amo dobro i puni energije. No,
kada razina Secera u krvi padne na 70 mg, javlja se glad, umor i razdrazljivost. Nizom
razinom glukoze u krvi, ispod 70 mg osjecamo iscrpljenost, omaglicu, lupanje srca i
mucninu. Glavni regulator Secera je guSteraa. Tijelo posjeduje veoma slozeni
mehanizam hormonalne ravnoteze koji odrzava Secer u krvi na priliéno ujednacenoj razini.
Kada je ta razina previsoka, gusteraca izluCuje inzulin koji glukozu pretvara u glikogen. U
sluaju da je razina preniska, gusteraca izluCuje glukagon, a nadbubrezne Zlijezde
adrenalin, dva hormona koji glikogen opet pretvaraju u glukozu (Yudkin, 1979). Ako se taj
mehanizam poremeti, dolazi do niske razine Secera, takozvane hipoglikemije ili visoke
razine Secera u krvi, dijabetesa. Na Secer u krvi djeluje prekomjerno konzumiranje bijelog
Secera, dugotrajan stres i pomanjkanje hranjivih tvari. Ponovnom uspostavom prihvatljive
razine i stabilizacije Secera u krvi pridonijet ¢e redukcija bijelog Secera, uz uzimanje

nadopune vitamina B kompleksa, cinka i pivskog kvasca (Kresi¢, 2012).

Pretjerana konzumacija namirnica od rafiniranog Secéera i brasna danas je jedna od
najvecih opasnosti za zdravlje. Opasnosti rafiniranog Secera ponavljaju se konzumiranjem
i drugih rafiniranih slozenih ugljikohidrata. Umjesto da se tijelo opskrbljuje prirodnim i

zdravim Skrobom, poput integralnog kruha, Zitarica, banana, krumpira, smede rize i
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mahunarki, upotrebljavaju se silne vrste rafiniranih Skrobnih proizvoda poput bijelog kruha
i peciva, polirane rize i tjestenine napravljene od bijelog rafiniranog brasna. Bijelo brasno
i polirana riza su bezivotna hrana, liSena mekinja i klica, nositelja Zivota u zrncima. Jedu

se ugljikohidrati u kojima nema hranjivih tvari, ve¢ samo prazne kalorije (Yudkin, 1979).

Nerafinirani slozeni ugljikohidrati su najprikladniji ugljikohidrati za zdravu prehranu,
kruh i tjestenina od integralnog brasna, smeda riza, kuhani krumpir u ljusci, jam, grah i
klice trebali bi biti glavni izvor kalorija. Veliki udio vlakana u tim namirnicama zadovoljava
potrebu gladi a sadrzi manje kalorija. Energija koja se iz njih dobiva odmah je na
raspolaganju organizmu, te je tako smanjena potreba za unosom masti, ¢ime se snizava
razina kolesterola. Te su namirnice bogate kalijem, vitaminima i mineralima. Nasuprot
tomu, hrana s malo vlakana, puno kalorija i SeCera, potiCe glad i jedenje, odnosno uzima
se puno viSe kalorija, dok se ne postigne osjecaj sitosti. Zato nije cudno Sto pretilost nije
uobiCajena u vecini primitivnih kultura koje se hrane prirodnom hranom. Hrana koja sadrZi
puno vlakana sprjeCava, a hrana s malo vlakana potiCe pretilost. Ljudi koji se hrane
namirnicama koje sadrze nerafinirane sloZzene ugljikohidrate osjecaju se bolje jer takva

hrana opskrbljuje tijelo energijom na manje stresan nacin (McKeith, 2004).

Bijeli Secer iz kojega su prociS¢ene sve komponente hranjivih tvari, sadrzi samo goli
SeCer. Kada ga jedemo, prisillavamo svoj probavni sustav na izluCivanje vitamina,
minerala i viSka inzulina iz tjelesnih rezervi, samo da bi preradili Secer. Rijetko uzimanje
male koliCine Secera ne $teti toliko, ali svakodnevno koriStenje velikih koli€ina iscrpljuje iz
tijela korisne hranjive sastojke i uzrokuje izluCivanje inzulina do pogubne razine.
Iscrpljivanje hranjivih tvari uzrokuje pomanjkanje vitamina B, $to dovodi do nervoze, loSe
probave i umora. Pomanjkanje cinka uzrokuje povec¢anu potrebu za Se¢erom (Sharon,
2004). Pretjerano izluCivanje inzulina moze potaknuti razvoj ateroskleroze, gojaznosti,
dijabetesa, hipoglikemije i drugih bolesti. Takoder moze sprijeCiti oslobadanje hormona
rasta, koji pomaze djeci u razvoju.

Secer djeluje i na razvoj gljiviénih infekcija, kojima je zarazeno milijuni ljudi. Gljivice,
Candida albicans jednako kao i mikrobi koji uzrokuju kvarenje zuba i klice meningitisa,
razvijaju se na SecCeru. Da bi se te bakterije uzgojile u laboratoriju, gotovo se uvijek u
kulturu dodaje Secer koji pomaze u njihovu rastu. Bakterije su prisutne u svima nama, ali

kada se razmnoZe viSe nego $to bi trebalo zbog prekomjerna uzimanja Secera, tada
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ispustaju toksin koji je poguban za zdravlje. Ovaj toksin djeluje na Ziv€ani sustav, izaziva
glavobolje, umor i depresiju. Pretjerana konzumacija bijelog Secera djeluje na
reproduktivne organe, osobito kod zena, izaziva bolove u trbuhu, neredovite menstruacije,
predmenstrualnu napetost, probleme s mjehurom i neplodnost. Kod probavnog sustava
izaziva nadimanje, proljev i probavne smetnje, koristenje puno viSe Secera nego $to nam

je potrebno, ne iznenaduje Sto se zdravlje stanovnistva ozbiljno pogorsalo (Yudkin, 1979).

3.2. Kava, €aj, gazirana pic¢a i alkohol

Kava, €aj i gazirana pi¢a stimulativha su pi¢a koja sadrze kofein. Kofein se smatra
“otrovom“ zbog osjecCaja poletnosti kojeg pruza. Smanjujuéi umor i bistre¢i misli,
kratkotrajan je i daleko od dugotrajnijeg djelovanja. ViSe je puta ustanovljeno da kofein
povecava izlu€ivanje zelu€ane kiseline i potiCe nastanak Cira. Povisuje krvni tlak, oStecCuje
krvne Zile i uzrokuje sr€ane udare. Teofilin, koji sadrzi €aj, ima nadrazujuée djelovanje na
Zivéani sustav. Caj sadrzi i tanin koji pridonosi opstipaciji i sprjeéava izlugivanje probavnih
enzima. Velike koliCine Secera, koje se obi¢no nalaze u njima poti€u kvarenja zuba. Bilo
bi korisno smanijiti unos kofeina, konzumiraju¢i manje koli€ine kave, €aja i gaziranih pi¢a
koja sadrze kofein. U zamjenu za navedene napitke trebalo bi uzimati pi¢a od Zitarica i
biline Cajeve razli€itih okusa i mirisa (McKeith, 2004). Alkohol spada u izvore praznih
kalorija. Kao i $ecer, svrstan je u sastojke koji najviSe pridonose visokoj razini kolesterola
u krvi. Medutim, alkohol je gori od Se¢era zbog svoga iscrpljujuceg i toksi¢nog djelovanja.
Alkohol pospjeSuje pretilost i djeluje na jetru otezavajuéi joj razgradnju glukoze i
odstranjivanje Stetnih otrova, €ak i u onih koji umjereno piju. Ustanovljeno je da
konzumiranje pretjeranih koliCina alkohola uniStava mozdane stanice, izaziva pucanje
krvnih Zila, zgusnjava krv Sto dovodi do stvaranja proSirenih vena i do tromboze. OStecuje
spolne organe i uzrokuje niz psihickih poremecaja poput tjeskobe, depresije, mentalne

retardacije i iskrivljenih emocija (McKeith, 2004).

3.3. Kombiniranje hrane

BjelanCevine i Skrob loSa su zajedniCka kombinacija, jer je bjelanfevinama potrebna
kisela sredina, a Skrobu luznata. Procesi njihove probave su kemijski suprotni, pa zato
kad se jedu zajedno optereéuju probavni sustav izazivajuéi fermentaciju, nadutost i slabu
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probavu. Mladim i zdravim ljudima s dobrom probavom i obiljem ZeluCane kiseline nece
biti teSko probaviti kombinaciju bjelanCevina i Skroba, dok kod starijih ljudi ili kod onih koji
imaju slabu probavu, lako moze doéi do poremecaja u probavi, osobito ako se hrana dobro

ne sazvace (Airola, 1977).

Vecina danasnje hrane, nazalost sadrzi kombinaciju bjelan€evina i Skroba. Mnogi
nutricionisti smatraju da se ispravhom kombinacijom hrane najjednostavnije i
najucinkovitije sprjeCavaju uobicajeni problemi kao Sto je pojacano izluCivanje ZeluCane
kiseline, Zgaravica, nadutost, glavobolja, alergije i nervoza. Lijekovi te simptome mogu tek

privremeno ublaziti, ali ne dolazi do trajna ozdravljenja.

Izbjegavanje istodobnog konzumiranja bjelancevina i Skroba je osnovno pravilo
valjane kombinacije hane. Skrob, masti, zeleno povrée i $eceri mogu se zajedno
kombinirati u jednome obroku, jer svi zahtijevaju luznatu ili neutralnu sredinu za svoju
probavu. Opce je pravilo da se bjelancevine i Skrob ili Skrob i kiselo voce ne bi smjelo jesti
zajedno (Airola, 1977). Mnogi koji imaju osjetljiv zeludac znaju da su bolji mali obroci jedne
vrste jela, nego veliki obroci koji se sastoje od mnogo vrsta hrane. Neke zdrave
prehrambene navike podrazumijevaju konzumaciju voc¢a, ne kiseloga jer je veoma
luznato. Narance, grejpfrut, dinje, banane i krumpir najbolje je jesti zasebno, kao male
zasebne obroke, zbog njihove specifitcne grade. Kuhane bjelan€evine zivotinjskog
podrijetla i povrce, ili kuhani Skrob s povréem, lako su probavljiva hrana za osjetljiv
Zeludac. Zitarice se dobro slazu sa svjeZim i suhim voéem i povréem (Airola, 1977).
Kombinacija Seéera i bjelanCevina stvara suviSne enzime, koji izazivaju truljenje
bjelanCevina u Zelucu i sprjeCavaju njihovu razgradnju. Kombinacija sira i voca je u redu,
samo ako je u pitanju kiselo voce, primjerice grejpfrut, limeta, limuni, narance, i dr. Ananas
i papaja mogu se kombinirati s nemasnim bjelanCevinama Zivotinjskog podrijetla kao $to
su to sir, piletina i riba, jer ananas sadrzi bromelain, a papaja papain, dva snazna enzima

koji razgraduju bjelancevine.

3.4. Nadopuna prehrane

Svrha nadopune prehrane je u tome da opskrbi tijelo hranjivim tvarima kojih nema u

dovoljnoj koli€ini u dnevnoj prehrani, a koje su vazne za zdravlje. Hranom se ne mogu
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podmiriti sve potrebe za vitaminima i mineralima. Mnogi ljudi imaju tako velike potrebe za
odredenim hranjivim tvarima da ih ne mogu zadovoljiti iz hrane. Uzrok tomu mogu biti
urodene mane ili greSke u metabolizmu. Naslijedena stanja prisutna pri zaCecu i
uzrokovana nedostatkom gena ili njegovom pogreskom, ili zbog prirodenih defekata
ste€enih tijekom razvoja ploda u maternici slabo ishranjene Zene ili zene pod stresom. Te
se mane odrazavaju u nepotpunom enzimskom sustavu koji sprijeCava apsorpciju i
asimilaciju. Na primjer, tijelo iz hrane ne dobiva sve potrebne hranjive tvari, ako u Zelucu
nedostaju odredeni Zelu€ani sokovi. S druge strane, ako tijelo iznimno brzo Koristi
odredene hranjive tvari da bi prevladalo stresno stanje, povecat Ce se zahtjev za onim
hranjivim tvarima, koje ne moZe zadovoljiti sama hrana (Passwater, 1980). Mnogi ljudi
godinama pate od kronicnog umora, slabog pamcenja i depresije, ne shvacajuci da
urodeno slabo izlu€ivanje pravog faktora u Zelucu sprje€ava apsorpciju vitamina B12 iz
hrane. Manjak toga vitamina uzrokuje upravo te simptome nedostataka. Takve osobe
nece moci zadovoljiti svoje potrebe za vitaminom B12 samo iz hrane, pa ¢ak i ako jedu tu
hranu do iznemoglosti. Da bi se osjecali dobro, potrebna im ja velika nadopuna vitamina
B12.

GresSke u metabolizmu, stresna stanja i pogreSne prehrambene navike pridonose
povecanim zahtjevima za hranjivim tvarima (Passwater, 1980). Svaka je osoba drukgdija,
ne samo nacinom Zzivota i prehrambenim navikama, ve¢ i po kemijskim procesima koji se
dogadaju u ljudskom tijelu. Zato, svatko za sebe, paZljivim pracenjem specifinih
simptoma, treba odrediti koje hranjive tvari nedostaju u njegovoj prehrani, to se obi¢no
radi uz savjetovanje s nutricionistom i eksperimentiranjem s razli€itim hranjivim tvarima i

njihovim djelovanjem (Kresi¢, 2012).

3.5. Alergije na hranu

Alergije na hranu su u porastu i sve su veci problem zbog mnogobrojnih aditiva koji
se upotrebljavaju u proizvodnji hrane. Alergije na hranu uzrokuje razliCite poremecaje,
neobjasnjivo dobivanje na tezini, zadrZzavanje vode (edem), glavobolja, umor, pospanost,
krvarenje iz nosa, opstipacija, proljev, Cirevi i lupanje srca, tek su neki od uobicajenih
simptoma (Smith, 1979).
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Uobicajeni poremecaiji u djece ukljuCuju slabo ucenje, nespretnost, nagle promjene
raspolozenja, kratkotrajnu koncentraciju i hiperaktivnost. lako alergije muce ljudsku rasu
vec cijelo jedno tisucljecCe, njihovi uzroci i prikrivenost joS uvijek nisu potpuno razjasnjeni.
Alergije na hranu Cesto se definiraju kao oste¢en imunoloski sustav. Bijele krvne stanice
koje se aktiviraju, proizvode specifiCnha antitijela (imunoglobuline) kada se god progutaju
alergeni u hrani. U normalnim stanjima kad antigeni (Stetne supstancije) udu u krv,
imunoloski sustav odmah reagira proizvodnjom antitijela koja ih okruzuju i uniStavaju,
Stite¢i tako tijelo od bakterija i kancerogenih tvari. Medutim, kod alergijskih stanja
imunolo$ki sustav reagira s jednakim neprijateljstvom na odredene supstancije u hrani,
proizvodeci histamin i uzrokuju¢i razne simptome. Enzimi koje izluCuje gusteracCa
razgraduju bjelanCevine na njihove sastojke, na aminokiseline. Nedovoljno izlu€ivanje
enzima iz gusteraCe uzrokuje nastanak nusproizvoda djelomi¢no probavljenih pojedinih
bjelancevina. Ti dijelovi bjelanCevina mogu potaknuti alergiju na hranu u crijevima, koja
se zatim o ituje u simptomima kao Sto su problemi s koZom, glavobolja, ponavljane
infekcije, pa €ak i psihicke tegobe. Danas pedijatri savjetuju majkama da u prehranu male
djece postupno unose ¢vrstu, kuhanu hranu da bi joj se djeca mogla prilagoditi (Smith,
1979).

Mnogi ljudi koji su ve¢ kao djeca bili alergiCni, rasli su izlozeni mnogobrojnim
aditivima u hrani koji su dodatno zakomplicirali njihovo stanje. LijeCnici koji se bave
alergijama ve¢ su dokumentirali suprotne reakcije na BHA i BHT (jak sinteticki
antioksidansi), natrijev nitrat (upotrebljava se u mesu), kemikalijama za izbjeljivanje, klor
(u vodi) i mnoge druge uobicajene aditive. U mnogim je sluajevima zelja za odredenom
hranom, primjerice Cokoladnim mlijekom, alkoholom ili slatkim, uzrokovana alergijom.
Upravo zato se pri istrazivanju alergije u pacijenata najprije testira njegova reakcija na
hranu za kojom zude. Kao $to mozZe potaknuti napad alergije, ta hrana moze dovesti i do
ovisnosti. Zato jer se nakon uzivanja u hrani za kojom se Zudi, pojavljuju alergijske reakcije
poput glavobolje, razdraZljivosti i krvarenja iz nosa (Smith, 1979). Da bi suzbilo te
neugodne simptome, tijelo Zzudi upravo za onom hranom koja ih je uzrokovala. To
objasnjava zasto neki ljudi mogu provesti cijelu vecCer pijuci alkoholna pi¢a i kad se
sljedeceg jutra probude odmah posegnuti za bocom. Isto se odnosi na kavu i ¢okoladu. U

djece su uobi€ajeni simptomi alergije nemogucénost u€enja, nespretnost, hiperaktivnost,
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razdrazljivost, agresija, antisocijalno ponasanje, kratkotrajna koncentracija i nagle

promjene raspolozenja.

3.6. Tolerancija na problematiénu hranu

Kako bi se izbjegla alergijska reakcija trebala bi se otkriti hrana koja ih uzrokuje, te
ju izbjegavati. Alergije se pojavljuju u razliCitim stupnjevima. Hranu koja izaziva akutne
alergije treba potpuno izbjegavati; hrana koja manje nadraZuje moze se jesti jednom na
tiedan ili povremeno. Tolerancija hrane mozZe se poboljSati hranom i uzimanjem nadopune
hranjivih tvari. Primjerice, hrana koja sadrzi puno bjelan€evina moze izlijeCiti alergije koje
izaziva hipoglikemija. Vitamin C ima snazna antihistaminska svojstva. Vitamin B6, cink,
kalcij 1 vitamin E neutraliziraju histamin, smanjuju¢i poveéanu propusnost stanicnih
membrana koju uzrokuje. Upravo je ta poveana propusnost odgovorna za razliite
simptome alergije, od koznog osipa do razdrazljivosti. Pantotenska kiselina, poznati
vitamin protiv stresa, ucinkovita je u velikim dozama i preporucCa se za lijeCenje alergija,
ustanovljeno je i da pomazu vitamini A, D i B12, zajedno s B kompleksom. Alergije

uzrokuju i pomanjkanje zZelu€ane kiseline (Sharon, 2004).

3.6.1. Hipoglikemija — lijeéenje hranom

Hipoglikemija je stanje u kojem je razina Secera (glukoze) u krvi nenormalno niska.
U Secernoj bolesti razina Secera u krvi postaje previsoka, a u hipoglikemiji razina Secera
u krvi postaje preniska. Kad nema dovoljno glukoze, smanjuje se rad stanica, $to dovodi
do fizi€kih i psihi¢kih poremecaja. Hrana koja se preporuca protiv hipoglikemije trebala bi
sadrzavati puno bjelan€evina, umjerenu koli€¢inu masti i malo ugljikohidrata, a trebalo bi
je i nadopuniti vitaminima i mineralima u skladu sa specificnim potrebama pojedinca.
Povrée se moze jesti u velikim koli€inama, ali s vocem treba umjereno, i to tako da se

konzumiraju male koliine kiselog voca (Sharon, 2004).

3.6.2. Zdrava crijeva

Vjeruje se da lo$ zadah nastaje zbog pokvarenih zuba, no osim povremenih infekcija

u ustima, gotovo se u svim sluc€ajevima uzrok nalazi u truljenju hrane u crijevima, Sto se
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moze popraviti jogurtom ili acidofilom. Ljudi koji ve¢inom jedu preradenu hranu, oni koji
slabo jedu voce i povrce, ali uzimaju velike koliine rafiniranog Secera i Skroba, nemaju
dovoljno vlakana. Rafinirani ugljikohidrati nemaju veliku masu, veéina se apsorbira u
tankom crijevu pa ostaje vrlo malo toga Sto Ce napuniti debelo crijevo i stimulirati
pokretanje crijeva i njihovo praznjenje. Vlakna iz hrane daju obujam fekalijama. Svjeze
voce i povrée, cjelovite Zitarice i mahunarke daju nam sve vrste prirodnih vlakana, koja
malo mjesta za hranu koja sadrzi rafinirani $ecer. SlatkiSi i keksi ne djeluju viSe tako
zavodljivo ako je prehrana bogata viaknima. U povrce bogato vlaknima spadaju celer,
lisnato povrce (brokule, kupus, zelena salata, Spinat, persin, Sparoge) i korjenasto povrée
(mrkva, koleraba). U pravilu, voée sadrzi viSe kalorija nego vlakana. Banane i jabuke
najbolji su izvor vo¢a zbog razli€itih viakana koje sadrze. Sve mahunarke, cjelovite
Zitarice, ora$asti plodovi i siemenke dobar su izvor vlakana, ali ujedno obiluju i kalorijama.
Mekinje se uvijek preporucuju kao najkoncentriranija i najkorisnija nadopuna vlakana.
Namirnice bogate vlaknima treba dobro sazvakati jer ¢e inaCe imati sasvim suprotno
djelovanje na debelo crijevo, uzrokovat ¢e plinove, truljenje hrane u crijevu i nadutost
(Sharon, 2004). Kao i s drugim vrstama hrane, pojedinci mogu razli¢ito reagirati na

razliCite vrste vlakana u crijevima.

Neki ljudi imaju toliko puno Stetnih bakterija da se mnoga vlakna raspadaju i ne
stimuliraju gibanje crijeva. Tim ljudima vlakna nece biti ni od kakve koristi. Drugi mozda
ne podnose toliku koli€¢inu grube hrane. U svim se, navedenim slu¢ajevima mogu
upotrijebiti ljepljive biljne supstancije koje se nazivaju hidrofilnim koloidima. Neki od dobro
poznatih izvora su; guar, sjemenke trpuca, sjemenke lana, gavez, agar-agar, irska
mahovina i neke morske alge. Jednako kao i mekinje, te supstancije apsorbiraju koli¢inu
vode viSestruko teze od vlastite tezine, ali djeluju puno blaze, stvarajuci sluz nalik na Zele
koja pomaze u vezivanju crijevnih izluCevina. Buduci da vlakna upijaju mnogostruko vecu
koli€inu vode od svoje tezine, veoma je vazno tijekom njihove uporabe piti viSe vode. Bez
dovoljno vode, opstipacija bi se mogla pogorsati. Za zdravlje je veoma vazno
svakodnevno praznjenje crijeva koje sprjeCava bolesti koje nastaju kao posljedica
dugotrajnog zadrzavanja otrovnih otpadnih tvari u tijelu. Preporu¢a se barem jedno

praznjenje crijeva dnevno, bez naprezanja. Laksativi se ne bi smjeli neograni¢eno
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upotrebljavati jer nadrazuju finu unutradnju stjenku debelog crijeva. Do praznjenja crijeva
trebalo bi doéi prirodnim putem, samim njihovim gibanjem, koje stimulira hrana bogata
vlaknima, kiselo mlijeko i hrana koja je $to manje bila izvrgnuta procesu prerade. Pozitivni
rezultati prelazenja na hranu bogatu vlaknima ne osjete se odmah, osobito nakon
kroni¢ne opstipacije i dugotrajne uporabe laksativa koji u oslabili miSiéni tonus debelog

crijeva. Praznjenje crijeva uvelike ovisi o stanju miSi¢a debelog crijeva (Sharon, 2004).

3.6.3. Iskoristivost bjelan€evina

BjelanCevine su potrebne za vazne procese poput rasta i odrzavanja tjelesnih
stanica, za stvaranje hormona, enzima, Krvi i antitijela, za odrzavanje zdrave kiselo-
luZznate ravnotezZe i sprjeCavanje zadrzavanja vode. Da bi ih tijelo moglo iskoristiti,
bjelanCevine se moraju sastaviti u svoje sastavne dijelove, takozvane aminokiseline.
Postoji 20 aminokiselina, od kojih se osam mora nalaziti u hrani. Buduci da se ne mogu
sintetizirati u tijelu, potrebno ih je unositi prehranom. Esencijalne kiseline su leucin, valin,
izoleucin, treonin, metionon, lizin, fenilalanin i triptofan. Esencijalne aminokiseline moraju
istodobno biti prisutne u hrani i to u pravim omjerima, inaCe Ce se iskoriStavanje
aminokiselina svesti na razinu one koje ima najmanje. U primjeru konzumacije Zitarica
koje sadrze sve esencijalne aminokiseline u savrSenom omjeru, osim lizina, kojega ima
samo 50% od potrebne koliine, tijelo Ce iskoristiti samo 50% svih aminokiselina. Ostalo
Ce biti neupotrebljivo. U ovom slucaju lizin djeluje kao ograni¢avaju¢a aminokiselina jer
ogranicava apsorpciju svih ostalih aminokiselina. Dakle, nije vazna koli€ina bjelancevina,

ved njihova kvaliteta (Pollan, 2008).

BjelanCevine zivotinjskog podrijetla, koje nisu isklju€ivo meso, najefikasnije su za
ljudsku prehranu. Omijer njihovih aminokiselina prikladniji su za apsorpciju od biljnih.
Minimalna koli¢ina bjelanCevina Zivotinjskog podrijetla zadovoljava potrebe za
bjelan€evinama, stoga je potrebna mnogo veca koli€ina Zitarica. Mogu se kombinirati
razliCite namirnice biljnog podrijetla koje se medusobno nadopunjuju u omjeru
aminokiselina, ili u jela s povr¢em dodati sir, mlijeko ili jaja. Kad je vegetarijanska prehrana
nadopunjena bjelanCevinama Zivotinjskog podrijetla, nema opasnosti od pomanjkanja
vitamina B12. Jaja sprje€avaju i da dode do pomanjkanja cinka i ostalih minerala, osobito
sumpora (McKeith, 2004).
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3.6.4. Kisela i luznata hrana

Veliku ulogu u odredivanju ho¢emo li ostati zdravi i/ili ¢emo biti podlozni razli€itim
bolestima u nasemu tijelu ima kiselost ili luznatost tkiva. Glavnim uzrokom vecine bolesti
smatra se acidoza, suvisna koli€ina kiseline u tijelu i tkivima. Do acidoze dolazi u stanjima
poput nekontroliranog dijabetesa, diSnih bolesti poput astme i upale pluéa, upale bubrega
i stanjima u kojima dolazi do velikoga gubitka crijevnih tekucina, kao Sto je dijareja. U
normalnim prilikama nas$ organizam odrZava ravnotezu izmedu kiselosti i luznatosti, ali u
prethodno navedenim stanjima ta se ravnoteza ne moZe odrzati. Alkaloza, stanje
prevelike luznatosti, rijetka je, ali se moze pojaviti nakon povracanja, iscrpljivanja
Zelu€ane kiseline, prekomjerne uporabe antacida, a ponekad i u slu¢ajevima histeri¢ne

hiperventilacije.

Tijelo posjeduje razliCite mehanizme koji odrzavaju kiselo-luznatu ravnotezu. Plu¢a
odstranjuju lakohlapljive kiseline (uglji€no-dioksidnu i uglji€nu kiselinu) kroz disanje, a
bubrezi odstranjuju nehlapive metabolicke kiseline (mlijeCnu, piruvinsku i mokracnu
kiselinu) putem mokrace (McKeith, 2004). Sposobnost tijela u odrzavanju kiselo - luznate
ravnoteze je ograni¢ena. Kad osoba pojede previSe kisele hrane®, primjerice u dijetama s
visokim udjelom bjelanc€evina ili ako pati od kroni¢ne opstipacije, dolazi do iscrpljivanja
luZnatih rezervi. S viSom razinom kiselosti, smanjuje se otpornost tijela prema bolestima.
Upravo zato je vazno ukljuditi u svakodnevnu prehranu veliku koli¢inu luznate® hrane,
uglavnom voce i povrce. Svjeze voce i povrée osobito povoljno djeluju na ispravljanje
prevelike kiselosti. (McKeith, 2004). Preporuca se izvorska voda kao sastavni dio lije€enja
mnogih naoko nepovezanih bolesti, primjerice bubreznih kamenaca, povecane prostate,
slabe probave i umora. Svi ti poremecaji imaju zajednicki uzrok, a to je prevelika kiselost.
Mineralna voda koja obiluje luznatim ionima, pomaze u neutraliziranju kiselosti i ¢iS¢enju
tijela (Pollan, 2008).

5 Kisela hrana: kamenice, sve vrste mesa, piletina, jaja, Zitarice, orasasti plodovi (osim badema i brazilskih
ora$c€ica), sir, leca, kikiriki. Neutralna hrana: mlijeko, maslac, biljna ulja, bijeli Secer.

6 Luznata hrana: smokve, soja, klice graha, marelice, §ljive, bijela repica, grozdice, bademi, mrkva, datulje,
celer, krastavci, dinja rebraca, zelena salata, draguSac, krumpir, grejpfrut, rajcice, breskve, jabuke, grozde,
banane, proso, brazilski oras¢iéi, heljda
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3.7. Pretilost

U suvremenom razvijenom svijetu pretilost sve viSe poprima epidemijske razmjere.
Pretilost nije samo neprivlaCna, pretilost se povezuje s dijabetesom, artritisom,
hipertenzijom, aterosklerozom, koronarnim sr€anim bolestima i rakom, te s cijelim nizom
razliitin bolesti. Vecina stru¢njaka se slaze da je glavni uzrok pretilosti prekomjerno
jedenje, konzumiranje viSe kalorija nego $to ih organizam moze sagorjeti. Prazne kalorije
u obliku slatkiSa, keksa, sladoleda, gaziranih pi¢a i Zitnih pahuljica, glavni su krivci (Pollan,
2008). Pretilost mozZe zapoceti joS u ranom djetinjstvu, kad majke umjesto dojenja bebama
daju razli€itu gotovu hranu i zasladene Zitarice. Djeca othranjena na majinome mlijeku
malo kad su pretila. Zatim su tu alergije na hranu koje uzrokuju zadrzavanje vode i
dobivanje na tezini. Uzroci su i nepotpuna razgradnja ugljikohidrata, kao u slu€ajevima
hipoglikemije i dijabetesa. Prehrana je uzrok pretilosti, osim u slu€ajevima kad postoje
organski ili psihiCki poremecaji.

U gospodarski razvijenim zemljama u posljednjem se stoljeéu znac¢ajno promijenio
nacin prehrane, zajedno s industrijalizacijom, urbanizacijom i pove¢anim dohotkom po
glavi stanovnika, bogatija je hrana postala uobiCajena a sadrzi znacajne koli€ine skupljih
namirnica zivotinjskog podrijetla bogatih lipidima. Te se namirnice, nazalost, jedu u sve
veéim koli¢inama. Toliko rasirena pretilosti smatra se posljedicom unosa golemih koli€ina
praznih kalorija, masti, kolesterola i zasi¢enih masti u gospodarski razvijenim zemljama.
(Pollan, 2008).

3.7.1. Savjeti za suzbijanje loSih prehrambenih navika

Ako morate nesto gricnuti, uzmite mrkvu ili stabljiku celera, ne namirnice sa
Se¢erom. Ne jedite ostatke od drugih. Pozeljno je jesti doruCak s visokim udjelom
bjelancevina, bjelanCevine se sporo pretvaraju u energiju i osjecaj sitosti traje duze, neka
vam doru€ak bude najobilniji obrok u danu. Nemoijte jesti do potpune sitosti, najbolje je
uCestalo jesti male obroke. Kad ste gladni i kad vam se Zuri, Cuvajte se brze hrane.
Izbjegavajte prazne kalorije koje sadrze bijeli SeCer i brasno. Dobro prozvakajte hranu,
probava ¢e biti uCinkovitija, pojedena hrana ¢e vas manje debljati i manje Cete jesti.

Zapoc¢nite s nekim oblikom fizicke aktivnosti (Pollan, 2008).
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3.8. Vegetarijanstvo

Vegetarijanstvo danas postaje sve rasirenije. Ima vegetarijanaca koji jedu ribu, jaja
i mlijeCne proizvode, no, svima je zajedniCko da ne jedu meso toplokrvnih zivotinja.
Vegetarijanska prehrana treba biti pravilno uravnotezena. Meso sadrzi vecu koliinu

bjelancevina i vitamina B12, te vazne minerale kojih u billkkama ima znatno manje.

Vegetarijanska hrana se mora jesti u odredenim koli¢inama kako ne bi doslo do
pomanjkanja potrebnih nutrijenata. Ako se u prehranu ukljucuju jaja, mlijecni proizvodi i
riba to ne bi trebalo predstavljati problem. Dok ¢e, dobro uravnotezene Zitarice,
mahunarke i oraSasti plodovi opskrbit miSice energijom koja je potrebna za pravilno
funkcioniranje (KreSi¢, 2012).

Buduc¢i da biljke ne sadrze toliku koli€inu bjelanevina kao meso, mnogi ljudi
smatraju da odustajanje od mesa uzrokuje manjak bjelancevina. Malo se zna o tome da
se odredeno povrée mozZe kombinirati i tako dobiti kvalitetnije bjelanCevine nego Sto su
one iz mesa. Vitamin B12 je najvazniji vitamin kojeg nema u povréu. Kod strogih
vegetarijanaca, vegana, moze do¢i do pomanjkanja toga vitamina jer ne jedu jaja i
mlijeCne proizvode. Naglo prelaZenje na strogo vegetarijanstvo trebalo bi biti popraceno
uzimanjem nadopune vitamina B12. Pomanjkanje tog vitamina mozZe uzrokovati anemiju
i degeneraciju ledne mozdine i Zivaca, a vegetarijanci koji jedu puno lisnatog povréa su
osobito ugrozeni. Lisnato povrée obiluje folnom kiselinom koja moze prikriti simptome
nedostataka vitamina B12, dok ne dode do nepopravljivog oStecenja Zivaca. Stoga nikad
nije suvisno napomenuti da je potrebno uzimati nadopunu vitamina B12. Vitamin D je joS
jedan vitamin kojeg biljke ne sadrze, zato bi u vegetarijansku prehranu svakako trebalo
ukljuciti mlijeko (Kresi¢, 2012).

Pomanjkanje minerala, osobito cinka, jedan je od manje poznatih rizika
vegetarijanstva. Takvo se pomanjkanje ocituje u nervozi, gubljenju osjeéaja okusa,
slabosti, anemiji, krvarenju zuba, slaboj potenciji i neredovitim menstruacijama.
Vegetarijanci su ugrozeni jer vecina njih zamjenjuje meso bogato cinkom s povecanim
konzumiranjem sirove zobi, kikirikija, prosa i mahunarki koji obiluju fitatima — solima
fitinske kiseline. Fitati se spajaju s cinkom, kalcijem, magnezijem i ostalim mineralima i

izlu€uju se iz tijela. To se moze rijeSiti konzumiranjem kvasca koji se upotrebljava za
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pecCenje kruha, ili proklijalim zitaricama, grahom ili sjemenkama, koji su veoma hranjivi.
Klice bi trebala biti ¢esta namirnica u prehrani vegetarijanaca, ali i onih koji jedu meso.
Mahunarke sadrze otrove koji se neutraliziraju kuhanjem ili klijanjem. Upravo zbog tih
otrova koji ometaju probavu bjelanCevina i sprjeCavaju apsorpciju hranjivih tvari u
crijevima, mahunarke svakako treba skuhati (KreSi¢, 2012). Najvaznije opasnosti strogog
vegetarijanstva su zaostao rast, anemija i ciroza jetre. Vegetarijanci bi trebali u svoju
prehranu ukljuciti jaja i mlijeCne proizvode, te viSe jesti namirnice s visokim udjelom
bjelancevina, poput pivskog kvasca, spiruline, sirovih pSenicnih klica, peluda, soje i sirovih

oraSastih plodova.

Otrovi u jestivim biljkama neutraliziraju se kuhanjem. Biljni otrovi su zanemarivi u
usporedbi s ostacima sintetickin hormona, antibiotika, sredstava za smirenje i pesticida
kojima je danas zasi¢eno meso ubijenih Zivotinja, a pogotovo mikrobioloSka kontaminacija
poput salmonele, trihinele i stafilokoka. Da bi dobilo privlaénu crvenu boju i da se sprijeci
botulizam, konzervirano se meso redovito obraduje natrijevim sulfitom, nitritima i nitratima.
Nitriti i nitrati su jaki otrovi koji ne samo da pasiviziraju hemoglobin, ve¢ mogu postati
kancerogeni (nitrozamini), kad se zagrijavaju na odredenoj temperaturi ili se izloZe kiseloj

sredini u Zelucu.
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4. Paznja za buduénost djece

Mnogi zdravstveni problemi djece posljedica su slabe prehrane. Prehrana u kojoj
prevladavaju slatkiSi i gazirana pi¢a dovodi do slabe otpornosti prema infekcijama,
problema sa zubima, te do problema s pretilo$c¢u. Bilo bi pozeljno da roditelji zapo€nu sa
optimalnim unosom hrane i prije zaCecCa. Potrebno je stvoriti dobre i zdrave rezerve
hranjivih tvari za djecu. UravnoteZena i cjelovita prehrana nadopunjena ostalim hranjivim
sastojcima, osobito vitaminom E i Zeljezom, najbolji je nacin osiguravanja zdravlja za
roditelje i djecu. Mnoge trudnice ne znaju koliko je vazna optimalna prehrana u ranom
stadiju trudnoc¢e. Ne znaju da emobirij, kasnije fetus, ima specificne zahtjeve za hranjivim
tvarima. OSteCenje mozga fetusa Cesto je posljedica nedovoljno kvalitetne prehrane
majke. Kako bi se dijete pravilno razvijalo, u majc¢inoj se hrani moraju nalaziti odredene
hranjive tvari u odgovarajuc¢im koli¢inama. Lijekovi, diuretici i dijete za mrSavljenje tijekom

trudnoce nisu podobni, jer uzrokuju nedostatak hranjivih tvari (Sharon, 2004).

Nadopuna Zeljeza u trudnoci je gotovo pa obavezna. Takoder je vazna i hrana
bogata bjelanCevinama. Ustanovljeno je da, prehrana siromasna bjelanevinama za
vrijeme trudnoce, Steti razvoju i zdravlju novorodenceta. Uravnotezena prehrana uz
prikladnu nadopunu moZzZe napuniti zalihe u tijelu, poboljSati zdravlje novorodenceta i
sprijeCiti toksiCna stanja u kasnoj trudnodi. Idealna prehrana za jednu trudnicu, ne mora
biti i za neku drugu. U pravilu bi, hrana prije zaCeca, trebala biti bogata bjelanéevinama
bez praznih kalorija upotpunjena obiliem svjeZega voca i povréa, mahunarki, cjelovitih
Zitarica, oraSastih plodova, sjemenki, mlacenice, jogurta, sira i mlijeka. Za majku nisu
dobri proizvodi od bijelog Secera i braSna. Nadopuna bi se trebala sastojati od
multivitaminskih i multimineralnih tableta, pivskog kvasca, sirovih pSenicnih klica, ulja od

pSenicnih klica, morskih algi i lecitina. Dva najvaZnija minerala su zeljezo i kalcij.

Na pocetku pro$log stolje¢a su gotovo sve majke dojile svoju djecu, danas je tek
manjina takve srece. MajCino mlijeko, najprikladnija hrana za dijete, zamijenjeno je
pasteriziranim kravljim mlijekom i industrijski proizvedenom hranom. A dojenje je
najvaznije. Ono uvelike odreduje zdravlje novorodenceta u njegovim prvim mjesecima, ali
i u nadolazec¢im godinama (Sharon, 2004). Hranjenje beba kravljim mlijekom moze se

povezati s kasnijom pretiloS¢u i sr€anim bolestima. Ustanovljena je velika razlika izmedu
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kravljeg i maj€¢inog mlijeka, majcino mlijeko sadrzi deset puta viSe vitamina E nego kravlje
mlijeko, viSe laktoze (mlijeCnog Secera), manje bjelancevina i manje koliCine minerala.
MajcCino je mlijeko potpuno prirodno i sirovo, a kravlje je preradeno i pasterizirano. Dojenje
ima mnoge prednosti. Prvo mlijeko (kolostrum) bogato je bijelim krvnim stanicama koje
povecavaju imunitet djeteta. Stoga su djeca othranjena dojenjem puno zdravija od djece
othranjene na bocici. Djeca hranjena na bocicu viSe pate od osipa, poremecaja diSnog
sustava i kolika (Sharon, 2004).

4.1. Ucenje djece zdravim prehrambenim navikama

Da bi djeca izrasla u zdrave osobe, njihovoj prehrani ne smiju nedostajati hranjive
tvari potrebne za rast. Djecu treba odgajati i uciti da se hrane cjelovitom i zdravom
prehranom. Prikladna nadopuna prehrane neminovna je, kao i nuzno izbjegavanje hrane
koja sadrzi Secer. Vazno je pomoci djeci da zavole svjeze voce i povrée. Pritom bi djecu
trebalo navikavati na kruh od cjelovitog brasna, smedu riZu, jaja, sir, jogurt, pivski kvasac,
sirove sjemenke i orasSaste plodove. Trebalo bi ih od poCetka uciti da svoju Zelju za slatkim
nadomjeste suhim vo¢em poput grozdica, datulja, marelica, Sljiva i smokava. Takoder je
moguce pronaci nadomjestke za hranu koja sadrzi rafinirani Secer. Vecina se industrijskih
slatkiSa moze napraviti kod kué¢e uz pomo¢ prirodnih i cjelovitih sastojaka, te s manje i/ili
nimalo Secera. U zamjenu za kola¢, moze se koristiti kriSka kruha od cjelovitog brasna
namazana maslacem i melasom, ekstraktom slada, medom ili sirovim javorovim sirupom.
Gazirana pi¢a se mogu zamijeniti prirodnim svjezim voénim sokovima. Prirodni ukusni
zalogaji mogu se pripremiti kod kuc¢e mijeSanjem sirovih badema i ostalih oraSastih
plodova i sjemenka s grozdicama, komadi¢ima rogaca ili datuljama. Moze se pripremiti i
ukusna zobena kaSa od zobenih pahuljica skuhanih na mlijeku i sirovih pSenicnih klica,
zasladenih sorbitolom ili javorovim sirupom, pala€inke se mogu ispeci od cjelovitog brasna
i meda. Domaci sladoled pripravljen od pravog vrhnja ili jogurta i pirea od svjezeg voca
moze biti slasniji od industrijski proizvedenog, ¢ak i ako se u njega ne stavi SecCer. Time

je sladoled mnogo zdraviji od onog preradenog sladoleda iz trgovine.

Roditelji, kojima je stalo do zdrave i kvalitetne prehrane djece, dobro bi uinili kad bi
vide truda uloZili u pokusaje da smanje konzumiranje Seéera i poboljSaju prehranu svog

djeteta. U djeCjoj su prehrani najvaznije bjelanCevine, djeca trebaju bjelanCevine za
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odrzavanje organizma i za adekvatan rast i razvoj. Neke bjelanCevine u prahu koje se
dobivaju iz pivskog kvasca, mlijeka i ekstrakta soje, te kojima se dodaju enzimi koji
poboljSavaju probavu, idealna su nadopuna koja sadrzi sve vrijedne bjelanevine. Takav
se obrok obi¢no priprema kao napitak, $to je veoma korisno kada se radi o izbirljivoj i
osjetljivoj djeci. U danasnje vrijeme medu djecom su rasireni povecani i upaljeni krajnici
(polipi). Rezultat tome su Cesto alergije na specificnu hranu, ponajvise na obi¢no kravlje
mlijeko, ¢okoladu ili neke druge Sirom zastupljene alergene. Lije€nici propisuju antibiotike
koji ubijaju bakterije, koje su uzrokovale upalu. Antibiotici ne jaaju djetetovu otpornost
prema bolestima, ve¢ ju oslabljuju, te se na taj nacin zatvara zacarani krug (Sharon,
2004).

Kad god se dijete nalazi pod stresom i/ili je iscrpljeno, dolazi do tonzilitisa. Vecina
roditelja i pedijatara ne pita se zasto su djetetovi krajnici povecani ili upaljeni. No kad bi
se uocCio pravi uzrok tonzilitisa, dijete bi bilo stavljeno na prehranu vocem, biljnim
Cajevima, vitaminom C nekoliko grama na dan, pa bi se njegovo tijelo prodistilo i
ucinkovitije se obranilo od neprijateljskih organizama svake vrste, ne samo onih koji
uzrokuju tonzilitis. Cesto se dogada da se pri ozbiljnijim ili ugestalijim tonzilitisom djeci
odstranjuju krajnici kao da su suvisni organi, koji nemaju neku specifi¢nu svrhu. Krajnici
su zapravo prva crta obrane imunoloSkog sustava jer proizvode antitijela. Odstranjivanje
krajnika slabi imunitet. Ne samo da je sustav ve¢ slab, ve¢ se i dio njegove opreme za
pro€iS¢avanje odstranjuje. U vecini slu€ajeva vadenje krajnika ne sprjeCava upalu grla
(Sharon, 2004).

Slatkisi i gazirani napitci su svuda oko nas, ima ih za kupiti u svakoj trgovini,
podrazumijevaju se kao nesto uobiajeno, iako tako ne bi smjelo biti. Zna se da je ovakva
vrsta namirnice nezdrava. Dvije hranjive tvari, za koje je ustanovljeno da smanjuju Zelju
za slatkim su cink i vitamin B1. Utvrdeno je i da glutaminska kiselina ili njezin uobicajeniji
oblik, glutamin, u€inkovito smanjuje Zelju za Secerom. S nadopunom prehrane trebalo bi
zapoceti u djetetovoj dobi od Cetiri ili pet godina. Tijekom odrastanja, kada se djetetu treba

ponuditi najviSe hranjivih sastojaka, treba paziti da ne dode do pomanjkanja hranijivih tvari.

Svakodnevna nadopuna prehrane multivitaminskim i multimineralnim preparatima
znacajno poboljSava fizioloSke funkcije, inteligenciju i sposobnost u€enja kod djeteta.

Hormon rasta nije nuzan samo za djecu u rastu, vec i za odrasle. Neke aminokiseline,
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osobito arginin, ornitin i fenilalalin, imaju sposobnost da se iz hipofize u mozgu oslobodi
hormon rasta. Hormon rasta stimulira obnavljanje tkiva i time rane brze zacjeljuju jer,
hormon rasta upucuje stanice na ozlijedeno podrucje da poprave nastalu Stetu. Hormon
rasta takoder uvelike jaCa otpornost tijela na razliCite bolesti jacanjem imunoloSkog
sustava. Djeluje na timusnu Zlijezdu koja se nalazi iza prsne kosti, poti€uci je da napravi
imune stanice, T i B stanice, koje otkrivaju, okruZuju i uniStavaju viruse, bakterije i

kancerogene tvari (Sharon, 2004).

Obi¢no negdje u dobi od trideset godina, smanijuje se koli€ina oslobodenog hormona
rasta jer tada viSe ne rastemo, ali je taj hormon jo$ uvijek pohranjen u hipofizi.
Pomanjkanjem T - stanica u optjecaju, nas imunoloski sustav postaje manje ucinkovit u
svladavanju bolesti. Zato oporavak, zbog prosjecne povrede prsta kod malog djeteta traje
krace nego kod odraslog Covjeka jer u djetetovom krvotoku kruzi veca koli€¢ina hormona
rasta. Slu¢aj kada imunolo8ki sustav nije ucinkovit, kancerogene supstancije koje
uzrokuju aterosklerozu i sr¢ani udar, slabije se neutraliziraju i odstranjuju. Antitijela vise
nisu podjednaka zbog pomanjkanja T - stanica koje nadziru njihovo djelovanje i priljubljuju
se uz tkivo zglobova, uzrokujuéi artritis. Hormon rasta pomaze i u sagorijevanju viska
masti. Aminokiseline, arginin i ornitin se mogu nabaviti u trgovinama zdravom hranom i
liekarnama. Navedene kiseline namijenjene su samo odraslima, ne smiju ih uzimati djeca,
trudnice i dojilje (Pollan, 2008).
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5. Suvremena prehrana

Trendovi u prehrani znatno odmic€u od proslosti. Danas su sve viSe usmjereni na
brigu o zdravlju, te su fokusirani na pozitivhe ucinke koje pojedina hrana ili nacin prehrane
moze dugorocno imati na zdravlje. U srediStu interesa su sljedeci trendovi; porast svijesti
o vezi prehrane i zdravlja, personalizirana prehrana, porast informacija o zdravoj hrani,
hrana posebnih znac€ajki, funkcionalna hrana, smanjenje koriStenja dodataka prehrani ako
se hrani zdravo, te davanje prednosti cjelovitoj hrani, ekolo$ki proizvedenoj hrani i vodenje

racuna o sigurnosti hrane.

Prehrana ovisi o pojedincu koji je pod utjecajem bioloSkih, ekonomskih, fizi¢kih,
socioloskih, demografskih i psiholoskih faktora. PotroSaci danas imaju velika o¢ekivanja
od hrane. Uz odgovarajuéi okus, izgled i cijenu oCekuje da hrana iskazuje i pozitivhe
ucinke na zdravlje. U danasnje doba, zbog porasti svijesti 0 povezanosti prehrane i
zdravlja, briga za vlastito zdravlje i znanje o prehrani medu najjaCim su pokretacima

promjene prehrambenih navika (Kresi¢, 2012).

Potrebe i Zelje potroSaca stvaraju nastanak trenda i odraz su njihovih stavova i
uvjerenja o prehrani. Na odnos potroSaca prema hrani i na njihov odabir prehrane utjecu;
vjerovanja Sto ih odrzava zdravim, odnosno $to pridonosi pojavi bolesti; stavovi o
individualnoj sposobnosti da preuzmu kontrolu nad vlastitim Zivotom i nad prehrambenim
navikama i zdravljem, te reakcije na medijsku prezentaciju neke aktualne teme (Kresi¢,
2012). Zdravlje je najveCi megatrend i iz njega proizlazi veéina aktualnih trendova u
prehrani. Aktualni trendovi u prehrani su usmjereni prema porastu svijesti o utjecaju hrane

na zdravlje.

Zbog porasta pretilosti na svjetskoj razini, trendovi se usmjeravaju na poticajne
programe, preporuke i smjernice za smanjenje tjelesne mase i prevenciju pretilosti.
Popularnost prehrambenih trendova rezultirala je uvodenjem posebnih naCina prehrane i
stilom Zivota usmjerenog na €ovjekovo zdravlje i rekreaciju. Personalizirana prehrana koja
je uskladena s individualnim znaCajkama i potrebama pojedinca prethodi porastu
vjerodostojnih informacija o hrani. PotroSaci zele imati jasnu i to€nu informaciju o hrani
koju konzumiraju da bi na temelju takve informacije mogli izvrsiti kontrolirani odabir hrane.

S obzirom na podrijetlo, nacine proizvodnje ili druge znacajke potroSaci smatraju vaznim
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mehanizme osiguravanja kakvoce zasticene hrane. PotroSaci takoder smatraju vaznim
da takvoj oznaci mogu vjerovati. Nadalje, funkcionalna hrana koja je predmet interesa
ljudi povecava napor i ostala oCekivanja da se hranom unaprijedi zdravstveni status
osobe. U generalnu sliku prehrambenih trendova veliku ulogu zadobiva i sigurnost hrane
koja predstavlja vazan segment aktualnih trendova jer su potrosaci vrlo osjetljivi na u€inke
hrane koji mogu ugroziti njihovo zdravlje. Time se podrazumijeva prisutnost kemijskih

zagadivaca, aditiva, genetski modificiranih organizama i dr. (KreSic, 2012).

5.1. Ekoloska prehrana

EkoloSka poljoprivreda razvila se kao svojevrstan odgovor na konvencionalnu
poljoprivredu koja je znaCajan zagadiva¢ ekosustava. U skladu s aktualnim konceptom
odrzivog razvoja ekoloska poljoprivreda predstavlja ekoloski Cist, gospodarski isplativ, te
ujedno eticki i socijalno prihvatljiv nacin proizvodnje hrane. Oznaka ekoloski, bioloSki ili
organski predstavlja potrosacu jamstvo da je postupak proizvodnje i prerade hrane
proveden u skladu sa strogim nacelima ekoloSke proizvodnje. Takva je hrana predmet
rastuceg interesa potro$aca koji je sve viSe traze i cijene. Prednosti ekoloSke proizvodnje
hrane ocituju se u zadrzavanju plodnosti tla, smanjenju oneciS¢enja okoliSa, odrzavanju
dostignute razine proizvodnje i poboljSanju zdravlja i kvalitete Zivota ljudi. EkoloSka hrana
ne sadrzi GMO (Pollan, 2008).

5.2. Opasnosti pri kupovini hrane

Konzumacija hrane je poljoprivredni ¢in, 8to znaci da nismo samo pasivni
konzumenti hrane, nego i aktivni stvaratelji sustava koji nas hrane (Pollan, 2008). Trebalo
bi izbjegavati prehrambene proizvode nepoznatog podrijetla. Industrijski kruh od cjelovitih
Zitarica, postao je izrazito zamrSen proizvod suvremene znanosti o prehrani (Pollan,
2008). Na trznici ¢e se tesko pronadi visokofruktozni kukuruzni sirup, savrSeno preradeni
proizvodi, pakiranja s dugim popisom neizgovorljivih sastojaka ili sumnijivih zdravstvenih
tvrdnji, a napose namirnice stranoga podrijetla. Na trznici ¢e se svakako pronaci svjeza
hrana, ubrana u vrhuncu zrelosti i visoke nutritivhe kakvoce. Najbolji nacin za izbjegavanje
zapadnjacke prehrane je udaljavanje od njezina carstva sacinjenog od velikih
supermarketa, samoposluga i restorana brze hrane. Hrana koja potjeCe iz vlastito
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obradenih vrtova i/ili lokalnih trznica utjeCe na principe pravilne prehrane, te je gotovo
nemoguce da Ce konzumiranje takve hrane nastetiti zdravlju Covjeka. Konzumiranje
sezonskih namirnica obogacuje jelovnik iz razloga sto se sezonske namirnice ne mogu

kupovati tijekom cijele godine (Pollan, 2008).
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6. Zakljuak

Hrana koju jedemo izvor je energije i hranjivih tvari, kemijskih elemenata i spojeva
potrebnih za izgradnju i odrzavanje organizma. NasSe tijelo sadrzi milijarde stanica, od
kojih svaka zahtijeva neprestanu opskrbu dnevnom koli€inom hranjivih sastojaka kako bi
mogla maksimalno dobro funkcionirati. Hrana utje€e na sve stanice naseg organizma, a
samim time i na sve segmente naSeg Zivota. Zdrava je prehrana klju¢ za dobar Zivot. Djeci
predsSkolske dobi treba omoguciti raznoliku prehranu kako bi im osigurali sve potrebne
sastojke iz hrane za pravilan rast i razvoj kroz zivot. U najranijem djetinjstvu djecu treba
uciti da usvoje pravilne prehrambene navike, a odrasli moraju voditi brigu o planu i kontroli
0 unosu i kvaliteti namirnica namijenjenoj djeci. Zdrava i pazljivo birana prehrana donosi
jo§ mnogo drugih pogodnosti. Odabir zdravih namirnica pomoci ce svakome da se osjeca
izvrsno i pritom izgleda dobro i zdravo. Dugorocno gledajuci, zdrava prehrana pokazati ¢e
se kao najbolji izbor, ali i najisplativiji, jer to viSe ulazemo u svoje zdravlje, kasnije ¢emo

imati manje problema s istim.
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Sazetak

Obradena tema u radu temeljila se na opasnostima prehrambenih navika. Cilj ovog
rada bio je uvidjeti vaznost hrane u naSem svakodnevnom Zivotu i uzro¢no-posljedic¢nu
vezu prehrambenih navika. Glavni interes rada je pobuditi zanimanje i podizanje svijesti
okoline o vaznosti pravilne prehrane za zdrav Zivot. Opisuje se proces Covjekova
priblizavanja $to prirodnijim izvorima hrane, jer suradnja Covjeka i prirode uvelike
povecava kvalitetu Zivota, odnosno smanjuje opasnosti koje prijete od raznih bolesti.
Opasnosti koje dolaze unosom nezdrave hrane svuda su oko nas, loSe prehrambene
navike oteZavaju nam ugodan Zivot. Stoga je zdrava prehrana veoma vazna kako za
odrasle, tako i za djecu. Pravilna prehrana je kljuCna za djetetov rast i razvoj, te je bitna
za emocionalni, intelektualni i socijalni razvoj djeteta. Pravilna prehrana je posebno vazna
tijekom rasta jer omogucuje mozgu, kostima i drugim organima da se normalno razvijaju.
Izbor prehrane djeteta u svim etapama razvoja izravno Ce utjecati na njegov rast,
energi¢nost, raspolozenje, otpornost imuniteta, koncentraciju, te uspjeh u predskolsko;j i
Skolskoj dobi. To je vrileme najintenzivnijeg rasta i najvaznije je razdoblje u djecjoj
prehrani. Djecu bi se trebalo uciti stjecanju navika pravilne prehrane kako bi ostvarili
optimalno zdravlje. Pozeljno je osvijestiti djecu o vaznosti pravilne prehrane koja utjeCe
na na$ svakodnevni zivot. Prehrambene navike koje se stjeCu u odgojno-obrazovnim

ustanovama i/ili kod kuc¢e znatno ¢e utjecati na njihov zivot.

Klju€ne rijeci: zdravlje, zdrava prehrana, opasnosti, prehrambene navike, zdrav Zivot,

djetetov rast i razvoj
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Summary

The elaborated topic in the paper was based on the risks of eating habits. The aim of this
paper was to find out the importance of food in our daily lives and the causal and
consequent connection between nutritional habits. The main interest of the work is to
stimulate interest and raise awareness of the environment about the importance of proper
nutrition for a healthy life. It describes the process of getting closer to the natural sources
of food, because human and nature cooperation greatly increases the quality of life, or
reduces the dangers of jeopardizing the various diseases. The vulnerabilities of unhealthy
foods are all around us. Poor nutrition habits make our life pleasant. Therefore, healthy
eating is very important for both, adults and children. Proper nutrition is the key to child
growth and development. The proper nutrition is essential for the emotional, intellectual
and social development of the child. It is especially important during growth because it
allows the brain, bones and other organs to develop normally. Choosing a child's diet at
all stages of development will directly affect its growth, vigour, mood, immunity resistance,
concentration, and success in preschool and school age. This is the time of the most
intense growth and is the most important period in the child's diet. Children should learn
to acquire the habits of proper nutrition to achieve optimal health. It is desirable to alert
children about the importance of proper nutrition that affects our daily life. Food habits that

are gained in educational institutions and/or at home will greatly affect their lives.

Key words: health, healthy food, risks, eating habits, healthy life, child growth and
development
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