
NAJBOLJA ISHRANA
ZA 
OVEKA



Naslov originala:
Nutrition for Vegetarians

by Agatha Thrash, M.D., Calvin Thrash, M.D.

Izdava�:
Institut za prirodnu medicinu

www.institutpm.com

Prvo izdanje:
2025.

Prevod:
Dijana Pisarevi�

atampa:
Donat Graf, Beograd

Tira�:
500

Distribucija:
www.ipmproizvodi.com

tel. 063/732-7738



Dr Agata Trea

Dr Kelvin Trea

Najbolja ishrana

za 
oveka



Predgovor autora . . . . . . . . . . . . . . . 9
Uvod . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  10

1. Zaato biti na biljnoj ishrani? . . . .  12
- 
ovek je po prirodi predvi�en za bilj -
nu ishranu . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 12
- Kozmeti
ki razlozi za biljnu 

ishranu . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  12
- Verski razlozi . . . . . . . . . . . . . . . . . . 12
- Ekonomski razlozi . . . . . . . . . . . . . 13
- Trajanje �ivota pre Potopa . . . . . .  13
- Istorijski pouzdana ishrana . . . . . .  13
- Zdravstveni razlozi . . . . . . . . . . . . . 14
- O biljnoj ishrani: Hranljiva 

superiornost . . . . . . . . . . . . . . . . .  15
- Proces starenja sporiji kod osoba 

koje su na biljnoj ishrani . . . . . . . . 21
- Neki fizioloaki efekti jedenja mesa 21
- Zaatitna vrednost jednostavne 

ishrane . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  23
- U
estalost leukemije ve�a u 

zemljama gde se jede meso . . . . . 26
- Rak dojke i creva re�i kod osoba na 

biljnoj ishrani . . . . . . . . . . . . . . . . .  27
- Nema pojave dijabetesa, a ima 

mnogo zdravih zubi . . . . . . . . . . . . 27
- Kako nahraniti gladni svet . . . . . . . 28
- Kako ljudi po
inju da se hrane 

biljnom hranom . . . . . . . . . . . . . . 29

2. Ishrana, dugove
nost i korisnost 30
- Produktivnost, cilj ishrane . . . . . .  30
- Osnovne grupe hrane: istorijska 

razmatranja . . . . . . . . . . . . . . . . . .  31
- Osnovna hrana . . . . . . . . . . . . . . . 33
- Osnovno pravilo ishrane . . . . . . .  34
- Uniatavanje Zemlje u sadaanjosti . 35
- Ljudi su zaista jeli an�eosku hranu 37

- Teako je kontrolisati ljudski apetit 38
- Meso deluje kao stimulativ, a ne daje 

neku posebnu snagu . . . . . . . . . . . 40
- Jedenje �ivotinjskih proizvoda je 

rasipniatvo . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  41
- U�ivanje u zdravim jelima prevazilazi 

prethodno zadovoljstvo . . . . . . . . 41
- Nikada ne nazivajte osiromaaenu 
ishranu zdravstvenom reformom . 42

- Lekcije iz prirode . . . . . . . . . . . . . . 44

3. Funkcije hrane i prehrambenih 
navika . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  45

- Zaato jedemo? . . . . . . . . . . . . . . . .  45
- Pothranjenost . . . . . . . . . . . . . . . . . 46
- Funkcija hrane . . . . . . . . . . . . . . . . 49
- Bolesti nedostatka - avitaminoze . 51
- Tipovi energije . . . . . . . . . . . . . . . .  52
- Toplina odre�enog dinami
nog 

dejstva . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  52
- Prehrambene navike . . . . . . . . . . .  53
- Kuvanje i jedenje - nauka i 

umetnost . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 56
- Uticaj navika na kupovinu . . . . . . . 60

4. Proizvodnja, obrada, reklamiranje i 
skladiatenje hrane . . . . . . . . . . . . . 63

- Uzroci velikih varijacija hranljivih   
materija u hrani . . . . . . . . . . . . . . . 63

- Neosnovane tvrdnje o organskom 
uzgajanju . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 65

- Koristite oba metoda - organski i 
neorganski . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 67

- Prerada hrane . . . . . . . . . . . . . . . . . 68
- Prodaja hrane na tr�iatu . . . . . . . . 69
- Autoliti
ni enzimi . . . . . . . . . . . . . . 70

5. Ugljeni hidrati . . . . . . . . . . . . . . . . 73
- Najbolje gorivo za telo . . . . . . . . .  73

Sadr�aj



- ata su ugljeni hidrati? . . . . . . . . . .  74
- Upotrebe ugljenih hidrata . . . . . .  79
- ae�er u krvi . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 84
- Gluten u ishrani . . . . . . . . . . . . . . .  85
- Ishrana bogata vlaknima . . . . . . . 87
- Prera�eni ae�er uzrokuje 

probleme . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 87
- U
inak unosa ae�era na sposobnost 

belih krvnih �elija da uniatavaju 
bakterije . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 90

- Skriveni ae�eri u poznatoj hrani . . 91

6. Masti . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  95
- Hemijski sastav masti . . . . . . . . . .  95
- Trigliceridi - prirodne masti . . . . . . 97
- Fosfolipidi . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 97
- Holesterol . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  98
- Fizi
ke i hemijske osobine masti . 98
- Tabela masnih kiselina . . . . . . . . . 102
- Funkcije masti . . . . . . . . . . . . . . . 103
- Masti i sr
ane bolesti . . . . . . . . . . 105
- Vitamini rastvorljivi u mastima . 107
- Sadr�aj masnih kiselina u hrani . 107
- Steroli . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 108
- }u
ne soli i �u
ne kiseline . . . . . . 112
- Masti povezane sa ae�erom . . . . 112

7. Proteini . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 114
- Sastav proteina . . . . . . . . . . . . . . . 114
- Proteini se efikasnije apsorbuju u 

manjim koli
inama . . . . . . . . . . .  116
- Da li jedemo previae proteina? . 116
- Pogreani nazivi u ishrani . . . . . . . 120
- Upotreba proteina u telu . . . . . . . 122
- Dnevne potrebe za proteinima . 125
- Prehrambeni u
inci hrane blizu 

farmakoloakim u
incima . . . . . . . 125
- Vrste proteina . . . . . . . . . . . . . . .  126
- Specifi
no dinami
no dejstvo . . . 130
- Sadr�aj purina u hrani . . . . . . . . . 131
- Mo�dani proteini . . . . . . . . . . . . . 132

8. Vitamini . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 133
- Vitalni amini . . . . . . . . . . . . . . . . .  133
- Upotrebe vitamina . . . . . . . . . . . .  134
- Uputstva za kuvanje vitamina . . 135
- Uzroci smanjenja upijanja vitamina 

iz gastrointestinalnog trakta . . . 136
- Kako telo koristi vitamine . . . . . . 138
- Sadr�aj vitamina A i C u hrani . . . 138
- Vitamin B1 (tiamin) . . . . . . . . . . . 139
- Vitamin B2 (riboflavin) . . . . . . . . . 140
- Pelagra . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 140
- Vitamin A . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 142
- Vitamin D . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 142
- Vitamin E . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 142
- B kompleks . . . . . . . . . . . . . . . . . .  143
- Vitamin B12 . . . . . . . . . . . . . . . . . .  143
- Vitamin C . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 143
- Vitamin B6 (piridoksin) . . . . . . . . 144
- Pantotenska kiselina (vitamin B5) i 

biotin (vitamin H) . . . . . . . . . . . .  144
- Vitamin C . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 145
- Vitamin D . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 146
- Vitamin E (tokoferol) . . . . . . . . . .  146
- Vitamin B12 . . . . . . . . . . . . . . . . . . 148
- Ne�ivotinjski izvori vitamina B12 148
- Dodaci (suplementi) vitamina 

B12 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 150
- Potrebe za vitaminom B12 . . . . . . 151
- Faktori koji uti
u na nedostatak 

vitamina B12 . . . . . . . . . . . . . . . . .  152
- Dijetetski nedostaci vitamina B12 154
- Loaa apsorpcija vitamina B12 . . . . 155

9. Minerali . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 157
- Sadr�aj minerala u telu . . . . . . . . 157
- Upotreba u telu . . . . . . . . . . . . . 158
- Potrebe . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 157
- Prohtev za stvarima koje obi
no nisu 

za jelo . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  159
- Specifi
ni minerali . . . . . . . . . . . . 159
- Tabela: Kalcijum u hrani . . . . . . . 162



- Hrana bogata gvo��em . . . . . . . . 169
- Sadr�aj cinka u uobi
ajenoj hrani 172

10. Za
ini, aditivi i bilje . . . . . . . . . . 174
- Stimulativna i umiruju�a hrana . 174
- Za
ini . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  175
- Monosodijum glutamate . . . . . . . 176
- Raspadanje hromozoma . . . . . . . 177
- Ostali efekti . . . . . . . . . . . . . . . . . . 177
- Sir�e . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  178
- Soda bikarbona . . . . . . . . . . . . . . 179
- Jedenje izme�u obroka . . . . . . . 180
- Ostali dodaci hrani . . . . . . . . . . . .  180
- Potencijalno atetni prehrambeni 

aditivi . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 182
- Hrana koja sadr�i neke od 

potencijalno atetnih prehram be nih 
aditiva . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  184

- Izbegavajte ove aditive . . . . . . . . 185
- Nastanak osteoporoze . . . . . . . . 185

11. Kontrolisanje �e�i i apetita . . . 187
- Potrebe za vodom i �e� . . . . . . . . 187
- Piti, piti, piti . . . . . . . . . . . . . . . . .  187
- Kada treba piti te
nost? . . . . . . . 188
- Kontrolisanje gladi i apetita . . . .  189

12. Varenje . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 191
- Funkcije sistema za varenje . . . . . 191
- Usta . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 191
- Jednjak . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  192
- }eludac . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 194
- Duodenum . . . . . . . . . . . . . . . . . .  195
- Tanko crevo . . . . . . . . . . . . . . . . . . 196
- Debelo crevo . . . . . . . . . . . . . . . .  198
- Jetra i �u
na kesa . . . . . . . . . . . . . 199
- Opati principi varenja . . . . . . . . .  202
- Varenje masti i apsorpcija . . . . . . 202
- Varenje proteina i apsorpcija . . . 203
- Fizioloaki faktori koji uti
u na 

varenje . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 205
- Fekalna flora . . . . . . . . . . . . . . . . 205

13. Metabolizam . . . . . . . . . . . . . . 207
- Polo�aj enzima u metabolizmu . 207
- Bazalni metabolizam . . . . . . . . . .  208
- Metabolizam i energija . . . . . . . . 209

14. Endokrinologija . . . . . . . . . . . .  211
- Nadbubre�na �lezda . . . . . . . . . . . 211
- Tiroidna �lezda . . . . . . . . . . . . . . . 212
- Menopauza . . . . . . . . . . . . . . . . . . 216
- Osteoporoza . . . . . . . . . . . . . . . . .  219
- Uzroci osteoporoze . . . . . . . . . . .  220

15. Dijabetes - teaka bolest 
metabolizma . . . . . . . . . . . . . . . . 221

- Ubrzano starenje . . . . . . . . . . . . . 221
- Pima Indijanci . . . . . . . . . . . . . . . 224
- Jemenski Jevreji . . . . . . . . . . . . . 224
- Eskimi i dijabetes . . . . . . . . . . . . . 225
- Juvenilni dijabetes . . . . . . . . . . . .  229
- Definisanje hipoglikemijskog 

sindroma . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 230
- Le
enje dijabetesa i hipoglikemijskog 

sindroma . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 235
- Dozvoljena hrana . . . . . . . . . . . . . 238
- Hrana koju treba izbegavati . . . . 240
- 
esto postavljana pitanja o 

hipoglikemijskom sindromu . . . . 241

16. Redovna i prekomerna 
ishrana . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 248

- Te�ina vegeterijanca . . . . . . . . . . . 248
- Funkcije telesnih masti . . . . . . . . 248
- Idealna te�ina . . . . . . . . . . . . . . . 249
- Opasnosti prekomerne te�ine . . 250
- Pomo� osobama sa prekomernom 

te�inom . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 252
- Ishrana za smanjenje te�ine - dobra 

i loaa . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 254
- Energija koju mlade osobe koriste za 

razli
ite aktivnosti . . . . . . . . . . . .  254



- Uobi
ajene greake prilikom jedenja 
koje dovode do prekomerne 
te�ine . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 259

- Sa�etak pogreanih navika koje vode 
do prekomerne te�ine . . . . . . . . 262

- Principi kontrolisanja te�ine . . . .  263
- Glavna jela . . . . . . . . . . . . . . . . . .  264
- Jedanaest pomagala za spre
avanje 

prejedanja . . . . . . . . . . . . . . . . . .  265
- Uzroci prevelike �elje za hranom  266
- Primer jelovnika za smanjenje 

te�ine . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 268
- Nedovoljna te�ina . . . . . . . . . . . .  269
- Klijanje . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  270

17. Saveti za trudnice koje su na 
biljnoj ishrani . . . . . . . . . . . . . . . .  273

- Ishrana . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 273
- Odre�eni alkaloidi su toksi
ni . . 275
- Alkohol i druge droge . . . . . . . . . . 275
- Mentalni stav . . . . . . . . . . . . . . . .  275
- Ve�banje . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 276
- Ode�a . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 277

18. Biljna ishrana u detinjstvu . . . . 278
- Raznovrsna ishrana kod dece . . . 278
- Maj
ino mleko - bebina prva 

hrana . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 278
- Nutritivni sastav maj
inog i kravljeg 

mleka . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  279
- Specifi
nost mleka �ivotinjske 

vrste . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 281

- Uvo�enje 
vrste hrane . . . . . . . . 281
- Tri osnovne grupe namirnica . . . 283
- Prestanak dojenja . . . . . . . . . . . . . 286
- ata ne treba raditi prilikom hranjenja 

deteta . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 287

Dodatak: Program zdravstvenog 
oporavka . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 289

- Razlog za program zdravstvenog 
oporavka . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 289

- Dozvoljene namirnice . . . . . . . . . 291
- Hranu koju treba Izbegavati . . . . 294
- Neki opati principi . . . . . . . . . . . . 295
- Da li imate hipoglikemijski 

sindrom? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 297
- Nemasna Ishrana . . . . . . . . . . . . . 298
- Razlozi za nemasnu ili niskomasnu 

ishranu . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 299
- Obrazlo�enje za primenu biljnih 

steroida u ishrani . . . . . . . . . . . . . 300
- Bezglutenska ishrana . . . . . . . . . . 301
- Ishrana bez biljaka pomo�nica . . 301
- Razlog za ishranu bez soli . . . . . . 302
- Korisni principi za smanjenje 

te�ine . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 304
- Razlog za sirovu ishranu . . . . . . . 304
- Fizi
ki znaci koji ukazuju na 

nedodstatak cinka kod ljudi . . . . 307
- Uzorak laboratorijskog izveataja . 307

- Bibliografija . . . . . . . . . . . . . . . . .  309



Predgovor autora

Zaista je velika privilegija prou
avati nutricionizam. To je
nauka koju ne samo da je lako prou
avati, nego se u njoj ogleda
i velika ljubav mudrog i velikoduanog Tvorca koji je pru�io hran -
ljive materije i ukusnu hranu od elemenata iz zemlje onima koji
su stvoreni po Njegovom liku od istih tih elemenata. Prilikom
prou
avanja nutricionizma, za neke delove se mo�e re�i da su

isto umetni
ki - sve ono ato ima veze sa bojama, mirisima,
ukusima, teksturama i meaavinama; tako�e i sve ato ima veze sa
vrednovanjem kulturnih odlika, te psihologijom prihvatanja hra -
ne.

Osim tih osobina nutricionizma, postoji i jedna koja je 
isto
nau
na - te�ina i merenja, hemijske reakcije, posmatranje funkci -
ja i sli
ne stvari, ali iznad svih ovih postoji jedan dragulj u pro -
u
avanju ishrane koji je vezan za moralne i verske aspekte. Pisci
ove knjige se nadaju da �ete pomo�u ove knjige do�iveti radost
posmatranja lekcija od filozofske vrednosti iz prou
avanja fizi
kih
nauka. >Kako u fizi
kom smislu, tako i u duhovnom.< Knjiga >Naj -
bolja ishrana za 
oveka= je napisana kako bi dobra informa cija
doprla do uma ljudi pre nego ato predstavlja suve 
injenice i
brojke, ali da poka�e i svoju duhovnu i estetsku stranu.

U ovoj prezentaciji nismo pokuaali da u potpunosti pokrijemo
svaku vrstu ishrane. Teme koje su istra�ivane su viae od po seb -
nog zna
aja piscima kao i onima koji se pridr�avaju biljne ishrane.
Veliki deo onoga ato je predstavljeno rezultat je naaeg prou
a -
vanja kojim smo osigurali najpovoljniju ishranu za rast i razvoj
naae dvoje dece, Carol Ann i Calvin L. Oni su od pred akolskog do
mladog doba odrasli bez bolesti, polomljenih kostiju i pokvarenih
zuba. Naa glavni motivacioni faktor prilikom usva janja biljnog

8



na
ina ishrane bio je da zaatitimo svoju decu i pa cijente od
brojnih bolesti koje mogu da se prenesu sa �ivotinja na ljude.
Kada se po
elo sumnjati na povezanost raka kod ljudi i posto -
je�eg raka u �ivotinjskom carstvu, ose�ali smo da nikada sebi ne
bismo mogli da oprostimo da jedno od naae dece oboli od leu -
kemije ili neke druge straane bolesti zbog toga ato su bili izlo�eni
ishrani �ivotinjskog porekla. Biljni na
in ishrane nam je pru�io
jednu od najve�ih radosti u �ivotu, te �e sigurno ovom iskustvu
dati odli
ne osobine velike pustolovine.

Jedna osoba koja je pro
itala grubi rukopis napisala je sle -
de�e: >Za mene je bilo od velike koristi 
itanje ovog rukopisa...
Neka ova knjiga bude deo odgovora na vapaj ,Svi vi koji ste �edni,
do�ite na vodu! Do�ite, vi koji nemate novca, uzmite i jedite.
Do�ite, uzmite soka od gro��a i mleka bez novca i bez pla�anja.
Zaato troaite novac na ono ato nije hleb i zaato se trudite za ono
ato ne siti? Sluaajte me pa�ljivo i jea�ete ono ato je dobro, i vaaa
�e duaa u�ivati u najboljoj hrani9.< (Knjiga proroka Isaije 55,1). 

Verujemo da �ete se ose�ati nagra�eno jer ste prou
avali
umetnost, delikatnu kulturu i nauku biljne ishrane.

Agata M. Trea, M.D.
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Uvod


emu joa jedna knjiga o ishrani? Kako praktikujemo biljni
na
in ishrane ve� skoro dvadeset godina, od kojih trinaest ili

etrnaest nismo koristili �ivotinjske proizvode ili dodatke ishrani,
suo
avali smo se sa obiljem mitova, zabluda, tabua, te preuve -
li
avanja oko biljne ishrane i takve ishrane. Ove zablude se nikako
ne pojavljuju samo kod neobrazovanih ljudi. I tako nam se 
inilo
da �e knjiga biti od zna
aja kako bi se odagnale zablude, knjiga
koja �e se baviti naro
itim problemima i potrebama onih koji su
na biljnoj ishrani, knjiga koja �e pokuaati da odgovori na neka od
pitanja koja sebi postavljaju oni koji su na biljnoj ishrani i oni koji
�ele da usvoje ovakav na
in ishrane, knjiga koja �e objediniti od -
re�ene aspekte moderne nau
ne misli i istra�ivanja.

Kao izvorni materijal, oslanjali smo se na standardne knjige o
ishrani, relevantnu literaturu iz medicinskih i nutricionisti
kih

asopisa, predavanja istaknutih nutricionista, te na svoje li
no
iskustvo i posmatranja medicinske prakse u toku poslednjih dva -
deset godina. Poslednjih jedanaest godina bili smo po
aa�eni
retkom povlasticom da direktno posmatramo i ispunjavamo sve
medicinske potrebe za 150 osoba koji su isklju
ivo na biljnoj
ishrani u svako doba na Institutu U
i Pajns (Uchee Pines),
zdravstvenom centru u prirodi. Tokom ovog perioda na In stitutu
U
i Pajns rodio se zna
ajan broj dece, od kojih nijedno nikada
nije okusilo �ivotinjske proizvode. Sa ovom grupom smo imali
priliku, kakvu malo ko od profesora ili kolega istra�iva
a ima, tako
da mo�emo sa autoritetom da pri
amo o ve�ini tema kojima se
ova knjiga bavi, te nismo ograni
eni samo na ono o 
emu smo

itali ili 
uli. Naposletku, �elimo da ka�emo da smo se tako�e
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oslanjali na izvor za koji smatramo da je bo�anski inspiri san
temom zdravlja i ishrane, a to je Biblija.

O
igledno, knjiga ove veli
ine nije napisana da bude iscrpna,
pa ipak, �eleli bismo da pokrijemo osnove dobre ishrane kao i
da ispunimo ciljeve koje smo prethodno naveli. }eleli smo da
napiaemo knjigu koja �e biti razumljiva prose
no informisanom
i zainteresovanom ne-nau
niku, ali i da ima dovoljno referenci
kako bi zainteresovala nau
no obrazovane pojedince (koji su,
na�alost, obi
no neadekvatno obrazovani u ovom polju). Za ovu
grupu ljudi, nadamo se da smo pobudili dovoljno zanimanja za
nastavak daljnjeg prou
avanja dostupnih standardnih tekstova i
literature, pa 
ak i obi
nih istra�ivanja, kako formalnih, tako i
neformalnih, u sve airem polju biljne ishrane. Za obe grupe, na -
damo se da smo predstavili jasno i motivaciono ativo kako bismo
zainteresovali sve u vremenu intrigantnog i prijatnog istra�ivanja
u svetu biljne ishrane.

Kelvin L. Trea, Jr. M.D. 
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Poglavlje 1

Zaato biti na biljnoj ishrani?


ovek je po prirodi predvi�en za biljnu ishranu

Anatomija, fiziologija i nagoni svedo
e da je 
ovek po prirodi
stvorenje koje jede plodove. Izreke dobro poznatih prirodnjaka
naglaaavaju ata misli ve�ina ljudi koja je sprovela pa�ljivo istra�i -
vanje na tu temu:

>Prirodna 
ovekova hrana, sude�i prema njegovoj gra�i, sas -
toji se od vo�a, korenja i povr�a.< - Cuvier

>Nijedan fiziolog ne�e osporavati one koji smatraju da 
ovek
treba da �ivi na biljnoj ishrani.< - Dr Spencer Thompson

>Obilna mesna ishrana, iako u prvoj polovini �ivota obez be -
�uje izvanrednu energiju i neumornu aktivnost, nakon 
etrdeset -
pete godine 
ini telo potroaenim, praznim oklopom. Deluje kao
topionica sa prinudnim pretakanjem.< Anoniman

>Jednostavno i pravilno pripremljena hrana... odr�a�e ljudsko
telo kopijom Bo�anskog oblika. Ne�e dovesti do viaka masti ili
odvratne agresivnosti, nego �e osloboditi um za razmialjanje o
viaim �ivotnim idealima.<1

Kozmeti
ki razlozi za biljnu ishranu

Kozmeti
ke svrhe su, neo
ekivano, visoko na listi razloga zaato
pre�i na biljnu ishranu. Starenje ko�e i kose se manje zapa�a kod
onih koji su na biljnoj ishrani. Na ko�i ima manje mrlja, telesna
te�ina je manja, a miai�i i zglobovi gipkiji. Iz ovog razloga su brojni
profesionalni zabavlja
i na biljnoj ishrani.

Verski razlozi

Mnogi su iskusili bistriji um i dublji duhovni �ivot na biljnoj is -
hrani. Stil �ivota koji obi
no prati biljnu ishranu daje mnogo
12



podrake ovoj poziciji. Iz ovog razloga, mnogi religiozni ljudi us -
vajaju biljnu ishranu kako bi ga jili duhovu prirodu. 
lanovi Ve -
ganskog druatva i ostali prihvataju biljnu ishranu zbog blago -
nak lonog duha i zabrinutosti zbog okrutnosti i ubijanja �ivotinja
u svrhe komercijalne proizvodnje �ivotinjskih proizvoda.

Ekonomski razlozi

Siromaatvo je ubedljiv faktor u prilog biljnog na
ina ishrane
ve likog dela svetske populacije - koja jednostavno ne mo�e sebi
da priuati ekstravagantan ra
un za hranu kao oni koji koriste �i -
votinjske proizvode. Gove�i protein koata viae nego protein soje
u pore�enju 40 : 1.2

Trajanje �ivota pre Potopa

Sva hrana koju danas nalazimo na svetu u po
etku se sastojala
od biljaka. Kada se jedu �ivotinjski proizvodi, dobija se ishrana iz
druge ruke. Ishrana bogata mesom stimuliae ubrzanu stopu ras -
ta, ato dovodi do predispozicija za kra�e trajanje �ivotnog ve-
ka.3-9 }ivotinjski proteini troae naae motore velikom brzinom, 
ak
i kada se odmaramo, ato dovodi do ubrzanog starenja. Kada se
prvobitna 
ovekova ishrana zasnivala na vo�u, oraaastim plo -
dovima, mahunarkama i verovatno na povr�u, prose
an zabe -
le�eni �ivotni vek bio je mnogo du�i. }ivotinjski proizvodi su u
ljudskoj ishrani dozvoljeni nakon Potopa, u slu
aju nedostatka
biljaka.  

Istorijski pouzdana ishrana

Veliki deo 
ove
anstva koristio je pribli�no biljnu ishranu to -
kom cele zabele�ene ljudske istorije, osim u proteklih nekoliko
vekova. Mo�emo da zaklju
imo da je najuspeanija ishrana, koju
je 
ovek ikada probao - biljna ishrana. Ve�ina sna�nih osvaja
a
prirodnih resursa ovog sveta razvili su svoju smelost na ishrani
koja se sastojala uglavnom od vo�a, povr�a i �itarica. Tvorac je
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napravio 
oveka da bude biljnoj ishrani, ato je izvorna hrana za

oveka data u 1. Mojsijevoj 1,29. Bog je uputio 
oveka da se
pot
ini i dominira nad zemljom i njenim obiljem plodova.10 Mo -
de ran 
ovek, sa svojom vrlo bogatom ishranom, progresivno
obo ljeva od degenerativnih bolesti i gubitka ambicije, kao i emo -
tivne nestabilnosti, zbog 
ega postaje podlo�niji neuro ti
 nom
ponaaa nju, ratu, kriminalu, te razaranju porodice.

Zdravstveni razlozi

U Americi je glavni motivacioni faktor za usvajanje biljne
ishra ne - zdravlje. Mnogi religiozni ljudi, studenti na univerziteti -
ma, zdravstveni entuzijasti i izdr�ljivi sportisti spadaju u ovu ka -
tegoriju. Kineski radnici, iako nisu visokog stasa, mogu da nose
teret brzinom konjskog kasa, ponekad na daljinu od 50 do 65
kilometara. Njihova ishrana se sastoji od pirin
a, urmi, povr�a i
retko malih porcija ribe. Hindu poatari, koji nose depeae na duge
daljine svakog dana, �ive prvenstveno od pirina
a. Irski seljak,
koji spada me�u najaktivnije ljude, �ivi uglavnom od krompira,
jogurta, te jednostavno kuvanog povr�a. Andski Indijanac, nakon
ato je nosio na ramenima teret od 100 kg, mo�e da radi posao
ve�e te�ine nego naai obi
ni radnici. Njegova ishrana se ug lav -
nom sastoji od banana i integralnih �itarica!

Kod biljne ishrane su supstance u krvi u idealnom odnosu.
Biljna ishrana je dobila veliki deo popularnosti zbog niskih nivoa
holesterola u krvi, niskih nivoa mokra�ne kiseline, te dobre fun -
kcije bubrega i jetre kod onih koji su na biljnoj ishrani. U o
ima
Amerikanaca je tako�e zna
ajna stvar i to ato je telesna te�ina
kod ljudi na biljnoj ishrani obi
no mnogo manja nego kod ljudi
koji nisu na istoj. Nivo hemoglobina u krvi je retko poviaen iznad
normalnog, ato se 
esto nalazi kod ljudi na biljnoj ishrani. Mo�da
su neki ili ve�ina razli
itih navedenih razloga naveli mnoge da
pre�u na biljnu ishranu. Dok cene hrane ska
u i pove�ava se broj
bolesti koje se prenose sa �ivotinja na 
oveka, pametni ljudi
prelaze na biljnu ishranu. Jedva da pro�e sedam dana, a da neka
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nova osoba ne ka�e: >Odlu
io sam da pre�em na biljnu ishranu.
ata treba da radim kako bih postigao balansiranu ishranu?<

O biljnoj ishrani: Hranljiva superiornost

Izveataj Izabranog komiteta za ishranu i ljudske potrebe SAD-
a ka�e da se >naaa ishrana radikalno promenila u poslednjih 50
godina, sa velikim i 
esto atetnim posledicama po zdravlje. Ove
prehrambene promene predstavljaju veliku pretnju javnom
zdravlju kao ato to 
ini i puaenje. Previae masti, previae ae�era ili
soli... direktno je povezano sa sr
anim bolestima, rakom, gojaz -
noa�u, te alogom, me�u ostalim smrtnim bolestima... aest od
deset glavnih uzroka smrti u Sedinjenim Dr�avama povezano je
sa naaom ishranom. U ranim 1900-im, skoro 40% naaeg unosa
kalorija dolazilo je od vo�a, povr�a i �itarica... Danas... neato viae
od 20% kalorija dolazi iz ovih izvora.<11

O
igledno je da su potrebne velike reforme ukoliko �elimo da
spre
imo daljnje propadanje u opasne epidemijske i degene -
rativne bolesti. Generalno, osobe na biljnoj ishrani prave odlu -

uju�e korake u reformi ishrane. Obi
no je osoba na biljnoj
is hrani dobro informisana osoba, sa mnogo viae znanja od svog
lekara na temu ishrane. Brojni lekari ne mogu svojim pacijentima
koji su na biljnoj ishrani da daju savet u ovom podru
ju. Iz tog
raz loga, posebne potrebe osoba na biljnoj ishrani moraju da
budu zadovoljene iz nekog drugog izvora. Mora se paziti da se
kod ishrane koristi zdrav razum, jer greake mogu da budu skupe
i sa d�epnim knjigama i sa zdravljem. Pogodno je posmatrati ve -
like populacione grupe ili proale generacije ljudi na biljnoj ishrani,
te se tako ose�ati sigurno u iskustvima koja su promovisala zdrav -
lje kod naaih predaka ve� vekovima. 

Nadle�ni za ishranu se zna
ajno razlikuju po svojoj proceni
adekvatnosti biljne ishrane, zavisno od poverenih interesa. Kada
pro
itate izdanja Ujedinjene asocijacije za sve�e vo�e i povr�e,
lako se mo�e razumeti da je biljna ishrana i viae nego adekvatna,
te da ljudi u SAD-u zasigurno jedu previae �ivotinjskih proteina.12
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Nacionalno udru�enje za �ivinu i meso i Savez mlekara, me�utim,
nerado imaju takve pristupe tome. Pristrasna mialjenja kod dru -
gih su 
esto rezultat uspeane propagande interesnih grupa. Ove
grupe su me�u najuticajnijim na svetu, mogu da uti
u na stavove
i mialjenja svojim odli
nim obrazovnim naporima. Oni rado po -
pu njavaju svoje divno dizajnirane grafikone i vizuelna pomagala

ime prenose stav instruktorima ishrane na fakultetima, okru� -
nim zdravstvenim odsecima, piscima knjiga, te nastavnicima
zdrav lja airom sveta.

Zaista, ve�ina nutricionista po
inje da prepoznaje hranljivu
superiornost biljne ishrane. Najve�e bitke se u danaanje vreme
ipak vode oko veganske ishrane (biljna ishrana bez mle
nih
proizvoda, a ne samo mesnih). Protein je glavno oru�je koje se
ko risti kako bi se napala biljna ishrana; me�utim, treba da se zna
da se potreba za proteinima kod muakarca od oko 75 kg mo�e
zadovoljiti sa dnevnim unosom od pribli�no 30 g proteina (jedna
supena kaaika sadr�i oko 15 g), ato je isto ato i oko 
etiri kriake
hleba od integralnih �itarica.13 }ena koja je na biljnoj ishrani, sa
umerenim unosom hrane obi
no unese 40 do 50 grama, a te�ak

ovek oko 50 do 150! 
ak i psima, sa svojim brzim metabo liz -
mom, nije potrebno mnogo proteina. U 
asopisu Time, Barbara
Woodhouse, poznati trener pasa u Engleskoj, rekla je da moderni
psi jedu previae proteina. Reklamira se pse�a hrana sa 20 do 27%
sadr�aja proteina, za ata gospo�a Woodhouse smatra da to 
ini
pse hiperaktivnim i aizofreni
arima. Ona ka�e da psima nije
potrebno viae od 14% proteina u hrani.14

Odsek za poljoprivredu SAD-a isti
e da graaak mo�e da vam
pru�i 7,2 g viae proteina nego komad pe
ene svinjetine (u porciji
veli
ine pola aolje; 1 aolja = 2,5 dl).15

Bioloaka vrednost samo jednog jela koje sadr�i kombinaciju
pirin
a i pasulja ili �itarica i pasulja, kao glavnog jela, mo�e da se
uporedi sa istim jelom koje sadr�i meso i mleko kao glavno jelo. 

Kako bi se ubla�ili bespotrebni strahovi, treba znati da sva pri -
rodna hrana sadr�i sve esencijalne amino-kiseline u ve�im ili
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manjim koli
inama.16 Jedenjem raznovrsne hrane, lako mo�e da
se uspostavi prikladna ravnote�a esencijalnih amino-kiselina.17

Treba naglasiti da sve razumne ishrane sadr�e hranu u kom bi -
nacijama. Ne mo�ete nigde da vidite jelovnike koji se sastoje od
samo jednog jela. Nije potrebno re�i: >Jedite hleb sa maslacem
od kikirikija.< Me�utim, u svim kulturama postoje bizarni poje -
dinci od kojih su neki zaista uvereni da 
ine sebi i svojoj deci
uslugu tako ato se suzdr�avaju od hrane, do te mere da kod dece
do�e do ozbiljne retardacije rasta i sazrevanja, tako da ovi po -
jedinci ne treba da se nazivaju onima koji su na biljnoj ishrani,
jer mogu prikladno da spadaju u kategoriju poreme�enih osoba.
Neke osobe koje su u zabludi isklju
uju svo povr�e ili �itarice ili
svo vo�e. Neki ljudi jedu samo sirovu hranu koja nije raz no vrsna. 

Komentariau�i 
lanak 
asopisa Ameri
kog medicin skog udru -
�e nja,18 Dr Glen Toppenberg je izjavila: >Ve�ina populaci je u eko -
nomski slabo razvijenim zemljama u Aziji, Africi i Ju�noj Americi
uobi
ajeno opstaje na jeftinoj biljnoj ishrani, koja se sastoji od
mnogo skroba i �itarica. Bilo bi dobro da je ato ve�i deo naae
svetske populacije na istoj ishrani. Kako bih vam ilus trovala kako
je to podizati dete na biljnoj ishrani iz prve ruke, moje troje dece
su sada tre�a generacija moje porodice koji nikada nisu okusili
meso, ato zasigurno nije bilo pogubno po naae zdravlje.< 

Ipak, ponekad dete sporije napreduje kada je na biljnoj is -
hrani. Kada dete, 
ijim se roditeljima ishrana sastoji od opasno
velike koli
ine masti, �ivotinjskih proizvoda i slatkiaa, sporije na -
preduje, za roditelje postoji edukativni program. Me�utim, kada
se roditelji, koji hrane decu biljnom ishranom koja nije razno -
vrsna, ponekad suo
e sa ovakvim problemom, nutricionisti pri -
javljuju slu
aj zlostavljanja dece, ukoliko roditelji ne promene
na
in ishrane. Tokom godina nam se u
inilo da je bolje da obe
grupe roditelja tretiramo na isti na
in i da imamo edukativni
program za obe grupe, u
e�i roditelje dece koja imaju problema
sa ishranom i poteako�a sa napredovanjem kako na pravi na
in
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treba da se hrani dete. Ovi problemi ne va�e samo za osobe koje
su na biljnoj ishrani; zapravo, oni se mnogo re�e sre�u kod njih.

Oni koji se hrane na veganski na
in, bez �ivotinjskih proizvo -
da, mogu da budu sigurni da imaju izbalansiranu i adekvatnu
ishranu samo ukoliko se slu�e zdravim razumom u njenom pri -
menjivanju. Kao ato je slu
aj i sa svim drugim roditeljima, ve -
ganske roditelje �e ponekad zbuniti njihovo dete i nasta�e
pro blem sa ishranom. Naravno, odbiti detetu dobru kvalitetnu
hranu koja je obavezna, kao i ne pru�iti dovoljnu koli
inu hrane
detetu koje raste kada je to mogu�e, ne dolazi u obzir. Me�utim,
u velikoj ve�ini slu
ajeva, viae je potrebno pru�iti saose�ajne
smernicame i ispraviti zablude, nego pokretati parnicu.

Ako su roditelji psihoti
ni i ne daju svom detetu prikladnu
ishranu, koja god bila te�ina deteta i koju god ishranu da koriste,
treba da se sprovedu mere na ovaj ili onaj na
in kako bi se dete
zaatitilo. Ako su mleko, svinjetina i krofne jedina ishrana debelog,
loae hranjenog deteta, telesna te�ina deteta i skupo�a hrane ne
treba da budu razlog da obrazovne usluge stoje po strani u ovoj
situaciji. Dobro se se�am slu
aja 10-ogodianjeg de
aka kojeg su
doneli na obdukciju na naa odsek patologije, koji je imao ter -
minalnu cirozu jetre zbog pijenja alkoholnih pi�a. Njegovi ro -
ditelji su mislili da je >tako sladak< kada je pijan. Ova praksa je
po
elala od druge godine detetovog �ivota. Pravilnim pos tavlja -
njem prema roditeljima u ranom delu de
akovog �ivota  izbegao
bi se takav tragi
an ishod roditeljskih izopa
enih ideja.

Verujemo da su roditelji vegani mnogo bolje obrazovani u
polju ishrane i viae se brinu nego prose
ni roditelji, te mogu, u
ve�ini slu
ajeva, biti uspeano nau
eni o pravilnoj ishrani za svoje
dete. Zasigurno su pretnje o oduzimanju deteta od njegovih
roditelja i pretnje o podizanju postupka o zlostavljanju dece
protiv savesnih roditelja, koji se bore da 
ine ono za ata veruju
da je ispravno, same po sebi neodgovorne i eti
ki nekorektna
upotreba vlasti. Mnogo je bolje zapo
eti sa obrazovanjem!
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Postoje odre�ena upozorenja koja neke osobe na biljnoj
ishrani treba da uzmu u obzir, kao ato je uzimanje dovoljnog
broja kalorija. Ove kalorije treba da se dobijaju iz nerafinisanih
�itarica, mahunarki, oraaastih plodova, semena i raznovrsnog
povr�a, uklju
uju�i lisnato, te mnogo vo�a. Ako je ishrana ne -
uravnote�ena sa previae prera�ene skrobaste hrane i previae
�itarica, ili pak ako je unos kalorija nedovoljan za zadovoljavanje
energetskih potreba, osobe na biljnoj ishrani mogu da upadnu
u probleme.19

Ve� vekovima se koriste odre�eni uzorci dobro poznate i te -
meljno isprobane hrane. Takva hrana sa sobom nosi neke opas -
nosti modernog doba, opasnosti koje se mogu lako defi nisati i
spremno izbe�i. Primeri takve hrane le�e u podru
jima sa previae
masti (margarin, majonez i kuvane masti), previae ae�era, te
upotreba veata
kih poja
iva
a boja i ukusa. Takva >d�ank fud<
(sme�e hrana) tipi
na je za nedavne uvode u marketinake prakse
hrane koja je atetna po zdravlje. Ve�ina ovih opasnosti ne pred -
stavlja nikakav rizik velikoj ve�ini osoba koje su na biljnoj hrani,
jer oni u samom svom �ivotu i ne budu izlo�eni takvoj opasnosti. 

Hrana koja je pravilno odabrana, uskladiatena i pripremljena
mo�e da pru�i sve neophodne hranljive sastojke za dobru ishra -
nu. Odbor za dijetetske dodatke hrane i Odbor za ishranu uspos -
tavio je RDA (dozvoljeni dnevni unos), nakon procenjivanja
pot rebe Amerikanaca. RDA se 
esto menja, ponekad i radikalno,
zbog procene hranljivih potreba koje se menjaju tokom godina.
Ne treba da se suprotstavljamo istra�ivanjima i objaanjenjima.
U drugu ruku, kada se procene o hranljivim potrebama daleko
razlikuju od istorijski prepoznatljivih potreba, ili nisu razumne,
treba jednostavno 
initi ono ato je razumno i biti otvorenog uma.

Ne samo da su biljni proteini adekvatni, nego imaju nekoliko
prednosti. Ove prednosti obuhvataju povezanu manju koli
inu i
bolji kvalitet masti i ve�u koli
inu vlakana zajedno sa proteinima
i mastima. Od dvadeset amino-kiselina od kojih su gra�eni pro -
teini, 
ovek mora da uzima osam od njih preko zelenog lisnatog
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povr�a. Nakon proizvodnje, putem energije koja se dobija foto -
sintezom preko listova zelenih biljaka, ove amino-kiseline se za -
tim skladiate u semenima, lukovicama i drugim delovima biljke,
a zatim ih �ivotinje uzimaju i skladiate u svom mesu ili organima.
Samo 8% do 20% proteina iz biljaka kojima su se hranile doma�e
�ivotinje mogu da poslu�e kao proteini za ljudsku ishranu.20 Pros -
to je nemogu�e da do�e do nedostatka proteina kod zdravih od -
ras lih ljudi u 
ijoj ishrani �itarice i povr�e daju dovoljno kalorija.21

Tarahumara Indijanci �ive u planinama Visoka Sijera 
ihuahue
u Meksiku, oko 500 km od El Pasa, Teksas. Oni su me�u najizdr� -
ljivijim trka
ima na svetu, ako ne i najbolji u ovom pogledu. Po -
nekad se takmi
e u maratonskim trkama od 150 do 300 km, od
kojih se sve odvijaju na strmim planinskim terenima, dok isto -
vremeno autiraju lagane drvene lopte, 
esto i u mraku. Prijatelji
im nose baklje kako bi mogli da vide loptu. Nekada pre, Tara -
humare su lovili jelene tako ato su ih jurili sve dok jelen ne padne
od umora. Ipak, neki nutricionisti u Sedinjenim Dr�avama bi rekli
da su oni na skoro izgladnjuju�oj ishrani. Oni su retko kada, ako
su uopate ikada, jeli meso, mleko i jaja. Njihov ukupni kalorijski
unos je oko 2.250 do 2.800 kalorija dnevno, koje se uglavnom
dobijaju iz pasulja, kukuruza i povr�a. Takva ishrana je u velikoj
meri pogodna u pogledu proteina, pa ipak, njihov kalo rijski unos
se sastoji od samo 13-14% proteina, sa 96% proteina koji dolaze
iz biljnih izvora. Uprkos ovome, ovi muakarci razvijaju najupe -

atljiviju izdr�ljivost poznatu kod ljudskih bi�a. 

Iz iskustva Tarahumara Indijanaca, mo�emo da ka�emo da je
ishrana bogata �ivotinjskim proteinima definitivno bespotrebna,
te je 
ak i atetna za pravilan razvoj atletske izdr�ljivosti. Njihovi
mua karci su niski, jedva da imaju preko metar i po, a te�e izme�u
52 i 81,5 kg. Imaju samo oko 7% telesne masti, a maksimum bi
verovatno bio manji od 12%.22
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Proces starenja sporiji kod osoba koje su na biljnoj ishrani

Osteoporoza je bolest koja se javlja kod velikog broja postme -
nopauzalnih �ena. }ene koje su na biljnoj ishrani, me�utim, mno -
go manje pate od ostalih od ovog onesposobljavaju�eg pore me-
 �aja. U proseku sa 69 godina starosti, kod osoba na biljnoj ishrani
se ne javlja dalje pogoraanje gustine kostiju. Za razliku od toga,
oni koji su bili na meaanoj ishrani imaju gustinu kostiju koja nas -
tavlja da se pogoraava.23

Antioksidansi, kao ato je selen, vitamin C i vitamin E smanjuju
efekte starenja zbog ishrane i razli
itih traumatskih doga�aja u
�ivotu. Antioksidansi se u velikim koli
inama viae nalaze u biljnoj
hrani nego u �ivotinjskim proizvodima.24

Neki fizioloaki efekti jedenja mesa

Zbog amonijaka u mesu, kod osoba koje jedu meso mogu da
se o
ekuju 
ea�i slu
ajevi raka creva. Amonijak je jedan od pri -
rodnih otpadnih proizvoda varenja proteina; ato se jede viae
proteina, viae se amonijaka proizvede. Amonijak je prepoznat
kao atetan za ljude i �ivotinje. Pove�ava virusne infekcije, a na -
ravno, za neke viruse se zna da uzrokuju rak. Amonijak usporava
rast zdravih �elija viae nego rast kancerogenih �elija. Amonijak
menja karakter nukleinske kiseline, kao i stopu po kojoj nuk -
leinska kiselina timidin mo�e da se iskoristi za sintezu deoksi -
ribonukleinske kiseline, koja je va�an kompleksni molekul svih
jedara. Menjanje �elija se pove�ava amonijakom. ato se viae
�elije menjaju, ve�a je aansa da �e one postati kancerogene.

Stalno izlaganje amonijaku tokom �ivota verovatno uzrokuje
ozbiljnu atetu. Rizik od raka creva se pove�ava kako se pove�ava
proizvodnja amonijaka.25 Postoje odre�eni suplementi koji pove -
�avaju koli
inu stvorenog amonijaka: proteinski suplementi, so -
jini izolati, kvasci, itd. Amonijak se tako�e stvara u mokra�i kada
se mokra�a dugo vremena zadr�ava u beaici. Dobra zdravstvena
navika je 
esto pra�njenje beaike, a tako�e se i 
estim pijenjem
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vode razre�uje koncentracija mokra�e, tako da 
ia�enje beaike
smanjuje izlo�enost amonijaku. 

Hemikalije koje uzrokuju mutacije u hromozomima �elija (mu -
tegeni), obi
no u najviae slu
ajeva uzrokuju rak. Izvedeni su
testovi kako bi se odredilo da li osobe koje su na biljnoj ishrani
imaju manju mogu�nost da sadr�e mutagene u izmetu. Rezultat
je pokazao da osobe na biljnoj ishrani imaju zna
ajno ni�i nivo
fekalnih mutagena nego oni koji nisu na mesnoj ishrani. Urbani,
beli ju�ni Afrikanci, narod je koji ima veliki rizik od raka debelog
creva, imaju stopu mutagena u uzrocima izmeta od 19%, dok je
samo 2% urbanih crnaca i nijedan ruralni crnac nisu imali mu -
tagene. Urbani i ruralni crnci su nisko-rizi
ne grupe za dobijanje
raka debelog creva.26

Bolesti koje se mogu dobiti jedenjem mesa su trihinoza, cis -
ticeroza, salmonela, itd. Morski plodovi mogu da uzrokuju oz -
biljne bolesti kao ato je hepatitis A, tifus, kolera, vibrioza, pa ra-
 li ti
ko i neurotoksi
no trovanje akoljkama, te gastrointestinalne
bolesti zbog nepoznatog uzroka.27 Mesari 
esto obolevaju od in -
fekcija ruku zbog kontakta sa mesom.28

Pojedinci na biljnoj ishrani obi
no su zdravi ako jedu razno -
vrsnu hranu. Po pravilu, i dalje ostaju zaposleni na svom poslu
deset do dvadeset godina viae nego oni koji nisu na biljnoj is -
hrani, u zavisnosti od zanimanja. Fizi
ka testiranja su pokazala
da je izdr�ljivost osoba koje su na biljnoj ishrani ve�a nego kod
onih koji jedu meso.29 Manjak hranljivih materija mo�e lako da
se spre
i elementarnim i osnovnim znanjem. Oni koji ispituju
pre komernu upotrebu �ivotinjskih proizvoda, prera�ene i
rafinisane hrane, belog braana, belog ae�era i dodataka ishrani,
pokazuju poatovanje ljudskom �ivotu na ovoj planeti,30 tako ato
prepoznaju trenutna istra�ivanja o ishrani, koja naglaaavaju
prednost biljne ishrane.

Jedna studija je pokazala da su se pacovi, koji su se hranili
biljnom ishranom, razmno�avali i �iveli dugo kao i ostali, 
ak i
kada je takva ishrana nastavljena tokom generacija, iako su bili
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manji po veli
ini.31 Kod ljudi, fekalne izlu
evine masti i �u
nih
kiselina, kao i prisustvo raznih bakterija u �elucu i crevima, menja
se nabolje kada osoba promeni ishranu zasnovanu na mesu u
biljnu ishranu.32

Na
in na koji se telo nosi sa drogama i ostalim stranim he -
mikalijama pod uticajem je onoga ato osoba jede. U jetri se neke
metaboli
ke transformacije deaavaju sporije kod osoba koje su
na biljnoj ishrani. Jetra o
igledno funkcioniae u druga
ijoj brzini
kod osoba koje su na biljnoj ishrani. Prema studiji sprovedenoj
nad imigrantima u Velikoj Britaniji sa indijskog subkontinenta,33

osobe koje su na biljnoj ishrani sporije metaboliau odre�ene
droge od onih koji su na mesnoj ishrani. Ova 
injenica mo�e da
objasni zaato osobe koje su na biljnoj ishrani retko kad postaju
zavisnici od droga, alkohola i cigareta. Osobe koje su na biljnoj
ishrani treba da upozore svoje lekare i anesteziologe da im ne�e
biti potrebno toliko lekova ili anestezije kao ato je obi
no pot -
rebno ostalima. Mnoge osobe koje su na biljnoj ishrani su izjavile
da su bile omamljene viae nego ostali danima nakon rutinskog
anestezioloakog iskustva.

Zaatitna vrednost jednostavne ishrane

Osobe koje se hrane biljnom ishranom sa mnogo vlakana,
izlu
uju ve�e nivoe masti, pokazuju�i da vlakna ve�u masti i
iznose ih iz tela. Tako se apsorbuje manje masti iz hrane. Ovime
mo�e da se objasni manja telesna te�ina mnogih osoba koje su
na biljnoj ishrani,34,35 kao i nizak nivo masti u krvi. Nezasi�ene
masti iz �itarica i mahunarki atite od stranih hemikalija, kao i
vitamini C i A, cink, magnezijum, bakar i kalcijum. 

U mastima se ne nalaze purini, me�utim pacijenti oboleli od
gihta teako podnose masti. O
igledno je da mast uti
e na nor -
malnu koli
inu izlu
ivanja mokra�ne kiseline. Alkohol se ponaaa
na isti na
in kao i masti u spre
avanju izlu
ivanja mokra�ne kise -
line. Prekomerna te�ina predstavlja poziv velikoj koli
ini mokra� -
ne kiseline. Ve�ina �ivotinjskih proteina uzrokuje pove�ane mok -
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ra�ne kiseline. Kvasac, kako pekarski tako i pivski, sadr�i veliku
koncentraciju purina, ato dovodi do velike koli
ine mokra�ne
kiseline. Ukratko, mo�emo da ka�emo da ishrana koja sadr�i
mnogo �ivotinjskih proizvoda, masti, alkohola, mnogo kalorija i
proizvoda kvasca, mo�e da dovede do nastajanja gihta. Iz razloga
ato je giht poreme�aj koji nastaje zbog prekomernih nivoa mok -
ra�ne kiseline u krvi, 
ini se da je jedan metod za le
enje po -
reme�aja taj da se smanji unos hrane bogate purinima, a drugi
da se pove�aju metode za izbacivanje mokra�ne kiseline, pogo -
tovo kod pojedinaca koji imaju tendencije za stvaranje gihta. Zato
je o
igledna stvar koju treba 
initi kako bi se le
io ili spre
io giht
da se spre
i hrana bogata purinima - svo meso, perad i riba kao
i drugi mehanizmi koji dovode do stvaranja mokra�ne kiseline.

lanovi povrtnog carstva koji dovode do neznatnog pove�anja
verovatno�e rasta mokra�ne kiseline su iz porodice mahunarki
(pasulj, so
ivo, graaak, te ki kiriki), kao i pe
urke, spana� i apargla. 

Ne postoji opasnost od nedostatka proteina 
ak i nakon ato
se izbaci spomenuta mesna hrana. Paenica, kukuruz, pirina
, i
ostale �itarice, brojni proizvodi napravljeni od �itarica kao ato su
paste (apagete, makaroni i rezanci), pahuljice, te raznovrsno vo�e
i povr�e sadr�i dovoljno proteina da se zadovolje sve potrebe.
Dr Marian Nestle, prodekan na Univerzitetu Kalifornija, Odsek
za medicinu u San Fransisku, rekla je grupi porodi
nih lekara na
njihovoj 33. godianjoj Konvenciji da se >velika raznovrsnost ne -
prera�ene hrane bogate ugljenim hidratima< preporu
uje kao
>normalna i terapeutska ishrana.< Ovakva ishrana, rekla je ona,
treba da obuhvata >vo�e, povr�e, integralne �itarice koje imaju
relativno malo kalorija, masti, ae�era, soli i dodataka ishrani, te
sadr�i relativno velike koli
ine vitamina, minerala i vlakana.36 Pi -
jenjem mnogo vode i jedenjem mnogo vo�a poma�e se telu u
reaavanju viaka mokra�ne kiseline. Gladovanje se ne preporu
uje
kada je nivo mokra�ne kiseline ve� visok, ili je ve� doalo do
napada gihta, jer brzo gubljenje telesne te�ine mo�e privremeno
da pove�a mokra�nu kiselinu u krvi. Jagode i vianje sni�avaju
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mokra�nu kiselinu, te treba izdaano da se koriste u ishrani kod
onih kojima je mokra�na kiselina poviaena. Cvetovi �utilovke od
kojih se pravi 
aj mogu da pomognu kod gihta.

Joa jedan zaatitni efekat biljne ishrane se nalazi u 
injenici da
prokelj i kupus stimuliau crevni metabolizam fenacetina, leka koji
ubla�ava bol.37 Iz tog razloga, kako bi se telo br�e reailo fenace -
tina nego ato to obi
no jetra 
ini, treba da se jede hrana iz
porodice kupusa.

Ishrana bogata vo�em i povr�em atiti od stvaranja kamenja u
bubrezima.38 Jedenje velikih koli
ina mesa smatra se jednim od
glavnih uzroka bubre�nog kamenja.39

Izveataji drugih lekara potvr�uju naaa zapa�anja da je broj
belih krvnih �elija (zrnaca) ni�i kod osoba koje su na biljnoj is -
hrani nego kod ostalih, te ih obi
no ima od 3.500 do 5.000 u
normalnoj koli
ini. Treba se ista�i da pojedinci koji mnogo ve� -
baju i koji imaju dobro zdravlje, obi
no imaju nizak nivo belih
krvnih �elija. 

Studija sprovedena nad 4.264 muakaraca pokazala je da je
broj belih krvnih �elija prona�en u krvi uobi
ajeno ve�i kod pu -
aa
a, posebno kod onih koji udiau dim. Rast od 30% broja le -
ukocita (belih krvnih �elija) nalazi se kod teakih puaa
a koji udiau
dim u pore�enju sa nepuaa
ima. Rast se tako�e evidentira kod
granulocita, limfocita i monocita.40

Broj belih krvnih �elija koje cirkuliau treba u svako vreme da
bude nizak, kao ato i idealan puls treba da bude nizak. Aktivnosti
kao ato je ve�banje pove�avaju puls (i broj belih krvnih �elija)
tokom ve�banja. Me�utim, kao rezultat ve�banja, kada su fizi
ki
aktivne osobe u stanju mirovanja, njihov puls je nizak, ato dovodi
do smanjenja rada koji srce mora da obavi. Niski nivoi belih
krvnih �elija prilikom odmaranja na sli
an na
in smanjuju pot -
ra�nju koatanoj sr�i da proizvede mnogo novih �elija.

Jedenjem mesa se menja hemija krvi. Ne
isto�e iz meta bo -
lizma same �ivotinje, zaga�iva
i iz okoline, hormon straha koji
se stvara kod �ivotinja prilikom prevoza i klanja, otrovi i lekovi
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kojima je �ivotinja bila izlo�ena - sve to ulazi u krvotok osobe koja
jede meso �ivotinje. Jedna studija je pokazala da nivo seruma
kreatinina bio poviaen kod zdravog dobrovoljca koji je jeo kuvano
meso.41 Kreatinin je otpadni proizvod koji lu
e bubrezi; poviaen
nivo dovodi do ve�eg tereta bubrezima.

Mnogo ljudi je po
elo da se okre�e biljnoj ishrani zbog brige
oko trovanja PBB-jem (polibromirani bifenili) od 1973. do 1976.
Trovanje se dogodilo u Mi
igenu zbog slu
ajne zamene toksi
nog
zapaljivog retardanta (Firemaster) sa prehrambenim dodatkom
(Nutrimaster), ato je dovelo do kontaminacije mleka, jaja, peradi
i govedine. Poznato je da je barem 8 hiljada stanovnika Mi
igena
bilo izlo�eno trovanju.42

U
estalost leukemije ve�a u zemljama gde se jede meso

Obi
no kod osoba koje su na biljnoj ishrani re�e dolazi do raka
svih vrsta nego kod onih koji koriste �ivotinjske proizvode. Ajova,
ameri
ka dr�ava poznata po industriji govedine i mle
nih pro -
izvoda, ima ve�u u
estalost leukemije nego ato je slu
aj kod cele
populacije Amerike. Dr Keller J. Donham, veterinar sa Instituta
poljoprivredne medicine na Univerzitetu u Ajovi, otkrio je da se
najve�i broj slu
ajeva akutne limfocitne leukemije, naj
ea�e vrste
leukemije kod dece, javlja u najruralnijim delovima zemlje gde
je najve�i broj krava muzara. Osim toga, leukemija kod ljudi ista
je kao limfosarkom (kancerozno stanje) kod stoke. Virus koji mo -
�e da se prenese sa krave na kravu i sa krave na 
oveka uzrok je
te bolesti. U pokrajinama koje imaju najviae slu
ajeva limfosar -
koma kod stoke, nalazi se 70% akutne limfocitne leukemije ljud -
ske populacije. Ljudi su izlo�eni bolesti preko mesa, mleka, sira,
jaja i direktnim kontaktom sa �ivotinjama.43 Joa jedan razlog
zaato je biljna ishrana bolja od ishrane koja sadr�i �ivotinjske
proizvode jeste taj ato biljna ishrana ne izla�e ljude ozbiljnim
onesposob ljuju�im ili smrtnim infektivnim bolestima �ivotinja.
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Rak dojke i creva re�i kod osoba na biljnoj ishrani

Rak dojke je 28% manji kod osoba koje su na biljnoj ishrani u
Kaliforniji nego kod ostalih odraslih �ena u istom podru
ju.
Smanjen rizik od nastajanja raka creva zapa�a se kod osoba koje
su na biljnoj ishrani, mogu�e zbog pretvaranja holne kiseline u
enterofepati
ki ciklus,44 ili zbog toga ato vlakna ve�u otrovne
sup stance koje se ponaaaju kao 
inioci za stvaranje raka, ili zbog
toga ato se otpaci br�e izbacuju kod osoba koje su na biljnoj
ishrani, ato dovodi do kra�e izlo�enosti creva otrovnim supstan -
cama. Veliki broj �u
nih kiselina pokazao se kancerogenim.
Masti, �u
 ne kiseline i fekalne bakterije ve�e su kod ljudi koji se
hrane meaanom ishranom nego kod ljudi na strogoj biljnoj is -
hrani.45 De ca dobro napreduju na biljnoj ishrani i ona je pogodna
za nor malan mentalni razvoj.46

}ene koje su na biljnoj ishrani izlu
uju 2 do 3 puta viae estro -
gena u izmetu nego �ene koje se hrane �ivotinjskim proizvodima,
a u svako vreme �ena koja se hrani namirnicama �ivotinjskog
porekla ima odre�ene frakcije estrogena u krvi za 50% viae nego
osoba koje su na biljnoj ishrani. Jednak nizak nivo mo�e se pro -
na�i u frakcijama estrogena koji se nalaze u urinu �ena koje su
na biljnoj ishrani u pore�enju sa �enama koje se hrane namir -
nicama �ivotinjskog porekla. Ovi niski nivoi estrogena ve rovatno
objaanjavaju deo manje u
estalosti raka dojke kod �ena koje su
na biljnoj ishrani.47

Nema pojave dijabetesa, a ima mnogo zdravih zubi

Velika prednost stroge biljne ishrane je odsustvo dijabetesa.
Di jabetes prakti
no ne postoji me�u vegancima, verovatno de -
lom zato ato su oni retko kad gojazni. Zbog ove prednosti dolazi
mnogo blagoslova, jedan od njih su dobri zubi. Ako iz brojite zube
pre tridesete godine, prose
an ne-dijabeti
ar �e imati 27 zuba,
a prose
an dijabeti
ar 24. Tokom slede�ih deset godina nakon
tridesete godine, prose
an ne-dijabeti
ar izgubi�e joa tri zuba,
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dok �e prose
an dijabeti
ar izgubiti joa deset. Faktori koji su
atetni za dentalno zdravlje tako�e su poznati kao ozbiljni kod
profila mentalnih bolesti. Tako su poznati i kao atetni za kardi -
ovaskularni sistem. Ljudi koji jedu hranu koja sadr�i mnogo nija -
cina, kao ato su oni na biljnoj ishrani, manje se �ale na psi holoake
probleme48 i re�e do�ivljavaju sr
ani udar.

Kako nahraniti gladni svet

Prilikom razmatranja ishrane za gladni svet uateda kod biljne
ishrane nije mala stvar. Preko milijardu ljudi je gladno sve vreme,
a o
ekuje se da �e se taj broj utrostru
iti u narednih deset go -
dina.49 Iz razloga ato mesna ishrana koata deset puta viae nego
biljna, svi pojedinci treba da se usude da gaje ato je viae mogu�e
sopstvene hrane i da nau
e da opstaju na biljnoj ishrani. Daleko
najve�a koli
ina masivne proizvodnje �itarica u Americi odlazi na
prehranu �ivotinja, a ne ljudi. Kako naae dragocene zalihe goriva
nastavljaju da ia
ezavaju, ova 
injenica ima�e sve ve�i zna
aj.

Sva stoka, ku�ni ljubimci, �ivotinjice u kavezima, pa 
ak i ribe
u akvarijumima sve viae su konkurencija ljudima za hranu u
gladnom svetu sa ogromnim poteako�ama da se obezbedi do -
voljno hrane. Hrana koju konzumiraju doma�i ljubimci samo u
Britaniji mogla bi da nahrani 700.000 ljudi koji umiru od gladi,
po proceni iz 1974. Oko polovine doma�instava u Americi
poseduje ljubimca. Odnos psa/ma
ke je oko 5:3. Ma
ke jedu
manje nego psi i sposobne su da tragaju za hranom kao ato su
miaevi, gmizavci, ptice, mrtve �ivotinje, sme�e i otpadna hrana.50

Moramo da prona�emo na
ine da smanjimo troakove �ivota
u mnogoljudnom svetu. Biljna ishrana to posti�e tako ato sma -
nju je troakove hrane i le
enja. Svake godine raste ra
un za le -

enje bolesnih. Godine 1929, potroaeno je 3,5 miliona dolara za
svu medicinsku negu. U to vreme, tako veliki rashodi smatrali su
se velikim iscrpljivanjem resursa za ljude, oko 10 centi po osobi
po danu. Me�utim, godine 1968. troakovi su iznosili 68 centi!
Nakon tri kratke godine, 1971. je troaak medicinske nege u
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Americi bio skoro 30 milijardi dolara viae nego 1968. To je 79
milijardi dolara!50 Sa takvim meteorskim rastom troakova, posto -
je i oni koji o
ekuju astronomsko poboljaanje nacionalnog zdrav -
lja; ipak, naaa istra�ivanja su pokazala upravo suprotno od toga.
Opati nivo zdravlja se snizio; sve viae ljudi je u bolnicama, sta -
ra
kim domovima, te u ostalim jedinicama nege, nego ikada pre.
U knjizi >Kako da po�ivite joa aest godina?< (How You Can Live
Six Extra Years), Lewis Walton ka�e >Uskoro, osim ako se ne desi
neko 
udo, celi sistem �e da kolabira. Medicinska nega, kakvu
obi
no o
ekujemo, jednostavno ne�e biti dostupna ni po koju
cenu.51 Ogromne promene su neophodne u stilu �ivota, ishrani,
te u naaem razumevanju ekonomije ukoliko �elimo da pre�ivi -
mo.<

Kako ljudi po
inju da se hrane biljnom hranom

Osim ako osoba koja te�i da pre�e na biljnu ishranu, je 
lan
grupe koja ima nekoliko generacija osoba koje su na biljnoj
ishrani za sobom, osoba mora da pre�e put promene ka biljnoj
ishrani, prvo tako ato �e izbaciti meso, zatim ribu i jaja, a kasnije
i mleko. Pojedinci koji su proali uzastopne generacije osoba koje
su na biljnoj ishrani obi
no nemaju nikakvih prehrambenih prob -
lema na svom putu ka biljnoj ishrani; dok oni koji su novi u pre -
lasku na biljnu ishranu mogu povremeno da se suo
e s nekim
problemima.

Studija o 100 novih osoba koje su na biljnoj ishrani po kazala
je da je 35% njih prealo na biljnu ishranu iz zdravstvenih razloga
(opreznost, mentalne funkcije, te uopateno dobro zdrav lje, kao
i dugoro
na prevencija od raka, sr
anog udara, te bolesti srca).
Kod 25% njih zabele�eni su etni
ki razlozi, metafizi
ki raz lozi kod
14%, ekoloaki razlozi kod 8%, te neizjaanjeni 18%.52
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Poglavlje 2

Ishrana, dugove
nost i korisnost

Produktivnost, cilj ishrane

>Neka vam uvek bude na pameti da je veliki cilj higijenskih
reformi da se osigura najve�i mogu�i razvoj uma, duae i tela.<53

Nivoi funkcija ljudskog tela variraju od ta
ke najve�eg mogu�eg
zadovoljstva pojedinca i najbolje sposobnosti za produktivnoa�u
i kreativnoa�u u njegovom svetu do ta
ke slabosti i smrti. Izme�u
ova dva ekstrema le�e mnoge srednje ta
ke. Samo retki poje di -
n ci shvataju svoje sposobnosti u potpunosti da rastu i razvijaju
svoj maksimalni kapacitet mentalne produktivnosti, svoj najve�i
rast u pogledu na duhovne snage, te koji do�ivljavaju savraenu
slobodu od bolesti i drugih tegoba tokom svog �ivota.

Zanimljivo je da ve�ina akola ku�ne radinosti u Americi imaju
odseke za ishranu, dok ve�ina medicinskih akola, barem do ne -
dav no, nisu imale. Dok su lekari dugo izgledali kao 
uvari javnog
zdravlja, nauku o ishrani, koja je najzna
ajnija od svih fizioloakih
nauka, lekari su zanemarivali. Barem 30% populacije Amerike
pokazuje neku vrstu loae ishrane, ponekad je to pothranjenost,
ali naj
ea�e se radi o gojaznosti. Jedan od najve�ih ciljeva ishrane
jeste da se vitalnost iz najboljih godina �ivota produ�i i na kasnije
godine. Najve�u prednost koju mladost ima nad staroa�u jeste
zdravlje i snaga. Starost ima svoje prednosti na svim ostalim po -
ljima. Iskustvo, druatveni razvoj, razvijen karakter, te duhovno
razumevanje koje raste sa godinama i treba da u
ini �ivot zado -
voljavaju�im i produktivnim. Na�alost, brojni poreme�aji i bolesti
se razvijaju sa godinama i 
ine da �ivot bude neproduktivan i up -
ropaaten, jer misli postaju u potpunosti zaokupljene razli
itim
nelagodnostima. >Ima muakaraca i �ena odli
nih prirodnih spo -
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sobnosti koji ne ostvare ni pola onoga ato su mogli jer nisu ve� -
bali samokontrolu savladavanjem �elje za jelom.<54

Osnovne grupe hrane: istorijska razmatranja

Danas je zahvaljuju�i prefinjenim tehnikama prerade i skla -
diatenja, mogu�e putovati s jedne obale kontinenta na drugu u
svako doba godine, te nije potrebno menjati navike jedenja,
uprkos promenama regionalne i sezonske proizvodnje hrane.
Me �utim, nije uvek bilo tako. Ve�ina ranih imigranata iz Evrope
bila je naviknuta na ograni
enu, monotonu ishranu 
ak i tokom
leta. Tokom zime, ishranu obi
no 
ine stalno ista jela, kao ato su
hleb i povr�e za jedan obrok, te pasulj i kukuruz za drugi obrok.
Meso je retko kad bilo glavno jelo, obi
no se jelo manje od dva
puta sedmi
no. Pre 16. veka u Evropi je bilo poznato samo po -
vr�e. To povr�e su bile repa, aargarepa, rotkva, paatrnak, kupus,
luk, praziluk i so
ivo. Vo�e i bobice su bile dostupne samo tokom
kratkih perioda kada su ra�ale. Standardne �itarice bile su pae -
nica, je
am, zob i ra�.

Doru
ak je u Americi nekada bio rano i bio je lagan, sastojao
se od hleba, griza, te sezonskog vo�a. U bogatijim domovima
ponekad se slu�ilo tanko narezano pe
enje ili aunka. Ru
ak je bio
najobilniji obrok u danu i sastojao se od aunke, zelja, bundeve i
krompira. Oskudevalo se u mleku, jer su krave >presuaivale<. Ve -

era se sastojala od hleba i putera i vo�a, ukoliko ga je bilo. Naj -
viae se jelo slatkog krompira i kupusa. Kuhinja se prilago�avala
kalendaru i satu.

U Americi, na ju�nim planta�ama, obi
ni ljudi su jeli slatki
krom pir, graaak, kelj, usoljenu ribu preko zime, a ponekad i sve�u
govedinu. Na nekim delovima na Jugu, glavna hrana je bio ku -
kuruz, kukuruzni sirup, kukuruzni hleb, proja, griz, te indijanski
puding koji se pravio od kukuruza, a tako�e i kiseli krastavac,
kupus i meso.

Nutricionisti iz razli
itih zemalja su koristili razli
ite metode
kako bi pokuaali da olakaaju pitanje planiranja obroka. Ove me -
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tode su obi
no naglaaavale grupisanje hrane i preporuke koju
hranu treba uzimati svakodnevno kako ne bi doalo do nedos -
tataka hranljivih materija. U Americi, tokom godina se broj grupa
hrane koja se smatrala neophodnom za dnevne potrebe, sma -
njivao sve do danas kada nutricionisti govore da postoje 
etiri
osnovne grupe hrane koje se smatraju esencijalnim: mleko,
meso, vo�e-povr�e, hleb-�itarice. U ne tako dalekoj proalosti,
imali smo sedam osnovnih grupa, a zatim pet koje su se smatrale
dnevno neophodnim za osobe koje se dobro hrane.

Ova grupisanja su ohrabrivala prekomernu konzumaciju kon -
centrisane hrane i zanemarivala vo�e i povr�e za koje nam je
re
eno da >mo�emo da jedemo koliko �elimo.< Kako je poraslo
znanje o ishrani, tako se i smanjila zavisnost o �ivotinjskim pro -
izvodima. Iz razloga ato su �ivotinje sve viae obolevale, a 
itav
dijapazon dostupnih hranljivih sastojaka postajao sve viae uni -
verzalno dostupan, mnogi zabrinuti ljudi, me�u kojima su od -
re�eni nutricionisti, ve� viae od 100 godina u
e da za ishranu
nisu potrebne viae od tri osnovne grupe hrane. Jedan nastavnik
zdravlja je oko 1900. godine rekao da je >doalo vreme kada treba
da nau
imo kako da opstanemo na vo�u, �itaricama i povr�u.<55

Kada neko radi uglavnom mentalni posao ili kada je neko pod
velikim pritiskom, korisno je nekoliko dana jesti samo vo�e i
�itarice. >Vo�e, zajedno sa potpuno pe
enim hlebom koji je dva
ili tri dana star, a mnogo je zdraviji od sve�eg hleba, polako i
temeljno sa�vakano, obezbedi�e sistemu sve ato mu treba.<56

Kada je rad mozga posebno te�ak ili je osoba zabrinuta, ishrana
koja se sastoji samo od vo�a, bi�e korisna nekoliko dana. Svi
elementi potrebni za dobru krvnu sliku nalaze se u ove tri grupe
hrane. >Jednostavne �itarice, vo�e sa drve�a, i povr�e, imaju sve
hran ljive osobine za stvaranje dobre krvi.=57 
injenica je da
mnoge velike porodice �ivotinja i ogromne grupe ljudske popu -
lacije od ro�enja do smrti �ive od ove tri grupe hrane sa samo
malim koli
inama, ako ih uopate i ima, nekih drugih grupa hrane
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kao ato su oraaasti plodovi ili �ivotinjski proizvodi (meso, mleko,
jaja i sir).

Osnovna hrana

Ne postoji takva stvar kao ato je osnovna hrana. Postoje os -
novni hranljivi sastojci. Mo�emo da ne jedemo odre�enu hranu,
ali osnovni hranljivi sastojci iz nje mogu se dobiti iz druge hrane.
Primer: Mleko je hrana koja sadr�i osnovne hranljive sastojke.
Hrana kao ato su zelje, integralne �itarice, mahunarke i korenasto
povr�e mo�e da ga zameni i da se dobiju isti osnovni hranljivi
sastojci. Nekada nisu bili poznati hranljivi sastojci iz mleka, te
nisu mogle da se obezbede pravilne zamene. U to vreme su nut -
ricionisti u
ili: >Nije doalo vreme kada se upotreba mleka i jaja
mo�e u potpunosti odbaciti. Postoje siromaane porodice 
ija se
ishrana sastoji uglavnom od hleba i mleka. Imaju malo vo�a, te
ne mogu da priuate sebi da kupe oraaastu hranu. Prilikom uvo -
�enja zdravstvenih reformi... treba da upoznamo ljude takve kak -
vi jesu. Sve dok ih ne nau
imo kako da pripreme zdravu... hranu
koja je ukusna, hranljiva, a nije skupa, nismo slobodni da pred -
stavimo najnaprednije predloge koji se odnose na zdravu re -
formu ishrane.<58

Od 1910. do 1930. ta se slika promenila, pa 
ak i preokrenula.
Sada je ne tako skupo povr�e, integralne �itarice i vo�e odmah
dostupno 
ak i siromaanima. Lako je nau
iti svakoga da pripremi
izbalansiran obrok od ove tri grupe hrane, zbog 
ega su ljudi na
naprednijoj poziciji, u odnosu na nestaaicu hrane do koje ve�
dolazi. Sada dovoljno znamo da napravimo izbalansiranu ishranu
od ove tri grupe hrane koje ne uklju
uju �ivotinjske proizvode.
Tokom istog perioda koji je prethodno spomenut, dogodile su se
pro mene u druatvenoj i ekonomskoj strukturi ato nam je omo -
gu�ilo da predstavimo najnapredniji polo�aj zdrave ishrane. Tran -
sport je toliko uznapredovao da je sve�e vo�e dostupno tokom
cele godine, 
ak i unutar arkti
kog kruga. Nestala je monotonija
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zim ske ishrane, te se doslovno isti jelovnik mo�e poslu�iti u
januaru kao i u julu.

Joa jedna promena koja je promenila prijaanju sliku jeste da
siromaani danas nemaju dvoriate sa kokoaima ili kravu koja luta
otvorenim prostorom. Mleko i jaja viae nisu posebna hrana za
siromaane, nego su me�u najskupljim proizvodima u ishrani. Sa -
vet da se nau
i opstajati na vo�u, povr�u i integralnim �itaricama
se danas mo�e bolje primeniti.

Osnovno pravilo ishrane

U svakoj grupi ishrane postoje razli
ite proporcije odre�enih
esencijalnih hranljivih sastojaka u razli
itoj hrani te grupe. U
jednoj vrsti hrani mo�e da se na�u mala koli
ina riboflavina
(vitamin B2), ali ogromna koli
ina kalcijuma. U drugom slu
aju
dolazi do obr nutog odnosa. Me�utim, jedenjem obe vrste hrane
mogu da se izgrade zalihe i riboflavina i kalcijuma. Iz tog razloga,
osnovno pravilo ishrane jeste da se jede velika raznovrsnost
hrane u najneprera�enijem mogu�em stanju. 

Stvoreno po slici i sli
nosti Boga, ljudsko bi�e je sposobno da
misli o istoj prirodi kao Tvorac. Njegovo fizi
ko bi�e izgleda i
funkcioniae kao Bo�ije. Njegova moralna priroda mo�e da misli i
do�ivljava po uzoru na njegovog Tvorca. Kako ova moralna pri -
roda ne bi bila ometana ni na koji na
in, Bog je napravio da
funkcionisanje tela zahteva najmanju mogu�u pa�nju. Jedenje
ne bi trebalo da zaokuplja veliki deo 
ovekovih misli. Kako bi
zadovoljio ovaj cilj, Tvorac nam je tako�e dao takve potrebe za
hranom da se uz zdrav razum i neizopa
en apetit, lako mogu
zadovoljiti iz carstva povr�a.59 Verujemo da je nemogu�e da bilo
koja razumna, raznovrsna ishrana koja se sastoji od vo�a, povr�a,
integralnih �itarica i malo semenki i oraaastih plodova, dovede
do neuhranjenosti, ukoliko se unese dovoljno kalorija za zado -
voljavanje dnevne potroanje energije.
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Uniatavanje Zemlje u sadaanjosti

Zemlja pokazuje dokaz ispiranja elemenata iz svoje kore,
ometanje biljnih hranljivih materija otrovnim zaga�iva
ima, at -
mosferske promene koje ometaju koria�enje hranljivih sastojaka
i pravilan razvoj �ivih oblika, te druge degenerativne promene.
Flora i fauna na zemlji relativno su male u pore�enju sa izvornim
biljkama i �ivotinjama na Zemlji. Prvi ljudi koji su �iveli na Zemlji
bili su mnogo viai i krupniji od sadaanjih ljudi.60 }ene su bile pro -
porcionalne, ali malo manje po gra�i od muakaraca. Flora zemlje
bila je na sli
an na
in u srazmeri po veli
ini sadaanjim stan dar -
dima. Imamo primer fosila paprati koja je bila visoka 3 do 4,5
metra. Sadaanji primeri iste vrste dosti�u visinu samo od 1 do
1,5 metara. Ogromne zalihe fosilnih goriva u zemlji - ugalj, nafta,
gas - svedo
e o zapanjuju�im koli
inama biljnog �ivota na zemlji
pre Potopa. Sadaanji degenerativni status Zemlje je nedovoljan
za odr�avanje rasta takvih divovskih veli
ina, bilo u flori ili fauni. 

Kada pojedinci dostignu divovsku visinu danas, ona je rezultat
neuravnote�enih fizioloakih funkcija. Oni koji viae narastu, imaju
najve�i razvoj miai�a, a rana seksualna zrelost generalno dovodi
do po
etka degenerativnih bolesti mnogo ranije u �ivotu nego
kod onih koji kasnije dostignu punu zrelost, ali ne dosti�u mak -
simalan fizi
ki razvoj kao ranije. Primeri ovoga su da je 
ea�i slu -

aj raka dojke kod visokih, gojaznih �ena nego kod niskih, mr -
aavih �ena; te ranija pojava koronarnih sr
anih bolesti kod mua -
karaca koji su brzo sazreli u krupne muakarce. 

Trajanje vremena od ro�enja do godina reprodukcije mo�e
da se nazove >doba generacije<. Godine 1880., doba generacije
kod ljudi je bilo 16,2 godina. Svakih deset godina nakon toga,
smanjivali smo doba generacije za aest meseci do danaanjeg
doba generacije od 11,7 godina. Naaa ishrana bogata mastima,
sa velikim koli
inama prera�ene hrane zajedno sa generalno na -
u
enim obi
ajem hranjenja dece na silu, nu�enje grickalica iz -
me�u obroka, te teranje dece da jedu tri ili 
etiri obilna obroka
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svakog dana, dovelo je do toga da su deca po
ela rano i krupno
da sazrevaju. Takvi obi
aji ohrabruju za
etak rane senilnosti. Dok
se tri ili 
etiri godine mogu dobiti na po
etku �ivota, na kraju se
mo�e izgubiti osam do petnaest godina. Ovo dovodi do sma -
njene produktivnosti jer se telo bori sa razli
itim degenerativnim
bolestima od karijesa do sr
anih problema. 

Dr Lipset je za martovsko izdanje 
asopisa Vogue iz 1977,61

rekao: >Prekomerna ishrana dovodi do uranjene menstruacije;
samim tim i do uranjenog naleta hormona. Kasnije u �ivotu mo�e
da preti sticanje prekomerne te�ine.< U istom 
lanku je napisano:
>}ene posle menopauze proizvode estrogen u masnom tkivu.
Iako je rast (hormona) kod gojaznih mali, njihovi u
inci mogu biti
dovoljno veliki da objasne zaato 
ea�e imaju rak dojke i mate -
rice.<

Dr Ralph A. Nelson, vanredni profesor u Mayo akoli medicine,
saopatio je za 
asopis Medical World News da viaak proteina u
ishrani ne dovodi do poznatih koristi, i mo�e da bude atetno, te
su sve prilike da smanjuje �ivotni vek. Ve�ina ljudi u ovoj zemlji
jede duplo viae proteina nego ato je potrebno. Potrebno nam je
manje od 0,8 g po jednom kilogramu telesne te�ine. Dr Nelson
pretpostavlja da pove�ana aktivnost enzima i pove�ana proiz -
vod nja mokra�e i albumina koja prati poviaen unos proteina
predstavlja uzaludan rad naaih metaboli
kih motora po br�oj
stopi. Kod pacova, du�ina �ivota je obrnuto povezana sa koli -

inom konzumirane hrane.62 >U
estalost raka debelog creva kod
�ena iz 23 zemlje usko je povezano sa konzumacijom mesa po
glavi stanovnika.<63

Postoji izuzetno impresivna, pozitivna koleracija izme�u dije -
tetskog unosa proteina i raka dojke, debelog creva, prostate i
gua tera
e. Kada je unos proteina u skladu sa ili ispod prepo ru -

enog dnevnog unosa (RDA), u
inak brojnih kancerogena kao
ato su aflatoksini u velikoj meri je smanjen.64

Prisustvo mnogo linolne kiseline, glavne masne kiseline u bilj -
nim uljima kao ato su kukuruzno i suncokretovo ulje, deluje kao
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pokreta
 �elija raka ako je koli
ina ukupnih masti tako�e visoka.
Iz tog razloga, za masti i proteine se mo�e re�i da pove�avaju rizik
od nastanka raka. Dobro je pratiti pravilo o umerenom unosu
koncentrisanih hranljivih sastojaka. 
ak je i vitamin C u velikim
dozama mutagen (mo�e da promeni na
ine na koji se �elije
reprodukuju).65

Postoje optimalne koli
ine hrane, optimalne stope rasta i op -
timalna kona
na gra�a. Ove optimalne vrednosti nisu sinonimi
sa maksimalnim vrednostima. Mnogi Amerikanci pate od ozbilj -
nih i dugih bolesti koje su mogle da budu spre
ene da su se od
detinjstva hranili jednostavnijom i neprera�enijom hranom kao
ato je vo�e, povr�e i �itarice. 

Ljudi su zaista jeli an�eosku hranu

Mnoga velika 
ovekova dostignu�a postigli su oni 
ija je ishra -
na bila obi
na, pa 
ak i stroga. Ameriku su osnovali ljudi koji su
se borili protiv prirode kako bi stvorili male baate pod najne -
povoljnijim uslovima, te sebi obezbedili veoma ograni
ene vrste
povr�a. U stara vremena kada je Bo�iji narod �iveo na granicama
zemaljskog Hanana, Bog ih je vodio u divljinu gde nisu mogli da
jedu meso.66 Upravo im je tu On dao manu, >hleb nebeski<.
Mana je bila sitna i okrugla kao seme korijandera, te je mogla
da se pripremi tako da bude ukusna da se jede i sa obrokom od
vo�a i od povr�a. Na ovoj jednostavnoj ishrani, ljudi su se manje
uma rali i bunili nego da su bili na stimulativnijoj ishrani. Kako
zalihe hrane i problemi transporta postaju vrlo komplikovane u
svetu, verujemo da Bog namerava da Njegov narod ponovo �ivi
na jed nostavnom vo�u, povr�u i integralnim �itaricama.

U ovom periodu istorije zemlje, viae nego ikada pre, ljudima
su potrebne 
iste ruke i uravnote�ena ose�anja kako bi se suo
ili
sa trenutnim problemima i njihovim dugoro
nim posledicama.
Iako, nikada pre atetna hrana i pi�a nisu bila tako lako dostupna
i airoko se koristila. Koliko je samo ozbiljna naaa pozicija, kada
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oni 
ija su opa�anja zaslepljena hranom i pi�ima donose odluke
o ekonomiji, ekologiji i vojnim pitanjima!

Jovan Krstitelj, predstavnik Ilije u svoje vreme, prototip je
Bo�ijih ljudi na kraju vremena. Jovan se hranio biljnom hranom,
bagremovim mahunama i bez sumnje brojnom doma�om hra -
nom kao ato je divlji med, bobice, lukovice, kao i mnogo uzga -
janog vo�a, povr�a, te �itarica iz porodi
nih baati. Predvi�alo se
da �e se reforma koju je Ilija na
inio desiti pre dolaska Mesije da
sudi.67 To �e sigurno obuhvatati ne samo njegov visoki moral,
nego i jednostavnu ishranu. 

Ovi primeri dati su Bo�ijem narodu u ovom poslednjem dobu
zemaljske istorije o njihovoj vrsti rada i stilu �ivota. Mogu da se
prona�u u pri
i o deci Izraela pre nego ato su uali u Hanan, u pri
i
o Iliji sa udovicom iz Sarfate68-70 i o Jovanu Krstitelju,71 od kojih
su svi bili potpuno ili skoro potpuno na biljnoj ishrani pre svoje
velike pobede. 
ini se razumnim verovati da se kvaliteti koji su
danas u svetu potrebni - izdr�avanje privremenog siromaatva,
kaanje nja, komercijal nog bojkota,72 posedovanje strpljenja, hra -
b rosti, izdr�ljivosti i smirenosti - mogu najbolje razviti na biljnoj
ishrani i jednos tav nim na
inom �ivota, ato dovodi do nastajanja
energi
 nih muaka raca i �ena, 
ak i u poznijim godi nama.

Teako je kontrolisati ljudski apetit

Danas je istina, kao ato je bilo i u proalosti, da je 
ak i Bo�iji
narod �udeo za >izobiljem mesa u Egiptu<, te da tuguje i pla
e
za atetnom hranom koja je popularna u svetu; iako su znali da
kada bi doveli svoj apetit pod kontrolu, Bog bi odneo sve bolesti
od njih.73 Degenerativnih >zlih bolesti Egipta< ne bi bilo me�u
nji ma, ali bi zadesile one koji ne poatuju prirodne zakone.74

Me�u tim, zbog tugovanja Izraelovih sinova odmah nakon ato su
na pustili Egipat, te ponovo pre nego ato su doali na zemaljski Ha -
nan, oni duhovno nisu bili spremni da u�u i poseduju Obe�anu
zemlju. Tugovali su i plakali, mrmljali i �alili se, i bili odlu
ni u
tome da jedu meso. Zato im je Bog dozvolio da jedu hranu koju
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je On u Svojoj milosti odbio da im da. Bile su im poslate prepelice
koje su pojeli pre nego ato su ih pravilno pripremili - u potpunosti
oprali od krvi - te ih je pogodio pomor dok su joa uvek �vakali
meso.

Za neko vreme su njihove pritu�be prestale. Ali 
ak i nakon
ato su se naviknuli na jednostavniju hranu, ponovo su tra�ili >izo -
bilje mesa iz Egipta<. Ponovo su u njihov logor doletele prepelice.
Veliki broj ljudi je umro od pomora koji je usledio nakon gozbe
sa prepelicama.75

Bo�ija namera nije bila da jedu stimulativnu hranu koja �e im
nadra�iti nerve i zapaliti krv, zbog 
ega ne�e mo�i da kontroliau
svoje �elje i strasti. Zanimljivo je kad razmislimo kakvu je ulogu
gozba sa prepelicama igrala kod straha, frustracije i gubitka am -
bicije koju su nakon nekoliko dana do�iveli apijuni koji su se vratili
sa istra�ivanja Obe�ane zemlje. Od njih dvanaest, samo je dvoje
bilo dovoljno hrabro i sna�no da ka�e: >Mi �emo to mo�i.< Svi
ostali su se tresli od straha i rekli: >Tamo smo videli divove<;76 te
im se nije moglo verovati da zauzmu Hanan. Na nji hov zahtev je
Bog poslao prepelice, >ali je poslao i siromaatvo u njihove du -
ae.<77 Ako smo odlu
ni u tome da se hranimo atetnom hranom
kako bismo zadovoljili svoj apetit, Bog nam to dozvo ljava, ali
dobijamo siromaatvo duha.

Baa kao ato im je Bog lako dao manu, mogao je da im da i me -
so, da je ono bilo neophodno za njihovo zdravlje. Ali On koji ih
je stvorio, izbavio i poveo ih na dugo putovanje u divljinu kako
bi ih nau
io, disciplinovao, i naveo ih na dobre navike, shvatao
je uticaj jedenja mesa na ljudski organizam. }eleo je narod koji
�e, po svom fizi
kom izgledu, da ima Bo�anske osobine, bez ob -
zira na njihov dug i naporan put. Spisi svedo
e o 
injenici da
>nijedna osoba nije bila slaba< u svim njihovim plemenima.78 Za -
mislite moderan grad sa milion i po ljudi ili viae, bez bolnica,
lekara, medicinskih sestara, ili pak odelenja fizikalne terapije! Ka -
da bismo mogli da udvostru
imo njihovu biljnu ishranu i ostale
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odlike njihovog na
ina �ivota, mogli bismo da dosegnemo nji -
hovu izdr�ljivost i zdravlje!

Meso deluje kao stimulativ, a ne daje neku posebnu snagu

Jedna od najve�ih greaaka koja danas preovla�uje jeste da
miai�na snaga zavisi od �ivotinjske hrane. Jednostavne integralne
�itarice, vo�e i povr�e imaju sve hranljive osobine za stvaranje
dobre krvne slike i jakih miai�a. Mnogi narodi su dokazali ovu

injenicu kroz nekoliko vekova do danas. Sve dok se nisu desile
promene u navikama ishrane koje su doale sa danaanjim aditi -
vima, bojama, veata
kim ukusima, mlevenjem, prera�ivanjem i
koncentrisanjem, nisu postojale tolike poteako�e za dobijanje
jednostavne ishrane.

Sastojimo se od onoga ato jedemo, a jedenjem mnogo mesa
se zapravo umanjuje intelektualna aktivnost. Studenti bi mogli
mnogo viae da postignu svojim u
enjem da nikada nisu jeli meso.
}ivotinjska priroda ljudi poja
ava se jedenjem mesa, a upravo u
toj proporciji, intelektualna mo� se smanjuje. Religijski �ivot
mogao bi uspeanije da se vodi i odr�ava da je ishrana biljna.
Upotreba mesa intenzivnije stimuliae po�udne osobine i samim
tim slabi moral i duhovnu prirodu. U ovom dobu velikih nemira,
kriminala i oslobo�enih strasti, moramo da ohrabrujemo i gaji -
mo 
iste, 
edne misli i da oja
amo moralnu mo� viae nego nisku
prirodu i pohotne strasti. Neka nam Bog pomogne da se pro bu -
dimo i ostavimo po strani samopopustljive apetite kako bismo
plemenito �iveli i obogatili svoje �ivote.

Skoro sve vrste infektivnih i kancerogenih bolesti ili onih koje
dovo de do nastanka tumora uzrokovane su jedenjem mesa. Iako
atetni rezultati jedenja mesa ponekad do�u nakon nekoliko de -
cenija, pove�ana smrtnost koju uzrokuje jedenje mesa ne pri -
me�uju se odmah. Imamo mnogo dobre hrane kako bismo
za do voljili glad bez okretanja mesnoj hrani da nam 
ini jelovnik. 
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Jedenje �ivotinjskih proizvoda je rasipniatvo

Iz razloga ato postoji toliko siromaatva u svetu, svi zabrinuti i
dobronamerni ljudi treba da prou
e na
ine kako da eliminiau
�ivotinjske proizvode iz svojih jelovnika i pa�ljivo koriste novac
koji bi se 
uvao za smanjenje gladi u siromaanim oblastima.
Treba da imamo na umu da kada jedemo �ivotinjske proizvode,
jedemo �itarice i povr�e iz druge ruke. }ivotinja prima hranljive
materije iz ove hrane, koja joj poma�e da odraste i bude spremna
za tr�iate. Hranljivi sastojci koji su se pre nalazili u �itaricama i
povr�u ulaze u �ivotinju i postaju deo njenog �ivota. Sama po
sebi je odvratna 
injenica da se �ivotinja ubija kako bi bila po -
jedena. Da ljudski prirodni razum nije izopa
en prepuatanjem
ape titu, ljudska bi�a ne bi razmialjala o jedenju mesa �ivotinja. 

Sa cenama hrane koje rastu i sa sve viae gladnih ljudi koji se
svakog dana ra�aju na svetu, lako je zaklju
iti da je doalo krajnje
vreme da nau
imo kako da opstajemo na vo�u, �itaricama i po -
vr�u. Oni koju razumeju ishranu i spoznaju kakvo je stanje u
svetu treba da idu svuda po svetu i da u
e sve koji su voljni da
nau
e kako da spremaju hranu bez upotrebe mesa, mleka, jaja
ili sira. Treba da koristimo sve manje i manje �ivotinjskih proiz -
voda dok ih naposletku u potpunosti ne izbacimo. Ako po
nemo
da izbacujemo sve nezdrave proizvode iz ishrane, ukus �e da se
u
i u pravom smeru. Razvi�emo sklonosti prema vo�u, �itari -
cama, povr�u i oraaastim plodovima. Naae iskustvo �e se uskoro
vratiti na ono ato je za nas i stvoreno - upotrebu samo prirodnih
proizvoda zemlje.

U�ivanje u zdravim jelima prevazilazi prethodno
zadovoljstvo

Pravilniji na
in pripremanja hrane mo�e da se nau
i od onih
koji su izbacili meso, a brojna zdrava jela mogu da se pripreme
bez masti i �ivotinjskih proizvoda. Raznovrsna jednostavna jela,
savraeno zdrava i hranljiva, mogu da se bez mesa pripreme za
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porodicu. Kada je ukus tako nau
en, osoba �e otkriti da je u�i -
vanje u hrani daleko superiornije nego iskustvo koje se dobilo
konzumiranjem komplikovanije i stimulativnije ishrane. 

Treba da se jede prikladna koli
ina; dovoljno da se odr�e �ivot
i snaga. Me�utim, ne treba da se jede toliko da se optereti sistem
ili da do�e do prekomerne telesne te�ine. Pogreano je verovati
da �e nekoliko stabljika celera i nekoliko koluti�a aargarepe biti
dovoljno za odr�avanje na �ivotu. Sna�ni muakarci moraju da
jedu mnogo povr�a, vo�a i �itarica. Oni koji su izbacili meso,
nakon ato su se suzdr�avali nekoliko dana, otkri�e da imaju ve�u
mo� izdr�ljivosti nego kada su �iveli uglavnom na mesu.

Nekoliko trka
a na duge staze doalo je kod nas u potrazi za
savetom. Oni koji su probali da se hrane biljnom hranom ne po -
bitno su rekli da imaju ve�u izdr�ljivost nego kada su se hranili
meaanom ishranom (biljnom i mesnom). Kineski radnici i Ta -
rahumara Indijanci poznati su po svojim neverovatnim atletskim
podvizima. Ipak, ve�ina od njih �ivi na biljnoj ishrani. Brojne stu -
dije su otkrile da osobe koje su na biljnoj ishrani imaju su peri -
orniju izdr�ljivost, nekima je ona duplo ve�a nego kod osoba koje
su na biljnoj ishrani na istom geografskom podru
ju i sa is tim
etni
kim nasle�em.

Nikada ne nazivajte osiromaaenu ishranu zdravstvenom
reformom

Lagane kaae, supe, 
orbe i druga hrana koja sadr�i mnogo vo -
de, ali nema izdaaan sadr�aj kalorija, ne mo�e vas odr�ati u �i -
votu. Kada se hrana bogata �ivotinjskim proizvodima, maa�u,
ae�erima, te prera�enim proteinima izbaci iz ishrane, ne treba
pomisliti da treba �iveti na vodenastim �itnim kaaama i razdvod -
njenim 
orbama. Oni koji rade te�ak posao troae mnogo ener -
gije i moraju da imaju izdaanu zalihu hrane. Siromaana ishrana
ili ishrana neuravnote�eno ograni
ena, ne treba da se smatra
biljnom nego nesre�nom ishranom za siromaane, zapostavljene,
nemarne ili neuravnote�ene.
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Oni koji se zala�u za zdravstvenu reformu nikada ne treba da
usvajaju osiromaaenu ishranu. 
initi tako neato nije u harmoniji
sa Bo�ijom namerom da nam pru�i mnogo zdrave hrane. Dobra
hrana 
ini i dobru krv, ali usvajanje osiromaaene ishrane mo�e
da dovede do bolesti koju je teako le
iti, do skeletnih problema,
bolesti nedostatka sa degenerativnim promenama, te mentalnih
poreme�aja. Nepoateno je kada deca imaju roditelje koji nisu
dobro prou
ili ishranu i ne obezbe�uju im uravnote�enu ishranu
dobre, kvalitetne hrane. 

Postoji mnogo na
ina na koje ishrana mo�e biti neprikladna.
To mogu da budu slo�enost, nedostatak hranljivih sastojaka i ne -
ravnote�a koncentracije hranljivih sastojaka ili kalorija, naglasak
na �ivotinjske proizvode, rasipniatvo, previae te
ne hrane, oskud -
nost kalorija, ili pak bogata i stimulativna ishrana. Samo zato ato
je ishrana jednostavna, ne mora da zna
i da treba da bude i os -
kudna. U drugu ruku, jednostavnost nije dozvola za prejedanje.
Ishrana treba da bude prilago�ena klimatskim uslovima u kojima
osoba �ivi, starosti osobe, zanimanju, nekoj fizi
koj bolesti, pa

ak i danu u sedmici. Prazni
na hrana treba da bude lagana i da
je bude manje, podlo�na bistrom razmialjanju i radosnom dru�e -
nju.

Ishrana treba da se pa�ljivo propiae posebno za decu i trud -
nice. Radnicima koji sede potrebno je mnogo manje masti, ae -
�era, te ukupnog broja kalorija nego onima koji rade teaki fizi
ki
posao. Tokom leta, masti i ae�eri pove�avaju nelagodnost koja
se ose�a zbog vru�ine. Oni koji su bolesni mogu veoma pametno
da izle
e svoje bolesti pravilnim izborom hrane. Bo�anska sred -
stva da�e veatinu i razumevanje onima koji se potrude da osigu -
raju pravilnu ishranu za bolesne. Sve�e, nove ideje koje dolaze
kao rezultat bistrih misli mogu ograni
enu ishranu da u
ine ukus -
nom i zanimljivom.
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Lekcije iz prirode

Prilikom uvo�enja biljne ishrane zasigurno je potreban ose�aj
za meru i diskrecija. Ako majka u porodici lupi nogom o pod i
ka�e: >Od sada se u ovom domu ne�e jesti meso,< mo�e da nai�e
na otpor i mo�da �e morati da se povu
e. Ishrana u mislima ne
bi trebalo da bude povezana sa ne
im ato je neprijatno i op -
resivno. U drugu ruku, ako bi ona predstavila biljno jelo u po -
sebno prijatnom okru�enju, raskoai i slavlju, kao ato je ro�endan,
to jelo �e se spremnije do
ekati i smatrati privilegovanom hra -
nom.

Treba da prou
avamo Bo�iji plan za ljudsku ishranu. U Bo�ijem
prvobitnom planu za ishranu nije bilo �ivotinjske hrane. Ishrana
koja je za 
oveka stvorena u Edenskom vrtu joa uvek je najbolja
za njegove potrebe. Ipak, kada 
ovek menja ishranu koja se sas -
toji od �ivotinjskih proizvoda, on mo�da ne�e odmah u�ivati u
zdravoj hrani. Malo istrajnosti prilikom ovog prelaza bi�e bogato
nagra�eno. Ovakva ishrana svide�e se pametnim ljudima zbog
svoje ekonomi
nosti, kvaliteta koje dovode do zdravlja, te zbog
jednostavnosti. Radnici u kancelarijama 
esto odmah prepoznaju
koristi, kao i bolesni, pa 
ak i oni koji previae rade. Lakae je kon -
trolisati telesnu te�inu sa biljnom ishranom nego bilo kojom
drugom. Potrebe cele porodice mogu lako da se zadovolje zdra -
vom hranom koja se sastoji od �itarica, oraaastih plodova i po -
vr�a. 

U hrani koja nije ukusna, koja je bljutava i monotona zaista se
ne ogledaju principi kojima nas u
i priroda. Naa Tvorac nam je
dao veliku raznovrsnost, mnoatvo predivnih ukusa i mirisa, boja,
oblika, te sastava. Lekcija koju nas priroda u
i jeste da smo la�ni
svedok protiv naaeg Nebeskog Oca ukoliko svojoj porodici pru -
�imo siromaanu, nesre�nu, te nezdravu hranu, posebno ako je
onda nazivamo zdravstvenom reformom.
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Poglavlje 3

Funkcije hrane i prehrambenih navika

Zaato jedemo?

O
igledno je da se sastojimo od onoga ato jedemo, a ono ato
jedemo ima dubok uticaj na naae celo bi�e. Hrana iz tri grupe
hrane koja treba da 
ini glavni deo naaeg jelovnika (vo�e, povr�e,
te integralne �itarice) sadr�i 40 do 45 hranljivih sastojaka i raz -
li
itih hranljivih grupa uklju
uju�i vodu i nekoliko gasova. Po
evai
od ovih 40 do 45 hranljivih sastojaka, telo mo�e doslovno da
stvori hiljade supstanci, od kojih su neke veoma slo�ene po pri -
rodi. Sa ovim supstancama se mi kre�emo, vidimo, 
ujemo, go -
vorimo, pamtimo, ose�amo, miriaemo, mislimo, u
imo, pevamo,
molimo se, stvaramo, te radimo sve za ata smo sposobni da
radimo. Naae razumevanje se probudilo zbog 
injenice da po -
godni hranljivi sastojci 
ine da su razli
ite funkcije tela mogu�e.
Bez pogodnih hranljivih sastojaka, nijedna od ovih funkcija ne bi
bila mogu�a.

Treba da nau
imo da o razli
itim umnim procesima treba da
mislimo na na
in da su to isto bioloaki procesi kao ato je i
varenje. Do dobre naravi kod 
oveka dolazi delom i zbog dobrog
varenja i ishrane. Dobra opa�anja i prosu�ivanja nisu slu
ajna ili
u potpunosti na osnovu uro�ene sposobnosti, nego su pre re -
zultat slede�eg prirodnog zakona: >Greh neumerenog jedenja,
jedenje pre
esto, previae i bogate, nezdrave hrane, uniatava
zdravo dejstvo organa za varenje, poga�a mozak, te spre
ava ra -
su�ivanje, spre
ava racionalno, smireno, zdravo razmialjanje i
delovanje... Iz tog razloga, kako bi Bo�iji narod bio u prihvatljivom
stanju s Njim, gde mogu da Ga slave svojim telima i duhom, koji
je Njegov, moraju sa zanimanjem i ciljem da odbijaju zadovo -
ljavanje apetita, te da ve�baju umerenost u svim stvarima.<79
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>Ljudi koji imaju zakiseljen �eludac obi
no imaju i zakiseljenu
narav. 
ini se da je sve nasuprot njima, te su skloni tome da budu
zlovoljni i nervozni. Da imamo viae mira me�u sobom, viae bismo
razmialjali o tome nego ato sad radimo da imamo mirne sto -
make.=80 Neuspeh da se postigne pravilno funkcionisanje stoma -
ka i da se posmatraju zakoni zdravlja jeste >plodan izvor i du -
hov nih problema=.81 Ovo dovodi do pove�anja nestrpljivosti i
nes re�e u porodici i na poslu, te dovodi do bolesti.

John Harvey Kellogg, najbolji lekar u poslednjoj 
etvrtini 19.
veka, tvrdio je da je Horace Fletcher otkrio da je temeljno �va -
ka nje hrane smanjivalo, a vremenom i eliminisalo, u�ivanje u
nezdravoj hrani kao ato su senf, biber i drugi ljuti za
ini. 
ak je i
vino kada se pilo u malim gutljajima, rekao je Kellogg, izgubilo
svoju privla
nost.

Kada bi 
ovek �vakao svaki zalogaj dok ga ne pretvori u finu
kaau, apetit bi verovatno bio siguran pokazatelj koliko hrane tre -
ba pojesti. Kellogg je verovao da je malo viae kalorija bolje nego
blagi nedostatak. Nismo sigurni da je bio u pravu ato se ti
e ovo -
ga. Telo mo�e da resetuje svoj metaboli
ki u
inak lakae kada je
manje hrane pojedeno, nego ato mo�e da se izbori sa viakom.
Treba da se u
ini svaki mogu�i napor kako bi se jela samo dovolj -
na koli
ina hrane za odr�avanje snage i da se odr�i telesna te�ina.

Pothranjenost

Postoji nekoliko na
ina kako neko mo�e da bude neuhranjen.
Skoro uvek kada se pomisli na pothranjenost, pomisli se na gla -
dovanje. U Sedinjenim Dr�avama je istina daleko od ovoga. Ve -
�ina primera pothranjenosti deaava se zbog selektivnog pre -
ko mernog jedenja. Ovo se odnosi ili na prekomerno jedenje
uopateno ili na prekomerno jedenje odre�enih hranljivih sas -
tojaka ato vodi do stanja neravnote�e i pove�ane potroanje.
>Naaa obi
na hrana, kada se jede dva puta na dan, u�iva se sa
velikim oduaevljenjem. Nemamo mesa, kola
a ili bilo kakve bo -
gate hrane na svom stolu... To se deaava tako retko da jedva da
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se i se�am kada. Moj apetit je zadovoljen. Jedem hranu sa ve�im
zadovoljstvom nego ikada pre.<82

Razlozi za neuhranjenost obuhvataju nedostatak adekvatne
raznovrsne hrane ili koli
ine hrane, dr�anje dijete, druatveni
obi
aji, upotreba visoko prera�ene i rafinisane hrane, neznanje
o osnovnim pravilima ishrane, samozadovoljstvo, nemarnost, te
predrasude razvijene u detinjstvu (obi
no zbog de
ijih hirova
kojima se udovoljavalo). Veoma jednostavnim sredstvima, ali
koja obi
no zahtevaju mnogo pa�nje i napora, svi ovi faktori
mogu da se eliminiau. Iz razloga ato je toliko toga u pitanju, kako
u sre�i u �ivotu, tako i u produktivnosti u druatvu, po�eljno je
ovim stvarima posvetiti najviae pa�nje i najboljeg truda. ato je
baata bli�e stolu, verovatnije je da �e porodica biti pravilno na -
hranjena. Uputstva o pravilnom odabiru i pripremanju hrane
treba da se daju u svakoj religijskoj instituciji, svakoj akoli, svakoj
porodici.

Odnedavno smo po
eli da na prejedanje gledamo kao na
oblik pothranjenosti. Naai brojni zdravstveni problemi poti
u od
jedenja previae hrane, pa 
ak i ako je ta hrana dobra. Jedenje
previae odre�enih vrsta hrane kao ato su ae�eri, kofeinski napici,
�ivotinjski proizvodi, masti, alkohol, za
ini, sir�e i so, dovodi do
pojave �udnje i ostalih poteako�a. Selektivnim prejedanjem rafi -
ni sanom ili koncentrisanom vrstom hrane, dolazi do neravnote�e
hranljivih sastojaka ato dovodi do selektivne pothranjenosti u
drugoj oblasti. >Ne treba da uzimamo u usta niata ato telo mo�e
dovesti u nezdravo stanje, bez obzira na to koliko nam se neato
svi�a. Zaato?  - Jer mi pripadamo Bogu.=83 Jedenje previae kon -
cen tri sane hrane dovodi do napora metabolikih resursa tela. Od -
re�eni biohemijski sistemi postaju zapuaeni u odre�enom tre -
nutku, a osetljiva maaina ljudskog tela postaje istroaena, ato
dovodi do razvijanja degenerativnih bolesti. 

Osim u slu
ajevima ekstremnog siromaatva ili brze nezdrave
ishra ne, malo je verovatno da u danaanje vreme efikasnog trans -
porta mo�e da do�e do ograni
ene raznovrsnosti ishrane. Vero -
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vatno je da �e onaj koji se brzo i nezdravo hrani ograni
iti svoju
ishranu na ekstreman na
in zajedno sa odre�enim specifi
nim
stvarima i nji hovim prenaglaaavanjem. Na primer, jedan 
ovek,
prilikom iznoaenja svog stava o reformi zdravlja, svakog dana je
naru
ivao 
iniju jogurta, luk, te kriaku hleba od paeni
nog braa -
na. >Iz raz loga ato je pogreano jesti samo kako bi se zadovoljio
izopa
en ukus, nigde ne piae da treba da budemo ravnoduani u
pogledu svo je ishrane. Niko ne bi trebalo da prihvati osiroma -
aenu is hra nu. Mnogima koji su oslabili usled bolesti potreban je
hranljiv obrok. Reformatori zdravlja, povrh svih ostalih, treba da
budu pa�ljivi kako bi izbegli da idu u krajnosti. Telu je potrebno
do voljno hrane.<84

Hunzakuti koji �ive u planinama Himalaja koriste raznovrsno
vo�e, povr�e, bobice, integralne �itarice i semena. Ipak, njihova
ishrana po raznovrsnosti nije pribli�na ishrani prose
nog strogog
konzumenta biljne ishrane u Americi. Ishrana Hunzakuta se
sastoji uglavnom od kajsija (suaenih na suncu za upotrebu preko
zime), povr�a svih vrsta, veoma malih koli
ina kozjeg mleka, te
retko kad od mesa koje se jede tokom praznika, pa 
ak i tada u
malim koli
inama. Sto Hunzakuta se sastoji od tanjira sirove
hrane, 
inija kuvanog povr�a ili vo�a, te velike posude neke vrste
kuvanih �itarica ili 
apatisa (tanka pala
inka od beskvasnog
integralnog hleba pe
enog na vatri). Ovi ljudi su sna�ni i dugo
�ive.

Akikuju narod iz Afrike jede ograni
enu ishranu koja se sastoji
uglavnom od kukuruza i slatkog krompira zajedno sa drugim
povr�em. Nasuprot tome, Masai - joa jedno afri
ko pleme, jede
uglavnom meso i mleko i �ive u proseku 35 godina. Me�utim,
oni su oko 12,5 cm viai i oko 11,5 kg te�i od naroda Akikuju, koji
u proseku �ive 30 godina viae od Masaija!

U >}urnalu Ameri
kog medicinskog udru�enja<85 navedeno je
da biljni proteini kao ato su mahunarke i �itarice >mogu da daju...
otprilike jednaku hranljivu vrednost kao visoko kvalitetna �ivo -
tinjska proteinska ishrana... Osobe na striktno biljnoj ishrani iz
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mnogih naroda... o
igledno su odr�ali sjajno zdravlje.< Osobe na
isklju
ivo biljnoj ishrani bi trebalo da koriste hranu koja se sastoji
od dosta lisnatog povr�a kada pripremaju obrok kojim zamenjuju
�ivotinjske proizvode.

Funkcija hrane

Glavni hranljivi sastojci koji se nalaze u hrani. Na osnovu
njihovih hemijskih osobina, postoji aest grupa hranljivih sas -
tojaka koji 
ine hranu koju jedemo. Sva prirodna hrana sadr�i
neke od svih aest grupa, ali mo�e da bude viae koncentrovana
nekom grupom: mahunarke su zna
ajne zbog svojih proteina,
breskve zbog ugljenih hidrata, itd. aest glavnih hranljivih sas -
tojaka su: 

ugljeni hidrati vitamini masti
minerali proteini voda

Hranljiva goriva. Tri od glavnih hranljivih sastojaka (ugljeni
hidrati, masti i proteini) nazivaju se hranljivim gorivima, jer mogu
da se koriste kao izvori energije za razli
ite telesne procese. Mo -
raju da se jedu u dovoljno velikim koli
inama kako bi snabdeli
nekoliko stotina kalorija na dan. Najekonomi
niji izvor goriva su
ugljeni hidrati. Potreba za gorivima menja se u zavisnosti od
fizi
ke aktivnosti i vremena. Tokom naporne fizi
ke aktivnosti i
po hladnom vremenu, potrebno nam je viae hranljivih goriva,
me�utim, ako �emo provesti dan ve�inom u sede�em polo�aju,
obi
no nam je potrebno manje goriva.

Funkcija hrane, osim ato se obi
no o
ekuje da nam hrana do -
nese dugove
nost i ne dovede do neuhranjenosti, jeste da obez -
bedi fizi
ku izdr�ljivost, mentalnu budnost i emocionalnu sta -
bil nost. Ancel Keys i njegovi saradnici su tokom Drugog svet skog
rata dokazali povezanost izme�u kvaliteta ishrane i radnog
u
inka i ponaaanja. Hrana snadbeva gorivo za energiju kada je
oksidovana. Kako bismo razumeli kako energija iz sunca ulazi u
hranu, moramo da razumemo slede�u jedna
inu fotosinteze: 
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FOTOSINTEZA

Hlorofil
CO2 + H2O + Sun
eva svetlost ----------------------> CH2O + O2

Biljni enzimi

Ugljen + Voda + Energija ------------------> Ugljeni + Kiseonik
dioksid zra
enja hidrati

Varenje osloba�a energiju iz ugljenih hidrata koja je izvorno
dobijena iz sunca. Slede�a jedna
ina prikazuje proces varenja: 

VARENJE

Enzimi varenja
CH2O -------------------------------> Energija  +  CO2 +  H2O 

(Ugljeni  Vitamini B kompleksa                     (Ugljen-  (Voda)
hidrati) dioksid)

Gradivne hranljive materije. Proteini, minerali i voda ulaze u
sastav tkiva i mogu da se ozna
e kao >hranljive materije koje
grade tkivo.< Telo ima efikasan sistem koji 
uva ove hranljive
materije, tako da ih se vrlo malo izgubi tokom procesa koji ih
koriste. Iz tog razloga, telu je potrebna otprilike jednaka koli
ina
svake od ove tri hranljive materije svakog dana. Me�utim, ako
do�e do pojave neke posebne potrebe, kao ato je opekotina na
ko�i, koja zahteva viae proteina ili prekomerno znojenje, koje
zahteva viae vode, potrebno je pove�ati ove koli
ine u srazmeri
sa telesnim potrebama.

Hrana se koristi kao materijal za proizvodnju razli
itih mo -
lekula ili delova molekula kako bi se odr�ala struktura i funkcija
tela, za razvoj novog tkiva i za odr�avanje starog tkiva.

Telesni regulatori. Minerali i vitamini reguliau razli
ite telesne
procese, kao ato je prenoaenje poruka putem nerva (aktiviranje
sinapsi), zgruaavanje krvi, te stvaranje novih �elija. Nazivaju se
>telesnim regulatorima<. Uopateno, kao ato je slu
aj i sa gradiv -

50



nim hranljivim materijama, ovi regulatori su potrebni u otprilike
jednakoj koli
ini svakog dana, ali su mo�da viae potrebni tokom
perioda stresa. Hranljive supstance koje moraju da se obezbede
za razli
ite telesne procese, kao ato su minerali za gr
enje miai�a
i opuatanje, prenoaenje nervnih impulsa, ili pak, proizvodnju
sokova varenja i gradivnih blokova enzima, nazivaju se regulator -
nim hranljivim materijama.

Bolesti nedostatka - avitaminoze

Postoji nekoliko bolesti nedostatka - avitaminoze koje su
rezultat nedovoljnog broja hranljivih elemenata u ishrani. Svaka
�elija sintetiae hiljade enzima. To su proteini visoke molekularne
te�ine koji imaju izvanredne funkcije. Vitamini 
ine deo mnogih
enzima. Odre�eni enzimi su pore�ani na veoma uredan na
in
unutar mitohondrija (>elektrana<) �elija koje osloba�aju energiju
za �elije. Mitohondrije su organele (mali >organi< unutar �elije)
koje u �eliji imaju funkciju donekle kao ato plu�a imaju u telu.
Na ovoj poziciji, enzimi poma�u u iskoriatavanju kiseonika na
�elijskom nivou kako bi se proizvela energija za �eliju. Ovaj pro -
ces se naziva >unutraanje disanje<.

Mnogi se plaae da je biljna ishrana marginalna i da joj ne -
dostaju hranljive materije kao ato su kalcijum, gvo��e, riboflavin
(vitamin B2), vitamin B12, te vitamin D (kod dece koja nisu iz lo -
�ena sun
evoj svetlosti). Me�utim, ne treba sumnjati da li su
biljni proteini adekvatni ako se adekvatno koriste kombinacije
�itarica koje su bogate metioninom, zajedno sa mahunarkama
koje su bogate lizinom (metionin i lizin su esencijalne amino ki -
seline). Ovo pokazuje da ishrana koja se sastoji od pravilno
odabrane biljne hrane mo�e da bude prikladna u prehrambenom
smislu.86 Hardinge i Stare su prou
avali 200 osoba koje se hrane
isklju
ivo biljkama, tako ato su ih fizi
ki ispitivali i podvrgnuli ih
laboratorijskim analizama, te nisu otkrili dokaze nedostataka.
Iako su zaklju
ili da je nivo vitamina B12 malosmanjen prema
prihva�enom proseku, nijedan slu
aj anemije nije prona�en.
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Tipovi energije

Postoje tri vrste energije koje se dobijaju iz hrane: kineti
ka
(energija za kretanje), elektri
na (
vrstina �elijskog zida, miai�ni
i nervni impulsi), te hemijska (proizvodnja, skladiatenje i prenos
hemikalija). 

Kineti
ka energija se uglavnom dobija od razgradnje ugljenih
hidrata u telu, za koju mo�e da se smatra da je obrnuta procesu
fotosinteze koji je opisan ranije jednostavnom jedna
inom. Elek -
tri
na energija se, me�utim, dobija slo�enijim procesom, kao ato
�emo videti u narednom delu. Autonomni nervni sistem, sa
svojim elektri
nim impulsima i brojnim povratnim mehaniz mi -
ma, zahteva mnogo energije iz hrane koja mora da se pretvori u
elektri
nu energiju. Odre�ena energija hemijske prirode tako�e
je potrebna za snabdevanje nervnih impulsa.

Prilikom regulacije tako slo�enog mehanizma kao ato je guta -
nje, doslovno hiljade impulsa mora da ide nazad i napred izme�u
mozga i jednjaka. Kod gutanja, kao i kod brojnih drugih procesa,
potrebna su sva tri tipa energije. Kako bi se stvorili enzimi varenja
za osloba�anje energije dobijene fotosintezom, aktiviraju se
broj ni �elijski enzimi. Stvaranje ovih enzima zahteva hemijsku
energiju. Kako ovi enzimi postaju aktivni, oni funkcioniau tako da
osloba�aju joa hemijske energije. 

Toplina odre�enog dinami
nog dejstva

Odre�eno dinami
no dejstvo je stimulans koji uglavnom pro -
teini daju metabolizmu, ali tako�e, u manjoj meri, ugljeni hidrati
i masti. Ishrana bogata proteinima stimuliae metabolizam. Ovaj
stimulans deluje kao teret, a ne kao olakaanje za telo. Proteini u
obroku pove�avaju proizvodnju toplote tela za oko 30%. Ugljeni
hidrati i masti pove�avaju proizvodnju telesne toplote za oko 5%.
Uz pomo� ovih odnosa mo�emo da vidimo da proteini lako stav -
ljaju veliki teret na telo zbog pove�ane metaboli
ke aktivnosti.
Istovremeno, 
ovek se ose�a stimulisano zbog ovog podstreka
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metabolizmu kroz mehanizam toplote odre�enog dinami
nog
dejstva. Ova stimulacija ne treba da se koristi kao preporuka za
upotrebu velikih koli
ina proteina. Dok metaboli
ka vatra ja
e
gori zbog velikih koli
ina proteina, dolazi do stvaranja viae ot -
rovnog otpada, ato za posledicu ima ranije stvaranje degene -
rativnih fizi
kih i mentalnih bolesti.

Osmotske veze, antitela i plazma globulini su svi povezani sa
pravilnim unosom proteina. Visoko-proteinska ishrana stavlja
teret bubrezima, jetri i gastrointestinalnom traktu. Prvobitno se
sti
e ose�aj blagostanja koji se dobija iz visokog unosa proteina
zbog stimulanasa metabolizma povezanih sa toplotom odre�e -
nog dinami
nog dejstva. U drugu ruku, mnogi koji su tek po
eli
da se hrane biljnom ishranom imaju pogreaan ose�aj da im manj-
ka proteina zbog ose�aja slabosti. Iako se stimulativni u
inak
mesa i drugih �ivotinjskih proizvoda gubi, zapravo ne dolazi do
stvarnog smanjenja miai�ne snage ili izdr�ljivosti - samo do ose -
�aja slabosti. Taj ose�aj obi
no nestaje u roku od pet dana. Pravi
nedostatak proteina je obi
no pra�en otocima, zaostalim ras -
tom, troaenjem telesnih tkiva, slaboa�u, te gubitkom energije. 

Prehrambene navike

U razli
itim delovima sveta, navike spremanja hrane ili plani -
ranja jelovnika tako se mnogo razlikuju da nam mogu pred -
stavljati dobru laboratoriju za prou
avanje uticaja prehrambenih
navika na fizi
ko zdravlje. Na primer: mnogi koji �ive na Istoku
jedu uglavnom povr�e, vo�e i �itarice, sa vrlo malo hleba i ulja.
Na ovoj tradicionalnoj ishrani Isto
njaci retko kad obolevaju od
koronarnih sr
anih bolesti. U Italiji, pre 1950, veliki deo ishrane

inio je hleb, kao i mahunarke. Pr�ena hrana je zauzimala samo
mali deo ishrane. Od 1950. godine, konzumacija piva je za 600%
ve�a, masti 100% i ae�era 200%. Ove prehrambene promene
zabele�ile su trostruko pove�anje gojaznosti me�u Italijanima.
U Americi, masti predstavljaju najve�i deo kalorija iz hrane, broje
oko 45% ukupnih kalorija koje se dobijaju iz hrane. Prera�eni
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ugljeni hidrati predstavljaju veliki deo ostatka. Uticaj ove ogrom -
ne proporcije koncentrisanih hranljivih sastojaka dovodi do ubr -
zanog starenja, mnogo ve�eg invaliditeta, te smrti zbog razli
itih
degenerativnih bolesti kao ato su koronarne sr
ane bolesti, naa
ubica broj jedan.

U odre�enih odabranim podru
jima postoje izolovane tradi -
cije koje obuvataju namirnice kao ato su hlebovi, testenine, kom -
binacije hrane, itd. Ove tradicije poboljaavaju ili smanjuju kvalitet
hrane poslu�ene na stolu. Svaka etni
ka grupa ima tradicionalnu
kombinaciju mahunarki/�itarica. Isto
njaci imaju pirina
 i soju.
Latini imaju tortilje (vrsta lepinje) i frijole (jelo od pasulja), Indijci
imaju 
apati (beskvasni hleb) i leblebiju. Amerikanci imaju puter
od kikirikija i sendvi
e. Sigurno je da je ova mudrost o po�eljnosti
kombinovanja mahunarki i �itarica doala kao nadahnu�e i blago -
slov 
ove
anstvu, pre nego ato se nauka o ishrani dovoljno razvila
da prepozna potrebu za balansiranjem aminokiselina.


esto je doma�ica preterano zabrinuta da obezbedi sve raz -
li
ite hranljive sastojke za potrebe svoje porodice i 
ini greaku
tako ato stavlja previae namirnica na sto. Kao rezultat slo�enih
kombinacija hemikalija koje su uale u �eludac, dolazi do hemij -
skog ratnog stanja, a hranljivi sastojci se slabo apsorbuju ili pos -
tanu nefunkcionalni. 
ak i odre�ena mala, ali ne�eljena promena
u bilo koja od tri nivoa organizacije proteina mo�e da u
ini taj
protein nefunkcionalnim. To mo�e da bude u obliku promene pH
vrednosti, prisustva brojnih posreduju�ih molekula ili u koli
ini
dostupne vode. Pored toga, mnoge vrste R grupa koje su iz ske -
leta proteina ili iz pojedina
ne amino-kiseline, tako�e sadr�e
jonizacione amino ili karboksilne grupe (vidi sliku na slede�oj
strani). One su tako�e sposobne da deluju kao baze ili kiseline
tako ato pri kupljaju ili daju protone iz druge dostupne hrane.
Proteini i amino-kiseline su na taj na
in sposobni da deluju kao
amortizeri u �elijskim i me�u�elijskim te
nostima. ato je jelovnik
jednos tav niji, manji je uticaj suprotstavljenih hemikalija, te je
poje di na
na hrana sve korisnija. 
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SLIKA. Cilindar predstavlja gumenu cev u koju su zakucani ekseri. Glave

eksera na gornjoj cevi (A) su na odre�enoj udaljenosti razdvojeni kada

je cev ispravljena. Me�utim, kada je cev sa vi je na, glave eksera su viae

raairene, tako da je udaljenost me�u njima joa ve�a. Analogno tome,

cevi predstavljaju polipeptidni skelet, a ekseri razli
ite amino-kiseline

R grupa. Ako je polipeptid savijen, menja se udaljenost izme�u R

grupa, ato uti
e na reaktivnost proteina. Proteini su veoma osetljivi na

odre�ene spoljne promene i mogu nepovratno da se promene tokom

procesa njihovog izvla
enja i pro
ia�avanja, ato predstavlja jedan od

najve�ih problema s kojima se biohemi
ari susre�u prilikom prou 
a -

vanja pro teina.
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Najva�niji obrok tokom dana jeste doru
ak. Oni koji obilno
doru
kuju imaju manje nezgoda i ve�i u
inak na testovima pro -
duktivnosti, prema industrijskim statistikama. Deca koja idu u
akolu dobijaju ve�e ocene ukoliko uobi
ajeno jedu dobro urav -
note�en doru
ak. Najbolja �itna kaaa za doru
ak jeste doma�a
skuvana, kao ato je ovsena kaaa, proso i griz. Kupovne �itarice su
obi
no vrlo siromaane. U(Americi �itne kaae Mapo 30-second
Oat meal, Instant Quaker Oatmeal, Shredded Wheat i Cheerios
zauzimaju prvo mesto po tome ato su najhranljivije od priprem -
ljenih �itnih kaaa. Special K, Wheaties, Fruit Loops i Hearty Gra -
nola, tako�e se smatraju prili
no hranljivim. Najmanje hranljive
su Total, Corn flakes, Fruity Pebbles, Corn Chex, te ve�ina drugih
zapakovanih �itarica.87

U svakoj zemlji na svetu gde se uzgaja hrana, postoje prirodni
proizvodi koji dolaze iz zemlje i koji mogu da snabdeju sve pot -
rebne hranljive sastojke pojedincima koji �ive u toj oblasti. Treba
da se ulo�i svaki pokuaaj kako bi se svi podstakli da imaju sop -
stvenu malu baatu. Ona mo�e da predstavlja razliku izme�u os -
rednjeg zdravlja i vrhunskog atletskog u
inka. 

Instinktivni izbor hrane nije uvek i najbolji. Iz razloga ato tra -
dicija, navike i >mamino omiljeno jelo< igraju veliku ulogu u iz -
boru hrane, neki pojedinci mogu da postanu nehranjeni ili da se
ugoje ako zavise samo od instinktivnog biranja hrane. Neuhra -
njenost je joa uvek raairena u svetu. Me�utim, postoji dovoljno
obradive zemlje i drugih prirodnih izvora koji mogu da zaustave
svu glad na svetu, i joa kada bi se zaustavilo i neznanje i lenjost,
i da pohlepa nekolicine ljudi nije dovela do ekstremnih nejed -
nakosti u distribucije hrane.

Kuvanje i jedenje - nauka i umetnost

Takva je umetnost kuvati jednostavna jela i lepo ih servirati
kako bi se oni koji jedu ose�ali kao da je poslu�ena raskoana
gozba. Ova umetnost kuvanja obuhvata meaanje ukusa, biranje
konzistentnosti kao ato su hrskavost i meko�a, te poslu�ivanje

56



raznobojne trpeze. Tako�e, obuhvata ispunjavanje trpezarije mi -
risima koji otvaraju apetit. Doma�ica, obi
no majka i �ena u ku�i,
treba da odr�i smirenost, 
isto�u i slatko prijateljstvo u prosto -
rijama gde se kuva i jede. Sva buka i ne�eljeni zvukovi ne treba
da dopiru do trpezarije. Gracioznost male biljke ili nekoliko cve -
tova na stolu mo�e i siromaano jelo da pretvori u bogatu gozbu.
Ve�ina stvari koje 
ine umetnost kuvanja i poslu�ivanja su jed -
nostavne i ne oduzimaju mnogo vremena. Skrupulozna 
isto�a
u kuhinji i trpezariji, sa strogom urednoa�u, zaista 
ine mnogo
za sre�u u porodici.

Dok je umetnost kuvanja pridavanje pa�nje sitnim detaljima,
koji nisu ni teaki ni skupi, nauka o ishrani zahteva �ivotnu pos -
ve�enost prou
avanju. To mo�da izgleda kao velika stvar, ali ako
u
enik nutricionizma mo�e da odvoji samo pet minuta u
enja
svakog dana iz nekoliko dobrih knjiga o ishrani, za nekoliko
godina posta�e nut ricionista sa zna
ajnim veatinama (pogledajte
knjige o ishrani koje prepo ru
ujemo na kraju ovog izdanja). Go -
tovo odmah, novope
ena mlada supruga mo�e svojoj maloj po -
ro dici da skuva ukusna i hranljiva jela. Mo�e da se ponosi time
ato njena po rodica poletno �ivi, otporna je na bolesti, ima dobre
predis po zicije, inteligentna je i dobro izgleda. 
vrst, elasti
an
korak i rumeni obrazi nisu slu
ajni, nego su rezultat u
enja i
poatovanja pravila dobrog zdrav lja.

Dok se umetnost kuvanja i serviranja mogu lako nositi, kao
neki odevni predmet, nauka o hrani predstavlja skelet i meso.
Mlada kuvarica treba da po
ne samostalno da sti
e znanja o
hemiji, fizici, ljudskoj anatomiji, te fiziologiji. Ovo znanje �e tako
lako biti ste
eno, da ne�e ni osetiti poteako�e s kojima se susre�e
u
enik prilikom savladavanja ovih predmeta na akademskim
kursevima.

Ramena na kojima le�i teret hranjenja porodice tako�e treba
da nose teret, da budu informisana i da obavljaju taj posao dob -
ro. Pre nego ato se muakarac o�eni, treba da ispita da li kandidat
za �enu razume nauku o ishrani i druge nauke o zdravlju. Njegova
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budu�nost i budu�nost njegove dece, njihovo zdravlje i sre�a, pa

ak i njihovo ve
no spasenje mo�e da bude povezano s tim. Za
dom sigurno nije blagoslov da ima majku koja je obi
no nervoz -
na, 
esto bolesna, te nesposobna da odr�i dom pospremljenim
i 
istim. Mnogo va�nije su njene sposobnosti u kuhinji nego ono
ato se mo�e videti kod nje na prvi pogled.

Postoji mnogi pokazatelji koji nagoveatavaju siromaane navike
jedenja. Jedan znak je kada je neko gojazan. 
esto hrana koju
osoba jede zaista nije zadovoljavaju�a. Mo�e da bude da je pres -
latka, premekana, preslana ili premasna. Problem se obi
no po -
gor aava kada 
ovek stari. Teaka narav je obi
no znak siromaane
ishrane. Nedostatak poleta za energi
no ve�banje je joa jedan
pokazatelj. Nesposobnost u odr�avanju stvari urednim i 
istim,
umor, loa ten, bledilo, mekani miai�i, te nedostatak ambicije,
mogu da poti
u od loae ishrane. Nauka o hrani mo�e da vas nau
i
kako da cvet mladosti i Samsonovu snagu zadr�ite u svojoj po -
rodici.

Dobra hrana nije skupa. Evo jedan primer: Pola kilograma
krompira kuvanog sa korom i jedenje celog, mo�e da koata 20
centi za pola kilograma i mo�e da se spremi za poslu�ivanje. Dok
pola kilograma 
ipsa od krompira, koji je izgubio ve�inu sve�ih
vitamina i minerala od sve�eg krompira, te je proaao kroz proces
pr�enja koji mo�e da ostavi kancerogene na hrani i dodati ne -
�eljene kalorije u obliku masti, mo�e da koata 160 dolara za po -
 la kilograma.

Dobro kuvanje ne oduzima mnogo vremena. Od kuvarice se
ne treba zahtevati da provede ceo dan u kuhinji, 
ak i ako mora
ubrati hranu iz baate i pripremiti je >iz temelja<. ato se jednos -
tavnije hrana priprema, ona �e biti hranljivija, te obi
no i ukus -
nija. Svaki korak u obra�ivanju hrane oduzima joj neato od ukusa
i hranljivosti.

Dobra hrana dobro miriae i dobrog je ukusa. Mnogi ljudi misle
da kako bi bila dobra, hrana mora da ima ukus leka i da ima ne -
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zadovoljavaju�i ukus. Dobra hrana nije lek, u strogom medi -
cinskom smislu, ali �e vas sa
uvati tako da vam lek ne�e trebati.

Postoje 
etiri osetila za 
ulo ukusa, a svako se stimuliae razli -

itom hemikalijom. 
ulo ukusa za slatke ukuse nalazi se uglav -
nom na vrhu jezika. Hemikalija koja ima molekularnu struk turu
pokazuje petostruki prsten sa repom, posebna je vrsta he mijske
strukture koja uzrokuje do�ivljavanje slatkog ukusa na jeziku.
Retko kad prirodna hrana ima samo jedan od 
etiri ukusa. Ve�ina
ima razli
ite i divne meaavine ukusa i pru�a ogromnu raznov -
rsnost ukusa koji su mogu�i. Procesom prera�ivanja, mo�emo
da razdvojimo ove ukuse na slatke, kisele, gorke i slane. Svaki od
ova 
etiri ose�aja je prijatan ukoliko je pravilno iskom binovan.

Gorko treba da bude toliko slabo da jedva i da se pojavljuje u
ustima. Kiselo treba da bude pravilno iskombinovano sa nekim
drugim, ili sa nekoliko ukusa kako bi to bilo prijatno u ustima.
Nijedan ukus ili tekstura nije dovoljno mo�na sama da samo taj
ukus ili konzistencija 
ini glavni doprinos iskustvu jedenja. ae�er
mo�e da ima tako jak ukus, da kako bi se dobio neki drugi ose -
�aj, moraju da se koriste drugi koncentrovani veata
ki ukusi kako
bi se spasila situacija. Kako se sve viae i viae ukusa dodaje, ukus
brzo postaje izopa
en i tra�i joa viae naglaaenih ukusa. Vidimo
da osoba koja voli koncentrisane i prera�ene ukuse ae�era obi
 -
no mnogo koristi i so; ili pak u�iva u oatrom, jakom ukusu ci -
gareta, alkohola, kafe, itd. Blaga hrana njemu ne predstavlja
u�ivanje. On ne mo�e da zamisli da mo�e da u�iva u obi
nom
hlebu; on mora da bude premazan dobro posoljenim puterom
ili veoma slatkim �eleom ili jakim i masnim majonezom.

Ako pomenuta osoba opisuje i vaa slu
aj, imamo dobre vesti
za vas. Pre nego ato poverujete da se to doga�a, mo�ete da po
 -
nete da u�ivate u ukusnim, jedva osetnim ukusima prirodne
hrane. Sada prepoznajemo fizi
ke probleme kod pojedinaca koji
se zadovoljavaju izopa
enim apetitom za bilo kojim od 
etiri po -
menuta ukusa. Apetit se lako mo�e izve�bati, a bi�ete zadovoljni
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kako veoma brzo i u�ivate u prirodnoj hrani, a i zadovoljni ste ato
znate da ne pri
injavate atetu svom organizmu.

Kiseli ukusi su kiseline koje mogu da vam uniate zube kada im
se previae izla�ete. Slatka hrana uzrokuje pove�anu koli
inu mas -
ti u krvi i o
igledno ateti arterijama. Tako�e smanjuje sposobnost
belih krvnih �elija da progutaju bakterije (fagocitni indeks). Slat -
kiai uzrokuju da zubi propadaju i crpe vitamin B1 iz organizma,
odnosno vitamin za dobro raspolo�enje. Slatkiai dovode do fer -
mentacije u �elucu i nadra�uju nerve. Gorki ukusi obi
no dolaze
iz nikotina, kafe, alkohola i jedinjenja iz otrovne alkaloidne grupe.
Ako se gorki ukusi koriste u hrani, obi
no se zasla�uju ogromnim
koli
inama ae�era. Ovo mo�e da uzrokuje nenor mal nu stimu -
laciju posle koje dolazi do slabljenja 
ula ukusa. Pre komerna
upotreba soli dovodi do visokog krvnog pritiska kod ljudi koji su
osetljivi. U Japanu, visok krvni pritisak je prime�en kod 80% ljudi
koji jedu ribu usoljenu u salamuri, ato predstavlja rastvor zasi�e -
ne soli.

Kuvarica koja je savestan u
enik savetuje se da nau
i da u
svako jelo stavi hranu koja �e stimulisati sva 
etiri ose�aja ukusa.
Zadovoljstvo iz hrane spremnije dolazi do onih 
iji je celi spektar
iskustava ukusa stimulisan jelom: slatko, kiselo, slano i blago (ne
gorko). Treba paziti da se ne poslu�i prevelika raznovrsnost hrane
za jednim obrokom jer su sposobnosti varenja preoptere�ene
ovim procesom.

Uticaj navika na kupovinu

Zbog toga ato smo mi stvorenja sa navikama, Amerikanci su
postepeno, tokom perioda od 75 godina, uveliko promenili svoj
na
in kupovine. Postoje pojedini uznemiruju�i pokazatelji airokih
nedostataka hranljivih sastojaka u odre�enim podru
jima, po -
sebno vitamina A i B, i joda. 
injenica je da Amerikanci jedu
premalo sve�eg povr�a i vo�a. Tako�e je 
injenica da jedu previae
razli
itih �ivotinjskih proizvoda, previae grickalica, te postaju une -
ravnote�eni zbog utvr�ene hrane i dodataka ishrani. Gric kalice
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su posebno opasno podru
je u Americi. Pojedinci izgledaju i ose -
�aju se dobro uhranjeni, jer su puna
ki, sna�ni i nisu gladni; a
zbog njihove airoko rasprostranjene upotrebe, mnogi veruju da
vlada podr�ava grickalice. To nije slu
aj.

Neke �ene su dr�ale dnevnike o porodi
noj potroanji hrane
nekoliko sedmica, otkrivaju�i neke veoma zanimljive uzorke kod
pojedinih 
lanova, kao i u porodi
noj organizaciji. Ve
era se
obi
no priprema od jednostavne i zamrznute hrane i jedina je
prikladna po hranljivoj kvaliteti. 
im deca do�u ku�i iz akole,
odmah po
inju da grickaju. Ve�ina hrane koju konzumiraju mo�e
da se nazove >d�ank< (sme�e) hranom - prera�enim grickalicama
koje imaju malu hranljivu vrednost, ali uniatavaju apetit za ve -

eru. Kada se ve
era zavrai, nakon 30 minuta ponovo po
inje
grickanje i nastavlja se sve do spavanja. 

Porodica retko kad ima vremena da jede obroke, 
ak i kada
majka skuva dobro uravnote�eno jelo. Majka se onda ose�a kri -
vom jer se ose�a nemo�nom da kontroliae stvari i da pravilno
obavlja svoju du�nost. Iz tog razloga, troai previae novca na od -
re�ene prehrambene artikle, iako oni ne daju mnogo hranljive
vrednosti njenim jelima.

U naaem modernom na
inu �ivota nedostaje pravo obrazo -
vanje o ishrani. Me�utim, postoji mnogo promovisanja loae
hrane u obliku televizijskih reklama, prodavanja pod pritiskom,
te lukavog reklamiranja jakih mirisa, skupe hrane u prodav nica -
ma. Suprotstavljene informacije od ministarstava vezano o ishra -
ni, strahovi o stvarima kao ato su zaga�enje, organska baata,
dodaci ishrani, vitamini, itd, odigrali su svoju ulogu u zbunjivanju
javnosti. 
ini se da bi fascinantna istina o hrani i ishrani mogla
da bude pred stavljena barem na zanimljiv na
in kao ato su rek -
lame o hrani na televiziji. Svi odgovorni pojedinci treba da se
ose�aju du�nim da nau
e i da saopate informacije o ishrani deci
akolskog uzrasta i ostalima. Naaa zemlja mo�e da bude sna�na
samo koliko i po jedinci koji je 
ine.
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}alosno je, ali istinito, da odbori koji prou
avaju prehrambene
navike u Americi 
esto >budu zarobljenici mialjenja vladinih
agen  cija koje deluju za korist svojih slu�bi,< prema Phillipu M.
Boffeyu, ili pak >kao ato je slu
aj sa Akademskim odborom za
zaatitu hrane, postaju �rtve industrijskih interesa.< Nekoliko
godina unazad, senat je zakazao istragu o �itaricama. Svedo
enje
jednog istaknutog ameri
kog nutricioniste pred ovim odborom
sna�no je odbranilo hranljive vrednosti kupovnih prera�enih (i
osi romaaenih) �itarica za doru
ak. Kako je ovaj nutricionista mo -
gao da bude tako nasamaren da brani osiromaaene �itarice za
doru 
ak? Odgovor je jednostavan: velika kom panija �itarica ga
je potplatila da nahvali kvalitet njihovog in feriornog proizvoda.
Svaki 
ovek koji prima deset do dvadeset hiljada dolara godianje
od neke kompanije, verovatno �e se potruditi da brani njihove
interese. Boffey zapa�a da komitet >ve� dugo ima uske veze sa
prehrambenom, hemijskom, te industrijom za pakovanje, koje
koriste i proizvode hemikalije koje ocenjuje komitet.< Jedan pred -
sednik Nacionalne akademije na uke dozvolio je svom uni verzi -
tetskom timu za istra�ivanja da do bije donacije za istra �ivanje od
najve�eg proizvo�a
a MSG-a ili mono sodijum glu tamata (atet -
nog poja
iva
a ukusa), upravo usred raz matranja o istra�ivanju
mogu�ih opasnosti MSG-a.88
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Poglavlje 4

Proizvodnja, obrada, reklamiranje 
i skladiatenje hrane

Uzroci velikih varijacija hranljivih materija u hrani

Postoji nekoliko na
ina na koje se sadr�aj hranljivih materija
mo�e promeniti. Gubici se deaavaju kod nekoliko hranljivih ma -
terija kada se odre�ena hrana nama
e u soli i dr�i se nekoliko
dana ili sedmicu nakon branja. Me�utim, hranljivi sastojci koji
su smanjeni namakanjem u soli ili dugim 
uvanjem, mogu lako
da se nadomeste, u ve�ini slu
ajeva, jedenjem velike raznovrs -
nosti hrane koja je uzgojena na razli
itim geografskim podru
 -
jima. Osnovno pravilo za obezbe�ivanje dobre ishrane jeste da
se velika raznovrsnost vo�a, povr�a, integralnih �itarica, oraaastih
plodova, treba jesti u najprirodnijem i najneprera�enijem mogu -
�em stanju. (Sva ostala hrana ili prehrambeni koncentrati treba
da se jedu umereno ili da se uopate ne jedu.)

Zaista veliki gubici hranljivog sadr�aja iz hrane deaavaju se kao
rezultat smanjenja hranljivih sastojaka procesom hibridizacije -
ponekad se desi 200 ili 300% smanjenja. Neko povr�e i vo�e je
razvijeno kako bi donelo velik prinos bez posebnog obzira na
hranljivi sadr�aj. Na primer, viae od dve tre�ine boranije u Ame -
rici proizvode se u jednoj dolini u Oregonu. Godine 1970, nova
vrsta boranije je postala dostupna, koja je mogla da se bere me -
hani
kom opremom. Hranljivi sadr�aj ove nove vrste nije testiran
pre nego ato je postala glavna boranija za dve tre�ine ameri
kih
porodica. Nova vrsta semena mo�e da ima viaestruki efekat na
odre�ene hranljive sastojke u odre�enom prehrambenom pro -
izvodu koji mo�e dugo da stoji i na hladnom, te mo�e da podnese
svako namakanje ili tretman zemljiata.
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Postoji nekoliko poljoprivrednih na
ina koji mogu da osiguraju
dobar rod povr�a i vo�a koje sadr�i adekvatne koli
ine vitamina
i minerala. Ovi metodi obuhvataju obradu zemljiata, dodavanje
esencijalnih minerala i drugih biljnih sastojaka kada je to pot -
rebno, biranje biljke i semena, te tehnike biljne kulture. Ako �e -
lite da dobijete najve�u zalihu vitamina A, najbolji na
in za to
jeste da odabere hranu iz koje se dobija najve�a koli
ina ovog vi -
tamina tokom perioda rasta. 
ak �e i jalova zemlja roditi slatki
krompir bogat vitaminom A ako je odabrana prava vrsta. Me -
�utim, u tamno narand�astom slatkom krompiru se nalazi pet -
naest puta viae vitamina A nego u svetlo �utom krompiru. Vrsta
krompira, pre nego kvalitet zemlje, 
ini razliku. Ipak, vrsta zem -
ljiata, poljoprivredni metod (kao ato je navodnjavanje, uzgajanje
u redovima, kutije sa umetnim zemljiatem, itd.) i opati klimatski
uslovi (posebno koli
ina sun
eve svetlosti, koli
ine i period pa -
davina) i geografski uslovi zaista 
ine neku razliku u sadr�aju
hran ljivih materija. Joa jednom, ove promene mogu veoma lako
da se nadomeste jednostavnim pra�enjem pravila o jedenju raz -
novrsne hrane sa nekoliko geografskih lokacija. 

Svaka vrsta tretiranja zemljiata napravi�e samo 10% razlike u
koli
ini merljivih glavnih hranljivih sastojaka. Zaista velike razlike
u hranljivom sadr�aju povezane su sa vrstama hrane, vrstama
zemljiata ili tipu fertilizacije 
ine�i samo male razlike. Na prinos
biljke, me�utim, najviae uti
e kvalitet zemljiata na kojem biljka
raste, ali merljivi sadr�aj ve�ine hranljivih sastojaka osta�e ot -
prilike jednak za iste vrste biljaka. Kako bismo vam ovo ilustrovali,
hajde da ka�emo da �emo koristiti zemljiate koje sadr�i samo
10% kalcijuma potrebnog za optimalan rast biljke. To �e dovesti
do 10% optimalnog prinosa. Bi�e samo deset badema umesto
sto badema, ali na svakih sto grama tih dobijenih badema bi�e
oko 234 mg kalcijuma, ato je normalna koli
ina ovog hranljivog
sastojka. 


ini se poprili
no razumno pretpostaviti da postoje neki hran -
ljivi sastojci, mikroelementi, mo�da vitamini i drugi nepoznati
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hranljivi sastojci koji treba da budu prisutni u hrani, ali ih nije
mogu�e izmeriti naaom sadaanjom tehnologijom ili su pak ne -
poznati naaim hemi
arima. Mo�e biti da su ti elementi od ma -
njeg zna
aja. U drugu ruku, oni mogu da budu dovoljno va�ni da
zna
e  razliku izme�u zdravlja i bolesti. Ipak, ovi hranljivi sastojci
se mo�da ne nalaze u zemljiatu, pa se samim tim ne�e na�i ni u
hrani. Takav hranljivi sastojak je jod.

Ljudi koji �ive u geografskim podru
jima gde se jod nalazi u
malim koli
inama u zemlji verovatnije �e oboleti od tiroidnih
poreme�aja kao ato je guaavost. Na koli
inu bakra, joda i ostalih
mikroelemenata koji se nalaze u povr�u, �itaricama i vo�u uti
e
sadr�aj minerala u zemljiatu. Postoje odre�eni pojasevi guaavosti
u unutraanjosti Amerike koji imaju ni�i sadr�aj joda u zemljiatu
nego ato je to slu
aj u podru
jima u blizini mora.89 
ini se da
stalno troaenje zemljiata, posebno kod intenzivne poljoprivredne
obra de, ispiranje zemljiata jakim kiaama, te zamena odre�enih
hran ljivih sastojaka dobijenih komercijalnim putem dovodi do
toga da je preporu
ljivo da se doda koliko god da je mogu�e
gnojiva istru lelog povr�a. Na taj na
in �e mikroelementi prisutni
u recik li ranim biljkama biti vra�eni u zemljiate. Isto tako, ako
nedostaju i esencijalni minerali i oni treba da se dodaju.

Neosnovane tvrdnje o organskom uzgajanju

Verovatno se niko ne bi protivio tome da su prirodni metodi
ob rade zemljiata najpo�eljniji za male komade zemljiata i poro -
di
ne baate. Teako�e sa organskim metodima obra�ivanja nasta -
ju ve�inom u oblasti beskrupuloznog marketinga i neosnovanih
tvrdnji. Neko je jednom izjavio da se proda 100 puta viae organ -
skog vo�a i povr�a nego ato organski uzgajiva
i proizvedu svake
godine! 
esto se mogu 
uti veoma uverljive tvrdnje o zdrav -
stvenim osobinama organski uzgojene hrane. 
esto se osu�uje
hrana koja je uzgojena na hemijski na�ubrenom zemljiatu. Re

>prirodan< ima psiholoaki efekat na sve nas. Jedna va�na osobina
>zdravog< programa ishrane je da je zemljiate odlu
uju�i faktor
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u sadr�aju hranljivih sastojaka hrane. Neposredna studija o ovom
predmetu, me�utim, vodi do zaklju
ka da vrsta biljke uti
e na
hranljivi sadr�aj mnogo viae nego ato to 
ini zemljiate.

Pa�ljivim ukratanjem i selekcijom, istra�iva
i su razvili vrstu
kukuruza koja ima mnogo ve�i sadr�aj amino-kiseline lizina. Istim
tim procesom nastao je i krompir koji ima ve�i sadr�aj karotena
nego prose
ni krompir. Razvijen je krompir sa sadr�ajem ulja od
samo 5%, te drugi sa visokih 20%. Jedna vrsta komercijalnog
krompira je uzgajana zbog svog posebnog sadr�aja skroba. Biljka
proizvedena istra�ivanjem odr�a�e �eljene osobine bez obzira na
kojem je zemljiatu uzgojena. Varijacija od 10% zbog zemljiata
pos taje bezna
ajna u pore�enju sa hranljivim sastojcima u raz -
li
itim vrstama biljke, kojih mo�e da bude od 20 do 200.

Ponekad se mo�e 
uti da je kod organskog uzgajanja ve�i sa -
dr�aj hranljivih materija i da je manje ateto
ina i bolesti. Ekspe -
rimentalni dokaz pri
a druga
iju pri
u. Godine 1938, u Engleskoj
je zapo
eta studija koja je trajala 27 godina ekperimentisanja.
Ova studija je obuhvatala dva dela od po 30 hektara. Jedan deo
su obra�ivali organski poljoprivrednici, a drugi deo je obra�ivan
na obi
ni na
in. U nekim primerima, organski deo se pokazao
kao bolji, a u nekim primerima, klasi
an metod. Celokupna slika
nije pokazala da je ijedan metod bolji, te su sve razlike bile ve -
oma male. Kokoai uzgajane na organskom delu imale su gubitak
od dve generacije zbog aspergiloze. Potpuno je propao i prinos
kelja u organskom delu. Lucerka je uvenula u oba dela. Paenica
u or ganskom delu je bila napadnuta bolea�u koja se naziva smrd -
ljiva mrlja. U organskom delu je kelj bio veoma oate�en buvama.

Prirodno se postavlja pitanje: Da li je komercijalno �ubrivo
uvek atetno za zemljiate i biljke? Uvereni smo da, kada se pra -
vilno koriste, uzrokuju malo ili nimalo atete. Munje proizvode
azotne gasove istog kvaliteta koji se pravi u fabrikama koje pro-
izvode �ubriva. U zemljiatu, fosfor se stvara dejstvom sumporne
kiseline na fosforne stene. Sumporne kiseline dolaze od raspa-
da nja organskih materija u zemljiatu. Proces je isti onom koji se
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deaava u fabrikama �ubriva. Kalijum se ispuata iz drvenog pe -
pela, ato su ista jedinjenja kalijuma koja se nalaze u vre�ama �u -
briva. Skoro sva komercijalna �ubriva poti
u iz zdrobljenih, tre -
tiranih stena, osim 
istih nitrogenih koja su obi
no sinteti
ka.

Koristite oba metoda - organski i neorganski

Gnojivo u velikoj meri mo�e da poboljaa teksturu i plodnost
vaaeg zemljiata. Mo�e da ga obogati odre�enim nemerljivim
supstancama kao ato su mikroelementi. Sigurno je da �e pove�ati
prinos. U zemljiate bi trebalo da se stavlja humus kako bi zadr�ao
vla�nost i toplotu, da olakaa razmenu jona izme�u zemljiata i
biljke, te da obezbedi materijal potreban za razvoj bakterija i crva
u zemlji. Komercijalna �ubriva su prili
no skupa i ponekad je
teako do�i do njih. atetni pesticidi su opasni. Ove 
injenice daju
dovoljno razloga za koriatenje ato je mogu�e viae organskih me -
toda obra�ivanja. Me�utim, treba imati na umu da je tako�e
skupo kada prinos propadne. Naae je mialjenje da zemljiate treba
da se tretira i organskim i obi
nim metodama kako bi se osigu -
ralo da prinos ne propadne. Ne treba da se plaaimo da �emo biti
neuhranjeni ukoliko ulo�imo dovoljno truda u biranje, skladia -
tenje, kuvanje, poslu�ivanje i �vakanje naae hrane.

Istina je da su iz zemlje isprani mnogi hranljivi sastojci i da
biljke rastu na zemljiatima koja manjkaju odre�enim vitalnim
hranljivim sastojcima. Odre�ene namirnice koje treba da sadr�e
minerale ili druge komplekse nemaju celu zalihu hranljivih sas -
tojaka kao one koje su uzgajane na najboljem zemljiatu. U vre -
menima pre Potopa, biljke su dostizale d�inovsku veli
inu, bile
su otporne na bolesti, imale su divnu simetriju i bile su prekrasne
u svakom pogledu. Sada biljke pate od iste kletve degenerativnog
procesa koji obuhvata i 
oveka. >Zemlja �e da bude istroaena kao
ode�a.<90 Ipak, sa naaom manjom veli
inom i manje aktivnim
me taboli
kim procesima, zemlja proizvodi sasvim dovoljno za
za dovoljavanje naaih manjih potreba. Treba da zapamtimo obe -
�anje koje je Bog dao Noju: sve dok postoji zemlja, vreme setve
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i �etve, i hladno�e i toplote, i leta i zime, i dan i no�, ne�e
prestati.91

Prerada hrane

Prerada hrane liaava hranu od mnogih njenih vitalnih hran lji -
vih sastojaka. Iz razloga ato se gubici hranljivog sadr�aja deaavaju
na razli
itim ta
kama prilikom proizvodnje hrane, od �ivotne je
va�nosti da ne dozvolimo joa ve�e gubitke prilikom obrade hra -
ne. Mo�emo da smanjimo sadr�aj nekih hranljivih sastojaka is -
piranjem ili potapanjem u vodi nakon se
enja, guljenja, seckanja
ili rendanja. Hrana kao ato je seckana zelena salata, seckani pa -
sulj, oguljeni krompir ili bilo koje drugo povr�e koje je ise
eno ili
prese
eno na bilo koji na
in, ne treba da se potapa u vodu nakon
ato je ise
eno. Kada se tako neato uradi, dolazi do zna
ajnih gu -
bitaka rastvorljivih vitamina i minerala. 
ak se i ukus gubi. Mo -
gu�e je uniatiti odre�ene hranljive sastojke koji su nestabilni na
toploti i svetlosti i otkloniti ostale koji su osetljivi na starenje,
oksidaciju, itd. Mnogi hranljivi sastojci mogu da se u potpunosti
smanje nepravilnim rukovanjem. Ako se od odre�ene hrane o
e -
kuje da �e dati prili
no veliki deo odre�enih hranljivih sastojaka
kao ato je vitamin C ili tijamin (vitamin B1), a oni se izgube tokom
prerade, taj gubitak mo�e da ima ozbiljne posledice u pogledu
smanjenja konstitutivne snage ili mentalne sposobnosti.

Postoje opasnosti koje je mogu�e izbe�i prilikom prerade hra -
ne osim gubitka hranljivih materija i dodavanja atetnih hemika -
lija. Proces kuvanja mo�e da predstavlja joa jednu opasnost. Neki
ljudi su osetljivi na plin koji se koristi kao gorivo u kuhinjskim
pe�ima. Mogu da pate od glavobolje i drugih fizi
kih simptoma.
Kod nekih dolazi do nervnih ili emocionalnih simptoma zbog
izlo�enosti dimu plina. Svi ljudi su osetljiviji na bronhijalne iri -
tacije ukoliko �ive u ku�i koja ima pe� na plin. Preporu
ujemo,
kao zdraviji, elektri
ni aporet. Pe�i na drva su tako�e zdravije, ali
se retko gde danas mogu videti. 
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Joa jedna potencijalna opasnost je mikrotalasna pe�. Iako ne
postoji ubedljiv dokaz koji pokazuje da �e upotreba mikrotalasne
pe�i pove�ati rizik od nastanka raka ili drugih bolesti, tako�e ne
postoji ni ubedljiv dokaz da su one bezbedne. Me�utim, postoje
odre�eni indikatori da upotreba mikrotalasne pe�i predstavlja
rizik od nastanka raka. Mikrotalasna pe� mo�e da ispuata nejoni -
zuju�e zra
enje ako je sistem blokiranja vrata, koji isklju
uje pe�
kada su vrata otvorena, loae nameaten. FDA je izdala standard
curenja od pet mikrovati po kvadratnom centimetru na pet
centimetara iz pe�i za trajanje mikrotalasnih pe�i koje su proiz -
vedene nakon 6. oktobra 1971. Niko ipak ne zna da li je ovaj
standard siguran. Preporu
uje se da osoba stoji barem na metar
od mikrotalasne pe�i kada ona radi.92 Naravno, pametno je da
se trudnice i deca dr�e ato dalje od mikrotalasne pe�i sve dok se
za ovaj prakti
ni aparat kroz 20 do 30 godina ne doka�e da je u
potpunosti siguran.

Prodaja hrane na tr�iatu

>Fino pripremljeno povr�e i vo�e u sezoni bi�e korisno, ako je
najbolje kvalitete, ne treba da pokazuje ni najmanji znak propa -
danja, nego da je 
vrsto i nije pogo�eno bolea�u niti propa da -
njem.<93 Bolesti do kojih dolazi zbog procesa propadanja su po
prirodi degenerativne, kao i infektivne i nadra�uju�e. Istra�itelj
iz Misisipija po imenu Ford vodio je neke eksperimente u ranim
aezdesetim, koji su pokazali da �ivotinje koje su se hranile pro -
palim povr�em viae su obolevale od raka i sr
anih bolesti, nego
one koje su se hranile sve�om hranom. Kada su �ivotinje zaklane
i njihovim mesom hranjena druga eksperimentalna grupa �i vo -
tinja, postojala je ista tendencija za nastajanje raka i arteri os -
kleroze.94 O
igledno nije bilo va�no da li �ivotinja dobija hranu
iz prve ili iz druge ruke.

Prodavanje hrane obi
no dovodi do gubitka hranljivih sasto -
jaka zbog neprikladnog skladiatenja, dugih perioda izme�u sa -
kup ljanja i prodavanja, pregrejavanja, uvenu�a, suaenja, pretum-
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 bavanja, itd. Sve ovo uzima svoj danak na hranljivu vrednost
kona
nog proizvoda. Me�utim, uprkos velikoj daljini izme�u baa -
te i stola, i nepravilnih metoda skladiatenja, u hrani ostaje dovolj -
no hranljivih materija da zadovolji hranljive potrebe. Ovo tako�e
zahteva i da sledimo osnovno pravilo ishrane - uzimanje airoke
raznovrsnosti neprera�ene hrane.

Postoji nekoliko pogreanih metoda skladiatenja hrane koji
dovode do zna
ajnih gubitaka hranljivih sastojaka iz pojedi na
 -
nih delova. Dopuatanje duge izlo�enosti sun
evoj svetlosti u po -
lju ili vo�njaku, skladiatenje na previsokoj temperaturi, ili pak
skladiatenje u prostoru koji ima ili prevelik ili prenizak sadr�aj
vlage, mo�e da dovede do gubitka hranljivih materija. Posebno
kada je hrana zase
ena ili slomljena na bilo koji na
in, sve to
dovodi do velikih gubitaka odre�enih hranljivih materija. Skla -
diatenje konzervirane hrane dovodi do manjih gubitaka osetljivih
hranljivih sastojaka, ako je temperatura gde se hrana 
uva bli�a
10 stepeni umesto 25 stepeni.

Autoliti
ni enzimi

U svoj sirovoj hrani nalaze se >autoliti
ni enzimi<, koji auto -
matski po
inju da uniatavaju hranu 
im se ona polomi, ispuca,
prese
e ili udari na bilo koji na
in. Ovi enzimi imaju po�eljnu
funkciju donoaenja stabilnosti u ekologiju. Da ne postoje, hrana
i ostala vegetacija koja se kvari ostala bi u stanju delimi
nog pro -
padanja na zemlji mnogo du�e nego ato je to sada slu
aj. Auto -
liti
ni enzimi ubrzavaju proces recikliranja, koji bi bio nemogu�
bez njih.

Ovo ubrzavanje procesa samouniatenja koji je tako koristan u
jednoj oblasti, radi protiv nas na drugi na
in. Tako�e dovodi do
odre�enih poteako�a u odr�avanju hranljive vrednosti u hrani
koja se pripremala za trpezu. Kako bi se izbegao ovaj mehanizam
samouniatenja, treba obratiti pa�nju na odre�ene mere predo -
stro�nosti. Baratajte vo�em i povr�em pa�ljivo, jer lupkanje, stis -
kanje i udaranje mo�e da otpusti autoliti
ne enzime. Kada se
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hra na priprema za kuvanje, po�eljno je zagrejati vodu do �eljene
temperature pre nego ato se doda povr�e.  Na ovaj na
in auto -
liti
ni enzimi brzo postaju neaktivni. Ve�ina ovih enzima se unia -
tava na temperaturama koje su blizu ta
ke klju
anja. Ovo je
odlika koja blanairanje povr�a (naparavanje vru�om vodom ili
kratko kuvanje pre smrzavanja) 
ini va�nim. Aktivnost mnogih
autoliti
nih enzi ma u velikoj meri je smanjena smrzavanjem, ali
se uniatava u pot punosti jedino visokom temperaturom. Iz
razloga ato skla diatenje na veoma niskim temperaturama, iz -
me�u -29 i 0 stepeni Celzijusa smanjuje enzime koji dovode do
uniatavanja ili sazreva nja vo�a i povr�a, ove niske temperature
spre
i�e gubitak ukusa, gubitak boje, te razvoj jakih mirisa kod
zamrznutog povr�a.

Niske temperature tako�e spre
avaju da se u�egnu masti koje
su prisutne u �itaricama, oraaastim plodovima i semenkama. Pa -
metno je da se integralno braano i ostale mlevene ili ispucane
�i tarice dr�e u fri�ideru ili u hladnijim prostorijama kako bi se iz -
beglo da se u�egnu. Aktivnost odre�enih enzima se ne spre
ava
dovoljno smrzavanjem kako bi se spre
io razvoj jakog ili nepri -
jatnog ukusa u hrani. Ovoj hrani blanairanje mo�e da poboljaa
izgled, ukus i konzistentnost gotovog proizvoda. Blanairanjem se
temperatura hrane pove�ava dovoljno da se denaturiau (izmene)
enzimi, ato uniatava njihovu aktivnost.

Kod kuvane hrane se postepeno stvaraju nitriti ukoliko nije
uskladiatena na temperaturu fri�idera. Nitriti su sposobni da se
kombinuju sa aminima u crevnom traktu i tamo stvaraju nitro -
zamine. Ove supstance su kancerogene. Vlada mialjenje da je
jedan razlog ato je u poslednjih pedeset godina doalo do sma -
njenja raka �eludca u Americi to ato je doalo do raairene navike
stavljanja ostataka hrane u fri�ider. Pre vremena fri�idera u sva -
koj ku�i, ostaci su se 
uvali na sobnoj temperaturi, ato je dovodilo
do stvaranja nitrata i nitrita.

Konzervisanje je dobar na
in za 
uvanje viaka hrane koja je
uz gojena u mesecima pune baate i vo�njaka. Dolazi do odre�e -
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nog gubitka osetljivih vitamina, ali raznovrsna hrana koja se jede
za tipi
nim ameri
kim stolom i viae nego nadokna�uje hranljive
gubitke. Me�utim, ono ato 
ini razliku jeste metod konzerviranja.
Jednostavno dr�anje u vodi je dovoljno za vo�e i kiselo povr�e
kao ato je paradajz. Svo drugo povr�e mora da podlegne procesu
stavljanja pod pritisak ukoliko �elite da ih pravilno konzerviaete.
Kod nepravilno prera�enog povr�a, mesa i oraaastih plodova
mo�e do�i do bolesti botulizma. Botulizam dovodi do iznenadne
smrti ubrzo nakon jedenja otrovne hrane. Na�alost, otrovi nisu
vidljivi, ne mogu se namirisati ili osetiti. Na sre�u, otrovi mogu
da se uniate toplotom. Kuvanjem od 20 minuta doma�e konzer -
virano povr�e bi�e bezbedno. Sa svakom posudom za konzer -
visanje, bilo da je ona na bazi vode ili pod pritiskom, dolazi
pri ru
nik sa pravilnim uputstvima koje su isprobane, te daju naj -
bolje rezultate ako se prate. Nije potrebno dodavati ni so niti
ae�er - ni vo�u ni povr�u koje se konzerviae. Zapravo, mikrobi se
joa lakae razvijaju ako se doda 
ajna kaai
ica soli ili ae�era, jer ta
mala koli
ina oboga�uje posrednika te kulture, te nije ni blizu
koli
ini koja je potrebna za 
uvanje hrane hemijskim spre
a va -
njem razvoja bakterija.

Mo�e da se zaklju
i da je zdravlje, sre�a i dugove
nost poro -
dice veoma usko povezano sa malim detaljima pripremanja, ku -
vanja i 
uvanja hrane. Nijedna �ena ne bi trebalo ni da razmialja
o braku dok ne savlada umetnost zdravog kuvanja; te tako isto,
svaki muakarac koji tra�i �enu, treba da bude siguran da je ona
dobra kuvarica. >Svaka �ena koja je na 
elu porodice i ipak ne
razume umetnost zdravog kuvanja treba da odlu
i da nau
i sve
ato je tako neophodno za blagostanje njenog doma�instva. Ona
treba da sluaa uputstva neke dobre kuvarice, i istraje u svojim
naporima za poboljaanjem sve dok ne postane gazdarica kuli -
narske umetnosti.<95
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Poglavlje 5

Ugljeni hidrati

Najbolje gorivo za telo

Brojna organska goriva koja se unose u organizam delimi
no
su pod kontrolom dostupnosti enzima. Ukoliko se previae vrsta
hranljivih materija unese u sistem, unutra se vodi rat zbog tak -
mi
enja razli
itih hemikalija. Enzimi se ve�u za organska goriva
na takav na
in da se takmi
e za ulazak u hemijske krugove zbog
razlaganja hranljivih sastojaka koji treba da oslobode energiju
(kataboli
ki krugovi). Tokom odlaganja koje se deaava zbog rata,
nakupljaju se proizvodi fermentacije, apsorbuju se u krv, te dolazi
do razvijanja toksina koji se manifestuju glavoboljom, mental -
nom tupoa�u, nemirom, �udnjama ili razdra�ljivoa�u.

Joa jedna stvar koja odre�uje broj organskih goriva koja ulaze
u kataboli
ki krug jeste odre�ena vrsta organskih goriva. Mo�e
da se uzme ve�a proporcija glukoze nego fruktoze. Fruktoza
mo�e da se uzima u ve�oj proporciji od galaktoze, a galaktoza u
ve�oj od arabinoze. Postoji idealna ravnote�a. Iz ovoga mo�e lako
da se zaklju
i da kada koncentrisani dodaci ishrani dospeju u
organske krugove goriva u velikim koli
inama, mogu da zapuae
aparat. Hranljivi sastojci iz prirodne hrane dolaze u uravno -
te�enijem stanju nego iz prehrambenih koncentrata.

Tre�i ograni
avaju�i faktor u koli
ini hrane koja se obra�uje
kroz kataboli
ke krugove jeste koli
ina dostupnog kiseonika.
Postoji maksimalna koli
ina dostupnog kiseonika za katabolizam.
Pre mnogo godina otkriven je Pasterov efekat prilikom rada sa
mikroorganizmima. Kada su bili liaeni kiseonika, prime�eno je da
su kvasci stvarali proizvode fermentacije. Kao posledica toga,
dokazano je da se Pasterov efekat najviae odvija u tkivima sisara.
Kada je kataboli
ki sistem liaen kiseonika, po
injemo da stva -
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ramo proizvode fermentacije. Neki od ovih proizvoda fermen -
tacije su alkohol, aldehidi, amini, esteri, te joa mnogo drugih
otrova. Do nedostatka kiseonika mo�e da do�e zbog dva uzroka:
prvo, nedovoljno unoaenje kiseonika u krv preko plu�a, mo�da
zbog neke bolesti plu�a, ne
istog vazduha, loaeg dr�anja ili plit -
kog disanja; drugo, zbog nedovoljnog ili neefikasnog dostavljanja
krvi bogate kiseonikom do tkiva. Razlozi za smanjen protok krvi
uklju
uju arterosklerozno su�avanje krvnih sudova, >zadeblja -
vanje arterija< zbog hipertenzije, te skretanje krvnog toka od
vitalnih struktura zbog refleksnih mehanizama (odmaranja udo -
va, prejedanja, manjka ve�banja, emotivnog stresa ili opas nog
zadebljavanja). 

ata su ugljeni hidrati?

Ugljeni hidrati su najobilniji i najekonomi
niji izvori energije
dostupne na svetu u danaanje vreme. Zahvaljuju�i svom izobilju,
mo�emo da o
ekujemo da je hrana bogata ugljenim hidratima
veoma va�na za spre
avanje gladi zbog prenaseljenosti planete.
Sadaanji naglasak na visoko proteinskoj hrani kao ato je meso,
mleko i sir, naglo bi se smanjio kada ovi proizvodi viae ne bi bili
komercijalno dostupni. Uravnote�enu ishranu mo�emo da dobi -
jemo od jeftine hrane dostupne u mnogim zemljama. Kada ih
okolnosti prisile da to u
ine, nutricionisti nau
e kako da izba -
lansiraju jelovnike uz pomo� prirodnih proizvoda. Kako visoko
proteinska ishrana bude sve manje i manje dostupna, nau
i�emo
da ugljeni hidrati mogu da 
ine viae od 60% sadaanje dnevne
ame ri
ke ishrane sa dobrim rezultatima. Ovi ugljeni hidrati treba
da budu neprera�eni ili >slo�eni ugljeni hidrati<, odnosno, ugljeni
hidrati koji su povezani sa punim prirodnim komplementima
minerala, vitamina, proteina i masti.

Smatramo da je idealna hranljiva ravnote�a viae od 60% ug -
ljenih hidrata, manje od 15% proteina, te manje od 20% masti.
U sadaanje vreme u Americi, prosek je da 45% prehrambenih
kalorija dolazi iz masti. Jedna nedavna studija je pokazala da je
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prosek 50%! Na Bliskom istoku, pribli�no 80% kalorija dolazi iz
slo�enih ugljenih hidrata; u tropskim predelima, od 90% i viae.
Verovatno bi idealna ishrana za Amerikance sadr�avala od 70-
80% kalorija iz ugljenih hidrata, 10-20% masti, te 8-10% proteina.
Kada tehnike kuvanja budu poboljaane do te mere da se obi
ni
hleb mo�e jesti sa zadovoljstvom, niko ne�e biti neodlu
an u to -
me da prihvati jela koja su jednostavno i prirodno pripremljena. 

Hrana za gorivo koje proizvodi energiju mogu da budu ugljeni
hidrati, masti ili proteini, ali su ugljeni hidrati daleko najbolje
gorivo. Ugljeni hidrati su najjeftiniji i najlakae dostupan izvor
energije na ovoj planeti. Lako se vare i, naravno, najefikasniji su
i najbr�i na
in za dobijanje energije. Nijedan deo molekula ug -
ljenih hidrata se ne ostavlja da na neki na
in ne bude izlo�en
procesu kojim se dobija energija. Sportisti i fizi
ki radnici jasno
shvataju da najlakae dobijamo energiju iz ugljenih hidrata, a ne
iz masti i proteina! Nakon metabolizma masti i proteina nastaju
ostaci proizvoda zbog 
ega su oni manje po�eljni izvori energije.
Ugljeni hidrati mogu da se koriste pod anaerobnim stanjima kada
miai�na aktivnost nadmaauje sposobnost plu�a da obezbede
dovoljno kiseonika. Telo te�i tome da sa
uva ugljene hidrate za
funkcije mozga i koristi masti za uobi
ajene aktivnosti kada je u
stanju nedostatka hrane.

Fizi
ko ve�banje ne pove�ava zna
ajno potrebu za protei -
nima. Kros-kantri skijaai koji se trkaju od 30 do 70 kilometara na
dan upore�eni su sa sportistima koji se odmaraju i koji su po -
slu�ili kao kontrolna grupa, kako bi se odredilo da li je potrebno
viae proteina aktivnim sportistima. Doalo se do zaklju
ka da nije
bilo primetne razlike u koli
ini koria�enih proteina izme�u ove
dve grupe.

Pored svega, od tri najve�e klase hranljivih sastojaka - ugljenih
hidrata, masti i proteina - ugljeni hidrati su daleko najobilniji u
prirodi. Sva prirodna hrana sadr�i neki deo od ova tri hranljiva
sastojka, ali u daleko razli
itim odnosima. Ugljeni hidrati su dobili
ime po svom molekularnom sastavu, ugljeniku i vodi. Vodonik i
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kiseonik odr�avaju isti 2:1 odnos kao u vodi, pa otuda deo re
i
>hidrati<.

Kalorijske potrebe pojedinca variraju u zavisnosti od aktiv -
nosti koju on uopateno vrai. Sedela
ka aktivnost koristi prib li�no
0,23 kalorija po 0,5 kg telesne te�ine po satu. Lagana do ume -
rena ve�ba koristi oko 0,27 do 0,50 kalorija, dok aktivnije ve�b -
anje kao ato je brzo hodanje koristi 0,77. Naporno ve�banje,
uklju
uju�i plivanje, tr
anje, te veoma te�ak posao koristi 1,09. 

Joa jedan na
in za odre�ivanje potroanje energije jeste ra -

unanje broja kalorija koji se potroai po minuti. Hodanje od oko
4 km po satu troai oko 3,5 kalorije po minuti; vo�nja bicikla od 9
km po satu troai 4,5; hodanje od 6 km po satu troai 5,6; jahanje
konja troai 8; vo�nja biciklom od 20 km po satu troai 11; a tr
anje
od 15 km po satu troai 15. Tr
anjem od oko 15 minuta potroai�e
se oko 225 kalorija (15 kalorija po minuti za 15 minuta).

Opata formula ugljenih hidrata je CH2OH: jedan molekul vode
na svaki atom ugljenika. Sastav ugljenih hidrata je jednostavan.
Monosaharidi imaju jedan molekul ae�era; disaharidi imaju dva;
oligosaharidi od tri do deset; a polisaharidi imaju do 10 hiljada i
viae. Monosaharidi uklju
uju uglavnom dva ae�era - ae�er krvi,
ili glukozu koja dolazi iz gro��a, kukuruza, vo�a, korenastog po -
vr�a i meda; i fruktozu, koja dolazi iz vo�a.

Disaharidi su ae�eri kao ato je saharoza (obi
ni kuhinjski
ae�er), koja se sastoji od glukoze i fruktoze, i dobija se uglavnom
od trske i repe; maltoza, koja se sastoji od glukoze povezane sa
glukozom, dobija se od je
ma; i laktoza, koja je prisutna samo u
mleku, a to je glukoza povezana sa galaktozom. Polisaharidi su
skrob, dekstrini, celuloza, glikogen i inulin (sastoje se od veza
monosaharida).

Zrna skroba mogu da sadr�e do 1.300 pojedina
nih glukoznih
jedinica. Amilaza je neophodna za varenje skroba. Maltoza,
disaharid, zahteva joa jedan enzim, maltazu kako bi se razdvojio
disaharid maltoza u monosaharidnu glukozu. Galaktoza se galak -
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tazom pretvara u glukozu. Laktoza je kombinacija glukoze i galak -
toze.

>Nije dobro jesti previae meda...<96 >Pronaaao si med? Jedi
samo koliko ti je dovoljno, ina
e �e ti do�i muka pa �ea ga pov -
ra�ati.<97 Ovi citati nam pokazuju da stari ljudi nisu bili naviknuti
na to da jedu mnogo meda. Med se sastoji od barem 70% ae�era
- 29% fruktoze, 29% glukoze i 12% saharoze, minimalno. Takva
koncentrisana hrana treba da se uzima u vrlo malim koli
inama.

Centralni nervni sistem koristi glukozu kao najiskoristljiviji
izvor energije, ali mo�e da koristi i male koli
ine me�uproizvoda.
Gli kogen se sastoji od povezanih molekula glukoze. Mozak treba
da ima spreman izvor glukoze dostupan u dovoljnim koli
inama
za najsavraenije funkcionisanje. 

Fruktoza, u krvi ili pokvarenom vo�u u kuhinji, pretvara se u
mle
nu kiselinu tokom iskoriatavanja u biohemijskim sistemima
biljaka ili �ivotinja. Kada se viaak glukoze pojavi u krvi, pretvara
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se u mle
nu kiselinu. Neki fiziolozi povezuju viaak glukoze u mi -
ai�ima sa pojavom simptoma umora. 
ini se da je biohemijskim
sistemima te�e da se nose sa fruktozom nego glukozom. Ona
preska
e odre�ene korake u Krebsovom ciklusu proizvodnje
energije, te mo�e da za
epi tok ciklusa, posebno ako je po gor -
aano stanje funkcionisanja jetre. Pedeset centimetara jejunuma
(srednjeg dela tankog creva) mo�e da apsorbuje osam grama
glukoze po satu, ali samo pet grama fruktoze po satu. Relativna
slatko�a razli
itih ae�era mo�e da se prika�e na slede�i na
in (vidi
tabelu na slede�oj strani):
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Glikogen: Svaka okrugla jedinica predstavlja molekul glukoze.



ae�er Slatko�a

Med 120
Fruktoza 110-175
Saharoza 100
Sorbitol 100
Manoza 100
Glukoza 75
Galaktoza 35-70
Dekstrini 30
Laktoza 15-30
Skrob 5

Upotrebe ugljenih hidrata 

Energija. U telu, obrnuti proces fotosinteze daje energiju sa
ugljen-dioksidom i vodom kao nusproizvodima. Ugljen dioksid
se izdiae iz plu�a, a voda se koristi da hidrira tkiva ili se eliminiae
preko bubrega.


uvanje proteina. Ako je u ishrani prisutno dovoljno ugljenih
hidrata, potrebno je da se unosi vrlo malo proteina. Ukoliko je
mala zaliha ugljenih hidrata u organizmu, proteini �e se iskoristiti
za energiju, ali neefikasno, jer neki delovi molekula proteina ne
mogu da se pretvore u energiju. Pribli�no 58% molekula amino-
kiselina uskladiatenih u telu, te pribli�no 10% molekula masti
uskladiatenih u telu mo�e da se pretvori u energiju. Sa ostacima
molekula i od amino-kiselina i od masti biohemijski sistemi mo -
ra ju da se nose kao sa otpadnim materijalom. Mo�e se lako
zaklju
iti da koriatenje ovih hranljivih materija za gorivo dolazi
sa ve� ustanovljenim preoptere�enjem, te da se ne smeju u
velikoj meri koristiti kao gorivo ukoliko se �eli zadr�ati optimalna
iskoristljivost. Ovi ostaci stavljaju teret na bubrege, jetru, te na
druge organe koji su im na raspolaganju. Ponekad su ti ostaci
otrovni za zglobove, arterije, nerve i mozak. Kod eksperimetalnih
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�ivotinja je dokazano da se zbog prekomernog jedenja proteina
razvijaju degenerativne bolesti kao ato je artritis, senilnost, arte -
rioskleroza, maligniteti, te kra�i �ivotni vek.

Metabolizam masti. Kako bi se spre
ila izgradnja ketonskih
tela kada se metaboliau masti, ugljeni hidrati treba da budu dos -
tupni za vezanje. Ukoliko nema dovoljno ugljenih hidrata, meta -
bo lizam masti ne mo�e efikasno da se odvija i razvija se kiselo
stanje iz ketonskih tela. 

Antitoksi
ni u
inak. Ugljeni hidrati se spajaju sa odre�enim
otrovnim hemijskim nusproizvodima varenja, a bakterijsko dej -
stvo poma�e u spre
avanju stvaranja otrova. Iz ovog razloga,
izdaana upotreba ugljenih hidrata u ishrani mo�e da pru�i va�an
zaatitni mehanizam telu. Testirano je brojno povr�e i rezultat je
pokazao da neutraliae brojna otrovna dejstva droga, hemikalija
i prehrambenih aditiva kao ato su veata
ka Red II boja i ciklamati
(veata
ki zasla�iva
i). Zaatitni efekat je svakako viae od onoga ato
pru�a samo celuloza, te verovatno obuhvata i druga biljna vlakna
kao ato su lignini, gume, pektini, gumerabika, te hemiceluloza.
Brojno lisnato povr�e, trave, seme psilijuma, agar, biljka gum
guar, poto
arka, peraun, celer, aargarepa i drugo, bili su testi ra -
ni.98

Energija za nervna tkiva. Ugljeni hidrati predstavljaju gotovo
celokupan izvor energije za nervna tkiva, jer nervne �elije ne
mogu dobro da iskoriste masti i proteine da dobiju energiju.

Laksativno dejstvo i normalna peristaltika. Svarljivi, nepre -
ra�eni ugljeni hidrati obi
no su pra�eni veoma nesvarljivim vlak -
nima kojih bude u velikoj meri u debelom crevu i uzrokuju da
de belo crevo obavlja normalnu funkciju. Celuloza i drugi ne -
svarljivi ugljeni hidrati dugog lanca kao ato su hemiceluloza, gu -
ma, pektini, itd, funkcioniau na takav na
in da obezbede de  be-
 lom crevu bolje zdravlje. Ovi polisaharidi stimuliau peristaltiku
(pokrete) u svim delovima creva, posebno u debelom. Apsorbuju
vodu, i na taj na
in obezbe�uju sakupljanje sadr�aja creva, uzro -
ku ju�i aktivnije peristalti
ko kretanje. Ako svarljivi ugljeni hidrati
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pro�u kroz tanko crevo, a da nisu u potpunosti svareni ili apsor -
bovani, fermeniau se u debelom crevu, proizvode�i nadra �uju�e
kiseline i gasove. Iako je njihovo prisustvo u debelom crevu ne -
po�eljno, sposobni su za stvaranje laksativnog dejstva (olakaaju
pra�njenje).

Supstance koje prethode. Ugljeni hidrati obla�u mnoge vitalne
molekularne delove �elija. Ugljeni hidrati su aktivni u stvaranju
razli
itih �elijskih hemikalija kao ato su nukleinska kiselina, fosfo
ae�eri, te odre�enih delova masnih supstanci krvi (trigliceridi,
itd.). Ugljeni hidrati tako�e deluju kao prethodnici brojnih drugih
vitalnih elemenata kao ato su enzimi, hormoni i delovi �elija.

Samo se ograni
ena koli
ina ugljenih hidrata u obliku gliko -
ge na mo�e uskladiatiti u telu. Glikogen, �ivotinjski ekvivalent
skroba, 
ini oko 6% te�ine jetre; dok miai�i sadr�e oko 0,7%.

Ako se uzimaju velike koli
ine ugljenih hidrata, viaak se pret -
vara ve�inom u masti i skladiate se u masnim tkivima. Prera�eni
ugljeni hidrati uzrokuju propadanje zubi. Kod eksperimentalnih
�ivotinja koje su se hranile ishranom bez ugljenih hidrata ili is -
hranom kojom su ugljeni hidrati stavljani u �eludac putem cev -

ice, nije doalo do razvoja dentalnog karijesa.

Uspeana apsorpcija hranljivih sastojaka iz tankog creva zavisi
od nekoliko faktora: 

1) Razli
ite vrste skroba �itarica imaju raz li
itu granularnu
strukturu, specifi
nu za odre�ene �itarice i ma hunarke u kojima
se nalaze. 

Neke granule su otpornije na varenje od drugih. Potrebno je
dugo kuvanje kako bi se omekaale i razbile granule skroba za
lakau asimilaciju. >Zrna koje se koriste za kaau treba da se kuvaju
ne koliko 
asova.<99 Monosaharidi ne zahtevaju varenje u crev -
nom traktu. U �elucu se apsorbuju samo vrlo male koli
ine. 

2) Glukoza ulazi u �elijske membrane preko sistema >nosa
a<
kao ato 
ini i natrijum. Na neki na
in su ova dva hranljiva sastojka
me�uzavisna. Dostupnost sistema nosa
a odre�uje apsorpciju
glukoze do neke mere; iz tog razloga, ravnote�a hormona, po -
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sebno adrenalnih hormona i hormona hipofize koji upravljaju
razmenom natrijuma, va�na je za apsorpciju glukoze. 

3) Meaanje hrane u tankom crevu do neke mere odlu
uje
brzinu apsorpcije glukoze. Uopateno, ato se jede jednostavnije
jelo i manje vrsta hrane, lakaa je i kompletnija apsorpcija i va -
renje. Joa jedan faktor koji uti
e na brzinu apsorpcije je posto -
janje zapaljenja ili iritacije. Zavisno od mesta i prirode upale, ap -
sorpcija hranljivih sastojaka mo�e da bude ili ubrzana ili ote�ana. 

4) Prevelika raznovrsnost ili koli
ina hrane, kako god da je
dob ro sa�vakana, dovea�e do takmi
enja za apsorpciju na stra -
nama crevne sluzoko�e, te za iskoriatavanje drugih transportnih
sistema. >Bilo bi mnogo bolje jesti samo dve ili tri vrste hrane u
jednom jelu nego preopteretiti stomak za mnogo razli
itih...
Kada se mnogo razli
itih jela unese u �eludac, kao rezultat dolazi
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Granule skroba: a. Sirove; b. Kuvane; c. Temeljno kuvane. (Pre uzeto iz
Bogert, Briggs i Calloway. Nutrition and physical fitness, 8th ed., W. B.
Saunders Co., 1966., str. 24).



do fermentacije. Ovo stanje dovodi do akutnih bolesti, pa 
esto
i do same smrti.<100 Verovatno je da koronarni sr
ani napadi i
udari, koji se dese nakon obilnog obroka, vode svoje poreklo od
ovog mehanizma. Dostupnost vitamina B grupe tako�e uti
e na
brzinu kojom se ugljeni hidrati i ae�eri apsorbuju. 

Varenje skroba. Svaka okrugla jedinica predstavlja glukozu. U ustima i
�eludcu dve jedinice glukoze (maltoze) istovremeno se razla�u. Zatim
se deaava kona
no varenje u crevima. (Preizeto i adaptirano iz: Bogert,
Briggs, and Calloway. Nutrition and Physical Fitness, 8th ed., W. B.
Saunders Co., 1966, p. 360)
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ae�er u krvi

Postoje mnogi faktori koji uti
u na nivo glukoze u krvi: unos
hrane, fizi
ki i hemijski sastav hrane (npr. prera�enost), u�urbano
jedenje koje uzrokuje nestabilnost glukoze u krvi kod pacijenata
sa zrelim po
etkom dijabetesa,101 fizi
ka aktivnost i potroanja
energije ve�banjem ili odmaranjem, te aktivnost razli
itih hor -
mona: insulina i glukagona iz guatera
e, adrenalina iz nadbub -
re�ne �lezde, te odre�enih hormona iz tiroidne �lezde i hipofize.

Hleb, velika >�ivotna snaga< u mnogim zemljama, sjajan je
izvor ugljenih hidrata. Hleb mo�e da bude ili beskvasni ili hleb sa
kvascem. Postoji nekoliko knjiga sa receptima kao ato je naaa
>Recepti za snagu= (Eat for Strenght), koji imaju dobre delove o
beskvasnom hlebu. Postoje krekeri koji se ne prave od sode
bikarbone ili praaka za pecivo (koji su nezdravi) ili kvasca. Hleb
sa kvascem obuhvata vekne i kifle. Postoje dobri recepti za
paeni
ne pruti�e, pruti�e od susama, krekeri od integralnog
braana, itd., koji se svi prave bez kvasca. 

Pahuljice sa medom imaju manje dostupnog lizina nego pa -
huljice sa ae�erom kojima nije odstranjena glukoza. O
igledno
tokom procesa pravljenja, glukoza u medu reaguje sa lizinom
kako bi se vezali i postali nedostupni za apsorpciju. Ovaj proces
se naziva >Mailardova reakcija<. U jednom eksperimentu, pacovi
koji su se hranili pahuljicama sa medom rasli su samo jednu
tre�inu veli
ine onih koji su se hranili pahuljicama sa ostalim
zasla�iva
ima. Pretpostavlja se da bi dvopek koji se pravi od hle -
ba pe
enog s medom pokazao sli
an efekat. Mi vam prepo -
ru
ujemo pahuljice bez zasla�iva
a kao ato je istaknuto u ori -
ginalnim receptima, ato se joa uvek radi na mnogim mestima,
kao ato je Australija.

Zbog velikog rasta upotrebe masti, ukupan unos ugljenih hid -
rata se u SAD-u tokom prethodnih 60 godina smanjio za 25%.
Me�utim, konzumacija ae�era i sirupa je u istom periodu porasla
za 25%! Smanjena konzumacija braana, �itarica i proizvoda
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krompira zabele�ena je da se smanjenuje. Zapamtite da se u ovoj
hrani nalaze va�ni slo�eni ugljeni hidrati. Veoma korisni u
inci
ugljenih hidrata, kao ato je antitoksi
no dejstvo, pomo� prilikom
sagorevanja masti, energija za nervna tkiva, atednja proteina, te
laksativno dejstvo (omekaavanje stolice i podsticanje pra�njenja
creva) u velikoj meri se gube zbog slede�a dva fak tora: 1) sma -
njenje ukupnog unosa, i 2) pove�ana upotreba prera�enih ug -
ljenih hidrata. Nije najmanja od dobrih stvari koja se gubi - novac,
ve� i troakovi koji odlaze za hranu, kao i troaenje telesnih sis -
tema.

ae�eri daju oko 
etiri kalorije po gramu, proteini oko 
etiri,
masti oko devet, a etil alkohol pribli�no sedam. Oko 50% kalorija
u svetu dobija se od �itarica koje se sastoje od pribli�no 75%
ugljenih hidrata, 10-15% proteina, te 2% masti. Protein iz klica
semena �itarica ima visok kvalitet, ali se klice obi
no odvajaju od
paenice, pirin
a i kukuruza pre stavljanja na tr�iate kako bi se
spre
ilo da prerano u�egnu, da se pove�a rok trajanja, te smanje
ekonomski gubici zbog kvarenja. U endospermu zrna, nalazi se
joa jedan protein, gluten, koji nema tako veliku bioloaku vrednost
kao klice. Neki pojedinci smatraju da su netolerantni na gluten.
Ovde je dato viae informacija o namirnicama koje sadr�e i ne
sadr�e gluten.

Gluten u ishrani

Gluten se nalazi u paenici, ovsu, je
mu, ra�i, sladu i mnogim
drugim pripremljenim proizvodima. Ne nalazi se u prosu, pirin
u
ili kukuruzu. 

Gluten se ne nalazi u slede�im namirnicama
Napici: Voda, vo�ni sokovi, biljni 
ajevi, zamene za mleko.
Hleb: Hleb i poga
ice od kukuruza, krompira, pirin
a, soje i

prosa.
}itarice: }itarice od kukuruza i pirin
a bez ekstrakata slada ili

ukusa, proso, kokice (bez ulja, ato je najbolje za �itarice).
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Deserti: Biljni �elatinski deserti, vo�ni pudinzi (kukuruzni
atirak, pirina
, tapioka, arorut skrob), vo�ni aejkovi; slatki krompir
i deserti od bundeve i putera od oraaastih plodova, roga
 i kokos.

Masti: Masti za kuvanje; tvrdi margarin; ulja; ne viae od 15
gm (1 supena kaaika) dnevno; oraaasti plodovi, masline, puter
od kikirija.

Vo�e: Bilo koji sok; banana; grejpfrut ili pomorand�a; kon -
zervisane ili kuvane jabuke; kajsije; vianje; breskve; kruake; pire
od brusnice, suaeno vo�e i aljive.

Krompir ili zamena: Beli krompir; pirina
; apagete sa umakom
od soje (ukoliko nisu napravljene od �itarica).

Supa: Supa ili bujon bez masti; povrtna supa napravljena od
dozvoljene hrane; vo�na supa; 
orbe.

Slatkiai: Med, melasa, sirup.
Povr�e: Bilo kakav sok od povr�a; zelena salata, sve�i paradajz,

kuvana apargla, repa, aargarepa, bundeva, boranija, krompir, pire
od kukuruza, pasulj, graaak, pire od spana�a.

Ostalo: So, bilje, sok od limuna, beli luk, vlasac, luk.

Hrana koja sadr�i gluten
Napici: Alkoholni napici, �itne zamene za kafu, napici od


okolade; mleko od slada, pi�a koja se prave od slada.
Hleb: Hleb od je
ma, heljde, ovsa, ra�i ili paenice; hleb od

veata
kih ukusa ili ekstrakata slada.
}itarice: Sve koje se prave od je
ma, heljde, ovsa, ra�i ili

paenice; sve koje sadr�e veata
ke ukuse ili ekstrakte slada. 
Deserti: Deserti koji se prave od hrane kao ato su kola
i, keks,

sladoled, torte, pite, pudinzi, te aerbeti koji se prave sa sta -
bilizatorima.

Masti. Pavlaka, komercijalni prelivi za salatu koji se prave od
hrane koja nije dozvoljena.

Krompir ili zamena: Pr�eni krompir, 
ips, slatki krompir, kuku -
ruzna kaaa, makaroni, rezanci, apageti.

Supa. Supe koje se prave od hrane koja nije dozvoljena.
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Slatkiai. Bombone, d�em, te marmelada koja se pravi od hra -
ne koja nije dozvoljena.

Ostalo. 
okolada, sos; ekstrakt slada ili ukus; kiseli krastavci,
beli sos, za
ini.

Ishrana bogata vlaknima

Sirova vlakna prestavljaju celuloza i lignin. Mekinje su gotovo
u potpunosti celuloza. Ostali nesvarljivi ugljeni hidrati, od kojih
su svi polisaharidi, obuhvataju alge, hemicelulozu, gume, pektin
i gumarabiku. Tokom poslednjih godina mnogo se pisalo o pred -
nostima ishrane bogate vlaknima. Dr. Denis Burkitt u
inio je viae
od ikoga od vremena Sylvestera Grahama da objavi knjigu o pot -
rebi za ishranom bogatom vlaknima. Mnoge ljudske bolesti po -
vezane su sa niskim unosom ukupnih prehrambenih vlakana:
zatvor, rak debelog creva, divertikuloza, polipoza, hemoroidi,
proairene vene, bolesti srca i arterija, te dijabetes. Primena
generalnog pravila ishrane, >airoka raznovrsnost hrane koja se
uzima u ato je mogu�e prirodnije stanju<, eliminisala bi ve�inu
naaih problema sa vlaknima (videti sliku na slede�oj strani). 

Prera�eni ae�er uzrokuje probleme

Spisak fizi
kih i mentalnih poreme�aja povezanih sa ae�erom
je prili
no duga. Dokazano je da ae�er smanjuje sposobnost belih
krvnih �elija da pravilno funkcioniau, da pogoraava sr
ane bo -
lesti, da smanjuje �ivotni vek, te doprinosi alkoholizmu, men -
talnim bolestima, visokom krvnom pritisku, ko�nim bolestima,
te uve�anoj jetri i bubrezima. Brojne prera�ene �itarice sadr�e
do 60% ae�era i treba da se klasifikuju kao >d�ank fud< (loaa
hrana ili sme�e od hrane). Ako se ae�er i voda uzimaju zajedno,
ae�er zna
ajno smanjuje brzinu pra�njenja �eluca i na taj na
in
se smanjuje i brzina kojom te
nost mo�e da do�e do tankog
creva da se apsorbuje. Iz toga je jasno da gazirana pi�a, hladni
vo�ni sokovi, te ostala slatka, hladna pi�a nisu zdrava, niti mogu
da budu lek za dehidraciju kao obi
na, hladna voda.
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Normalno debelo crevo.

Slabiji zatvor nastaje

zbog slabe aktivnosti

miai�a. Obratite pa�nju

na oslabljeni silazni i

sigmoidni deo debelog

creva.

Spasti
ki zatvor

(nervozna creva) nastaje

zbog su�enog dela

silaznog dela debelog

creva.



Dr. Donald David, hemi
ar na Univerzitetu u Kaliforniji, otkrio
je da su pacovi koji su se hranili ae�erima i prera�enom hranom,
razvili 50% ve�i apetit za ae�ere i 18% ve�u �udnju za alkoholom
nego pacovi koji su se hranili sli
nom ishranom sa dodacima
dvanaest vitamina i trinaest minerala. Veliki apetit za slatkiaima
mo�e da bude znak da je telo liaeno hranljivih sastojaka.

Kada se ae�er u potpunosti sagori, neki od molekula, kao ato
je piruvinska kiselina, talo�e se u mozgu, dovode�i do mentalne
tuposti. Prera�eni ugljeni hidrati uti
u na propadanje zubi viae
nego bilo koja prehrambena namirnica. Ve� sa dve godine �ivota,
jedna od dve bebe ve� ima barem jedan zub koji je pokvaren.
Integralne �itarice pove�avaju otpornost na karijes.

Hrom, koji je poznat po tome ato je va�an za funkcionisanje
pankreasa, uklanja se iz ishrane preradom ae�era i prose j a va -
njem braana. Povr�e bogato proteinima obi
no ima visoke nivoe
hroma. Mlevenjem i prosejavanjem paenice u prera�eno belo
braano otklanja se 40% hroma, 86% mangana, 76% gvo��a, 89%
kobalta, 68% bakra, 78% cinka i 48% molibdena.

Jemenski Jevreji koji �ive u Izraelu viae od 25 godina imaju
zna
ajan rast pojave arterioskleroze, sr
anih bolesti i dijabetesa.
Ove bolesti bile su veoma retke pre nego ato su se doselili u Izrael
gde su masti ve�inom �ivotinjskog porekla, a ugljeni hidrati su u
velikoj meri prera�eni. U Jemenu, ugljeni hidrati se dobijaju ug -
lavnom od vo�a, �itarica, povr�a, sa malo ae�era; njihova pri -
jaanja ishrana tako�e je bila bogata vlaknima i pektinom koji
sni �ava holesterol i ne dovodi do naglih pove�anja ae�era u krvi
nakon jela.

Neke studije koje su sprovedene kako bi se video u
inak od -
re�enih hranljivih sastojaka, kao ato je ae�er, na kretanje i aktiv -
nost belih krvnih �elija, otkrile su brojne zanimljive stvari. Kako
nivo glukoze u krvi raste, gram-pozitivne bakterije br�e rastu u
krvi. U kretanju odre�enih belih krvnih �elija, koje se nazivaju
neutrofili, prime�ene su mane kod reumatoidnog artritisa, dija -
betesa i maligniteta. Ove bele krvne �elije po ve�avaju svoj broj
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u krvotoku kada se u telu odvija neka bak terijska infekcija. Ove
�elije obi
no uniatavaju bakterije. One su telesni vojnici. Me�u -
tim, kada se nivo ae�era u krvi povisi, ove �elije postaju spore i
ne mogu da uniate mnogo bakterija. He motaksa (kretanje belih
krvih �elija prema hemijskoj privla
nosti kao ato su mikrobi) je
bila prisutna kod 24 pacijenta sa re uma toidnim artritisom. Fago -
citoza, proces uzimanja hrane kod �elija, mo�e da bude normal -
na kod ovih pacijenata, ali �elije jed nos tavno ne mogu lako da
se kre�u s jednog mesta na drugo. Po ve�an unos ae�era pove -
�ava nivoe seruma lipoproteina, koji je jednako loa, ako ne i gori
od visokog nivoa holesterola u do vo�enju do sr
anih oboljenja.
ae�er ima sposobnost da stimuliae proizvodnju masti u telu na
neki na
in odvojeno od kalorijskog sadr�aja ishrane. Stimulativni
u
inak ae�era posebno se nag la aava prisustvom hormonalnih
supstanci kao ato su one koje se nalaze u >pilulama.<

U
inak unosa ae�era na sposobnost belih krvnih �elija da
uniatavaju bakterije

Koli
ina ae�era Broj bakterija koju Procentualno sma-
koju odjednom uniatava svaka bela njenje sposobnosti
pojede odrastao krvna �elija za uniatavanje 

ovek u 
ajnim bakterija
kaai
icama

0 ..................................... 14 ................................. 0
6 ..................................... 10 ................................ 25

12 .................................... 5,5 ............................... 60
18 ...................................... 2 ................................ 85
24 ...................................... 1 ................................ 92
Nekontrolisani
dijabeti
ar ......................... 1 ................................ 92
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Skriveni ae�eri u poznatoj hrani

Mera Jednaka koli
ina  

ajnih kaai
ica 

ae�era

Bombone
Tamna bombona 1 kom (5 g ili 1¼ kaai
ice) 1
}vaka 1 kom (3 g) ½
Poslastica od 
okolade     30 g 4
Tvrda bombona 1 kom (5 g) 1
>Herai< bombona 1 mali komad 5
Man
melou 1 srednje veli
ine 1 ½
Plo
ica od kikirikija 1 komad (25 g) 3 ½

Kola
i i keksi�i
An�eoski kola
 1/10 prose
ne torte (45 g) 5 ½

okoladni kola
 (hladni) 1 komad (85 g) 5 ½ do 8

okoladni kola
i� 1 komad (11 g) 1 ½
Krofna (sa �ele glazurom) 1 komad (65g) 6
Kola
i� sendvi
 1 komad (14g) 2

Napici
Pivo 240 g 2

okoladno mleko 240 g 5-6

okoladni milkaejk 240 g 10-12
Kola pi�a jedna flaaa (180 g) 3 ½ - 4
Vino 100 g 3

Deserti
Pita od jabuka 1 par
e (160 g) 12
Banana split 24
Pita od viaanja 1 par
e (160 g) 12
Vreli 
okoladni sladoled 1 obrok (266 g) 16-17

okoladni puding ½ aolje (144 g) 6-7
Krem od vanile ½ aolje (112 g) 4
}elatin (zasla�en) ½ aolje (120 g) 4 ½
Sladoled ½ aolje (67 g) 3
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Kola
 od limuna i alaga 1 par
e (140 g) 10 ½
aerbet ½ aolje (96 g) 5-6
Biskvit s jagodama 1 porcija (175 g) 12

Sirupi, ae�eri, grickalice
Sme�i ae�er 1 supena kaaika (14 g) 2 ½ - 3
Med 1 supena kaaika (20 g) 3 ½
D�em, �ele 1 supena kaaika (20 g) 3
Javorov sirup 1 supena kaaika (20 g) 2 ½
Zasla�en kiseli krastavac 1 veliki (100 g) 7 ½

Vo�e
Kajsije, suaene 4 do 5 polovina (25 g) 3
Urme, bez koatice 5 (50 g) 7
Smokve, suaene 2 male (30 g) 4
Sok od gro��a (nezasla�en) ½ aolje (120 g) 4
Sok od pomorand�e ½ aolje (124 g) 2 ½
Breskve, u konzervi 2 polovine 3 ½
Suve aljive 2 velike (20 g) 3
Sok od suvih aljiva ½ aolje (120 g) 4 - 4 ½
Suvo gro��e 1 supena kaaika (10 g) 1 ½

Hleb i �itarice
Zemi
ka sa cimetom 1 prose
na (97 g) 10 ½
Cheerios (pahuljice) 1 aolja (25 g) 3 ½
Pahuljice, �itarice za doru
ak 1 aolja (22-28 g) 4 - 4 ½
Krofna glazirana 8
Zemi
ka za hamburger 1 cela zemi
ka (30 g) 3
Zemi
ka za hot dog 1 cela zemi
ka (36 g) 3 ½
Beli hleb 1 kriaka (23 g) 3 ½

(Sadr�aj ae�era procenjen na osnovu vrednosti ugljenih hidrata iz
razli
itih namirnica. Preuzeto iz: Pennington JAT and Church HN; Bowes
and Church9s Food Values of Portions Commonly Used, 13th ed., 1990,
Filadelfija, J.B. Lippincott Company.) 

Svaka 
ajna kaai
ica jednaka je oko 5 g belog ae�era u zrnu.

Bombone se obi
no sastoje od viae od 75% ae�era.
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Varenje skroba uti
e na apsorpciju gvo��a. Anemija uzroko -
va na skrobom mo�e da dovede do promene u crevnoj sluzoko�i,
uzrokuju�i blokiranje mehanizma apsorpcije gvo��a. Tako�e je
mogu�e da se gvo��e ve�e za skrob. Jedenje ve�ih koli
ina skro -
ba mo�e da se koristi kao zaatita od preterane apsorpcije gvo��a
kod osetljivih osoba. Dr. John Yudkin smatra da je ae�er uzrok
gojaznosti, dijabetesa, hiperinsulinizma, visokog krvnog pritiska,

ira na dvanaestopala
nom crevu, masnih jetara, arterioskle -
roze, odre�enih oblika raka, koronarnih i vaskularnih bolesti,
propadanja zuba, gihta, dermatitisa i kra�eg �ivotnog veka.

ae�er nadra�uje sluzave membrane i stimuliae tok �elu
anih
sokova. }u
no kamenje holesterola obi
no se pojavljuje kod ljudi
koji se hrane prera�enom hranom, ato je gotovo nepoznata
bolest kod primitivnih plemena. Na sli
an na
in, upala slepog
creva gotovo je nemogu�e da se deaava kod ljudi koji ne jedu
prera�enu hranu. Koli
ina ae�era u jednoj maloj 
okoladi se
obi
no nalazi u oko 1,5 kg jabuka. 

Veata
ki zasla�iva
i nisu odgovor na problem ae�era, kako se
airoko verovalo pre nekoliko godina. Dokazano je da ciklamati
proizvode teratogeni u
inak (veoma deformisani zametak) kod
pacova ukoliko se uzimaju u prve dve sedmice trudno�e. Tako�e
je doalo i do neplodnosti, kao i do pojave raka. Saharin uzrokuje
tumore na beaici.

Etanol (obi
ni alkohol) sa istim brojem kalorija kao obi
ni
ae�er (saharoza) na isti na
in dovodi do nastanka masne jetre.
Upala pankreasa obi
no po
inje nakon obilnog obroka ili nakon
pijenja alkohola. 

U Danskoj tokom Prvog svetskog rata, �estoka suaa i savez -
ni
ka blokada uzrokovale su masovnu glad 1917. godine. Oko
80% svinja i 66% krava zaklano je za jelo. Potreba za hranom za
stoku bila je smanjena. }itarice koje su na taj na
in uate�ene
poslu�ile su kao hrana za populaciju u obliku braana od celovitog
zrna ra�i sa 12-15% paeni
nih mekinja. Smrtnost od svih uzroka
je tokom prve godine pala za 17%, ato je najni�i nivo smrtnosti
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koji je ikada zabele�en u nekoj zemlji do tada. Kada je velika
pandemija gripa zavladala 1918. godine, Danska je bila jedina
zemlja u Evropi bez porasti broja smrtnosti. Stopa smrtnosti od
svih uzroka je u Danskoj zapravo bila smanjena, dok se u ostalim
evropskim zemljama pove�ala za 46%.
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Poglavlje 6

Masti

Hemijski sastav masti

Masti (lipidi) su hemijske supstance, bilo te
ne ili 
vrste, koje
su rastvorljive u rastvara
ima masti. Postoje tri vrste u telu: ne -
utralne masti (jedinjenja masnih kiselina i glicerina), fosfolipidi i
holesterol. Masti imaju negativno naelektrisanje na jednoj strani
molekula i pozitivno na drugoj. Na pozitivnoj strani nalaze se
ugljovodonici koji su rastvorljivi u masti. Na negativnom kraju,
na polarnom mestu, nalazi se deo rastvorljiv u vodi. Tvorac he -
mikalija osmislio je ovakav razmeataj u svrhu pru�anja korisnog
alata u �elijskoj fiziologiji. Od pravca skretanja ovih hemikalija,
membrana kao ato je �elijski zid mo�e da odlu
i da li �e odre�ena
hemikalija dobiti dozvolu da u�e u �eliju. Ovim putem mo�e da
se kontroliae smer toka hemikalija, bilo u, ili izvan �elije. 

Dve ostale vrste prehrambenih masti su holesterol koji se
nalazi u hrani �ivotinjskog porekla, te fosfolipidi koji se sastoje
od fosfora, masnih kiselina, glicerina, te azotnih jedinjenja, od
kojih je najpoznatiji primer lecitin. Obi
no pojedemo izme�u 25
do 160 g masti na dan. Telo se teako nosi s mastima, i stvoren je
odvojen sistem kanala za apsorbovanje i transport masti iz
sistema za varenje. }u
ni i sokovi pankreasa neophodni su za
varenje masti. Sve masti se apsorbuju iz tankog creva. Oko 60%
masti zaobilazi jetru i apsorbuje se u te
nost limfnog sistema (ato
je te
nost koja se mnogo sporije kre�e od krvi), dozvoljavaju�i
prolazak manje koli
ine masti iz jela u krvotok. }u
ne soli imaju
>dejstvo deterd�enta< koje dovodi do stvaranja emulzije (spa -
janja bez meaanja) masti u tankom crevu sa dostupnom vodom.
Pojedina
ne sferi
ne 
estice nalaze se u dimenzijama od 500-
1.000 milimikrona pre
nika (crvena krvna �elija je oko 700
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milimikrona). Ove 
estice se dalje razla�u uz pomo� enzima, koji
onda formiraju 
ak i manje sfere sa �u
nim solima koje se na -
zivaju micele. Micelijum je sposoban da se apsorbuje u limfnim
sudovima, jer oni imaju pre
nik od samo 5-10 milimikrona. Masti
kratkog lanca (imaju manje od 10 ugljenika) prolaze direktno u
krvotok. Oko 10% pojedenih masti se izgubi u izmetu.

Sprovedena je zanimljiva studija nad psima koji su se hranili
obrocima bogatim mastima, a zatim su morali da le�e mirno dok
su im davani anestetici kratkog dejstva. Nakon sat vremena psi
su se budili i po
injali da se kre�u. U tom vremenu su prou
avane
arterije i kapilari pasa i otkriveno je da sadr�e velike koli
ine
masti koje su se nakupljale tokom perioda neaktivnosti nakon
obroka. Ove koli
ine mogu da za
epe male kapilare, smanjuju�i
dotok kiseonika i hranljivih sastojaka do �elija tkiva. Tako�e,
masti u krvnom serumu menjaju naelektrisanje crvenih krvnih
�elija, dozvoljavaju�i im da se grupiau kao ato je prikazano na
ilustraciji ispod.
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Trigliceridi - prirodne masti

Trigliceridi se u telu nalaze u obliku masnih naslaga ili kao
masti u krvi. Trigliceridi mogu da se unesu u telo preko hrane ili
ih mo�e proizvesti samo telo. Tipi
ni triglicerid se sastoji od
molekula glicerina i tri masne kiseline. Tako�e, postoje i monogli -
ceridi i digliceridi, odnosno, jedan molekul glicerida i jedan ili
dva masne kiseline. 

Fosfolipidi

Lecitin, fosfolipid, ima samo dve masne kiseline i fosfatni deo.
Sirovi lecitin, koji je komercijalno dostupan, dovodi do blagog
smanjenja nivoa holesterola u krvi. Pre
ia�eni lecitin ne poseduje
ovakvo svojstvo za sni�avanje holesterola. Mo�e se zaklju
iti da
svaka korist koja se dobija od sirovog lecitina za sni�avanje nivoa
holesterola u krvi jeste iz drugih biljnih sastojaka u kojima se
nalazi lecitin, ato zna
i da je on prisutan i u mati
noj hrani - �i ta -
rice, mahunarke i semena. Mnogo je po�eljnije izbegavati uzi -
ma nje lecitina, 
ime se pove�ava ukupni unos masti, te umesto
toga jesti celu hranu iz koje je dobijen lecitin.

Lecitin sadr�i izvor azota (holina) i fosfatnu grupu. Kao i ulje,
lecitin je koncentrisan hranljivi sastojak i oblik masti. Slobodna
upotreba lecitina kao prehrambenog dodatka ili kao lekovitog
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sredstva neopravdana je i opasna. Predstavlja faktor rizika za
arteriosklerozu, kao i druge masti. 

Holesterol

Holesterol je va�an fizioloaki sterol, klasifikovan kao lipid. Ime
je dobio iz dve gr
ke re
i koje zna
e >
vrsta �u
<. Iz razloga ato
se �u
 nalazi samo u �ivotinjskim lu
evinama, holesterol se mo�e
prona�i samo u �ivotinjskim proizvodima. Prirodni je sastojak
svake �elije u �ivotinjskom telu, a prisutan je i u �elijskoj mem -
bra ni. Holesterol tako�e formira gradivni blok u proizvodnji od -
re�enih steroidalnih hormona, kao ato su hormoni nadbubre�ne
�lezde i polnih �lezda. Svako stanje u �ivotu osobe koje pove�ava
potrebu za viae hormona, kao ato su fizi
ki stres ili bolest ili
razli
iti emotivni stresovi, pove�a�e proizvodnju holesterola.
Zbog toga ato se holesterol dovoljno proizvodi u telu, nije nam
potreban na dnevnoj bazi iz bilo koje hrane.

Fizi
ke i hemijske osobine masti

1. Nerastvorljive u vodi.
2. Rastvorljive u rastvara
ima masti.
3. Imaju lakau te�inu od vode (specifi
na te�ina 0,92- 0,94 za

masti u pore�enju sa 1,00 vode).
4. Sposobne da 
ine emulziju (spoj bez meaanja) s vodom.

Primeri emulzija su majonez i emulgovani puter od kikirikija. Fino
podeljene kapljice vode raspraene u masti formiraju ono ato se
naziva emulzija. Lakae je svariti emulzije nego masti koje nisu
emulgovane. U majonezu se nalazi pribli�no 80% masti u ko mer -
cijalnoj pripremi, a 50% u doma�oj varijanti.

5. Kalorijski sadr�aj. Oko devet kalorija po gramu dobija se iz
masti. Kada dobijamo energiju iz palmitinske kiseline, dobijamo
14% efikasnosti u metaboli
kom sistemu. }ivotinjsko telo je
efikasna maaina. Motori na paru i sagorevanje, ovo ne obavljaju
dobro. Me�utim, u naaem metaboli
kom sistemu dobijamo sa -
mo 3,69 kalorija po gramu masti ili 41%. U sistemu za varenje,
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masti se emulguju uz pomo� �u
nih soli i lako se i gotovo u
potpunosti razla�u za apsorpciju u krvi. Samo oko 10% pojedenih
masti se pojavljuje u stolici kao nesvareno. 

Jednom kada se emulzija desi, masti su onda u veoma malim
kapima i lako se apsorbuju kroz crevni zid. Varenje masti po
inje
u �elucu �eluda
nom lipazom. Masti se ispuataju iz �eluca nor -
malnom brzinom od oko deset grama po satu (oko 2 
ajne
kaai
ice). Kada se masti pojave u duodenumu (prvom delu tan -
kog creva), refleksni mehanizam govori �elucu da ne ispuata viae
masti dok duodenum ne pro
isti masti. Ako se pojede veoma
velika koli
ina masti, hormon enterogastron usporava izlu
evine
i pokrete �eluca. Ovo zna
i da hrana mo�e da ostane u �e ludcu
satima, dovode�i do fermentacije u �eludcu ato za pos ledicu ima
zapaljenje unutraanjosti �eludca (gastritis). Pilorus (izlazni deo
�eluca) se zatvara kao odgovor na signal, te se nimalo viae hrane
ne ispuata iz �eludca dok duodenum ne prestane da aalje poruku
da su masti prisutne. Zatim se pilorus ponovo otvara i ispuata
joa materijala iz �eludca 
ime se ponovo zapo
inje celi proces.
U duodenumu je mast efikasnije i potpunije svarena uz pomo�
pankreati
ne lipaze, najmo�nijeg enzima.

Jednom kada masti dospeju u krvotok, telu je veoma teako
da se s njima nosi. Iz ovog razloga, apsorpcija masti se deaava na
razli
it na
in od onoga kakav je kod drugih hranljivih sastojaka.
Krvni sudovi nose druge hranljive sastojke direktno u krvotok.
Kao ato je ranije spomenuto, preko polovine masti ulazi u limfne
sudove gde se onda sporo kre�u, te tokom perioda od nekoliko

asova postepeno se prazne u levu potklju
nu venu u grudima.
Tu masti ulaze u krvotok. Na ovaj na
in je telo zaati�eno od velike
koli
ine masti koje bi mogle da postanu smrtonosne kad bi bile
direktno apsorbovane u krv. Telo je zaati�eno i metodom ap -
sorpcije i sporim ispuatanjem masti iz �eludca. Quigley je opisao
pra�njenje iz �eludca slede�im re
ima: >Mali deo �eluda
nog
sadr�aja ulazi u crevo. Ako se uzorak poka�e zadovoljavaju�im,
ostatak ubrzo napuata �eludac; neprikladan materijal (bogat
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mastima, ae�erima, proteinima ili odre�enim drugim hranljivim
sastojcima) pokre�e reakcije iz duodenuma koji privremeno pre -
kida dalje pra�njenje iz �eludca.< (Materijal u zagradi je umetnut,
a ne citiran.)103

6. Zasi�enje masti. Ugljenici koji 
ine molekul masti imaju 
e -
tiri elektri
na kraja na koje mogu da ve�u ostale atome. Dva kraja
se koriste da ve�u okolne atome ugljenika u lanac, a dva ostala
su slobodna da ve�u atome vodonika. Ako je svaki dos tupni kraj
ugljenika vezan za vodonik, za molekul se ka�e da je zasi�en. Ako
jedan kraj odbije da se ve�e za atom vodonika i ud vostru
i se sa
joa jednim elektri
nim krajem ve�u�i se za susedni atom uglje -
nika, za molekul se ka�e da je nezasi�en - monoza si�en ako je
samo jedan atom ugljenika umeaan u uduplavanje atoma, poli -
nezasi�en ako su umeaana dva ili viae atoma uglje nika. Hid ro -
genizacija masti kako bi se dobilo viae atoma ugljenika u lancu
koji nosi dva atoma vodonika, hemijski je proces koji mo �e da se
postigne veata
kim putem kako bi se dobile 
vrste masti kao ato
je margarin, od mekih ili nezasi�enih masti biljnog po rekla.

Telo ne mo�e da sagori masne kiseline sa neujedna
enim bro -
jem atoma ugljenika, ili veoma kratkim lancem masnih kise lina.
Neujedna
en broj zasi�enih kiselina mo�e vrlo 
esto da deluje
nadra�uju�e, kao ato se mo�e videti u slede�oj tabeli.
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Tabela masnih kiselina

Dužina lanca ugljenika Naziv masne kiseline Gde se nalazi

2 atoma ugljenika Sir�etna kiselina Sir�e
4 atoma ugljenika Butirna kiselina Puter
6 atoma ugljenika Kaproinska kiselina Sir
8 atoma ugljenika Kaprilna kiselina Palma
10 atoma ugljenika Dekanoi
na kiselina Kozja vuna
12 atoma ugljenika Laurinska kiselina Mleko, palma
14 atoma ugljenika Miristinska kiselina           Povr�e, oraa
i�
16 atoma ugljenika Palmitinska kiselina Palma, povr�e, mleko
18 atoma ugljenika Stearinska kiselina }ivotinjske masti
20 atoma ugljenika Arahidinska kiselina Masline, kikiriki
1 atom ugljenika Mravlja kiselina Mravi i otrov uboda p
ele
3 atoma ugljenika Propionska kiselina Premalo, nadra~uje
5 atoma ugljenika Valerijanska kiselina Kroton ulje, purgativ
7 atoma ugljenika Heptoinska kiselina Hemikalije
9 atoma ugljenika Nonilinska kiselina Hemikalije
11 atoma ugljenika Podcikli
na kiselina Fungicidi (atletsko 

stopalo), industrija
13 atoma ugljenika Industrijske hemikalije Industrija
23 atoma ugljenika Erukova kiselina Senf, biber, itd.

Kada se polunezasi�ene masti koriste previae van kontrole
telesnih antioksidanasa, a molekul nezasi�ene masne kiseline se
razbije kako bi se dobili slobodni radikali, formira se hemijski
fragment sposoban da se spaja sa bilo kojim slobodnim mole -
kulom kiseonika, te se dobijaju toksi
ni peroksidi. To su sna�ni
oksidantni agensi koji oate�uju i uniatavaju �elije, ostavljaju�i
lipofuscin, pigment koji se nalazi u �elijama koje stare.

7. Ta
ka topljenja. Ulja se obi
no definiau kao masti koje su
te
ne na sobnoj temperaturi. Sva biljna ulja su te
na, osim ko -
kosovog i 
okoladne masti koje su 
vrste na sobnoj temperaturi.
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Masti koje postaju 
vrste na sobnoj temperaturi obuhvataju sve
�ivotinjske masti osim ribljih ulja, od kojih su neka te
na.

Funkcije masti

Ukus. Ve�ina ljudi se sla�e da dodavanje masti poboljaava
ukus hrane. Me�utim, postoji ta
ka posle koje dodavanje joa
masti ne�e poboljaati ukus, nego �e jelo samo postati masnije i
kalori
nije. Obi
no mali deo masti koji se dodaje bi�e dovoljno
kako bi se postiglo �eljeno poboljaanje ukusa. Dodavanjem viae
masti jednostavno dovodi do ve�eg problema s kojim telo mora
da se nosi.

Vrednost zasi�enosti. }eludac koji sadr�i masti usporava svoje
pra�njenje, na taj na
in uzrokuju�i da se ranije napuni tokom
jela, te da ostane pun du�e nakon ato je jelo pojedeno. Neke
osobe veruju da ovo sporo pra�njenje mo�e da produ�i ose�aj
sitosti i da podstakne jedenje manjih koli
ina. Ovaj zaklju
ak nije
univerzalno prihva�en; zapravo, kod mnogih ljudi dolazi do upra -
vo suprotnog efekta. Poznato je da masti dovode do fermen -
tacije u �eludcu zbog sporog pra�njenja. Nadra�enje �eludca, koji
postaje zapaljen zbog proizvoda fermentacije, uzrokuje da bude
viae u pokretu, te da 
ea�e proizvodi ose�aj gladi, nego ato je
slu
aj kod zdravog �eludca koji se brzo prazni bez viaka masti.

airom Amerike, pr�enje je omiljeni na
in pripremanja hrane.
Tri puta na dan, prose
ni Amerikanac pojede neato pr�eno. Za
doru
ak pojede pr�ena jaja, pr�eni tost (mo�e da bude pr�eni i
u rerni), pr�enu slaninu ili aunku, pr�eni krompir, pr�eni pirina
,
pr�eni griz, da navedemo samo neke od njih. Za ve
eru pojede
hamburger, pomfrit, ili joa mnogo drugih stvari koje su prvo
pr�ene, a zatim joa prelivene mastima. Mnogi misle da je pr�enje
u te
nom ulju bolje nego pr�enje u masti ili zasi�enom biljnom
ulju, ali pr�enje na bilo koji na
in kvari korisnost hrane.

ata se zapravo deaava prilikom pr�enja? Mogu da se dobiju
temperature od 300 do 400 stepeni C. Na ovim temperaturama
cis masne kiseline pretvaraju se u trans masne kiseline. Razlika
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izme�u cis i trans je jednostavno stvar toga kako je molekul ok -
renut. Ova jednostavna promena, me�utim, dovodi do smanje -
nja hipoholesteri
nog efekta nezasi�enih masnih kiselina. Dru -
gim re
ima, nezasi�ene masti se ponaaaju kao da su zasi�ene.
Na taj na
in, pr�ena hrana 
ea�e nego nepr�ena hrana pove�ava
verovatno�u za razvijanje zadebljavanja arterija.

Kada se mast ponovo zagreje do temperatura pr�enja po dru -
gi put, kao ato je slu
aj u fritezi, mast �e verovatnije dovesti do
stva ranja akroleina koji uzrokuje rak. Tragovi benzopirena pro -
na�eni su u pr�enoj hrani. Zna
ajne koli
ine hemikalija koje do -
vode do raka prona�ene su u mesu grilovanom na uglju. Mast iz
mesa kaplje na vreo ugalj, pretvara se u benzopiren, postaje para
na vru�ini, te se vra�a na komad mesa. Benzopiren je jedan od
najsna�nijih kancerogena. 

Veoma vrele temperature uniatavaju odre�ene vitamine i mo -
gu da promene ve�inu proteina. Ve�ina pr�ene hrane mo�e isto
vrlo lako da se pe
e. Temperatura pe
enja je obi
no oko 150
stepeni C za ve�inu recepata. Temperature pr�enja po
inju na
200 stepeni i mogu da dostignu temperaturu od 300 do 400
stepeni tokom obi
nog pr�enja. Ako pr�ena hrana izgori ili pos -
tane spaljena, mogu�e je da su dostignute temperature od 500
do 600 stepeni C. 

Rast malignih tumora kod pacova stimulisan je mastima. Ovaj
rast mo�e da bude stimulisan potko�nom injekcijom masti ili
hranjenjem biljnih uljem koje je postalo sme�e usled zagrevanja.
Joa jedna studija je pokazala da je hranjenje zagrejanim po li -
nezasi�enim biljnih uljem zajedno sa nezagrejanim biljnim uljem
pove�ava u
estalost malignih tumora kod pacova izlo�enih testu
sa agenson koji dovodi do raka, 2-acetilaminofluoren.104
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Masti i sr
ane bolesti

Sna�na veza izme�u prehrambenih masti i sr
anih bolesti je
sada skoro univerzalno poznata. Doslovno je objavljeno na hi -
ljade studija u poslednje tri decenije u kojima se navodi ova po -
vezanost. Eksperimenti hranjenja �ivotinja pove�anim unosom
prehrambenih masti i holesterola gotovo uvek dovodi do arteri -
oskleroze i masnih naslaga u krvnim sudovima. Epidemioloake
studije pokazuju ekstremno visoku u
estalost koronarnih sr
anih
bolesti kod visoko razvijenih nacija koje konzumiraju velike ko -
li
ine masti i holesterola, te prakti
no potpuno odsustvo istih u
zemljama u razvoju gde je konzumacija masti niska. Druge stu -
dije su pokazale da je 45% ameri
kih �rtava u Vijetnamu imalo
dokaz zna
ajne koronarne arterioskleroze, u prose
noj �ivotnoj
dobi od 22,1 godina! 
ak 30% u
enika aestog i sedmog razreda
ve� ima nenormalno visok nivo holesterola (preko 180 mili gra -
ma).105

Ve�ina ranih studija usredsre�ivalo se na nivo holesterola, sa
nekim zbunjuju�im posledicama koje su se deaavale. Dok su
poviaeni nivoi holesterola definitivno u uzajamnoj vezi sa po -
ve�anom u
estaloa�u koronarnih sr
anih bolesti, kada se to pri -
menjivalo na celu populacionu grupu, ali se nije precizno moglo
primenjivati na pojedinca. Bilo je nekoliko razloga za ovaj o
i -
gledni neuspeh uzajamne veze:

1. Postojala je nesre�na tendencija me�u istra�iva
ima da po -
istove�uju prose
ni nivo holesterola sa normalnim nivoom ho -
lesterola. Prema tome, skoro svaka ameri
ka laboratorija smatra
da je 150-300 mg/dl >normalno< za holesterol u krvi. Ovaj odnos

ak i danas airoko prihvata ve�ina klini
ara. Istinski >normalni<
nivo holesterola u krvi nije poznat. Zna se da je u zemljama sveta
u kojima su koronarne bolesti gotovo nepoznate, nivo holes -
terola u krvi 
esto u proseku 100 mg/dl ili manje. Ve� go di nama
nam je praksa da je odgovaraju�e pravilo za idealni nivo holes -
terola u krvi - 100 plus godine. Verujemo da mo�emo sa mou -
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vereno da tvrdimo da osoba nikada ne�e umreti od sr
anog
udara ako odr�ava taj nivo i pametan stil �ivota.

2. Pre nekoliko godina se otkrilo da jedan deo ukupnog ho -
lesterola u krvi, koji se naziva >deo lipoproteina velike gustine<
(HDL), o
igledno atiti od razvijanja arterioskleroze. Prema tome,
mnogi ljudi koji imaju visok nivo ukupnog holesterola obi
no
imaju i visok nivo zaatitnog HDL dela holesterola, te kod njih ne
dolazi do vaskularnih bolesti. Poznato je da se nivo HDL ho -
lesterola pove�ava kao rezultat ve�banja i prestanka puaenja. 

3. Sve ve�e shvatanje da su uklju
ene ne samo zasi�ene masti
i holesterol, nego se obuhvata i celokupni unos masti, uklju
uju�i
polinezasi�ene masti, ato tako�e treba strogo da bude ogra ni -

eno standardima SAD-a. Ovo zanimljivo otkri�e bilo je prisutno
u izveataju ranijih populacionih studija, ali je previ�eno jer se
smatralo da predstavlja samo naznaku osiromaaene ishrane.
Ostalo je pobornicima zdravlja, kao ato je Nathan Pritikin, da
poka�u da bi ograni
enje prehrambenih masti trebalo da bude
10% ili manje ukupnih kalorija, te da to bude ne samo pre ven -
tiva, nego i kao lek za ozbiljne sr
ane bolesti. Da su Paul Dudley
White ili Michael deBakey obavili ovakav klini
ki eksperimentalni
rad kakav je obavio Pritikin, dobili bi Nobelovu nagradu. Me�u -
tim, njegov rad govori sam za sebe i stalno ga potvr�uju razli
iti
zdravstveni centri kao ato je Yuchi Pines institut, Wildwood,
Spring Creek Ranch, Eden Valley, Living Springs, i drugi. (Pog -
ledati Dodatak za adrese.) Neka od naaih iskustava sada obuh -
vataju ve� deceniju vremena, prolaze�i kroz test vremena.

4. Doprinos takvih produ�enih i obimnih studija kao ato je Fra -
minghamova studija, koja jasno pokazuje da je koronarna sr
ana
bolest uzrokovana stilom �ivota, i multifaktoralna je, i nije pove -
zana samo se jednim ili dva faktora.

Poslednje poglavlje nije napisano o mastima, holesterolu,
ishrani i sr
anim bolestima. Ipak, verujemo da je dokaz jasan da
najbolja ishrana za spre
avanje koronarnih sr
anih bolesti ili
njihovo le
enje kada do�e do njih, jeste ishrana koja se sastoji
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od male koli
ine ukupnih masti (ispod 15%); te je po�eljno da se
ne sastoji od �ivotinjskih masti, egzogenog holesterola, te prera -
�enog ae�era ili �itarica; da ima relativno malo proteina, te da
je bogata neprera�enim ugljenim hidratima (vo�em, povr�em i
integralnim �itaricama).

Vitamini rastvorljivi u mastima

Masti u hrani nose vitamine rastvorljive u mastima A, D, E i
K. Iz razloga ato masti bolje dr�e ove vitamine u telu, nego vi -
tamine rastvorljive u vodi, lako mo�e da do�e do prekomernog
broja vitamina rastvorljivih u masti. Iz tog razloga, trovanje ovim
vitaminima predstavlja mnogo bolesti zbog trovanja vitaminima
koje su se mogle videti u klini
koj medicinskoj praksi.

Sadr�aj masnih kiselina u hrani

Linolna kiselina je masna kiselina koju telo ne mo�e da sin te -
tiae, iz tog razloga, mora da je dobije iz hrane. Desaturacija os -
talih masti, kako bi se stvorila linolna kiselina, ne mo�e da se desi
u telu, jer proces desaturacije nije mogu� kod sisara u slu
aju
masti koje imaju viae od 9 ugljenika. Iz razloga ato je linolna
kiselina nezasi�ena masna kiselina od 18 ugljenika, �ivotinje ne
mogu da je sintetiau. Nalazi se uglavnom u mastima biljnog po -
rekla i smatra se da atiti srce, jer je sposobna da smanji rizik od
visokog holesterola u krvi i triglicerida. 
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Ako se samo 2% kalorija dobija iz linolne kiseline, telo mo�e
da se provu
e. Kukuruzno ulje se sastoji od 50% linolne kiseline.
Mnogi Kinezi uzimaju samo 3% kalorija u obliku masti, pa ipak
nemaju znakove nedostatka masnih kiselina. Amerikanci unose
preko 40% kalorija u obliku masti. Linolna kiselina se skladiati u
masnim tkivima, tako da je malo verovatno da �e do�i do ne -
dostatka tokom umerenih nedostataka linolne kiseline, 
ak i ako
se to odu�i.106

Maj
ino mleko ima viae linolne kiseline nego ato ima kravlje
mleko. Kada se uzima u umerenim koli
inama i u ishrani koja nije
neuravnote�ena mastima, linolna kiselina je koristan hranljivi
sastojak. Me�utim, ukoliko se linolna kiselina koristi previae u
ishrani, posebno ako previae ukupnih masti 
ine ishranu, linolna
kiselina zapravo dovodi do nastanka raka.107 Po ovome vidimo
da >viae nije uvek bolje<, pa 
ak i ako se radi o dobroj hrani.
Masne kiseline kra�eg lanca koje imaju 6, 8 ili 10 ugljenika u
molekulu deo su masti putera koje ga 
ine mekanim. Sa dovoljno
vremena, kada se linolna kiselina stavi u posudu s vodom, pos -
tepeno �e postati 
vrsta.

Steroli

Holesterol je �ivotinjski proizvod kojeg proizvodi jetra za upot -
rebu prilikom proizvodnje razli
itih hormona kao ato su oni iz
jajnika i nadbubre�nih �lezda. Jetra mo�e da proizvede holesterol
skoro iz svake hrane, obuhvataju�i biljne izvore, prave�i zasi�ene
masne kiseline i acetate.

Biljna ulja su odli
ni izvori biljnog steroida, fitosterola. Orasi i
semena sadr�e umerene koli
ine biljnih sterola, a vo�e i povr�e
obi
no sadr�e najmanje koncentracije, sa nekim izuzecima. Fito -
steroli se sastoje od 28 ili 29 ugljeni
nih sterola, dok se holesterol
sastoji od 29 ugljeni
nih sterola. Pove�an unos fitosterola pove -
zan je sa sni�enim nivoom holesterola u krvi i mo�e zapravo da
smanji crevnu apsorpciju prehrambenog holesterola i onog koji
se stvara u jetri i lu
i iz �u
i. 
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7- Dehidroholesterol se nalazi u ko�i i pretvara se u vitamin D uz pomo�
zra
enja ultravioletnim zracima. Zra
enje ergosterola tako�e stvara
vitamin D. Biljke proizvode ergosterol. Svaki od ovih sterola naziva se
>provitaminom D<. Primetite njihovu sli
nost sa holesterolom.



Devet razli
itih fitosterola nalazi se u biljnim uljima. Rafini sa -
nje ulja dovodi do toga da ulje na kraju sadr�i 20-60% manje
ukupnog sterola nego sirova ulja koja se nalaze u biljkama ili
vo�u. Hidrogenizacija dalje smanjuje sadr�aj sterola za 20-40%
posle procesa rafinisanja. Me�utim, u maslinovom ulju, ve�ina
glavnih sterola mo�e da se stabilizuje du�im zagrejavanjem na
180 stepeni C.

Odre�ene grube smernice, kao ato je koli
ina biljnih sterola
u odre�enim prehrambenim namirnicama dobijene su iz studije
koja je sprovedena u Japanu. Slede�i spisak pokazuje hranu naj -
bogatiju biljnim sterolima u svakoj od nekoliko grupa.108

Ulja                                                      mg/100 g

Kestenovo ulje                                   5.350
Ulje mekinja pirina
a                        3.225
Ulje semena susama                        2.950
Ulje semena spana�a                       1.827
Ulje klica ra�i                                      2.425
Ulje semena lucerke                         2.080
Ulje paeni
nih klica                           1.970
Kukuruzno ulje                                   1.390
Suncokretovo ulje                             725
Ulje semena sla
ice                          624
Ulje semena bundeve                      523
Ulje semena repice (sirovo)            513
Ulje kikirikija (sirovo)                     337

(Mladi >mung< pasulj ima viae sterola nego stariji plodovi.)

Povr�e                                                 mg/100 g
                                               (te�ina sve�eg ploda)

Seme suaenog je
ma                        234
Seme pasulja                                      121
Repa                                                    25
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Prokelj                                                 24
Kukuruz 
(zavisno od stabljike)           60-70
Orijentalna kisela dinja                    28
Okra                                                     24
Semenje graaka                                 108
Zelje rotkvice                                     34
Nezrela soja                                       50
Suaena grahorica                             52

Vo�e                                      mg/100 g 
                                               (jestivi deo vo�a)

Smokve                                               31
Kora limuna                                        35
Nar                                                       17
Jagoda                                                 12

Semenke i oraaasti plodovi         mg/100 g

Seme susama                                     714
Seme suncokreta                              534

Za
ini                                     mg/100 g

}alfija                                                   244
Origano                                               203

}itarice                                  mg/100 g

Mekinje pirin
a                    1.325

Kod duruma i 
vrste crvene prole�ne paenice, sadr�aj sterola
je najviai u mekinjama, a kod meke paenice, najviai je na vrho -
vima stabljike.
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Mahunarke                           mg/ 100 g
                                         (jestivi deo)
Kikiriki                                                 220
Soja                                                      161
Puter od kikirikija                              102

Biljni steroli se nalaze u izdaanim koli
inama u slede�oj hrani:
Vo�e: Jabuke, vianje, masline, aljive
Lukovice: aargarepa, jam
Bilje: Lucerka, seme anisa, beli luk, koren sladi�a, peraun,

crvena malina, �alfija, origano
Mahunarke: Pasulj, kikiriki, sojini proizvodi
Velebilje: Patlid�an, paradajz, krompir, paprika
}itarice: Zrna �itarica osim ra�i, heljde i belog pirin
a
Ostalo: Kokos, prehrambeni kvasci, paeni
ne klice

}u
ne soli i �u
ne kiseline

Ove supstance su neophodne za apsorpciju holesterola i dru -
gih lipida u tankom crevu. Vlakna te�e da se vezuju za �u
ne soli
i kiseline, te na taj na
in 
ine apsorpciju holesterola te�im. Cele
grupe hemikalija, vlakana, holesterola i �u
nih proizvoda zajedno
izlaze kroz fekalni tok. Nekoliko studija je pokazalo da odre�ena
biljna vlakna, kao ato su ona u valjanom ovsu, leblebiji, guar gumi
i pektinu, efikasnija u sni�avanju holesterola nego ato su paeni
 -
na vlakna, celuloza i lignin. Razlozi za, i implikacije posmatranja,
do sada joa uvek nisu potpuno jasne.

Masti povezane sa ae�erom

Pacov ili 
ovek mo�e da bude >napunjen< velikim koli
inama
saharoze u ishrani. Ukoliko je ozna
eni radiougljenik saharoze
dat, viae radiougljenika bi�e prona�eno u masnim naslagama.
Ukoliko je test tolerancije na glukozu ura�en uz pomo� saharoze,
viae radiougljenika je pripojeno u mast nego kada se radi test
tolerancije na glukozu uz pomo� glukoze. Ovo �e izazvati br�u
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sintezu masti. Saharoza uzrokuje pove�anje triglicerida svojim
atetnim dejstvom na insulin. Fruktoza ne stimuliae ispuatanje
insulina u meri u kojoj to 
ini glukoza. Iz tog razloga, fruktoza u
uobi
ajenim dozama ne stimuliae guatera
u da proizvodi insulin
kao ato to 
ini glukoza. Skrob koji se razla�e na glukozu, stimuliae
guatera
u viae nego ato to 
ini vo�e koje sadr�i fruktozu.


ia�enje masti iz krvi nakon jela nije efikasno ako se uzima
saharoza (obi
ni beli ae�er) u jelu, u odnosu kada se ae�er nije
koris tio. Ovo mo�e da se poka�e davanjem koli
ine od 60 g masti
i 25 g saharoze za doru
ak. Zatim se izmeri nivo insulina. Nivo
insulina u krvi nakon jela nije tako visok sa saharozom kao ato je
sa glukozom, jer je saharoza napola fruktoza, ato ne stimuliae
guatera
u da proizvodi insulin tako sna�no kao ato to 
ini glukoza.
Ukoliko se nivo holesterola i triglicerida u krvi izmeri u isto vreme
kada i insulin, ove vrednosti bi�e ve�e sa saharozom nego sa
glukozom, jer insulin poma�e u 
ia�enju masti iz krvi. Fruktoza u
ishrani, bilo da dolazi iz saharoze ili iz vo�a, dozvoljava da mast
ostane u krvi du�e nego glukoza. Da zaklju
imo, mo�emo da
ka�emo da studije pokazuju da slatkiai uopateno uzrokuju mnogo
viae atete u telu kada se jedu zajedno sa mastima nego ato ijedan
hranljivi sastojak uzrokuje kad se jede sam. 
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Poglavlje 7

Proteini

Sastav proteina

Proteini se sastoje od velikih molekula koji se sastoje od viae
jednostavnih jedinica koje se nazivaju amino kiseline. Amino
kiseline sadr�e azot u svakom molekulu. Ove osnovne jedinice
sadr�e barem jedan radikal organske kiseline (-COOH) i jednu
amino grupu (-NH2). Neke amino kiseline sadr�e dve od jedne
gru pe ili druge, ili pak jedna amino kiselina (cistin) sadr�i dve od
svake. Postoje 23 razli
ite amino kiseline koje su poznate da su
prisutne u prirodi i dostupne za upotrebu u stvaranju proteina.
Broj razli
itih molekula amino kiselina koji 
ine raznovrsne prote -
ine u telu varira izme�u osam i osamnaest.

Nakon apsorpcije amino kiselina iz gastrointestinalnog trakta
i pregledavanja od strane jetre, krv nosi amino kiseline do tkiva
gde se vrai selekcija za stvaranje pojedina
nih proteina koji �e se
koristiti u razli
itim telesnim procesima, 
ak i za razmialjanje.
Osam od 23 amino kiselina ne mo�e da se stvori iz drugih sup -
stanci u dovoljnoj koli
ini u �ivotinjskom telu i za njih se ka�e da
su esencijalne; odnosno, ove amino kiseline moraju da se unesu
ishranom 
oveka i �ivotinja iz biljaka. Ove esencijalne amino
kiseline su: izoleucin, leucin, lizin, metionin, fenilalanin, treonin,
triptofan i valin. Svim �ivotinjama su potrebne ove amino kiseline
iz spoljnih izvora. Izvorno ih sintetiau biljke, tako da je razumno
da ih i 
ovek dobije iz prvobitnih izvora kao ato ih dobija i ve�ina
�ivotinja. 

Organske kiseline, kao ato su amino kiseline, definiau se kao
hemijska jedinjenja koja imaju grupu karboksilne kiseline (uglje -
nik sa dva atoma kiseonika i atom vodonika grupisani zajedno i
izgledaju kao 3COOH grupa) na svojim molekulima. Osim speci -
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fi
 nog hemijskog razmeataja atoma, postoje fizi
ke osobine
proteina i drugih hemijskih jedinjenja koje poma�u u klasifikaciji
svih organskih hemikalija. Organske hemikalije su ugljeni
na
jedinjenja koja stvaraju �ivi organizmi. Masti i ugljeni hidrati su
relativno mali, jednostavni molekuli, dok su proteini veliki i slo -
�eni. Masti i ugljeni hidrati sadr�e ugljenik, vodonik i kiseonik.
Pro teini sadr�e azot, pored ovih osnovnih atoma. Ve�ina prote -
ina tako�e sadr�i sumpor. Mnogi tako�e sadr�e i fosfor i gvo��e.
Formiraju se spajanjem amino kiselina u posebnu vrstu lan
ane
veze koja se naziva >peptidna veza<.

Proteini se nalaze u svim �ivim tkivima. Postoje odre�eni spe -
cijalizovani proteini kao ato su nukleoproteini i hemoglobin.
Postoji neograni
ena raznovrsnost proteina koji su mogu�i iz 23
amino kiseline koje se nalaze u prirodi. Proteini se razlikuju po
na
inu na koji su amino kiseline spojene dozvoljavaju�i im da
stvaraju razli
ite geometrijske konfiguracije. Mogu da budu ok -
rugli, dugi, krivudavi, prepleteni, proaiveni, itd. Okrugli ili glo -
bularni proteini, imaju druga
iju funkciju koja se delimi
no zas -
niva na tome ato su okrugli. Globin iz naziva hemoglobin dolazi
iz globularnog proteina. Vlaknasti proteini su dugi nizovi jedi -
njenja ugljenika koji se ne presavijaju ili savijaju jedni po dru -
gima, nego se pru�aju u dugim grupama. Oni, tako�e, imaju po -
sebne funkcije delimi
no na osnovu toga ato su vrp
asti. Fibrin,
zapletena mre�a ugruaaka krvi i vlaknastog veznog tkiva koje dr�i
razli
ite delove tela zajedno, primeri su vlaknaste raznovrsnosti.

Peptidna veza spaja amino kiseline u sve proteine. Peptidna
veza se prekida varenjem pre nego ato proteini mogu da se
apsorbuju u krvotok. Vrsta varenja kojom se prekida peptidna
veza se obi
no naziva varenje peptida, koju vrai pepsin, enzim
�eluca za varenje. Mnogi ljudi veruju da su proteini najva�niji
hranljivi sastojci, ne zato ato treba da budu prisutni u najve�oj
koli
ini u varenju, nego zato ato nedostatak proteina dovodi do
tako ozbiljnih smetnji pri funkcionisanju tela. Prilikom nedostatka
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proteina mo�e da do�e do prestanka rasta, smanjenja mental -
nog kapaciteta, te smanjenog ose�aja blagostanja.

Proteini se efikasnije apsorbuju u manjim koli
inama

Kada je unos proteina normalan ili nizak, telo efikasno hvata
amino kiseline iz hrane za sintezu proteina u tkivima. Kod �ivo -
tinja, mo�e se dokazati da se amino kiseline re�e razgra�uju do
mokra�e i 
ea�e se koriste za sintezu proteina ukoliko se �ivotinja
hrani malim ili normalnim koli
inama proteina, nego kada je na
visoko proteinskoj ishrani.

Visoko-proteinska ishrana dovodi do toga da jetra proizvodi
pet prilagodljivih enzima kako bi se amino kiselina pretvorila u
mokra�u.109 Jetra smanjuje svoje napore kada se smanji unos
proteina. Prilagodljivi mehanizmi su prili
no aktivni u presretanju
i preradi proteina kada nema viaka.110 Prilagodljivi odgovori koji
se vide iz enzima jetre odra�avaju sastav metaboli
kog statusa
sa ta
noa�u.111 Razgradnja proteina do mokra�e i njeno izba -
civanje je uzaludno troaenje, kako hrane, tako i metaboli
ke
energije. Grickanje u pore�enju sa jedenjem obroka vodi do
loaijeg kapaciteta apsorpcije sistema za varenje,112 te verovatno
i do manje dostupnosti proteina. Lako se mo�e zaklju
iti da je
bo lje sa ekonomske ta
ke glediata, te za olakaavanje rada sistema
za varenje i mokra9nog sistema, da 
ovek ima regularni obrazac
obroka i da ne jede niata izme�u obroka kako bi se dobila
najefikasnija upotreba hrane u gastrointestinalnom traktu.113

Da li jedemo previae proteina?

Viaak proteina u ishrani Amerikanaca verovatno smanjuje
�ivotni vek, a tako�e nije poznato da viaak ima neke koristi. Nije
mogu�e pove�ati miai�nu masu jedenjem viae proteina. Ipak,
sportisti jedu ogromne koli
ine visoko-proteinske hrane po pog -
reanog savetu kolega ili trenera da �e razvoj miai�a biti bolji sa
viae proteina. Obi
no sportista uzima tri do pet puta viae pro -
teina nego ato je preporu
ena dnevna doza. Osim toga, prose
an
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Amerikanac koji mnogo sedi tokom dana jede barem duplo viae
proteina nego ato mu je potrebno. Nacionalno ve�e za istra�i -
vanje postepeno je smanjivalo preporu
enu dnevnu dozu od
jednog gm/kg telesne te�ine do 0,9 gm/kg, do 0,8 gm/kg. Niski
nivoi od 0,2 gm/kg efikasno su koriateni za dugoro
no negovanje
pacijenata sa bubre�nim bolestima. To zna
i da �e prose
nom
mua karcu od oko 70 kg biti potrebno samo 14 g proteina svakog
dana, ato je koli
ina koja se nalazi u 4 kriake hleba ili 5/8 aolje
pasulja ili 1,5 aolje 
orbe od graaka ili 1,5 aolje prokelja.

}ivotinjski dokaz koji se koristi protiv viaka proteina za ljude
obuhvata pove�anu aktivnost enzima povezanih sa metabo liz -
mom proteina i amino kiselina, te pove�anog stvaranja mokra�e
sa jedenjem previae proteina. Bubrezi �ivotinja se uve�avaju to -
kom dugoro
ne visoko-proteinske ishrane zbog velikog optere -
�enja radom. Albumin i mokra�ni odlivci se pove�avaju u �ivo tinj-
skom urinu. Kod ze
eva na visoko-proteinskoj ishrani dolazi do
nefritisa. Pastrmka koja se hranila sa malo proteina �ivela je
duplo du�e nego pastrmka koja se hranila visoko-proteinskom
ishranom. Ishrana sa mnogo proteina uti
e na ljude upravo na
isti na
in kao i na �ivotinje prema studiji na Mayo medicinskoj
akoli. Ishrana sa malo proteina i malo te
nosti primenjena je na
osobe hroni
no obolele od bubre�nih bolesti i mnogo je obe -
�avala. Potreba za dijalizom mo�e da se odlo�i kod nekih paci -
jenata, a u
estalost dijalize mo�e da se smanji kod onih koji su
ve� na dijalizi. Dr. Ralph A. Nelson opisuje pove�an unos proteina
kao bespotrebno troaenje naaih metaboli
kih enzima br�im tem -
pom. 

Prilikom metabolizma proteina u telu mo�e da se stvori amo -
nijak kao nusproizvod. Ovakav amonijak se obi
no nalazi u maloj
koncentraciji u telu, na sre�u, jer je on otrovni otpad. Crevna
apsorpcija amonijaka se deaava uglavnom u debelom crevu i
dolazi iz slede�ih izvora: 1) amonijak koji je stvoren iz mokra�e
bakterijskim ureazama (vrsta enzima); 2) amonijak prisutan u
amidima koji se stvaraju kao proizvodi varenja proteina; 3) amo -
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nijak koji dolazi iz lekova. Bubrezi stvaraju amonijak iz glutamina.
Miai�i stvaraju amonijak tokom ve�banja.

Najbolji savet koji nau
nici mogu da ponude nakon pola veka
istra�ivanja jeste da se jede dobro uravnote�ena ishrana, a ne
visoko-proteinska ishrana. Nedavno istra�ivanje Willarda J. Vise -
ka sa Kornel univerziteta podr�ava ovakvo glediate. Kada ljudi
jedu previae proteina ili imaju neuravnote�enu ishranu, mogu
da se pojave atetne koli
ine amonijaka. Eksperimenti nad �elij -
skim kulturama pokazuju da amonijak usporava rast normalnih
�elija viae nego �elija raka. Amonijak menja izgled RNK, �elijskog
regulatora proizvodnje proteina. Tako�e menja brzinu po kojoj
se timidin koristi u DNK, �elijskom geneti
kom materijalu. Ovo
su osobine metabolizma proteina koje 
ine �elije da se atite od
infekcije i od malignih transformacija. Neodgovoreno pitanje
ovih pronalazaka, me�utim, upravo je ono koje le�i ispod gomile
medicinskih istra�ivanja: Da li se �elije unutar ljudskog tela po -
naaaju na isti na
in kao ato se ponaaaju u kulturama tkiva u
laboratoriji? U ovom slu
aju, Visak veruje da se ponaaaju. �elije
u telu su izlo�ene amonijaku svaki put kada se vare proteini. ato
je viae proteina, ve�a je verovatno�a da �e do�i do proizvodnje
atetnih koli
ina amonijaka.114

Dijeta za gubitak kilograma koja se sastoji od mnogo proteina
i malo ugljenih hidrata, uzrokuje suprotne reakcije koje uklju
uju
raspadanje proteinskih tkiva i pove�ano urinarno izlu
ivanje kal -
cijuma i drugih minerala, prema studiji koju je sproveo Dr Harold
Yacowitz sa Instituta za zdravstvena istra�ivanja na Fairleigh Di -
ckinson univerzitetu, Madison, New Jersey. >Pove�ano izlu
i -
vanje kalcijuma mo�e da bude rezultat gubitka koatane sredine,<
rekao je on na 57. godianjem sastanku Federacije ameri
kih
druatava eksperimentalne biologije. Kako bi se odredile biohe -
mijske promene u krvi i mokra�i ljudi koji su bili na brzoj dijeti za
gubljenje kilograma Stillmanove vrste, Dr Yacowitz je prou
avao
petoro gojaznih, ali ina
e zdravih muakaraca i �ena. Bilo im je
dozvoljeno da se hrane po svom izboru dve sedmice, a zatim su
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usledile dve ili tri sedmice ishrane bogate proteinima ili siro -
maane ugljenim hidratima. Tokom oba perioda, svaki subjekat je
uzimao kapsulu vitamina-minerala svakodnevno. Svi subjekti na
visoko-proteinskoj ishrani izgubili su izme�u 2,5 do 4,5 kg, ali je
kod njih doalo do zna
ajnog pove�anja nivoa seruma gluta -
minske oksalacetinske transminaze (SGOT) ato pokazuje ras pa -
danje proteinskog tkiva. Tako�e je doalo do zna
ajnih pove�anja
urinarnog izlu
ivanja kalcijuma, fosfora, gvo��a i cinka tokom
perioda visoko-proteinskog testa. Pove�alo se i izlu
ivanje mag -
nezijuma, ali ne zna
ajno. Na osnovu ovih visokih nivoa uri nar -
nog izlu
ivanja minerala, zajedno sa sli
nim podacima drugih
istra�iva
a, 
ini se da se gubitak koatane sredine javlja na visoko-
proteinskoj ishrani. Ovo je bio zaklju
ak Dr Yacowitza o ovoj
studiji.115

U jednoj krvnoj �eliji nalazi se 380-400 hiljada molekula he -
moglobina. U telu se svakog minuta proizvedu dva miliona cr -
venih krvnih �elija. Ovo zahteva ogroman promet proteina. Na
sre�u, telo je veoma efikasno u o
uvanju svog materijala za
izgradnju, pa se mnogo proteina koristi iznova i iznova.

Iako se ne-esencijalne amino kiseline mogu proizvesti u telu,
ove amino kiseline se stvaraju tako sporo da nikada ne mogu da
idu ukorak sa naaim potrebama. Iz tog razloga, moramo da raz -
mialjamo na na
in da treba da dobijamo sve esencijalne amino
kiseline i ve�inu ne-esencijalnih amino kiselina iz hrane.  Pojmovi
>esencijalne< i >ne-esencijalne< u odnosu na amino kiseline su
nesre�ni i mnogo su doprineli naaem nerazumevanju proteina.
Ako uzimamo airoku raznovrsnost neprera�ene hrane, vo�e i
povr�e, mnogo �itarica, te ponekad malo oraaastih plodova,
mo�emo da dobijemo sve hranljive sastojke koje nam je Tvorac
ponudio.

Iako mozak te�i samo 2% ukupne telesne te�ine, on koristi
maksimum od 25% ukupne telesne energije. Ishrana mozga i
nervnih �elija razlikuje se od ishrane drugih �elija. Postoji tzv.
>krvno-mo�dana barijera< koja mo�dano tkivo atiti od velike
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koncentracije brojnih hranljivih sastojaka, posebno amino ki -
selina, kojima ostale �elija i tkiva imaju slobodan pristup. Ovaj
mehanizam atiti mozak od atetnih efekata velike koncentracije
hranljivih sastojaka u telu, i lako mo�e da ih savlada.

Mnogi  detoksifikuju�i procesi jetre koriste sumpor, ato je

injenica koja mo�e da ima veze sa zaatitnim dejstvom jetre od
sumpora kojeg sadr�e amino kiseline. Nakupljanje otrova do ne -
normalne koncentracije otpadnih proizvoda, ato je rezultat
oate�enja jetre, mo�e direktno da uzrokuje oate�enje cere bral -
nog tkiva. Kao rezultat takvih iritanata, razvija se pove�an broj
protoplazmatskih atrocita u korteksu, mo�danom jezgru, tala -
musu, mo�danim mostovima, itd. Astrociti (�elije u obliku zvez -
da) nisu deo aparata mozga za funkcije, nego deo podrake
ve zivnog tkiva. Pove�anje u ovom tkivu mo�e da zatrpa nervne
�elije. Veoma je va�no zaatititi svaku funkciju tela tako da se
dragoceni mozak sa
uva sa svim svojim neprocenjivim fun -
kcijama tokom �ivotnog veka!

Pogreani nazivi u ishrani

Postoji nekoliko pogreanih naziva u ishrani koji se postepeno
ispravljaju. Jedan od ovih pogreanih naziva koji je doveo do ne -
razumevanja i pogreanog isticanja jeste naziv za >kompletne< i
>nekompletne< proteine. Takozvani >kompletni proteini< defi ni -
au se kao oni koji obezbe�uju sve amino kiseline u pravilnoj rav -
note�i i koli
inama potrebnim za stvaranje proteina ljudskog
tkiva. Za ishranu koja ima takvu ravnote�u ka�e se da je od velike
bioloake vrednosti. Ako postoje odre�ene esencijalne amino ki -
seline u malim zalihama, za protein se ka�e da je >nekompletan<
ili ni�e bioloake vrednosti.

Me�utim, koriatenje pojmova, kompletni i nekompletni pro -
teini je pogreano jer sva prirodna hrana sadr�i sve esencijalne
amino kiseline, a nijedan prehrambeni protein nije tako savraen
da bude potpun odgovor na sve naae proteinske potrebe.116 Bolji
na
in je da se proteini nazivaju onima od velike ili niske bioloake
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vrednosti. Ni svo oraaasto vo�e ne sadr�i sve visoko kvalitetne
proteine. Iz tog razloga, airoka raznovrsnost ishrane nadokna�uje
sve nedostatke jedne namirnice uzajamnim nadokna�ivanjem.

Mahunarke zauzimaju sve zna
ajnije mesto u ishrani Ameri -
kanaca, posebno u vreme kada se populacija pove�ava, a zalihe
hrane se smanjuju. Od oko 1500. p.n.e.  soja je zauzimala svoje
mes to me�u pet glavnih useva u Kini: pirina
, paenica, je
am,
proso i soja. Soja je veoma prilagodljiva, te pored toga ato se
mo�e jesti sama, mo�e da se jede u testeninama, sirevima, vek -
nama, umacima i dr. Kada se koristi zajedno sa va�nom ishranom
koja se sastoji od �itarica, one obezbe�uju dobro uravnote�eno
mnoatvo amino kiselina. Mahunarke su bogate lizinom, ali imaju
manjak metionina. Kada su �itarice tako�e prisutne u ishrani,
ovaj nedostatak se brzo nadokna�uje. Soja sadr�i viae proteina
nego bilo koja druga mahunarka koja se koristi. Prilikom upo -
trebe pasulja (mahunarke) kao glavnog jela, poje dina
 no pos -
lu�enje treba da se sastoji od oko 250-325 kalorija. Me �utim,
porcija treba da se sastoji od oko 100 kalorija ako se koristi kao
deo salate zbog koncentracije hranljivih sastojaka i poteako�a s
kojima se neki ljudi suo
avaju prilikom varenja mnogo teake
hrane. Ve�ina ljudi mo�e da jede pasulj u svakom obroku ako se
ne jede u velikim koli
inama, kao i orahe. 

Postoji basen amino kiselina117 iz kojeg se amino kiseline
izvla
e za proizvodnju proteina i ostalih jedinjenja. Iz ovog izvora,
amino kiseline se uzimaju za energetske potrebe. Kada je unos i
izlaz amino kiselina u ovom basenu pribli�no uravnote�en, za
osobu se ka�e da je u azotnoj ili proteinskoj ravnote�i. Ako je
osoba u >pozitivnoj azotnoj ravnote�i< unos je ve�i od izlaza.
>Negativna ravnote�a< ukazuje na to da je izlaz ve�i od unosa.
Viaak odre�enih amino kiselina mo�e da smanji ili, u nekim
slu
ajevima, da pove�a apsorpciju neke druge amino kiseline.

Za optimalnu sintezu proteina i najefikasnije iskoriatavanje
amino kiselina, po�eljno je da su sve amino kiseline prisutne u
gastrointestinalnom traktu i istovremeno dostupne razli
itim
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tkivima. Kada do�e do oskudice ili ograni
ene raznovrsnosti
hrane, ravnote�a amino kiselina mo�e da se dobije iz bazena
amino kiselina na kratak period vremena. Najzad, potrebno je
obnavljati zalihe u bazenu amino kiselina sa airokom razno vrs -
noa�u amino kiselina koje mogu da se dobiju iz oraaastih plodova
ili �itarica ili vo�a. Iz ovog razloga, Tvorac je u naa mozak ugradio
apetit za razli
itu hranu, te snabdeo svet sa beskrajnim mnoa -
tvom namirnica kako bi se zadovoljio apetit za raznovrsnoa�u.
Na ovaj na
in, sve amino kiseline mogu da se obezbede u do -
voljnoj koli
ini i proporciji kako bi se pravilno odvijala sinteza
proteina.

Prose
na osoba ne treba nimalo da se brine o tome da li �e u
obroku koji mu predstoji biti prisutne sve amino kiseline. Treba
da se jede sa zahvaljivanjem i da se ne brine o nedostacima.
Vreme kada treba pa�ljivo planirati ishranu jeste kada se u do -
ma�instvu postavljaju na
ela, kada se oblikuju jelovnici, kada se
kupuje hrana ili kada se hrana uzgaja u baati. Posle toga ne treba
misliti o hrani i ne treba biti nervozan oko nje. 

Upotreba proteina u telu

Proteini se ne koriste za energiju rada miai�a ukoliko ugljeni
hidrati pru�aju dovoljno kalorija. Ka�e se da je ovo dejstvo ug -
ljenih hidrata >atednja proteina<. Verovatno bi idealno bilo da se
unos hranljivih sastojaka za 70-80% kalorijskih potreba snabdeva
od slo�enih ugljenih hidrata. U drugim zemljama, unos mo�e da
bude malo druga
iji zbog tradicija u ishrani i zaliha na pijacama.
Kineska ishrana u nekim oblastima odra�ava slede�e postotke:

}itarice i mahunarke                         88%
Povr�e i vo�e                                      5%
Masti                                                   4%
Meso, jaja i mleko                             3%

Iz razloga ato se skoro 100% ugljenih hidrata mo�e pretvoriti
u energiju, oni se najefikasnije koriste u metabolizmu i najmanje
su skup oblik goriva. Ugljeni hidrati imaju najmanju koli
inu os -
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tataka kojih telo mora da se reai, ili pak da natalo�i kao otpad.
Proteini su skupo gorivo, >sagorevaju< neefikasno (58%) i imaju
mnogo otpada koji ostaje za detoksikaciju i izlu
ivanje.

Novo tkivo. Ko�a, kosa, o�iljci, sluzoko�a gastrointestinalnog
trak ta, stvaranje nove krvi, te obnavljanje oate�enih �elija u
organima kao ato su jetra i guatera
a, svi zahtevaju proteine.
Unutraanjost gastrointestinalnog trakta spada me�u najaktivnija
tkiva u telu, te se u potpunosti obnavlja svakog jednog ili jednog
i po dana. Ako do�e do bilo kakvog uticaja na sintezu proteina,
gastrointestinalni trakt �e uskoro manifestovati ovu 
injenicu
ranjavim jezikom, bolom u trbuhu, dijarejom, gastrointesti nal -
nim krvarenjem ili drugim simptomima. 

Elementi prethodnici. Starenje �elija zavisi od odre�enih
supstanci koje dolaze iz proteina, bez njih se starenje �elija ne bi
moglo odvijati. Enzimi su veoma korisni u brojnim funkcijama u
organizmu. Njihovo stvaranje zavisi od proteina. Hormoni imaju
odre�ene delove koji dolaze iz proteina kao deo skeleta svakog
molekula. Primeri su tiroidni hormon koji sadr�i amino kiseline
tirozin i serotonin, hormon koji se stvara u intestinalnom traktu
i u delovima centralnog nervnog sistema, koji sadr�i amino kise -
linu metabolit triptamin. Antitela se stvaraju kao odgovor na
stimulans iz strane supstance koju telo smatra pretnjom. Antitela
se oblikuju iz amino kiselina uz pomo� limfocita. Ona predstav -
ljaju jedne od prvih linija odbrane od invazije mikroba i alergenih
supstanci. Barem jedan vitamin B grupe, nijacin, ima veliki deo
u svojoj gra�i koji je sastavljen uz pomo� amino kiseline, tripto -
fana. Kod drugih vitamina je metabolizam u velikoj meri pod
uticajem proteina. Hemoglobin i mioglobin mogu biti nepravilno
formirani ukoliko nema dovoljno proteina za stvaranje globinskih
delova njihovih molekula.

Regulisanje. Hemoglobinski sistem amortizera primer je va� -
nog mehanizma za odra�avanje ravnote�e kiselinske baze koja
zavisi od adekvatnog proteina. Zbog osmotskog pritiska koji se
zbog proteina javlja u krvi, spre
ava se prekomerno stvaranje
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te
nosti u tkivima. Negativan efekat visoko-proteinske ishrane
jeste to ato se ogromne koli
ine vode uklanjaju iz tkiva osmot -
skim pritiskom proteina i njihovih otpadnih proizvoda u krvi. Na
taj na
in je ugro�ena ravnote�a vode i elektrocita.

Odr�avanje. Tokom emotivnog ili fizi
kog stresa, te tokom
najaktivnijeg perioda miai�ne aktivnosti i reprodukcije, javlja se
potreba za viae proteina nego u starijoj dobi. Iz razloga ato su
hormoni potrebni kad do�e do stresa, masti i proteini mogu da
se koriste u glavnom metabolizmu tokom perioda stresa. Tako�e,
prilikom le
enja opekotina, nadomeatanja krvi nakon krvarenja,
te u mnogim drugim stresnim stanjima, potrebno je da bude po -
sebno dobro uravnote�ene zalihe proteina. Me�utim, treba ob -
ratiti pa�nju na to da se ne unosi prevelika koli
ina proteina, jer
neravnote�a dovodi do posebnog napora metaboli
kog sistema.

Holin je detoksifikator, poma�e u prenosu masti, poma�e u
nervnoj transmisiji, te mo�e da nadoknadi nedostatke drugih
amino kiselina, kao ato je metionin. Hrana bogata holinom ima
velike prednosti kod nervnih poreme�aja, gojaznosti, te infekcija
kao ato je streptokokno bolno grlo. Holin je neophodan za sin -
tezu seruma fosfolipida koji 
ini aktivni komponent inhibitora
hemolizina kojeg stvara streptokoka koja se naziva streptolizin
S. Holin mo�e da ima zaatitna dejstva koja atite od reumatske
groznice.118 Dobri izvori holina su inaktivisani kvasac, mahunarke
(soja, kikiriki, pasulj i graaak), te paeni
ne klice.

Biljni proteini dovode do smanjenja nivoa seruma holesterola,
dok �ivotinjski proteini dovode do pove�anja seruma holes te -
rola.

Proizvodnja mleka. Me�u aktivnostima koje zahtevaju ve�u
zalihu proteina nalazi se dojenje. Trudnica ili dojilja treba veli -
koduano da potkrepi svoje potrebe za hranom. 

Energija. Ako su kalorije iz masti i ugljenih hidrata nedovoljne,
koristi�e se proteini za snabdevanje energijom. Iz razloga ato su
proteini skuplji nego ostala hrana koja obezbe�uje kalorije, eko -
nomski je loae hraniti se visoko-proteinskom ishranom.
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Dnevne potrebe za proteinima

Prose
nom odraslom 
oveku je potrebno manje od 30 grama
proteina svakog dana. Sva neprera�ena hrana sadr�i proteine.
Vo�e sadr�i 1-3 grama i povr�e 2-8 grama po jednom obroku.
Hleb daje 3,5 - 4 grama po kriaki, 1 aolja sojinih klica kuvanih na
pari daje 15 grama kao i 1,75 aolje raatana, 2 aolje brokolija, 1
ao lja graaka, te nekoliko orasa. Na prirodnoj ishrani, ukoliko se
vodi ra
una o kalorijama, proteini �e sami da vode ra
una o sebi.

Muakarci i �ene mogu da �ive bez o
igledne atete od unosa
proteina od 25-40 grama iz biljne hrane. Godine 1964, nau
nik
Rose je objavio da bi dnevni unos od osamnaest grama proteina,
pa�ljivo izabranih, verovatno bio dovoljan. Godine 1971, Hegsted
je smanjio taj broj do pribli�no deset grama, jer je telo tako
efikasno u ponovnom iskoriatavanju amino kiselina. 

U zapadnom svetu je stavljen tako veliki naglasak na proteine,
u toj meri da se mnogi ljudi brinu da li ih dovoljne unose, a nisu
svesni da ve�ina njih unosi zapravo otrovne koli
ine. Potrebna
je ravnote�a telesnih hemikalija, pre nego viaak bilo koje. Svi
hranljivi sastojci, uklju
uju�i vodu i kiseonik, proizvode otrovne
simptome kada se unose u telo u velikim koli
inama. 

Hemikalija koje ima najviae u telu je voda. Druga najve�a
hemikalija su proteini. }ivotinjska �elijska membrana se sastoji
od pribli�no 60% proteina i 40% lipida. Oko 10-20% �elijskog
sadr�aja su proteini; 2-3% lipidi. Ugljeni hidrati, obi
no u obliku
glikogena, 
ine pribli�no jedan odsto supstance �elija. Glikogen
je polimer glukoze. Odnosno, sastoji se od viaestrukih jedinica
glukoze koje su spojene.

Prehrambeni u
inci hrane blizu farmakoloakim u
incima

Po mnogima je novo mialjenje da postoje prirodne supstance
u hrani koje uti
u na fizioloake procese na merljive na
ine, i
korisno i atetno, omogu�avaju�i promene telesnih funkcija kroz
ishranu. Poznato je da otrovi iz hrane uti
u na nervni sistem
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(psiholoaki i neuroloaki), imuni sistem, kardiovaskularni sistem,
ko�u, mokra�ni trakt, nero�eno dete, te na mnoge druge sis -
teme, organe i tkiva. Zbog sastojaka hrane mo�e da do�e ne
samo do akutnog trovanja, kao ato je trovanja pe
urkama, nego
i do hroni
nih dugoro
nih bolesti. Neke od supstanci koje se
nalaze u hrani uzrokuju promene u ponaaanju i socijalizaciji,
ponekad i u velikim razmerama.119

Hemijska jedinjenja koja atetno uti
u na nas mogu da se na�u
i u prirodnim supstancama kao ato je solanin u krompiru, koji
ponekad mo�e da uzrokuje akutno trovanje i hroni
ni artritis kod
nekih pojedinaca. Drugi u
inak se javlja kroz zaga�iva
e kao ato
su aflatoksini, koji mogu da uzrokuju rak, kod nepravilno uskla -
diatenog kikirikija. Tre�i na
in na koji otrovni efekti hemikalija iz
hrane uzrokuju hroni
ne bolesti javlja se iz geneti
kih nenor -
malnosti koje uzrokuju nedostatke enzima 4 dobro poznati
primeri su fenilketonurija, netolerantnost na laktozu, te manjak
enzima glukoza-6-fosfat dehidrogenaze. Broj stanja zbog nedos -
tataka enzima naglo raste, te mogu da ga proizvedu otrovne
supstance iz hrane, posebno kofein. 
etvrti faktor relevantan za
trovanje hemikalijama iz hrane jeste me�usobno delovanje sas -
tojaka hrane i onoga ko jede, ili me�usobno delovanje izme�u
nekoliko vrsta hrane kada se razli
ita hrana jede odjednom. Pri -
mer reakcije jeste jedinjenje nitrata i nitrita sa aminima kako bi
se dobili nitrozamini; veoma mo�ni izaziva
i raka.

Neki od korisnih u
inaka hrane u stanjima bolesti dati su
drugde, kao na primer u delu o endokrinologiji. Kako bi se izbegli
atetni u
inci, dobro je voditi se principom o pripremanju hrane
po najboljim mogu�im receptima, biraju�i hranu za koju znate
da je sigurna tako ato se ve� dugo koristi u narodu, te za jedan
obrok ne poslu�ivati viae od dva ili tri razli
ita jela sa hlebom. 

Vrste proteina

Postoje mnoge razli
ite vrste proteina, neke su superiornije
od drugih, a neke su prili
no efikasne zbog svoje sposobnosti za
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zadovoljavanjem svih telesnih potreba. Joa uvek se se�amo
iznenadnih smrti koje su se desile zbog visoko-proteinske ishrane
koja se koristila za kontrolisanje te�ine. Protein je bio u toj meri
ni�e vrednosti da nije mogao da odr�i �ivot. Oni koji su bili najviae
posve�eni ovakvoj ishrani i dr�ali se nje najdu�e, najgore su proa -
li. Ova tragedija �ivopisno pokazuje potrebu za tim da budete
razumni u svojoj ishrani i da se pridr�avate toga ato su velike
populacione grupe 
inile ve� stotinama ili hiljadama godina, pre
nego da idete za modnim trendovima i da bezbri�no lutate.

Prosti proteini uklju
uju albumine, globuline, gluteline, pro -
lamine, albuminoide, histone i protamine. Sjedinjeni proteini
uklju
uju nukleoproteine, mukoproteine, glikoproteine, lipo -
proteine, fosfoproteine, hromoproteine i metaloproteine. Izve -
deni proteini su proizvodi koji se stvaraju u razli
itim fazama
hid rolize, kao ato su proteoza, peptoni, polipeptidi i peptidi. Va -
renjem se stvaraju mnogi izvedeni proteini koji se ponaaaju kao
otrovi u telu.120
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Amino kiseline obi
no nisu mnogo aktivne u farmakoloakom smislu.
Me�utim, nakon otklanjanja karboksilne grupe kiseline (COOH),
inertne amino kiseline pretvaraju se u veoma aktivne amine kao ato
je prikazano iznad. Tirozin postaje tiramin, koji je veoma blizak adre -
nalinu. Kako tiramin, tako i adrenalin, povisuju krvni pritisak i imaju
druge sna�ne uticaje na telo. Tiramin se ne proizvodi samo u debelom
crevu, nego se nalazi i u siru. Triptamin iz tiramina ta ko�e povisuje
krvni pritisak.



Dejstvo crevnih bakterija na amino kiseline proizvodi neke
izvedene proteine i druge supstance kao ato su fenol, kresol,
indol i skatol. Oni se prenose do jetre i meaaju se sa sumpornom
kiselinom, stvaraju�i sulfate koji su manje otrovni od njihovih
prethodnika.

Neki proizvodi razlaganja amino kiselina u debelom crevu

             deaminacija --> (nekoliko posrednih koraka) --> kresol
Tirozin  
             dekarboksilacija --> (nekoliko posrednih koraka) --> fenol

             deaminacija --> (nekoliko posr. koraka) --> metil merkaptan
Cistein
             dekarboksilacija --> (nekol. posr. koraka) --> metil merkaptan

deaminacija --> (nekoliko posr. koraka) --> skatol --> indol
Triptofan
             dekarboksilacija --> (nekoliko posr. koraka) --> triptamin

Sevin -----> kolamin (amino-etil alkohol)

Amino kiseline su napisane na levoj strani. Svi krajnji proizvodi koji se
nalaze na desnoj strani u gore navedenim jedna
inama atetni su u ma -
njoj ili ve�oj meri. Kresol i fenol su iritanti. Metil merkaptan ima zna -

ajan u
inak sni�avanja krvnog pritiska. Skatol i indol daju gadan miris
stolici, a kada se udiau preko usta u ve likim koli
inama mogu da iza -
zovu glavobolju i vrtoglavicu. Tripta min mo�e da povisi krvni pritisak,
a kolamin je otrovan u istoj meri kao i alkohol.

Prosti proteini su oni koji daju samo amino kiseline prilikom
hidrolize. U telu i hrani prete�no se nalaze prosti proteini. Al -
bumini koji su prosti proteini, lako se rastvaraju u vodi i uglav -
nom su oni prisutni u �ivotinjskim te
nostima. Albumin je mali
molekul vlaknastog oblika. Ako do�e do oate�enja u cev 
icama
u bubrezima, albumin mo�e lako da iscuri, jer je tanak molekul.
Iz tog razloga, albumin je protein koji se naj
ea�e nalazi u mok -
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ra�i tokom bolesnog stanja. Manje rastvorljivi proteini su oni koji
se nalaze u �itaricama, kao ato je gluten iz paenice i zein iz kuku -
ruza. Bez obzira na izvor proteina, nivo proteina u krvi odr�ava
se na veoma stalnom i doslednom nivo i uzorku, osim ako ne
do�e do ozbiljnih metaboli
kih, prehrambenih ili bolesnih stanja. 

Sjedinjeni proteini su slo�eniji i sastoje se od amino kiselina i
neke ne-proteinske supstance kao ato su masti (lipoproteini) ili
ugljeni hidrati (glikoproteini). Lipoproteini se nalaze u krvi, a
glikoproteini se nalaze u sluzi. Hemoglobin se ve�e za deo gvo� -
�a, a nukleoproteini za nukleinsku kiselinu. 

Dezoksiribonukleinska kiselina (DNK), nukleoprotein, prisutna
je u svim �elijskim jezgrima, ali se pomalo razlikuje od pojedinca
do pojedinca, te zna
ajnije od vrste do vrste. Ove supstance
sadr�e azotne baze i imaju kod po kojem su slo�ene razli
ite ge -
neti
ke specifikacije svakog pojedinca. Samo 
etiri azotne baze
se nalaze u DNK: adenin, guanin, timin i citozin. Kod slu�i za sla -
nje poruka od jedne �elije do druge ili iz jednog do drugog dela
iste �elije.

Godine 1935, oko 56% proteina iz hrane u ameri
koj ishrani
dolazilo je iz �ivotinjskog izvora. Od tada je taj procenat sko
io
na 68%. Teako je smisliti ishranu sa viaim procentom proteina
nego pribli�no 15% ukupnih kalorija osim ako se ne dodaju
pre
ia�eni ili prera�eni proteini. Iz razloga ato hrana sadr�i
proteine samo 16-30% svoje te�ine, a ostatak 
ine masti, voda i
ugljeni hidrati, viai procenat mo�e da se postigne samo doda -
vanjem pre
ia�enih proteina. Ova prirodna osobina hrane ide
dotle da spre
ava nanoaenje atete iz otrovne prevelike ko li
ine
proteina.121

Ve�ina Amerikanaca je nau
ena da veruje da �e im se desiti
nedostatak amino kiselina ako ne jedu �ivotinjske proteine. Zab -
luda o tome je jasno prikazana razmatranjem analize obi
nog
belog paeni
nog braana. Belo braano ima jednako ili viae esen -
cijalnih amino kiselina (osim lizina) nego celo jaje ili gove�i miai�.
Naravno, integralno braano bi bilo 
ak i joa bolje. Lizin, amino
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kiselina koje ima malo u �itaricama, lako se nadoknadi iz zelenog
povr�a ili mahunarki.

Zbog prisustva basena (velikog broja) amino kiselina, postoji
dinami
na rav note�a izme�u proteina u �elijama i amino kiselina
koje nastaju iz varenja proteina iz hrane. Apsorpcija prehram -
benih amino kiselina se olakaava izlu
ivanjem velikog dela amino
kiselina iz basena telesnih proteina. Amino kiseline klize napred-
nazad kada je potrebno; iz tog razloga, nije potrebno mnogo se
truditi da u svakom obroku imate u potpunosti izbalansirane
proteine, jer �e prirodna selekcija apetita lako to sama da pos -
tigne. Ozbiljan problem se javlja prilikom upotrebe >praznih ka -
lorija,< koje se dobijaju iz hrane koja nema nikakvih hranljivih
sastojaka iz kojih bi se mogla stvoriti energija. U Sjedinjenim
Ame ri
kim Dr�avama, prazne kalorije predstavljaju 30% ukupnih
kalorija, ili 1.175 kalorija na dan. Ako dodamo prera�ene �itarice
umesto integralnih �itarica, kao ato je ovsena kaaa, dodajemo
joa 17% praznih kalorija, ato je skoro polovina ukupnog broja
kalorija koju uzimaju Amerikanci.

Specifi
no dinami
no dejstvo

Specifi
no dinami
no dejstvo hrane je stimulans koji metabo -
lizmu daju uglavnom proteini, ali u manjoj meri i ugljeni hidrati
i masti. Visoko-proteinska ishrana stimuliae metabolizam. Ovaj
stimulans deluje kao breme, a ne kao olakaanje za telo. Osmot -
ska veza, antitela i plazma globulini su svi povezani sa pravilnim
unosom proteina.

Nema svrhe da pojedinac jede hranu bogatu proteinima u
ia
ekivanju neke budu�e potrebe. Vreme kada treba uzimati viae
proteina je tokom ili odmah nakon do�ivljavanja nekog stresa ili
u vremenu oskudice, a ne pre. Koli
ina rada ili ve�banja nije od
primarne va�nosti za uzimanje viae proteina. Radniku u kance -
lariji je potrebna jednaka koli
ina proteina kao i drvose
i u hlad -
nim severnim aumama. 
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Prvobitno dolazi do ose�aja blagostanja nakon velikog unosa
proteina zbog stimulansa metabolizmu, povezanog sa toplotom
specifi
nog dinami
nog dejstva. U drugu ruku, mnogi koji po
inju
da se hrane na biljni na
in pogreano misle da imaju manjak
proteina ako ose�aju slabost. Iako se stimulativni ose�aj izgubi,
testiranjem se utvrdilo da ne dolazi do stvarnog smanjenja mi -
ai�ne snage ili izdr�ljivosti, nego samo do ose�aja slabosti. Ose�aj
se smanjuje za oko pet dana. Istinski nedostatak proteina pra�en
je edemom, smanjenim rastom, gubljenjem telesnog tkiva, pra -
vom slaboa�u u miai�ima i gubitkom energije.

Sadr�aj purina u hrani

Upotreba visoko-proteinske ishrane stavlja teret na izbaci -
vanje iz bubrega, na jetru, te na gastrointestinalni trakt. Joa jedan
otrovni efekat visoko-proteinske ishrane je postepeno nakuplja -
nje supstance purin u krvi. Razgradnjom purina proizvode se
sli
ni ot pad ni proizvodi kao ato je mokra�na kiselina. Poviaeni
nivoi mok ra� ne kiseline povezani su sa gihtom i kamenjem u
bubrezima. Tako�e mogu da predstavljaju faktor rizika za koro -
nar ne sr
ane bolesti. 

Grupa 1: Visok nivo purina

Sardela                                  Buljon
Guska                                    Organske vrste mesa
Svinjetina                              Govedina
Dagnje                                   Skuaa
Sardine                                  akoljke 
Srnetina                                 Jarebica
Kvasac (pivski i pekarski)
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Grupa 2: Umeren nivo purina

Sva ostala mesa i riba         Mozak
}ivina                                     Ostriga
Suaeni pasulj                         apargla
Pe
urke                                  Spana�
So
ivo

Grupa 3: Zanemarljiv nivo purina

Integralni hleb i �itarice      Vo�e
Oraaasti plodovi                   Masline
Pirina
                                    Povr�e (osim onoga koje 
Avokado                                je gore navedeno)
Kukuruzni hleb                     Kokice

Bolesti usled nedostatka 
istih proteina verovatno su nepoz -
nate. Nekada se mislilo da je bolest kvaaiorkor nedostatak 
istih
proteina. Me�utim, doalo se do saznanja da davanje urav note -
�enih amino kiselina oboleloj deci u odsustvu potrebnih kalorija,
vitamina, masnih kiselina i minerala, nije uspelo da izle
i kvaaior -
kor. Danas je prihva�eni naziv >nedostatak proteinskih kalorija,<
a sindrom zahteva dodatni faktor akutne ili hroni
ne infekcije,
dijareju ili parazitizam. 

Mo�dani proteini

Pet mo�danih proteina, u obliku enkefalina, smatraju se pri -
rodnim analgeticima. Enkefalini su deo proteina od 31 amino
kiseline koji se nazivaju beta-endorfini, koji su sami deo proteina
od 91 amino kiseline koji se naziva beta-lipotropin. Ovi proteini
se proizvode u mozgu, te o
igledno 
ine razli
ite stvari: olakaa -
vaju bol, poboljaavaju u
enje, izazivaju zadovoljstvo, te izazivaju
ushi�enje.122 tako�e, postoje nove hemikalije otkrivene u mozgu
koje studentima neurofiziologije daju uvid u veliku genijalnost
Tvorca. Treba da budemo zahvalni zbog prilike da nau
imo o
onome ato je On stvorio Svojim rukama. 
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Poglavlje 8

Vitamini

Vitalni amini

>Vitalni amini< su otkriveni otprilike na kraju proalog veka. Iz
razloga ato je uskoro otkriveno da neki nisu amini, re
 >vitamin<
(gde je izostavljeno >e< iz engleske re
i <amine=) dobijena je
1912. Smatra se da su to >bioloaki katalizatori<. Vitamini se de -
finiau kao jedinjenja ugljenika koja ne mogu da se sintetiau u
naaem telu i potrebna su samo u si�uanim koli
inama. Postali su
poznati zbog bolesti nedostatka koje su se javljale usled njihovog
izostanka iz ishrane. Nadomeatavanje vitamina za rezultat je ima -
lo dramati
no olakaanje simptoma u ve�ini slu
ajeva. Mnogi ko -
enzimi neophodni za specifi
ne funkcije tela delom su vitamini.
Iako se vitamini ne sintetiau u telu, neki vitamini kao ato su K, B1,
folacin i B12, sintetiau se uz pomo� bakterija u razli
itim delovima
tela. Sve njih proizvode mikroorganizmi koji obi
no nastanjuju
gastrointestinalni trakt. Vitamin B12 se tako�e proizvodi u usti -
ma, konjuktivnim kesama oka, �elucu i tankom crevu.

Poznato je da je u ljudskoj ishrani va�no dvanaest vitamina.
Vitamini se obi
no svrstavaju u dve grupe: rastvorljivi u masti (A,
D, E i K) i rastvorljivi u vodi (vitamini B kompleksa i C). Vitamini
rastvorljivi u vodi prili
no se lako izlu
uju u slu
aju prekomernog
unosa, iako je to proces koji koristi energiju za njihovo apsor -
bovanje kroz tanko crevo, te tako�e zahteva energiju za izlu -

ivanje prekomernih koli
ina preko bubrega. Vitamini rastvorljivi
u masti, me�utim, mogu 
ea�e da izazovu ozbiljno trovanje, jer
se lakae 
uvaju u telu. Svi vitamini su verovatno otrovni u velikim
koli
inama.

Megavitaminsku terapiju je javnost veoma dobro primila, kao
i lekari, a i oni koji �ele da izbegnu odre�ene droge. Na�alost,
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eksperimentalni podaci za podr�avanje korisnosti ovakve vrste
le
enja ili ne postoje, ili su kontroverzni, ili su otvoreni razli
itim
interpretacijama. 
ini se da megavitaminska ishrana obe�ava
odli
no zdravlje; ljudi zato pogreano misle >ako je malo dobro,
mnogo �e biti joa bolje.< }ivotna iskustva, dokazi istra�ivanja
degenerativnih bolesti, te obimne studije prehrambenih navika
velikih populacionih grupa koje ne uzimaju dodatke, vode nas
do razli
itih zaklju
aka. Dobro je poznato da je jedenje premalo
namirnica pogreano, jedenje optimalne koli
ine je ispravno, a da
jedenje velikih koli
ina ateti telu. Principi elementarne farmako -
logije nas u
e da u bilo kojoj vrsti terapeutskog re�ima, cilj je
pove�avanje doze do maksimalne korisnosti. Sa svakim daljnjim
pove�anjem, dolazi do stvaranja ozbiljnih toksi
nih efekata. Na
ve�im od prehrambenih nivoa, vitamini imaju farmakodinami
ni
u
inak. Svaki hranljivi sastojak koji se uzima u dozi koja prelazi
100% RDA (preporu
ena doza) treba da se smatra drogom, a ne
hranljivim sastojkom. Nekoliko vitamina, uklju
uju�i vitamine C
i B12, u velikim koli
inama mogu da dovedu do nastanka ra ka.123

Upotrebe vitamina

1. Vitamini poboljaavaju brzinu i lako�u s kojom se esencijalne
hemijske reakcije odvijaju u telu, na skoro jednak na
in na koji
katalizatori poboljaavaju reakcije u hemiji. Pravi katalizatori se
ne troae sami u reakcijama, s obzirom na to da se vitamini 
esto
troae, ve�u se ili se uniatavaju u procesu poboljaavanja bioloakih
reakcija.

2. Vitamini reguliau metabolizam. Mnogi vitamini su tako
neophodni za regulisanje metabolizma da se odre�eni procesi
ne mogu deaavati u telu u odsustvu vitamina.

3. Poma�u u pretvaranju masti i ugljenih hidrata u energiju.
Kako bi se masti i ugljeni hidrati brzo pretvorili u energiju, pot -
rebni su vitamini. Ugljeni hidrati u
estvuju u jedna
ini datoj
ispod u pretvaranju sirovih proizvoda u energiju: 
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                                                               odre�eni 
Ugljeni hidrati + H2O + O2 + B-vitamini ---------> Energija + CO2 + H2O
                                                               enzimi

4. Poma�u u stvaranju kostiju i tkiva. Postoje mnogi vitamini
koji su neophodni za proizvodnju tkiva, kao ato je vitamin D u
stvaranju kostiju. Izgleda da sve �elije organizma, a najviae krvne
�elije i �elije sluzoko�e gastrointestinalnog trakta, zahtevaju vi -
tamin B12.

5. Spre
avaju bolesti nedostatka. Jedno od najsvetlijih poglav -
lja u medicinskoj istoriji jeste otkrivanje na
ina kako spre
iti
pelagru, skorbut, rahitis, no�no slepilo, hemoragijske bolesti no -
voro�en
eta i beriberi. Izgleda neverovatno, ali pre manje od
jednog veka ove bolesti su bile smatrane kao airoko rasprostra -
njene kazne iz nepoznatog razloga. 

Uputstva za kuvanje vitamina

Kako bi se smanjili gubici vitamina iz vo�a i povr�a tokom
procesa kuvanja, postoje odre�ena pravila koja treba pa�ljivo
slediti: 

Malo vode. Prilikom kuvanja vo�a i povr�a, vitamini mogu da
iscure kroz svaku zase
enu povrainu i 
esto preko ko�e razli
itog
vo�a i povr�a. Kako bi se smanjio gubitak vitamina, treba da se
koristi malo vode, a sve ato ostane u loncu treba da se sa
uva i
koristi u spremanju druge hrane tako da bitni hranljivi sastojci
ne budu izgubljeni.

Malo vremena. Vo�e i povr�e treba izlagati ato kra�e toploti.
Malo toplote. Treba koristiti najni�u temperaturu koja mo�e

da postigne potrebnu konverziju u proteine, ugljene hidrate i
strukture razli
ite hrane. Obi
no se koristi temperatura od 100
stepeni Celzijusa, koja je najefikasnija i br�a za ove konverzije.
Kuvanjem hrane koja se sastoji od proteina i ugljenih hidrata
pove�ava se njihova ukusnost, ali i du�inja varenja i upijanja.
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Me�utim, toplota oate�uje odre�ene vitamine do te mere da
oni viae ne budu korisni telesnim sistemima.

Malo vazduha. ato je manja izlo�enost zarezanih povraina
vazduhu, to je bolje. Uvenula, oksidovana i promena boje hrane
pokazuje da su vazduh i svetlost mo�da naneli atetu hrani. Pro -
mena boje banana, jabuka i krompira samo na povraini dovodi
do vrlo ma log gubitka hranljivih sastojaka i ne proizvodi poznate
otrovne supstance.

Malo seckanja. Svaka zarezana povraina mo�e u velikoj meri
da izgubi vitamine rastvorljive u vodi. 

Izbegavajte alkalna stanja. U pokuaaju da se sa
uva boja vo�a
i povr�a, ponekad se dodaju alkalne supstance kao ato je soda
bi karbona tokom procesa kuvanja. Takav tretman uzrokuje gu -
bi tak hranljivih sastojaka.

Uzroci smanjenja upijanja vitamina iz gastrointestinalnog
trakta

Mineralna ulja. Vitamini rastvorljivi u masti mogu da se ras -
tvore u mineralnim uljima, koja se nisu raspala pod dejstvom
enzima varenja. Kada se ve�u za nesvarljiva mineralna ulja, vi -
tamini rastvorljivi u masti mogu da iza�u iz gastrointestinalnog
trakta putem fekalnog toka.

Antibiotici. Iz razloga ato antibiotici uniatavaju bakterijsku
floru gastrointestinalnog trakta, vitamini K, B1, folacin (folna
kiselina ili vitamin B9) i B12 mogu da se smanje zbog nedostatka
sinteze mikroorganizama. 

Lekovi. Mnogi lekovi mogu da uti
u na apsorpciju razli
itih
hran ljivih sastojaka iz gastrointestinalnog trakta. Svi lekovi nad -
ra�uju gastrointestinalni trakt. Zbog iritacije, gastrointestinalni
trakt mo�e da postane nezdrav, pa i zbog toga nesposoban za
apsorpciju vitamina. 

Odre�ene bolesti. Kada je sistem za varenje u stanju neke
bolesti, vitamini ne mogu dobro da se apsorbuju. Ponekad dolazi
do nedostatka vitamina. Spru, celijakija, ulcerativni kolitis, Kro -

136



nova bolest, neke parazitske infekcije (posebno giardijaza),
pepti
ni ulkus, su primeri bolesti ove vrste. 

Zanimljiv problem mo�e da se desi sa nekim anatomskim
stanjima koja dovode do stanja u tankom crevu. Sindrom slepe
petlje (BLS) se 
ea�e vi�a zbog brojnih hirurakih procedura koje
se rade za 
ir na �elucu. U ovim procedurama koje stvaraju
crevnu kesu ili slepu petlju, mo�e da do�e do prekomernog rasta
broja bakterija. Tada se bakterije bore za vitamin B12 i B9, zbog

ega dolazi do stanja nedostatka.

Stres. Zbog promenjene pokretljivosti gastrointestinalnog
trak ta, kada dolazi do smanjene proizvodnje enzima varenja ili
drugih faktora, stres mo�e da uzrokuje smanjenu apsorpciju iz
gastrointestinalnog trakta. Stres tako�e uzrokuje pove�anu me -
taboli
ku brzinu creva ato mo�e da dovede do pove�ane potrebe
za vitaminima.

Viaestruke kombinacije hrane. Zbog fizi
kih ili hemijskih inte -
rakcija, mnoge namirnice se takmi
e jedne s drugim za apsor -
pciju, ili se apsorbuju ili ve�u na takav na
in da su posle ne  -
dos  tupne za upotrebu ili apsorpciju.

Loae �vakanje. Hemikalije iz procesa varenja nemaju spreman
pristup svim delovima hrane ako je hrana dospela u �eludac u
velikim komadima. Hrana treba da se sa�va�e do te mere da
postane kao krema u ustima pre nego ato se proguta.

>Ako vam je vreme jela ograni
eno, ne gutajte halapljivo svoju
hranu, nego jedite manje i polako �va�ite. Koristi koje se dobijaju
iz hrane ne zavise toliko od pojedene koli
ine nego od temeljnog
varenja; tako ni zadovoljenje ukusa ne zavisi od koli
ine
progutane hrane koliko od du�ine vremena ostajanja hrane u
ustima. Oni koji su uzbu�eni, nervozni ili �ure, dobro �e u
initi
ako ne budu jelu sve dok se ne odmore ili prona�u olakaanje; iz
razloga ato vitalne mo�i, koje su ve� ozbiljno optere�ene, ne
mogu da obezbede potrebne te;nosti za varenje<124
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Kako telo koristi vitamine

Vitamin A je potreban za odra�avanje normalnih funkcija sluz -
nih membrana, pravilnog vida no�u, normalnog rasta i obnovu
tkiva. Nedostatak ovog vitamina na kraju mo�e da dovede do
oate�enja o
iju i slepila, gubitka ravnote�e, smanjenog ose�aja

ula ukusa i mirisa, te do zadebljavanja ko�e. Pravilna koli
ina
vitamina A smanjuje rizik od nastanka raka kod �ivotinja. Vitamin
A osna�uje odbrambeni mehanizam od infekcija. Slobodni unos
tokom dugog perioda pove�ava dugove
nost �ivotinja i vitalnosti
odraslih i mladih. Pove�an unos proteina pove�ava potrebu za
vitaminom A. Velike doze vitamina C i E nepo�eljne su jer mogu
da smanje dostupnost vitamina A u telu.

Vitamin A je veoma otrovan u koli
inama koje nisu mnogo
ve�e od preporu
ene dnevne doze, ato se manifestuje oate -
�enjima na ko�i, opatim svrabom, gubitkom kose, zamagljenim
vidom i glavoboljom. 

Sadr�aj vitamina A i C u hrani

Preporu
ene koli
ine na dan 
(Nacionalno ve�e za istra�ivanja, 1979. izdanje)

        Odrastao muakarac         Odrasla �ena
Vitamin A (I.U.)                     3.000                2.400
Vitamin C (I.U.)                     50-60                60

Hrana          Porcija         Vit. A (I.U.)    Vit. C (mg)
Zelje             100 g           7.000          50
Dinja            1/2 dinje    6.200          60
Slatki krompir  1/2 aolje      8.800          21
aargarepa         1/2 aolje      11.000          8
Paradajz      1 srednji     1.640          8
Kupus          1 aolja iseckan      80           50
Pomorand�a     1 srednja    290          77
Grejpfrut     1/2 srednjeg        160          76
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Hrana          Porcija         Vit. A (I.U.)    Vit. C (mg)
Jagode         2/3 aolje     60           59
Graaak         1/2 aolje     640          20
Krompir       1 srednji     20           20

Vitamini B grupe, posebno vitamin B1, pantotenska kiselina
(B5), nijacin (B3) i B12 specifi
ni su hranljivi sastojci nervnih �elija,
kao ato je jod specifi
ni hranljivi sastojak tiroidne �lezde, a vi -
tamin A je hranljivi sastojak za mre�nja
u. Kod nervnih �elija do -
lazi do ozbiljnih nenormalnosti u mikroskopskom izgledu i
fun  kciji kada je prisutan manjak vitamina B grupe ili ih nema u
ishrani.

Vitamin B1 (tiamin)

Ovo je dobar vitamin rukovo�enja. Integritet centralnog ner -
vnog sistema i pravilna funkcija gastrointestinalnog trakta po -
vezani su sa pravilnim unosom tiamina, zajedno sa drugim
vi ta minima B kompleksa. Tiamin ima va�nu ulogu u odr�avanju
normalnog apetita i varenja, i neophodan je za metabolizam
ugljenih hidrata i u sintezi acetilholina (nervnog hormona koji

ini da se miai�i pokre�u). Visok nivo mentalne funkcije nije mo -
gu� sa nedostatkom tiamina. U
enje, molitva, veselost, organizo -
vanost, i druge teake funkcije mozga se smanjuju bez njega.
Sko  ro sva prirodna hrana sadr�i tiamin. U velikim koli
inama je
prisutan u hrani kao ato su mahunarke, prehrambeni kvasac,
integralne �itarice, oraaasti plodovi, semenke i zrna. Nedostaci
tiamina vode do onesposobljuju�ih bolesti, beriberija sa uko
e -
noa�u, slaboa�u, oate�enjem sr
anog miai�a, uniatavanjem nera -
va, i odsutnosti refleksa u tetivama. Karakteriae se otocima tkiva,
nenormalno sporim otkucajima srca, kongestivnim otkazi vanjem
srca, gubitkom apetita, mu
ninom, i zapaljenim ili nadra�enim
�ivcima.
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Specifi
na tiaminska glad je dokazana kod pacova sa nedos -
tatkom tiamina. U jednom eksperimentu, vitamin, kada je pome -
aan sa vodom i stavljen u kaveze, brzo je bio otkriven zbog svog
mirisa, 
ak i kada je bio stavljen sa 
ak dvanaest drugih posuda
ispunjenih razli
itom vodom ili rastvorima. }ivotinje bi se dr�ale
za posude sa obe aape, pa 
ak i zubima, kada su istra�iva
i poku -
aali da uzmu posudu u kojoj se nalazio tiamin.

Hlorisana voda uniatava tiamin. Pirina
 kuvan u vodi iz 
esme
imao je 36% manje tiamina od pirina
a kuvanog u destilovanoj
vodi.125 Tiamin se gubi kada se kuva na previsokim tempera tu -
rama, kada se kuva u alkalnim sredstvima, te prilikom odr�avanja
temperatura kuvanja predugo vremena. Osobama koje se osla -
njaju na restorane za svoj najve�i unos hrane nedostaja�e vita -
mini koji su uniateni predugim izlaganjima toploti, svetlosti i
vazduhu.

Vitamin B2 (riboflavin)

Riboflavin je prisutan u lisnatom povr�u, integralnom hlebu i
mahunarkama. Nedostatak riboflavina uzrokuje oate�enja usta;
gladak, bolan jezik; gubitak kose; zadebljavanje ko�e, sa ljuate�im
dermatitisom izme�u nosa i usne; te druga oate�enja ko�e. Ne -
dostatak se retko deaava osim kod gastrointestinalne operacije
ili kada je ishrana ekstremno bogata prera�enom i koncentri -
sanom hranom, posebno tzv. >brzom hranom praznih kalorija.<

Pelagra

Pelagra je bolest usled nedostatka nijacina, karakteriae se sa
>tri slova D<: dermatitis, dijareja i demencija. Predstavljala je ve -
liku i zbunjuju�u epidemiju pre oko 75 godina, pre nego ato se
saznalo da je njen uzrok nedostatak vitamina. Kada se poka�e da
ishrana predstavlja koren bolesti, onda se ova bolest naziva bo -
lest >tri slova M<- meso, braano (meal) i melasa (gde se meso
odnosi na svinjetinu, a braano na kukuruzno braano). Iz razloga
ato se amino kiselina triptofan mo�e iskoristiti za stvaranje nija -
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cina u telu, sva hrana koja sadr�i zna
ajne koli
ine triptofana
spre
i�e pelagru. Kukuruz je siromaaan triptofanom i nijacinom.
Kada kukuruz 
ini veliki deo ishrane, kao u ju�noisto
nim zem -
ljama tokom zima pre oko 90 godina, mo�e se o
ekivati da �e
pelagra biti prili
no rasprostranjena. Bolest se javljala u prole�e
i rano leto nakon nekoliko zimskih meseci monotone ishrane
kukuruznim grizom i braanom, sirupom od trske, te svinjskim
proizvodima. Bakterijska flora ne�e efikasno stvarati nijacin u
gastrointestinalnom traktu zbog mesa u ishrani, a upotreba
mnogo sirupa zahteva viae nijacina kako bi ae�ere u ishrani pret -
vorio u energiju. Ova kombinacija je dovela do brojnih slu
ajeva
pelagre. Rani simptomi bolesti su gubitak apetita, slabost i loae
varenje. Nedostatak bilo kojeg vitamina B kompleksa dovea�e do
neke vrste gastrointestinalnih simptoma. 

Za dr Georga Washingtona Carvera, profesora sa Instituta
Tuskegee, ka�e se da je >spasio jug< od pelagre. Istina je da je on
ulo�io ogromne napore u tom smeru, a 
ak nije ni znao za vezu
izme�u pelagre i nijacina. Znao je da su ljudi bili zdraviji kada su
jeli zelje, te da raatika obilno raste na Jugu. Gde god da je radio
od vrata do vrata kao zdravstveni radnik, nije se pojavljivala pe -
lagra. Dr Carver bi upregnuo svoje ko
ije, u njih stavio nekoliko
velikih tegli semena raatike iz svoje baate, te bi se vozio kroz
ruralne oblasti oko Instituta Tuskegee. Zaustavljao bi sve prolaz -
nike, svra�ao u sve domove i davao bi svima uzorak semena i
kratka uputstva o tome kako se uzgaja i bere raatika. Do danas
se u isto
nim baatama u Alabami iza ku�a mogu videti visoke
lepe stabljike raatike, tihe uspomene na medicinski misionarski
rad velikog Amerikanca.

Nijacin mogu da sintetiau odre�ene bakterije u crevima. Od -
re�ene ishrane su povoljnije za sintezu od drugih, s tim ato je
biljna ishrana daleko bolja nego ishrana koja se zasniva na mesu.
Tkivo mo�e da sintetiae nijacin iz triptofana u odnosu od 60 mg
triptofana na 1 mg nijacina. Mahunarke i oraaasti plodovi su dob -
ri izvori triptofana. Sav nijacin potreban za spre
avanje pelagre
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mo�e da se sintetiae u telu ako je ishrana bogata triptofanom.
Hrana iz biljnog carstva sadr�i viae triptofana nego �ivotinjski pro -
izvodi. 

U eksperimentalnoj studiji posmatrala se direktna korelacija
izme�u dnevnog unosa triptofana i psiholoakog stanja, a bolje
psiholoako stanje je vi�eno kod onih koji su dobijali 1.000 mg
triptofana na dan ili viae.126

Vitamin A
Funkcija. No�ni vid, 
vrstina epitela (ko�e), stvaranje kostiju i

zubi, lu
enje sluzi, reprodukcija i dojenje, spre
avanje kserop -
talmije (zapaljenja i slepo�e).

Izvori. }uto i zeleno vo�e i povr�e. ato je bolja tamnija, ima
viae vitamina A. 

Toksi
nost. Zaostajanje u rastu, lomljivost kostiju, gubitak
apetita, ko�ni osipi, nadra�enost i udvostru
en vid, glavobolje,
letargija, zujanje u uaima, bol u miai�ima i zglobovima, suva ko�a,
retka kosa, anemija, nizak broj belih krvnih �elija i spleno mega -
lija (uve�anje slezine).

Vitamin D
Funkcija. Stvaranje kostiju i zubi, odr�avanje nivoa kalcijuma

u krvi, spre
avanje rahitisa (pucanje kolena, meke kosti, savijene
noge, golubija prsa).

Izvor. Sun
eva svetlost, �ivotinjske masti.
Toksi
nost. Viaak kalcijuma u kostima, metastati
na kalcifika -

cija, glavobolje, mu
nina, povra�anje, dijareja i smanjen rast.

Vitamin E
Funkcija. Antioksidans, spre
ava peroksidaciju (stvaranje slo -

bodnih radikala iz masti), spre
ava sta re nje, spre
ava jednu vrstu
hemoliti
ke anemije kod novoro �en
adi. Zgruaavanje krvi.

Izvor. airoko rasprostranjen. Paradajz, �itarice, kupus, airoko
rasprostranjen.
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Toksi
nost. Spre
avanje kalcifikacije kostiju i ukupnog rasta,
naro
ito kod kokoaaka. Pove�ava vreme zgruaavanja krvi. Hemo -
liti
ka anemija.

B kompleks
Funkcija. Potreba je odre�ena unosom ugljenih hidrata. Ne -

dos tatak je bolest prera�ene hrane, koja izaziva odre�ene ne -
dos tatke. Stabilnost centralnog nervnog sistema, ko�e i integritet
epitela.

Izvor. Zelje, pasulj, integralne �itarice, vo�e i povr�e.
Toksi
nost. Viaak jednog od ovih vitamina mo�e da uzrokuje

neravnote�u ato dovodi do relativnih nedostataka drugih, ili pak
do nedostatka jednog ako se njegov unos iznenada smanji. Pre-
velike doze nijacina mogu da uzrokuju akantozu, pred-kance ro-
geno stanje. Prevelike doze vitamina B kompleksa mogu da
uniate vitamin B12. Velike doze nikotinske kiseline dovode do
oate�enja jetre, kao ato 
ini i vitamin B6.

Vitamin B12
Funkcija. Stvaranje krvi, ja
anje centralnog nervnog siste ma,

gastrointestinalne funkcije. Hlorovodoni
na kiselina je neophod -
na za razdvajanje od peptidnih veza. 

Izvor. Zelje, posebno repa, kvasac, masline, soja, paenica, mik -
robi usta i nazofarinksa (nosa i �drela), kianica, morske alge, ne -
prs kano vo�e.

Toksi
nost. Rak kod �ivotinja usled prevelikih doza, uti
e na
iskoriatavanje drugih vitamina. Vitamin B12 i folna kiselina pogor -
aavaju napade kod nekih pacijenata.* Folacin (vitamin B9) i unut -
raanji faktor neophodni za obilnu apsorpciju.

* Reynolds, E.H. Modern Trends in Neurology. Peto izdanje. London: But -
terworths, str. 276.

Vitamin C
Funkcija. Unutar�elijski oja
iva
, odr�ava kolagen (protein koji


ini 25% proteina sisara), spre
ava starenje.
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Izvor. Sve�e vo�e i povr�e, krompir, kupus, paradajz. Nije pri -
sutan u ko�i belog ili slatkog krompira koliko u pulpi. 

Toksi
nost. Gastrointestinalna nadra�enost, uticaj na ravno -
te �u drugih vitamina, mogu�e i bubre�no oksalatno kamenje.
Prekomerna doza mo�e da uzrokuje promenu metabolizma bak -
ra, smanjuju�i koli
inu koja mo�e da se apsorbuje iz hrane.

Vitamin B6 (piridoksin)

Piridoksin ili vitamin B6, aktivan je u proizvodnji krvi, u me -
tabolizmu centralnog nervnog sistema, i u metabolizmu amino
kiselina. Nedostaci mogu da uzrokuju hemoliti
ne anemije (po -
ve�anje razdgradnje crvenih krvnih �elija) i gr
eve. Oralni kon -
traceptivi uzrokuju nedostatak vitamina B6 kod oko 25% ko -
risnika. Integralne �itarice, mahunarke, banane, ovsena kaaa i
krompir dobri su izvori vitamina B6, tako da su nedostaci, osim
kod korisnika oralnih kontraceptiva, vrlo retki. 

Pantotenska kiselina (vitamin B5) i biotin (vitamin H)

Kao ato i ime govori, pantotenska kiselina je tako airoko ras -
prostranjena u hrani da su stanja nedostataka kod ljudi verovat -
no ekstremno retka. Dr Roger Williams hranio je grupu pasa
ishranom sa manjkom pantotenske kiseline. Tako su se hranili
sedmicama i izgledali su zdravo sve do dana ili malo pre nego ato
su iznenada umrli. U �elijama i tkivima se pojavio nedostatak, ali
su �ivotinje nastavile da �ive dok sr
ani miai� nije postao iscrpljen
do te mere da je prestao da funkcioniae.

Biotin, jedan od vitamina iz B kompleksa, nalazi se u velikoj
raznovrsnosti hrane, posebno kvascu, soji, mekinjama pirin
a, i
mnogim drugim �itaricama, vo�u i povr�u. Njegov nedostatak je
skoro nepoznat kod ljudi, osim retkih izveataja o >nedostatku
biotina<, koji se desi kod neobi
nih pojedinaca koji konzumiraju
samo sirova belanca. Ovaj nedostatak se javlja zbog avidina, sup -
stance koja se nalazi u albuminu jajeta, koja 
vrsto ve�e biotin i
inaktivira ga. Avidin se uniatava na toploti.
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Vitamin C

Skorbut je bolest koja se karakteriae nadra�enim, ote
enim
desnima koje krvare, dermatitisom, slaboa�u, iscrpljenoa�u i
smr�u. Vitamin C poma�e u odr�avanju jakih krvnih sudova, po -
ma�e u apsorpciji gvo��a i u stvaranju hemoglobina, poma�e u
otpornosti na infekcije i u le
enju rana, te je upleten u stvaranje
steroidnog hormona. Vitamin C je neophodan za stvaranje vlak -
na kolagena, neophodnog oslonca za tkiva u telu. Dokazano je
da 
ak i samo deset miligrama vitamina C na dan mo�e da spre
i
simptome skorbuta. To bi zna
ilo oko 1/6 pomorand�e dnevno.
Jedna mala mandarina ima oko 60 mg vitamina C; jedan kuvani
krompir izme�u 30 i 50 mg. Vitamin C u uobi
ajenim preh ram -
benim koli
inama pove�ava brzinu raspadanja holesterola do
�u
nih kiselina i zato mo�e da bude faktor u spre
avanju arteri -
oskleroze. Vitamin C atiti od ina
e smrtonosnih u
inaka kadmi -
ju ma.

Kao ato je slu
aj i sa svim hranljivim sastojcima, postoji op -
timalan nivo unosa; tako�e postoji i onaj koji je prenizak, ali i
onaj koji je previsok. U jednoj studiji, velike doze vitamina C su
uzrokovale poviaen ae�er u krvi kod pacova koji je trajao tri
sedmice. Prekomerne koli
ine vitamina C mogu da snize pH
vred nost urina 
ak na 
etiri, te da uzrokuju talo�enje velikih ko -
li
ina urata, na taj na
in pove�avaju�i rizik od nastanka ka menja
u bubregu. 
ini se i da velike doze vitamina C uti
u na meta bo -
lizam purina, pove�avaju rizik od gihta. Tako�e, postoji dokaz da
velike doze vitamina C smanjuju plodnost kod �ena. Vitamin C
pove�ava peristaltiku creva i mo�e da dovede do dijareje. Ovo
laksativno dejstvo mo�e da bude izvor svih zaatitnih mehanizama
koje vitamin C mo�e da ima protiv obi
ne prehlade. Mu
nina i
gr
evi u trbuhu mogu da budu znakovi trovanja.
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Vitamin D

Ovaj vitamin se sintetiae u ko�i nakon izlaganja sun
evoj svet -
losti. Usko je povezan sa metabolizmom kalcijuma, obuhvataju�i
i apsorpciju kalcijuma iz creva i njegovu upotrebu u organizmu.
Nedostatak vitamina D dovodi do rahitisa, bolesti u kojoj se kosti
ne formiraju pravilno, ato dovodi do stanja kao ato su krhka ko -
lena, savijene noge i golubija prsa. Iz razloga ato se ispituje da li
su fitati iz beskvasnog hleba uzrok nekih slu
ajeva rahitisa, jer
se veruje da uti
u na apsorpciju kalcijuma, gvo��a i mogu�e cin -
ka, sprovedena je studija kako bi se ispitalo da li se rahitis 
ea�e
javlja kod onih koji koriste velike koli
ine beskvasnog hleba. Doa -
lo se do zaklju
ka da se rahitis kod tamnoputih Azijata koji �ive
u Velikoj Britaniji javlja zbog nedostatka sun
eve svetlosti ili
vitamina D u ishrani, jer beskvasni hlebovi nisu doveli do nap -
retka bolesti ili njene pojave. Zaklju
eno je da beskvasni 
apatis
(tortilja), sa velikim sadr�ajem fitata, nema uticaja na razvoj ra -
hiti sa.127

Osobe koje �ive u podru
ju gde je vazduh zasi�en smogom
mo raju posebno da se potrude da ne dozvole bilo koju vrstu
nedostatka vitamina D, posebno kod tamnopute dece koja �ive
u geografskim podru
jima sa dugim periodima obla
nog vreme -
na dan za danom. Deca su podlo�nija ozbiljnim oate�enjima zbog
nedostatka vitamina D, jer njihove kosti mogu da budu trajno
deformisane ako do�e do nedostatka dok se formiraju kosti.
Vitamin D se lako 
uva u telu, te deca treba da budu dugo iz -
lo�ena sun
evoj svetlosti tokom svakog sun
anog dana zimi, 
ak
i ako su potpuno obu
ena. Tokom leta, deca treba da uskladiate
mnogo vitamina D ukoliko �ive u podru
jima koja su hladna i
obla
na tokom zime. 

Vitamin E (tokoferol)

Vitamin E preovladava u gotovo svim namirnicama koje 
ovek
konzumira, da je skoro nemogu�e da do�e do nedostatka vita -
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mina E u telu. Nekoliko zabele�nih stanja nedostataka desilo se
kod odoj
adi koja su se hranila odre�enim pripremljenim for mu -
lama koje nisu sadr�avale vitamin E. Naravno, dojenje spre
ava
nedostatke ovog vitamina. Vitamin E je najaire dostupan od svih
vitamina u uobi
ajenoj hrani. Zelene biljke, �itarice, oraaasti
plodovi, mahunarke, razli
ita semena, vo�e i povr�e sadr�e vi -
tamin E. U potpunosti je rastvorljiv u mastima, a kuvanje ne uti
e
na njegovu mo�. Mo�e dugo da se 
uva u masnim naslagama, te
se veoma sporo crpi iz tela. Mnogi meseci bez ovog vitamina bili
bi potrebni za potpuno troaenje zaliha u telu.

Vitamin E reaguje sa slobodnim radikalima (atetnim jedinje -
njima koja imaju neparan broj elektrona). Najve�i izvor slobodnih
radikala rastvorljivih u masti jeste jestivo ulje (polinezasi�ena
mast) kod kojeg je doalo do oksidativnog raspadanja, kao ato je
slu
aj nakon dugog stojanja i ponovljenog pr�enja u dubokom
ulju. Vitamin E, koji funkcioniae kao antioksidans, pretvara slo -
bodne radikale u manje reaktivan i manje atetan oblik. Ovim se
spre
ava nakupljanje slobodnih radikala ato dovodi do perok -
sidativnih procesa u �elijama. atiti polinezasi�ene masti od ok -
sidativnog raspadanja i druge delove �elije od atete koju uzrokuju
slobodni radikali. Proizvodi oksidativnog raspadanja se talo�e u
�elijama kao pigmenti, kao ato je lipofuscin. Vitamin E i drugi
antioksidansi atite od skladiatenja ovog pigmenta koji dovodi do
starenja �elija. Veliki gubici vitamina E deaavaju se kod mlevenja
�itarica i zamrzavanja hrane.

Smanjenje rasta i kalcifikacija kostiju kod kokoaaka opisani su
kao simptomi trovanja vitaminom E. Neke nedavne studije ot-
krile su vezu izme�u vitamina E i vremena zgruaavanja krvi. Ve -
like doze vitamina pove�avaju vreme potrebno da se krv zgruaa.
Ovo mo�e da ima klini
ki zna
aj za �ene koje uzimaju oralnu kon -
tracepciju, koje su pod rizikom od stvaranja tromboze, te im je
verovatno potrebno viae vitamina E iz uobi
ajenih izvora
hrane.128, 129, 130
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Vitamin B12

Verovalo se da samo �ivotinjski proizvodi sadr�e dovoljne
koli
ine vitamina B12 za zadovoljavanje ljudskih potreba. Me�u -
tim, ovo nije ta
no, mnogi ljudi koji se hrane samo biljnom hra -
nom provedu celi �ivot bez ikakvih znakova nedostatka vitamina
B12. Verujemo da ukoliko se tra�i uzrok nedostatka vitamina B12,
on se uvek mo�e prona�i negde drugo osim u odsustvu �ivo tinj -
skih proizvoda iz ishrane. Neke od ovih tema bi�e ukratko pred -
stavljene. 

Treba da istaknemo da je nedostatak vitamina B12 veoma
redak poreme�aj, te se preovla�uju�a ve�ina slu
ajeva deaava
kod ne-vegeterijanaca. Do pre nekoliko godina, prehrambeni
nedostatak vitamina B12 nikad se nije smatrao kao uzrok �e lij -
skog nedostatka istog. Loaa apsorpcija, pove�ana potreba ili
pove�ana eliminacija prihva�ene su kao najverovatniji uzroci
�elijskog nedostatka vitamina B12. Poznati uzroci loae apsorpcije
vitamina B12 su nedostatak unutraanjih faktora i hlorovodoni
ne
kiseline u �elucu, otklanjanje ili bolest drugog dela ileuma, te
takmi
enje mikroorganizama ili crevnih parazita za vitamin B12.
Ostali uzroci su sumnjivi, a me�u njima i otrovne supstance.
Mnogo viae stvari je nepoznato nego ato je poznato o vitaminu
B12 i njegovom metabolizmu u telu.

Vitamin B12 je izolovan 1948. >Merck and Company< ima
pravo na razli
ite patente procedura za proizvodnju vitamina B12
i poseduje izjavu o proizvodu. Godine 1951, 22 kg vitamina B12
je proizvedeno sa prodajnom vrednoa�u od jedanaest miliona
dolara. Godine 1952, proizvedena su 43 kg.

Ne�ivotinjski izvori vitamina B12

Postoji nekoliko biljnih prehrambenih izvora vitami na B12.
Iako ovi izvori mo�da nisu stalni, 
ini se da se javljaju dovoljno

esto kako bi se obezbedile male koli
ine vitamina B12 koje su
potrebne za odr�avanje zdravlja organizma. Ti izvori obuhvataju
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paenicu, soju, razli
ito uobi
ajeno zeleno povr�e, masline, vo�e
i brojne druge prehrambene namirnice koje povremeno sadr -
�avaju vitamin B12.131 Vitamin B12 se nalazi u korenju i stablji ka -
ma paradajza, kupusa, celera, kelja, brokolija i praziluka. Tako�e
se nalazi i u lia�u kelerabe.132 Morska trava133 i lucerka134 sadr�e
vitamin B12. Teako je izbe�i vitamin B12. Jedna laboratorijska
tehni
arka >saznala je da je potrebno oprati kiselinom sve
pipete, epru vete i volumetrijske boce i isprati ih 15 puta teku�om
vodom i 2 puta destilovanom vodom< kako bi njena odre�ivanja
vitamina B12 bila ta
na. U njenoj laboratoriji, dejonizovana voda
je 
esto bila izvor vitamina B12.135

Joa jedan izvor vitamina B12 je bakterijski rast u ustima (oko
zubi i desni), u nazofarinksu (nosu i grlu), oko krajnika i rupa
(odakle su izva�eni krajnici), u naborima na donjem delu jezika,
te u viaem bronhijalnom drvetu. Do 0,5 mikrograma mo�e sva -
kodnevno da se dobije iz ovog izvora. Verovatno je da je samo
ovaj izvor dovoljan da obezbedi dovoljne koli
ine vitamina B12
za veoma male potrebe koje imaju oni koji su isklju
ivo na biljnoj
hrani, posebno imaju�i u vidu njihov nizak unos proteina ato
dalje smanjuje potrebu za vitaminom B12. 

Tako�e je dokazano da neke bakterije koje mogu da nas -
tanjuju tanko crevo 
oveka mogu da sintetiau zna
ajne koli
ine
bioloaki aktivnih formi ovog vitamina.136 Zadnji deo ileuma (za -
vrani deo tankog creva) je uglavnom zadu�en za apsorpciju vi -
tamina B12. Iz razloga ato bakterije mogu da sintetiau vitamin B12
iznad zadnjeg dela ileuma, i zato ato unutraanji faktor pot re ban
za ve�i deo brze apsorpcije mo�e da se na�e u ileumu, kod
mnogih zdravih ljudi mo�e da do�e do prikladne apsorpcije vi -
tamina B12 kojeg ove bakterije proizvode u ileumu.

Samo je pitanje vremena kada �e svi ljudi shvatiti da su mleko
i jaja nesigurni za jelo. Ljudima nije potrebno da ih jedu kako bi
dobili dovoljno vitamina B12, jer je prili
no mogu�e dobiti sve
elemente iz ishrane koja se sastoji od vo�a, povr�a i integralnih
�itarica. Mnoge populacione grupe su ve� dokazale izvodljivost
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takve ishrane. Ovo nije niata novo, nego se deaava ve� vekovima.
Mnoge od ovih populacionih grupa �ive u podru
jima gde se tre -
nutno deaava eksplozija stanovniatva, pokazuju�i da jednos tavna
ishrana ne smanjuje plodnost, niti dovodi do prerane smrti. 

Dodaci (suplementi) vitamina B12

Stalna rutinska upotreba vitamina B12 se ne preporu
uje. Kod
�ivotinjskih studija, bilo je slu
ajeva pove�anog stvaranja raka
kod �ivotinja koje su primale velike koli
ine vitamina B12. Za -
pa�eno je da je kod tih �ivotinja doalo do pove�ane proizvodnje
belih krvnih �elija kao ato se deaava kod hroni
ne mijeloblasti
ne
leukemije. Tako�e je prijavljen i jedan slu
aj akutne mijeloblas -
ti
ne leukemije zbog prekomernog unosa vitamina B12 prilikom
le
enja opasne anemije.137 Grupa francuskih istra�iva
a prijavila
je brojne slu
ajeve sugeriau�i da vitamin B12 mo�e da stimuliae
umo�avanje kancerogenih �elija i pogoraa stanje bolesti. Narav -
no, postoji eksperimentalni dokaz da vitamin B12 podsti
e pode -
lu �elija u globalu, te posebno tumornih �elija.138

Pacijenti sa reumatoidnim artritisom imaju nivo seruma vita -
mina B12 zna
ajno viai nego normalni subjekti.139 Ovaj nivo je
tako�e visok kod pacijenata sa ulcerativnim kolitisom, leuke -
mijom i drugim ozbiljnim bolestima. Visok nivo seruma B12 treba
da bude znak za temeljnu medicinsku procenu. 

Razvoj opasne anemije i povezanih metaboli
kih stanja nije
jed nostavan ili dobro shva�en predmet. Poznato je da su ap -
sorpcija i 
uvanje vitamina B12 va�nije od njegovog prisustva u
ishrani. Kako bi se podstakla bolja apsorpcija i 
uvanje svih hran -
ljivih sastojaka, uklju
uju�i B12, loae funkcionisanje gastroin -
testinalnog trakta treba da se svede na minimum. Kako bi se ovo
postiglo, treba posvetiti dosta pa�nje fizioloakim principima va -
renja. Ovo obuhvata pravilno kombinovanje hrane (izbegavaju�i
mleko-jaja-ae�er i vo�e-povr�e kombinacije u istom jelu); jedenje
ve�ine glavne hrane rano ujutru (hrana koja se jede ujutru je
hranljivija za organizam od iste hrane kada se jede uve
e); pri -
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likom jednog obroka treba da se poslu�e samo dve do tri vrste
hrane s hlebom; izbegavanje koncentrisane hrane koja ima visok
hranljivi sadr�aj ili mnogo kalorija; kao i pa�ljivost da se jede
sporo i dobro �va�e.

Potrebe za vitaminom B12

Pojedincima koji se hrane konvencionalnom ishranom potreb -
no je samo oko 0,1 mikrograma vitamina B12 na dan,140 iako
konvencionalna ishrana obuhvata previae masti, �ivotinjskih pro -
teina, prera�ene hrane, ato sve pove�ava potrebu za vitaminom
B12.141, 142, 143 U Londonu, dvanaest osoba na isklju
ivo biljnoj
ishrani, dobi izme�u 18 i 71 godinu, bili su ispitivani zbog fizi
kih
defekata koji se odnose na njihovu >strogu< ishranu, kojom se
hrane izme�u 4 i 30 godina. Otkriveno je da njih pet ima nivo
vitamina B12 u normalnom odnosu (140-900 pg/ml). Ostalih
sedmoro je imalo vrednosti toliko niske da je mogla da im se
dijagnostifikuje opasna anemija ili subakutno kombinovano unia -
tenje mo�dine. Samo troje od njih dvanaest je priznalo da je
imalo simptome bilo koje vrste, ali istra�itelji su smatrali da je
mogu�e da je samo dvoje od njih imalo blagi slu
aj kombinovane
degeneracije mo�dine. Va�no je zapaziti da su oboje bili puaa -

i.144

U trudno�i je nivo seruma vitamina B12 ni�i kod �ena koje
puae nego kod nepuaa
ica. Ovo saznanje mo�e da bude efekat
sadr�aja cijanida u dimu cigareta, jer je mogu�e da se oni 
iste
mehanizmom koji troai zalihe vitamina B12 u telu.145,146,147

Vegani (osobe koje su isklju
ivo na biljnoj ishrani) koji su se
pre hranili svaatolikom ishranom nasmeja�e se na re
 >strog< iz
izveataja iznad. Ve�ina vegana svoju ishranu naziva raznolikom,
zanimljivijom, ukusnom i raznobojnom otkako su usvojili vegan -
ski jelovnik. Ipak, njihova hrana troai manje i vremena za spre -
manje jela i novca. Zauvek su proali dani kada kuvarica moli svoju
porodicu da joj predlo�e ata da pravi za jelo. Kada bi neko neato
kona
no predlo�io, neko drugi bi rekao: >Ah, ne opet to.< Mnogi
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vegani smatraju da je jedino teako kontrolisati jelovnik zbog toga
ato budu u iskuaenju da stave veliki broj razli
itih jela na sto (ato
je nezdrava navika).

Vrlo je verovatno da veganska ishrana ne zahteva viae od 0,05
mikrograma vitamina B12 dnevno. Odoj
ad koju majke doje
dobijaju samo mali deo mikrograma vitamina B12 na dan, 
ak i
ako njihove majke unose mnogo istog. Uprkos tome, odoj
ad
mo gu da izgrade neuroloaka tkiva, pretvaraju hemoglobin iz tipa
F u A, te vrae mnoge druge slo�ene funkcije za koje se smatra da
zavise od vitamina B12. Veganima nepuaa
ima mo�da ne�e biti
potreban vitamin B12 kao takav, jer oni o
igledno dobro 
uvaju
B12 ili razvijaju kapacitet da apsorbuju prikladne koli
ine svoje
bakterijske proizvodnje vitamina B12. 30 g korena praziluka,
rotkve i drugog povr�a da�e 0,1 do 0,3 mikrograma vitamina B12,
ato je i viae od dnevnih potreba. Sugeriae se da je kod 
oveka
normalna potreba vitamina B12 zadovoljena bakterijskom sin -
tezom u debelom crevu.148,149,150 Brojna hrana dostupna oso -
bama na biljnoj ishrani sadr�i od 1 do 50 mikrograma vitamina
B12 na 100 grama hrane.151

Zadnji deo ileuma o
igledno nije samo izvor apsorpcije vita -
mina B12. Vitamin B12 mo�e da se apsorbuje inhalacijom.152 Iako
testovi za apsorpciju vitamina B12 iz ljudskog debelog creva nisu
pokazali njegovu apsorpciju,153 ova mogu�nost ne mo�e da se
isklju
i kod pravilno hranjene osobe na biljnoj ishrani nakon ne -
koliko godina na biljnoj ishrani.

Faktori koji uti
u na nedostatak vitamina B12

Nisu nam potrebne ogromne koli
ine vitamina B12 ukoliko ne
do�e do slede�ih stanja:

- Telo je naviklo na velike koli
ine vitamina B12.
- Koristi se meso i prera�eni ugljeni hidrati u velikim koli
i na -

ma, ato mo�e da zahteva duplo viae vitamina B12. 
- Osoba koristi droge, hemikalije i napitke koji uniatavaju vita -

min B12 (nikotin, alkohol, kofein, itd.)

152



- Osoba koristi multivitaminske preparate koji sadr�e vitamin
B12 (pogledati objaanjenje ispod).

- Kod prisustva bolesti kao ato je perniciozna anemija, arte -
rioskleroza ili dijabetes koji izaziva pothranjenost.

- Prekomerno visoki ili niski nivoi ostalih hranljivih sastojaka,
najviae proteina,154 vitamina C i kalcijuma.

- Koristi se oralna kontracepcija.
- Osoba je veoma stara i obolela je od bolesti jetre, tuber -

koloze, ili druge hroni
ne infekcije; raka ili je prethodno imala
operaciju �eludca ili tankog creva.

- Prisutni su crevni paraziti ili malarija.
- Funkcija tiroidne �lezde je loaa.

Utvr�eno je da je kianica izvor vitamina B12.155 Spana�, ama -
rant i listovi lucerke dokazano sadr�e male koli
ine materijala

ija aktivnost podse�a na aktivnost vitamina B12.156,157

Alkalno otporan termostabilni faktor (ARF) ima razli
ite spo -
sobnosti kod poboljaanog stvaranja krvi. Ne zna se da li je ARF
vitamin ili je prirodni faktor koji se nalazi u jetri. Prvi put je
otkriven tokom prou
avanja vitamina B12. Dokazano je da nije
derivat vitamina B12. Jedan mikrogram ove supstance bio je
koristan u le
enju perniciozne anemije, a pedesetostruko pove -
�a nje doze dovelo je do odgovora kod anemije s nedostatkom
folne kiseline. Mogu�e je da ARF predstavlja zaatitu od ne uro -
loakih komplikacija povezanih sa pernicioznom anemijom. Iz
razloga ato ARF popravlja stanje anemije zbog nedostatka vi -
tamina B12 i folne kiseline, mo�e da bude da ima svoje mesto u
proizvodnji metaboli
kih puteva koji su obi
no pod kontrolom
vitamina B12.158

Velike doze vitamina C, koji se popularno koristi kao ku�ni lek
kod obi
nih prehlada, uniatavaju zna
ajne koli
ine vitamina
B12.159 Vitamin C u koli
inama ve�im od pola grama mo�e da
uniati 50-95% sadr�aja vitamina B12 iz hrane.160 Mega-doze vi -
tamina C mogu da dovedu do nedostatka vitamina B12 uniata -
vanjem kobalaminsa tokom transporta kroz gastrointestinalni
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trakt, te mogu�e i u tkivima.161 Ogromne doze vitamina B1 ta -
ko�e mogu da uniate vitamin B12. 

Multivitaminski preparati sadr�e proizvode raspadanja vita -
mina B12 koji imaju negativan u
inak na vitamin B12, te mogu da
uzrokuju isti nedostatak koji su preparati trebali da spe
e. Dr
Victor Herbert je izjavio da su svi od 10 multivitaminskih prepa-
rata koje su testirali imali tragove proizvoda raspadanja vitamina
B12. Testovi za utvr�ivanje nivoa vitamina B12 u krvi ne prave raz -
liku izme�u pravog vitamina B12 i njegovih proizvoda raspadanja,
te na taj na
in daju pogreaan utisak sigurnosti u slu
ajevima kada
ljudi pate od anemije zbog nedostatka pravog vitamina B12.162

Albumin iz jajeta i �umance smanjuju apsorpciju vitamina
B12.163 20% sojinih proteina u ishrani pove�ava fekalno izlu
i -
vanje vitamina B12.164 Postoji mogu�nost da soja, posebno neku -
vani sojini proizvodi, mogu da pove�aju izlu
ivanje vitamina B12.
Upotreba oralne kontracepcije sni�ava nivo vitamina B12 u seru -
mu zbog promene veziva B12 u serumu. Nivoi tijamina, ribofla -
vina, vitamina B6 i C i folacina se tako�e sni�avaju.165 Netole -
ran cija na laktozu mo�e da pove�a potrebe za vitaminom B12.166

Dijetetski nedostaci vitamina B12

>Iako strogi vegeterijanci obi
no imaju ni�u koncentraciju
seruma vitamina B12, dijetetski nedostaci vitamina B12 koji dovo -
de do megaloblastne anemije su ekstremno retki.< 167

Skoro svi istra�iva
i koji su pisali o dijetetskim navikama vege -
terijanaca i vegana spominju samo blage promene, ako ih uopate
i ima. Uopateno, oni opisuju pristalice veganske ishrane kao
neobi
no aktivne i zdrave, mnogo iznad proseka. Neki istra�iva
i
piau o >blagoj megaloblastnoj anemiji<, u podru
ju od 11 do 13
g (!), sa >ranim neuroloakim komplikacijama.< Upotreba pojmova
>anemija< i >megaloblastna< kada se radi o ovim pojedincima je
veoma upitna. 
injenica je da niko nigde ne zna idealnu koli
inu
crvenih krvnih �elija, te se mo�e uspeano tvrditi da je najefiksnija
koli
ina crvenih krvnih �elija upravo ona koja je kod vegana, te
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da je najefikasniji nivo hemoglobina od 11 do 13. Istra�ivanje je
pokazalo da je ovaj odnos najbolji u le
enju rana,168 ro�enju
deteta bez komplikacija,169 te za ose�aj dobrobiti u starijem do -
bu. Ovi zaklju
ci su doneseni u odnosu na pojedince koji su bili
vegani od 30 do 50 godina.170,171 Ne uro loaki nedostaci su retko
gde navedeni u izveatajima, a ve�ina prijavljenih je bila kod po -
jedinaca koji su stariji. Iz razloga ato su blagi neuroloaki znakovi
skoro univerzalni u srednjim godinama u svim segmentima po -
pulacije, sumnja se da stariji vegeterijanci ne�e imati toliko ne -
uroloakih promena kao stariji koji se hrane meaovitom ishranom;
sigurno, to je naae iskustvo. Ponekad se koriste vrlo mali uzorci
populacije, neprikladni da bi se dobio ta
an uvid u stanje stvari.
>Ne mo�e se pretpostaviti da 25 izabranih pacijenata mogu da
predstavljaju oko milion imigranata sa potkontinenta, a kamoli
rase koje nisu bele.<172

Kada se prou
avaju vegani u naprednom starijem dobu, kod
njih nema viae znakova nedostatka vitamina B12 nego kod os -
talih. Ve�ina vegana je na takvoj ishrani bila izme�u 15 i 60
godina sa sjajnim zdravljem, bez otkrivenih simptoma.173 Indeks
crvenih krvnih �elija, srednja vrednost hemoglobina eritrocita i
srednji volumen eritrocita, su obe ve�e, ali u normalnom odnosu
za vegane u pore�enju sa kontrolnom grupom, bez obzira da li
ili ne uzimaju dodatke vitamina B12.174

Loaa apsorpcija vitamina B12

Ukoliko se nedovoljno vitamina B12 apsorbuje u krvi, telo po -

inje da stvara mnogo, ali neefikasnih crvenih krvnih �elija. Do -
lazi do problema sa varenjem, a ponekad i do znakova nervne
degeneracije. Na ko�i mogu da nastanu tamne, pigmentisane fle -
ke. Ovi simptomi175 nazivaju se perniciozna anemija. Tipi
ni
oboleli je visok, plavih o
iju, ima velike uai i prerano osedelu
kosu. Pacijent je obi
no muakarac i dolazi sa podru
ja Severne
Evrope. Crnci retko kad imaju pernicioznu anemiju. Ovi pacijenti

esto imaju antitela na �elijama koje obla�u �eludac. Mo�e da
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bude i da su atrofne promene na �elu
anim zidovima u zavisnosti
od autoimune reakcije.176 Perniciozna anemija nije povezana sa
dijetetskim unosom vitamina B12.

Pravilno �vakanje, pravljenje dugih razmaka izme�u obroka i
ne jedenje dosta razli
itih namirnica u jednom obroku, va�no je
za pravilnu apsorpciju vitamina B12, posebno ako je funkcija gua -
tera
e loaa. Uticaj pljuva
ke na vitamin B12 je koristan, jer ga ve�e
na takav na
in da telesna tkiva mogu bolje da ga iskoriste.177,178

Posedovanje ovog znanja nam omogu�ava da energi
nije upra� -
njavamo praksu dugog i temeljnog �vakanja hrane. U odre�enim
studijama, apsorpcija vitamina B12 je bila smanjena zbog aktiv -
nog uglja, ali ne zbog �u
i ili pljuva
ke.179
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Poglavlje 9

Minerali

Sadr�aj minerala u telu

Organske hemikalije su one koje proizvode �ivi organizmi. Ne -
organske hemikalije su one koje prirodno postoje; �ivi organizmi
ih nisu sekundarno stvorili. Postoji sedamnaest minerala, neor -
ganskih hemikalija, koji su esencijalni za 
oveka, ali viae od dva -
deset je prona�eno u ljudskom pepelu: 

Al Aluminijum Mg Magnezijum
Sb Antimon Mn Mangan
As Arsen Mo Molibden
Ba Barijum Ni Nikl
Bi Bizmut P Fosfor
Br Brom K Kalijum
Ca Kalcijum Se Selenijum
Cl Hlor Si Silicijum
Cr Hrom Ag Srebro
Co Kobalt Na Natrijum
Cu Bakar Sr Stroncijum
F Fluor S Sumpor
Ga Galijum Sn Kalaj
I Jod V Vanadijum
Fe Gvo��e Zn Cink

Postotak telesne te�ine zauzete slede�im hemikalijama je
slede�i:

Kiseonik 65% Minerali 4%
Ugljenik 18%
Vodonik 10%

Ukupno gasovi 96% Ukupno 
vrsta materija  4%
(u jedinjenjima)
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Dakle, kod 
oveka od 68 kg imamo da 65 kg 
ine gasovi, a 3
kg 
vrsta materija. 

Upotreba u telu

Nijedan element ne mo�e da funkcioniae ni na jedan na
in,
da ga bude manje ili viae, a da to ne uti
e na sve ostale elemente
u telu. Minerali mogu da budu u neravnote�i zbog na
ina ata
jedemo ili zbog toga ato ne ve�bamo dovoljno.

Minerali igraju veoma va�nu ulogu u metaboli
koj ekonomiji.
Odr�avaju kiselinsko-baznu ravnote�u u organizmu zbog toga ato
lako prelaze u plazmu i iz plazme do kostiju ili miai�a. Minerali
klize okolo kako bi obezbedili usku toleranciju koju imamo za raz -
menu kiselina ili baza u krvi ili tkivima. Minerali mogu da se ve�u
za kiseline ili baze i da se lako izbace putem urina. Ova va�na
funkcija minerala je ona na kojoj je zasnovan �ivot.

Minerali poma�u u odr�avanju osmotskog pritiska. Verovatno
je svako do�iveo to da pojede previae soli i da mu se te
nost
zadr�i u prstima, licu ili stopalima. Te
nost se lako kre�e i prati
minerale. Mo�emo da ka�emo da tamo gde postoji zrno soli,
mora da bude i kap vode.

Minerali olakaavaju transport u �elijskim membranama. Pos -
toje odre�eni mehanizmi, kao ato je pumpa za natrijum, koje
minerali uglavnom koriste, ali tako�e mogu da ih koriste i drugi
hranljivi sastojci da bi se prolazili �elijskom membranom. Mi -
nerali pru�aju sredstvo za nervnu transmisiju i kontrakcije miai�a.
Naa Tvorac je koristio veoma slo�en sistem za prenos nat rijuma,
kalijuma, hlora, kalcijuma i razli
itih hormona i enzima kako bi
nam omogu�io da koristimo miai�e za prenos elektri
ne struje i
mehani
ki rad.

Minerali poma�u u zgruaavanju krvi. Kalcijum je neophodan
za zgruaavanje krvi kao i ostali minerali. Jedan od najva�nijih mi -
nerala je kalcijum; ipak, u prekomernim koli
inama je atetan za
tkiva, baa kao i esencijalni mineral, natrijum.
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Minerali 
ine zna
ajan deo koatanog skeleta i zubi. 
vrsta
jedinjenja su sa
injena stvaranjem soli kalcijuma koje daju struk -
turu krutim delovima tela.

Potrebe

Kada su kalorije, proteini i vitamini obezbe�eni u dovoljnim
koli
inama raznovrsnom hranom iz tri osnovne vrste hrane, pot -
rebe za mineralima su ve� automatski zadovoljene. Nijednom
telesnom sistemu ne poma�e dodatno uzimanje minerala. Zap -
ravo, telesne funkcije su ote�ane, pa 
ak se i uniatavaju zbog
viaka minerala.

Prohtev za stvarima koje obi
no nisu za jelo

Ovaj prohtev se obi
no zapa�a kod �ena i male dece. Osobe
kod kojih je ovo stanje uo
ljivo jedu materijale kao ato su skrob
za vea, glina, pepeo, praaina, led ili sli
no. To se deaava verovatno
delom zbog prirodne �udnje za prirodnim mineralima, posebno
gvo��em. Pagofagija, jedenje sladoleda, karakteristi
no je za
anemiju usled nedostatka gvo��a. Ovakav prohtev mo�e da se
uo
i tokom trudno�e ili dojenja. Prisustvo pojedenih materijala
mo�e da spre
i apsorpciju vitalnih hranljivih sastojaka kao ato su
gvo��e i da dovede do ozbiljnih nedostataka.

Specifi
ni minerali

Kalcijum. Pored svoje funkcije u mehanizmu zgruaavanja krvi,
kalcijum se koristi za enzimsku aktivnost i stabilnost enzimskih
sistema, za propustljivost �elijskih membrana, za nervnu trans -
mi siju i reagovanje miai�a, te obezbe�uje mineralnu matricu
kostima i zubima.

Ukoliko se nalazi prevelika raznovrsnost elemenata u bilo ko -
jem delu creva, kalcijum mo�e da se natalo�i i postane besko -
ristan. Kalcijum mora da se nalazi u vodo-rastvorljivom obliku
kako bi se mogao iskoristiti. Neke soli koje se talo�e van gastro -
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intestinalnog trakta su onda nerastvorljive u vodi i na taj na
in i
beskorisne. 
esto se deaava >rat< unutar tela zbog prevelike
raznovrsnosti hrane. >U svim restoranima u naaim gradovima,
postoji opasnost da su kombinacije hrane u poslu�enim jelima
daleko velike. }eludac pati kada je toliko vrsta hrane u jednom
jelu... Ukoliko �e se pose�enost naaih restorana smanjiti kada
od bijemo da ostavimo prave principe, onda neka se smanji.
Moramo da idemo putem Bo�ijim kroz ono ato �e se drugima
svideti i ato ne�e.<180

Hrana bogata proteinima dovodi do gubitka kalcijuma u orga -
nizmu. Ovaj gubitak se ne deaava kod umerenog ili niskog unosa
proteina. Eksperimentalna studija sprovedena nad studentima
na Eksperimentalnoj ustanovi za poljoprivredu u Viskonsinu
pokazala je da ishrana bogata proteinima (142g dnevno) uzro -
kuje gubitak ogromnih koli
ina kalcijuma u urinu. 
ak i sa viae
kalcijuma dodatog u ishranu kako bi dnevni unos bio 1.400 mg
dnevno, gubici su se nastavili. Normalan unos proteina (47 gm),
me�utim, nije imao suprotan efekat na neravnote�u kalcijuma
u telu. Obe grupe su jele istu hranu osim dodataka proteina u
ishrani u jednoj grupi. 

Samo 20-30% kalcijuma se obi
no apsorbuje iz hrane. Velika
koli
ina kalcijuma je otrovna za organizam. Iz tog razloga, mudri
Tvorac je stvorio mehanizam koji spre
ava prekomernu apsor -
pciju iz hrane. Vitamin D poma�e u metabolizmu kalcijuma koji
telo ne mo�e da iskoristi. To poma�e crevima da apsorbuju kal -
cijum pet do pedeset puta bolje. Kada bi se 100% kalcijuma
dobijalo iz hrane, kod ve�ine ljudi bi doalo do trovanja. Tokom
trudno�e, kada je potreba ve�a koli
ina, iz hrane se apsorbuje
40% kalcijuma. Tokom dojenja i ranog detinjstva, 65% ili viae se
ap sorbuje. 

Kalcijum je mineral koji se nalazi u najve�im koli
inama u telu.
Njegovu apsorpciju kontroliau delimi
no creva, po potrebi. Ap -
sorpcija kalcijuma se pove�ava aktivnoa�u �elu
anog soka. Stva -
ranje kompleksa laktoza-kalcijum pove�ava apsorpciju kalcijuma,
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ato je osobina koja omogu�ava dojen
adi da apsorbuju ve�u
koli
inu tokom perioda kada im je to najviae potrebno. Ve�banje
tako�e pove�ava apsorpciju kalcijuma.181,182 Obrnuti faktori �e
naravno smanjiti njegovu apsorpciju, kao ato to 
ini veliki unos
oksalne kiseline. Kalcijum mo�e da se natalo�i u nerastvorljive
forme zbog odre�enih drugih prehrambenih sastojaka. Oksalna
kiselina u ishrani mo�e da formira kalcijum oksalate, nerastvor -
ljivu so. Odre�eno zelje sadr�i zna
ajne koli
ine oksalne kiseline.
To su spana�, blitva, vrhovi repe, divlje bobice i raven. Ve�ina
ovog zelja sadr�i velike koli
ine kalcijuma, te je rezultat toga da
kalcijum niti ulazi ni izlazi iz tela u velikim koli
inama. Oksalna
kiselina ve�e svoj kalcijum u zelju, ali ne otklanja zalihe kalcijuma
iz tela. Na taj na
in, od ovog zelja se ne mo�e o
ekivati da do -
prinese mnogo kalcijuma u ishranu, 
ak iako je analizom poka -
zano da sadr�i mnogo kalcijuma. Jednostavan dodatak pirin
a
ishrani o
igledno otklanja deo problema koji uzrokuje oksalna
kiselina prema prehrambenim eksperimentima, dovode�i do
pravilnog iskoriatavanja kalcijuma iz zelja koje sadr�i oksala -
te.183,187

Fitatna kiselina, koja se nalazi u spoljnim ljuskama �itarica,
posebno u zobi, smanjuje apsorpciju kalcijuma.184,185,186 Me�u -
tim, enzim fitat se proizvodi u telu kao odgovor na 
estu izlo -
�enost fitatnoj kiselini, u velikoj meri poniatavaju�i njen efekat
ve zivanja. Manje kalcijuma se apsorbuje i kada je varenje brzo
(smanjeno vreme prenosa), kada do�e do stresa, ili pove�anog
nivoa fosfora. Kalcijum poboljaava apsorpciju vitamina D, masti
i proteina. 
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Kalcijum u hrani

Izvor Koli
ina Kalor.  Proteini   Uglj.hidr.   Masti      Na       Ca
(g) (g) (g)        (mg)    (mg)

Maj
ino mleko 1 aolja 184 2,4 22,4 9,6 40        80
Kravlje mleko
- Punomasno 1 aolja 159 8,5 12,0 8,6      122      288
- Nemasno 1 aolja 88 8,8 12,6 1,2      128      298
Sojino mleko
- Sojagen 1 aolja 146 7,3 11,0 8,5      303        72
- Sojamel 1 aolja 140 5,0 16,0 6,0      363      150
Brokoli, kuvani 1 aolja 32 4,1 60 4,0 13       117
Kupus, kuvani 1 aolja 58 5,4 9,8 1,2 50       304
Zelje sla
ice 1 aolja 46 4,4 8,0 8,0 36       278
Seme susama 2 sup.k. 125 4,1 4,8 10,9 13       258
Suncokret 2 sup. k. 124 5,3 4,4 10,5 6,7      27
Soja, kuvana 1 aolja 260       22,0 21,6 11,4 4       146
Kelj, kuvani 1 aolja 48 4,3 7,5 1,0 94      224
Ovas, kuvan 1 aolja 123 5,6 23,3 0,8 169     191

Za odrasle sa unosom proteina niskim kao ato je dozvoljena
dnevna doza ili RDA (56 g za muakarce, 46 g za �ene), mnogi
nutricionisti veruju da je 350 mg kalcijuma dnevno dovoljno, pre
nego 800 mg na dan ato je preporu
eno 1968. Ovaj preporu
eni
nivo kalcijuma je daleko iznad nivoa koji se preporu
uje u Kanadi,
Velikoj Britaniji i koji preporu
uje Svetska zdravstvena organizaci -
ja.188

Mo�e da se smatra bioloakim zakonom to ato telo koristi ma -
terijal efikasnije kada je u stanju potrebe. Nau
nik Macy je po -
kazao da su trojica de
aka koji su se hranili standardnom
ishra nom zadr�ali prose
no 374 mg kalcijuma na dan. Sli
na
grupa de
aka koja se hranila ishranom bogatom kalcijumom
pribli�no dva meseca pre eksperimentalnog perioda, iako su bili
na istoj ishrani kao i ostali, zadr�avali su samo 103 mg kalcijuma
na dan.189
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Lekcija koju iz ovoga dobijamo jeste da oni na bogatoj ishrani
imaju tendenciju da izlu
uju viae kalcijuma jer im on nije pot -
reban, dok oni na >mudrijoj< ishrani, koji unose manje kalcijuma,
ima�e tendenciju da viae apsorbuju kalcijum i da ga manje iz-
lu
uju. Zapravo, iz razloga ato je kalcijum otrovan u velikim do-
zama, i kao posledica dolazi do loaih telesnih performansi,
organi
iva
i u izgradnji tkiva i telesni poja
iva
i mogu se smatrati
neophodnim za pravilno funkcionisanje sistemu na osnovu
nasumi
nog izbora hrane. Postaje sve o
iglednije da je loae
savetovano da se stavlja naglasak na kalcijum ato je bio slu
aj u
proalosti, jer je telo prili
no sposobno da reguliae njegov unos iz
razumne ishrane na osnovu potreba. Ukoliko se uzima jednos -
tavna, raznovrsna i zdrava hrana, ne bogata ili prera�ena, pot -
rebe za kalcijumom bi�e sasvim zadovoljene. Muakarci imaju
sposobnost da se prilagode unosu kalcijuma od samo 200-400
mg dnevno.190


injenica da maj
ino mleko sadr�i samo 80 mg kalcijuma po
aolji, u pore�enju sa 288 mg po aolji kravljeg mleka, treba da nas
uveri da ljudima nisu potrebne velike koli
ine kalcijuma koje daje
kravlje mleko. Tokom najbr�eg perioda rasta deteta, jedini izvor
hrane ne treba da bude niata osim maj
inog mleka. Ova 
injenica
nas navodi na to da koli
ina kalcijuma koja je potrebna tokom
detinjstva i mladosti jeste ispod one koja se obi
no preporu
uje,
na osnovu vrednosti kravljeg mleka. Opate je pravilo da deca  na
biljnoj ishrani nemaju polomljenih kostiju ili karijesa na zubima
kao deca na meaovitoj ishrani sa ogromnim koli
inama kravljeg
mleka.

Viaak kalcijuma u ishrani ugro�ava brojna tkiva zbog >meta -
sta ti
kih< naslaga kalcijuma u organima i tkivima kao ato su
bubrezi, �u
na kesa, arterije, sr
ani zalisci, zglobovi, miai�i i ko�a.
Bolje je staviti prehrambeni naglasak na raznovrsnost, celovitost,
jednostavnost, i prirodnost; a ne na oboga�enost i koncentraciju.

163



Natrijum. Postoji balans izme�u unosa natrijuma i nje govog
izlu
ivanja putem znoja, mokra�e i izmeta. Nisu postav lje ne pre -
poru
ene doze jer normalna ishrana obi
no daje dosta natri -
juma, pa njegova upotreba treba da bude obuzdana. 

Konzervatori de
ije hrane dodaju so i na taj na
in uveliko
pove�avaju unos natrijuma kod male dece. Bebe odli
no prih -
vataju hranu bez soli ukoliko nisu nau
ene da je o
ekuju u hrani.
Za razliku od maj
inog mleka, kravlje mleko sadr�i visok nivo na -
trijuma. 

Izuzetan gubitak natrijuma se deaava preko znojenja, pov -
ra�anja, te izlu
ivanja velikih koli
ina mokra�e. Simptomi nedos -
tatka kao ato su mu
nina, vrtoglavica, slabost u miai�ima i ot ka -
zivanje disajnih organa su nespecifi
ni. Kada se previae natrijuma
nakuplja u krvi ili tkivima, dolazi do zadr�avanja vode i mogu�e
do poviaenja krvnog pritiska. Hrana u kojoj se naj
ea�e nalazi
mnogo natrijuma je mleko i mle
ni proizvodi; meso, posebno
prera�ene vrste; ve�ina pe
ene hrane (zbog dodane soli, praaka
za pecivo i sode bikarbone); konzervisano povr�e (zbog dodane
soli). Deterd�enti, joniziraju�i filteri, paste za zube, veliki broj
lekova, te mnogi drugi izvori natrijuma malo po malo dodaju
natrijum na ukupni unos ovog minerala. Treba izbegavati ato je
mogu�e viae ovih izvora u ishrani bez soli.

Gvo��e. Hemoglobin, protein krvi koji prenosi kiseonik, glav -
no je jedinjenje koje sadr�i gvo��e kod ljudi. Hrana bogata gvo� -
�em obuhvata zeleno lisnato povr�e, mahunarke, suve aljive,
suaene kajsije, suvo gro��e, orahe i integralne �itarice. Breskve,
suaene kajsije i suve aljive najaktivnije su u podizanju nivoa he -
moglobina. Suvo gro��e, gro��e i jabuke su slede�e. Sve bobice,
osim kupina i borovnice, nisu od neke pomo�i. Oboga�ivanje
braana i hleba vitaminima i gvo��em praktikuje se sve od 1940.
Dok postoje mnoge kontroverze oko toga ata 
ini >prostu ane -
miju usled nedostatka gvo��a<, i dalje postoji i mnogo brige oko
hemoglobina koji se smatra niskim. Ovo je bio okida
 zbog 
ega
se doalo do odluke da se obogate paeni
no braano, hleb, peciva
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i kifle sa gvo��em. Na danaanjim pijacama se nalaze mnogi pae -
ni
ni proizvodi koji su oboga�eni ili nisu oboga�eni. Oboga�eni
proizvodi su jasno ozna
eni kao takvi. Oko 85-90% svog belog
braana koje se konzumira u SAD je oboga�eno; 10-15% nije
oboga�eno. Hleb od celog zrna paenice, ra�eni hleb i hleb sa
suvim gro��em nisu oboga�eni.

Treba se suo
iti sa ozbiljnim pitanjem, kako se odlu
uje da li
neku hranu treba obogatiti: da li postoji ikakva mogu�nost da �e
do�i do trovanja u bilo kojem vidu naae populacije kao rezultat
programa oboga�ivanja? Mogu�nost prekomerne koli
ine gvo� -
�a se prou
avala neko vreme i definitivno predstavlja rizik, po -
seb no za muakarce koji jedu viae hleba, te tako zadr�avaju viae
gvo��a, pa mogu stalno da pate od policitemije ili hemohro ma -
toze, viae nego �ene.191 Obe ove bolesti predstavljaju pretnju po
�ivot. Za razliku od toga, kod �ena uloga >niskog< hemoglobina
od 10 grama ili 
ak i manje kod stvaranja simptoma nedostatka
vitalnosti ili pove�avanja podlo�nosti od infekcija, daleko je od
dokazane. Verovatno je da je od 10,5 do 12,5 grama hemoglo -
bina dovoljno za �ene koje �ive ispod 1.500 m nadmorske visine. 

Takozvani somalijski nomadi sa >nedostatkom gvo��a< bili su
podeljeni u dve grupe, 67 njih je uzimalo placebo, a njih 71
gvo��e. Desilo se samo sedam slu
ajeva infekcija u placebo grupi
u pore�enju sa 36 u grupi koja je uzimala gvo��e. Trideset i aest
slu
ajeva obuhvatalo je tuberkolozu, brucelozu, te aktiviranje
ve� prisutne malarije. Otpornost osobe na infekcije je bila ve�a
kada je hemoglobin bio u odnosu koji obi
no nazivamo ane -
mijom. Istra�iva
i su koristili kao kriterijum za nedostatak gvo��a
hemoglobin ni�i od 11 g/dl, koncentraciju seruma gvo��a ni�u
od 25 ¿g/100 ml, zasi�enje transferina manje od 15%, te peri -
ferni bris krvi na kojem se vide male, blede �elije (mikrociti
na
hipohromazija).192

Teaka krv stavlja dodatni teret na srce i krvne sudove. Kako se
krv zgruaava, pove�ava se krvni pritisak.193

165



Dokazano je da poviaen nivo hemoglobina mo�e da uzrokuje
neuspeh operacije dijabeti
arskog stopala. Osamnaest amputa -
cija ura�enih na pacijentima dijabeti
arima sa predoperativnim
vrednostima nivoa hemoglobina manjim od 12 bilo je uspeano,
dok je 30 operacija kod onih kojima je nivo hemoglobina bio ve�i
od 13, nije uspelo.194

Rezultati su bili upravo suprotni od onoga ato su hirurzi obi
no
mislili pre; pacijentu je obi
no davana transfuzija krvi ukoliko mu
je nivo hemoglobina bio ni�i od 12 g. 

>Postoji nedovoljno znanje o efektima blagog nedostatka
gvo� �a koje opravdava tvrdnju da je anemija usled nedostatka
gvo��a najve�i prehrambeni problem u SAD.<195 Oboga�ivanje
hleba gvo��em mo�e da ima loa efekat kod nekih bolesti, kao ato
je hroni
no krvarenje zbog raka debelog creva ili pepti
nog ul -
kusa, kojeg je te�e dijagnostifikovati. Mnogi od onih koji se pro -
tive oboga�ivanju gvo��em misle da je pametno sa
ekati dok se
ne dobiju adekvatni podaci, tako da se mo�e odrediti ta
an od -
nos rizika i koristi. 

Iz razloga ato viaak gvo��a mo�e telu da naakodi, kao ato je
slu
aj i sa kalcijumom, postoji mehanizam koji je stvorio mudri
Tvorac, za spre
avanje prekomerne apsorpcije ovog minerala.
Samo crevo poseduje mehanizam za spe
avanje apsorpcije pre -
viae gvo��a. Manje od 10% prehrambenog gvo��a obi
no ap-
sorbuje odrastao 
ovek. Joa jedan mehanizam koji spre
ava
prekomernu apsorpciju gvo��a jeste to ato stvara nerastvorljiva
jedinjenja sa drugim prehrambenim supstancama, kao ato to 
ini
i kalcijum. Fitati iz integralnih �itarica, kalcijum, fosfor, bakar,
cink, kadmijum i antacidi su svi poznati po tome ato ve�u gvo��e.
Ukoliko tkiva postanu liaena istih, osoba mo�e da apsorbuje do
30% ili viae prehrambenog gvo��a.  Ukoliko se nivo hemoglobina
snizi u velikoj meri, taj poreme�aj se ozna
ava kao anemija. Kada
telesne zalihe gvo��a postanu iscrpljene, kao ato se deaava u
slu
aju hroni
nog gastrointestinalnog krvarenja ili obilne men -
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stru acije, ponekad su potrebne godine pre nego ato se zalihe
obnove, 
ak i na dobroj ishrani.

Postoje tri razli
ite vrste anemije. Prva je prehrambeni ne -
dostatak, obi
no gvo��a, proteina, bakra, nijacina, folacina i vrlo
retko vitamina B6 i B12. Hroni
ni gubitak krvi mo�e da uzrokuje
anemiju usled nedostatka gvo��a. Razli
iti sindromi loae apsor -
pcije koji su ranije spomenuti, mogu da uti
u na apsorpciju gvo� -
�a, vitamina B12, te folacina koji dovodi do razli
itih anemi
nih
stanja nedostataka. 

Prekomerno propadanje krvi je drugi uzrok anemije. Pove�a -
no propadanje krvi dolazi od takvih stanja kao ato su hemoliti
ka
anemija, koja mo�e da se desi zbog izlaganja otrovnim hemi -
kalijama ili mo�e da bude povezana sa odre�enim bolestima
organa koji stvaraju krvi. Virusne infekcije mogu da uzrokuju pad
od 1-2 grama hemoglobina za samo jedan ili dva dana. Obi
na
prehlada ili grip mogu da dovedu do takvih smanjenja. Retko su
nasledni uzroci koren prekomernog propadanja krvi.

Tre�i uzrok anemije je smanjivanje koatane sr�i. Ovo stanje se
javlja zbog trovanja ili hipersenzitivnosti, kao ato se deaava zbog
uzimanja odre�enih droga ili drugih otrovnih supstanci, ili zbog
hroni
nih bolesti bubrega. 

Prose
na osoba mo�e da popravi odre�ene vrste anemije uz
pomo� jednostavnih ku�nih lekova. Naravno, uobi
ajeni program
dobrog zdravlja reaavaju problem anemije. Piti mnogo vode:
obi
no dve 
aae pre doru
ka, dve u podne, dve popodne i jednu
ili dve no�u. Prikladno se odmoriti kako bi se telo oporavilo i
izgradilo krvne �elije. Umor uti
e na loae stanje krvi. Osam sati
sna svakog dana je najbolje za svakog odraslog 
oveka. Previae
spavanja tako�e nije dobro. Izbegavati nervoznu napetost. Za -
pamtiti da >ve�banje neutraliae napetost.< Ve�banje tako�e sti -
muliae koatanu sr� da proizvodi krvne �elije i jedan je od naj -
 va�nijih postupaka za le
enje anemije. Apsorpcija gvo��a iz creva
se poboljaava ve�banjem. Nizak nivo kiseonika u tkivima koji se
de aava tokom ve�banja dovodi do toga da jetra proizvodi erit -
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ropoetin koji stimuliae koatanu sr� da proizvodi crvene krvne
�elije.

Sun
eva svetlost stimuliae stvaranje krvi. Poboljaava opate
zdravstveno stanje. Vitamin D poma�e u stvaranju krvi i mo�e da
se dobije u prigodnim koli
inama od sun
eve svetlosti tokom
dana na petnaest kvadratnih centimetara ko�e. Dobro dr�anje i
duboko disanje 
istog vazduha dobar je na
in za izgradnju i hra -
njenje svih �elija tela. To je prirodna zaatita od anemije. 

Prikladno odevanje ekstremiteta odr�ava cirkulaciju izme�u
trupa i ekstremiteta. Pravilno stvaranje krvi mo�e da se postigne
samo aktivnoa�u zdrave koatane sr�i. Zapuaenost trupa krvlju,
koja treba ujedna
enije da se distibuira, spre
ava pravilno fun -
kcionisanje koatane sr�i u ravnim kostima gde se proizvode krvne
�elije. Stalno rashla�ivanje ekstremiteta optere�uje telo.  

Hroni
ni gubitak krvi, kao ato je slu
aj kod obilne menstru -
acije ili zbog krvarenja gastrointestinalnog trakta, mo�e da smanji
zalihe gvo��a. Ova stanja treba brzo da se isprave dobrim navi -
kama.

Prehrambeni faktori koji dovode do razvoja anemije po
inju
sa ishranom koja je siromaana hranom koja sadr�i gvo��e. }ene
su posebno sklone tome da se hrane namirnicama siromaanim
gvo��em. Kada se to spoji sa menstrualnim gubicima, dolazi do
stanja sa niskim zalihama gvo��a. Prekomerne koli
ine kalcijuma
i fosfatnih soli spre
avaju apsorpciju gvo��a iz creva. Mleko je
bogato ovim hranljivim sastojcima. Iz tog razloga, u slu
aju
anemije je po�eljno izbegavati mle
ne proizvode, jer oni sadr�e
vrlo malo gvo��a i skloni su vezivanju gvo��a prisutnog u hrani.

Spremanje hrane u posu�u od gvo��a >oboga�uje< hranu.
Kao na primer: Porcija od 100 g sosa za apagete pripremljena u
posu�u od gvo��a sadr�avala je 87,5 mg gvo��a u pore�enju sa
samo tri kada je sos bio spremljen u staklenoj posudi.196 Bake su
mo�da podizale svoje sna�ne, rumene i robustne k�erke na ovak -
voj vrsti programa oboga�ivanja hrane (ato je bilo i manje skupo,
tako�e). 
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Hrana bogata gvo��em
Prose
na porcija Gvo��e (mg)

Hrana Te�ina (g)    Pribli�na mera      Po porciji     Na 100 g

Bademi 15 12-15 0,7 4,4
Kajsije, suaene 30 5 polovina 1,5 4,9
Kobasica, kuvana 25                4-5 kriaki 0,8 3,3
Pasulj, suaeni 30 1/2 aolje (kuv.)       2,1 6,9
Zelje cvekle, kuv. 75 1/2 aolje 2,4 3,2
Brazilski orah 15 2 srednja 0,5 3,4
Hleb, integ. braano   25 1 kriaka 0,6 2,2
Indijski orah 15 6-8 0,8 5,0
Blitva 75 1/2 aolje 1,9 2,5
Kokos, sve�i 15 pola unce 0,3 2,0
Kokos, suaeni 15 2 sup. kaaike             0,5 3,6
Kukur. kaaa 15                 1/2 aolje 0,4 2,9
Poto
arka, iz baate   10 5-8 gran
ica 0,3 2,9
Ribizla, suaena 30 2 sup. kaaike          0,8 2,7
Listovi masla
ka 75 1/2 aolje 2,3 3,1
Urme 30 3-4 0,6 2,1
Smokva, suaena 30 2 male 0,9  3,0
Braano, oboga�eno   15 2 kaaike 0,4 2,9
Braano, integralno     15 2 kaaike 0,5 3,3
Leanici 15 10-12 0,6 4,1
Kelj 75 1/2 aolje 1,7 2,2
So
ivo, suaeno 30 1/2 aolje 2,2 7,4
Melasa, laka 20 1 sup. kaaika 0,9 4,3
Ovsena kaaa 15 1/2 aolje 0,7 4,5
Peraun 10 10 malih gran
ica      0,4 4,3
Breskve, suaene 30 3 polovine 1,9 6,9
Graaak, suaeni 30 1/2 aolje 1,4 4,7
Hikori orah 15 12 polovina 0,4 2,4
Kokice 15 1 aolja 0,4 2,7
Suve aljive 30 4 aljive 1,2 3,9
Gro��ice 50 5 kaaika 1,7 3,3
Pirina
, sme�i 15 1/2 aolje 0,3 2,0
Ra�, integr. kaaa 15 1 kaaika 0,6 3,7

o Preuzeto iz Krause and Hunscher, Hrana, ishrana i le
enje ishranom, 
W. B. Saunders, 1972.



Jod. Jod koncentriae tiroidna �lezda i koristi se za stvaranje
tiroksina. Odre�ena geografska podru
ja, koja se obi
no nalaze
daleko od mora, mogu da imaju nedostatak joda i nazivaju se
>pojasima guaavosti< Guaavost usled nedostatka joda prakti
no
viae ne postoji u Americi zbog dodavanja joda kuhinjskoj soli.
Brojno vo�e i povr�e tako�e sadr�i malo joda. Previae joda tako -
�e mo�e da deluje kao goitrogen i da bude povezano sa hiperti -
roidizmom.

Selen. Selen ima antioksidansni u
inak na telo. Nalazi se u
�itaricama i luku. Selenijum se gubi iz hrane pranjem, kuvanjem
u velikim koli
inama vode i dugim 
uvanjem. 

Aluminijum. Soli aluminijuma ima najviae od svih mineralnih
soli u zemljinoj kori. Aluminijum je airoko rasprostranjen u hrani.
Iz ovog razloga, 
ini se da nije verovatno da mo�e da se razvije
nedostatak. Neki su zabrinuti zbog trovanja aluminijumom do
kojeg mo�e do�i zbog kuvanja u aluminijumskom posu�u. Zbog
njegove velike rasprostranjenosti u prirodi, velika briga oko malih
koli
ina koje mogu da se apsorbuju upotrebom aluminijumskog
posu�a, 
ini se neva�nom. Ipak, iz razloga ato su se pojavili izve -
ataji u medicinskoj literaturi koji navode da su velike koli
ine alu -
minijuma prona�ene autopsijom u mozgu osoba sa organskom
bolea�u mozga i senilnosti, 
ini se da je pametnije zameniti po -
su�e i koristiti 
eli
no, emajlirano, stakleno i posu�e od gvo��a
umesto aluminijumskog.

Magnezijum. Magnezijum je katalizator za brojne bioloake
funkcije, posebno u fiziologiji nerava i miai�a. Istra�ivanje je po -
kazalo da magnezijum mo�e da kontroliae sav rast i diferen -
cijaciju, i reguliae brzinu svih funkcija.197 Previae kalcijuma mo�e
da uzrokuje relativni nedostatak magnezijuma. Previae magnezi -
juma, kao i mangana, mo�e da dovede do stanja sli
nom encefa -
litisu.

Magnezijum se nalazi u bananama, integralnim �itaricama,
suaenom pasulju, orasima, kikirikiju, puteru od kikirikija, te u
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ve�ini tamno zelenog lisnatog povr�a. }itarice, mahunarke i orasi
najbogatiji su prehrambeni izvor magnezijuma. 

Fosfor. Fosfor, neophodan za razvijanje rasta i zuba, nalazi se
u integralnim �itaricama, pasulju i suaenom pasulju, kikirikiju i
puteru od kikirikija.

Cink. Kod �ivotinja se nedostatak cinka karakteriae zaostalim
rastom, gubitkom apetita, ko�nim bolestima, reproduktivnim
problemima, te sporim le
enjem rana. Mnoge od istih osobina,
kao i ubrzana arterioskleroza, danas se opisuju i kod ljudi koji
imaju nedostatak cinka. Nedostatak cinka i piridoksina mo�e da
dovede do ta
kica na noktima na prstima. Lomljenje noktiju
mo�e da bude posledica hormonalnih promena tokom menstru -
alnog ciklusa i mo�e da bude povezano sa fluktuacijama minerala
pod uticajem promena hormonalnih nivoa. Nivo bakra u krvi je
visok, a nivo cinka nizak oko sedmicu dana pre po
etka menstru -
alnog perioda. Minimalne dnevne potrebe za cinkom su 15 mg,
a nedostatak mo�e da se pogoraa viakom bakra, terapijom estro -
gena, te pove�anim unosom gvo��a. Ishrana bogata kalcijumom
ili fitatima (kao ato je u integralnim �itaricama i pasulju) mo�e da
prethodi nedostatku cinka. Dijabeti
ari treba dobro da paze da
izbegnu nedostatak cinka. Cink je sastavni deo hormona inzulina.

}ene koje se dugoro
no hrane vegeterijanskom ishranom ne -
ma ju smanjen nivo seruma gvo��a ili cinka, uprkos tome ato
izbegavaju meso, iz kojeg se o
igledno lakae apsorbuju gvo��e i
cink. Kako bi se odredio status gvo��a i cinka kod ljudi koji su na
vegeterijanskoj ishrani, 56 �ena bile su ispitivane na osnovu he -
moglobina, seruma gvo��a, ukupnog kapaciteta vezanja gvo��a,
i seruma i koncentracije cinka u kosi. Svi nivoi su bili unutar
normalnog omera. Pove�an unos fitata kod ovih �ena nije uticao
na to da imaju smanjene nivoe minerala za koje se obi
no smatra
da zna
ajno vezuju fitate.198

Kod poreme�aja prostate, dokazano je da je cink veoma koris -
tan. Prisutan je u svoj prirodnoj hrani, posebno graaku, aargarepi,
integralnim �itaricama, paeni
nim klicama, te semenkama sun -

171



cokreta, ali nema ga mnogo u vo�u, povr�u i prera�enoj hrani.
Naravno, sindrom loae apsorpcije mo�e da dovede do nedos -
tatka cinka. Na sli
an na
in, hemodijaliza mo�e da dovede do
nedostatka cinka. Nema naznaka da psihijatrijski uti
e na nivo
cinka, iako je poznato da mozak nekih hroni
nih aizofreni
ara
pokazuje nenor malno niske koncentracije cinka. Dostupnost
cinka iz paenice pove�ava se u hlebu sa kvascem, ato mo�e da
bude zbog du�eg kuvanja koje se deaava kada se koristi kvasac.
}itaricama je potrebno dugo i sporo kuvanje. Integralnim �ita -
ricama koje se koriste za kaau ili za celovito jelo od �itarica, vreme
kuvanja treba da bude preko sat vremena na temperaturama
klju
anja.

Sadr�aj cinka u uobi
ajenoj hrani199

Hrana mg/ 100 gm 
(jestivi deo)

Govedina 5,8
Pasulj, obi
ni 2,8
Pasulj, lima 2,8
Hlebovi

Ra�eni 1,6
Beli 0,6
Integralno paeni
no braano 1,8

Leblebija ili naut 2,7
Kukuruz, integralno zrno, belo ili �uto 2,1
Kukuruz, slatki, �uti 0,5
Kukuruzna kaaa, bela ili �uta 1,8
Grah crni, zreli 2,9
Granola 2,1
So
ivo, zrelo 3,1
Ovsena kaaa 3,4
Ovsene �itarice, nabubrele 3,0
Kikiriki, sirovi 2,9
Kikiriki, pe
eni 3,0
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Puter od kikirikija 2,9
Graaak 3,2
Kokice 4,1
Pirina
, sme�i 1,8
Integralno braano 3,4
Paeni
ne klice 14,3
Paenica (paenica) 2,8

Mikroelementi. Esencijalni mikroelementi mogu da se defi -
niau kao oni koji su potrebni u koli
inama manjim od 100 mili -
gra ma na dan. Koli
ine u miligramima gvo��a, cinka, mag ne-
 zijuma i mangana su opisane, ali koli
ine u mikrogramima se
koriste za opisivanje dnevnog unosa selena, hroma i vanadijuma.
Mikrogram je hiljaditi deo miligrama. Dvadeset i pet do trideset
grama svih mikroelemenata nalazi se u ljudskom telu. Nasuprot
tome, preko 1000 grama kalcijuma se nalazi u ljudskom telu.
>Nedostatak odre�enih minerala mo�e da bude jedini najva�niji
faktor koji uzrokuje hroni
ni umor kod atleta u kondiciji... Jedini
na
in koji garantuje adekvatan nivo mikroelemenata u ishrani
jeste da se jede airoka raznovrsnost vo�a, povr�a, �itarica i
oraaastih plodova,< prema dr. Gabe Mirkin sa Silver Springsa,
Maryland. Ishrana mora da bude raznovrsna jer ne mo�emo da
o
ekujemo da svo vo�e i povr�e sadr�i sli
ne koli
ine minerala;
a tako�e, biljke koje se uzgajaju na zemljiatu siromaanom mikro -
elementima daje vo�e i povr�e sa sli
nim nedostacima.200
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Poglavlje 10

Za
ini, aditivi i bilje

Stimulativna i umiruju�a hrana

Mnoge prehrambene namirnice postaju ukusnije dodavanjem
odre�enih za
ina. Dok je ukusnost glavna svrha dodavanja bilja
i drugih aroma, dodaju se tragovi minerala koje je ina
e teako
dobiti iz bilo kojih drugih izvora osim iz aroma. U medicini je
opate poznata stvar da neka hrana deluje tako ato stimuliae, dok
druga smiruje. Za
ini, prera�eni hranljivi sastojci iz svih velikih
kategorija (ugljeni hidrati, masti, minerali, vitamini i proteini),
sir�e, kofein, itd., su stimuliau�a hrana, dok je blaga hrana, vo�e
i povr�e, smiruju�a; alkohol je depresiv. Suplementi vitamina i
minerala su svi stimuliau�i, te upravo zbog ove osobine osoba
ose�a korist koja se dobija iz suplemenata. Posebno tokom prvih
nekoliko nedelja nakon po
etka uzimanja suplemenata, 
ovek
se ose�a posebno dobro. Uzimanje dodataka vitamina B12 po -
sebno je zapa�eno zbog ove osobine. Me�utim, taj u
inak ne
mo�e da bude preporuka samom suplementu, na isti na
in kao
ni stimulacija iz kofeinskih napitaka. Kada se stimulans na meta -
bolizam istroai, osoba se ose�a 
ak i gore nego pre, te 
esto
po
inje da tra�i koji novi dodatak bi ponovo mogao da postigne
ose�aj blagostanja. Joa jedan odgovor za dobro ose�anje treba
da se tra�i od po
etka - mo�da viae ve�banja ili spavanja, manje
hrane, program redov nosti, ili je potrebna neka druga promena
u na
inu �ivota. Brzo jedenje je stimuliau�e (za varenje i za ape -
tit). 

Iako nije sva stimulativna hrana atetna, generalno je stimula -
tivna hrana verovatno atetnija nego umiruju�a hrana. Neka
hrana ili prehrambeni derivati prvo stimuliau, a onda deprimiraju
ili optere�uju sistem. Masti spadaju u ovu kategoriju kao i
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odre�eni konzervansi, tako�e i teobromin iz 
okolade i teofilin
iz pekoe 
aja. 

Konzumacija majoneza, preliva za salatu i sli
nih proizvoda
po glavi stanovnika je porasla od godianje sa 1,5 litre 1941. go -
dine do 4,5 litre 1971. godine. Ova hrana sadr�i stimulativne
faktore kao ato su ulje, sir�e, jaja, so, ae�er, za
ini i konzervansi.
Neke vrste kiselih krastavaca mogu da uzrokuju zna
ajne pro -
mene u ljudskom �elucu, ato mogu�e mo�e da dovede do raka
�eludca. Populacione grupe koje koriste viae kiselih krastavaca,
soja sosa, sir�eta i veoma zasoljene hrane tako�e imaju ve�u
verovatno�u da dobiju rak �eludca. Za
ini mogu da obuhvataju
so, biber, te komercijalne sosove koji sadr�e velike koli
ine ova
dva sastojka. Aleva paprika ima stimulativni u
inak na nervni
sistem. 

Za
ini

Za
ini se obi
no opisuju kao delovi, a generalno kao kora,
seme ili plod biljke tropskog porekla. Za
insko bilje se dobija iz
lisnatih delova biljaka umerenih klimatskih pojaseva. Cimet,
�umbir, karanfil
i�, piment, seme anisa, kim, seme celera, 
ili u
prahu, sla
ica, aleva paprika, ljuta paprika i seme maka, su svi
navedeni kao za
ini. Ove supstance imaju razli
ite koli
ine na -
dra�uju�ih hemikalija u sebi ato zahteva pa�nju prilikom njihove
upotrebe. Crni biber je naveden kao atetan za zdravlje. Miaevima
izlo�enim ekstraktu crnog bibera koji im se nanosio na ko�u dugi
vremenski period,  razvili su se u viae slu
ajeva rak plu�a, jetre i
ko�e. Sve tri vrste bibera (crveni, crni i beli) dokazano uzrokuju
fokalne oblasti nekroze i krvarenja u �eludcu. Crni biber sadr�i
supstancu koja mo�e da bude kancerogena.201 Nau
nici sa
Univerziteta u Teksasu su otkrili da crni biber i odre�eni drugi
za
ini, a zna
ajno kurkuma, trajno menja �elije. Kurkuma izaziva
pucanja u hromozomima na takav na
in da menja normalnu
sposobnost �elije da se reprodukuje. Takva promena mo�e da
dovede do nastanka raka ili do deformacija kod potomaka.
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Prijavljene su i alergije na razli
ite za
ine. Kao ato je slu
aj sa
svakom hranom, ukoliko do�e do alergije, osoba mora da se
uzdr �ava od hrane koja je izaziva, ne samo da izbegava nelagod -
nost, zato ato neprijatni simptomi alergije mogu da budu signal
da su drugi sistemi organa tako�e oate�eni.

Postoji dobar dokaz koji pokazuje da odre�eni za
ini posebno
atetno uti
u na bubrege,  uzrokuju�i oate�enja cev
ica, stvaraju�i
kamenje, itd. Zemlje u kojima je velika u
estalost kamenja u
bubrezima obuhvataju delove Indije i Meksika gde su kari i drugi
ljuti za
ini prili
no popularni.202,203 Komercijalni mesni sosovi
povezani su sa povratnim stvaranjem kamenja u bubrezima. Za
to mo�e da bude odgovorno oate�enje na bubre�nim kanalima,
sa prekomernim izlu
ivanjem amino kiselina. Nestalna ulja u za -

inima komercijalnih mesnih sosova otrovna su za bubrege (nef -
rotoksi
na).

Postoje razli
iti dodaci hrani i za
ini koji sadr�e kiseline ili is -
parljiva ulja koja su potencijalno atetna za bubrege. Oni obuh -
vataju sir�e, beli luk, crni biber, �umbir, piment, oraa
i� i cimet.
Vor
esterairki sos, koji sadr�i odre�ene za
ine, mo�e da bude
atetan za bubrege.204 Prvi simptom mo�e da bude ose�aj da
osobi nije dobro ili pak pojava krvi u mokra�i, ili gubitak apetita.
Za
ini tako�e mogu ozbiljno da nadra�e mokra�nu beaiku. Svaka
osoba sklona nastajanju cisti treba u potpunosti da izbegava
za
ine, kao i ostalu hranu koja obi
no izaziva osetljivosti.

Monosodijum glutamat

Monosodijum glutamat je beli prah koji se dobija iz biljnog
proteina koji poboljaava ukus hrane, a ne predstavlja sam ukus
hrane. U velikim dozama, zabele�eno je da uzrokuje oate�enja
mozga kod raznih mladih �ivotinja. Akutni otrovni simptomi mo -
gu da se pojave kod odraslih, tzv. sindrom >kineskih restorana.<
U telu se monosodijum glutamat razgra�uje na natrijum i glu -
taminsku kiselinu, amino kiselinu. 
ini se da su nau
nici pode -
ljeni oko sigurnosti ove supstance;205-206 ali se 
ini jasnim da
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odoj
ad ne bi trebalo da ga koriste ni u kakvim koli
inama.
Ukoliko ga koriste odrasli, treba da to 
ine u veoma malim ko -
li
inama dok se njegova sigurnost i otrovna svojstva dalje ne
pojasne. 

Raspadanje hromozoma

Godine 1949., Kilhman i Levan su dokazali da kofein uzrokuje
promene hromozoma u biljkama. Ove promene na hromo zomi -
ma kod biljaka i �ivotinja nazvane su mutagenim; odnosno, mogu
da dovedu do trajnih geneti
kih promena u �elijama. Brojni adi -
tivi, jestive masti, insekticidi i droge su tako�e mutageni. Pro -
u
avan je i �umbir zbog svojih mutagenih u
inaka. �umbir sadr�i
oleoresin, gingerin, te esencijalno ulje koje daje tipi
nu aromu
�umbiru.

Konzervansi kao ato su BHT i BHA koji se dodaju suvim pa -
huljicama, 
ipsu od krompira, itd., tako�e uzrokuju oate�enja na
hromozomima. Asafetida, ciklamati i saharin su dokazano muta -
geni i kancerogeni. Odre�ena ulja citrusa koja se nalaze u kori,
kada se koriste u velikim koli
inama, postaju kancerogena; testi -
rani su kora pomorand�e i limonin. Ulje terpentina i eukaliptusa
dovode do stvaranja tumora. Duga izlaganja 
ak i malim koli -

inama kancerogena, mo�e da dovede, nakon dugog latentnog
perioda, do razvijanja raka kod podlo�nih pojedinaca.

Ostali efekti

Neki prehrambeni za
ini i dodaci dovode do hipertenzije kod
�ivotinja. To obuhvata biber, sla
icu, te �umbir. Eugenol, koji se
nalazi u mnogim za
inima i dodacima, mo�e da oateti sluzavu
barijeru u �elucu. Miristicin, u oraa
i�u, poznat je da deluje kao
depresiv za centralni nervni sistem. 

Za
ini izazivaju neprirodne �udnje, nezdravu krv, �elju za pre -
viae te
nosti tokom jela, nadra�ivanje �eludca, te razdra�enost
centralnog nervnog sistema. Zbog svog efekta na centralni nervni
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sistem, za
ini imaju tendenciju da otupljuju moralnu osetlji -
vost.207-212

Nadra�enost gastrointestinalnog trakta pra�ena viaestrukim
promenama sistema javlja se zbog capsicuma (kajenska papri -

ica, crvena ljuta papri
ica). Dokazano je da capsicum dovodi do
velikog naleta pljuva
ke, kod pasa i kod ljudi. Dolazi do blagog
porasta izlu
ivanja sluzi u �eludcu. Blago pove�ava pokretljivost
creva, te izaziva blagu dijareju. Hiperemija (pove�an protok krvi)
ko�e deaava se nakon ato se capsicum nanese na ko�u. Kada se
ljute papri
ice, uklju
uju�i capsicum, unesu u �eludac, dolazi do
pove�anja ko�ne cirkulacije u predelu abdomena. To ne uti
e na
cirkulaciju do aake, ali se cirkulacija do 
ela smanjuje u mnogim
predelima. Ovi refleksi se nazivaju >viscerokutanim< i aktiviraju
se nadra�enoa�u od capsicuma i drugih ljutih papri
ica.213 Zna -

ajan porast stoma
nih kiselina se deaava nakon unosa 
ak i mi -
nimalnih koli
ina crvene papri
ice, posebno kod obolelih od
du odenalnog 
ira.214

Esencijalna ulja za
ina se opisuju kao mirisne supstance, ras -
tvorljive u alkoholu, a imaju ograni
enu rastvorljivost u vodi. Ona
su meaavine estera, aldehida, ketona i terpina. Safrol, mirisna
supstanca, nalazi se u ulju anisa, ulju kamfora, a posebno u ulju
sasafras lovora. Nalazi se tako�e i u oraa
i�u, �umbiru, te u ulju
lista cimeta. Safrol se airoko koristio da poboljaa ukus hrane,
posebno piva, sve dok nije otkriveno da uzrokuje adenom jetre
kod pacova.215

Sir�e

Skoro svo sir�e koje se prodaje u prehrambene svrhe sastoji
se od otpadnih proizvoda od bakterijskog raspadanja jabuka. Iz
tog razloga, ve�ina sir�eta je jabukovo sir�e, tako da nijedan
proizvo�a
 nije bolji od drugog. Glavna hemikalija koja daje kiseli
okus je sir�etna kiselina. Ova kiselina, otpadni proizvod ljudskog
tela, nadra�uje �eludac i nerve. Predstavlja jedan od tri naj
ea�a
uzroka gastritisa u Sjedinjenim Dr�avama u danaanje vreme, za -
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jedno sa aspirinom i alkoholom. Svi proizvodi koji se prave sa sir -
�etom mogu jednako lako da se naprave i sa sokom od limuna,
koji je zdrava namirnica. Kiseli krastavci ukiseljeni sa sir�etom
atetni su za �elu
anu sluznicu, uzrokuju�i gubitak zaatitne sluz -
nice i dovode�i do promena u �elijama koje je obla�u (proairenje
jedra i ogrubljenje hromatina i pove�anje mitoze).216

Soda bikarbona

Soda bikarbona ostavlja talog atetnih soli. Praaak za pecivo je
soda bikarbona koja je neutralisana dodavanjem soli alumini -
juma i drugih jedinjenja koja su sama po sebi atetna. Uticaj alu -
mi nijuma na sadnice pasulja uzrokovao je spre
avanje rasta u
koncentracijama ve�im od M/65,536.

U studiji doktora House i Giesa, zaklju
eno je da je aluminijum
otrovan za �elije u razvoju. Kada su psi pojeli kekse pe
ene sa
praakom za pecivo, soli aluminijuma su odmah dospele u krv u
velikim koli
inama. Aluminijum se nalazi u rastvorljivom obliku
u gastrointestinalnom traktu i apsorbuje se u krv. ato je hleb viae
pe
en, manje aluminijuma prolazi u krv. 

Krv nosi aluminijum do svih �elija u telu. Kod Alcajhmerove
bolesti, teake degeneracije mo�danog tkiva, prona�en je alumi -
nijum u delovima mozga. Telo koristi aluminijum samo u malim
koli
inama, a 
ak i kada se samo malo ve�i viaak pojavi u mok -
ra�i, ukazuje na odlu
no fizioloako odbijanje. Smatramo da niata
ato podse�a na sodu bikarbonu ne treba da se unosi u �eludac.

Testiranjem u
inka sode bikarbone na �ivim �elijama otkrilo
je da uticaj aluminijuma na sadnice pasulje uzrokovalo je spre -

avanje rasta u koncentracijama ve�im od M/65,536 (tj. po litru
molekularne te�ine u gramima podeljeno na 65,536). Veoma je
lako ispe�i hleb uz pomo� kvasca kao sredstva za dizanje ili 
ak i
bez upotrebe ikakvog sredstva za dizanje. Upotreba aluminijuma
i natrijuma kao sredstava za dizanje prilikom pe
enja nije potreb -
no i nije razumno.217
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Jedan na
in za smanjivanje viaka aluminijuma u krvi mo�e da
se u
ini jedenjem hrane bogate fosforom. Aluminijum i fosfor u
serumu krvi dokazano imaju obrnutu vezu jedan na drugog; kada
se jedan pove�ava, drugi se smanjuje.218

Jedenje izme�u obroka

Jedenje izme�u obroka nije dobra navika jer uzrokuje zadr -
�avanje hrane u �eludcu du�e nego ato je po�eljno. Fermentacija
je rezultat stojanja hrane u �eludcu. Nadra�uju�i proizvodi koji
se akumuliraju fermentacijom uobi
ajeni su uzrok gastritisa. De -
ca koja jedu sokove, keksi�e i slatkiae izme�u obroka 
ea�e su
sklona infekcijama od dece koja to ne rade.219

Ostali dodaci hrani

Polisorbat 60, 65 i 80, koji se koriste kao emulgatori u peci vi -
ma i zamrznutim desertima, sinteti
ki su ugljeni hidrati, a njihovo
koriatenje mo�e da optereti ljudski metaboli
ki sistem. Sorbitol,
koji se dobija iz vo�a i bobica, otprilike je upola sladak kao ae�er.
Iz razloga ato se sporije apsorbuje od ae�era, veruje se da je malo
sigurniji za dijabeti
are.

Vanilan je sinteti
ka verzija glavnog ukusa iz atapi�a vanilije.
Izgleda da je siguran, ali su potrebna joa neka testiranja kako
bismo mogli da ga odobrimo sa sigurnoa�u.220

Ve�ina hrane je sigurnija i hranljivija kada se priprema kod
ku�e. Hleb je vrlo lako napraviti, ali zahteva vremena. Prednost
je u pe
enju viae vekni odjednom, jer se hleb mo�e lako 
uvati
zamrzavanjem ili suaenjem u dvopek. Sa hlebom pe
enim kod
ku�e mogu se izbe�i brojne hemikalije. Slede�e hemikalije, koje
se koriste u komercijalnom pe
enju hleba, su manje ili viae
nepo�eljne: amonijum sulfat i amonijum hlorid, koji se koriste za
fermentaciju testa; natrijum hlorid koji daje ujedna
enu teksturu
hlebu; hlor kao izbeljiva
 koristi se da pove�a belinu braana;
monokalcijum i amonijum bikarbonat kao sredstva za dizanje;
sir�etna kiselina i mle
na kiselina kao konzervansi hleba; te
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sredstva za davanje ukusa kao ato su etil formijat za ukus ruma,
buterna kiselina za ukus putera, cinamaldehid za ukus cimeta,
te amilalkohol za ukus viskija.221

Sve do nedavno, skoro sva prera�ena hrana crvenkaste, sme� -
kaste boje, uklju
uju�i konzervirano vo�e, �elatin, 
okoladice,
prelive za salatu, pahuljice, virale, sladoled, torte, te razne vrste
lekova i kozmetike sadr�avali su sinteti
ku Red II boju. Nedavno
je Red II boja zabranjena, ali tek nakon ato su proale mnoge
godine kada je pove�ala rizik od nastanka mnogih bolesti, uk -
lju
uju�i mnoge slu
ajeve hiperaktivnosti kod dece i nemira kod
odraslih.

Mnogi aditivi, kao ato je Red II boja, koristili su se godinama i
smatrali se sigurnim, baa kao ato se nekada mislilo i za velike
koli
ine ae�era i soli. Na isti na
in se danas koriste vitaminski i
mineralni preparati u ogromnim dozama, ali se u ovom trenutku
otkrilo da je to atetno. Naaa populacija je iz neznanja izlo�ena
ovim atetnim hemikalijama, koje ponekad stvaraju atetu na ge -
netskom materijalu 
ove
anstva. Naaa rasa time biva obele�ena
za sva budu�a vremena, pre nego ato su sve opasnosti pre -
poznate, a materijal zabranjen. Red II boja, azo boja koja se
dobija iz naftalina i uglavnom je poznata pod nazivom amarant,
dokazano pove�ava broj malignog rasta kod razli
itih tkiva. Ma -
ti
 na supstanca azo boje je azokazen, redukcijski proizvod nitro -
benzena, sinteti
ke supstance koja nije prirodna u ljudskom telu. 

Dr. Stephen Lackey, iz Lancastera u Pensilvaniji, navodi da azo
boja tartrazine, poznata ina
e kao FD&C �uta br. 5 i prisutna u
�utim bojama za hranu certifikovanim u SAD-u, koja se koristi
premazima u farmaceutskoj industriji i mnogoj drugoj hrani,
mo�e da bude uzrok alergijskih odgovora u mnogim slu
ajevima
osetljivosti, viae nego ato je to neka hrana ili lek.

Entuzijasti zdrave ishrane nisu jedine osobe koje su svesne
atetnosti prehrambenih aditiva. Nacionalni institut za rak navodi
da postoji rizik od nastanka raka od prehrambenih aditiva koji se
koriste kao konzervansi, te sredstva za bojenje. Vladin komitet
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Sjedinjenih Dr�ava o ishrani objaanjava da je >previae masti, ae -
�era i soli direktno povezano sa sr
anim bolestima i udarom.<
Ameri
ki pododbor Senata za ishranu i ljudske potrebe objavio
je slede�e: >Prera�ena hrana koja sadr�i hemikalije i rafinisani
ae�er koju deca uveliko jedu, dovodi do loae ishrane i alergija,
umora i bolesti.< 

Potencijalno atetni prehrambeni aditivi
Aditivi ozna
eni zvezdicom treba da se izbegavaju prema

mialjenju lekara i dijeteti
ara. Oni bez zvezdice su upitni, a nji -
hova sigurnost joa uvek nije potvr�ena.

Hemijski aditivi / Upotreba u hrani /atetni faktor za 
oveka
/ Hrana u kojoj se verovatno nalazi

oBHA (butilovani hidroksianizol), oBHT (butilovani hidroksi to -
lu en) / Konzervans, Boja / Sumnja se da dovodi do oboljenja jet -
re i raka. Mo�e da izazove alergijske reakcije. 
uva se u mas nim
naslagama. / Sve�a svinjetina i svinjska kobasica, biftek sos, biljna
ulja, puter, krekeri, 
ips od krompira, suve pahuljice, kreme za
kola
e, smrznute pice, instant 
ajevi, praaci za sokove, pun
, pi�a
za doru
ak, krofne, povr�e (upakovano sa sosem), upakovani
krompir, orasi, konzervirani pudinzi, toster tart, suvi kvasac.

oKofein / Boja, ukus / Stimulans, dijuretik, uzroci nervoze,
lupanje srca; mo�e da uzrokuje oate�enja srca / Kafa, 
aj, kakao,
kola, gazirana pi�a

EDTA (kalcijum dinatrijum), Etilendiamin tetraacetat / Konzer -
vans, ukus, kupi metalne ne
isto�e koje se proizvode tokom pre -
rade hrane / Povezan na poreme�ajima bubrega; gr
evi u stoma  -
ku, osipi na ko�i, problemi sa crevima / Majonez, prelivi za salatu,
margarin, konzervirana ostriga, pivo, dodaci, gazirana pi�a, prera -
�eno vo�e i povr�e

Hidroksilovani lecitin (nehidroksilovani lecitin zadovoljavaju�i)
/ Ve�e hranu / Fosforna kiselina i holin su otrovni u tinti i kozme -
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tici; mo�e da izazove osipe na ko�i. / Majonez, sladoled, marga -
rin, meaavine za supu, slatkiai, peciva, umetni ukusi

Mle
na kiselina / Konzervans / Kausti
na; koristi se kod atam -
panja na tekstilu, za bojenje / Pivo, gazirani napici, smrznuti de -
serti, smrznute pice, prera�eni sirevi, �elatin, deserti od pudinga,
masline

Mono- i digliceridi (obi
no �ivotinjskog porekla ukoliko nije
druga
ije ozna
eno) / Poma�e u sjedinjavanju sastojaka; omek -
aa va, sredstvo za izgla�ivanje / Mo�e da uzrokuje genetske pro -
mene, rak, defekte pri ro�enju i nenormalnosti, debljanje / Pu -
ter, margarin, puter od kikirikija, 
orbe, hleb, pite, suvi pe
eni
orasi, povr�e upakovano sa sosom, keksi�i, kola
i, ravioli

oMonosodijum glutamat (MSG) / Sredstvo za poboljaavanje
ukusa / Mo�e da uzrokuje glavobolju, hla�enje, znojenje, dija -
reju, te bol u prsima; mogu�e dovodi do genetskih promena.
Zabranjen da se koristi u de
ijoj hrani 1969. godine / Pivo, 
orbe,
bujon kocke, prera�eni sirevi, gefilte riba, konzervirano meso,
za
ini za meso, pakovana morska hrana, virale, prelivi za salatu,
konzervirane supe, smrznute pice, kineska hrana, suvi pe
eni
orasi, meaavine za supu, povr�e pakovano sa sosom, krutoni,
paradajz sos, kruane mrvice, smrznuti spana�, paradajz pasta

oNitriti, natrijum / Konzervans, boja, sredstvo za o
vra�avanje
/ Otrovno, prevelike doze su uzrokovale smrt, u telu se kombi -
nuje sa drugim hemikalijama i stvara supstance koje dovode do
nastanka raka / Slanina, virale, kobasice, dimljena riba, dimljeno
i prera�eno meso kao ato je aunka, bolonja, pastrami, salama,
jezik, usoljena govedina, smrznute pice, de
ija hrana

Propil galat / Konzervans / Mo�e da oateti jetru, mo�e da iza -
zove defekte novoro�en
eta / Mesni proizvodi, krompir atapi�i,
povr�e upakovano sa sosom, biljne masti i ulja, gume za �vaka -
nje, kiseli krastavci

oPropilen glikol alginat / Sredstvo za zguanjavanje, stabilizator
/ Glikol se koristi kao auto antifriz; drugi sastavni delovi se koriste
kao rastvara
i ulja, voska i lubrikanata / Krem sir, sladoled, jogurt,
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sirni namazi, �ele, smrznuti deserti, alag, bombone, ekstrakti za
ukus, pivo, prelivi za salate, gazirana pi�a, senf, 
ips od krompira,
krekeri

oCrvene boje (razne vrste, uklju
uju�i Allura Red AC) / Sred -
stvo za bojenje / Mogu�e uzrokuje defekte na novoro�en
etu,
sumnja se da izaziva rak / Virale, deserti od crvenog �elatina,
crvene bombone, gazirana pi�a, crveni pista�i, crvene gume za
�vakanje, pahuljice, peciva

oSaharin / Jeftina zamena za ae�er, koriste ga dijabeti
ari, ne -
ma kalorija / Uzrokuje alergijske reakcije i otrovne reakcije koje
poga�aju ko�u, srce i gastrointestinalni trakt; mogu�e uzrokuje
tumore i rak mokra�ne beaike / Zamena za ae�er u mnogim pre -
hrambenim proizvodima i dijetetskoj hrani, slatko pi�e za
injeno
�umbirom, obi
ni i dijetetski sokovi, smrznuti deserti, pi�a za
do ru
ak

oNatrijum eritrobat / Konzervans, sredstvo za bojenje, sred -
stvo za osve�avanje / Mogu�i genetski efekti, zabranjen u neko -
li ko zemalja / Slanina, aunka, smrznuto �ure�e pe
enje, virale,
peciva, salate od paradajza, napici

Tanin (taninska kiselina) / Sredstvo za poboljaavanje ukusa /
Mo�e da uzrokuje tumor na jetri i oboljenje, te druge vrste raka;
airoko se koristi za atavljenje ko�e / Vino, kafa, 
aj, kakao, pivo,
umetni ukusi (puter, vo�e, karamela, brendi, javor, orasi)

Hrana koja sadr�i neke od potencijalno atetnih prehram be -
nih aditiva

Kola
i, krekeri, pite i krofne sadr�e 11 nepo�eljnih aditiva. 
Kola, gazirana pi�a, pun
, praaak sadr�e 9 nepo�eljnih aditiva.
Pice (smrznute) sadr�e 6 nepo�eljnih faktora.
}elatin i deserti od pudinga sadr�e 6 nepo�eljnih aditiva.
Sladoled i ledeno mleko sadr�e 6 nepo�eljnih aditiva.
Pivo sadr�i 6 nepo�eljnih aditiva.
Povrtni sosovi sadr�e 5 nepo�eljnih aditiva.

orbe sadr�e 4 nepo�eljna aditiva.
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Prelivi za salate sadr�e 4 nepo�eljna aditiva.
>Oznake na ovim prehrambenim proizvodima viae li
e na sas -

tojke za veati
iju 
orbu nego na preradu zdrave hrane koju ljudi
treba da konzumiraju.<222

Izbegavajte ove aditive
Alkohol
Soda bikarbona ili praaak za pecivo
BHA, BHT
Kofein
EDTA
Hidroksilovani lecitin
Mle
na kiselina
Mononatrijum glutamat (MSG)
Nitriti, nitrati
Biber, crni i beli
Propil galat
Propilen glikol alginat
Crvene boje
Saharin i druge zamene za ae�er
Natrijum eritorbat
Tanin
Sir�e
Mono i digliceridi

Uzeto iz Harmful Food Additives. Kroft and Houben. Port Wa -
shington, New York: Ashley Books, 1981.

Nastanak osteoporoze

Oko polovina praaka za pecivo u ovoj zemlji se pravi od sode
bikarbone sa dodanim alaunom; drugoj polovini se dodaje fos -
fatno jedinjenje. Obe ove supstance - alaun i fosfatna jedinjena
- uzrokuju osteoporozu. ato se viae proizvoda sa praakom za pe -
civo koristi, za kosti je to sve atetnije.
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Visok nivo proteina tako�e uzrokuje osteoporozu. Dodatni
proteini se dodaju hrani stavljanjem biljnih proteina (TVP) u su -
pe, 
orbe i �uve
e. Komercijalno pripremljeni komadi�i slanine
ili 
ips posut po salati ili krompiru dodaju joa proteina ishrani.
Viaak proteina ne deluje samo na to da stanjuje kosti, nego i
stavlja teret na bubrege i jetru, viae od hrane koja sadr�i manje
proteina.

Mnogi kuvari su ube�eni u to da dodavanje proteina jelu po -
ve�ava njegovu hranljivost. Upravo suprotno je istina, jer je
ve�ina Amerikanaca ve� opijena proteinima; odnosno, jeli su to -
liko proteina da su toksi
ni elementi prona�eni u brojnim orga -
nima.

So u ogromnim koli
inama ima demineralizuju�i u
inak na
kosti. Restorani brze hrane (i uopateno svi) koriste previae soli.
Isto se mo�e re�i i za ve�inu doma�instava. U kuhinjama u Ju�noj
D�ord�iji se soli mnogo viae nego u ostalim delovima SAD-a.
Opairna studija sprovedena u Evans okrugu, D�ord�ija, pokazala
je oate�enost kostiju, bubrega i krvnih sudova zbog prekomerne
upotrebe soli.

Sve se viae pa�nje obra�a na ae�er zajedno sa drugim vrstama
koncentrisane hrane - medom, sladom, sirupom, melasom, itd.
- kao na uzrok visokog nivoa insulina u krvi kako kod dijabeti
ara,
tako i kod ne-dijabeti
ara. Kako guatera
a proizvodi viae i viae
inzulina i njegov nivo u krvi raste, dolazi do nadra�uju�eg u
inka
na srce, bubrege i krvne sudove. Previae insulina se definiae kao
svaki viaak, koji ote�ava odr�avanje te�ine na idealnom nivou.
Saznajte svoj idealni nivo dodaju�i 45 kg na svojih 150 cm visine,
a zatim dodajte 2,3 kg na svakih dodatih 2,5 cm visine ukoliko
ste �ena, odnosno 2,7 do 3,2 kg na svakih dodatih 2,5 cm visine
ako ste muakarac, u zavisnosti od toga kolika vam je miai�na ma -
sa. Nemojte se prejedati, 
ak i ako ste mraavi. Viaak kalorija op -
tere�uje vaa sistem hranljivim sastojcima, ubrzava starenje,
smanjuje bistrost razmialjanja i obi
no dodaje ne�eljene mas no -
�e.
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Poglavlje 11

Kontrolisanje �e�i i apetita

Potrebe za vodom i �e�

Ukusnost hrane, glad i �e� su svi povezani sa unosom hrane
kod ljudi. Poznate su tri okolnosti koje pove�avaju �e�: nedos -
tatak vode, viaak rastvora u telu (hiperosmotsko stanje), te unos
suve hrane. Dehidratacija obi
no dovodi do visokog piskavog ili
akrabavog glasa, ose�aja umora i oaamu�enosti (na sli
an na
in
kao ato biljka uvene kada dehidrira), mu
nine i slabosti. Dehi -
dracija u manjoj meri mo�e da uzrokuje �udnju za hranom. Pove -
�an unos soli u ishrani vas tera da pijete viae vode. 

Pove�ano znojenje crpi vodu iz tkiva, kako bi se sa
uvao neiz -
menjena zapremina krvi. Me�utim, prekomerno znojenje pove -
�ava osmotski karakter krvi, te izaziva pijenje vode. Sli
ne ko li-
 
ine saharoze ili amino kiselina ne�e u tolikoj meri izazivati �e�
kao ato to 
ini so.

Potrebe za vodom tokom jednog dana otprilike iznose 20 ml
po 0,5 kg telesne te�ine ili 50 ml po kilogramu na dan. To zna
i
oko 10-12 
aaa na dan. Iz razloga ato se skoro polovina ove vode
nalazi u pripremljenoj hrani i proizvodi se radom metabolizma,
treba da pijemo samo 5-6 
aaa. Ukoliko se 
ovek znoji, potrebno
je viae 
aaa vode.223

Piti, piti, piti

Voda je 
udesna te
nost. Njene hemijske i fizi
ke osobine su
posebno pogodne da je 
ine savraenim rastvara
em u ljudskom
telu. U telesnim �elijama se nalazi izme�u 60-90% vode. Mo�da -
ne �elije i �elije creva su posebno dobro hidratizovane. Kako bi
se bistro razmialjalo, potrebno je optimalno zasi�enje vodom
nervnih tkiva.
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Tokom jednog dana, gubi se voda iz ko�e, crevnog trakta,
plu�a i bubrega. Ova voda mora da se nadomesti pijenjem. Pored
toga, mnogi ljudi dehidriraju svoja tkiva uzimanjem diuretika kao
ato su kofein (nalazi se u kafi, 
aju, 
okoladi i koli) i nikotin, koji
izaziva neprirodno izbacivanje vode iz bubrega. Iako ovi napici
obezbe�uju neato vode, ukupni u
inak je dehidratacija zbog di -
ure ti
kog efekta na bubrege. 

Da li se mo�e oslanjati na �e� kao na dovoljan pokazatelj ko -
liko vode treba da se pije? Zapravo, �e� ne pokazuje koliko je
vode dovoljno organizmu, baa suprotno, kao i ato je apetit kod
mnogih ljudi prevelik za odra�avanje idealne telesne te�ine.
Uobi 
ajeno merilo za pijenje vode je boja mokra�e. Pravilna
hidratacija 
ini boju mokra�e gotovo bezbojnom, osim ako se ne
uzimaju vitaminski dodaci, koji onemogu�avaju potpuno 
istu
mokra�u. Pa�ljiva provera ove stvari i pravilno ispravljanje dovo -
de do toga da �e boja mokra�e retko kad biti jake boje. 

Ukoliko ne volite vodu iz 
esme, mo�da �e vam velike flaae
komercijalne vode za pi�e biti ukusnije. Da li ima ili nema drugih
koristi u pijenju flaairane vode joa uvek nije nau
no potvr�eno,
te verovatno u velikoj meri zavisi od vrste kupljene vode. Desti -
lovana voda i biljni 
ajevi tako�e mogu da se koriste za lakae
pijenje vode.

Kada treba piti te
nost?

Va�no je da se voda uzima u odgovaraju�e vreme. Nakon bu -
�enja ujutru veoma je dobro piti vodu, jer to dovodi do bolje
proizvodnje mokra�e, ato je aktivnost koja je bila smanjena
tokom no�i. Osim toga, kod mnogih ljudi pijenje deluje kao sti -
mulans crevnom traktu da pokrene proces pra�njenja. Ova druga
funkcija mo�e da se poboljaa u ve�oj meri toplom, a ne hladnom
vodom.

Od 
etvrtog razreda na 
asovima zdravstvene nege, ve�ina
Amerikanaca je 
ula: >Ne ispirajte hranu te
nostima.< Me�utim,
vrlo malo ljudi stvarno razume ata ovo zna
i. Kada se voda uzima
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tokom jela, ona smanjuje proizvodnju pljuva
ke i smanjuje �va -
kanje, zbog 
ega hrana u ustima bude mnogo kra�e nego ina
e.
Zbog toga varenje postaje ote�ano. Tako�e, iz razloga ato se en -
zimi iz usta, �eludca i creva razre�uju vodom koja se uzima to -
kom jela, varenje biva dalje odlo�eno. }eludac mora da proizvodi
viae kiseline kako bi odr�ao odgovaraju�u pH vrednost. Svi ovi
faktori uti
u na verovatno�u fermentacije u crevnom traktu,
stva ranju gasova, te razli
itih vrsta nelagoda i loaeg funkcio -
nisanja varenja i izbacivanja hrane. Nedostatak razumevanja koje
ljudi imaju oko ove teme verovatno poti
e iz neuskla�enosti pre -
davanja na 
asovima i navika u trpezariji. Nakon ato 
uju pre -
davanje o tome da ne treba da ispiru hranu vodom, u
enik se
aalje na ru
ak gde mu je ru
ak poslu�en sa sokom ili mlekom.
Naravno, svaka tacna uklju
uje 
aau vode ili 
aja, a njegovi nas -
tavnici se slobodno poslu�e i kafom nakon jela. Ovi obi
aji si -
gurno ne predstavljaju principe kojima ih u
i predava
 zdrav -
stene nege.

Kada treba da se piju napici? Nikada se 
vrsta hrana, mleko
ili sokovi ne treba da piju izme�u obroka. Dobro je pravilo da se
piju velike koli
ine vode malo pre ili posle obroka, po�eljno tri -
deset minuta do ili od obroka. Osim malih koli
ina, sokovi, mleko
ili 
orbe treba da se uzimaju kada se ne jede 
vrsta hrana, kao
kada se presko
i jelo ili se pokuaava ugrejati od hladno�e. Te
na
hrana mo�e da se uzima kao lagan obrok umesto ve
ere koja se
sastoji od te
ne hrane. Ovo je veoma dobra navika, jer proces
varenja treba da se zavrai i da se �eludac isprazni pre nego ato
se ode na spavanje.

Kontrolisanje gladi i apetita

Hipotalamusu se uveliko dodeljuje odgovornost za regulisanje
unosa hrane i vode. Ta
nije, ova funkcija se pripisuje amigdalo -
idnom kompleksu u mozgu. Amigdala viae pove�ava nego ato
kontroliae unos hrane i vode. Poznata su barem tri stanja koja
uti
u na glad kod �ivotinja:
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1. Stepen gladovanja (du�ina vremena od poslednjeg obroka
ili procentualno gubitak telesne te�ine).

2. Faktori koji uti
u na brzinu proizvodnje energije, kao ato su
brzina metaboli
kog rada, nivo rada, te temperatura �ivotne
sredine (hladne temperature stimuliau organizam da viae jede
nego ato je slu
aj kada je toplo). 

3. Brzina troaenja energije u kalorijskom sadr�aju hrane, te
priroda prehrambenih komponenti. 

Apetit se razlikuje od gladi. To je slo�ena fizioloaka aktivnost
i zavisi od raznih slo�enih, me�usobno povezanih faktora. Poz -
nate su 
etiri grupe determinanti koje uti
u na apetit:

1. Konstitutivni faktori, kao ato je bolest.
2. Unutraanji uslovi koje uzrokuju nedostaci, opate zdravlje,

operacije, rad nervnog sistema, itd. 
3. Uslovi u �ivotnoj sredini.
4. Psiholoaki faktori, ste
ene dispozicije, navike, itd.

190



Poglavlje 12

Varenje

Funkcije sistema za varenje

Varenje hrane je primarni metod dobijanja energije za sve
�elijske funkcije u telu. Sistem za varenje obuhvata kanal za va -
renje, sam po sebi, sa povezanim egzokrinim i endokrinim funkci -
jama i dodatnim organima, posebno jetrom, bilijarnim drvetom
i pankreasom. Funkcije sistema za varenje su slede�e: 

1. Prijem hrane
2. Mehani
ko i hemijsko razlaganje hrane
3. Prenos materijala kroz kanal
4. Apsorpcija (upijanje) svih hranljivih delova
5. Ispuatanje svih otpadnih proizvoda.
6. Izlu
ivanje otrovnih supstanci iz krvi.
7. Pomo�ne funkcije kao ato su stvaranje antitela, ravnote�a

vode, itd.

Kiseline, sluz, enzimi, hormoni, �u
 i drugi faktori se proizvode
kako bi pomogli u ovim funkcijama.

Usta

Usta imaju odre�enu strukturu posebno prilago�enu za ove
funkcije:

Zubi. Zubi su remek delo Tvorca. Oni su 
vrsti, ali nisu nepo -
mi
ni. Ova osobina u velikom meri smanjuje verovatno�u da �e
pucati, jer imaju malo prostora u udubljenjima. Zubi se sastoje
od gle�i, naj
vra�eg materijala u ljudskom telu, dentina, nervi i
krvnih sudova. Zanimljivo, poseduju cevastu mre�u koja funkci -
oniae kao cirkulatorni sistem kroz gle�, dentin i sr�. Postoje
sekuti�i za seckanje i kutnjaci za drobljenje. 
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Jezik. Jezik je miai�ni organ prekriven 
ulima ukusa koja imaju

etiri mogu�a osetila: slano, kiselo, gorko i slatko. Kombinova -
njem i raznovrsnoa�u intenziteta razli
itih ukusa, mogu da se
stek nu joa neki ukusi, kao ato su metalni, elektri
ni i alkoholni.
Jezik gura hranu nazad preko slo�ene serije miai�nih zakrivljenja.
Jezik je tako�e sposoban za najfinije miai�ne pokrete od svih
grupa miai�a u telu, sposoban je da veato otkloni majuane
ostatke hrane izme�u dva zuba, ato je osobina koju ni prsti ne
mogu da urade.

Pljuva
ne �lezde. Parotidne �lezde se nalaze odmah ispred i
ispod uva i oko ugla donje vilice. Naj
ea�e su pogo�ene virusom
zauanjaka. Submaksilarne �lezde nalaze se u mesnatom delu do -
njeg dela usta. Podjezi
ne �lezde nalaze se ispod jezika. Cev koja
ispuata pljuva
ku iz svake od ove tri velike grupe pljuva
nih �lezdi
mo�e da se uo
i u ustima uz pomo� malog ogledala. Neka povr -
aina ogledala bude suva i posmatrajte oko minut ili dva dok se
mala kapljica pljuva
ke ne pojavi na otvoru ove cevi. Oko jednog
ili jednog i po litra pljuva
ke proizvodi se svakog dana; ovo obuh -
vata i pljuva
ku koja se proizvodi tokom uobi
ajenog odr�avanja
i tokom varenja hrane. Pljuva
ka se ne proizvodi ustaljenom
stopom u svako vreme, ali se posebno mnogo proizvodi tokom
�vakanja i varenja. Me�utim, pljuva
ka se oskudno izlu
uje to -
kom perioda stresa, straha i zabrinutosti. Sluz u pljuva
koj je u
vrlo maloj koli
ini, ali zbog svoje klizavosti, veoma je korisna. Bilo
bi potrebno deset puta viae pljuva
ke kako bi hrana bila sa�va -
kana i progutana, da nema sluzi u pljuva
koj!

Jednjak

Jednjak je cev 
ija je du�nost da prenosi sa�vakanu hranu od
usta do �eludca. Na gornjem kraju, nalaze se brojni miai�i koji
sabijaju i guraju lopticu hrane prema dole do najni�e tre�ine jed -
njaka. Tu hrana ostaje dok ne stignu joa dve ili tri loptice hrane i
pridru�e se tre�oj pre nego ato se otvori kardija. 
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Kardija je miai�no zadebljanje koje 
uva otvor izme�u jednja -
ka i �eludca, spre
avaju�i odliv materijala iz �eludca u jed njak.
Up ravo na ovom mestu u sistemu za varenje mo�e da do�e do
hijatus hernije (�eluda
na kila). Hijatus hernija je isturenje dela
�eludca prema prsima gde treba da se nalazi samo ni�i deo jed -
njaka. Uzrokovana je pove�anim intra-abdominalnim pritiskom,
do kojeg mo�e da do�e zbog prekomerne te�ine, zatvora za na -
pinjanjem stolice, te noaenja uskih traka (kao ato su pojasi i kai -
aevi) oko trbuha. Refluks jednjaka bez hijatus hernije deaava se
kada gastroezofagusni sfinkter bude paralisan usled koriatenja
droga, prejedanja, kofeina, nikotina, jedenja izme�u obroka, te
jedenja pre odlaska na spavanje. Simptomi goruaice, ezofagitisa,
poteako�a pri gutanju, te guaenja u suatini su isti kao i za hiatus
herniju. 

Normalan jednjak i mehanizam hijatus hernije. Miai� dijafragme se
raste�e preko sredianje ta
ke trbuha i grudnog koaa. Hernija se deaava
na mestu spajanja �eludca i jednjaka kao rezultat slabosti ili opuatanja
otvora dijafragme.
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}eludac

}eludac je cevast organ ne ve�eg pre
nika od debelog creva
kada je prazno. Me�utim, kada je ispunjeno, mo�e da sadr�i dve
litre ili viae materijala. Gornji deo ovog miai�nog organa naziva
se fundus; srednji deo - telo; te donji okrugli deo, koji se zavraava
pilorusom. Mehur vazduha se 
esto skuplja u fundusu zbog pro -
gutanog vazduha. Ovaj mehur izaziva mnogo nelagoda bebama
nakon dojenja.

Miai�ni sfinkter, koji se naziva pilorus, 
uva donji otvor. Do -
puata samo malim koli
inama himusa (meaavina hrane, plju -
va
ke i �elu
anih sokova) da iz �eludca pre�e u duodenum (prvi
deo tankog creva) samo na odre�ene signale koji pokazuju da je
duodenum spreman da ga primi. Peristalti
ki talasi (gr
enje)
po
inju na gornjem delu �eludca i kre�u se dole preko �eludca u
maramici na prstenast na
in do kraja pilorusa. Peristalti
ki talasi
sukcesivno prolaze preko �eludca sve dok kona
no jedan sna�an
talas ne pro�e u pilorus, otvaraju�i ga i puataju�i malu koli
inu u
duodenum. Sa sna�nim talasom koji otvori pilorus, mala koli
ina
kiseline himusa se iz �eludca istisne u duodenum.

Svakog dana, 2 do 2,5 litre �elu
anog soka se proizvodi. }elu -
dac odr�ava pH vrednost od 1,5 do 3,0. Glavne supstance varenja
koje �eludac izlu
uje su hlorovodoni
na kiselina i pepsin. Tu se
tako�e proizvode i drugi enzimi i sluz. Vreme pra�njenja �eludca
je jedan do 
etiri 
asa, u zavisnosti od pojedene hrane. Ugljeni
hidrati se najbr�e vare, proteini su slede�i, a masti se vare naj -
sporije - deset grama (pribli�no dve kaai
ice) po 
asu.

Ugljeni hidrati se ponekad u velikim koli
inama izbacuju iz
�eludca u duodenum, zanemaruju�i signale ili ih mo�da nikada i
ne primivai. Zatim nivo ae�era u krvi raste prebrzo i previae, kao
i ostali hranljivi sastojci, ato aktivira povratni poreme�aj koji se
drugde opisuje kao reaktivna hipoglikemija.

Pirina
 koji se meko kuvao u vodi isprazni�e se iz �eludca brzi -
nom od oko dva 
asa i 
etrdeset minuta na 100 grama (oko 1/3
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aolje). Ukoliko se mleko i ae�er dodaju pirin
u pre kuvanja, 100
grama zahteva tri sata i trideset minuta da pro�e kroz �eludac,
pokazuju�i ve�i teret koji stvara koncentrovanija hrana iz �eludca.
Kombinacije mleka i ae�era zahtevaju du�e vreme prerade. Ovo
dovodi do ve�e aanse za fermentaciju. Tako�e, mleko uzrokuje
da �eludac proizvodi viae kiseline nego ato to 
ine �itarice.224

Duodenum

Duodenum je prvi deo gastrointestinalnog trakta koji je za -
du�en za zna
ajno upijanje hranljivih sastojaka u krv. 

Upijanje hranljivih sastojaka se posti�e finom mre�om krvnih
kapilara u crevnom zidu koji uzimaju hranljive sastojke iz svare -
nog materijala i nose ih do jetre na prera�ivanje. Izlu
evine du -
odenuma su alkalne. Sadr�e duodenalni sok, �u
 i izlu
evine
pan kreasa.

Duodenum po
inje primanjem hrane nekoliko minuta nakon
ato je hrana pojedena ukoliko je osoba veoma gladna. Ukoliko
osoba nije bila gladna, jelo ne�e dospeti u duodenum dva ili tri
sata nakon ato je hrana pojedena. Materijal iz �eludca se kre�e
duodenumom prili
no oatrim tempom. Ipak, hemijske reakcije
koje razla�u supstance hrane na osnovne delove jedva imaju do -
voljno vremena da zavrae radnju. U ovom delu tankog creva, sa
90% upijanja koje se odvija u prvih nekoliko centimetara, doga�a
se prava hemijska eksplozija. Me�utim, proizvodnja toplote nije
prevelika, pH vrednost se ne menja zna
ajno, a hemostaza se u
duodenumu odr�ava veoma dobro. Bo�anski Hemi
ar je veoma
dobro uredio varenje. Nijedan deo varenja nije u procesu evolu -
cije. Dizajniran je od po
etka.

Izlu
evina iz pankreasa i jetre su alkalne, zbog 
ega je duo -
denum alkalna sredina nasuprot �eludcu koji je prili
no kisela
sredina.
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Preuzeto iz Bogert, Briggs & Calloway, NUTRITION AND PHYSICAL
FITNESS, 9. izdanje, W. B. Saunders, 1973., str. 312.

Tanko crevo
Nesvareni ostatak i 10% hrane koja tek treba da se svari spua -

ta se niz ostatak jejunuma (srednjeg dela tankog creva) do ile -
uma (zadnjeg dela tankog creva). Jejunum i ileum se ujedno
na zivaju tankim crevom. Ileum u svom zidu sadr�i gomilu
limfocita koji o
igledno imaju istu funkciju kao u krajnicima i
slepom crevu, ato je funkcija o kojoj �e kasnije biti govora. Glavna
funkcija tankog creva je upijanje hranljivih sastojaka. Mre�a finih
krvnih kapilara koji se granaju airom �elija zida creva primarne
su anatomske jedinice za upijanje (apsorpciju). Taj rad se obavlja
slede�im mehanizmima:

Difuzija. Kada se rastvori, kao ato su mineralne soli ili alkohol
i voda, koji mogu da se meaaju, stave u odvojene slojeve u istoj
posudi, polako �e da se meaaju difuzijom bez ikakvog podsticaja.
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Ako se kristal sulfata plavog bakra ubaci u 
aau vode i ostavi
nekoliko dana, cela 
aaa vode poprimi�e jednoli
nu plavu boju.
Ova disperzija boje posti�e se difuzijom. Nije potrebna nikakva
energija da pomogne difuziju iz crevnih sadr�aja kroz �elije zida.

Osmoza. Mali molekuli rastvoreni na jednoj strani polu pro -
pustljive membrane koja razdvaja dva odeljka te
nosti, pre�i �e
na drugu stranu kako bi doalo do ravnote�e, ato dovodi do iste
koncentracije molekula na svakoj strani membrane. Te
nosti
mogu da se prenose ukoliko 
vrsti delovi ne mogu da pro�u kroz
membranu. U oba doga�aja, kona
ni rezultat je ujedna
enost
te
nosti i 
vrstih delova na obe strane membrane. Nije potrebna
energija za ovu vrstu prenosa materijala.

Sistem nosa
a. U ovom metodu prenosa, 
inilac mora da nosi
veliki, rastvorljiv u masti ili drugim supstancama teret na svojim
le�ima preko �elijske membrane. Primer ovoga je vitamin B12
kojeg o
igledno mora da nosi unutraanji faktor. Nekim meha -
nizmima, koji nama nisu u potpunosti jasni, jedna supstanca ve�e
ili rastvara drugu supstancu koja je esencijalni hranljivi sastojak
koji treba da se dostavi unutar �elije, a supstanca nosilac se sama
koristi u tom procesu. ae�er i amino kiseline imaju posebne no -
sa
e. Neki sistemi nosa
a zahtevaju energiju za rad, nasuprot
prva dva mehanizma koja su navedena.
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Pore. To su otvori u lipoproteinima �elijske membrane koji
dozvoljavaju ulazak molekulima rastvorljivim u vodi. Prenos
materijala se odvija difuzijom, i ne zahteva se rad.

Pumpe. Dok prosta difuzija i osmoza ne zahtevaju nikakav rad,
pumpe, iz razloga ato rade prema nagibu koncentracije, zahte -
vaju zna
ajnu potroanju energije. Poznate pumpe obuhvataju
natrijumovu pumpu, glukoznu pumpu, te kalcijumovu pumpu.
Pored toga, upijanje natrijuma, glukoze, amino kiselina, kalciju -
ma, gvo��a i vitamina B12 zahteva i nosa
e i pumpu.

Pinocitozom. Ovo je vrsta >pijenja< �elija. To verovatno nije
normalan na
in upijanja hranljivih sastojaka i mo�e da dovede
do toga da se ponekad celoviti, nesvareni proteini upiju. Homo -
genizacijom mleka dolazi do upijanja celih proteina mleka,
mo�da upravo ovim procesom. Nezreo sistem za varenje odoj -

eta koje se hrani veata
kim mlekom ili mu je prerano data 
vrsta
hrana mo�e da upije cele proteine ili velikim delovima molekula
proteina ovom metodom. Mnogi veruju da apsorpcija nepri -
prem ljenih proteina na ovaj na
in mo�e da dovede do ranog
stadija alergija kasnije u �ivotu. U jednoj studiji sprovedenoj u
Belgiji, prou
avane su 46 novoro�ene bebe koje su hranili krav -
ljim mlekom. U svakom slu
aju, imuni kompleksi koji su sadr�a -
vali cele kravlje mle
ne proteine prona�eni su u krvnom serumu
dece. Istra�iva
i su izrazili zabrinutost, jer je poznato da veliki
imuni kompleksi mogu da naakode zidovima krvnih sudova, ve -
rovatno dovode�i do oate�enja srca i bubrega, kao i da dovedu
do alergija.225

Debelo crevo

Debelo crevo je podeljeno na nekoliko delova. Prvi deo je
cecum, koji je vezan za tanko crevo na ileocecalnom otvoru i
dovodi slepo crevo. Drugi deo debelog creva je ulazni deo de -
belog creva. Slede�i dolazi fleksura jetre, zatim popre
ni deo,
zatim fleksura slezine, izlazni deo debelog creva, sigmoid i rek -
tum. Rektum se zatvara analnim otvorom.
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Slepo crevo ima va�nu funkciju i ne treba da se otklanja hirur -
akim putem ukoliko ne do�e do poreme�aja opasnih po �ivot.
Slepo crevo je jedan od va�nih limfoidnih skupova u telu. Smea -
teno je na idealno mesto gde mo�e da opazi bakterijske izlu -

evine i da proizvede antitela protiv tih antigena. Cevasta
struk tura slepog creva dozvoljava mikrobima iz debelog creva da
u�u u slepo crevo, gde mikrobi bivaju izlo�eni neposrednoj blizini
limfocita koji obla�u zidove slepog creva. Limfociti >ose�aju<
prirodu mikroba, koji deluju kao antigeni, te proizvode antitela
protiv mikroba. Ova aktivnost slepog creva poma�e u pove�a -
vanju ukupne odbrane imunog sistema u telu. Ljudi koji su ostali
bez slepog creva iz bilo kog razloga imaju malo ve�i, ali zna
ajan,
pove�an rizik od nastanka raka u podru
ju trbuha. Slepo crevo
ne treba nepotrebno uklanjati tokom nekog drugog hirurakog
zahvata. 

Ostatak debelog creva slu�i za skladiatenje i apsorbovanje
vode i vitamina od kojih se neki sintetiau u debelom crevu, a koji
su izbegli apsorpciji kroz tanko crevo. Bakterije mogu da razlo�e
bilo koji svarljivi ostatak hrane i da stvore aldehide, amine,
vodonik, ugljen dioksid, itd., koji se apsorbuju u krvotok i mogu
da se otkriju u izdahnutom vazduhu. Neke od ovih supstanci su
otrovne, u po
etku, dok se neke sjedinjavaju sa ostalim ostacima
hrane i postanu otrovne. Mo�e se pretpostaviti da je bilo koje
dejstvo bakterija na svarljive ostatke hrane nepo�eljno, jer uzro -
kuje neprijatnost i potencijalnu atetu zbog otpadnih proizvoda.

Jetra i �u
na kesa

Jetra je najve�a �lezda u telu i obavlja vitalne funkcije koje ne
mo�e da obavlja nijedan drugi deo tela. Proizvodi, izme�u os -
talog, �u
 koja se skladiati i koncentriae u �u
noj kesi. }u
 sadr�i
vodu, �u
ne soli, �u
ne kiseline, holesterol, lecitin i sluz. }u
na
kesa se prazni na signal sekretina i holecistokinina, hormona iz
duodenuma. Jedna od najve�ih funkcija �u
i jeste emulzija (sme -
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aa) masti, tako da one dalje mogu da pro�u postupak enzima za
varenje i apsorpciju.

Glavne funkcije jetre:

1. Poma�e u postizanju metabolizma proteina, ugljenih hid -
rata i masti.
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2. Spajanje i detoksikacija razli
itih toksi
nih supstanci (kao
ato su viaak hormona i delovi hrane koji deluju kao posrednici
tokom varenja hrane) koje se proizvode u telu, te stranih sup -
stanci van tela, kao ato su droge, hrana i inhalanti.

3. Sinteza proteina zajedno sa pankreasom.
4. Odr�avanje pravilnog nivoa ae�era u krvi zajedno sa pankre -

asom.
5. Stvaranje supstanci prethodnika koje �e se koristiti u proce -

su stvaranja airoke raznovrsnosti drugih tkiva i �elija.

Glavne funkcije guatera
e ili pankreasa:

Pankreas ima dve glavne funkcije. Endokrini deo puata dva
hormona direktno u krvotok bez pra�njenja sistema cevi, hor -
moni se razlivaju u krv; te egzokrini deo koji obavlja funkciju
dostavljanja enzima koje guatera
a proizvede do duodenuma
putem sistema cevi. Insulin je jedan od dva hormona koje pro -
izvodi endokrini sistem pankreasa. Proizvodnja ae�era i ami no
kiselina se pove�ava u telu i ispuataju za upotrebu dejstvom
insulina u jetri. Insulin omogu�ava �elijama da uzmu ae�er iz krvi
i iskoriste ga za energiju ili stvaranje masti. Bez insulina, krug
�elijske energije se prekida, a osoba postepeno gladuje do smrti.
Insulin tako�e sni�ava nivo ae�era u krvi nakon jela, spre
avaju�i
da krv postane sirupasta. Glukagon, drugi od hormona koji se
izlu
uju, ima mnogo funkcija. Jedna od tih funkcija jeste da spre
i
da nivo ae�era u krvi postane vrlo nizak. Na neki na
in on balan -
sira i nadopunjuje funkciju insulina. 

Egzokrina funkcija obuhvata proizvodnju tripsina, amilaze i
lipaze. Ovi enzimi vare najve�e energetske hranljive sastojke,
odnosno, proteine, ugljene hidrate i masti. Njihova proizvodnja
je pod kontrolom signala za ta
no vreme kao i hemijskih znako -
va sekretina, hormona koji se stvara u duodenumu.
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Opati principi varenja

Bilo koji nedostatak u bilo kojoj fazi varenja sputava drugi. Kao
na primer: Jedenje izme�u obroka ne samo da pove�ava vreme
pra�njenja �eludca, nego i zbunjuje debelo crevo tako da se ras -
pored njegovog pra�njenja mo�e promeniti, dovode�i do
zatvora. Odre�ene supstance mogu da se apsorbuju bez ikakvog
varenja: to su voda, monosaharidi (glukoza, itd.), te neorganski
joni. Masti, di- i polisaharidi, te proteini moraju da se razlo�e na
jednostavnije sastojke pre nego ato mogu da budu apsorbovani.
Lako mo�e da se utvrdi da 
ovek nema nikakvih koristi od jedenja
mesa, jer meso mora da se razlo�i na svoje pojedina
ne jedinice
pre nego ato se mo�e apsorbovati u tankom crevu. Tako�e je
dobro da se izvorni hranljivi sastojci dobijaju iz prve ruke, jer su
naposletku izvor svih hranljivih sastojaka �ive biljke ili zemlja.

}vakanje je neophodno za pravilno varenje. Meaanje plju -
va
ke sa hranom je veoma po�eljno. Nakon ato se proguta, masa
hrane mo�e da ostane u fundusu �eludca od pola sata do dva
sata pre nego ato se pljuva
no varenje skroba nastavi. Sokovi
varenja uzrokova�e da 50% himusa (polute
ne kaae delimi
no
svarene hrane) bude voda. Ukoliko se dodatne koli
ine vode ili
napitaka uzimaju tokom jela, posebno ledeno hladni, varenje se
u velikoj meri naruaava. Intenzivno ve�banje, bilo mentalno ili
fizi
ko, odmah nakon jela, loae uti
e na varenje. Me�utim, blago
ve�banje poboljaava varenje.

Varenje masti i apsorpcija

Kada velika koli
ina masti u�e u krv odjednom, to postaje
atetno za zdravlje i mo�e fatalno da zapuai krvni sistem, ali prisu -
tan je mehanizam za spre
avanje �eludca da izbacuje masti. Kada
mala koli
ina masti u�e u duodenum, aalje se hemijska poruka
mozgu koji onda daje signal �eludcu da prekine ispua tanje joa
materijala u duodenum dok se ne pobrine za mast. Masti mogu
da ostanu u �eludcu 
etiri sata ili du�e, proizvode�i s vremena
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na vreme ose�aj sitosti (ispunjen hranom), ali �e vero vatnije do�i
do fermentacije. Iz razloga ato proizvodi fermentaciju nadra�uje
�eludac, nadra�en �eludac zatim izaziva ve�i ose�aj gladi, a navika
jedenja masti kako bi zadovoljili glad samu sebe pobija. Istina je
kada se ka�e da masti zapuaavaju varenje. Mnogo bola i loaeg
varenja vode poreklo od jedenja masti.

U tankom crevu, prvo dolazi do emulgovanja (meaanja) sa
�u
i, a zatim se lipazom razbijaju molekule masti i dele na dve ili
tri masne kiseline iz triglicerida. Nastali monoglicerid i dve mas -
ne kiseline tako�e podle�u procesu emulgovanja od strane �u
i.
Skup mole kula koji se sastoje od �u
nih soli, masnih kiselina i
monosaharida zaka
i se na membrane �elija tankog creva. Zatim
taj skup ulazi u �elije rastvaraju�i masni deo fosfolipida �elijske
membrane. }u
ne soli se zatim ispuataju iz svog jedinjenja i po -
novo ulaze u creva. 60-70% masti svarenih na taj na
in apsorbuje
se uz pomo� limfnih sudova. Masti putuju du� velikog limfnog
suda tako ato se guraju okolnim pritiskom (vra�anje vode koje
spre
avaju ventili), te se postepeno ispuataju u krvotok u velikoj
veni u grudima.

Varenje proteina i apsorpcija

Varenje proteina po
inje u �eludcu. Zanimljivo je primetiti da
nije lako svariti mleko. Proteini i ugljeni hidrati iz mleka najbolje
se vare uz pomo� dva posebna sredstva za varenje - odnosno,
renina i laktaze. Ova dva mo�na enzima prisutna su samo u
te
nostima za varenje kod beba. Kod osoba koje vode poreklo iz
Severne Evrope, 45% nema ovih enzima kada odrastu. Zapa�eno
je da Amerikanci sa severa imaju nedostatak laktaze kod odraslih
u
estalosti izme�u 16-55%, a viae stope su zapa�ene kod crnaca.
Laktoza iz mleka prelazi u debelo crevo nesvarena kod onih koji
imaju nedostatak laktaze, te pada pod dejstvo bakterija iz debe -
log creva. Kao rezultat toga dolazi do fermentacije sa kiselinama
i gasovima, ato dovodi do neprijatnosti, mentalne tuposti, gla -
vobolja, loaeg zadaha, te mnogih drugih simptoma.
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Renin zgruaava mleko kod novoro�en
adi. Nakon ato proiz -
vodnja renina prestane, u vremenu od oko dve godine starosti,
kiselina preuzme funkciju zgruaavanja mleka, ali to 
ini manje
efikasno od renina. 
vrsta surutka koja se stvara pod dejstvom
renina u boljem je stanju nego te
no mleko da na njega uti
e
pepsin, razbijaju�i molekule proteina na proteozu i peptone. Iz
ovog razloga, varenje mleka stavlja ve�i teret varenju kod odras -
lih nego kod beba. 

Slobodna hlorovodoni
na kiselina menja pepsinogen u pep -
sin, koji posti�e pepti
no varenje proteina. Oko 90% ili viae hrane
u obi
noj meaanoj ishrani se vari i asimiluje. Tripsin i drugi pro -
teoliti
ni enzimi iz guatera
e nastavljaju varenje proteina do
najjednostavnijih amino kiselina. Postoji dobar dokaz da upravo
apsorpcija amino kiselina kroz sluznicu tankog creva uti
e na
ispuatanje insulina iz �elija guatera
e. Sistem za varenje je vrlo
aktivno podru
je. Tokom varenja jednog jela, oko osam litara
te
nosti iz tela prolazi napred-nazad preko unutraanjosti sistema
za varenje kako bi hranljivi sastojci bili u rastvoru i kako bi se
kretali u ispravnom smeru.

Kada se hrana apsorbuje iz sistema za varenje, prvo ide do
jetre na >pregled< i detoksikaciju, ukoliko je to potrebno. Nije
opate prihva�ena 
injenica da mnoge vrste hrane imaju odre -
�ene toksi
ne osobine. Obi
ni beli krompir proizvodi otrovnu
supstancu solanin. Prose
ni sadr�aj ovog alkaloida je oko 8 mg
na 100 g krompira. Unutraanjost krompira ga sadr�i manje, a
ko�a viae. Toksi
na doza je 20-25 mg.

Vlasnik hotela i njegova porodica od 
etiri 
lana jeli su krom -
pir pe
en sa korom tri uzastopne nedeljne ve
eri. Svi koji su jeli
koru bili su bolesni svaki put posle jela, sa povra�anjem, dija -
rejom, te bolom u trbuhu. Simptomi se nisu javili osam ili viae
sati nakon ve
ere, te je oporavak bio potpun u svakom slu
aju.
Vlasnik hotela, koji je pojeo samo unutraanjost krompira svakog
puta, ostao je zdrav. Analiza je pokazala 50 mg solanina na 100
g krompira; ato je dvadeset puta viae nego kod krompira koji se
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lokalno prodavao. Sli
ni alkaloidi se nalaze u paradajzu, papri -
kama i patlid�anu. Kada je krompir bio odgovoran za trovanje,
obi
no je pokazivao neobi
ne osobine: roze boju koja se pojav -
ljivala na zarezanim povrainama, sme�kastu liniju blizu povraine,
oatar ukus ili je po
eo da klija.226

Nekoliko mahunarki ima toksi
ne osobine u sirovom stanju.
Pasulj se koristio sirov u eksperimentima hranjenja i doalo se do
zaklju
ka da je otrovan za pacove. Brzo su izgubili te�inu i umrli
ubrzo nakon jedenja kada im je 40% ishrane 
inio sirov pasulj.227

Mnogi ljudi �e patiti od bola u �elucu ili drugih toksi
nih simpto -
ma zbog jedenja sirovih mahunarki ili njihovih klica koje nisu
termi
ki obra�ene na pari. 

Fizioloaki faktori koji uti
u na varenje

Privla
no, sre�no okru�enje u atmosferi zahvalnosti Tvorcu
po ve�ava efikasnost varenja i asimilaciju. Negativna ose�anja kao
ato su ljutnja, zabrinutost ili nezadovoljstvo imaju u
inak ko
enja
na funkcije izlu
ivanja i peristaltike (gr
enja creva). Misli uti
u
na hipotalamus, koji uti
e na autonomni nervni sistem da pok -
rene ove ko
nice.  Molitva zahvalnosti Bogu pre jela, me�utim,
ima pozitivan u
inak na varenje.

Fekalna flora

Mnoge bakterije �ive kao komensali (koriste jedni druge) sim -
biozom u gastrointestinalnom traktu. Odnosno, bakterije �ive
zajedno sa ljudskim doma�inom, primaju�i ishranu iz zajedni
kog
izvora. Odre�eni gasovi se proizvode u debelom crevu dejstvom
bakterija na nesvarene delove ugljenih hidrata i polisaharida kao
ato je celuloza. Kada se gas stvori, prili
no je verovatno da �e
bakterije istovremeno proizvesti i kiselinu. Kiseline uzrokuju na -
dra�enost i bol. Kiselina uzrokuje ve�inu nelagode u proizvodnji
flatusa, a ne u optere�enju debelog creva. Vodonik, ugljen diok -
sid, amonijak, metan i drugi gasovi se tako�e proizvode. Kiseline
kao ato su mle
na i sir�etna kiselina stvaraju se u debelom crevu
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tokom raspadanja ugljenih hidrata. Razli
ite toksi
ne supstance
kao ato su aldehidi, amini, indol, fenol i skatol se tako�e proiz -
vode. Raspadanje proteina ili masti fekalnom florom dovodi do
ve�ine neprijatnih mirisa crevnih gasova, a ne razlaganje ugljenih
hidrata.
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Poglavlje 13

Metabolizam

Polo�aj enzima u metabolizmu

Svaka �elija stvara hiljade enzima koji su neophodni za upo -
trebu u metaboli
kim procesima. Svi ovi enzimi moraju da budu
prethodno oblikovani i spremni za upotrebu. 
ak i da nisu pos -
tojali drugi dokazi za bo�ansko stvaranje svemira, velika kom -
pleksnost ovih �elijskih enzima bi sama bila dovoljna da bude
nemogu�e verovati u teoriju evolucije. �elijski enzimi moraju da
krenu iz roditeljske �elije, kako bi rast i razvoj u �erki �eliji za -
po
eo. Analizom ovog procesa, otvoreno ispituju�i sve njego ve
aspekte, dovodi do zaklju
ka da se �elija nikada ne bi mogla
slu
ajno razviti, 
ak i pod najidealnijim okolnostima koje mogu
da vam padnu na pamet. 

Neki enzimi, kao ato je pepsin, skoro su u celosti proteinski,
dok su drugi u velikoj meri neproteinski. Neproteinski deo naziva
se koenzim. Koenzimi su obi
no male, organski molekuli koji
uvek sadr�avaju fosfatnu grupu i skoro uvek sadr�e B vitamine.
Enzimi i koenzimi ubrzavaju bioloake reakcije unutar �elije. Mito -
hondrija se nalazi u �eliji i povezana je sa �elijskim disanjem.
Mitohondrija proizvodi razli
ite respiratorne enzime. Zbir svih
procesa koji koriste ili stvaraju energiju koja se proizvodi milio -
nima sitnih hemijskih reakcija koje se odvijaju u razli
itim �eli -
jama tokom jednog dana, kako bi se gradile, ali i razgra�ivale
supstance, naziva se metabolizam.

Jedna od glavnih funkcija enzima jeste da deluju kao organski
katalizatori. Prilikom obavljanja ove funkcije, oni ubrzavaju br -
zinu kojom se hemijske reakcije deaavaju. Na
in na koji se ovo
odvija mo�e da se objasni teorijom >sudara<. Brzina 
estice u
rastvoru, kao i molekularna geometrija 
estice, odre�uje da li �e
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data 
estica ostvariti vezu sa drugom 
esticom kako bi se omo -
gu�ilo odvijanje hemijske reakcije. Ukoliko se molekul sudari sa
atomom ili drugim molekulom na takav na
in da je deo molekula
koji mo�e da reaguje okrenut od atoma ili molekula, reakcija ne
mo�e da se desi. Me�utim, ako neki ure�aj dr�i prvi molekul u
takvom polo�aju da je reaktivni deo viae izlo�en sudaraju�im
atomima ili molekulima, do reakcije �e mnogo br�e do�i. Enzimi
imaju sposobnost da dr�e molekule u takvom polo�aju i na taj
na
in da ubrzaju hemijske reakcije. Eto kako naae telo mo�e da
funkcioniae u dinami
ki mirnom stanju pod relativno niskim
temperaturama i pritiskom. Dobijamo energiju na temperaturi
od 37 stepeni C i atmosferskom pritisku od jednog bara. Ve�ina
motora sagoreva benzin na oko 1300 stepeni C i razvija hiljade
kilograma pritiska kada meaavina vazduha i benzina eksplodira.
Kakav je veli
anstven sistem Tvorac dizajnirao za stvaranje izvora
energije koju je On stvorio da funkcioniate tiho i glatko - u telu!

Bazalni metabolizam

Brzina bazalnog metabolizma (BMR) je brzina kojom se kise -
onik koristi u razli
itim metaboli
kim procesima kada je orga -
nizam u stanju koje se naziva bazalno. U ovom stanju, telo je
budno, ali potpuno opuateno, ne vari hrani, nije pod uticajem
droga ili nije naruaeno nikakvim mentalnim, emocionalnim ili
fizi
kim stanjem kao ato je groznica. Visoka, mraava osoba ima
ve�u povrainu ko�e u pore�enju sa telesnom te�inom nego niska,
krupna osoba. Iz tog razloga, potrebna je ve�a BMR kako bi se
odr�avale funkcije kao ato je gubitak toplote preko povraine, te
energetske potrebe za miai�ne pokrete.

Miai�no tkivo ima ve�u BMR nego masna ili vezivna tkiva.
Zbog toga �ene imaju BMR 5 do 10% manju nego muakarci, jer
miai�na tkiva kod muakaraca imaju ve�u nadmo�. Sportisti imaju
BMR ve�u za 5% nego ne-sportisti. U slu
ajevima gubitka miai� -
nog tkiva, kao ato se deaava prilikom izgladnjivanja, BMR mo�e
da se smanji i do 50%. Deo ovoga je normalni mehanizam tela
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za 
uvanje energije tokom izgladnjivanja, ali deo je zbog smanje -
ne funkcije tkiva koja imaju veliku BMR.

Tokom spavanja, BMR se sni�ava pribli�no 10-15% ispod nivoa
kakav je kada je 
ovek budan. U podru
jima toplih klima, BMR
je 
esto smanjena za 10-15%. Kada se teaka hrana jede tokom
vrelih temperatura to mo�e loae da uti
e na ovo prirodno sma -
njenje BMR, te da stvori neprijatnosti. >ato se manje ae�era
stavlja u hranu tokom njene pripreme, 
ovek �e imati manje
teako�a zbog tople klime.<228,229 Prisustvo temperature uzrokuje
da se BMR pove�a za oko 7% na svaka 2-2,5 stepena Celzijusa
temperature. Deo ovog pove�anja pripisuje se pove�anim otku -
cajima srca, koji se pove�avaju za oko 10 otkucaja po minuti na
svaki stepen temperature. 

Stres pove�ava brzinu bazalnog metabolizma. Osoba koja
prolazi kroz razvod, preokret u poslu ili tragediju bilo koje vrste,
mo�e da izgubi te�inu hrane�i se istom hranom pre odre�enog
doga�aja, pod dejstvom stresa na brzinu bazalnog metabolizma.
Svaka dodatna dekada �ivota koata vas pribli�nim smanjenjem
za 5% brzine bazalnog metabolizma nakon 25. godine �ivota.
Nakon 75. godine �ivota, brzina bazalnog metabolizma pada za
7% po dekadi. To zna
i da je neophodno da se unos hrane sma -
njuje kako svaka dekada prolazi. Ovaj pad pripisuje se 
injenici
da mnogi ljudi postepeno pove�avaju telesnu te�inu iako se hra -
ne isto kao ato su se hranili u mladosti.

Metabolizam i energija

Metabolizam je prvenstveno izraz energetskih veza. Zeleno
lia�e stvara energiju od sunca dostupnog svim drugim �ivim bi�i -
ma. }ivotinje nisu sposobne da direktno proizvode hranu. Ener -
gija koju skladiate biljke dostupna je �ivotinjama, s obzirom na
to da �ivotinje imaju prikladne enzime. Drvo i ugalj sadr�e
ogrom ne izvore energije, ali �ivotinje nemaju enzime koji mogu
da iskoriste ovu energiju. Energija od raspadanja hranljivih na -
mir nica 
uva u visokim energetskim vezama sistema adenozin
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difosfata i adenozin trifosfata (ADP- ATP). Ovo se u velikoj meri
posti�e kroz ciklus trikarboksilne kiseline, uobi
ajene staze u
metabolizmu sva tri glavna hranljiva sastojka: ugljenih hidrata,
masti i proteina. Neato od energije iz ugljenih hidrata koristi se
za sintezu adenozin trifosfata (ATP). Visoka energetska fosfatna
veza skladiati energiju, koja kasnije postaje dostupna �elijskom
metabolizmu. 

Ukoliko 
ovek zavisi od visoko-proteinske ishrane za obez -
be�ivanje dela dnevnih kalorija, mora da se doda joa 15% hrane,
jer deo proteinskog molekula ne mo�e da se iskoristi u ener -
getskom lancu. Proteini daju 58% svoje te�ine kao dostupnu glu -
kozu, masti 10%, a ugljeni hidrati 95%. Kapetan Joseph Bates,
kapetan na moru tokom 1840-ih, u
inio je neka zapa�anja u
Liverpulu, Engleska, gde su dva Irca >tovarili so iz luke u njegov
brod.< Sedam od osam muakaraca nije moglo da tovare u skla -
diate broda tako brzo kao ova dvojica Iraca koji su im dovozili
teret preko ove luke. Prilikom komentarisanja ove situacije, on
je saznao da dok je posada broda �ivela u dobrim pansionima u
Liverpulu, Irci neko vreme nisu jeli meso i �iveli su od povr�a.
Ovaj slu
aj ga je impresionirao 
injenicom da hrana od mesa ne
pru�a >superiornu snagu radni
koj klasi.<230
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Poglavlje 14

Endokrinologija

Nadbubre�na �lezda

Nabubre�na �lezda se deli na dva dela, korteks (koru) i
mo�dinu (sr�). Nadbubre�na mo�dina je odgovorna za stvaranje
hormona adrenalina. Nadbubre�na mo�dina, koja je izvedena iz
nervnog sistema, ima druga
iji embrioloaki razvoj od razvoja
korteksa. Zbog svog embrionskog porekla, vrlo lako komunicira
sa nervnim sistemom i mo�e vrlo spremno da odgovara na misli,
prizore i zvukove.

Upravo zbog ove osobine nadbubre�na �lezda proizvodi adre -
nalin u istom trenutku kao odgovor na aokantan doga�aj. Kada
vidite neki zastraauju�i prizor, adrenalin se za nekoliko sekundi
ispuata u krvotok. Zenice se aire, dlake se nakostreae, creva se
umire, pljuva
ka postaje gusta i mukoidna (sluzava, sastavljena
od proteina i ugljenih hidrata), a krvni pritisak i puls se pove�a -
va ju.

Iako adrenalin ima va�nu funkciju, on nije neophodan za �ivot.
Uniatavanje nadbubre�ne mo�dine usled neke bolesti ne dovodi
do poreme�aja opasnog po �ivot. Me�utim, isto se ne mo�e re�i
za nadbubre�nu koru. Hormoni nadbubre�nog korteksa neop -
hodni su za �ivot. Oni se dele na slede�e tri razli
ite vrste:

Mineralokortikoidi. Ovi hormoni povezani su sa kontrolisa -
njem natrijuma, hlorida, kalijuma i drugih elektrolita. Usled
manjka nadbubre�nog korteksa (Adisonova bolest), dolazi do
nedostatka aldosterona, jednog od mineralokortikoida, koji uzro -
kuje smanjenje resorpcije natrijuma iz bubrega. Osim toga,
smanjenje seruma natrijuma, van�elijska zapremina te
nosti,
acidoza, zadr�avanje kalijuma, te smanjenje zapremine krvi do -
vodi do brzog razvoja krize.
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Glukokortikoidi. Kortizol, glavni sekret glukokortikoidne zone
korteksa, poma�e u odr�avanju normalnog nivoa ae�era u krvi.
Mobilizacija masti i proteina iz tkiva kako bi se stvorio ae�er pod
uticajem je kortizola kao kod pigmentacije melanina ko�e. Do -
voljne koli
ine kortizola su neophodne za homeostaze tela. Stres,
bilo zbog prejedanja, ose�anja ili bolesti, poziva na dodatne
koli
ine kortizola. Briga mo�e da uzrokuje sve simptome oralnih
steroida (kortizon): troaenje miai�a, promena te�ine, nervna
neravnote�a, loae isceljenje, atrofija limfnih 
vori�a, loae zgru -
aavanje, itd.

Polni hormoni. Androgeni (muaki hormoni) i estrogeni (�enski
hormoni) proizvode se u nadbubre�nom korteksu. Kod oba pola
se proizvode i muaki i �enski hormoni u nadbubre�nim �lezdama.
Viaak �enskih hormona se detoksifikuje u jetri muakaraca, a viaak
muakih hormona se detoksifikuje u jetri �ena. Kod bolesti jetre,
mogu�e su pojave feminizacije muakaraca i maskulanizacije �ena.

Le
enje sa nadbubre�nim steroidima pove�ava lu
enje
hlorovodoni
ne kiseline iz �eludca. Istovremeno, viaak steroida
uti
e na sposobnost tela da se atiti i le
i i mo�e da dovede do
ozbiljnog pepti
nog �ira. Iz razloga ato steroidi prikrivaju
simptome 
ira, lezije mogu da napreduju do perforacija ili po
�ivot opasnog krvarenja pre nego ato �rtva uopate bude svesna
ata se deaava. Le
enje nadbubre�nim steroidima tako�e
smanjuje sposobnost tela da proizvodi upalnu reakciju, time
predstavljaju�i opasnost od svih infektivnih organizama.

Tiroidna �lezda

Tiroidna �lezda je mala �lezda koja se nalazi u vratu odmah
iznad klju
ne kosti. Proizvodi hormone T-3 i T-4, koji poma�u u
regulisanju ostatka metabolizma u svakoj �eliji u telu.

Hipertireoza. Gubitak te�ine, uve�ana tiroidna �lezda, napadi
dijareje, velik apetit 
ak i sa prisustvom gubitka te�ine, manija,
ili drugi znakovi nervoze ili neuroze, poviaena telesna tempe -
ratura, slabost, drhtanje jezika i prstiju, poviaen krvni pritisak i
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puls i iskola
ene o
i, sve mogu da budu znakovi hipertireoze
(previae hormona tiroidne �lezde). Le
enje hipertireoze ima tri
cilja: koriatenje dodatnih koli
ina hormona, smanjenje aktivnosti
�lezde, te le
enje mogu�eg zapaljenja �lezde.

1. Treba mnogo ve�bati napolju kako bi se iskoristio viaak tiro -
idnog hormona. Ve�bajte kada je hladnije tokom dana, ali pazite
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da se ne napre�ete. Prosudite koli
inu i intenzitet ve�banja sub -
jektivnim znakovima. 

2. Tioureja ima ograni
enu osobinu sposobnosti da smanji
fun kciju tiroidne �lezde. Zna se da je prisutna u odre�enoj hrani.
Upotreba soka od kupusa, koji u velikom meri sadr�i tioureju,
mo�e da obezbedi pogodan na
in za o
uvanje umerenih koli
ina
antitiroidnih komponenti. Jedite barem jednu porciju (oko 75 g)
dnevno jedne ili viae vrsta slede�e hrane: 

Kupus aargarepa
Kelj Breskva
Kikiriki sa ljuskom aljiva
Uljana repica Bela repa
Soja apana�
Jagode Repa

3. Izbegavati hranu koja sadr�ava presorne amine: kiseli kupus
(histamin), sir (tiramin, triptamin i feniletilamin), banane (dopa -
min, norepinefrin i serotonin) i vino (histamin i tiramin).

4. Izbegavati upotrebu jodirane soli ili drugih jodina.
5. Stavljati naizmeni
no tople i hladne obloge na podru
je

tiro id ne �lezde. Ovo obuhvata tople obloge prislonjene na vrat i
gor nji deo grudi i dr�anje aest minuta. Zatim treba na 30 sekundi
zameniti tople ledeno hladnim oblogama. Ponoviti tri do pet
puta. Ponavljati ovaj postupak dva puta dnevno sedam dana, a
zatim samo jednom dnevno ujutru 30 sekundi. Pored toga ato
poma�e u normalizovanju funkcije tiroidne �lezde, ovaj postupak
bi�e od pomo�i ukoliko postoji neko zapaljenje u �lezdi zbog
kojeg je ona hiperaktivna. 

6. Produ�eno rashla�ivanje u podru
ju tiroidne �lezde, uz po -
mo� kese s ledom 30 sekundi dnevno, treba da se koristi sre -
dinom dana, po
evai od prvog dana le
enja postupkom sa toplim
i hladnim oblogama. Produ�eno rashla�ivanje mo�e da umanji
aktivnost tiroidne �lezde.

7. Ukoliko se iz nekog razloga naizmeni
ne tople i hladne
obloge ne mogu koristiti, zagrejana obloga ili obloga od uglja u
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podru
ju tiroidne �lezde mo�e da zameni, ili da se koristi pored
tog pos tupka.

8. Za smirivanje, kupati se u neutralnoj kupki od 40-90
minuta; voda ne treba da bude ni hladna ni topla (35-37 stepeni).

9. Zatvor i dijareja mogu da budu prisutni, jer gastrointe -
stinalni trakt ima tendenciju da se periodi
no prazni, a zatim da
ne re aguje. Piti 
aj od sene svakog dana za zatvor ili joa bolje,
pri meniti malo hladnog klistira. Koristiti apriceve od 100 ml
hladne teku�e vode ubrizgane kao klistir. Zadr�ati vodu jedan
minut. Ova jednostavna mera treba da pokrene stolicu. Za
dijareju, dr�ati kesu leda na trbuhu ili produ�eno dr�ati hladne
obloge. Uzimati ugalj oralno, oko 4-8 tableta, dva puta dnevno.
Ugalj smiruje creva i mo�e da apsorbuje neato od viaka hormona.

Hipotiroidizam. Kod dugog trajanja i razvijenog stepena loaeg
funkcionisanja �lezde, tipi
ni su slede�i simptomi: zatvor, neo -
bi
na osetljivost na hladno�u, dobijanje te�ine, bled ten, pone -
kad do�e do toga da kosa promeni boju u crvenu, poviaen ho -
lesterol, anemija, zadr�avanje te
nosti, promuklost ili produb -
ljivanje glasa, te usporavanje mentalnih procesa.

Le
enje loaeg funkcionisanja tiroidne �lezde je slede�e:
1. Uzimati jednu porciju (oko 75 g) ovasa i banana na dan.
2. Izbegavati svu hranu koja sadr�i tioureju (videti spisak kod

hipertireoze).
3. Ne koristiti slobodne masti, ae�ere ili so dok problem sa

tiroidnom �lezdom ne bude pod kontrolom. Mast u krvi ima ten -
denciju da bude nenormalno poviaena. Te
nosti se nakupljaju,
posebno ako se koristi mnogo soli. 

4. Tuairati se hladnom vodom 50 sekundi u nadbubre�nom
podru
ju ujutru i uve
e, te tapkati podru
je odmah ispod lopa -
tice prstima kako bi se stimulisale �lezde. Ovo �e sekundarno da
stimuliae tiroidnu �lezdu. Koristiti prste obe ruke za tapkanje, koji
treba da kuckaju kao 
eki�i, a aake treba da budu u ujedna
enom
ritmu. Nastaviti tapkanje oko 30 sekundi na svakoj strani.
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5. Tuairati se ujutru i uve
e u svrhu pro
ia�avanja i stimulisa -
nja metabolizma.

6. Ne koristiti elektri
no �ebe, jer �e telesni metabolizam biti
blago pove�an ukoliko telo mora da proizvodi sopstvenu toplotu
kako bi mu bilo toplo u krevetu.

7. Raditi vani od tri do pet sati dnevno kako bi se stimulisala
tiroidna �lezda i pove�ao metabolizam.

8. Koristiti postupak naizmeni
no toplih i hladih obloga na
podru
je tiroidne �lezde kao ato je opisano pod hipertireoze,
ujutru i uve
e sedam dana, a zatim samo ujutru 30 dana. Ukoliko
ovaj postupak ne mo�e da se sprovodi, mo�e da se zameni pos -
tupkom stavljanja obloge od uglja na podru
je tiroidne �lezde,
te da se nosi osam sati svake no�i.

Neki slu
ajevi hipotiroidizma mogu da obuhvataju virusnu
destrukciju funkcionalnog tiroidnog tkiva virusnom bolea�u,
autoimunim procesima, operacijom, itd. U ovim slu
ajevima, ne
mo�e se o
ekivati poboljaanje, te se jedina pomo� mo�e na�i u
suplementaciji prirodnim ili sinteti
kim supstancama tiroidnog
hormona. Ti suplementi zapravo mogu da spase �ivot.

Kretenizam. Ukoliko se novoro�en
e rodi sa loaom tiroidnom
funkcijom, kod deteta se ne�e ia
istiti fizioloaka �utica u roku od
uobi
ajenih pet do deset dana. Dete ne�e mo�i da napreduje,
ima�e mentalnu retardaciju i retardaciju rasta, uve�an jezik, bled
ten, grubu kosu i veoma usporene reakcije. ateta je nepovratna;
iz tog razloga, treba da se ulo�i svaki napor da se bolest dijagnos -
tifikuje i le
i u prvih nekoliko nedelja �ivota. 

Menopauza

Postoji nekoliko osobina menopauze koje su povezane sa is -
hra nom. Vegeterijanke su definitivno u prednosti po tome ato
se uspeano nose sa menopauzom.

Menopauza se deaava najranije sa 35 godina, a najkasnije sa
60 godina. Nekoliko godina neredovne menstruacije mo�e da
prethodi poslednjoj menstruaciji. Ne mo�e se re�i da je doalo do
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menopauze ukoliko nije proalo dvanaest ili viae meseci od pos -
lednje menstruacije. 

Postmenopauzalno smanjenje estrogena do kojeg do�e zbog
prestanka aktivne funkcije jajnika, dovodi do skupljanja obloga
membrana vagine, stidnice, materice i jajovoda. Mo�e da do�e
do ose�aja suvo�e, svrabe�a i drugih simptoma. Tokom ranih
godina menopauze, osamdeset odsto �ena nema valunge pra -
�ene hladnim znojem. Me�utim, velikoj ve�ini �ena nije potreb -
no nikakvo le
enje, jer su simptomi blagi i prolaze za nekoliko
nedelja ili meseci, ili najviae za dve ili tri godine.

Nasuprot popularnom pogreanom shvatanju, menopauza ne
uzrokuje gojaznost, sedenje ili istanjivanje kose, izboranu ko�u,
pucanje noktiju, proairene vene, mlitavost tkiva dojki, gubitak
miai�nog tonusa, propadanje zubi, dlakavost, artritis, visok krvni
pritisak, sr
ane bolesti ili nesanicu. To su sve znakovi starenja, a
u mnogim slu
ajevima mogu da se uspore pravilnim merama i
ponekad da se trajno preokrenu. Niti frigidnost ni neuobi
ajeno
zanimanje za polni odnos ne deaava se zbog menopauze, te ta
stanja ne�e biti popravljena uzimanjem estrogena. Iz razloga ato
su hormonski proizvodi povezani sa ozbiljnim zdravstvenim prob -
lemima, preporu
uje se da se uzimanje hormona izbegava uko -
liko je ikako mogu�e. Uve�anje grudi, jajnika i endometrijalni rak
povezani su sa koriatenjem estrogena, bilo ubrizgavanjem ili oral -
no. 
ak i vaginalne kreme i losioni za ko�u i kreme mogu u velikoj
meri da pove�aju nivo estrogena u krvi.

Poznata je grupa hrane koja je prirodno bogata biljnim stero -
idima sli
nim hemijskoj formuli estrogena. Koliko je god mogu�e
tokom menopauzalnog sindroma, neke namirnice iz svake grupe
hrane treba da se koriste da obogate jelovnik za svako jelo. Do -
kazano je da kada se sva ova hrana odjednom povu
e, �ena koja
je ve� u menopauzi mo�e da ima krvarenje, pokazuju�i da su
zna
ajne koli
ine estrogenih jedinjenja prisutne u krvi zbog
hrane.
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}eni koja prolazi kroz menopauzu ova hrana mo�e da pomog -
ne u olakaavanju simptoma. Muakarcima sa problemima sa pros -
tatom jedenje izdaanih koli
ina ove hrane mo�e da olakaa
sim ptome uve�anja ili zapuaenosti. Spisak hrane bogate biljnim
steroidima pogledajte na str. 110. Za vo�ne obroke izaberite
hranu sa spiska vo�a, �itarica, oraaastih plodova i za
ina. Mo�e
se koristiti i druga hrana da upotpuni ovu, a trebalo bi i da se
sprovede istra�ivanje o novom spisku hrane koja ima visok
sadr�aj biljnih steroida.

Mogu�nost uzimanja potrebnih koli
ina estrogena u obliku
hrane treba da se ozbiljnije posmatra. Cvekla, krompir, koren
perauna i kvasac sadr�e izme�u 70 i 80 pikograma hormona nalik
estrogenu na 100 grama (malo manje od pola aolje). Med sadr�i
40 do 600 me�unarodnih jedinica (I.U.) po kilogramu. Suva
�alfija sadr�i 6,000 I.U. estrogena po kilogramu. Detelina (Trifo -
lium subteranaeum) kojom se hrani stoka kao senom sa sve�eg
paanjaka sadr�i estrogen u dovoljno visokoj koncentraciji da uz -
rokuje sporo dostavljanje iz inercije materice kod stoke, ato je
jedna od funkcija estrogena. Postom se otklanja estrogen
dobijen iz hrane i mo�e da uzrokuje amenoreju kod �ena.231

Pored kontrolisanja prehrane, preporu
ujemo da �ena ve�ba
napolju od dva do pet sati dnevno kako bi se jajnici stimulisali i
kako bi se dobio ose�aj blagostanja. Kao apsolutni minimum,
dnevno mora da se hoda dvadeset minuta (ako svrsishodan rad
nije mogu�). Osoba treba da podesi snagu ve�banja svojim mo -
gu�nostima, ali ono treba da bude energi
no za nju.

Treba probati izbegavati sve iritacije mukoznih membrana, jer
ove povraine postaju prili
no tanke kad usledi menopauza. Kada
je vaginalni otvor o
ia�en, treba prvo da se operu ruke i sapunica
koja je ostala na rukama, koja se koristila da se temeljno nasa -
puna podru
je. Zatim obi
na, 
ista voda, po�eljno u vidu ne�nog
spreja, se koristi kako bi se pedantno ispralo podru
je, treba biti
ne�an i ne treba koristiti abrazivnu tkaninu. Osuaiti. Obi
no ne
treba 
esto tuairati navedeni deo, jer to mo�e da dovede do
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nadra�ivanja, a stalno tuairanje godina ma povezano je sa pove -
�anom u
estaloa�u raka cerviksa.

20-minutna, topla kupka u sede�em polo�aju dnevno, ili tople
obloge na donjem delu trbuha mogu da se koriste kako bi stimu -
lisale jajnike. Nastaviti s ovim procesom trideset dana.

Kako biste bile zdrave, treba da se pa�ljivo obla
ite. Pojasevi
su zabranjeni. Nikakva traka ne sme da bude toliko uska da os -
tav lja trag na ko�i. Mo�da je najva�nija stvar, iako je najte�e to
posti�i, toplo obla
enje ekstremiteta. Iako ne ose�ate hladno�u,
ekstremiteti treba da su toplo obu
eni. Krv gubi mnogo sakri -
vene toplote sa podru
ja gole ko�e. Eksperimentalno, dolazi do
promene toka krvi u karli
nim organima ako je samo jednoj ruci
hladno pet minuta.

Osteoporoza

Osteoporoza je istanjivanje kostiju, deaava se obi
no kod sta -
rijih ili invalida, ato dovodi do lakog slamanja. Osteoporoza malo
verovatno zadesi vegeterijanku koja mnogo ve�ba. }ivotinjski
proizvodi dovode do toga da krv postane pomalo kisela, a poz -
nato je da kiseline rastvaraju metale. Kalcijum nije izuzetak, pa i
najmanje kiselo stanje krvi koje stvara kiseli otpad iz �ivotinjskih
proizvoda rastvara kalcijum iz kostiju, uzrokuju�i osteoporozu.

Pritisak miai�a na kosti i trzanje kostiju koje se deaava tokom
hodanja ili tr
anja, stimuliae kosti da privla
e i zadr�e viae kalci -
juma. Neophodnost ve�banja kako bi se spre
io gubitak kalciju -
ma �ivopisno nam je privukao pa�nju zbog iskustava prvih astro-
 nauta. U nekoliko sati koje su proveli kru�e�i oko zemlje u beste -
�inskom stanju, pojavio se zna
ajan gubitak kalcijuma iz kostiju;
primetno pove�an gubitak kalcijuma u mokra�i stvorio je strah
od mogu�eg kamenja u bubrezima. Detaljno smialjen sistem ve� -
banja je razra�en za svemirske letove posle, te se problem sma -
njio. Ve�banje je joa va�nije kod starijih nego kod mla�ih osoba
kako bi kosti bile u dobrom stanju.
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Uzroci osteoporoze

Alkohol, steroidi (sinteti
ki), mnogo mokra�ne kiseline u krvi,
oboljenje pankreasa, previae sinteti
kih tiroidnih suplemenata,
oboljenje jetre, previae aktivna funkcija tiroidne �lezde, mnogo
masti u krvi, posledice gastrektomije, kontracepcijske pilule, pre -
komeran unos vitamina A ili D, Goaeova bolest, prekomeran unos
soli, fosfora, proteina ili ae�era, dekompresiona bolest, lomljenje
ili ia
aaivanje kostiju, puaenje, antacidi koji sadr�e aluminijum,
kafa (1 aolja na dan uzrokuje 1,4% gubitka kalcijuma iz skeleta
na godinu nakon 50 godina starosti), dugoro
na upotreba tetra -
ciklinske vrste antibiotika.
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Poglavlje 15

Dijabetes - teaka bolest metabolizma

Ubrzano starenje

Dijabetes je ozbiljna degenerativna bolest; mo�e da se ozna
i
kao >prehrambena degenerativna bolest.< O dijabetesu vlada
prili
no pravilno mialjenje da ubrzava starenje. Obim problema
koje dijabetes obuhvata je ogroman. Danas 
ak i najkonzerva -
tivniji ljudi procenjuju da u SAD-u ima pet miliona ljudi kojima
je dijagnostifikovan dijabetes. U nedavnom intervjuu sa dr. Geor -
geom Cahillom, predsednikom Udru�enja dijabeti
ara Amerike,
dobili smo ovu trenutnu procenu. Sigurno bi broj dijabeti
ara
kojima joa nije dijagnostifikovan dijabetes bio barem dvaput ve�i,
a mo�da i tri puta ve�i nego ato je broj dijagnostifikovanih dijabe -
ti
ara. Svi se, pak, sla�u oko toga da se broj dijabeti
ara sve br�e
pove�ava. Dijabetes je predmet intenzivnog zanimanja, istra�iva -
nja i posmatranja tokom mnogih godina; lekari i laici jednako su
svesni njegove u
estalije pojave u nekoliko poslednjih decenija.

Dijabetes predstavlja dve odvojene bolesti. Ponaaaju se razli -

ito, kako ih lekari posmatraju, iako imaju odre�ene sli
ne oso -
bine. Dva tipa dijabetesa su >juvenilni dijabetes< i >stara
ki dija -
betes<. Juvenilni se odnosi na po
etak dijabetesa u detinjstvu, a

ea�e se naziva i dijabetes zavisan od insulina ili tip 1 dijabetesa,
jer do njega tako�e mo�e da do�e i kod odraslih. Dijabetes koji
po
ne u starosti nije zavisan od insulina, a joa se naziva i tip 2
dijabetesa. Od ova dva tipa dijabetesa, juvenilni dijabetes je
ozbiljniji. U proalosti je zavraavao smr�u u ve�ini slu
ajeva, pone -
kad za samo nekoliko meseci. Kod osobe se javlja apsolutno od -
sustvo insulina. Ukoliko se dijabetes ne le
i, zdravlje se vrlo brzo
naruaava i osoba umire. Pre otkri�a insulina u ranim 1920-im,
nije postojalo zadovoljavaju�e le
enje ovog tipa dijabetesa, ato

221



je zna
ilo da su ova deca brzo umirala. Prvo su rapidno gubila na
te�ini uprkos tome ato su halapljivo jela; zatim bi padala u komu
i umirala. Autopsija bi ponekad pokazala naprednu atrofiju beta
�elija pankreasa.

Guatera
a ili pankreas je organ koji je primarno zahva�en
ovom bolea�u, me�utim, samo endokrina funkcija pankreasa
biva pogo�ena ovom bolea�u. Prili
no je zanimljivo to ato smo
pre 1920-ih imali samo nejasnu naznaku da pankreas ima veze s
dijabetesom ili da pankreas uopate ima hormonalnu ili endo -
krinu funkciju. Postoji tako�e i egzokrina funkcija koja proizvodi
enzime varenja lipazu, amilazu i tripsin, koji se izlu
uju u kanal
pankreasa i dostavljaju do tankog creva. U endokrinoj funkciji,
izlu
evine idu direktno u krvotok. Transportuju se direktno preko
membrane �elije u kapilare bez prola�enja kroz cev ili tubu. Kada
su doktori Best i Banting pokuaavali da prona�u 
inioca koji bi
snizio ae�er u krvi, borili su se da izoluju insulin 
ak i u njegovom
sirovom obliku. Bio je to prili
no dramati
an doga�aj.

Insulinska zamena, strogo govore�i, nije lek, iako je stran telu
da ga koristi jer vrsta koju sada upotrebljavamo jeste stvorena
od �ivotinja. Tokom poslednjih godina, nau
nici su uspeli da iz -
gra de strukturnu formulu za ljudski insulin i da ga sintetiau. 
isti
ljudski insulin trebalo bi da predstavlja ogromni napredak. U
proalosti su neki dijabeti
ari postajali alergi
ni na razli
ite vrste
�ivotinjskog insulina. Do sada nismo 
uli da je neko alergi
an na
ljudski insulin. Sa ogromnim napretkom tehnika koji je omogu�io
genetski in�enjering, zalihe bi trebalo da postanu ogromne i jef -
tine u bliskoj budu�nosti.

U proalosti je isprobano nekoliko oralnih antidijabetskih
preparata. Mno gi lekari su bili nezadovoljni njima jer nisu bili
mnogo efikasni, te su ubrzavali komplikacije dijabetesa, posebno
na kar dio vaskularnom polju. Nisu bili efikasni kod juvenilne vrste
dijabe tesa. Dr Jack Davidson, sa Emory univerziteta akole medi -
cine, te drugi stru
njaci veruju da su oni zapravo kontraindika -
tivni. Dr Davidson ka�e da 90-100% gojaznih dijabeti
ara koji su
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oboleli u starosti mogu i treba da se le
e samo ishranom. Kod
pacijenata koji su uzimali oralne antidijabeti
ne preparate doalo
je do pojave anemije, zbog propadanja koatane sr�i. Nazivi ovih
preparata su Diabenese, Orinase, Dymelor i Tolinase.232 Diabe -
nese tako�e u nekim slu
ajevima uzrokuje ozbiljno nizak nivo
ae�era u krvi, do te mere da do�e do stanja kome, kao i oate -
�enja jetre i �utice.233

Postoji i nasledna komponenta dijabetesa. Me�utim, tokom
poslednjih godina doalo je do zanimljivih saznanja da je ve�ina
ovog poreme�aja u ve�oj meri ste
ena nego ato je nasle�ena.
Mo�da kod mnogih ljudi postoji latentna tendencija za dobijanje
bolesti dijabetesa koja je nasle�ena, ali sve dok osoba odr�ava
dobru ishranu, ta tendencija se ne�e ostvariti. Me�utim, ukoliko
se prepuata nepravilnoj ishrani, kao ato je prose
na ameri
ka
ishrana, kod te osobe �e s vremenom verovatnije do�i do pojave
dijabetesa. Zanimljiv rad o kojem Dr Cahill govori u svom nave -
denom intervjuu jeste mogu�nost virusnih bolesti koje predstav -
ljaju okida
 za dijabetes. Postoji mnoatvo dokaza koji podr�avaju
ovu tezu. Ono ato se izgleda deaava jeste da virus ili virusi, mo�da
ve�i broj njih, ulaze u beta �elije pankreasa koje proizvode in -
sulin. Zapravo je mogu�e da ih inficiraju i uniatavaju beta �elije
ili ih mo�da oatete na taj na
in da dovode do autoimunih bolesti.
Odnosno, uzrokuju neku vrstu alergijske reakcije protiv sopstve -
nog telesnog tkiva ato uzrokuje uniatavanje ili pogoraanje fun -
kcije beta �elija.

Nedavno su objavljene neke studije o jednojaj
anim blizan -
cima, od kojih je kod jednog doalo do juvenilnog dijabetesa, a
kod drugog nije. Jednojaj
ani blizanci imaju identi
ne nasledne
faktore. Ukoliko kod jednog blizanca do�e do nasledne bolesti,
o
ekuje se da �e i kod drugog do�i do iste bolesti. Me�utim, bilo
je nekoliko slu
ajeva kod kojih jedan oboli od dijabetesa, a drugi
ne. Ovo zna
i da se virus pojavio mo�da nekoliko meseci posle
sa pojavom juvenilnog dijabetesa. Grip, upala plu�a, aarlah i
druge bolesti tako�e imaju veze s tim.
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Pima Indijanci

Posmatrano je da stres zbog bolesti, neka nezgoda ili li
na
tragedija mogu da ubrzaju pojavu dijabetesa koji je tinjao godi -
nama. Jedan od 2500 pojedinaca ispod 15 godina starosti boluje
od dijabetesa. Procenjuje se da 10-30 miliona odraslih ima
dijabetes, bilo preklini
ki ili klini
ki. Impresivna je 
injenica da
80% gojaznih odraslih ljudi naposletku oboleva od dijabetesa. U
poslednjim decenijama doalo je do tzv. >eksplozije dijabetesa.<
ata je uzrokovalo ogroman porast pojave dijabetesa, posebno
stara
kog tipa kod odraslih u Zapadnom svetu u danaanje vre -
me? Ovo pitanje je podstaklo brojne epidemioloake studije to -
kom poslednjih godina, od kojih citiramo samo tri koji najjasnije
isti
u uzrok:

Kao prvo, kod Pima Indijanaca u njihovom uobi
ajenom okru -
�enju nije postojao dijabetes. Otkako su otiali u rezervate i jeli
ishranu bogatu ae�erom i prera�enim ugljenim hidratima, 40-
50% plemena imalo je o
iti dijabetes. Ovo se desilo i zbog
promene u njihovoj ishrani i zbog 
injenice da su ve�bali mnogo
manje i da su sada mnogo deblji nego ato su bili u poslednjih
nekoliko decenija.

Jemenski Jevreji

Slede�a studija je opisana mnogo puta. Izraelski lekar, u
govoru pred Ameri
kim udru�enjem hemi
ara, okrivio je ae�er
kao jedan od najve�ih problema naae civilizacije u danaanje vre -
me. U suatini, rekao je da vlade sveta treba da stave upozorenje
na proizvode koji sadr�e ae�er, kao ato stoji i na cigaretama!
Naveo je primer jemenskih Jevreja, me�u kojima dijabetes
uopate nije postojao do pre dve ili tri decenije. Me�utim, u
danaanje vreme, jedan od petoro odraslih Jemena koji �ive u
Izraelu preko 30 godina starosti imaju dijabetes! Glavna pro -
mena u njihovom stilu �ivota bila je zna
ajan porast unosa
slatkiaa i ae�era.
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Eskimi i dijabetes

Tre�a studija verovatno ima najviae grafikona posve�enih
Eskimima. Celo izdanje 
asopisa Nutrition Today za novembar-
decembar 1971, bilo je posve�eno ishrani u Kanadi sa velikim
delom u kojem se opisuje ishrana Eskima. 
lanak je napisao lekar
koji je �ivio sa ovim ljudima i prou
avao ih dve ili tri decenije.
Grafikon pokazuje prose
an unos ae�era u svim oblicima, od
1959. do 1967. Godine 1959., prose
an unos po godini, po osobi,
me�u Eskimima u Kanadi bio je 12 kg. Samo osam godina kas -
nije, godine 1967, unos je iznosio 47 kg! Procenat njihovog
ukupnog unosa ugljenih hidrata od �itarica i braana - to jest,
neprera�enih ugljenih hidrata - pao je sa 82% na 55%. 

Eskimi su bili poznati godinama po svojim jakim i lepim zu -
bima. Zubi starijih �ena bili su izlizani gotovo do desni jer su
�vakale krzno zbog pravljenja ko�e. Njihovi zubi nisu imali karijes
i bili su u veoma dobrom stanju. Sada, suprotno tome, Eskimi
koji �ive u blizini mesta gde se nalaze trgovine, imaju u potpu -
nosti propale zube; ostali su samo pocrneli ostaci od zuba. Umes -
to �vakanja karibu krzna, sada �va�u karamele i 
okolade i piju
gazirana pi�a, daju�i deci da piju sokove na flaaicu od najranije
dobi. Kada deci izbijaju zubi, na njima se ve� razvio karijes.

Pored dentalnih oboljenja, pojavljuju se i drugi problemi.
Jedan od njih je ubrzan rast. Eskimi bivaju sve viai. Ranije se
govorilo da je ubrzan rast kod dece u razvijenim zemljama pos -
ledica pove�ane konzumacije proteina. Poznato je da ovo nije
slu
aj sa Eskimima, 
ija je konzumacija proteina zapravo pala sa
pove�anim unosom ugljenih hidrata; izgleda da ae�er remeti
metaboli
ki sistem omladine. Deca postaju viaa i te�a zbog sti -
mulacije celog endokrinog sistema, uklju
uju�i hormone rasta.
Deca Eskima prolaze kroz pubertet dve ili tri godine ranije nego
pre 1950-ih. Mnogi nutricionisti veruju da je ovo jedan od
najve�ih faktora koji doprinose druatvenim, mentalnim i emocio -

225



nalnim problemima koje mladi danas imaju. Dok su deca fizi
ki
zrela, druatveni i emocionalni stavovi uopate nisu zreli.

Pre nekoliko godina, dijabetes je bio skoro nepoznata bolest
kod Eskima. Joa novih slu
ajeva dijabetesa otkriveno je u jednoj
grupi Eskima koji �ive u kanadskom zapadnom Arktiku tokom
jednog perioda od tri godine nego ato je bio slu
aj kod Eskima iz
cele Kanade pre nekoliko godina. Tako�e je doalo do zna
ajnog
porasta bolesti �u
ne kese. Pre 1950-ih, jedna bolnica u Kanadi
primila je sve Eskime koji je trebalo da idu na razli
ite operacije.
Pre 1950. godine kod Eskima nije bio prijavljen nijedan slu
aj
va�enja �u
ne kese. Sada, operacije �u
ne kese po broju preva -
zilaze sve druge operacije. Akne, koje su nekada bile nepoznate
kod Eskima, u velikoj meri su se pove�ale. Sada su postale pri -
li
no uobi
ajene, baa kao ato je slu
aj u Sjedinjenim Dr�avama.

Procenjuje se da je trenutni unos ae�era u SAD-u izme�u 55
i 64 kg po osobi, na godinu, ato je jednako 35-40 kaai
ica na dan.
Ova promena u ishrani desila se pre 80 do 100 godina, ali takva
promena se kod Eskima dogodila u poslednjih deset godina. 

Klasi
ni simptomi dijabetesa koji je ve� uzeo maha su >poli -
dip sija, poliurija i polifagija< (mnogo pijenja, mnogo uriniranja i
mnogo jedenja). Ipak, uprkos tome ato mnogo jede, pojedinac
mo�e da izgubi te�inu i snagu. 
esto do�e i do svrbljenja ko�e,
vaginalnih infekcija, infekcija urinarnog trakta, drugih infekcija,
sporog zaceljivanja rana, promena u vidu, 
estih promena raspo -
lo�enja i brojnih drugih raspolo�enja.

Komplikacije dijabetesa predstavljaju jedan od najve�ih prob -
lema s kojima se lekari suo
avaju. Dolazi do pove�anja svih vrsta
problema krvnih sudova u oku, nogama, mozgu, bubrezima i srcu
kod ljudi koji imaju dijabetes. Me�u dijabeti
arima je mnogo
u
estaliji koronarni sr
ani udar. Dijabeti
ar koji ima juvenilni
dijabetes obi
no umire 30 godina ranije ukoliko ne dobija poseb -
nu negu. ato je bolja kontrola ae�era u krvi kod dijabeti
ara,
dolazi do manje komplikacija i �ivot je du�i.
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Telo se nosi s glukozom obi
no na 
etiri razli
ita na
ina: Mo�e
da se iskoristi kao energija za rad odmah, mo�e da se pretvori u
glikogen za skladiatenje u jetri, da se pretvori u masti, ili pak da
se pretvori u miai�ni glikogen. Tokom testa tolerancije na glu -
kozu, dijabeti
ar pokazuje brz rast ae�era u krvi do veoma viso -
kog nivoa i spor povratak u normalu, ato zna
i da se telo ne nosi
dobro s glukozom na ova 
etiri na
ina. U roku od dva 
asa, ne-
dijabeti
ar �e vratiti nivo ae�era u krvi na normalan nivo. Kod
dijabeti
ara je taj period du�i za sat ili viae. Obi
no, kako nivo
ae�era kod ne-dijabeti
ara pada, on �e malo da premaai donji
nivo i i�i �e ispod njega kratko vremena. Povratak ae�era u krvi
u normalu je funkcija kombinovanog uticaja insulina, glukagona
(koji spre
ava nivo ae�era u krvi da padne prenisko), dejstva pra� -
njenja �eludca, brzine kojom se odvija varenje u prvih deset
santimetara tankog creva, te dejstva jetre. (Pogledati poglavlje
o varenju.) Insulin poboljaava prenos glukoze iz creva i to da ga
�elije iskoriatavaju za energiju i u druge svrhe. Insulin tako�e
poboljaava prenos amino kiselina kroz �elijske membrane upravo
istim sistemom nosa
a kojim se prenosi glukoza. 

Ranije se smatralo da dijabeti
ar mora zna
ajno da ograni
i
unos ugljenih hidrata, skroba i ae�era. Stariji nutricionisti su se
koncentrisali na masti i proteine, a ograni
avali su unos ugljenih
hidrata. Nutricionisti se sada sla�u da je ovaj pristup pogreaan.
Dijabeti
ar mo�e prili
no dobro da se hrani ako mu se ukupan
unos kalorija sastoji od 60-80% ugljenih hidrata (skrobasta
hrana), imaju�i na umu da to budu neprera�eni oblici pahuljica,
vo�a, �itarica i oraaastih plodova. Ugljeni hidrati se u ovom obliku
sporo apsorbuju. Oni ne podi�u naglo nivo ae�era u krvi kao ato
to 
ine prera�eni skrob i ae�eri.

Smanjenje telesne te�ine je od primarne va�nosti kod osoba
koje su dobile dijabetes u starosti. Ta
an broj kalorija za gubitak
te�ine bi�e razli
it od osobe do osobe. Broj �e mo�da biti 1000,
1200, 1500 kalorija, a to �e se odre�ivati na osnovu starosti,
te�ine, pola, te koli
ine energije koja se troai svakog dana.
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Ukoliko se te�ina mo�e smanjiti malo ispod normale za pacijen -
tovu starost i pol, on �e verovatno bolje odgovarati. Nau
ili smo
da pacijenti �ive du�e i imaju manje komplikacija na ovoj ishrani
nego na ishrani bogatijoj mastima i proteinima. Tako�e, dijabe -
ti
ari se bolje ose�aju jer velike koli
ine hrane proizvode ve�i
ose�aj sitosti u toku jela.

Dr Davidson, koji radi na klinici za dijabeti
are u Grady bolnici
u Atlanti, primenio je zanimljiv pristup le
enja starijih dijabeti -

ara koji su pod loaom kontrolom i koji su gojazni. Istra�ivanjem
se doalo do zaklju
ka da mnogi od ovih pacijenata proizvode
dovoljno insulina, ali da se on pravilno ne iskoriatava. O
igledno
je da receptori insulina u �elijskim membranama postaju neo -
setljivi i ne mogu da ve�u insulin tako da ga gojazne osobe ne
mogu iskoriatavati. Dr Davidson je otkrio broj ljudi u ovoj kate -
goriji koji su uzimali preko 100 jedinica insulina dnevno, pa su
ipak bili loae kontrolisani, a nivo ae�era u krvi im se stalno kretao
izme�u 16,7-27,8 mmol/l (za normalne ljude je idealno u pro -
seku 4-5). Doveo je tu grupu u bolnicu, naglo zaustavio uzimanje
insulina, te ih stavio na post pet dana. Stalno im je proveravan
nivo ae�era u krvi. Skoro kod svih, nivo ae�era u krvi je pao
gotovo na normalan nivo u roku od tri do pet dana bez loaih
posledica. Zatim su po
eli da se hrane veoma ograni
enom ishra -
nom, izme�u 800-1000 kalorija na dan. U nekoliko slu
ajeva,
nivo ae�era u krvi je ostao normalan, a u svakom slu
aju je nivo
bio mnogo bolji nego ato je bio pre posta dok su joa uvek bili na
veoma velikim dozama insulina! O
igledno je da su �elijski recep -
tori bili restartovani postom. Isprobali smo ovaj pristup u brojnim
slu
ajevima i bili smo prili
no zadovoljni rezultatima. Me�utim,
ne preporu
ujemo da se ovo pokuaava u okru�enju bez nadgle -
danja, jer uobi
ajeni dijabeti
ar mo�e da iskusi pove�anje nivoa
ae�era u krvi i mo�e da do�e u stanje acidoze, pa 
ak i da padne
u komu, ukoliko se insulin odmah ne restartuje. 

Iz razloga ato se dijabetes dobijen u starosti odlikuje preko -
mernom te�inom, u ve�ini slu
ajeva je jedini tretman le
enja
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gubitak te�ine do normalne te�ine, ili po�eljnije, 10% ispod nor -
malne te�ine (>idealne te�ine<). Insulin �e biti retko, ako ikada,
potreban. Ishrana bi trebalo da bude ograni
ena, dovoljna da se
odr�ava prehrambena ravnote�a, ali prikladna za pravilan gubitak
te�ine. Jedan period posta bi mogao da bude po�eljan, posebno
u ranim fazama, kako bi to pojedincu pomoglo da kontroliae
apetit. Me�utim, juvenilni dijabeti
ar bi mogao da natalo�i ke -
ton ska tela u krvi tokom perioda posta, da razvije acidozu, te da
brzo dospe u krizu. Iz ovog razloga, juvenilni dijabeti
ari ne bi
trebalo da budu na postu, osim u slu
aju nadgledanja stru
ne
osobe.

Juvenilni dijabetes

Insulin je neophodan za prenos glukoze u ciklus kojim se stva -
ra energija. Insulin poboljaava prenos ae�era unutar �elije. Uko -
liko nema insulina, osoba umire od gladi, iako jede mnogo hrane.
Iako se juvenilni dijabetes mo�e pojaviti u svakom dobu �ivota,
tipi
no vreme po
etka istog jeste u vreme kada mlada osoba
postaje izlo�ena mnogim stresovima povezanim sa odrastanjem
ili oko dvanaeste godine �ivota. Dr Cahill govori o tome da je
video veterana apansko-ameri
kog rata, skoro 100 godina starog,
sa stanjem koje je opisano kao tipi
ni po
etak juvenilnog dijabe -
tesa. U drugu ruku, tako�e je rekao da sada vidi i tipi
ni starosni
po
etak dijabetesa kod gojazne dece sa aest, sedam, osam go -
dina �ivota, ato pokazuje da dolazi do preklapanja godina staros -
ti. Ipak, pre dvanaeste godine �ivota, preovladava verovatno�a
da je po
etak dijabetesa juvenilne vrste. U
estalost ovih bolesti
je va�na jer samo oko 10% dijabeti
ara ima de
iji tip dijabetesa,
ato zna
i da je 90% slu
ajeva sa starosnim tipom dijabetesa. To

ini de
iji tip dijabetesa veoma retkim. Obi
no se osoba oporav -
lja od juvenilnog dijabetesa ubrzo nakon njegovog po
etka. Raz -
log zbog kojeg kod nekih do�e do oporavka nije poznat, ali mi
verujemo da blagovremeno le
enje sa dobro regulisanim odma -
ra njem, ve�banjem, periodima u
enja, te primenom hidrote -
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rapije i drugih vrsta prirodnih tretmana, koje se odvija odmah
nakon ato je bolest dijagnostifikovana, sa pa�ljivo kontrolisanom
biljnom ishranom, pove�ava mogu�nost da akutna bolest ne�e
prerasti u hroni
ni dijabetes.

Postoji mogu�nost da juvenilni dijabeti
ar mo�e u potpunosti
da se skine sa insulina. Me�utim, u mnogim slu
ajevima, mo�e
da se koristi vrlo mala doza, a sa strogom ishranom, pojedinac
mo�e da se odr�ava pod kontrolom, ato poma�e u spre
avanju
ili od la�e po
etak ozbiljne degenerativne bolesti. 

Juvenilni dijabeti
ar ima ve�u verovatno�u da �e se kod njega
razviti reakcija na insulin i dijabeti
arska acidoza, zbog loaeg kon -
trolisanja nivoa ae�era u krvi, ato dovodi do loaih metaboli
kih
procesa.

Dijabeti
ar treba posebno da 
uva svoje zdravlje kako bi
izbegao infekcije bilo koje vrste: respiratorne, gastrointestinalne,
dermalne (posebno stopala), te genitourinarne. Stopalima je
pot reb no posvetiti posebnu pa�nju i stalno ih odr�avati pedikir -
skim tretmanom. Veoma mala povreda ili krvarenje na stopalu
postaje veliki problem dijabeti
aru, dok za ne-dijabeti
ara to
predstavlja bezna
ajnu stvar. Iz razloga ato je raspadanje prote -
ina ve�e nego kod normalne osobe, a sinteza proteina smanjena,
le
enje rana mo�e da bude odlo�eno kod nekih dijabeti
ara.

Definisanje hipoglikemijskog sindroma

Naj
ea�i poreme�aj u Sjedinjenim Dr�avama u danaanje vre -
me jeste poreme�aj >ubrzanog starenja<, koji se joa naziva i
>hipoglikemijski sindrom.< Hans Selye, najbolji svetski stru
njak
za stres, nazvao je ovaj isti poreme�aj >sindrom generalne adap -
tacije.< Ovaj sindrom je degenerativno stanje bolesti. Razvija se
na ovaj na
in: Majka koja 
esto ima istoriju dijabetesa u svojoj
porodici, stekne 20, 30 ili 40 kg tokom trudno�e, ra�a bebu koja
ima 
etiri ili viae kilograma (znak dijabetesa, a ato je te�a beba,
ve�i je i rizik). Poreme�aj 
esto po
inje ve� u bolni
kim jaslicama
sa hranjenjem deteta slatkom vodom izme�u obroka od mle
nih
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formula. Kada dete do�e ku�i iz bolnice, ono je obi
no na naj -
bogatijoj formuli koja se mo�e tolerisati. Uskoro beba po
inje da
uzima velike koli
ine bogate hrane. Od samog po
etka, problem
dovodi do maksimalnog rasta, najranijeg mogu�eg seksualnog
razvoja, te do najranijeg mogu�eg psiholoakog i fizioloakog raz -
voja. Dete je sposobno da rano usvoji 
itanje i kre�e u akolu pre
nego ato je detetov razvoj dovoljno napredovao da se nosi sa
stre sovima u akoli. Tokom detinjstva, deca premalo ve�baju, jedu
previae ae�era, koncentrisane hrane, previae proteina, te obi
no
previae soli. Dete brzo raste, ponekad dolazi do toga da umor
zamenjuje hiperaktivnost, koja se smatra normalnom. Kod dece
dolazi do previae zubnog karijesa. Mo�e da do�e do upale slepog
creva pre dvanaeste godine �ivota. S vremena na vreme dolazi
do zatvora. Zatim, kako postaje starije, detetu ide dobro u akoli,
sazreva ranije nego de
aci iz o
eve i dedove generacije, a kod
de voj
ica menstruacija po
inje u proseku sa 11,7 godina starosti
(godine 1880. prosek je bio 16,2 godina). Sa po
etkom ranog
sazrevanja 
esto dolazi do ozbiljnog problema kontrolisanja
apetita i te�ine. Pretpostavlja se da dojenje bolje u
i dete da
kontroliae apetit nego pripremljena formula, jer dete biva navik -
nuto na manje bogatu hranu kao prvi deo obroka, a najbogatiju
hranu za kraj. Salate i manje koncentrisana jela treba prvo da se
uzimaju, sa malom koli
inom bogate hrane (
ak je i hleb suviaan)
na kraju obroka, za bolji apetit. }ivotna bitka po
inje sa dobija -
njem te�ine novoro�en
eta, zbog umetne formule, te postane
akutna tokom odrastanja. 


esto dete postane dobar u
enik, ali tokom ranih tinejd�er -
skih godina do�e do nemira i �elje za putovanjima, ato je veoma
karakteristi
no za prerano seksualno sazrelu ameri
ku decu.
Zbog ranog sazrevanja, dete mo�e da bude izba
eno iz akole, jer
se ose�a spremnim da prona�e posao i postane nezavisan od
roditeljske brige. 
esto dete dobija >instinkt pravljenja gnezda<
sa �eljom da prona�e partnera i da se smiri za �ivota. Rani blesak
briljantnosti vi�en u ranom detinjstvu ia
ezava pod naletom
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nerazumnih odluka i loaeg rasu�ivanja u srednjim i kasnim tinej -
d�erskim godinama.

Normalno je da manje od dve kaai
ice >ae�era< (glukoze) cir -
kuliau u krvi u svako doba. Me�utim, mala koli
ina ae�era se
skladiati u jetri, miai�ima, ko�i i bubrezima, ali vrlo malo u mozgu.
Mozgu je potrebno da ima stalnu, sekundu-po-sekundu zalihu,
ina
e mo�e da do�e do mentalnih problema kao ato su nervoza,
anksioznost, nadra�enost, depresija, zaboravnost, zbunjenost,
neodlu
nost, loaa koncentracija, no�ne more, te suicidna ten -
den cija. Mnogi od ovih pacijenata 
esto se obra�aju psihijatru,
ali na hiljade drugih se sami bore sa svojim simptomima. Kada
ae�er u krvi padne, mozak aalje S.O.S. poruku adrenalnim �lez -
dama 
iji hormoni ispuataju glukozu iz jetre i miai�a. Naposletku,
adrenalne �lezde postaju istroaene. Kofein, nikotin i alkohol ta -
ko�e stimuliau adrenalne �lezde, te kod onih koji koriste ove
supstance, simptomi su joa viae naglaaeni (najpotresnije mental -
ni problemi), a proces starenja biva ubrzan.

Iz tog razloga, u srednjem tinejd�erskom dobu, osoba mo�e
da iskusi, po prvi put, period depresije. Zbog toga ato je to obi
no
samo preterana reakcija na stvarne, a ne zamialjene situacije,
niko se ne zabrine. Ove male depresije mogu da budu jednostav -
ni sukobi, ne uzrokuju mnogo problema osim poja
ane napetosti
u onome ato se smatra uobi
ajenom stvari u modernoj tinej -
d�erskoj pobuni u ku�anstvu. 
esto se sklapa i rani brak, a scena
biva postavljena za celi �ivot tokom kojeg senke nikada ne spa -
daju iz njihovog nesre�nog doma. Po
nu da se ra�aju deca u
porodici. Ukoliko je osoba koja ima ove simptome �ena, ato je za
50% ve�a verovatno�a, ona ose�a poja
avanje ose�aja da je >sve
nestalo<, glavobolje, ubrzane sr
ane otkucaje, umor, alergije,
simptome povezane sa sistemom za varenje, hemoro idima,
men talne konfuzije, te nesposobnost organizovanja posla.
Ukoliko ne do�e do promene u stilu �ivota, stanje mo�e napo -
sletku da na preduje do bizarnih misli i prinuda sa nepodnoaljivim
fizi
kim simptomima kao ato su jaki bolovi, opekotine na ko�i, te
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odre �enim simptomima lobanje uklju
uju�i ose�aj kako voda
kaplje na lobanju, pritisak u glavi ili ose�aj da se traka nalazi oko
glave. Uvek dolazi i do gastrointestinalnih simptoma ukoliko ih
potra �ite, iako mnogi pacijenti previde ove simptome, jer su oni
kod njih prisutni otkako znaju za sebe. Iako je ona pametna,
po
inje da gubi svoja razna zanimanja za �ivot. Zapravo, mo�e
da se desi da se delimi
no povu
e iz druatva, jer se ne ose�a
dovoljno dobro da u�iva u druatvu drugih ljudi. 
esto je u
krevetu, nikada nema energije da bilo ata radi sa decom i mu -
�em; na neki na
in, postaje samoj sebi dovoljna. Njen mu� zatim
shvata da on mora da se brine o nekim obavezama, kao ato su
negovanje dece, te vo�enje brige o odre�enim druatvenim
obavezama. Majka na neki na
in odlazi u penziju i viae nije
zapravo korisna ni kao supruga, ni kao majka. Ako pak, nastavi
da ispunjava svoje oba veze, 
esto joj je teako ugoditi, �udljiva je,
nadra�ena i 
esto ogor
ena.

Ona pose�uje lekara koji joj pregleda telo i ne nalazi nikakvu
organsku bolest. Kako je on nau
en da prihvata samo naznake
pravih bolesti, obi
no ne prepoznaje male indikacije iz laborato -
rijskih testova koje biohemi
ari odre�uju u pogreanom smeru.
Kada ispitujemo laboratorijske izveataje, prepoznajemo tri kate -
gorije rezultata: nenormalne, prose
ne i idealne. Nalazimo da
su ovi pojedinci u viae slu
ajeva izvan idealnog okvira za nekoliko
biohemijskih rezultata: nivo holesterola iznad 100 plus godine
starosti; trigliceridi iznad 100; mokra�na kiselina iznad 5 mg za
�enu i 6 mg za muakarca; nalazi hemoglobina izme�u 10,5 i 12,5
mg za �enu, te 12,5 i 14,5 za muakarca; i nivo ae�era u krvi od
70-85. Ukoliko se uradi test tolerancije na glukozu, za 30 minuta
osoba mo�e da ima 120; za jedan sat 165; za dva sata 102; za tri
sata mo�da oko 80; za 
etiri sata 47; te za pet sati 68. Ovo bi bio
jedan tip klasi
nog primera nivoa ae�era u krvi. Na nivou od dva
sata, u mokra�i mo�e da se nalazi trag ae�era. Dva nivoa ae�era
u krvi bila su niska. Mnogi lekari joa uvek govore da ovde nema
pokazatelja metaboli
kih problema, ukoliko taj nivo nije ni�i od
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oko 58%. Pacijenta poaalju ku�i sa uputama da neato nije u redu
jedino u >njegovoj glavi.< Samo treba viae da izlazi, dru�i sa lju -
dima, te obavlja du�nosti kako treba. Sve �e biti u redu. Mu�
naaeg pacijenta zna da se ne doga�a niata ozbiljno, te da ona
mora viae da se potrudi da se bolje ose�a.

Nakon joa jedne ili dve godine ili nakon joa jednog ili dva
deteta, na pamet po
inju da joj padaju vrlo bizarne misli. Jedna
od naaih pacijentica se pitala ata bi se desilo kada bi stavila svoje
dete u maainu za pranje veaa. Znala je da nikada ne bi u
inila
tako neato, ali postala je opsednuta tom mialju. Jedna od naaih
pacijentica opisivala je svoje misli kada je odlazila u banku. Njena
jedina misao bila je opsesija: >ata da sam doala ovde da oplja
 -
kam banku?< Postajala je histeri
na i nije mogla 
ak ni da ostane
u banci da zavrai poslove, nego bi doslovno istr
ala iz banke ve -
oma rastresena. Naposletku je doala do takvog stanja da nije
mogla da vozi ni automobil.

Opsesija dolazi zbog nedostatka mentalne energije da prome -
ni misli i da se skoncentriae na pravilnu mentalnu aktivnost.
Postoji neravnote�a inhibitornih i facilitativnih uticaja nervnih
�elija u mozgu. Ona izra�ava neke od svojih kompulzivnih misli
mu�u kojem mo�e da se poljulja poverenje u nju. Vodi je drugom
lekaru i sluaa predlog da ona treba da poseti psihijatra. Ona is -
po
etka odbija taj predlog, jer shvata da je prili
no sposobna da
pronicljivo razmialja i da obavlja normalne aktivnosti perspektive
i rasu�ivanja. Uprkos tome, kod nje postoje opsesivne misli i nes -
posobnost da se organizuje. Naposletku, ona prihvata ideju da
ima psihijatrijsku bolest i s puno nade odlazi na le
enje. Zatim
biva izlo�ena terapiji elektroaokom ili teakim lekovima za smire -
nje.

Iako neko vreme mo�e da ose�a da se njeno stanje popravilo,
zbog placebo efekta i velike �elje i potrebe da se ose�a dobro i
ispunjava svoje du�nosti, ali na kraju dolazi do vra�anja istih
simptoma, ali sada su oni joa viae rastu�uju�i. Ona postepeno
mo�e da dobije na te�ini. Periodi
no joj se javlja �udnja za slat -
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kiaima koja je prisutna godinama. Postaje slaba i drhti pre ob -
roka. Ona je u velikoj meri oja�ena. Na kraju pro
ita knjigu ili

asopis na temu >hipoglikemija<, prepoznaje sebe u ovom opisu,
uradi laboratorijski test, te dijagnoza biva potvr�ena.

Nije svaki slu
aj potpuno jednak onome ato smo mi ovde
opisali. Postoji mnogo airokih varijacija ove osnovne teme. Pro -
fesionalac vam mo�e re�i da viae nema ambicija da nastavi sa
svojim radom. Majka mo�e da ode i da ostavi troje male dece i
mu�a, da se zaposli i iznajmi stan u udaljenom gradu. Mnogo
ljudi je doalo u moju kancelariju govore�i: >Na izmaku sam svih
snaga. Bio sam kod petnaest lekara pre vas. Ukoliko ne mo�ete
da mi pomognete, mislim da �u se baciti u reku.< Postane vam
prili
no zadovoljstvo gledati kako ti pojedinci, kad dobiju pravu
pomo�, po
inju da im se olakaavaju nesre�ni simptomi koji su im
bili stalni pratioci godinama.

Le
enje dijabetesa i hipoglikemijskog sindroma

Le
enje juvenilnog i dijabetesa koji je po
eo u starosti, kao i
hipoglikemijskog sindroma, veoma je sli
no. Plan od dva obroka
je idealan, a gornja granica jedenja koju osoba mo�e da pojede
jesu tri obroka na dan. Pet do sedam obroka na dan koji se pre -
poru
uju za ovo stanje joa ga viae pogoraavaju i dovode do dege -
nerativnih bolesti. Treba da se uzima pozamaaan doru
ak i ru
ak.
Ve
era, ukoliko se uzima, treba da se sastoji od integralnih �ita -
rica i vo�a. Izme�u obroka treba da pro�e barem pet sati. Vreme
jedenja obroka ne treba da se pomera viae od nekoliko minuta.
Vreme jedenja je jednako va�no kao i ono ata se jede.

Mnogi preporu
uju hranjenje sa mnogo proteina izme�u ob -
roka, sa u�inama pred spavanje, pa 
ak i jedenje tokom no�i. Ova
praksa nije fizioloaki dobra i nepobitno dovodi do smetnji
sistema za varenje. Guatera
a i �eludac su bili previae stimulisani
godinama i potreban im je odmor. Treba da obavljaju posao u
odre�enim vremenskim intervalima, tako da mogu da povrate
svoj ritmi
ki tempo. Iz tog razloga, obroci treba da budu veoma
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stalni, sa ato manje promena, te da se ne jede niata izme�u
obroka. Pojedinci sa reaktivnom hipoglikemijom (preko 90%)
apsolutno nemaju problema u odr�avanju adekvatnog nivoa
ae�era u krvi izme�u obroka ili tokom posta. Njihov problem
nastupa izme�u dva i 
etiri 
asa nakon jedenja slatkiaa ili visoko
prera�enih ugljenih hidrata koji se brzo apsorbuju. Izbegavanje
ovih namirnica, ili bilo koje prehrambene namirnice na koju je
osoba osetljiva ili alergi
na, sa zamenom za pravilnu ishranu i
zdravi program, reaava >ping-pong< padanje i dizanje ae�era u
krvi. Kada se ae�er u krvi povisi, pankreas oseti tu situaciju i
izbacuje veliku koli
inu insulina, ato previae sni�ava nivo ae�era
u krvi, te on pada i postaje prenizak. Mnogi simptomi mogu da
se dese u to vreme, ali ve�ina ih se pojavljuje kasnije kao rezultat
promenjenog metabolizma. Treba se prepoznati da prekomerno
aktivan pankreas ne mo�e odmah sam sebe da ispravi, te neki
simptomi mogu da traju sedmicama i mesecima, 
ak i na odli
 -
nom programu. Povremeno smo vi�ali pacijenta koji ne mo�e da
toleriae 
ak ni blago vo�e nekoliko meseci, ali mora da konzumira
ishranu koja se sastoji od povr�a i integralnih �itarica neko vre -
me.

Ne preporu
ujemo visoko-proteinske zamene za meso paci -
jen tima sa ovim sindromom; ta hrana je obi
no previae koncen -
trovana za njih. Preporu
ujemo da ukoliko ih koristite, treba da
se nalazi u 
orbama ili obrocima, tako da se mala koli
ina zame -
ne za meso raspodeli u velikom loncu hrane. ato je hrana kon -
cen trovanija, viae �e poteako�a imati ovi pojedinci. Naravno,
�ivotinjski proizvodi, posebno sir, visoko su koncentrovana hrana,
te produ�avaju poteako�e.

Hipotalamus mo�e da kontroliae apetit skladiatenjem glukoze.
Kod hipoglikemije, hipotalamus ne mo�e da uskladiati glukozu,
te osoba ne mo�e da kontroliae svoj apetit. Saharoza pove�ava
sintezu holesterola u jetri.

Za naae pacijente sa hipoglikemijskim sindromom ili dijabete -
som, dozvoljavamo integralne hlebove. Sistem za varenje se lako
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s njima nosi. Naai pacijenti se dobro nose sa integralnim hlebo -
vima, uprkos averziji s kojom se ina
e prema njima odnose. Up -
ra vo beli hleb, beli pirina
 i druge prera�ene �itarice uzrokuju
problem, ali proizvodi od integralnih �itarica ne treba da budu
ograni
eni. Savetujemo da se iz ishrane izbace svi �ivotinjski
proizvodi, barem na po
etku, te da integralne �itarice zauzmu
njihovo mesto. Kuvane �itarice od celovitog zrna su sjajne, ali
prera�ene ili �itarice iz kutija nisu dozvoljene, pa 
ak ni krema
od paenice, kojoj je otklonjen deo mekinja. Povr�e mo�e da se
koristi u neograni
enim koli
inama.

Preporu
ujemo da se ne koriste ni mle
ni proizvodi. Mleko
sadr�i dosta laktoze (mle
nog ae�era), te stvara zatvor; mnogi
pojedinci sa ovim sindromom bore se sa zatvorom. Gastro intes -
tinalni problemi se tako 
esto vi�aju kod osoba sa hipoglike -
mijskim sindromom, tako da verujemo da upravo oni prethode
metaboli
kim problemima koji predstavljaju prvi deo ovog sin -
droma. Nezasla�ene zamene za mleko (mleko oraaastih plodova
i sojino mleko) mogu da se koriste. Knjiga >Najbolji recepti za
sna�no telo= sadr�i mnogo prikladnih recepata za osobe sa sin -
dro mom ubrzanog starenja. Komercijalno sojino mleko ne bi
trebalo da se koristi, jer sadr�i mnogo ae�era. Jedna 
aaa ko -
mercijalnog sojinog mleka sadr�i 
ak tri kaai
ice ae�era.

Zelene i crne zrele masline i avokado mogu da se koriste.
Oraaasti plodovi i semena mogu da se koriste u malim koli
ina -
ma, ali ne u velikim zbog svoje koncentrovane prirode. Dozvolja -
va mo zamene za kafu ili 
aj; 
ajevi su prili
no prihvatljivi. Veru -
je mo da su ljudi sre�niji na ishrani ukoliko donesu odluku da ne�e
postati zavisni od veata
kih zasla�iva
a. U
imo svoje pacijente
kako sami da naprave prelive za salatu, slane namirnice, te jela
od vo�a, te da ne zavise od u�ivanja u hrani kao ato su visoko
zasla�eni deserti. Osoba ne treba da dozvoli da ono ato ne sme
da jede pokvari ukus onoga ato sme da jede. Mora da odustane
od svake stvari, jer postoji na stotine namirnica koje �e otkriti da
su divne ukoliko se potrudi da ih otkrije. Pacijent treba da ima
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na umu da milioni ljudi airom sveta stalno �ive na jednostavnoj
ishrani sa velikim u�ivanjem, a takvo iskustvo mo�e postati i
njeno ukoliko bude uporna da tako nau
i svoj apetit.

Kofein i nikotin su mo�ni stimulansi stvaranja insulina i moraju
u potpunosti da se izbegavaju. Ista stvar va�i i za alkohol, koji je
koncentrisani ugljeni hidrat, stimulator pankreasa, kao i specifi
 -
ni protoplazmi
ni otrov za sve �elije, posebno za �elije pankrea -
sa. Treba da se pije mnogo vode izme�u obroka kako bi mokra�a
stalno bila bez boje. Za ve�inu ljudi va�i da treba da popiju
izme�u aest i osam 
aaa na dan. Voda ne treba da se pije naj -
manje petnaest minuta pre obroka, te treba da se 
eka oko 30
minuta nakon obroka. Generalno je bolje da se jede ato manje
te
nosti tokom jela. Pratite savete o pravilnoj ishrani za sindrom
ubrzanog starenja, dijabetes i >hipoglikemiju<.

Ishrana bogata pektinom iz vo�a sni�ava nivo ae�era u krvi
nakon obroka.234 Ishrana sa malo masti uzrokuje sni�avanje nivoa
ae�era u krvi kod dijabeti
ara i smanjenje ae�era u mokra�u,

esto eliminiau�i sav ae�er iz mokra�e.235 Kada se uzima jednos -
tavna ishrana koja se sastoji od vo�a, povr�a i integralnih �itarica
kako bi se podstakao gubitak telesne te�ine, zajedno sa ve�ba -
njem i stalnoa�u, ve�ina dijabeti
ara iznad 
etrdesete godine
�ivota bi�e nagra�eni potpunom kontrolom dijabetesa bez insu -
lina. Program treba pa�ljivo da se prati jer su ulozi visoki.

Dozvoljena hrana

Hleb. Integralni hleb, obi
ni kukuruzni hleb ili proja. Koristiti
samo beskvasni ili hleb sa kvascem; praaak za pecivo i soda
bikarbona imaju nadra�uju�i u
inak, kako na gastrointestinalni
trakt, tako i na druge sisteme organa. Napravite sami svoj tost
od integralnog braana tako ato �ete suaiti kriake integralnog hle -
ba u rerni (pogledati knjigu >Najbolji recepti za sna�no telo=) i
inte gralne krekere. 
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Kuvane �itarice. Ovsena kaaa, seckani ovas, granola bez meda,
paeni
ne pahuljice, heljda, je
am, proso, sme�i pirina
, griz,
apagete od soje, te integralne makarone.

Povr�e. Svo povr�e mo�e da se koristi u slobodnim koli
inama,
osim onog sa visokim udelom ae�era, koje se nalazi na spisku
hrane koju treba izbegavati.

Mle
ne zamene. Mleko od oraaastih plodova, sojino mleko
napravljeno od sojinog braana ili soje (ne komercijalno sojino
mleko koje je zasla�eno), sirevi od oraaastih plodova, braana ili
povr�a; kisele i slatke kreme napravljene po zdravim receptima.

Razno. Zelene i crne masline (ne punjene), avokado.
Oraaasti plodovi i semena. Mogu da se koriste sve vrste, kao

i njihov puter (puter od kikirikija, puter od badema, te puter od
susama), ali treba da se koriste umereno. Koristiti sirove ili blago
pe
ene oraaaste plodove i semena.

Zamene za kafu i crni 
aj. Tako�e, prihvatljivi su svi 
ajevi od
biljaka koje ne sadr�e tein (kamilica, nana, hibiskus...).

Dodatni zasla�iva
i. Koristiti ih u malim koli
inama, ne viae
od tri 
ajne kaai
ice dnevno. Najbolje je nau
iti da se jede hrana
u svom prirodnom, nezasla�enom stanju koliko god je mogu�e.

Vo�e. Svo sve�e vo�e, osim onog koje je veoma slatko; svo
konzervirano vo�e u vodi ili prirodnim sokovima. Postoje neki
dokazi da kod nekih ljudi vo�e ne povisuje nivo ae�era u krvi u
pore�enju sa jednakim koli
inama povr�a.236 Neki se plaae da
koriste vo�e, ali osim ako ono nije koncentrovano suaenjem ili
dodavanjem ae�era, obi
no nema problema. Dostupnost uglje -
nih hidrata iz povr�a je generalno velika ili ve�a nego iz vo�a,
prem da se 
ini da vo�e sa svojim visokim udelom ae�era pove�a -
va nivo ae�era u krvi nego ato to 
ini jelo od povr�a. Jedna studija
je pokazala da �itarice doprinose najve�e koli
ine ugljenih hidra -
ta ae�eru u krvi, zatim sledi povr�e, a vo�e to 
ini u najmanjoj
meri.237,238
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Hrana koju treba izbegavati

ae�eri. Beli, sme�i, sirovi ae�er, med, sirupi, d�emovi, �ele,
pekmez, itd.

Kola
i. Pite, torte, svi zasla�eni deserti.
Prera�ene �itarice. Beli hleb, peciva, beli tost, krekeri, keks iz

prodavnice, makarone i apagete od belog braana, beli pirina
,
kuvano kukuruzno jelo iz prodavnice, itd.

Zasla�eno vo�e i povr�e. Treba umereno da se jede svo suae -
no vo�e, posebno suvo gro��e, urme i smokve. Banane, mango,
lubenica i slatki paradajz treba da se jedu u malim koli
inama.
Ponekad je bolje izbegavati svu ovu veoma slatku hranu.

Kofeinski napici. Kafa, crni 
aj, kola, 
okolada, 
ak dekofei -
nizirana kafa. 
ak i veoma male koli
ine kofeina neprikladno sti -
muliau pankreas.

Bezalkoholna pi�a. Sve vrste iz prodavnice, uklju
uju�i gazi -
rana, pi�a u flaaama, vo�ni sokovi.

Suve �itarice. Granola napravljena od meda; sve pahuljice u
kutijama.

Cigarete. U svim oblicima.
Dodaci jelima. Za
ini, sir�e, kiseli krastavac, senf, ke
ap, ljuta

paprika, komercijalni majonez.
Sirevi. Osim onih koji su navedeni pod Hrana koja je

dozvoljena.
Lekovi koji sadr�e kofein. Me�u naju
estalijim se nalaze:

Anacin, APC, BC, Cafergot, Cope, Coricidin, Dolar, Empirin
Compound, Excedrin, Fiorinal, Four Way Cold Tables, Stanback,
Trigesic, te Vanquish. Nikotin je povezan sa kofeinom i 
esto ima
sna�an u
inak na pankreas.

Ve�banje je najbolji prijatelj sindroma ubrzanog starenja.
Poma�e u odr�avanju apetita pod kontrolom, neutraliae stres,
sni�ava nivo holesterola u krvi, poboljaava varenje i normalizuje
nivo ae�era u krvi. Neka ve�banje bude vaa svakodnevni prijatelj.
Diaite duboko, te razmialjajte u prirodi dok aetate.
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Preporu
uje se plan od dva obroka kao poseban oblik le
enja,
zajedno sa jednostavnom ishranom i stalnim radom u prirodi.


esto postavljana pitanja o hipoglikemijskom sindromu

Pitanje: Postoji li na
in da se nabavi ukusno sojino mleko, a
da se ne kupuje komercijalni proizvod?

Odgovor: Knjiga >Najbolji recepti za sna�no telo= nudi recepte
za razli
ita mleka, kreme, sireve, druge mle
ne proizvode, kaj -
ganu od soje, oraaastih plodova i �itarica.

Pitanje: ata nije u redu kad sojino mleko uzrokuje gasove?
Odgovor: Mo�e da bude da je uneta prevelika koli
ina. Ukoli -

ko bilo koja hrana uzrokuje gasove, treba u
initi nekoliko stvari.
Kao prvo, treba smanjiti koli
inu do najmanje mogu�e koli
ine
kako bi se proverilo da li se ta koli
ina mo�e tolerisati. Kao drugo,
treba dobro sa�vakati bilo koju hranu koja stvara gasove pre
gutanja. U slu
aju te
nosti, dr�ati mali gutljaj u ustima dok se
dobro ne pomeaa sa pljuva
kom. Kao tre�e, ne uzimati pi�a,
te
nu hranu, ili vodu tokom obroka. U zavisnosti od pljuva
ke
neka hrana bude dobro namo
ena. Pijenjem mnogo vode izme -
�u obroka mo�e se obezbediti dovoljno pljuva
ke tokom obroka.
Uzimanje malih zalogaja obezbedi�e da �vakanje obavi pravilan
rad kvaaenja i usitnjavanja hrane. Ispo
etka, bi�e potreban veliki
napor i pa�nja da se promeni navika uzimanja velikih zalogaja i
gutanja pre nego ato se hrana temeljito i�va�e. Ovo je najte�a
pojedina
na navika koju je potrebno izmeniti prilikom usvajanja
novog na
ina �ivota.

Pitanje: Da li je mala koli
ina ae�era sojonezi koja se pravi od
Soyagena u redu da je koriste dijabeti
ari?

Odgovor: Da, u ve�ini slu
ajeva, jer prilikom pravljenja sojo -
neze od Soyagena, na dve aolje vode stavlja se pola aolje praha.
Tako�e, dodaje se manje od dve aolje ulja i malo soka od limuna.
Od toga, jedna porcija se obi
no sastoji od jedne supene kaaike.
To nije zna
ajna koli
ina ae�era, osim za osobu koja ima ozbiljnu
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hipoglikemiju. Ve�u zamerku stavljam na ulje, koje je za ve�inu
dijabeti
ara atetnija od ae�era. Stalno treba imati na pameti da
se problem javlja kod svih koncentrisanih hranljivih sastojaka, ne
samo ae�era; te da se telo nosi sa mastima na veoma poseban
na
in zbog njihovog potencijala da stvaraju atetu ili smanjuju
oksigenaciju tkiva. Pokuaaj ishrane bez ulja uveri�e mnogo ljudi
o fizioloakim prednostima nejedenja slobodnih masti.

Pitanje: Koliko dugo treba da se nastavi ovakva ishrana?
Odgovor: Preporu
ujemo da ne do�e ni do kakvih odstupanja

od ove ishrane u prvih dvanaest meseci. Ve�ini ljudi bi�e pot -
rebna godina ili viae dana da se oporave. Mnogi �e osetiti pobolj -
aanje 
ak i za nekoliko dana na ovom programu. Drugi ne�e videti
nikakve znakove poboljaanja na ovom programu nakon nekoliko
meseci. 
ak i kada je osoba >izle
ena<, zauvek ostaje slabost, a
povratak na stare navike 
esto �e uzrokovati povratak simptoma
ili napredno srozavanje zdravlja sa dodatnim posledicama. Na -
kon punih dvanaest meseci, postepeno se mo�e ubacivati neato
slatkog vo�a u ishranu. Ukoliko se simptomi kao ato su glavo -
bolja, slabost ili drhtanje jave pre slede�eg obroka, o
igledno je
da oporavak nije u potpunosti postignut. Za svaku osobu je dru -
ga 
ije, tako da se mogu o
ekivati odre�eni padovi i slabosti. 

Postoje osobe koje mogu da koriste neko suvo vo�e, kao ato
su kajsije i breskve. Ispo
etka je potrebno izbaciti sve ato je upit -
no, a zatim, veoma pa�ljivo, povremeno se mo�e vratiti neka
namirnica.

Sva bezalkoholna pi�a je potrebno izbaciti. Vo�ni sokovi
sadr�e prili
nu koli
inu prirodnog ae�era. 
aaa od 2,5 dl mo�e da
ima dve ili tri kaai
ice ae�era, fruktoze i saharoze, kao i drugih
ae�era, stvaraju�i zna
ajnu koli
inu ugljenih hidrata koji se lako
apsorbuju. 

Pitanje: Zaato kofein nije dobar za dijabeti
are ili hipoglike -
mi
are?

Odgovor: Kofein je mnogo atetniji za ljudsko telo nego ato se
ranije smatralo. Kofein akodi Langerhansovim ostrvcima u pan -
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kreasu gde se proizvodi insulin. Tako�e, treba da se izbegava i
kafa bez kofeina iako sadr�i samo 15-18 mg kofeina po aolji.

Kofein i adenin (neotrovna purinska baza, hemijski kompo -
nent svakog jezgra �elije) veoma su sli
ni po molekulskoj struk -
turi. Zbog svoje sli
nosti molekula, kofein se ponekad pripaja
geneti
kom materijalu �elije. Radioaktivni kofein je davan miae -
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vima tokom gestacije (noaenja mladunaca) do poro�aja. Zatim
je uzi man geneti
ki materijal iz mladun
adi miaeva. U geneti
 -
kom materijalu je prona�ena radioaktivnost, pokazuju�i da je
kofein zapravo pripojen geneti
koj strukturi mladunaca miaa!
Mo�da �e upravo navike pijenja kafe u poslednjih sto godina biti
uzrok >eksplozije dijabetesa< s kojom se suo
avamo u naaoj zem -
lji. Sa vetujemo svim ljudima da izbegavaju kofein dok ne pro�u
godine do donoaenja dece na svet. A zatim, naravno, kofein je i
uzrok pojave epohe raka.

Pitanje: ata je razlog za pove�anje holesterola i triglicerida u
krvi?

Odgovor: Dijabeti
ari ne metabolizuju holesterol dobro, pa
se on nakuplja u krvi i tkivima. Iz ovog razloga, dijabeti
arima se
savetuje da se hrane na vegeterijanski na
in kako bi izbegavali
sav holesterol. ae�er u ishrani ili u krvi pove�ava nivo triglicerida. 

Ljudima je dato da se nedelju dana hrane Metrecalom, koji
se zajedno sa saharozom koristi kao njeno sredstvo za zasla�i -
vanje. Trigliceridi su se pove�ali tokom te nedelje, te su ostali po -
viaeni preko aest meseci. Jednak broj kalorija iz vo�a nije doveo
do pove�anja triglicerida.

Pitanje: Da li je neophodno da dijabeti
ar prestane da puai?
Odgovor: Preporu
ujem da osobe sa hipoglikemijskim sindro -

mom budu veoma strogi ato se ti
e cigareta, tako da ne bi tre -
balo ni da stoje pored ljudi koji puae, bar na po
etku. Svaki
alkaloid 
iji se naziv zavraava na 3in verovatnije je 
lan otrovne
alkalne grupe koja uvek ateti pankreasu. Primeri su nikotin,
kofein, teobromin, teofilin, te purini (koji se nalaze u odre�enim
�ivotinjskim proizvodima). Imali smo jednu pacijenticu 
iji je nivo
ae�era u krvi uvek padao ispod 2,8 nakon ato bi ispuaila cigaretu,
osim ako nije upravo jela.

Pitanje: Za
ini imaju malo ili nimalo ae�era; zaato ih onda tre -
ba izbegavati?
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Odgovor: Za
ini treba da se izostave iz ishrane jer oni nadra -
�uju �eludac. Iz razloga ato gastrointestinalni problemi postoje
od po
etka i zaslu�ni su za produ�avanje ove vrste metaboli
ke
nevolje, sve ato mo�e na neki na
in da nadra�i ili uniati dobar
tonus gastrointestinalnog trakta, ne bi trebalo da se uzima. Svi
fermentisani proizvodi kao ato su kiseli kupus i sirevi treba da se
izbegavaju, osim sireva koji se prave od agara, mahunarki, ora -
aastih plodova ili sojinih proizvoda.

Pitanje: Kako se nositi sa druatvenim prilikama koje prekidaju
uspostavljeni obrazac jedenja obroka?

Odgovor: Potrebno je nositi se s mnogo druatvenih problema
tokom perioda od jedne godine. Druatvo je organizovano na
takav na
in da prkosi prirodnom redu stvari. Kao rezultat toga,
fizioloaki procesi nisu u skladu sa uobi
ajenim navikama. I�i pro -
tiv ritmi
kog kruga jedenja i spavanja manje ili viae iscrpljuje telo.
Primer toga je antifizioloaka navika jedenja ve�ine hrane no�u,
te upra�njavanje ve�ine sna u jutarnjim 
asovima. Takve navike
su suprotne od fizioloakog reda, jer je san pribli�no duplo koris -
niji kada zapo
ne jedan sat pre pono�i nego kada se zapo
ne
nakon pono�i; hrana koja se uzima ujutru je dva puta korisnija
nego ona koja se uzima no�u. Pojedinci opsednuti iskuaenjima i
hendikepirani slaboa�u moraju da se mole za pomo� i mudrost
da saznaju kako da ostave sve svoje du�nosti, uklju
uju�i drua -
tvene obaveze, kako prema sebi, tako i prema drugima. Treba da
se va�u svi faktori kada se uzima obrok van rasporeda: Koliko su
va�ne druatvene obaveze; koliko je verovatno da �e neregular -
nost uzrokovati simptome; te koliko skupe �e biti fizi
ke nepri -
jatnosti i nesposobnosti?

Pitanje: Ukoliko se odstupi mnogo od rasporeda, da li treba u
potpunosti izbe�i obrok, ili pak treba jesti kasno?

Odgovor: Mnogo puta je bolje u potpunosti presko
iti obrok.
Mnogi pacijenti nalaze da ukoliko su jeli mnogo van rasporeda
nisu se ose�ali dobro dva ili tri dana i nisu mogli da povrate
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kontrolu apetita nekoliko nedelja. Kada je potrebno platiti takvu
cenu, 
esto je bolje jednostavno samo presko
iti obrok. 

Pitanje: Da li muakarci imaju hipoglikemiju?
Odgovor: Da! Zapravo, to nije uopate niata neuobi
ajeno.

Istina je da je to obi
no poreme�aj koji se javlja kod �ena. Imali
smo jednog advokata, pre nekoliko godina, koji je doaao sa ozbilj -
nim slu
ajem hipoglikemijskog sindroma. Poricao je da se loae
hranio, zapravo, nije voleo slatkiae. Njegova supruga se slo�ila
da je bio neobi
no pa�ljiv. Ipak, kad je ispunio svoj obrazac preh -
rambene istorije, izra
unali smo da je uneo barem devetnaest
kaai
ica ae�era dan pre ispitivanja! Bio je iznena�en. Preporu -

ujemo, zdravim ljudima, tri do pet kaai
ica kao maksimalnu
koli
inu za dnevni unos; ali bi joa bolje bilo 
ak i manje od toga.

Pitanje: Koliko vremena treba da pro�e nakon jedenja pre
nego ato legnete?

Odgovor: Po�eljno je dva ili viae sati. Polo�aj recikliranja uzro -
kuje da te�ina unutraanjih organa pritia�e veoma velika nervna
stabla na svakoj strani ki
menog stuba 
ime se isklju
uje meha -
nizam koji dr�i gastrointestinalni trakt aktivnim. Iz tog razloga,
sve dok se u crevima nalazi nesvarena hrana, bolje je ne legati
na spavanje. Preporu
ujemo plan od dva jela koji se sastoji od
obilnog doru
ka koji 
ini polovinu ili viae dnevnog unosa, a da
se ru
ak sastoji od preostalog dozvoljenog unosa kalorija. Ve
e -
ra, ukoliko se uopate uzima, treba da bude lagana, treba da bude
rano, te da 
ini ne viae od 10% dnevnog unosa hrane. aolja
toplog ili hladnog 
aja najbolja je za ve
eru.

Ukoliko pacijent zapo
ne program stalnosti, ne menjaju�i
vreme obroka viae od pet minuta, niti menjaju�i vreme leganja
i ustajanja viae od petnaest minuta, te prate�i ishranu koju smo
naveli, izme�u tri i aest meseci, mnogi pacijenti mo�i�e ponovo
da organizuju svoje �ivote i domove, da se vrate u druatvo, te da
se vrate u kancelariju veselog izraza lica govore�i: >Ja sam nova
osoba!< Ponekad se ta promena dogodi i za jednu sedmicu.
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Ve�ina ljudi koji imaju hipoglikemijski sindrom hroni
no su
dehidrirani. Potrebno im je mnogo vode izme�u obroka, kako bi
urin bio gotovo bez boje. Ne bi trebalo da se pije voda pre jela,
jer sokovi varenja budu razbla�eni, pa �e i varenje biti odlo�eno.
Osim mnogo vode izme�u obroka, jela treba da sadr�e mnogo
vo�a i povr�a i vrlo malo teakih proteina ili masne hrane kao ato
su mahunarke, oraaasti plodovi, semenke. Ova hrana ima ten -
den ciju da dehidrira organizam. Ne zaboravite ve�banje; sni�ava
holesterol, poboljaava varenje, te normalizuje nivo ae�era u krvi.
Dok hodate, diaite duboko i odr�avajte dobro dr�anje.
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Poglavlje 16

Redovna i prekomerna ishrana

Te�ina vegeterijanca

Uobi
ajeno je da vegeterijanci ne treba da brinu o prekomer -
noj te�ini. Obi
no mogu da odr�avaju normalnu te�inu bez muke.
Skoro svi izgube nekoliko kilograma te�ine odmah nakon usva -
janja vegeterijanske ishrane, pa se uskoro te�ina stabilizuje, te
se uskoro kilogrami vrate ukoliko ima potrebe za tim.

Joa uvek ne znamo ta
no kolika treba da bude koli
ina mas -
nog tkiva koje ljudsko bi�e treba da ima. Ljudi, kako ih je izvorno
stvorio Tvorac, dobro su prosu�ivali i imali su savraenu samokon -
trolu. Konzumirali su dovoljnu koli
inu hrane bez manjka ili viaka
i odr�avali �ivotne procese izme�u obroka u vrhunskim perfor -
man sama. Iz ovog razloga, 
ini se da je nakupljanje primetnih
masti na telu zapravo usvojeno iz ovog nesavraenog sveta. Me -
�u tim, u sadaanjem stanju, masti imaju nekoliko korisnih funkci -
ja.

Funkcije telesnih masti

1. Ispunjavanje tela kako bi se spre
ile ozlede kostiju i oset -
ljivih organa.

2. 
uvanje energije za koriatenje tokom perioda smanjenog
unosa hrane.

3. Izolacija od gubljenja toplote i 
uvanje telesne toplote.
4. Privremeno otklanjanje otrova iz krvi i skladiatenje otrovnih

supstanci, zatim sledi postepeno ispuatanje na detoksikaciju,
uklju
uju�i alkohol, odre�ene droge, te razli
ite hemikalije kao
ato su dodani sastojci u namirnice i marihuana.

5. Privremeno skladiatenje na nekoliko 
asova u ko�i i potko� -
nom tkivu ae�era, soli, te drugih potencijalno atetnih hranljivih
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sastojaka, odmah nakon jela, kako bi spre
ile da u krv u�e pre -
viae koncentrisana hrana sa ovim hemikalijama. 

Niko ne mo�e da ka�e drugoj osobi koliko joj je hrane pot -
rebno za njen sopstveni metabolizam. 
ak i majke teako mogu
da odlu
uju o tome da li im se deca prejedaju. Pravilna ravnote�a
unosa i potroanje kod ljudi trenutno nije nikome poznata, ni
nau
nicima niti laicima. Za grupu od dvadeset i viae osoba sa
sli
nim atributima i aktivnostima, unos hrane mo�e dvostruko
da se razlikuje. Iako 
esto dolazi do slaganja proseka dve takve
sli
ne grupe, obi
no su neslaganja unosa i potroanje veoma veli -
ka od pojedinca do pojedinca. Neki ljudi, kroz neki mehanizam
usvajanja, mogu da budu zdravi i aktivni na unosu energije koji
bi se smatrao neprikladnim po standardima prihva�enim u da -
naa nje vreme. U drugom slu
aju, ljudima su date velike koli
ine
do datne hrane gdeje prime�eno malo ili nimalo pove�anja teles -
ne te�ine. Neki gojazni ljudi, suprotno tome, mogu da imaju
dras ti
no smanjenje unosa hrane, pa ipak da ne izgube brzo te -
lesnu te�inu.239

Idealna te�ina

Jedan od na
ina kako prose
ni Amerikanac mo�e da odredi
svoju idealnu te�inu jeste primenjivanjem slede�e formule:

1. Dozvoliti 45 kg za prvih 1,5 m visine.
2. Dodati na to 2,25 kg na svakih 2,5 cm visine za �ene,

odnosno 3,2 kg na svakih 2,5 cm za muakarce.
3. Izme�u 15 i 25 godina starosti, oduzeti 4,5 kg za 15 godina,

4 kg za 16 godina, 3,6 kg za 17 godina; umanjiti 0,45 kg za svaku
dodatnu godinu do 25 godina. Ova formula ne mo�e da se prime -
njuje za ispod 15 godina starosti.

Primer: 18-ogodianja �ena je visoka 1,57 cm. Njena prose
na
te�ina bi�e 45 kg, plus 4,5 kg na njenu visinu. Iz razloga ato ima
18 godina, oduzeti 3,2 kg, ato daje ukupno 46,3 kg. Do 25 godine,
prose
na �ena od 1,57 cm te�i 45,3 kg. 
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Joa jedan metod za odre�ivanje te�ine koristan je za sve koji
imaju bilo kakav fizi
ki problem ili hroni
nu bolest, kao ato su
dijabetes, artritis, te druga stanja koja su manja od optimalnog
zdravlja. Pomno�iti visinu u centimentrima sa 1,4 za �ene,
odnosno 1,6 za muakarce. Dobijeni iznos manjiti za 108 za �ene;
odnosno 128 za muakarce, i rezultat pomno�iti sa 0,45. 

Na primer: za muakarca koji je visok 185 cm, ra
unica bi bila:
(185 x 1,6 - 128) x 0,45 = 75.6 kg
Neki pojedinci prepoznaju da se hrane bolje ukoliko postignu

najni�u te�inu kompatibilnu normalnoj snazi. Ova brojka 
esto
�e biti 10-20% ispod prose
ne te�ine koja se dobija prvom for -
mu lom datom iznad.

Prirodno se postavlja pitanje da li se mogu dobiti svi hranljivi
sastojci koji su potrebni ukoliko se osoba hrani biljnom ishranom
sa malo kalorija. Pa�ljivo je izra
unato da svaka razumna biljna
ishrana koja se sastoji od neprera�ene hrane, mo�e da pru�i
minimalne dnevne zahteve svih hranljivih sastojaka (obi
no se
ka�e da je potreban barem duplo ve�i unos za spre
avanje
nedostataka) od oko 975 kalorija. Ve�ina ljudi izgubi�e na te�ini
sa tako malo kalorija. Mo�e se tvrditi sa poverenjem da se sma -
nje  nje te�ine mo�e ostvariti na biljnoj ishrani bez izazivanja ne -
dostataka hranljivih sastojaka.

Opasnosti prekomerne te�ine

Prekomerna te�ina je uobi
ajeno stanje koje mo�e da skrati
�i vot. Iako se u retkim slu
ajevima stanje pogoraava endokrinom
neuravnote�enoa�u, obi
no to nije glavni uzrok prekomerne te -
�ine. Svi slu
ajevi prekomerne te�ine javljaju se zbog unosa viae
kalorija nego ato se sagoreva telesnim funkcionisanjem; drugim
re
ima, jedenjem viae nego ato telo mo�e da iskoristi. Zapamtite,
postoje mnogi ljudi koji nemaju prekomernu te�inu (mogu 
ak i
da budu mraavi), a jedu previae, ali u njihovom slu
aju, telo
reaguje druga
ije na viaak hrane. Pacovi su testirani tako ato im
je prvo davan neograni
en iznos hrane, a zatim 10% manje hrane
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nego ato su uzimali tokom prethodnog perioda. Pacovi su imali
ve�u te�inu na 10% smanjenoj ishrani nego na neograni
enoj
ishrani. Osim toga, �ivotni vek im je bio du�i na 10% smanjenoj
ishrani. Zato mo�emo da tvrdimo da uniatavamo zdravlje i 
inimo
varenje manje efikasnim ako se prejedamo, bez obzira na te�inu.

Gojaznost mo�e da se definiae kao stanje gde osoba ima 25%
ve�u te�inu od prose
ne; 10% iznad prose
ne smatra se samo
prekomernom te�inom. Pojedinac sa prekomernom te�inom u
opasnosti je iz nekoliko razloga:

1. Zbog previae masti ometen je rad vitalnih funkcija srca,
plu�a, gastrointestinalnog trakta, genitalnih organa i miai�a.

2. Nervni sistem ne funkcioniae pravilno zbog smanjene spo -
sobnosti pravilnog skladiatenja glikogena, smanjenog kapaciteta
noaenja kiseonika u krvi, te smanjene sposobnosti transporta
kiseonika od plu�a do mozga. Dolazi do smanjenog prenosa
kiseonika alveolarnog vazduha do krvi, zbog masnih naslaga u
mikroskopskim alveolarnim pregradama plu�a.

3. Samo 60% gojaznih ljudi do�ivi 60 godina �ivota, u pore�e -
nju sa 90% vitkih pojedinaca.

4. Metaboli
ki poreme�aji povezani sa prekomernom ishra -
nom obuhvataju giht, dijabetes, hiperholesterolemiju, hipertri -
glice ridemiju, hiperosmolarnost. Ova stanja dovode do teake ili
viskozne krvi zbog teakih materijala ili masti rastvorenih u krvi.
Srce mora viae da radi sa svakim otkucajem kako bi pumpalo krv,
pove�avaju�i verovatno�u za umorom i degeneracijom. Kao dru -
go, dolazi do preranog razvijanja degenerativnih bolesti kao ato
su arterioskleroza, sa svim prate�im bolestima. 

5. Fizi
ki poreme�aji povezani sa prekomernom te�inom obu -
hvataju visok pritisak u krvi, artritis, pove�anje svih gastroin -
testinalnih problema, pove�anje menstrualnih problema, ste ril-
 nost, itd. Utvr�eno je da prekomerna te�ina pove�ava verovat -
no�u dobijanja svih drugih bolesti, uklju
uju�i antisocijalne
bolesti samoubistva i ubistva.
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6. Rak je u
estaliji kod ljudi sa prekomernom te�inom. Indi -
rektni problem raka s kojim se ljudi s prekomernom te�inom suo -

avaju obuhvata one koji koriste zamene za ae�er. Uprava za
hranu i lekove je 1977. godine objavila da je saharin 
inilac koji
dovodi do nastanka raka. Izveataj je zasnovan na kanadskoj
studiji i joa barem deset studija u kojem je saharin doveo do
nastanka raka. U jednoj studiji, doalo je do nastanka raka pri -
likom konzumiranja malih doza koje su jednake 1,6 boca takoz -
vanih >dijetalnih sokova= na dan.240

Pomo� osobama sa prekomernom te�inom

Mnogima �e pomo�i neki od slede�ih saveta:
1. Jesti ve�e porcije niskokalori
ne hrane: paradajz, zelena

salata, patlid�an, letnja bundeva, zelje, kupus, krastavac, bobice,
dinja, etc.

2. Jesti umerene koli
ine suaenog vo�a, belog i �utog krom -
pira, pasulja, pirin
a i drugih integralnih �itarica, makarona i
drugih pasta, hlebova i peciva, zimske bundeve, itd. Me�utim,
ne treba u potpunosti izostavljati nijednu vrednu prehrambenu
namirnicu.

3. Koliko god je mogu�e izbegavati u potpunosti bogatu i
prera�enu hranu, masti (margarin, majonez, jestiva ulja i masti,
te svu pr�enu hranu), ae�er, sirup i med. Sva ova hrana dovodi
do nemogu�nosti kontrolisanja �udnje za hranom.

4. Jesti mnogo suve hrane koja se lako �va�e i nekuvanog vo�a
i povr�a. Koristiti malo te
nosti tokom obroka. Uzimati manje
zalogaje. Jesti polako, temeljno �vakati. Ovo �e dovesti do toga
da se zasitite sa mnogo manje hrane. Ve�ina ljudi nakvasi usta
sa nekim napitkom, ato dovodi do br�eg gutanja hrane pre nego
je ona pravilno sa�vakana u ustima. Zapamtite savet: Uzimajte
male zalogaje i �va�ite dok hrana ne postane kao krema pre gu -
tanja. Ne treba �uriti sa gutanjem hrane. Osoba sa prekomernom
te�inom ne treba da uzima napitke, ali treba da pije mnogo vode
izme�u obroka kako bi se obezbedilo dovoljno pljuva
ke za
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�vakanje. Ve�ina napitaka dodaje samo prazne kalorije pre nego
bilo kakve hranljive sastojke.

5. Dnevno ve�bati, hodati ili raditi u baati. Ne koristiti auto
ako imate vremena da odaetate do svog odrediata. aetnja od 20-
30 minuta mnogo �e pomo�i u o
uvanju zdravlja i smanjenju
te�ine kod mnogo ljudi.

6. Za ve
eru jedite malo ili ne ve
erajte uopate, uzimajte npr.
grejpfrut, paradajz, kafu od �itarica, biljni 
aj (bez mleka i ae�era).
Nikada ne jedite niata izme�u obroka.

7. Presko
ite jedan obrok ili sve obroke jedan ili dva dana
sedmi
no (ne viae od toga). Cilj je da se izve�baju navike jedenja
malih obroka, dobro sa�vakanih. Ne bi trebalo da se zavisi od
posta.

8. Stalno budite zauzeti radom na ne
em ugodnom i koris -
nom.

9. Potra�ite neki dobar ud�benik prou
avanja samokontrole i
prou
avajte to svaki dan. Slede�i spisak tekstova iz Biblije je
najbolji izbor za ovu svrhu:

Rimljanima 6. poglavlje: Greh viae nema vlast nad tobom
Rimljanima 8: Usredsredi misli na duhovne stvari
2. Korin�anima 10,4.5: Pot
ini svoje misli sebi
Psalmi 145,14-21: Zadovoljstvo dolazi od Gospoda
Psalmi 141,3.4: Neka ti stra�ar stoji na usnama
10. Zapamtite, prejedanje je izle
ivo. Zahteva 
vrstu volju

ujedinjenu sa Bo�anskom pomo�i, te je potrebna borba pre izvo -
jevanja pobede. Nemojte se obeshrabriti i ne odustajte od
programa. 

Kontrolisanje ishrane je svakako odgovor na prejedanje. Pos -
luaajte ovaj dobar savet: >Ukoliko pre�ete na jednostavniju
ishranu, koja �e vam oduzeti 10 ili 15 kg viaka, bi�ete mnogo
manje podlo�ni bolestima.<241

Bitka je teaka, ali verom u Bo�ansku pomo�, >svaki nedostatak
karaktera mo�e da se nadoknadi, svaka ne
ito�a mo�e da se
o
isti, svaka krivica da se ispravi, svaka odli
nost da se usavrai.<242

253



Zapravo, mo�ete da o
ekujete da vaaa slaba ta
ka postane vaaa
jaka ta
ka.

Ishrana za smanjenje te�ine - dobra i loaa

Kako bi se izgubila mast iz masnih �elija i kako bi se dovela u
cirkulaciju gde mo�e da se iskoristi za energiju, potreban je
cikli
ni AMP. Zanimljivo je da kofein blokira pretvaranje cikli
nog
AMP u AMP, kao ato to 
ini i teobromin iz 
okolade i teofilin iz

aja. Purini, koji su sli
ni kofeinu, uglavnom dolaze iz �ivotinjskih
proizvoda, posebno mesa. Verovatno je da kofeinski napici, kao
i svi �ivotinjski proizvodi dovode do skoka masti i glukoze u kr -
votoku, na taj na
in dovode�i do skladiatenja masti u telu. Pre -
viae nijacina tako�e spre
ava pretvaranje ATP (visoko energetske
hemikalije) u cikli
ni AMP, te tako�e mo�e da pove�a verovat -
no�u za skladiatenjem masti.

Unos kalorija i potroanja energije moraju da se izra
unaju
kako bi se odredila pravilna koli
ina hrane koja treba da se unosi.
Slede�e re
enice predstavljaju nekoliko misli i izreka kako bi se
prikazala ova 
injenica:

Ka�e se da ako osoba pojede samo jedan kikiriki na dan viae
nego ato je njena kalorijska potreba, mo�e da o
ekuje da �e us -
kladiatiti 3,500 kalorija ili oko 450 grama za godinu dana. Ovih
450 grama se dodaje u obliku masti. Dokazano je da je daktilo -
grafkinja koja ru
nu pisa�u maainu zameni elektri
nom mo�e da
dobije 900 grama masti za godinu dana zbog nepotroaene ener -
gije. Ove sitne radnje dodaju mnogo kilograma za jednu deceniju
ili dve.

Energija koju mlade osobe koriste za razli
ite aktivnosti
(uklju
uju�i bazalni metabolizam i uticaj hrane)

Kalorije/Minuti
Spavanje 1,0-1,2
Obla
enje, pranje, itd. 3,0-4,0
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Lagane aktivnosti u zatvorenom prostoru
Le�anje 1,4-1,5
Sedenje 1,7-1,9
Sedenje i pisanje 1,9-2,2
Sedenje, igranje karti, sviranje instrumenata 2,0-2,6

Kretanje
Hodanje po ravnom brzinom 1 m/s
Te�ina osobe: 45 kg 2,6

63 kg 2,9
81 kg 3,5

Hodanje po ravnom brzinom 1,5 m/s
Te�ina osobe: 45 kg 3,6

63 kg 4,6
81 kg 5,4

Hodanje po usponu od 10% brzinom 1,5 m/s
Te�ina osobe: 70 kg 8,9

Vo�nja automobila 2,8

Veslanje kanua brzinom: 1,1 m/s 3,0
1,8 m/s 7,0

Jahanje konja: hod 3,0
kas 8,0

Vo�nja bicikla brzinom: 2,5 m/s 4,5
4,2 m/s 7,0

Penjanje stepenicama 
Te�ina osobe: 63 kg 6,2

81 kg 8,6

Hodanje po ravnom mekom snegu brzinom 1,1 m/s
Muakarac od 81 kg sa 20 kg opreme 20,2

Radni zadaci

ia�enje podova 1,7
aivenje maainom 2,8
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Ribanje, kle
enje 3,4
Peglanje 4,2
Kucanje, 40 re
i u minuti

Ru
no kucanje 1,5
Elektri
na pisa�a maaina 1,3

Baatovanstvo
Koaenje trave 4,4-5,6
Kopanje 8,6

Oranje traktorom 4,2
Laka industrija, atampanje, itd. 2,2-3,0
Stolarski radovi 2,4-9,1
Radovi eksploatacije uglja 5,3-8,0

Rekreacija koja obuhvata umereno ve�banje
Igranje sa decom 3,5
Streljaatvo 5,2
Tenis 7,0

Rekreacija koja obuhvata naporno ve�banje
Plivanje 5,0-11,0
Kros tr
anje 10,6
Penjanje, lak teret i nagib 10,7

te�ak teret i nagib 13,2
Skijanje, dubok sneg

Po ravnom brzinom 1,6 m/s 9,9
Uzbrdo, maksimalna brzina 18,6

(Preuzeto iz Passmore, R. i Durnin, J. G. A.: Potroanja ljudske energije.
Physiol. Rev., 35:801, 1995)

>Jedina ishrana (za mraavljenje) je upravo ona na kojoj 
ovek
treba da bude do kraja svog �ivota.< (Neidentifikovani lekar za

asopis o zdravlju u proalom veku.)

Pravilna ishrana za mraavljenje izbacuje sve prazne kalorije
kao ato su ae�er, masti, alkohol, te sve ato se od toga pravi.
Jelovnici treba da stave naglasak na tri vrste jednostavne hrane
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pripremljene na jednostavan, ali ukusan na
in: vo�e, povr�e i
integralne �itarice. Ukoliko osoba prihvati ovakvu ishranu i prila -
go di joj svoje potrebe, ona �e ubrzo shvatiti da u�iva u hrani viae
nego ikada pre, te da lako mo�e da kontroliae svoju te�inu sa
ovom jednostavnom ishranom. Doru
ak treba da se sastoji od
integralnih �itarica i vo�a; ru
ak treba da se sastoji od integralnih
�itarica i povr�a plus mahunarki. Pojedinac sa prekomernom
te�inom treba da se izve�ba da opstane na planu od dva obroka,
te da mu se svi obroci zavrae do 16 sati popodne. Hrana uzeta
nakon 16 sati popodne verovatno �e biti uskladiate na u obliku
masti. Ve
era treba u potpunosti da se izostavi, osim ako te�ina
ne po
ne da pada ispod idealne.

Niata se ne dobija time ukoliko osoba sa prekomernom te�i -
nom bude na dijeti izgladnjivanja. Gubitak te�ine treba da bude
pribli�no 4,5 kg maksimalno tokom prve sedmice, te pola
kilograma ili jedan kilogram maksimalno tokom svih narednih
sedmica. Osim ako osoba ne ve�ba poprili
no mnogo, ukoliko
gubitak te�ine premaai jedan kilogram sedmi
no, mo�e se pret -
postaviti da program na kraju ne�e uspeti. 250 grama se dmi
no
je dobar nivo gubitka te�ine za jednostavnu prekomernu te�inu
ili gojaznost, koja nije zakomplikovana bolea�u, ato bi zahtevalo
br�i gubitak telesne te�ine.

Pojedinac treba trajno da usvoji novi na
in �ivota, kojeg ne bi
trebalo da odbaci na kraju perioda smanjenja te�ine. Svaka
ishrana koja je oskudna sa hranljivim sastojcima i koja se zasniva
na izgladnji vanju tokom ranih perioda dijete dovea�e do preje -
danja u kas nijem periodu.

Neke osobe sa prekomernom te�inom pogreano veruju da
hleb i ostala hrana bogata skrobom nije dobra za njih. Me�utim,
upravo masti, u kombinaciji sa premalo ve�banja, nisu dobre za
njih. Vrednost sitosti (zadovoljstva) hleba je definitivno doka -
zana. Prera�eni ugljeni hidrati nisu dovoljno zadovoljavaju�i kao
oni iz integralne hrane. Kada je prera�eni ugljeni hidrat proizvo -
da jabuke dat ljudima da jedu, dokazano je da nije u stanju da
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zasiti kao integralna hrana. Isti princip je dokazan i sa �itaricama.
Celoviti paeni
ni hleb stvara ve�i ose�aj sitosti nego beli hleb.243

Te
na ishrana za smanjenje te�ine je loaa, jer pojedinac ne
biva nau
en na novi na
in jedenja sa tehnikama pravilnog �va -
kanja, uzimanja malih zalogaja, sporog jedenja, te uzimanja do -
voljne koli
ine prave vrste hrane. Ove dijete su tako�e ne za do-
 voljavaju�e, jer su obi
no na neki na
in neizbalansirane, ili se
sastoje od previae proteina, premalo vlakana, ili previae nekih
vitamina i minerala, a premalo drugih.

Sportisti su skloni dobijanju prekomerne te�ine kasnije u �i -
votu. Odre�ene zablude dovode do ove mogu�nosti. Potreba za
proteinima se ne pove�ava ve�banjem. Prejedanje hranom bo -
gatom proteinima tokom treninga ne�e pove�ati miai�nu masu,
a kasnije mo�e osobu da izlo�i problemu gojaznosti. Tako�e
treba imati na umu da prilikom treniranja, iako mnogo ugljenih
hidrata pove�ava izdr�ljivost, tako�e mo�e da uzrokuje uko
e -
nost, guaobolju, elektrokardiogramske nenormalnosti, te mogu -
�e dugoro
ne uticaje na srce i druge miai�e.244

Ishrana bogata proteinima je posebno atetna jer dovodi do
dehidratacije, stavlja toksi
ni teret na jetru i bubrege, te uzrokuje
neravnote�u u koria�enju telesne energije. Mnoge smrti pripisuju
se odre�enim te
nim, visoko-proteinskim dijatama i dijetama za
smanjenje te�ine. Ishrana bogata proteinima daje ose�aj la�ne
sigurnosti jer se 
ini dobrom; toplota specifi
nog dinami
kog
dejstva proteina pove�ava potroanju kalorija u telu, viaak vode
se brzo gubi iz te
nosti tkiva, a samo 58% proteinskih molekula
postaje dostupno za pretvaranje u glukozu za gorivo. Ozbiljne
mane se javljaju kasnije, ali imaju toliko katastrofalnu prirodu da
sve prethodne pobede postaju neva�ne.

Ishrana bogata ili siromaana ugljenim hidratima nije prihvat -
ljiva, jer svaka ishrana koja zavisi od promene glavnih prehram -
benih supstanci pove�anjem ili smanjenjem te supstance na
neuravnote�en na
in uzrokova�e neuspeh takve dijete. Svakom
pojedincu je potrebna uravnote�ena ishrana, a osoba sa preko -
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mer nom te�inom nije izuzetak. Takozvana 10-10-80 ishrana
(mas ti-proteini-ugljeni hidrati) je verovatno najbli�e onome ato
�e sniziti te�inu i dr�ati je na normali. Brojevi predstavljaju
procenat masti, proteina i slo�enih ugljenih hidrata u ishrani -
10% masti, 10% proteina, te 80% ugljenih hidrata. Iako se te�ina
mo�e u po
etku izgubiti i na neuravnote�enoj ishrani, takva is -
hrana nije odr�iva, te bi osoba sa prekomernom te�inom morala
da dr�i takvu dijetu decenijama.

Ishrana bogata mastima ne daje dovoljno minerala, vitamina
i proteina. Takvu ishranu ne preporu
ujemo, jer dovodi do pove -
�anja masti u krvi. Ishrana bogata mastima postala je moderna
u poslednjih nekoliko godina, ali je povezana sa smrtnim slu
aje -
vima ve�inom zbog sr
anog udara.

Uobi
ajene greake prilikom jedenja koje dovode do
prekomerne te�ine

Postoje male greake, tako uobi
ajene da ih ljudi jedva pri me -
�uju, koje dovode do debljanja. U ovu kategoriju spadaju greake
jedenja previae ili u pogreano vreme. Um nam postane zamag -
ljen otrovnim proizvodima koji su rezultat nekompletnog varenja
u crevima. Na taj na
in, postajemo razdvojeni od Boga, jer On
mo�e da komunicira s nama samo preko naaeg uma. Kada se
svesno prejedemo, dokazujemo da viae �elimo da sebi ugo dimo
nego ato �elimo vezu sa Davaocem hrane.

Treba da nau
imo razliku izme�u apetita i gladi. Apetit nam
je dao Tvorac kako bismo u�ivali u hrani koju treba da jedemo,
te da bi naau du�nost hranjenja organizma u
inio prijatnom.
Me�utim, osnovna potreba osobe nije u�ivanje u hrani: postoji
samo potreba za hranljivim sastojcima. Apetit i zadovoljstvo
jedenja nas ohrabruju da zadovoljimo tu potrebu. Misli o hrani
ne bi trebalo da nam zaokupljaju um. Apetit mo�e pravilno da
se koristi kako bi pomogao u izboru hrane za zadovoljavanje
potreba. Potreba mo�e da bude za sve�om hranom, za inte -
gralnim �itaricama, za povr�em ili za vo�em. Apetit mo�e da
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pomogne u odabiru vrste sve�e hrane, vrste �itarica ili na
ina
pripreme. Ove potrebe je uspostavio Tvorac, Koji je voljan da
nam da mo� kako bismo zadovoljili ove potrebe. Samokontrolom
i molitvom mogu da se zadovolje sve potrebe, uklju
uju�i kon -
trolu apetita.

Kako bi kontrolisanje te�ine bilo uspeano, ono mora da pred -
stavlja trajnu promenu na
ina �ivota. Pokazalo se da stari na
in
�ivota dovodi do prekomerne te�ine, a promena na nekoliko
dana ili sedmica, nakon 
ega se osoba vrati starom na
inu �ivota,
ne�e biti uspeana. Pritisci modernog druatva i dostupne mogu� -
nosti koje dovode do izopa
avanja apetita navode mnoge da �ive
na na
in koji vodi do prekomerne te�ine. Neki faktori predstav -
ljaju opasnost za jednu osobu, a ne predstavljaju nikakav prob -
lem drugoj. Na
in �ivota mora da se proceni, a >neodoljive=
privla
nosti treba da se izbegavaju. Slede�e stvari treba svaka
osoba sa prekomernom te�inom da pregleda i da na
ini ispravke
ukoliko je potrebno.

Osoba sa prekomernom te�inom obi
no ne razume ulogu
ve�banja u kontrolisanju apetita. Energi
no ve�banje obuzdava
apetit. Blago ve�banje poboljaava apetit. Zapo
nite program
ve�banja blago, da ne do�e do bola u miai�ima, jer bol uniatava
volju za ve�banjem; oporavak zapaljenog tkiva ima svoju cenu u
biohemijskoj aktivnosti koja mo�e da navede emotivnu ravno -
te�u u pogreanom smeru i obeshrabi.

Lako se mo�e zaklju
iti da uzimanje velikih zalogaja vodi do
prejedanja. Ako to kombinujte sa navikom brzog jedenja i loaeg
�vakanja, dolazi do uzimanja stotina dodatnih kalorija u kratkom
vremenu. Dok je nezdravo za svakoga da guta hranu samo deli -
mi
no sa�vakanu, za osobu sa prekomernom te�inom, ova navika
uzrokuje smanjeno zadovoljstvo hranom i tendenciju za prejeda -
njem. 


esta posledica nejedenja doru
ka jeste jedenje izme�u
obroka i jedenje teakih obroka uve
e. Jedenje izme�u obroka je
obi
no povezano sa ni�im kvalitetom hrane, previae rada �eludca
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koji zahteva odmor izme�u obroka kako bi vrhunski obavljao
posao, te prejedanjem no�u zbog svih otupelih ose�aja. Ose�aj
tuposti javlja se zbog neke vrste umora sistema za varenje.

Sve od slede�e prera�ene hrane treba da se izbaci dok se ne
postigne �eljena te�ina: sva ulja i sva masna hrana (margarin,
majonez, pr�ena hrana, te jestiva ulja); ae�er i drugi koncentri -
sani slatkiai; bela hrana kao ato su makarone, proizvodi od belog
braana, apagete i skrob; koncentrate sokova i hrane, konzervi -
rane, smrznute, suaene. Ova hrana nikada ne bi trebalo da se
uzima u velikim koli
inama, a neka mo�e trajno da se izbaci jer
su to esencijalno prazne kalorije.

Prevelika �elja za hranom stimulisana je brojnim prehrambe -
nim navi ka ma, a eliminisanjem svih tih navika, prevelika �elja
mo�e da se ukloni. Slede�i fermentisani prehrambeni proizvodi
uzrokuju nadra�enost nerava ato dovodi do prevelike �elje za
hranom: sir�e, majonez, kiseli krastavci, senf, alkohol, sir i pre -
zrelo vo�e. Prevelika upotreba soli tako�e vodi do prevelike �elje
za hranom. Preporu
uje se da se ne koristi viae od jedne 
ajne
kaai
ice soli na dan. Svaka droga koja stimuliae nerve, tako�e
stimuliae i apetit kod osetljivih ljudi. Ovo obuhvata kafu, crni 
aj,
kolu i 
okoladu. Ovi napici stimuliau preveliku �elju za hranom.
Sredstvo koje nadra�uje mo�e da uzrokuje da �eludac bude pose -
bno iritiran. (Videti 8. stavku na strani 263 u delu >Principi kon -
tro lisanja te�ine<.) Ukoliko do toga do�e, mo�e da se desi da se
takvo stanje pogreano shvata kao glad. Jedenje nakon >pijan -

enja< vodi svoje poreklo odavde. Osoba mo�e da istrenira svoje
navike na na
in da prestane da jede onda kada je dovoljno hrane
unela u organizam.


ovek mo�e da razvije navike koje �e mu omogu�iti da zna
koliko hrane treba da stavi na tanjir i da u tom trenutku prestane
da dosipava. Dobra je navika koriatenja poslu�avnika, stavljanje
na njega sve hrane koja �e se jesti tokom tog obroka, te odlaga -
nje tanjira u kuhinju nakon jela kako bi se izbeglo iskuaenje
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prisustva hrane na stolu (ono >malo< ato ostane u posudi je
posebno primamljivo). 

ato je ve�a raznovrsnost jela poslu�ena za jednim obrokom,
ve�a je verovatno�a za prejedanjem. Dve ili tri namirnice sa hle -
bom su dovoljne uz prikladne veli
ine porcija; sa druge strane,
treba biti realan, jer se ne mo�ete �iveti samo od vazduha i tri
koluti�a aargarepe.

Prava upotreba volje uvek podrazumeva delovanje. Kada se
prepozna problem, moraju da se preduzmu odlu
ni koraci od -
mah (ato br�e) kako bi se taj problem izle
io. Mlaki pokuaaji ne�e
biti uspeani, nego naprotiv, zapravo �e dovesti do iskuaenja. Ku -
hinja i fri�ider moraju da se o
iste od nezdrave hrane, mora da
se promeni na
in poslu�ivanja obroka, da se ozbiljno prou
e
prehrambene potrebe, te da se osoba posveti nau
enim prin ci -
pima.

Sa�etak pogreanih navika koje vode do prekomerne te�ine

1. Dopuatanje da apetit prihvati velike koli
ine hrane kao nor -
mal ne.

2. Prepuatanje loaim navikama i kajanje, pre nego menjanje i
odr�avanje dobrih navika.

3. Premalo ve�banja.
4. Brzo jedenje, loae �vakanje, te uzimanje prevelikih zalogaja.
5. Preskakanje doru
aka.
6. Jedenje velikih koli
ina prera�ene hrane.
7. Konzumiranje fermentisanih, istrulelih i ostarelih proizvoda.
8. Preveliko koria�enje soli.
9. Koria�enje napitaka s kofeinom i drugih stimulativa.
10. Koria�enje sredstava koja nadra�uju �eludac.
11. Odsustvo kona
nog nivoa sitosti.
12. Veliki broj serviranih jela.
13. Nedostatak razumevanja pravilne upotrebe snage volje

(akcija - pokreni se) i koraka potrebnih za odupiranje iskuaenju.
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Principi kontrolisanja te�ine

Uspeaan, opati >korak po korak= program za smanjenje te�ine
mo�e da se usvoji prema slede�em rasporedu:

1. Zapo
nite svaku sedmicu sa postom koji treba da traje dva -
deset i 
etiri sati (post je uzdr�avanje od sva kog jela i pi�a).

2. Redovno jedite i spavajte. Glad treba da se javlja po raspo -
redu i po navici. >Pravilno< spavanje omogu�ava nam da imamo
dovoljno energije za izvraavanje dela snage volje.

3. Dobro doru
kujte. Primer: 1- 1 ¼ aolje kuvanih �itarica, dve
porcije vo�a od po 100 kalorija (jedna sirova, druga nesirova), te
jedna kriaka integralnog hleba. Jedna porcija vo�a mo�e da bude
vo�ni sos kao ato su sos od jabuke ili breskve napravljeni od
izmiksanog nezasla�enog konzervisanog vo�a. Koristite vo�ni sok
za prelivanje kuvanih �itarica umesto mleka ili ae�era. Ne uzi -
majte prazne kalorije.

4. Dobro ru
ajte. Primer: Oko 250 kalorija glavnog jela sa spis -
ka datog u delu >Glavna jela= (vidi u slede�em odeljku), 100 ka -
lorija kuvanog povr�a, sirovo povr�e u �eljenoj koli
ini (pod
uslovom da se ne preliva ni
im drugim osim sokom od limuna ili
paradajza), te manje od 100 kalorija integralnog hleba.

5. Ne grickajte izme�u obroka. Neka vam ovo bude jedan od
principa tokom �ivota.

6. Lagano ve�bajte nakon obroka; to poboljaava varenje.
Nikada nemojte da le�ete nakon jela.

7. Umereno ve�bajte od jednog do pet sati dnevno. Naporno
ve�banje suzbija apetit.

8. Izbegavajte sredstva koja nadra�uju �eludac. Sve ato nadra -
�uje �eludac ili nervni sistem deluje kao stimulans za apetit.

9. Izbegavajte popuatanje grehu i destruktivne modne trendo -
ve u �ivotu. Naviknite se na novi na
in �ivota koji bi trebalo za -
uvek da dr�ite sa samo malim varijacijama.

10. Pijte dovoljno vode izme�u obroka kako bi mokra�a bila
bleda.
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Glavna jela

Sa donjeg spiska izaberite jednu namirnicu po obroku kao
svoje glavno jelo. Ve�ina Amerikanaca bira meso, mle
ne pro -
izvode ili jaja (ili sve troje) kao svoje glavno jelo. Glavno jelo treba
da bude dobar izvor vitamina B i proteina. Treba da obezbedi
200-300 kalorija po porciji. Nekim pojedincima je potrebna viae
od jedne porcije, ali osobi sa prekomernom te�inom obi
no nije
potrebna. Osoba sa prekomernom te�inom ose�a�e se zadovolj -
nije na 
istoj biljnoj ishrani, jer je koli
ina unete hrane obi
no
ve�a na vegeterijanskoj ishrani.

Mahunarke
Pasulj
Graaak
Kikiriki
So
ivo
Naut (lebleblije)

}itarice
Kukuruz
Pirina

Paenica
Ovas
Heljda
Proso
Ra�
Kokice
Je
am

Semena
Oraaasti plodovi
Suncokret
Susam
Bundeva
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Odre�ene lukovice
Krompir, slatki i obi
ni
aargarepa
Rutabaga
Repa

i
oka
Paakanat
Cvekla

Lisnato povr�e
apargla
Brokoli
Prokelj
Karfiol
Raatika
Zelje razli
itih vrsta

Ostala hrana
Zimska tikva
Bundeva



Grupa >Lisnatog povr�a< sa spiska gore mo�e da se koristi kao
glavno jelo kada broj kalorija mora da bude strogo ograni
en, jer
ono daje proteine odli
nog kvaliteta, dobar sadr�aj minerala i
vitamina, a vrlo malo kalorija.

Jedanaest pomagala za spre
avanje prejedanja

1. Pre prvog zalogaja, na svoj tanjir stavite sve ato treba da
po jedete. Tada je pravo vreme za brojanje kalorija. Budite realni,
ali nemojte da uzimate viae od potrebne koli
ine.

2. Pomolite se i zahvalite Tvorcu i Vlasniku vaaeg tela ato vam
je dao hranu, vaaem 
uvaru, koji vam je dao izobilnu i ukusnu
hranu. Zatim jedite sa zadovoljstvom i u�ivanjem.

3. Neka bude pravilo da ne pojedete sve iz tanjira. Neka deo
onoga u 
emu ste u�ivali od hrane ostane na tanjiru.

4. Usporite brzinu jedenja; uzimajte male zalogaje, te temelj -
no �va�ite.

5. Isplanirajte nekoliko pauza tokom jela. Nije dobro uzimati
slede�i zalogaj dok joa uvek �va�ete poslednji. Ako ve� imate
neato u ustima, neka vam postane pravilo da joa ne stavljate
niata na viljuaku. Mo�ete 
ak i da spustite viljuaku na sto izme�u
dva zalogaja.

6. Ne uzimajte u pauzi niata drugo osim sirovog ili lisnatog
povr�a, pa 
ak i tada ne smete da uzimate nimalo preliva osim
obi
nog soka od limuna ili paradajza koji �e slu�iti kao sredstvo
za kvaaenje hrane.

7. Ustanite od stola odmah nakon ato zavraite s jelom, a obrok
obi
no treba da traje izme�u 25 i 45 minuta ukoliko ste dobro
�vakali hranu. Dakle, 
im zavraite s jelom, ustanite od stola,
barem na nekoliko minuta. Ukoliko operete zube nakon ato ste
ustali od stola, bi�e vam lakae da se uzdr�ite od jedenja nakon
ato se vratite razgovoru za stolom.

8. Primenite aetnju ili neku drugu vrstu blagog ve�banja. Neka
ovo bude zajedni
ki druatveni doga�aj nakon jela kako biste
pobegli od iskuaenja da nastavite da jedete. Ukoliko je grickanje

265



i dalje vaa problem, jednostavno pokrijte sve stolnjakom i oti�ite.
Bi�ete odlu
niji kada �elu
ani sokovi ispune �eludac i apetit se
na neki na
in smanji. 

9. Uvek unapred planirajte ata �ete da jedete u restoranima
ili na druatvenim okupljanjima, a onda se dr�ite tog plana. Dobra
je ideja da popijete od 2,5 do 5 dl vode 30-60 minuta pre jela ili
zajedni
kog obroka. Uzrok gladi u najviae slu
ajeva je zapravo
�e�; a ne istinska glad.

10. Ne gledajte i ne mislite o hrani na stolu na kraju obroka.
Umesto toga, odlu
no usredsredite misli na prethodno planirane
aktivnosti. Prejedanje je oblik hipnotizma. >Slabost, mlakost, te
neodlu
nost dovode do Sataninih napada; a oni koji dozvole da
se ove osobine razviju bi�e bespomo�no izlo�eni velikim talasima
iskuaenja.<245 >Zato vas, bra�o, usrdno molim Bo�jom samiloa�u
da svoja tela date kao �rtvu �ivu, svetu, ugodnu Bogu, da slu�ite
Bogu koriste�i svoj razum. I ne dajte da vas i dalje oblikuje ovaj
svet, nego se preobrazite obnavljanjem svog uma, da utvrdite
ata je Bo�ja volja - ata je dobro, ugodno i savraeno.<246

11. Usvojite naviku stavljanja 
ak i samo pola kaai
ice ostataka
hrane u fri�ider. Nemojte da jedete niata nakon ato ste zavraili sa
obrokom. Ukoliko je potrebno, obe�ajte sebi da �ete ostaviti te
pola kaai
ice nakon slede�eg obroka, kako biste se ohrabrili da
budete strogi u poatovanju ovog pravila. Zapamtite, ukoliko hra -
nu i bacite, to je joa uvek jeftinije nego da u sebe unesete ono
ato �e biti uskladiateno u obliku masti!

Uzroci prevelike �elje za hranom 
(Tako�e pogledati poglavlje 11: Kontrolisanje �e�i i apetita)

Postoje odre�ene situacije i tipovi hrane koji dovode do
prevelike �elje za hranom. Ove situacije uzrokuju nemir i neispu -
njenu �elju za hranom i ponekad se javlja iracionalno ponaaanje.
Promena na
ina �ivota mo�e u velikoj meri da spre
i ove nesre� -
ne situacije. Kako bi se kontrolisale �elje, po
nite sa revidiranjem
na
ina �ivota i budite strogi sa svim zdravim navikama. Zapo
nite
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promene izbacivanjem slede�ih uzroka prevelike �elje za hra -
nom:

ae�er i prera�ene �itarice
Mleko, svi mle
ni proizvodi
Slana hrana
Sredstva koja nadra�uju �eludac
Kofein, nikotin i drugi alkaloidi
Prejedanje
Ljuta paprika, crna ili crvena
Prebrzo jedenje
Jedenje izme�u obroka
Nestalnost vremena i mesta za obroke
Stres ili prekidi tokom jela
Nesposobnost jedenja sa dostojanstvom i dr�anjem
Neprikladno ili nezadovoljavaju�e radno iskustvo
Premalo ve�banja
Dehidriranje (mokra�a treba da bude blede boje zahvaljuju�i

dovoljnom unosu vode)
Za
ini (�umbir, cimet, karanfil
i�, oraa
i�)
Sir�e, ili bilo ata ato se pravi od sir�eta: kiseli krastavci, majo -

nez, ke
ap, senf, itd.
Hrana nastala procesom fermentacije kao ato je kiseli kupus,

sir, soja sos, te sli
ni proizvodi.
Soda bikarbona i praaak za pecivo i proizvodi koji se prave s

njima, komercijalni kola
i�i, krofne, te drugi pekarski proizvodi.
Kofein, teofilin, nikotin, crni kafa, 
aj, kola i 
okolada.

Pijenje tokom jela. Ovo uzrokuje odlo�eno pra�njenje �eludca
i varenje. Napici, supe, sokovi i mleko treba da se koriste u malim
koli
inama. Zastoj u �eludcu je jedan od naj
ea�ih uzroka 
ira i
gastritisa.

Kasni no�ni obroci. Nesvarena hrana u �eludcu nakon odlaska
u krevet predstavlja teret i i obi
no joj je potrebno nekoliko

asova viae da se o
isti iz �eludca nego ato je slu
aj s hranom
koja je unesena pre 17 sati.
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Jedenje previae. Ve�ina ljudi mo�e vrlo dobro da �ivi i sa pola
ili dve tre�ine hrane manje nego ato trenutno konzumira.

Loae �vakanje. Prebrzo jedenje. Preveliki zalogaji (uzimajte
1/3 kaaike ili 1/3 viljuake).

Hrana bogata prera�enim ae�erima, prera�enim uljima, vita -
minskim i mineralnim preparatima ili koncentrisanim proteinima
kao ato su zamene za meso i proizvodi od mleka u prahu. ato je
hrana koncentrisanija, ve�a je verovatno�a za nadra�ivanjem
�eludca.

Jedenje vo�a i povr�a za istim jelom. Hrana koja sadr�i kom -
binacije mleka i jaja, mleka i ae�era ili jaja i ae�era.

Nezrelo ili prezrelo vo�e.
Hrana koja se jede kada je ili prevru�a ili prehladna.
Jedenje bogatih jela u periodu kra�em od pet 
asova.

Primer jelovnika za smanjenje te�ine

Doru
ak
Glavno jelo: 1 aolja kuvanih �itarica ili 1/2 aolje jednostavnih

�itarica ili 2 kriake integralnog hleba
Vo�e: dve prose
ne porcije vo�a, od kojih je barem jedna

sirova
Hleb: 1/2 kriake tosta
Namaz: 1,5 kaai
ice emulgovanog putera od kikirikija ili 3/4

kaai
ice obi
nog putera od kikirikija
Ne koristite mleko ili puter sa �itaricama, nego jedite �itarice

sa vo�nim sosom koji je napravljen od jedne od dve porcije vo�a.
Emulgovati puter od kikirikija meaanjem jednakih koli
ina putera
od kikirikija i vode, te meaati dok ne postane konzistentan meki
puding.

Ru
ak
Glavno jelo: 2/3 aolje glavnog jela kao ato je dobro kuvan

pasulj ili 1 ve�i biljni hamburger 
Kuvano povr�e: 100 kalorija kuvanog povr�a
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Sve�e povr�e: Sirovo jelo (dozvoljen preliv samo od limunovog
soka)

Hleb: Jedna kriaka hleba
Namaz: Mala koli
ina namaza ukoliko je napravljen bez ulja.

(Videti recepte u knjizi >Najbolji recepti za sna�no telo=.)

Ve
era
Mogu da se uzmu jedna ili dve aolje toplog biljnog 
aja

Nedovoljna te�ina

Osoba sa nedovoljnom te�inom se le
i istom osnovnom ishra -
nom kao i pojedinac sa prekomernom te�inom. Osoba sa nedo -
voljnom te�inom treba da jede viae, ali ne treba da se prejeda.
Prejedanje nema efekta, kao ato i osobe sa prekomernom te�i -
nom mogu da potvrde. Tako�e, nije pametno ni optere�avati
organe za varenje sa mnogo bogate hrane. Ukoliko se bogata
hrana jede u velikim koli
inama, to ometa varenje i ona postane
neefikasna. Isto mo�e da se ka�e i za jedenje izme�u obroka. Nije
dobra navika jesti izme�u obroka, jer to ometa varenje i asimi -
laciju (upijanje). Za osobe sa nedovoljnom te�inom, jedenje ve -
likih koli
ina i u nerazumne sate uvek predstavlja greaku, jer
sistem za varenje ne uspeva da svari i apsorbuje dovoljne koli
ine
hrane koje su pojedene za odr�avanje prose
ne te�ine. Ukoliko
joa i nezdrave navike opterete sistem za varenje, varenje postaje
joa manje efikasno.

Program redovnog ve�banja, dobrih obroka poslu�enih sa
zahvalnoa�u, uzimanje malih zalogaja, temeljno �vakanje, te
sporo jedenje predstavljaju najefikasniji program za osobe sa
nedovoljnom te�inom. >Ukoliko je osoba mraava, neka ne jede
sporo. Ukoliko je osoba debela, neka ne jede: neka posti.< Ova
stara izreka joa uvek je dobro pravilo za mraave ljude (ali i de -
bele!). 
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Klijanje

Klice se vrlo lepo uklapaju u ishranu za osobe sa preko mer -
nom te�inom. Obi
no sadr�e malo kalorija i bogate su hranljivim
sastojcima. Treba da u
inimo sve ato mo�emo da 
ea�e koristimo
klice. Tokom odre�enog perioda godine jedenje zelene salate je
kao jedenje zlatnih listova. Za jako malo novca, uzgajanje biljaka
za salatu mo�e da se obavi klijanjem. S obzirom na lako�u, uate -
du, te prehrambene prednosti klijanja, vrlo je za
u�uju�e da tek
sada postaje popularno. U periodu od dva do sedam dana, svi
mogu da naprave klice jednostavnim namakanjem plodnog suae -
nog semena.

Prednosti klijanja. Seme mo�e da se dr�i suvo tokom mnogo
meseci, pa 
ak i godina, a i dalje je pogodno za klijanje. Proces
klijanja posti�e u bioloakom smislu ono ato mlevenje 
ini upo -
trebom fizi
kih sredstava i ono ato toplota 
ini kroz hemijske
promene. Hemijske veze  dugoro
nog skladiatenja hranljivih sas -
tojaka prekidaju se procesom klijanja, zbog 
ega postaju lakae
dostupne da ih telo koristi. Pored toga, dolazi do razvijanja vita -
mina C, A i B, te razvijanja hlorofila. Klijanje pove�ava sadr�aj
vitamina B1, B2, C, nijacina, pantotenske kiseline, piridoksina,
biotina, te folne kiseline.247

Semena koja mogu da klijaju. Svako seme koje mo�e da na -
raste mo�e da isklija u tegli i da se koristi u kuvanju. Poseban
favorit je lucerka. Seme rotkvice, sve mahunarke (posebno po -
pularno je so
ivo, soja, te mung pasulj), ve�ina �itarica pogodne
su za klijanje. Zelena salata, rotkvica i sli
no bilje koje podle�u
klijanju daju dobro seme za klijanje. Jednostavno skupite semena
iz baate i 
uvajte semena dok ne do�e do potrebe za klicama.

Upotrebe klica. Tokom zime, kada su male zalihe zelenog
povr�a i kada je ono skupo u prodavnicama, klice mogu da se
pripreme u kuhinji za upotrebu po veoma jeftinim cenama.
Svako mo�e da napravi svoju sopstvenu organsku baatu u kuhinji.
Ova vrsta uzgajanja ne zahteva suzbijanje korova i zagrtanje bi -
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ljaka. Sa mudrim planiranjem, klice uvek mogu da budu spremne
za upotrebu.

Klice mogu da se koriste posebno sa malo preliva za salatu
kao ato je majonez od soje ili mogu da se koriste sa drugim ze -
ljem, paradajzom, celerom, paprikom baburom, rendanom aar -
ga repom, itd., kao meaana salata. Rendana aargarepa pomeaana
sa klicama 
ini veoma ukusnu salatu. Dobar na
in za rendanje
aargarepe jeste da ih pustite kroz sokovnik, a zatim ponovno
meaate sok sa pulpom kako bi se napravila veoma ukusna
rendana salata.

Klice mogu da se dodaju supama u trenutku poslu�ivanja.
Omi ljeni na
in poslu�ivanja guste povrtne 
orbe jeste posipanje
velike aake klica na vrh, te stavite malu koli
inu majoneza od
soje. Klice mogu da se izmiksaju sa sokom od paradajza ili mle -
kom od oraaastih plodova u blenderu kako bi se dobio ukusan i
hranljiv napitak, uz malo soli. Tako�e mogu da se pospu preko
pite od krompira ili bundeve za neobi
an i hrskav desert. Uz ki -
selu kremu od soje ili majoneza od soje na vrhu deserta dobija
se divna meaavina slatkog i kiselog. Paeni
ne klice ili klice sunco -
kreta su dobre sa vo�em. Klice mogu da se umese sa hlebom,
celovite ili mlevene. Klice pasulja, kada se koriste kao glavno jelo,
veoma su dobre u >chow meinu< (apagete sa sojom) ili hambur -
gerima. Kuvano so
ivo, leblebija ili sojine klice posebno su dobre
kada su pripremljene kao glavno jelo, te poslu�ene preko pirin
a.
Vreme kuvanja je u velikoj meri smanjeno (do oko 30 minuta) za
mahunarke kao ato su leblebija i soja, koje se ina
e teako kuvaju.
Mnogim klicama je potrebno samo dve ili tri minute kuvanja na
pari. Naravno, svako seme koje mo�e da se jede sirovo, mo�e da
isklija i da se jede sirovo, kao ato je seme suncokreta, kikiriki, itd.

Metod klijanja. Najjednostavniji metod pripremanja klica jes -
te koriatenje tegle sa prstenom za teglu i mre�icom ili komadom
sterilizovanog creva od najlona. Tri kaaike celovitih, neprskanih
semena se stavi u teglu sa ve�om koli
inom vode, da se natapa
preko no�i. Slede�eg jutra, semena su dobro isprana kroz mre�i -
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cu ili najlon. Tegla se okrene naopa
ke kako bi se ocedila na ne -
ko liko sekundi i zatim se ostavi sa krpom da prekrije teglu, jer
semena bolje klijaju u mraku. Semena treba da se ispiraju dva
puta na dan kroz mre�icu (
ea�e tokom leta kako bi se spre
io
razvoj nepo�eljnih kiselina). Ne�no rasporedite semena oko stra -
na tegle okretanjem i meaanjem. Vla�na semena �e da prionu
na zid tegle. Klice su spremne za upotrebu kada su duge 0,6 do
1,2 cm. Seme lucerke mo�e da se pusti da se razvije do 2,5 ili 5
cm. Nakon dva dana, stavite teglu na sunce pola sata kako bi se
razvio hlorofil i vitamin A. Isperite u vodi kako bi se eliminisala
neplodna semena i ljuske. 
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Poglavlje 17

Saveti za trudnice koje su 
na biljnoj ishrani

Ishrana

Ishrana tokom trudno�e bi trebalo da bude bogata i razno -
vrsna, jednostavna i ukusna. Ne bi trebalo da bude iritantna ili
previae za
injena. Tokom trudno�e, viae nego ikad ranije, povr�e
i vo�e bi trebalo da predstavljaju ve�i deo ishrane (zajedno sa
hlebom od celog zrna i nekoliko oraaastih plodova). Ako ikada
postoji potreba za jednostavnom ishranom i posebnom pa�njom
na njen kvalitet, onda je to tokom prenatalnog perioda.

Namirnice �ivotinjskog porekla ne trebaju biti uklju
ene u is -
hra nu, naro
ito ako je mleko zamenjeno sa raznovrsnom koli
i -
nom zeleniaa, integralnim �itaricama i mahunarkama. Ovo su
skoro iste namirnice koje krava konzumira kako bi proizvela mle -
ko. Treba imati na umu da je prvo pravilo u ishrani - airoka razno -
vrsnost. Medjutim, pojedina
ni obroci bi trebalo da budu jed -
nos tavni, kako recepti za jela tako i jelovnici za viae obroka. 

Ne treba dozvoliti da apetit bude neobuzdan i da udovoljava
�eljama trudnica. Neki smatraju da svaka �elja trudnice treba biti
ispunjena, ali to nije slu
aj. Njena ishrana treba da se bira na
osnovu principa, a ne iz impulsa ili neumerenih �elja. Njen
dnevni unos hrane bi trebalo da bude pa�ljivo kontrolisan tako
da se, tokom 9 meseci, kila�a uve�a za 11,5 - 18 kg, ato je najpo -
godnije za ra�anje zdrave bebe. U drugim zemljama, gde se ne
stavlja toliki naglasak na �ensku figuru posle trudno�e, bebe se
ra�aju zdravije. Dobro je imati stabilna i zdrava uve�anja te�ine,
sedmicu po sedmicu. Trebalo bi piti dosta vode, dovoljno da urin
ostane svetao, tako da se krv mo�e pro
istiti i stolica mo�e biti
meka. 
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Razlozi za pove�anje telesne mase kod trudnica

Tkivo                                 Te�ina (Kg)

Plod 3,4
Posteljica 0,9
Materica 0,68
Amnionska te
nost 0,9
Zapremina krvi 1,36
Nakupljanje van�elijske te
nosti 0,9
Tkivo dojki 0,45
Masno tkivo 4

Ukupno 12,7
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Odre�eni alkaloidi su toksi
ni

Odre�ene supstance poput kofeina, nikotina i njima srodne
supstance alkaloidne grupe bi trebalo izbegavati, jer je za neke
prona�eno da su mutagene. To zna
i da imaju sposobnost iza -
zivanja podela hromozoma, ato mo�e uticati na rast bebe. Svaki
uticaj koji mo�e smanjiti IQ bebe, 
ak i za nekoliko poena, treba
izbegavati. Kofein se nalazi u kafi, 
aju, 
okoladi, kolama i nekim
drugim bezalkoholnim napicima. Nikotin se nalazi u duvanu.
Teofilin i teobromin se nalaze u crnom 
aju, odnosno 
okoladi.

Alkohol i druge droge

Sve otrovne droge, hrana koja sadr�i toksi
ne hemikalije i
lekovi koji se mogu kupiti bez recepta, treba airoko izbegavati
tokom trudno�e, kao i u svim drugim prilikama. Ve�ina droga
mo�e uticati na rast bebe, a takve droge kao ato je alkohol doka -
zano izazivaju ispodprose
nu inteligenciju i fizi
ki razvoj. Pamet -
no je izbegavati upotrebu bilo kojih hormona, osim onih koji su
mo�da neophodni kao zamene, kao ato je slu
aj sa insulinom ili
tiroksinom. Nekoliko veata
kih hormona koji se ponekad koriste
kao testovi na trudno�u ili za pokuaaj o
uvanja trudno�e u slu -

aju pretnje poba
ajem, pokazalo se da uzrokuju uro�ene mane.

Mentalni stav

Mentalni stav majke tokom trudno�e je veoma va�an, jer be -
ba zaista mo�e biti pod uticajem maj
inih misli tokom trudno�e.
Ona treba da neguje sre�an, veseo i zadovoljan stav. }ene moraju
imati veliku strpljivost pre nego ato postanu spremne da postanu
majke. Ako je pre ro�enja deteta, sebi
na, nestrpljiva, zahtevna
i sklona prekomernom u�ivanju, ove osobine �e se odraziti na
dis poziciju deteta. Me�utim, ako je umerena, nesebi
na, ljubaz -
na, ne�na i nesebi
na, mo�e svojoj bebi preneti iste te dragocene
osobine karaktera.
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Ne sme previae da se iscrpljuje. Posebno ne sme da se pre -
greje, na primer zbog dugih sati provedenih u pripremanju hrane
ili pe
enju, toplim kupkama ili spoljnim aktivnostima, uklju
uju�i
sun
anje u vru�em delu dana. Ne treba je optere�ivati previae
stresovima, a treba se truditi da se zadovolje sve njene fizioloake,
psiholoake i nutritivne potrebe. Suprug treba da bude prijatan,
ljubazan, ne�an i pa�ljiv. On mo�e pomo�i svojoj �eni da izbegne
mnoge fizi
ke tegobe, kao i emocionalne i socijalne poteako�e.
Njegova pa�nja mo�e da spre
i mnoge bolesti i da ih dr�i podalje
od njihovog doma (od njegove �ene kao i od dece). Briga koja se
pru�a u prenatalnom periodu odre�uje ishod trudno�e i celo -
kupno zdravlje bebe mnogo viae nego sofisticirana oprema koja
se koristi u poro�aju. Napredak u znanju o ishrani, ve�banju,
sve�em vazduhu, sun
evoj svetlosti, regulaciji navika i upotrebi
vode omogu�io je da devet meseci trudno�e bude sre�no, zdravo
vreme, bez opasnosti koje su bile prisutne ranijih godina. Majke
i bebe su zdravije. To je uglavnom zbog prenatalnih aktivnosti,
dobre ishrane, ve�bi na otvorenom i airoke ode�e koja 
ini da
�ivot majke i bebe bude zdraviji nego ranije.

Ve�banje

Najviae zanemarena stavka u prenatalnom programu obi
no
je ve�banje. Mnogi drugi problemi mogu se ispraviti adekvatnim
programom ve�bi. Deo svakog dana treba da se provede u ve� -
banju na otvorenom. U po
etku, treba provesti jedan sat, a
postepeno pove�avati vreme provedeno na otvorenom dok se
ne provede nekoliko sati svakog dana. Koli
ina i kvalitet krvi koja
snabdeva posteljicu uglavnom zavise od kvaliteta fizi
ke aktiv -
nosti majke. Ve�banje pove�ava protok krvi do posteljice, 
ime
se obezbe�uje bogat izvor kiseonika, hranljivih materija i drugih
hemikalija potrebnih za rast bebe. Pravi ritam rasta, ni previae,
ni premalo, mnogo je zastupljeniji kod beba koje nose majke 
ije
ve�banje je u odgovaraju�oj koli
ini i vrsti.
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Posebno dobar tip ve�be je ve�banje na rukama i kolenima.
Poato je najte�i deo bebe le�a, zauzimanje polo�aja na rukama
i kolenima omogu�ava da bebina le�a padnu prema prednjem
delu majke, ato je najpovoljniji polo�aj za prolaz kroz poro�ajni
kanal.

Odr�avajte svakodnevnu rutinu, rade�i stvari u isto vreme
svakog dana. Ovo mo�e uklju
ivati vikende i praznike. Posebno
bi trebalo da vreme spavanja, vreme ustajanja i vreme obroka
bude regularno, kako bi cirkadijalni ritam tela mogao biti ato je
mogu�e savraeniji. Trudno�a je stanje sa ta
no odre�enim vre -
menom, kao ato su i ciklusi menstruacije. Za pravilno automatsko
uskla�ivanje svakog doga�aja u trudno�i, �ivotni stil treba da
bude ato redovniji. Treba da sve mogu�e na
ine izbegnuti
prevremeno ro�enje bebe, poato su prevremeno ro�ene bebe,
hendikepirane bebe. Prekid vodenih membrana i prevremeni
poro�aj su mnogo manje verovatni kod �ena koje se uzdr�avaju
od upotrebe nikotina i kofeina, i koje nemaju bra
ne odnose u
poslednjem mesecu trudno�e.

Ode�a

Ne samo da nikada ne bi smeo da postoji ose�aj hladno�e
tokom trudno�e, ve� bi trudna �ena trebalo da povremeno
proverava svoju ko�u kako bi se uverila da nema hladne ekstre -
mitete. Jednostavno uporediti temperaturu 
ela sa krajevima
ruku, 
lancima, zglobovima, kolenima i bo
ne strane butina.
Trebalo bi da je njihova temperatura ista, ato ukazuje na urav -
note�enu cirkulaciju. Krvotok do posteljice, i stoga razvoj bebe,
mo�e biti ote�an hladnim ekstremitetima. Veliki krvni sudovi
snabdevaju ekstremitete. Hladno�a prouzrokuje da one budu
u�e i nose manje krvi. Krv koja je pomerena sa ekstremiteta op -
tere�uje posteljicu i smanjuje cirkulaciju. Spora cirkulacija u ek -
stremitetima podsti
e akumulaciju toksi
nog otpada, koji kasnije
odlaze u cirkulaciju za ponovno zagrejavanje, tako da se bebina
krv zaga�uje. Tesne trake preko stomaka ili oko bilo kog dela tela
smanjuju krvotok i treba ih izbegavati. 277



Poglavlje 18

Biljna ishrana u detinjstvu  

Raznovrsna ishrana kod dece

Kako su svi ljudi sa
injeni od onoga ato jedu, mane koje se
javljaju u detinjstvu, a kasnije i u �ivotu, su obi
no zbog vrste i
kvaliteta hrane. Ovo je naro
ito istina tokom perioda ubrzanog
rasta. Hrana mora sadr�ati bogat broj nutritivnih faktora (poz -
natih i nepoznatih) koje je Bog stvorio za naae potrebe, i to ato
je mogu�e bli�em prirodnom stanju. Hrana koja je integralna,
nerafinisana, i koja je proala kroz minimalno procesuiranje je
najbolja za rast i razvoj. Navike u ishrani nisu nasle�ene, ali su
razvijene. Pametna mama �e uzeti vreme i strpljenje da nau
i
dete dobrim navikama. Svakom obroku treba pristupiti s mirnim
o
ekivanjem i strpljivim razumevanjem. Ne bi trebalo �uriti,
uzimati velike zalogaje, ili podsticanje na br�e jelo ili ve�e koli
ine
nego ato je po�eljno. Ne treba jesti na silu. Kada dete izrazi da
ne �eli viae odre�enu hranu, majka treba da nau
i sebe da tu
hranu ne daje detetu. Ako, me�utim, dete stekne obi
aj  izbe -
gavanja hranljivih namirnica, majka bi trebalo da detetu ponudi
prvo ovu hranu u obroku, dok je dete najgladnije. 

Maj
ino mleko - bebina prva hrana 

Maj
ino mleko je savraena hrana za malo dete. Njemu je
potrebno niata drugo nego ovaj napitak dok ne napuni 6 meseci.
Prerano uvo�enje 
vrste hrane doprinosi razvoju alergija u kas -
nijem �ivotu. Amerikanci 
esto insistiraju da bebe po
nu da jedu

vrstu hranu i piju mleko mnogo pre nego ato je njihov sistem za
varenje dovoljno razvijen da to pravilno obradi. Kao rezultat toga,
deo hemikalija iz hrane prolazi kroz sluzoko�u creva i dospeva u
krvotok u atetnom obliku. Organi deteta postaju osetljivi na tu
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hranu i nakon toga je ve�a verovatno�a da �e reagovati aler -
gijama svaki put kada je ponovo unese. Postoji airoko rasprostra -
njeno mialjenje da odrasli koji su se kao bebe hranili maj
inim
mle  kom imaju prose
ni IQ za oko 5 poena viai od onih koji su
hranjeni formulama (veata
kim mlekom). Ova tvrdnja je svakako
uverljiva sa nutritivnog stanoviata, zbog prisustva amino kiselina
taurina i cistina u maj
inom mleku, za koje neurofiziolozi veruju
da su klju
ne za razvoj nervnih �elija. Treba ulo�iti svaku podraku
i ogroman napor kako bi se ostvarilo maj
insko dojenje. Nas
lekare niata tako ne obavezuje da hitno obavimo ku�nu posetu
kao ato je slu
aj ozbiljne pretnje nastavku dojenja.

Nutritivni sastav maj
inog i kravljeg mleka

Nutrient                    Maj
ino mleko (100 ml)    Kravlje mleko (100 ml)
Protein (g)
Vitamin A (I.U)
Vitamin D (I.U)
Vitamin E (I.U)
Asorbinska kiselina (mg)
Folna kiselina (mg) 
Niacin (mg ekvivalent)
Riboflavin (mg)
Tiamin (mg)
Vitamin B6 (mg)
Vitamin B12 (¿g)
Kalcijum (g)
Fosfor (g)
Jod (¿g)
Gvo��e (mg)
Kalijum (mg)
Magnezijum (mg)
Natrijum (mg)
Mast (g)
Laktoza (g)
Kazein (g)
Laktoalbumin (g)
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3,5
140 (63)

41
0,13

1
0,006
0,92
0,17
0,03
0,04
0,4

0,118
0,093

35
0,057
144
13
50
3,5
4,9
2,8
0,4

1,1
240 (45)

42
0,56

5
0,18

0,2 mg
0,04
0,01

0,011
-

0,033
0,014

-
0,1
51
4

16
4
7

0,4
0,8-0,3



Maj
ino mleko je lakae za varenje vaaoj bebi. Bi�e manje
bljuckanja sa kiselkastim mirisom. Maj
ino mleko je uvek 
isto,
toplo i iz njega beba ne mo�e da dobije crevnu infekciju, niti da
razvije alergiju. Dojene bebe su zaati�ene od prehlada, alergija,
dijareje i raznih infekcija. Sindrom iznenadne smrti odoj
adi (tzv.
smrt u kolevci) gotovo se ne javlja kod dojenih beba, a gr
evi su
retki. Hranljive materije u maj
inom mleku savraeno su uravno -
te�ene za vaau bebu, ato ga 
ini idealnom hranom. Nijedna druga
vrsta mleka ne odgovara potrebama bebe kao maj
ino. De
ji ek -
cem, astma i drugi ko�ni problemi znatno su re�i kod dojenih
beba. Gojaznost je tako�e retka kod beba koje su dojene.

Dojenje stimuliae miai�e materice i poma�e joj da se lakae vra -
ti na svoju normalnu veli
inu i polo�aj. Dojenje je ekonomi
nije
sa viae aspekata, a jedan od najva�nijih je manja potreba za me -
dicinskom negom deteta. 
ak i samo jedan mesec dojenja ima
svoju vrednost, ali najbolje za bebu je da se doji najmanje sedam
do 
etrnaest meseci. Bebu treba odbiti od dojke direktno na hra -
nu sa stola, a ne prelaziti na flaaicu.  

Tokom sedamnaest godina nadgledanja dojenja, imali smo
samo jednu �enu za koju smo procenili da nije bila u mogu�nosti
da doji. Ona je u ranom detinjstvu izgubila obe bradavice u
po�aru koji je zahvatio njenu ode�u.

Ako dojite i ose�ate nelagodnost, obratite se lekaru ili majci
koja ima iskustva s dojenjem. Ne zaboravite da �e mnogi ljudi,

im se pojavi problem, odmah predlo�iti prelazak na mle
nu for -
mulu. Morate biti spremni da odbijete takve savete - bez obzira
na to od koga dolaze, pa 
ak i ako dolaze od lekara. Ve�ina pro -
blema ima reaenje, i ono treba da se tra�i uporno i strpljivo.

Hladne obloge na grudima mogu smanjiti prekomernu proiz -
vodnju mleka. Kaaa od ovsenih pahuljica mo�e pove�ati proiz -
vodnju mleka, kao i fizi
ka aktivnost i odre�eni biljni 
ajevi. Na -
puk le i osetljive bradavice mogu se spre
iti pa�ljivim pranjem
bradavica pre i posle dojenja - pre zbog bebe, a posle zbog
majke. Enzim iz bebine pljuva
ke mo�e omekaati ko�u i izazvati
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njeno pucanje ili stvaranje ranica. Veli
ina grudi nema nikakve
veze s koli
inom mleka koju majka mo�e proizvesti. Mleko se
delimi
no stvara i tokom samog dojenja. Velike grudi imaju viae
masnog tkiva, ali mleko proizvodi �lezdano tkivo. ato beba ener -
gi
nije sisa, to je koli
ina mleka ve�a.

Specifi
nost mleka �ivotinjske vrste

Mleko svake vrste �ivotinje jednako je specifi
no za tu vrstu
kao i njeno krzno ili bilo koja druga osobina. Razum nala�e da je
za odoj
e najpo�eljnije davati upravo ono mleko koje je Bog
oblikovao prema jedinstvenim potrebama tog deteta.

Vrsta           }ivotni vek         Vreme do udvostru- Proteini u

enja te�ine pri ro�enju     mleku majke


ovek          70 godina           180 dana 1,2%
Konj 25 godina       180 dana 1,2%
Krava           18 godina           47 dana 2,0%
Svinja          10 godina 14 dana 5,9%                                
Ma
ka           8 godina 7 dana 9,5%

Uvo�enje 
vrste hrane

Mala koli
ina 
vrste hrane pripremljene za bebu mo�e se
uvesti izme�u aestog i osmog meseca starosti. Uz pomo� viljuake
ili blendera, ispasirajte manju porciju hrane uz dodatak vo�nog
soka, maj
inog mleka, supe od povr�a ili vode (u zavisnosti od
uhra njenosti bebe). Ako je mogu�e, nastavite sa dojenjem i to -
kom druge godine �ivota, kao dopunu hrani koju beba dobija
pored dojenja. Ukoliko postoji neka neuobi
ajena situacija, kao
ato su bolest, odsustvo ili smrt majke, uvo�enje pasirane hrane
mo�e da po
ne ve� od 
etvrtog meseca. Do tog trenutka, ukoliko
je dostupno, najbolje je davati donirano ljudsko mleko. Slede�a
najbolja opcija je mle
na formula. Veoma zrela banana je dobra
hrana za po
etak jer je bogata gvo��em i lako se vari.
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Nezrele banane sadr�e skrob, koji se pretvara u ae�er kako plod saz -
reva. Gore: Skrobna zrnca su prisutna u svim �elijama u fazi nezrelosti.
Dole: �elije su bez skrobnih zrnaca u fazi potpune zrelosti. Kora �e biti
potpuno �uta, sa tragovima sme�e boje.  

Nova hrana treba da se uvodi postepeno - prvo jednom dnev -
no, u malim koli
inama (jedna do dve kaai
ice), tokom 
etiri do
pet dana, pre nego ato se uvede nova namirnica. Hranu dajte u
malim zalogajima, koriste�i kaai
ice za odrasle, jer su kaai
ice za
bebe 
esto nezgrapne za upotrebu. Za varenje je najbolje da
beba dobije samo jednu vrstu hrane po obroku. Nova hrana se
najlakae prihvata ako je razbla�ena i glatka. Ako beba ispljune
hranu, to ne zna
i da joj se ne dopada, ve� da joa nije nau
ila
kako da pravilno proguta 
vrstu hranu. Pametno je ponuditi istu
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hranu viae puta, dok se dete ne navikne, i ne uvoditi novu hranu

ea�e od jednom sedmi
no.

Bebe imaju razli
ite potrebe, i nemogu�e je propisati ta
nu
koli
inu hrane. Apetit deteta obi
no je najbolji pokazatelj odgo -
va raju�e koli
ine, ali treba pa�ljivo pratiti i dobijanje na te�ini i
razvoj. Poatovanje bebine �elje u vezi s hranom mo�e spre
iti
mnoge probleme. Ako beba poka�e jasno odbijanje neke hrane,
presko
ite je na neko vreme. Nemojte govoriti o tome da dete
ne voli odre�enu hranu. Kasnije je ponudite u malim koli
inama,
bez naglaaavanja i sukoba. Uopateno govore�i, dete ne treba siliti
da jede. Porodi
na uverenja prema odre�enim jelima lako se
prenose i ne bi trebalo da budu poznate bebi. Nova hrana se

esto najbolje prihvata kada je beba gladna. Neka deca viae vole
da jedu 
vrstu hranu pre mleka, druga posle. Tokom sredine prve
godine, dete po
inje da balavi i rastu mu zubi. To je znak da se u
pljuva
nim �lezdama po
inje proizvoditi amilaza, i da uskoro
treba ponuditi skrobnu hranu, kao ato su �itarice i tost (dvopek
ili prepe
en hleb). Kada se ovaj obrazac obroka uspostavi, a dete
nije gladno u vreme ob roka, ono mo�e odbiti da jede. U tom
slu
aju, neka ostane bez hrane ali mu dajte do znanja da ne�e
dobiti niata do slede�eg re dovnog obroka. Neka deca odbijaju
da jedu kako bi privukla pa� nju, a izme�u obroka pojedu
dovoljno da zadovolje svoje pot - rebe. Budite veoma strogi
prema sebi kako biste  primenili ovo va�no pravilo za o
uvanje
zdravlja. Put ka loaem varenju (dis pep siji) po
inje u�inama. Ne
dozvolite da beba postane buckaste gra�e. Preterana ishrana je
barem podjednako atetna kao i neuh ranjenost. Beba bi trebalo
da udvostru
i svoju poro�ajnu te�inu za otprilike aest meseci.
Uglavnom je mogu�e uvesti obrazac sa tri obroka dnevno do
prve godine, a obrazac sa dva obroka do tre�e godine ili ranije.

Tri osnovne grupe namirnica

Jednostavne �itarice, plodovi drve�a i povr�e sadr�e sve hran -
ljive sastojke neophodne za stvaranje kvalitetne krvi. U ovom
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periodu istorije 
ove
anstva s punim pravom mo�emo re�i: >Vre -
me je da nau
imo da se hranimo vo�em, �itaricama i povr�em.
Raznovrsna i jednostavna jela, potpuno zdrava i hranljiva, mogu
se pripremiti bez upotrebe mesa. Sna�ni ljudi moraju imati pred
sobom obilje povr�a, vo�a i �itarica.=248

Vo�e. Dobro zrela banana, fino izgnje
ena i ostavljena da od -
stoji deset do petnaest minuta, obi
no se dobro podnosi kao pr -
vo vo�e. Pasirane suve aljive i kajsije tako�e se dobro podnose i
rado jedu. Jabuke bi mo�da trebalo izbegavati u bebinoj ishrani
pre prvog ro�endana, jer i mnogi odrasli imaju problema sa va -
renjem jabuka.

Osetljivost na jabuke verovatno po
inje veoma rano u �ivotu.
Ipak, narendana sirova jabuka mo�e se koristiti za zaustavljanje
proliva. Pektin iz jabuka vezuje toksine i umiruje creva. Mnoge
bebe koje sporije prihvataju novu hranu 
esto viae vole vo�e.
Citrusno vo�e je 
est uzrok nutritivnih preosetljivosti i ne bi tre -
balo da se uvodi pre prvog ro�endana. Isto va�i i za jagode i pa -
radajz.

Vo�e treba birati pa�ljivo, tako da bude bez ikakvih znakova
kvarenja. Osnovni recept za pripremu hrane glasi:

Pola aolje iseckanog vo�a ili povr�a (sirovo ili kuvano)
1,5 do 2 kaaike te
nosti (voda, supa od povr�a ili sok)
Sve izblendati dok ne postane glatko. Gumenom kaaikom

mo�ete povu�i masu sa zidova posude ka se
ivima blendera. Nije
potrebno dodavati so, ae�er, arome i sli
ne dodatke.

Koristite samo jednu vrstu hrane po obroku. Ne meaajte vo�e
i povr�e u istom obroku, jer ih je tada te�e svariti.

Povr�e. }uto i zeleno povr�e predstavljaju umereno dobar iz -
vor gvo��a i vitamina iz B kompleksa, i obi
no se uvode neato
kas nije, nakon sredine prve godine �ivota. Blender je veoma
prak  ti
an za pripremu bebine hrane. Bebi je potrebna kombi -
nacija sirove i sve�e kuvane hrane. Hrna iz flaaice ili konzerve
mo�e biti zgodno, ali to nije najbolji na
in za odgajanje zdravog
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deteta. Neki stru
njaci izra�avaju zabrinutost zbog dodavanja
proteinskih hidrolizata u industrijsku hranu za bebe, jer oni mogu
sadr�ati velike koli
ine slobodnih kiselih amino kiselina (gluta -
min ske, asparaginske, cisteinske kiseline). Ove supstance mogu
imati toksi
an efekat na mozak mladih �ivotinja, sli
no kao i
monosodijum-glutamat (MSG).249 Upotrebu konzervisane hrane
za bebe treba ograni
iti na putovanja, kada mo�e biti sigurnija i
prakti
nija od hrane koja se 
uva bez hla�enja. Hranu koju prip -
remite kod ku�e mo�ete pasirati i zamrznuti u kalupima za led.
Nakon zamrzavanja, kockice hrane 
uvajte u plasti
noj kesi. Jed -
na do dve kockice 
ine lepu porciju kada se odmrznu u vatro -
stalnoj posudi postavljenoj u toplu vodu. aargarepa i cvekla su
veoma pogodne za ovakvu pripremu.

}itarice. Bilo koja vrsta integralne �itarice, dobro kuvane (u
te
nom obliku za odoj
ad), veoma je korisna u detinjstvu. Go -
tove industrijske �itarice su slabijeg kvaliteta u pore�enju sa pa� -
ljivo kuvanim integralnim pirin
em, lomljenom paenicom, ne pro-
 sejanim grizom, ovsenom kaaom, kukuruzom, prosom, ra�i, helj -
dom i je
mom. }itarice bi trebalo kuvati dugo i polako, najbolje
od jednog do tri sata. Fitinska kiselina, koja vezuje odre�ene
minerale i smanjuje njihovu dostupnost telu, razgra�uje se du -
gim kuvanjem. Produ�eno kuvanje omekaava fizi
ku strukturu
zrna i 
ini ga lakaim za varenje. Vrlo je verovatno da bi se veliki
deo osetljivosti na �itarice koja se javlja kod odraslih mogao
izbe�i ve�im obra�anjem pa�nje na pravilno vreme kuvanja u
ranom uzrastu.

Protein i skrob. Krajem prve godine, kada beba po
ne da ko -
risti svoje sposobnosti �vakanja, mogu se dodati tost, pe
eni
krompir (pomeaan sa supom od povr�a), pire od graaka i so
iva.
Pripremite svoj vlastiti dvopek ili tost koriste�i hleb od kvalitetnih
integralnih �itarica. Mo�ete ise�i kriake hleba na tanke trakice
pre nego ato ih osuaite. Suaite hleb u rerni na temperaturi od 90-
110 stepeni Celzijusa) dok ne postane potpuno suvo i tvrdo.
Dvopek ili tost je dobra >grickalica= za promovisanje izbijanja
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zuba. Beba �e u�ivati u dr�anju suaenih trakica u ruci. Ovo je
sjajan na
in da bebi omogu�ite da se igra i razvija usne i ruke
dok je u isto vreme sigurna za njen stomak. Dvopek ili tost je
jednostavan, zdrav i prirodan na
in da beba oja
a svoj rad sa
vilicama i zubima.

Prestanak dojenja

Preporu
uje se da se sa dojenjem prestane kada je beba
izme�u 10 i 14 meseci starosti. Me�utim, tokom izuzetno vru�ih
dana, bolje je odlo�iti prestanak dojenja, ako je to mogu�e, kako
bi se izbegao rizik od dehidratacije. Va�no je nau
iti bebu da pije
vodu iz 
aae, a nije potrebno prelaziti na flaaicu. Kada beba koja
je dojena pre�e na 
vrstu hranu, bakterijska flora u njenim cre -
vima postepeno se menja. Ve�a populacija koliformnih bakterija,
zajedno sa bakteroidima, po
inje da se nakuplja. Ova promena
dovodi do razvoja procesa truljenja, ato pove�ava pH u crevima
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i izaziva porast amonijaka i bakterijskih amina. Ove promene u
crevnoj sredini prate promene u sastavu �u
nih kiselina i slobod -
nih aminokiselina. Za bebe koje su hranjene flaaicama, 
ak i u
novoro�ena
koj fazi, crevna flora obi
no podse�a na onu koja je
prisutna kod beba koje su prestale sa dojenjem. Spoljni faktori,
kao ato su putovanja, infekcije, promene prebivaliata ili promene
u ishrani, mogu poremetiti ravnote�u normalne bakterijske flore
i kod beba koje su dojene i kod onih koje su hranjene flaaicama.
Ove bakterije mogu preneti na 
oveka svoje ne�eljene metabo -
li
ke proizvode. Me�utim, ukupni efekat crevne mikroflore na
doma�ina je nepovoljan. 

Pre nego ato beba napuni godinu dana, trebalo bi joj dozvoliti
da sama eksperimentiae sa hranjenjem. Sposobnost da dete
hrani samo sebe je va�an korak u razvoju samostalnosti. To raz -
vija ose�aj odgovornosti i ima pozitivan uticaj na godine koje
slede. Krajem druge godine starosti, dete bi trebalo da je odgo -
vorno za sopstveno hranjenje. Najve�i obrok bi trebao da bude
doru
ak. Ru
ak bi trebalo dati u ranim ili kasnijim popodnevnim

asovima. Ve
era mo�e  biti izostavljena sa velikom koristi za va -
renje, san, raspolo�enje i snagu. Kako vitamin D nije bogat nut -
rijent u potpuno biljnoj ishrani, neophodno je da se dete izla�e
suncu nakon prestanka dojenja. Malo izlaganje tokom dana je
dovoljno, verovatno samo izlaganje lica ako je sun
eva svetlost
jaka. Sve osobe zadu�ene za detetovu ishranu bi trebalo da pro -

itaju poglavlje 8 o vitaminima na stranama 133-156. 

ata ne treba raditi prilikom hranjenja deteta

1.  Ne treba brinuti i optere�ivati se koli
inom hrane koju dete
jede ili odbija da jede. Kao smernicu treba koristiti razvoj i rast
deteta, a ne apetit da bi utvrdili koli
inu hrane koju bi dete tre -
balo da jede. 

2. Ne koristite hranu kao nagradu ili kaznu.
3. Ne pri
ajte o tome ata dete voli ili ne voli pred njim. On to

brzo shvati joa dok je mali.
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4. Potrebno je vreme i strpljenje kako bi se stekle zdrave na -
vike.  Polako ubacujte 
vrstu hranu. Nemojte ih po�urivati kako
bi br�e zavraili sa jelom. 

5. Ne vi
ite, ne ka�njavajte i ne dozvolite da bilo ata neprijatno
naruai vreme obroka. Neka dom bude miran i tih.

6. Ne dozvolite detetu da razvije ukus za koncentrisanu i rafi -
nisanu hranu. Nikad ne stavljajte ae�er u �itarice kako bi ste ga
naveli da ih pojede. Margarin predstavlja >prazne kalorije= i nije
potreban na hlebu. Njegova funkcionalnost je da u
ini hleb ukus -
nijim.

7. Ne dozvolite da bilo koji zalogaj pro�e kroz usne izme�u
obroka, 
ak ni gutljaj vo�nog soka.

8. Nemojte napraviti greaku i davati previae jela tokom jednog
obroka. Najbolje je slu�iti dve ili tri vrste jela po obroku.
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Dodatak

Program zdravstvenog oporavka

Razlog za program zdravstvenog oporavka 

Ishrana za zdravstveni oporavak je dat pojedincima koji imaju
simptome hipoglikemije, umora, alergije, glavobolje, depresije,
probleme sa ko�om, digestivne simptome, i mnoge druge zdrav -
stvene probleme uzrokovane stresom, kao posledica na
ina �ivo -
ta modernog druatva. Kofein se izbacuje iz ishrane zbog njegovog
podsticajnog dejstva i optere�enja koje stvara na pankreas. Doalo
je do pove�anja broja obolelih od raka pankreasa za 300% u pos -
lednjih sto godina. Smatramo da pove�ani fizi
ki stres usled kon -
centrovanih namirnica, kao i loae �vakanje (koje eliminiae blago -
tvorno dejstvo amilaze iz pljuva
ke i stavlja veliki teret na pan -
kreas da proizvede toliko sna�an enzim), upotreba pi�a koja sa -
dr�e metilksantine (kafa, 
ajevi, kole i 
okolada), kao i pove�an
unos hrane izme�u obroka su me�u glavnim uzrocima koji do -
prinose pove�anju raka pankreasa. 

Sada imamo ono ato se nazi va eksplozija dijabetesa u Sjedi -
nje nim Ameri
kim Dr�avama. Zbog masivnog pove�anja rafini -
sanih ugljenih hidrata i rafinisanog ae�era, ameri
ka populacija
je posebno sklonija prekomernoj te�ini, bolestima srca, artritisu,
depresiji, policitozi (krv je prebogata) i dijabetesu. Program
zdravstvenog oporavka �e pomo�i kod ovih simptoma. 

80% od raslih osoba sa prekomernom te�inom razvije dijabe -
tes; oko 75% ili viae od ovoga bi mogli biti izle
eni samo prime -
nom programa zdravstvenog oporavka. Treba pratiti ovaj  prog -
ram punih godinu dana pre nego ato se naprave bilo kakve iz -
mene. Simptomi �e se reaiti brzo ili veoma polako za godinu ili
viae. Oni koji imaju slabiji odgovor tela na unos glukoze mogu
o
ekivati da �e im te�e pasti oporavak. Nakon ato godina pro�e,
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postepeno se prebaciti na regularnu odr�ivu ishranu, nastavlja -
ju�i dosledno sa ve�banjem, umerenoa�u, i ostalim zdravim navi -
kama. 

Fizi
ki znaci prevremenog starenja koji ukazuju na potrebu
za programom zdravstvenog oporavka

Akne Prekomerna te�ina
Dijabetes Poro�ajna te�ina preko 3.6 kg
Artritis Otkucaji srca preko 80
Alergije Viae od 5 plombi do 20. godine
Sporo zaceljivanje rana   Viae od 5 ispalih zuba do 30. god. 
Katarakta Ubrzan rast u ranom detinjstvu
Operacija krajnika Operacija slepog creva 

ir na �elucu Nizak otpor na bolesti sa 
estim 

prehladama, upalama grla, 

irevima na ko�i i problemima 
sa ko�om i noktima.

Idealni laboratorijski rezultati 

Glukoza: 70-85 mg/dl Urea: ispod 15 mg/dl
Tiroida: 4-12 Natrijum: ispod 140
Holesterol: 100 + starost (mg/dl) Leukociti: 3000-6000
Trigliceridi: ispod 100 mg/dl          Hemoglobin: �enski 10,5-12,5
Mokra�na kiselina: ispod 5 mg/dl muaki 12,0-14,75

Upotreba ishrane

Koristite ishranu iz Programa za zdravstveni oporavak u slu
a -
ju fizi
kih simptoma i znakova ili laboratorijskih testova koji uka -
zu ju na metaboli
ki problem koji uklju
uje glavne nutrijente.

Simptomi 

Alergija na polen Zujanje u uaima
Nestabilnost na nogama Nevoljno skakanje ili trzanje
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Proliv Prekomerna �udnja za hranom
Gasovi u crevima Simptomi na temenu (voda ili 

ose�aj kao da mravi hodaju)
Nepravilni otkucaji srca Vrtoglavica
Bolovi u glavi Manjak koncetracije
Nervoza Ose�aj pritiska u glavi
Nesvestica Nesposobnost da se okrene 

telefonski broj bez provere
Lako se iznervira Bolovi u telu

udne misli Gr
evi
Umor Goruaica
U
estala frustracija Depresija
Zatvor

Za predloge jelovnika pogledajte kuvar >Najbolji recepti za
sna�no telo=. Za prvu godinu preporu
ujemo ishranu bez ulja. 

Dozvoljene namirnice 

Meso. Biljna ishrana je najbolja. Medjutim, ako se jedu jaja i
meso, trebalo bi da se prokuvaju kako bi se ubile klice, i upio
viaak masno�e. Ograni
ite upotrebu ovih namirnica u skladu sa
preporukama Ameri
kog udru�enja za srce (American Heart
Association) na dva do pet puta sedmi
no, osim za neprihvatljive
vrste mesa kao ato su svinjetina, aunka, slanina, kobasice, virale,
mleveno meso, mesni namazi u konzervi, presovano meso i
konzervirano meaano meso koje treba sve trajno izbaciti. (Posto -
je prihvatljive zamene za meso.)

Sir. Postoje sirevi, puteri i sosevi napravljeni od oraaastih plo -
dova, krompira, aargarepe, paradajza, luka i drugih povr�a, i za -

ini koji daju ukusne kremove, namaze i umake za povr�e, tes -
tenine i hleb. Jednostavna i jeftina jela mogu biti napravljena uz
odgovaraju�e recepte. Pogledajte predlo�enu knjigu sa recepti -
ma. 

Visoko-proteinske zamene za meso. Ove proizvode je najbolje
koristiti kao privremenu meru to kom prelaska na biljnu ishranu.
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Oni su zdraviji od mesa, ali nisu dobri kao nekocentrisana, nerafi -
nisana hrana od koje su dobijeni ovi proizvodi. Zamene za meso
su generalno dobijene od soje i �itarica. Treba naglasiti da kon -
cen  trisane proizvode treba koristiti umereno, uglavnom kao za -

ine. 

Hleb. Koristiti samo integralne �itarice. Dve ili tri mogu biti
pomeaane za jedan hleb. Hleb treba da je dobro pe
en i sa�va -
kan. 

}itarice. Koristiti samo integralne �itarice. Griz nije cela �ita -
rica. Ako volite griz, zamene su bulgar ili farina, ili koristite recept
iz knjige >Najbolji recepti za sna�no telo= za griz od celog zrna
paenice. Mogu se takodje napraviti pirin
ani griz, palenta ili kaae
od bilo kojih integralnih �itarica. Neke druge lako pripremljene
integralne �itarice su ovsena kaaa, seckani ovas, granola (bez ulja
i meda), paeni
ne �itarice, heljda, je
am, proso, integralni piri -
na
, griz ili testenina od celog zrna paenice. Sojine apagete tako -
�e su prihvatljive. 

Povr�e. Povr�e mo�e biti koria�eno u obilnijim koli
inama. Ka -
da se u meniju koristi kao prilog umesto kao glavno jelo, povr�e
bogato skrobom poput belog krompira, kukuruza, apageta, ma -
ka rona, krompira ili pasulja bi trebalo da se ograni
e na porcije
od 100 kalorija. Ako se kukuruz, pirina
, apagete, makarone,
krompir, pasulj i graaak koriste kao glavno jelo, jedna porcija bi
trebalo da sadr�i 250 do 300 kalorija. Veoma aktivnim osobama,
mladima, trudnicama ili doljijama mo�da zatreba malo viae.

Mle
ni proizvodi. Mle
ni proizvodi nisu preporu
eni. Osetlji -
vost na mleko je naj
ea�i oblik osetljivosti na hranu u Americi.
Mnogi simptomi koji imaju nejasni ili nepoznati uzrok imaju svoje
poreklo u upotrebi mleka. U gotovo svim slu
ajevima kod osoba
sa hipoglikemijskim sindromom javlja se problem sa stomakom.
Izbegavanje mleka �e koristiti takvim osobama viae nego ato bi
mogle da veruju. 

Zamene za mleko. Preporu
uju se biljna mleka od oraaastih
plodova, sojino mleko napravljeno od soje ili braana (ne komer -
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cijalna sojina mleka koja su 
esto jako zasla�ena), sirevi naprav -
ljeni od oraaastih plodova, braana ili povr�a, kao i kisele i slatke
pavlake pripremljene po posebnim receptima. Ova mleka se mo -
gu koristiti u malim koli
inama za kuvanje i u ograni
enim koli
i -
nama uz obroke.

Ostalo. Zelene ili crne masline (ne punjene) i avokado (mo�e
se pojesti 1/8 velikog avokada).

Oraaasti plodovi i semenke. Sve vrste treba koristiti umereno,
uklju
uju�i i njihove putere (kikiriki puter, bademov, susamov,
itd.). Oljeatene sirove orahe isprati u hladnoj vodi, pa ih sterilisati
u rerni na 110°C dok se potpuno ne osuae. Sirovi orasi, sunco -
kretove, bundevine, susamove i druge semenke mogu delovati
lepljivo dok se suae - povremeno meaanje ubrzava suaenje. Ko -
ristiti ih sirove ili blago pe
ene. Poznato je da su semenke bunde -
ve dobre za probleme sa prostatom.

Zamene za kafu i 
aj. Dozvoljeni su svi biljni 
ajevi: limunov
list, hibiskus, nana, itd. Razne zamene za kafu su tako�e prih -
vatljive, ali neki od ovih napitaka sadr�e ostatke melase ili ae -
�erne repe pa pa�ljivo proveriti deklaracije. Imajte na umu da

aj i kafa treba da budu lagana pi�a, a ne bogata ili hranljiva.
Jedini pravi napitak je voda - sve ostalo u napicima iz prodavnice
su boje, arome ili zasla�iva
i.

Veata
ki zasla�iva
i. Najbolje je nau
iti jesti hranu u njenom
prirodnom, nezasla�enom obliku ato je viae mogu�e. Treba raz -
viti naviku da se ne koriste zasla�iva
i. Ako se ipak koriste, tre -
balo bi ih unositi u malim koli
inama - ne viae od koli
ine koja
odgovara 3 kaai
ice ae�era dnevno. 

Vo�e. Sve�e vo�e, vo�e konzervisano u vodi (bez dodatog
ae�era) i prirodni sokovi se mogu koristiti. Imajte na umu da se
takozvani >prirodni sokovi= smatraju preradjenim namirnicama,
jer im je uklonjen deo vlakana. 
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Hranu koju treba Izbegavati 

ae�er: Beli, braon ili sirov ae�er; fruktozu, med (za dijabeti
are
i ljude sa hipoglikemijom nijedna vrsta meda ne sme biti koria�e -
na), sirup, d�em, slatko, �ele, itd...

Kola
i: Pite, torte, bilo koji zasla�en slatkia, �ele - koji je samo
zasla�ena, obojena, i aromatizovana voda sa malom koli
inom
�elatina (visoko prera�en protein). Nau
ite da napravite svoje
pite i torte na zdrav na
in bez koria�enja koncetrisane hrane, iz
dobrih knjiga sa receptima. 

Sir. Sir nije najbolja opcija. Proces truljenja rezultuje proizvod -
njom amina, amonijaka, iritantnih masnih kiselina (butirna,
kaproi
na, kaprilna, itd.) i mle
ne kiseline. Ovo su sve otpadni
produkti koji dovode do iritacije nervnog sistema i sistema za
varenje. Tiramin, jedan od toksi
nih amina proizvedenih u siru,
mo�e izazvati migrenu. Odre�eni amini mogu da reaguju sa nit -
ratima pristunim u stomaku da bi se formirao nitrozamin, agens
koji izaziva rak. Osetljivost na laktozu, glavni ugljeni hidrat mleka
i sira, je verovatno naj
ea�i uzrok osetljivosti na hranu. Sirilo se
koristi za zgruaavanje mleka u procesu proizvodnje sira. Ve�ina
sirila dobija se iz sluzoko�e �eluca teladi, jari�a ili svinja, dok se
veoma mali procenat dobija iz biljnih izvora.

Prera�ene �itarice. Beli hleb, zemi
ke, dvopek, slani kreker,
torte, kola
i, beli makaroni, apagete, beli pirina
, prosejano
kukuruzno braano, griz i drugi proizvodi od rafinisanih �itarica.
Napravite svoje integralne dvopeke i kifle. Krekeri, torte i kola
i
su nezdravi sa sodom bikarbonom ili praakom za pecivo,  jajima,
mlekom, mastima, aromama, veata
kim bojama i ae�erom. Ipak,
mogu se pripremiti na zdrav na
in. Integralna testenina zahteva
malo viae kuvanja ali uz malo iskustva, kuvar se s njima snalazi
jednako dobro kao i s belim vrstama.

Suve �itarice. Granola sa ae�erom, medom ili uljem; sve zapa -
ko vane �itarice.
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Slatko vo�e i povr�e. Svo suvo vo�e (gro��e, urme, smokve,
itd.) su koncentrisana hrana. Jako je lako prejesti se njima, opte -
re�uju�i telo sa previae hrane. Preoptere�en sistem za varenje
kod mnogih ljudi budi >ose�aj praznine= pre slede�eg obroka.
Ovaj ose�aj, koji mnogi ne shvataju,  dolazi od neke vrste umora
sistema za varenje. Banane, mango, lubenicu (teake nekome da
ih svari) i batat bi trebalo izbegavati. Ako se gro��e koristi u veli -
kim koli
inama, mo�e izazvati drhtavicu i slabost pre slede�eg
obroka. 

Napici sa kofeinom. Kafa, koka kole, uklju
uju�i hladna flaaira -
na pi�a, itd. Vo�ni sokovi se mogu koristiti povremeno kao te
 -
nost u nekim receptima, ali je voda svakako bolja. Vo�ne sokove
ne bi trebalo konzumirati u ve�im koli
inama redovno uz obroke,
poato ometaju varenje, brzo ulaze u krvotok i zamenjuju druge,
va�nije namirnice.

Prilozi. Za
ini imaju negativan uticaj na telo i nervni sistem.
U Indiji je ve�a u
estalost raka �eluca, usled prekomernog koria -
�enja za
ina. Mnogi za
ini uzrokuju poreme�aj mentalnih funkci -
ja i slabe koncentracije. Sir�e, 
ak i jabukovo sir�e, su iritiraju�i,
kako po nervni sistem tako i na telesna tkiva. Krastav
i�i se mogu
napraviti pomo�u dobrog recepta, koji je u suatini - konzervisani
krastav
i�i sa limunovim sokom i solju.  Svi proizvodi sa sir�etom,
marinadom, senfom, ke
apom, ljutim sosom, industrijskim ma -
jo nezom i sli
ni proizvodi moraju se izbegavati. 

Lekovi koji sadr�e kofein: Anacin, A.P.C., B.C., Caffergot, Cope,
Coricidin, Dolor, Empirin Compound, Excedrin, Fiorinal, 4-Way
Cold Tablets, Stanback, Trigesic, Vanquish i drugi.

Neki opati principi 

Doru
ak i ru
ak bi trebalo da su obilniji; ve
era, ako se jede,
treba da su �itarice i vo�e. Mi smo ustanovili da plan od dva
obroka dnevno omogu�avaju telu najbolju aansu da se odmori
od napornog rada varenja. Razmak izme�u obroka treba da bu -
de, minimun 5 sati. Ne koristite te
nost uz obrok. Ne menjati
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vreme obroka, 
ak ni za par minuta. Dobro �vakati. Nivo ae�era
u krvi kod osoba koje brzo jedu viae varira nego kod onih koji
jedu sporo, i �va�u polako hranu. O
ekujte da hipoglikemi
ari
mogu biti nervozni, razdra�ljivi i skloni neuroti
nom ili sebi
nom
ponaaanju, da preuveli
avaju navodne tegobe i da se previae
fokusiraju na fizi
ke ili emocionalne simptome. Postupajte s nji -
ma ne�no. Mnogi predla�u visoko proteinsku ishranu izme�u
obroka, sa ve
ernjom u�inom, 
ak i obrok tokom no�i. Ova
navika nije prirodna za organizam i produ�ava problem. Pankreas
je preterano stimulisan i potreban mu je odmor za oporavak.
Treba ga stimulisati samo u odre�enim intervalima, kako bi
ponovo uspostavio svoj ritam. Zato, obroci treba da su regularni,
sa malim promenama u vremenu i da se niata ne jede izme�u
obroka. 

Kofein i nikotin su sna�ni stimulansi proizvodnje insulina i
moraju se strogo izbegavati. Alkohol je jako opasan, koncetrisan
ugljeni hidrat, stimulant pankreasa i �elijski otrov. 
ak i male
koli�ine doprinose starenju. Nekada se hipoglikemi
ar >otrgne
kontro li= jer se ose�a loae, pa se za par sati ose�a dobro. Takvom
hipo glikemi
aru �e mo�da biti potrebne sedmice kako bi vratio
svoje prirodno stanje nakon kratkog perioda nepromia ljenosti. 

Predla�emo mahunarke (pasulj, graaak, kikiriki itd.) i inte -
gralne �itarice kao ato je pirina
, koje treba ato 
ea�e koristiti kao
glavno jelo, umesto proizvoda �ivotinjskog porekla. Ove jedno -
stavne i jeftine namirnice su odli
ni izvori proteina, i njihova
prednost je ta ata oni ne di�u krvni holesterol i ne ugro�avaju
zdravlje kao ato bolesti koje poti
u od �ivotinja. Obi
no sadr�e
oko tre�inu manje kalorija, 
ak i od manje masnog mesa.

Unosite dovoljno vode izme�u oboroka kako bi urin bio skoro
providan. Za mnoge ljude ovo �e biti 6 do 8 
aaa dnevno.  Pijte
vodu najkasnije 15 minuta pre obroka, i 
ekajte oko 30 minuta
ili viae posle obroka. Generalno, ato manje vode uz obrok to
bolje. Mnoge slabosti i ose�aj iscrpljenosti poti
u od pomeranja
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te
nosti u telu, pa osoba mo�e biti >malaksala< 
ak i ako ne ose�a
�e�.  

Ve�banje je tvoj najbolji prijatelj. Dvadeset minuta dnevno je
minimalno. Jedan sat je joa bolji, ali odre�enim danima mo�da
bude trebalo od 3 do 5 sati. Nemojte da izgorite na suncu i u
i -
nite vaae miai�e napetim sa previae ve�banja. Ovo je nezdravo.
Postepeno gradite vaae miai�e bez ikakvo prenaprezanja miai�a.
Ve�banje poma�e da apetit ostane pod kontrolom, neutraliae
stres, sni�ava holesterol, podsti
e varenje i normalizuje nivo
ae�era u krvi. Neka vam ve�banje bude svakodnevni saputnik.
Diaite duboko i pozitivno razmialjajte u prirodi dok ve�bate. 

Da li imate hipoglikemijski sindrom?

1. Pregledajte uobi
ajene simptome, znakove i laboratorijske
nalaze na po
etku ovog poglavlja. 

2. Obratite pa�nju na stil �ivota i obrasce hirurakih zahvata
ako ste ih imali. Prose
na osoba ima aktivan druatveni �ivot,
>svu da= je prisutna i dobro je prihva�ena. }ivot je iaao dobro,
dok napredovanje simptoma nije uzrokovalo da �ivot postane
nepodnoaljiv. 

3. Pet ili aest sati tolerancije na glukozu obi
no pokazuje uobi -

ajena odstupanja, ali povremeno ih ne prikazuje. Kod osoba
koje nemaju dijabetes, zdravi bubrezi ne bi trebalo da izlu
uju
ae�er u mokra�i.  Ako je nivo ae�era u krvi veoma visok ili veoma
nizak na testu tolerancije glukoze, verovatno se radi o hipoglike -
mi
nom sindromu. Idealni opseg za sve vrednosti, osim za o
i -
tavanja posle trideset minuta i jednog sata, je izme�u 4,2 i 4,4.
O
itani rezultati ispod ili iznad idealnog opsega mogu da pred -
stavljaju problem. Ova bolest ne dolazi bez znakova upozorenja.
Postoje signali tokom celog �ivota, od prebrzog rasta u detinjstvu
i ranom uzrastu, preko karijesa i tinejd�erskih depresija ili bun -
tov nosti, sve dok na kraju krvna hemija ne poka�e poviaen nivo
ae�era u krvi i poviaene nivoe lipida (holesterol 100 + godine, i
trigliceridi oko 100 ili ni�e).
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Sindrom se ispravno naziva ubrzano starenje, a pogreano se
naziva >hipoglikemija<, ato ukazuje na poreme�aj u metabolizmu
ugljenih hidrata. Ovo nije poreme�aj vezan za jedan nutrijent,
jer ne postoji nijedan samostalni nutrijent koji je uklju
en u ovaj
sindrom 3 uklju
uju�i vitamine, minerale, proteine, masti i vodu.
Neki smatraju da su toksi
nost proteina ili preoptere�enje mas -
tima jednako va�ni kao i osetljivost na ugljene hidrate.

Nemasna Ishrana

Ne jesti: 
Meso Govedina Piletina Teletina
Svinjetina Sireve Jaja Ulje za salatu
Puter/margarin Mleko i mle
ni proizvodi
Mesne 
orbe Sladoled Kola
i

okolada Oraaasti plodovi Kikiriki
Soja Pr�ena hrana Majonez Kikiriki puter

Jesti:  
Paenicu Hleb Integralne �itarice
Prera�ene �itarice (pirina
, makarone, ovas i ovsena kaaa, 
proso, ra�, kukuruz, je
am, paenica, heljda, i druge paste) 
Povr�e Vo�e (bez kokosa, maslina, ili avokada) 
Prelivi bez ulja Kokice (vru� vazduh, mikrotalasna)
Puter kvasci Pudinzi (napravljeni sa bilnjim mlekom)
Crveni graaak Sosevi i puter napravljeni od �itarica, 

vo�a, povr�a i kombinacija
Sirevi i mleko napravljeni bez ulja (pogledati knjigu >Najbolji 
recepti za sna�no telo=) 
Pi�a: vo�ni sokovi, voda, 
ajevi, zamene za crni 
aj i kafu
Prilozi: so, beli luk u prahu, crni luk u prahu, limunov sok, bilje

(bez za
ina), seckani luk, celer, peraun, krastavac ili paradajz. 
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Razlozi za nemasnu ili niskomasnu ishranu

Masti su neophodne za pravilno funkcionisanje tela, ali masti
koje dodajemo u hranu nisu potrebne. Ve�ina hrane sadr�i neke
masti, uklju
uju�i listove repe, jabuke, treanje, gro��e, bundeva,
batat, itd. 
ak i kada se bira skroz nemasna ishrana, ukoliko se
koriste prirodne namirnice, telo �e dobiti dovoljnu koli
inu mas -
nih kiselina koje su mu potrebne.

Ako osoba ima ozbiljnu arterijsku ili koronarnu bolest srca,
mo�e se primeniti dijeta bez ulja, koja ne samo da ograni
ava
do date masti, ve� i ve�inu oraaastih plodova, semenki, mahunar -
ki i visokomasnih vo�ki (masline i avokado), kao i sve �ivotinjske
proizvode (meso, mleko, jaja i sir). Smatramo da �emo ovim
na
unom ishrane posti�i smanjenje masti u krvi, a samim tim i
smanjenje masti u tkivima. Ovom ishranom mo�emo biti sigurni
da 
inimo sve ato je mogu�e da podstaknemo smanjenje masnih
naslaga unutar srca i arterijskog sistema.

Odre�ene bolesti kao ato je Rejnova bolest su karakteristi
ne
po nedostatku kiseonika u tkivima. Poato masti u krvi smanjuju
zasi�enost tkiva kiseonikom, pokuaava se da se putem ishrane
pomogne u oksigenaciji tkiva. U ovim bolestima, kao i u nekim
bla�im slu
ajevima vaskularnih bolesti, mo�emo prepisati ishra -
nu bez rafinisanih ulja. Ona isklju
uje margarin, majonez, mle
ni
puter, pr�enu hranu, masti za kuvanje, ali neki oraaasti plodovi,
semenke, mahunarke i masline su dozvoljeni. 

Neke druge bolesti karakteriau se upalom tkiva koja su
snabdevena bogatim kapilarnim mre�ama. U ovim poreme -
�ajima, blokada malih kapilarnih mre�a sa grupama crvenih krv -
nih zrnaca mo�e biti deo uzroka bolesti. Ove grupe crvenih
krvnih zrnaca se podsti
u unosom masti i drugih redukuju�ih
supstanci jer povraine �elija postaju lepljive kada se ove namir -
nice unose. Tako�e, proizvodnja alkoholnih supstanci u sistemu
za varenje podsti
e formiranje ovih grupa �elija koje blokiraju
male kapilare. Osobe sa artritisom, problemima sa unutraanjim
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ili srednjim uvetom, infekcijama, endokrinim poreme�ajima
(nad bub re�ne �lezde, atitna �lezda, jajnici itd.) i brojnim drugim
bolestima, ima�e koristi od niskomasne prirodne ishrane koja je
bez �ivotinjskih proizvoda.  

Masti je teako obraditi u jetri, a potpuno odvojen sistem za
obradu masti obezbe�uju limfni kanali, sistem krvnih sudova koji
je sposoban da apsorbuje 60% ili viae masti koje unosimo tokom
obroka. Kada bi sva mast iz obroka bila odjednom uneta u krvo -
tok, to bi preplavilo jetru i sigurno za
epilo sve bogate kapilarne
mre�e, poput onih oko nadbubre�nih �lezda, u bubrezima, oko
zglobova i u mnogim drugim podru
jima. Naa Bo�anski Stvoritelj
nas je zaatitio od takve mogu�nosti stvaranjem odvojenog siste -
ma za apsorpciju masti kroz lakteale, koji su limfni kanali u tan -
kom crevu. U ovom slu
aju, oksigenacija tkiva nije drasti
no
sma njena masnim obrocima kod mnogih ljudi. Ipak, ljudi koji
imaju bolesti u tkivima snabdevenim bogatim kapilarnim slo -
jevima trebalo bi da u
ine sve ato mogu kako bi zaatitili telo od
problema koje prekomerne masti mogu izazvati. 

Obrazlo�enje za primenu biljnih steroida u ishrani 

Suprotno stavu mnogih lekara, nivo steroidnih jedinjenja u
krvi mo�e se promeniti strogim kontrolisanjem ishrane. Ako is -
hrana bude stroga prema svim namirnicama koje sadr�e biljne
steroide poput fitosterola, sitosterola, ergosterola i drugih, mo�e
do�i do dovoljnog smanjenja krvnih sterola, ato mo�e izazvati
krvarenje usled povla
enja iz materice kod odre�enog procenta
�ena.

Za kontrolu menstrualnog krvarenja 
esto pokuaavamo sa is -
hra nom siromaanom sterolima. Kod raka dojke koristimo ishranu
sa malo sterola, jer estrogenima sli
na jedinjenja mogu da pod -
staknu razvoj odre�enih vrsta raka dojke i ubrzaju njihov rast.
Kod raka prostate va�i suprotno - tada dajemo hranu bogatu
biljnim sterolima. Za simptome menopauze ne koristimo vea -
ta
ke estrogene, jer je poznato da oni pove�avaju u
estalost raka
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dojke kod �ena od 12 do 35%, u zavisnosti od istra�iva
a koji
izveatava. Konzumiranjem hrane bogate prirodnim biljnim stero -
lima mogu se ubla�iti neprijatni simptomi menopauze kod ve�ine
�ena.

Bezglutenska ishrana

Odre�ene �itarice kao ato su paenica, ra�, ovas, je
am i heljda
(seme) sadr�e protein koji se zove gluten, za koje neke osobe
smatraju da im smeta. Ovi pacijenti mogu koristiti pirina
, proso,
i kukuruz ako nisu osteljivi na njih zbog drugih razloga, a ne
glutena. Odre�eni pojedinci smatraju da su osetljvi na gluten i
imaju tegobe sa varenjem, malapsorpcijom, glavoboljama, neu -
rotskim ili psi hoti
nim simptomima, uznemirenoa�u i razdra� -
ljivoa�u, ko�nim oboljenjima, simptomima alergije i 
itavim ni -
zom drugih pro blema. Pacijenti sa celijakijom ili osetljivoa�u na
gluten mogu da eliminiau svu hranu koja sadr�i gluten. Osobe
koje pate od Kronove bolesti (regionalni ileitis) mogu da poku -
aaju sa strogom ishranom bez glutena

Ishrana bez biljaka pomo�nica

Porodica biljaka pomo�nica je velika porodica biljaka koja uk -
lju
uje dosta hranljivog povr�a, kao i veoma opasno bilje. Naj -

ea�e povr�e iz porodice pomo�nica su paradjz, krompir, pat -
lid�an i paprika. Iako je to odli
na hrana, mo�e napraviti problem
nekim ljudima. 

Dr Norman Childers sa Univerziteta Rutgers eksperimentiae
ve� 20 godina ili viae sa ishranom bez biljaka pomo�nica kod
osoba sa artritisom i drugim oblicima bolova u skeletu. On tvrdi
da prirodno prisutni alkaloidi u ovoj hrani, kao ato su solanini i
tomatini, uzrokuju nelagodnosti kod pojedinaca. Ne samo da
izaziva dugoro
ne bolove u zglobovima, ve� vremenom mo�e
dovesti do deformacija zglobova zbog prekomernog rasta mekih
tkiva ili kosti. 
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Saznali smo za mnoge ljude 
iji artritis je izle
en za 4 do 5
sedmica na ishrani bez biljaka pomo�nica. Doktor Childers navo -
di da je mo�da 10% populacije osetljivo na alkaloide biljaka po -
mo�nica. On je pronaaao da 50 do 60% obolelih od artritisa,
mogu imati zna
ajnu korist ako iz ishrane u potpunosti izbaci
biljke pomo�nice.

Vremenski, ishrana bez biljaka pomo�nica, bi trebala da traje
otprilike 3 meseci. Tokom ovog perioda, nijedna biljka pom�nica
ne bi smela biti pojedena. (Duvan je tako�e biljka pomo�nica, sa
nikotinom kao alkaloidom). Dr. Childers naglaaava va�nost izbe -
gavanja 
ak i najmanjih koli
ina ove hrane. Ako neko umo
i mali
prst u pire krompir, zatim ga energi
no otrese da ukloni ato je
viae mogu�e, pa njime dotakne jezik - kod osetljivih osoba 
ak i
tako mala koli
ina mo�e biti dovoljna da izazove bolove u zglo -
bovima. Upotreba malo aleve paprike posute kao dekoracija ta -
ko �e je dovoljna da izazove probleme kod nekih osoba. Ako je
neko pratio ovakvu ishranu tri meseca bez primetnog pobolj -
aanja, verovatno da mu ne�e pomo�i. 

Razlog za ishranu bez soli

Ishrana (koja isklju
uje so) se primenjuje zbog glavobolja,
ginekoloakih problema, bolnih menstruacija, visokog krvnog pri -
tiska, bolesti bubrega, zadr�avanja te
nosti ili oticanja u raznim
delovima tela, prekomernoj te�ini i drugih problema.

Tokom hiljada godina, so se koristila bez obra�anja pa�nje na

injenicu da mo�e biti atetna. U poslednjem veku, doali smo do
saznanja atetnih efekata svake namirnice kada se koristi u kon -
centrisanoj formi. Kao sa ae�erom, mastima, vitaminima, drugim
mineralima i prera�enim proteinama, znamo da so i drugi mine -
rali mogu naakoditi telu u velikoj koncentraciji. Obilan unos soli
obi
no po
inje posle poro�aja hranjenjem kravljim mlekom i
hra nom za bebe koja sadr�i dosta soli. Prevelika �elja za solju mo -
�e pratiti osobu kroz ceo �ivot. Mnogi istra�iva
i veruju da visoka
koncentracija soli u krvi dovodi do prekomernog unosa natri -
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juma (so je natrijum-hlorid) u �elijama miai�a srca, slabe�i i oa -
te�uju�i ih godinama pre nego ato do�e do sr
anog udara.

Ne razumemo ta
no kako so oate�uje bubrege, ali na neki na -

in velika koli
ina soli pove�ava verovatno�u da bubrezi budu
oate�eni i u
estvuju u poviaenju krvnog pritiska. Vrlo je verovat -
no da postoji nasledna osetljivost na so kod ve�ine osoba sa
visokim krvnim pritiskom.

Kod zadr�avanja te
nosti ili otoka, prisustvo soli u hrani mo�e
podstaknuti zadr�avanje te
nosti. Treba imati na umu da gde god
postoji zrno soli, bi�e i kap vode koja �e je dr�ati u odgova ra -
ju�em rastvoru.

Ishrana sa malo soli, ili bez soli uopate, bi se mogla preporu
iti
osobama koje imaju problema sa prekomernom te�inom, s obzi -
rom da se zna
ajno poboljaava ukus hrane dodavanjem soli. Za
osobu 
iji apetit za hranom je ve� previae izra�en, ovakva ishrana
je vrlo korisna. Ishrana bez soli podsti
e pravilno �vakanje i adek -
vatnu kontrolu apetita. Kod odre�enih pojedinaca dolazi do pot -
punog prestanka glavobolja kada se uvede dijeta bez soli. Mi
pretpostavljamo da uticaj soli na arteriole i male arterije, do -
prinosi nastanku ovog problema. Ljudi sa alergijom na polen �e
mo�da prime titi sli
ne benefite kada ne konzumiraju so. 

U suatini je lako primenjivati ishranu bez soli kod ku�e ukoliko
se primenjuju slede�a pravila: 

1. Nikada nemojte dodavati so u pripremanju hrane. 
2. Nikada ne dr�ite so na stolu. 
3. Ne koristite pekarske proizvode, krekere ili konzervisano

povr�e sve dok ih sami niste spremili bez soli. Sve�e i zamrznuto
povr�e je sasvim u redu. 

4. Ve�ina mesa je bogata solju, posebno prera�eno meso
poput hot-dogova, salame, parizera i sli
no, koji se ne trebaju
koristiti. Treba eliminisati sve mle
ne proizvode, jer su oni pri -
rodno bogati solju. 

Koria�enjem crnog luka, belog luka i drugih za
ina i bilja mo -
�emo za
ini ti hranu bez koria�enja soli. Zapamtite da praaak za
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pecivo, soda bikarbona i monosodium glutaminat (MSG) sadr�e
natrijum i treba ih izbaciti. 

Korisni principi za smanjenje te�ine

Najva�nija ta
ka kod skidanja te�ine je da se izbace masti.
Masti se koriste u svrhu ukusa hrane. Poato osobe sa preko -
mernom te�inom ve� previae u�ivaju u svojoj hrani, nije ispravno
pove�avati ukus njihove hrane uvo�enjem masti, ae�era, soli,
oboga�iva
a i drugih aditiva. Sva hrana bi trebala da bude pri -
li
no jednostavna. Neki lekari veruju da je nemogu�e da osoba
postane debela, ili da ostane debela, ako sva hrana koju unosi
uklju
uje samo obi
no vo�e ili povr�e. Kako neka hrana zahteva
kuvanje da bi hranljive materije postale dostupne, na sirovoj
ishrani se ne treba zadr�avati. Ne preporu
ujemo sirovu ishranu
du�e od godinu dana, a onda samo u odre�enim slu
ajevima. 

Dr Fletcher, istaknut u nutricionizmu u proalem veku, rekao
je da je nemogu�e biti debeo ako temeljno �va�emo hranu. Pre -
poru
ujemo da ljudi sa prekomernom te�inom, ve�baju dok ne
usavrae veatinu sporog jedenja. Ovo nije mali zadatak. Ve�ina
ljudi ne uspe u ovoj jednostavnoj stvari. Ako se mali zalogaji
hrane unose u usta i hrana se sa�va�e potpuno, veliko zado -
voljstvo se mo�e posti�i tim zalogajem. Ne postoji zadovoljstvo
u stomaku, pa je razumno dr�ati mali zalogaj u ustima koliko je
god to mogu�e. 

Uklanjanje ve
ernjeg obroka je veoma bitno za kontrolu te�i -
ne. Hrana nije potrebna tokom neaktivnog perioda uve
e, a op -
te re�uje telo pred spavanje. Tokom perioda neaktivnosti, mnogo
manje hrane je potrebno za energiju. Sva suviana hrana odlazi u
proizvodnju masti, holesterola i otpada. 

Razlog za sirovu ishranu

Zbog prisustva enzima u sirovoj hrani, neki misle da �e imati
koristi od sirove ishrane. Me�utim, fiziolozi ka�u da se enzimi u
sirovoj hrani vare pre nego ato mogu biti od bilo kakve pomo�i
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onome koji je jede. Ipak, jedenjem sirove hrane se podsti
e
proizvodnja enzima u sopstvenom sistemu za varenje. Na taj
na
in se mogu pove�ati enzimi, ali ne iz sirovog vo�a i povr�a.

}itarice i mahunarke se nikada ne smeju uzimati sirove. U nji -
ma postoje toksi
ne materije koje se uniatavaju toplotom. Klija -
nje takodje mo�e ukloniti ve�inu toksina. Neki ljudi �e bolje
smr aati ako su na sirovoj hrani. S obzirom da su smanjenje te -
lesne te�ine i ishrana sa niskim sadr�ajem proteina korisni za
maligne bolesti, mo�e se koristiti neko vreme sirova ishrana.
Neke osobe koje poste mo�da �ele da prekinu post i pre�u na
sirovu ishranu, jer ona mo�e biti zadovoljavaju�a i lakaa za vare -
nje od kuvane hrane. Dijabetes kod odraslih, pogotovo kod go -
jaz nih, mo�e biti kontrolisan mnogo bolje sa ishranom koja
uklju
uje visok procenat sirove hrane. 

Poato je te�e posti�i uravnote�enu ishranu u potpunosti iz
sirove hrane, a nekim ljudima je jako teako da unesu dovoljno
kalorija kako bi odr�ali odgovaraja�u te�inu, ne savetujemo siro -
vu ishranu tokom du�eg perioda. 

Neki izvori Vitamina B-6 (u mg na 100 g)

Pivski kvasac 2,50 Suncokretovo seme 1,25
Paeni
ne klice 1,15 So
ivo 0,81
Sme�i pirina
 0,81 Leblebije 0,60
Zeleno povr�e 0,20

Namirnice bogate kalijumom

Pi�a  (mg na 100 ml ili 100 g)
Sok od aljive u konzervi 220 Sok od paradajza 21
Sve� sok od pomorand�e 205
Sok od grejpfruta u konzervi 200
Sok od gro��a u konzervi 160
Sok od ananasa u konzervi 160
Sok od kajsije 155
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Povr�e
Soja 400 Crveni pasulj 300
aargarepe (dinstante i kuvane) 250
So
ivo 200 Krompir 200

Vo�e
Kajsije (sirove i suve) 900 Banana 200 
Braano i paenica - Paeni
ne klice 700
Sojino braano 600
Hleb od integralnog paeni
nog braana 200

Izvori cinka u hrani (mg/100 ml ili gm)

Povr�e
Graaak 4,0 aargarepa 2,0
Cvekla 0,93 Kupus 0,80
Poto
arka 0,56 Asparagus 0,32
Crna repa 0,30 Zelena salata 0,30
Krompir 0,29 Kukuruz 0,25
Paradajz 0,24 Batat 0,23
Karfiol 0,23 Boranija 0,21
Zelena repa 0,21 Repa 0,08

Oraaasti plodovi
Cela jezgra 3,42 Likiriki puter 2,0

Hleb
Integralni ra�ani 1,34 Integralni paeni
ni 1,04 
Beli 0,12 

Vo�e
Urme 0,34 Banana 0,28
Ananas 0,26 Crvena ribizla 0,20
Limun 0,17 Sok od suve aljive 0,16
Treanje 0,15 Kajsije 0,12
Sok od pomorand�e 0,11 Grejpfrut 0,10
Dinja 0,09 Kruaka 0,08
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Breskva 0,07 Sok od jabuke 0,07

}itarice
Paeni
ne mekinje 14,0 Ovsena kaaa 14,0
Paeni
ne klice 13,3 Cela kukuruzna zrna 2,5
Neoljuateni pirina
 1,5 Beli pirina
 0,5

Stvarni nivo cinka u biljkama zavisi od adekvatnog nivoa cinka
u zemljatu. Mnoga zemiljiata su siromaana cinkom. Kod �itarica,
kalcijum-fitat prisutan u proizvodima mo�e spre
iti apsorpciju
cinka, Tako da dostupni cink mo�e biti manji. 

Fizi
ki znaci koji ukazuju na nedodstatak cinka kod ljudi 

Eritematozni i pustular dermatitis na vratu, licu, trupu, zad -
njici, nogama i oko svih telesnih otvora, alopecija - potpuni
gubitak kose, dijareja, usporavanje rasta i seksualnog razvoja,
amenoreja ili impotencija, intolerancija na laktozu, promene i
infekcije na prstima ruku i nogu, karijes, konjuktivitis i fotofobija
- indirektan pogled, visok krvni pritisak, pove�ana podlo�nost
infekcijama, oslabljeni razvoj imunog sistema, ginekomastija -
rast grudi kod muakaraca, umor i slabost miai�a, promene u
ponaaanjiu - iskrivljena opa�anja i konfuzija. 

Ova retka bolest predstavlja mnoge simptome nedostatka
cinka kod 
oveka. Bolest se veoma brzo povla
i na dodatni unos
cinka putem ishrane.

Uzorak laboratorijskog izveataja

Test Idealno      Prose
ne referentne vrednosti 
laboratorijskih analiza

Kalcijum
Neorganski fosfat
Glukoza
Urea
Mokra�na kiselina
Holesterol
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70 - 85
7 - 15
Ispod 5
100 + godine

8.5 - 10,5 mg/dl
2.5 . 4,5 mg/dl
65 - 110 mg/dl
10 - 20 mg/dl
2.5 - 8.0 mg/dl
150 - 300 mg/dl



Ukupni protein
Albumin
Ukupni bilirubin
Alkalna fosfataza
LDH
SGOT
Trigliceridi Ispod 100
T-4
HDL holesterol Manje od 35: visok 

rizik od koronarne arterijske bolesti. 
35 - 55: umeren rizik od koronarne 
arterijske bolesti. 
Viae od 55: nizak rizik od koronarne 
arterijske bolesti

Krvna slika 

Test Idealno      Prose
ne referentne vrednosti 
laboratorijskih analiza

Eritrociti 

Leukociti 
Hemoglobin

Hematokrit
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6,0 - 8,0 gm/dl
3,5 - 5,0 mg/dl
0,15 - 1,0 mg/dl
30 - 115 mU/ml
100 - 225 mU/ml
7 3 40 mU/ml
do 200 mg/dl
4,5 3 12,0 mg/dl

}ena 3 do 4.000.000 4.200.000 do 5.400.000
Muakarac 4,2 do 5.000.000   4.700.000 do 6.100.000
3800 - 5500 4,800 do 10,800
}ena 10,5 - 12,5 12 to 16 
Muakarac 12,0 - 14,5 14 to 18
}ena 32 - 38 37-47
Muakarac 35 - 43,5 42-52
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