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1. Uvod

Hteli mi to ili ne, danas smo preplavljeni
savetima o ishrani, koji su pritom razlicitog
kvaliteta: vodite racuna o svojoj telesnoj tezi-
ni, izbegavajte masti zivotinjskog porekla i
koristite namirnice bogate biljnim mastima,
konzumirajte $to vise proizvode od integral-
nog brasna, izbegavajte crveno meso, pijte
dnevno pola litre obranog mleka, ne drzite
pomfrit predugo u fritezi, ne tesite dete slat-
kid§ima i nakon svakog obroka perite zube i
detetu i sebi...

Konzumiranje hrane i pi¢a nikada nije bilo
komplikovanije! Ovaj utisak neizbezno stice
svako ko se u danasnje vreme bavi zdravom
ishranom. Proces unos$enja hrane u organi-
zam, koji je sasvim prirodna stvar i pruza nam
uzitak, ¢ini nam se bez profesionalne pomoci
i stru¢nih saveta kao teska i opasna aktivnost.
Izgleda da konzumentu hrane sa svakim zalo-
gajem preti opasnost,i to ne samo od naslaga
na bokovima i karijesa ve¢ i od sr¢anog udara,
tumora i osteoporoze. ,,Eksperti, koji nika-
ko nisu slozni kada je re¢ o pravilnoj ishra-
ni, odobravaju jedino konzumiranje povr¢a,
nemasnih namirnica i blago dinstanih jela.

PRAVILNA
ISHRANA
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Jedni se kunu u sirove namirnice, drugi u
visoko kulinarstvo, a namirnice Zivotinjskog
porekla su cas Stetne ¢as korisne. Ocigledno
je to da su nam neprijatelji u ishrani svakako
$iroki asortiman hrane i na$ nepopravljiv i
nezasit organizam. Vazno je da se protiv toga
borimo uz pomo¢ odredenih pravila u ishra-
ni, apelovanjem na razum i izbegavanjem
Stetnih namirnica.

Svako ko se hrabro i oprezno trudi da se pri-
drzava svih saveta i pravila zdrave ishrane,
neretko dozivljava iznenadenje: preterano
konzumiranje integralnog brasna uzrokuje
nadimanje i stvaranje crevnih gljivica, pre-
vise sirove hrane moze da $teti zubima. Zelja
za par¢etom mesa jednostavno ne nestaje,

a puter je, uprkos pricama

Oprezno (itajte savete
o ishrani. U protiv-
nom, moglo bi da vam
se dogodi da umrete
zbog stamparske gres-
ke (kao sto je to davno
rekao Mark Tven).

o zakrcenju krvnih sudova,
i dalje ukusniji od poluma-
snog margarina. Punoma-
sno mleko svakako je uku-
snije od obranog mleka, koje
je prema nutricionistima
zdravije i laks$e svarljivo.

Uz sve to, do danas nema ¢vrstih dokaza o
tome da mleko, holesterol, puter ili jaja $tete
srcu, a da se konzumiranjem vece koli¢ine
zelenog povr¢a $titimo od kancerogenih obo-
ljenja. To svakako $teti imidzu nutricioniz-
ma i pothranjuje sumnje u opste i dostupne
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nutricionisticke savete. Vreme je da malo
pojasnimo temu ishrane i pristupimo joj indi-
vidualnije, trezvenije i viSe bioloski orijenti-
sani, kako bismo opet mogli da uzivamo u
hrani i kako bismo bili opusteniji za trpezom.






2. Ishranom
snabdevamo organizam

,Jedemo da bismo bili siti”

Zivotne namirnice i hranljive materije:
Sta nam je potrebno

Zasto jedemo? Zato $to smo gladni ili zato $to
imamo apetit? Ali kako nastaje apetit i zasto
smo gladni? Zato $to su za sve nase Zivotne
aktivnosti potrebni energija i hranljive mate-
rije: za disanje, slusanje i gledanje, za rast,
ucenje, sedenje i rad, za bavljenje sportom,
trudnoc¢u i mirovanje, za prehladu, zarastanje
rana, kada smo zdravi ili bolesni, da bismo
spavali i jeli. Energija i odredene korisne
materije potrebne su ¢ak i za samo varenje i
preradu hrane. Hranom snabdevamo orga-
nizam energijom i hranljivim materijama,
dakle svim sastojcima, nosiocima energije i
aktivnim supstancama koje su nam potrebne
za zivot.
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HRANLJIVE
MATERIJE I
SEKUNDAR-
NA BILJNA
VLAKNA

Vopa -
NAJVAZNIJA
HRANLJIVA
MATERIJA

Zivotne namirnice ne sadrze u sebi samo
hranljive materije. Najzad, krompir i ovca,
krugka i haringa, pSenica i svinja, krava-
-muzara i kokoska ne postoje na ovom svetu
samo zato da bi bili deo ¢ovekove ishrane. I
oni su Ziva bic¢a koja rastu i uce, koja su aktiv-
na i miruju, koja moraju da se razmnozavaju i
da se brane. Zato ne poseduju samo hranljive
materije koje su potrebne ¢oveku ve¢ i obilje
drugih korisnih, nekorisnih, pa ¢ak i proble-
mati¢nih sastojaka. Problemati¢ne sastojke,
kao $to su, recimo, mnoga sekundarna biljna
vlakna koja stite biljke od bolesti, a nalaze se
na ivicama Zitarica, moramo da odstranimo
ili unistimo. Zato Zivotne namirnice i prera-
dujemo ljustenjem, kuvanjem, przenjem ili
fermentacijom. Medutim, prerada namirni-
ca utice na raspolozive hranljive materije i u
pozitivnom i u negativnom smislu. U korisne
biljne materije ubrajaju se mnoga vlakna, kao
i neke sekundarne biljne materije. One nisu
od vitalnog znacaja za organizam ali su jako
zdrave, i pritom pospesuju varenje, jacaju
imunoloski sistem, razgraduju otrove i ubi-
jaju Stetne bakterije.

Voda je kvantitativno najvaznija hranljiva
materija: nase telo sastoji se od pedeset do
Sezdeset procenata ove tecnosti. Neizbezni
dnevni gubici vode moraju da se nadokna-
de zato $to ona sluzi kao rastvarac, reakcioni





