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KAKO KORISTITI KNJIGU

Porodicna enciklopedija o zdravlju obuhvata 20 tema koje se odnose na odredeni
mehanizam ili sistem u ljudskom telu. Teme su podeljene na podteme, a ove dalje
na poglavlja u kojima se opisuju anatomija, funkcionisanje i bolesti odredene grupe
organa. Enciklopediji moze se pristupiti na nekoliko nacina:

 preko sadrzaja, u kojem je iznet detaljan popis tema i podtema;

 preko indeksa, u kojem su navedene kljucne reci i koji ¢e vam omoguciti da brzo
pronadete informacije o konkretnoj temi;

 preko registra simptoma, u kojem mozete videti s kojim se sve bolestima povezuje

odredeni simptom i na kojim stranicama mozete naci informacije o njima.

Poglavlja
Poglavlja posvecena bolestima
prepoznaju se po obojenom
okviru stranice.

Podtema ——

ops
i dr.). Do infeks
dev

a mladih od

Urinarni sistem | Bolesti

Tema
Svaka tema oznaena —
je posebnom bojom.

Uvod
Uvodni tekst sadrzi osnovne
informacije o temi, a
upotpunjen je ¢lancima.

Do inficiranja uri

anomalije uri

Rekeum
Rekaum, kao | ostatak creva, nastanjuju
brojne bakeerie koje ¢ine crevnu flru.

Clanak Fusnota

Fusnota upucuje Citaoca na
stranicu u knjizi na kojoj moze
nadi dodatne informacije.

PIJELONEFRITIS

Pijelonefritis je infekcija bubfega. Akutni oblik se obiéno razvija nakon cistitisa, kada bakeerije iz besike

mokracovodima dospeju d¢ bubrega. U protoka urina,

bubrega.

.fl-

Evo saveta kako moete spreiti infekcije urinarnog trakea i njihovo navracanie.

PREVENCIJA INFEKCIJA URINARNOG TRAKTA

= PITE DOVOLJINO TEENOSTI
Pijte od 1,5 do 2 litra vode dnevno. Kao vid
prevencije vracanja infekcije urinarnog traka climinisali mikrobe.
preporucuju se i sokovi od bobitastog voca, na primer

amenom u
putevima ili anomalijom, fhkode podstice umnozavanje bakterija u besici i njihov prelazak u bubrege.
Hroniéni pijeloncfritis, kji sc rede javlja i sporije razvija, moze dovesti do atrofije i insuficijencije

oo | wess e, i
=

= MOKRITE NAKON SEKSUALNOG ODNOSA
Mokrite nakon svakog scksualnog odnosa, da biste

sok od brusnica.

= MOKRITE CIM OSETITE POTREBU

= SUZBIJTE ZATVOR
Legite ili spreite zatvor da biste onemoguéili bujanje
bakterija i njihov prelazak u mokraénu cev. Vlakna iz

Escherichia coli

Escherichia cof,koja spad:

Owor mokraéne cevi

INFEKCIJE
URINARNOG TRAKTA

SIMPTOMI:

Bolno, neodlozno i &esto mokrenjes
mutna i smrdljiva mokraca, u kojoj
ima krvi. Pijeloncfritis: bol u ledima
i trbubu oko bubrega zahvacenog
infekcijom, visoka temperatura
pracena groznicom.

Struéni pojmovi

iani i : CENJE:
POdele ani pojmovi .;quisl:’\iliiid Hetm el
definisani su u re¢niku el
na kraju knjige. PREVENCIA:

Pravilna hidracija, &esto mokrenje,
odrzavanie higijene.

406

Kratak pregled

Svako poglavlje posveceno
nekoj bolesti sadrzi polje

s kratkim pregledom
simptoma, metoda lecenja
i prevencije te bolesti.

fau tzv. kolfformne

bakterie, edna je od najbrojjih bakteria
digestivnog trakia, Ona je najtes¢i
wzrodnik infekcia Urinarnog traa.

Mokraéna besika

Mokrana cev
Infekcija mokracne cevi, koja znatno.
Zeice pogada muskarce, obiéno je
posledica polno prenosive
Genitaine infekcje... 441. st

infekcie.

Anus

Presek donjeg urinarnog trakta kod Zena
Infekcie urinarnog trakta kod Zena uglaviom nastaju kada bakterije
iz rektuma predu u otvor mokracne cevi, a potom u besiku.

CISTITIS

Infekcija mokracne besike ili cistitis uglavnom je benigna i relativno
Cesta. Zene su, zbog kratke mokraéne cevi i male razdaljine izmedu
anusa i otvora mokracne cevi, podloZnije ovoj infekciji. Cistitis
podrazumeva bolno, neodlozno i esto mokrenje. Citobakterioloskom
analizom utvrduje se infektivni agens — ako je re¢ o bakteriji,
primeniuje se terapija antibioticima. Cistitis se moZe vratiti, a ako se
ne ledi, infekcija se moe prosiriti na bubrege.

Analize mokrace... 403. st

llustracija

Realisti¢ne ilustracije,
kombinovane s pojmovima i
kratkim prateé¢im tekstovima,
olaksavaju razumevanje teme.

Zadrzavanje urina pogoduje razmnozavanju mikroba.

= ODRZAVAJTE LIENU HIGIJENU
Redovno perite regiju anusa i vulve, ali ne predesto.
Izbegavaje ispiranje vagine i nadrazujuce sapune i
kozmeticke proizvode (dezodoranse, proizvode za leci

creva.

= NE OKLEVAJTE DA SE OBRATITE LEKARU

namirnica kao §to su mahunarke, zeleno povrée, voce
i integralne Zitarice podsticu pravilno funkcionisanje

kupanje i sL). Nakon defekacije, obriite se od napred
ka pozadi i operite ruke vodom i sapunom.

= NOSITE ODGOVARAJUCU ODECU
Izbegavaite pretesnu odeéu i sinteticki donji ves, koji
podstiéu znojenje i razmnozavanie Klica. Redovno
menjajte donji ves.

jer se tako mogu
simptomi ozbiljnijih bolesti. Obratite se lekaru,
narodito u slucaju vracanja infekcije.

Dodatna uokvirena polja
Postoje tri tipa uokvirenih polja s dodatnim tekstom:

B,

o ©

-

U poljima obelezenim
sli¢icom srca navode
se zivotne navike koje
treba usvoijiti da bi se
neka bolest sprecila ili
izlecCila.

Polja obelezena slicicom
oka sadrze neobicne
informacije u vezi s
datom temom.

=

Polja obelezena
sli¢icom novina sadrze
informacije o temama
aktuelnim u medijima.



PREDGOVOR

U doba kada su urgentni centri preplavljeni, a
zdravstveni sistem ima poteskoca da zadovolji sve
zahteve, nije naodmet imati pri ruci knjigu koja se
bavi svim aspektima zdravlja i bolesti.

Prvi korak u unapredenju zdravlja je prevencija,

kao i dobro poznavanje ljudskog tela i njegovog
funkcionisanja. Porodicna enciklopedija o zdravlju
zato nudi mnostvo saveta koje svako moze da primeni
i na taj nacin poboljsa svoje zdravstveno stanje ili spreci
nastanak bolesti. Knjiga sadrzi korisne ilustracije, koje
su izradili iskusni medicinski ilustratori, i kvalitetne i
koncizne tekstove jednostavne za razumevanje, koje

je redigovao tim renomiranih stru¢njaka. Osim toga,
znatan deo enciklopedije posvecen je opisima razlicitih
bolesti: gripa, sr¢anih oboljenja, astme, dijabetesa, raka
i mnogih drugih. To omogucava cCitaocu da prepozna
prve simptome bolesti i na vreme se obrati lekaru, sto
povecava sanse za oporavak. Delo takode sadrzi spisak
simptoma, kao i poglavlje o prvoj pomodi, koje je
proverila i potvrdila Ambulanta Sent DZon.

Tri reci koje najbolje opisuju ovu enciklopediju jesu:
RAZUMEVANTJE, PREVENCIJA, LECEN]JE.

Svaka cast!
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Iv Lamontanj, doktor medicine
Izvrsni direktor
Medicinskog fakulteta Univerziteta u Kvebeku
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PREVENCIJA

Zahvaljujuci boljoj higijeni i napretku medicine, danas mozemo da
predupredimo ili izle¢cimo veliki broj bolesti, a produzen je i zivotni
vek. Medutim, oCuvanje zdravlja iziskuje vodenje zdravog nacina
zivota, koji podrazumeva niz navika i dnevnih aktivnosti, medu
kojima su najvazniji uravnotezena ishrana i redovno vezbanje. Ove
dobre navike doprinose smanjenju rizika od obolevanja, ublazavaju
posledice starenja i olaksavaju stres. Osim toga, redovni medicinski
pregledi omogucavaju brzu dijagnozu, efikasno leCenje i ogranicavanje
posledica bolesti.

PREVENCIJA

Ishrana 11
Zdrava telesna tezina 20
Vezbanje 22
Duvan, alkohol i droga 26
Kontrola stresa 28
Higijena i prevencija infekcija 30
Kontrola okruzenja 32
Lekarski pregledi 34
Zdravlje i putovanja 36
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ISHRANA

Ishrana predstavlja skup mehanizama kojima se hrana pretvara u hranljive materije
(nutrijente), supstance koje usvaja organizam i koje su neophodne za njegovo funkcionisanje.
U hranljive materije spadaju ugljeni hidrati, belancevine, masti, minerali, vitamini | voda.
Svaku od njih organizam mora da dobije iz redovnih obroka, u skladu s telesnim potrebama.
Nakon unosa, apsorbuje ih digestivni trakt, a kasnije se koriste, izmedu ostalog, za
proizvodnju energije. Visak nutrijenata se skladisti u masnim tkivima, misi¢ima i jetri.
Raznolika i uravnotezena ishrana je od klju¢nog znacaja za oCuvanje zdravlja.

elipuanalg !
B

URAVNOTEZENA ISHRANA

Uravnotezena ishrana obezbeduje sve hranljive
materije i energiju neophodne telu, svakoga dana,
bez manjka ili viska unosa. Preporuceni dnevni
energetski unos za prosecnu odraslu osobu
iznosi 2000-2500 kilokalorija kod muskaraca

i 1800-2000 kilokalorija kod zena. Medutim,
potrebe variraju u zavisnosti od godina starosti,
visine, tezine, profesije, fiziCke aktivnosti i
okolnosti (trudnoca, dojenje, bolesti). Ishrana se
mora modifikovati u slucaju povisenog krvnog
pritiska, dijabetesa, intolerancije na hranu i
drugih specificnih stanja.

KALORIJE

Kalorija (cal) je merna jedinica za energiju koja
se apsorbuje u vidu hrane ili koju iskoristi telo.
U ishrani se kalorijom obi¢no naziva jedinica
kilokalorija (kcal), tzv. velika kalorija (Cal), koja
zapravo iznosi 1000 kalorija. Na etiketama na

namirnicama se ponekad moze videti i jedinica
dzul (J), a odnos je sledeci: 1 kcal = 4,1855 k]J.

Ir/;/ODA

Najzastupljenija hemijska supstanca u ljudskom telu je voda, koja ¢ini otprilike 60% telesne mase.
Zbog svojstava koje poseduje, neophodna je za transport hemijskih komponenti u organizmu: hormona,
hranljivih materija, neiskorisc¢enih metabolita, razmenu gasova itd. Voda ima mnostvo vaznih funkcija,
poput regulacije temperature i zastite organizma od Soka. Dnevno se, putem hrane i napitaka, mora
unositi otprilike 2,4 litra vode, od Cega bar 1,4 litra mora biti Cista voda. Potrebe mogu biti vece u
odredenim uslovima (velika vrucina, fizicka aktivnost). Nedostatak vode u organizmu brzo rezultira
dehidracijom, a moze doci i do smrtnog ishoda ako se dva-tri dana uopste ne unosi voda.



ISHRANA

VODIC ZA ISHRANU

Hranljive materije (ugljeni hidrati, belanCevine, masti, minerali, vitamini) rasporedene su u Cetiri osnovne
grupe namirnica: Zitarice, voce i povrée, mleko i zamene za mleko i, na kraju, meso i zamene za meso.

U ovom vodi¢u navode se dnevni preporuceni unosi za svaku od ovih grupa. Preporuke (npr. u vezi s
dnevnim unosom) neznatno variraju od zemlje do zemlje, ali rangiranje grupa po znacaju svuda je isto.
To znadi da se generalno preporucuje konzumiranje velikih koli¢ina Zitarica, voca i povréa, dok mlecne
proizvode i meso treba konzumirati umereno. Na kraju, da napomenemo da broj preporucenih porcija
varira u zavisnosti od godina starosti, visine, pola, telesne tezine i stepena fizicke aktivnosti.

Prevencija ‘W

PREPORUCENI BROJ PORCIJA NA DAN

Deca Adolescenti Odrasli
Godine starosti 2-3 4-8 9-13 14-18 19-50 51+
Pol Devoijéice i de€aci Devojke Momci Zene Muskarci Zene Muskarci
Voce i povrée 4 5 6 7 8 7-8 8-10 7 7
Zitarice 3 4 6 6 7 6-7 8 6 7
Mleko i zamene 2 2 3-4 3-4 3-4 2 2 3 3
Meso i zamene I I 1-2 2 3 2 3 2 3

Izvor: Kanadski vodic za ishranu, http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/index-eng.php

e
oy " TRUDNICE | ZENE KOJE DOJE

Mieko i zamene za mleko Energetske potrebe trudnica i
B zena koje doje znatno su vece.

Tako se preporucuju, na primer,

Voce i povrée
| porcija odgovara | vocki
prosecne veli¢ine; /2 Solje

| porcija odgovara |
Solji (250 ml) mleka ili
obogacdenog sojinog

mleka; 50 g sira; % Solje povréa ili voca, svezeg, .
(175 g) jogurta. zamrznutog ili iz konzerve; dodatne 2-3 porcije dnevno za
r /2 Solje soka; | Solji salate svaku grupu namirnica. Da bi se

(presnog lisnatog povrca). . .. . o
sprecile anomalije fetusa i anemija,

takode se preporucuje svakodnevno
uzimanje vitaminskih suplemenata
koji sadrze folnu kiselinu i gvozde.

Meso i zamene za meso
| porcija odgovara 125 mg
mesa, zZivinskog mesa, ribe

ili morskih plodova; % Solje
(175 ml) kuvanih mahunarki;

2 jaja; ¥ Solje (175 ml) orasastih
plodova ili semenki bez ljuske;

2 kasike (30 ml) maslaca od

kikirikija ili orasastih plodova. Fitarice

| porcija odgovara jednom
parcetu hleba (35g);30 g
hladnih cerealija; % Solje
(175 ml) toplih cerealija;

2 3olje (125 ml) pirinca,
kuskusa ili testenine.
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ISHRANA

UGLJENI HIDRATI

Ugljeni hidrati predstavljaju glavni izvor energije za organizam i oni treba da Cine vise od polovine
preporucenog dnevnog unosa kalorija. Najvise ih ima u namirnicama biljnog porekla, kao sto su
proizvodi od zitarica, mahunarke, povrée i voce. Razlikujemo proste ugljene hidrate, slozene ugljene
hidrate i dijetetska vlakna. Slozeni ugljeni hidrati i dijetetska vlakna su posebno vazni za organizam
i zato se preporucuju u ishrani.

elipuanalg

PROSTI UGLJENI HIDRATI

Telo veoma brzo usvaja proste ugljene hidrate jer se brzo
vare. Oni zbog toga predstavljaju izvor energije koji se
odmah moze iskoristiti, tako da su od najveceg znacaja
prilikom velikih napora. Medutim, pojedine proste
ugljene hidrate, poput saharoze (kuhinjskog secera),
treba konzumirati umereno jer prekomerne koli¢ine
mogu dovesti do gojaznosti i dijabetesa tipa 2. Osnovni
prosti ugljeni hidrati su glukoza, fruktoza, saharoza,
laktoza i galaktoza. Ima ih u mleku, kukuruzu, medu

i vocu, a pre svega (i to Cesto u prekomernoj koli¢ini)

u hlebu i pecivima, slatkisima, voénim i gaziranim
sokovima, u obliku belog, svetlog i tamnozutog Secera,
kukuruznog sirupa ili melase.

SLOZENI UGLJENI HIDRATI

SloZeni ugljeni hidrati, koji se jos nazivaju i polisaharidima, nastaju sjedinjavanjem prostih ugljenih hidrata.
Organizam ih usvaja sporije i imaju manje posledica po zdravlje od prostih ugljenih hidrata. Najvazniji predstavnici
ove grupe ugljenih hidrata su skrob i glikogen. Skrob, koji je biljnog porekla, dobijamo iz namirnica kao $to su
zitarice, hleb, testenina, pirinaé¢, kukuruz, mahunarke i krompir. Glikogena, koji je zivotinjskog porekla, ima u
tragovima u crvenom mesu.

DIJETETSKA VLAKNA

Dijetetska vlakna sastoje se od slozenih ugljenih hidrata
biljnog porekla, koji ne mogu biti apsorbovani, odnosno
svareni. Glavni predstavnici su celuloza, hemiceluloza,
pektin i biljne smole. Nalaze se u integralnim zitaricama,
mahunarkama, povréu i vocu. Dijetetska vlakna veoma
blagotvorno deluju na zdravlje jer zadrzavaju vodu.
Vlakna ogranicavaju apsorpciju pojedinih supstanci,

na primer holesterola, i izazivaju osecaj sitosti,

¢ime doprinose borbi protiv gojaznosti i odredenih
kardiovaskularnih oboljenja. Takode povecavaju
volumen stolice i omeksavaju je, Sto olaksava njeno
kretanje i smanjuje rizik od pojave hemoroida, analnih
fisura, divertikuloza i tumora debelog creva.
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Prevencija ‘..

ISHRANA

MASTI

Osnovni predstavnici masti su masne kiseline i holesterol. Masne kiseline su prisutne u nizu namirnica,
medu kojima su ulja, maslac, margarin, meso, riba, jaja, mle¢ni proizvodi, orasasti plodovi i semenke, dok
se holesterol nalazi samo u proizvodima zivotinjskog porekla. Lipidi se skladiste u masnom tkivu, gde se
koriste kao izvor energije i za toplotnu izolaciju. Pojedini lipidi koje unosimo ishranom povecavaju rizik
od kardiovaskularnih oboljenja i raka, dok drugi imaju zastitnu ulogu.

MASNE KISELINE

Razlikujemo zasicene i nezasi¢ene masne kiseline.
Nezasi¢ene masne kiseline prvenstveno dobijamo iz
biljnih masnoca. Ako se ne unose u prekomernim
koli¢inama, uglavnom pozitivno deluju na zdravlje tako
§to smanjuju nivo holesterola u krvi. Sto se ti¢e zasicenih
masnih kiselina, njih najvise ima u mastima zivotinjskog
porekla (maslac, jaja, meso, mesne preradevine, mleko,
sir), ali ih sadrze i pojedina biljna ulja, kao sto su
palmino i kokosovo ulje. Prekomeran unos zasi¢enih
masnih kiselina dovodi do povecanja nivoa holesterola u
XS S krvi i rizika qd ka'rdif)vaskularnih oboljenj.a,, §t.o je sluéaj
Nezasic¢enih masnih kiselina ima u biljnim uljima (maslinovom, i s transmasnim kiselinama, grupom nezasicenih masnih
kanolinom, kukuruznom, suncokretovom, orahovom, sojinom kiselina prisutnih prevashodno u industrijskoj hrani

itd.), avokadu, plavoj ribi (lososu, skusi, haringi i pastrmki), kao i (pecivima, przenoj hrani).

semenkama i orasastim plodovima (lan, suncokret, orasi, indijski i

pekan orah, badem, kikiriki i dr.).

HOLESTEROL

Holesterol je lipid koje telo prirodno stvara, u cemu se
posebno istice jetra. Ulazi u sastav Celijskih membrana
i pojedinih hormona. Holesterol se iz jetre do Celija
transportuje tako Sto se veze za proteine u krvi.
Holesterol iz hrane dodaje se onom koji proizvodi

sam organizam, sto dovodi do povecanja nivoa
holesterola u krvi. Visak holesterola obi¢no se talozi
na zidovima arterija, $to dovodi do povecanja rizika od
kardiovaskularnih oboljenja.

Bolesti srca... 256. str.
Dobar i lo$ holesterol... 258. str.

e
/ OMEGA-3

Omega-3 kiseline su esencijalne nezasicene masne kiseline koje imaju ulogu u prevenciji kardiovaskularnih
oboljenja i upalnih bolesti poput artritisa. Takode su znacajne za pravilno funkcionisanje nervnog sistema, narocito
mozga. Nalaze se u odredenim uljima (kanolinom, ulju od pseni¢nih klica, sojinom), kao i u orasastim plodovima

i semenkama (lan, konoplja, bundeva). Takode ih ima u algama i plavoj ribi (lososu, haringi, sardeli, skusi,
in¢unima), pa se konzumiranje ovih namirnica posebno preporucuje. S obzirom na nase navike u ishrani, unos
minimalne preporucene dnevne doze tesko je ostvariti.
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VITAMINI

Vitamini, kojih ima 13 razlicitih vrsta, u telu su prisutni u veoma malim koli¢inama, ali su neophodni
za njegovo funkcionisanje. Igraju vaznu ulogu u brojnim procesima: metabolizmu, deobi Celija, rastu,
koagulaciji itd. Osim Vitamina B3 i D, koji se mogu sintetisati u telu pod odredenim uslovima, ostali se
moraju uneti putem hrane. Njihov nedostatak uzrokuje zdravstvene probleme, koji mogu biti i veoma

ozbiljni.
Drugi naziv
A Retinol
BI Tiamin
B2 Riboflavin
B Nikotinamid,
3 vitamin PP
B Pantotenska
5 kiselina
B6 Piridoksin
B, Biotin
B Folna kiselina,
9 folat
B, Kobalamin
Askorbinsk
C s<.or .|ns a
kiselina
D Kalciferol
E Tokoferol
K FiIohirTon,
menahinon

I3 VITAMINA

Uloga

Vid, rast, imunitet, zastita tkiva,
antioksidans

Metabolizam, rad nervnog sistema

Metabolizam, obnavljanje misi¢énog
tkiva

Metabolizam, rad nervnog sistema,
sinteza hormona, prenos kiseonika
u krvi

Metabolizam, regeneracija koze i
sluzokoze

Metabolizam, stvaranje crvenih
krvnih zrnaca, imunitet, regulacija
glikemije

Metabolizam

Sinteza DNK i RNK, stvaranje
crvenih krvnih zrnaca

Sinteza DNK i RNK, stvaranje
crvenih krvnih zrnaca, nervni sistem

Antioksidans, sinteza kolagena,
apsorpcija gvozda, imunitet

Apsorpcija kalcijuma, mineralizacija

kostiju, rast

Antioksidans, zastita tkiva

Zgrusavanije krvi, izgradnja kostiju

Izvor

Jaja; mlecni proizvodi; zuto,
narandzasto i tamnocrveno povrée i
voce; dzigerica

Meso (svinjetina), riba, jaja,
mahunarke, integralne Zitarice,
orasasti plodovi, semenke, klice
pSenice

Mlecni proizvodi, jaja, meso, riba,
integralne Zitarice, mahunarke,
semenke i orasasti plodovi

Meso (zivinsko, zecetina), riba,
mahunarke, semenke i orasasti
plodovi

Meso, riba, jaja, integralne Zitarice,
mahunarke, pecurke

Obogacene zitarice, mahunarke,
povrce, voce, meso

Meso (Zivinsko), presno povre,
mahunarke, jaja, integralne Zitarice

Zeleno povrée, mahunarke,
dzigerica, obogacene Zitarice

Riba, meso, mle¢ni proizvodi, jaja,
obogadeni sojini napici

Voce i povrée (crvena paprika, kivi,
pomorandza, brokola, jagode i dr.)

Plava riba, Zzumance, obogaceni
mlecni proizvodi

Bilina ulja, semenke, orasasti
plodovi, zeleno i narandzasto
povrée

Zeleno povrce, biljna ulja, tofu,
margarin

0

ISHRANA

elipuanalg w'-

Nedostatak

No¢no slepilo, kseroftalmija, slepilo,
podloznost infekcijama

Beriberi (sr¢ana insuficijencija i
neuroloski problemi)

Usporen rast, dermatoza

Pelagra, trnci u rukama i nogama,
umor, glavobolja, vrtoglavica

Zamor i depresija, nesanica, gréevi
u nogama

Dermatoza, anemija, razdrazljivost

Neuroloski problemi, opadanje

kose

Anemija, gubitak apetita,
razdrazljivost, spina bifida (kod
fetusa)

Anemija, umor, malaksalost

Skorbut, izrazit umor, bol u
zglobovima

Rahitis, slabljenje misi¢a i kostiju,
osteoporoza

Smanjen broj i funkcija leukocita,
problemi u razvoju nervnog sistema
(kod dece)

Krvarenje (kod novorodencadi)

15



.1

A

ISHRANA

MINERALI

Minerali su neorganski hemijski elementi neophodni za normalno
funkcionisanje organizma. Na osnovu koli¢ine prisutne u telu,
delimo ih na makroelemente i mikroelemente.

Prevencija m

MINERALI (MAKROELEMENTI)

Makroelement Uloga Izvor

Meso, riba, mleko,

Sastav kostiju i zuba, odrzavanje pH Zitarice, jaja, orasasti

Fosfor S ;
vrednosti krvi plodovi, semenke,
mahunarke
Kaliium Metabolizam, regulacija krvnog pritiska, Povrée, vode, mlecni
) provodljivost nerava, miSi¢ne kontrakcije = proizvodi, mahunarke
Kalciium Sastav kostiju, miSi¢ne kontrakcije, Mlecni proizvodi, riba iz
I provodljivost nerava, zgrusavanje krvi konzerve, lisnato povrée
. THE . Integralne Zitari
. Metabolizam, misi¢ne kontrakcije, tegraine zita e,
Magnezijum s ) . ) L mahunarke, orasasti
zgruSavanje krvi, zdravlje kostiju i zuba A
plodovi, arti¢oke
. Sastav te¢nosti (plazma, suze, znoj), - -
Natrijum - (P ) Kuhinjska so, sojin sos
provodljivost nerava
Hlor Sastav zeludacne kiseline Kuhinjska so
Metabolizam, imunosistem, sastav Zitarice, mleko, jaja,
Sumpor

kostiju i zuba mahunarke
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MAKROELEMENTI

Makroelement je mineral koji je
u organizmu prisutan u relativno
velikoj kolicini (vise od 5 g kod
muskarca od 70 kg). Postoji
sedam makroelemenata: fosfor,
kalijum, kalcijum, magnezijum,
natrijum, hlor i sumpor.
Makroelementi ulaze u sastav
pojedinih tkiva (kostiju, zuba)

i te¢nosti (krvi, pljuvacke, suza,
znoja, mokrace). Neophodni su
za sprovodenje nervnih impulsa

i kontrakcije misica i uestvuju u
brojnim metabolickim procesima.

Nedostatak

Demineralizacija kostiju, poremecaji
senzibiliteta (osedaj trnjenja, Zarenja),
sréani, respiratorni i neuroloski problemi

Neuromuskularni i sréani problemi,
konfuznost

Tetanus, neuroloski problemi, osteoporoza

Depresija, konfuznost, gréevi, utrnulost,
srcani problemi, gubitak apetita, tetanus

Digestivni i neuroloski problemi, gréevi
u misi¢ima

Problemi s varenjem, gréevi u misi¢ima,
apatija

Poremecaji metabolizma, podloznost
infekcijama



Mikroelement

Gvozde

Jod

Fluor

Kobalt

Hrom

Selen

Cink

Bakar

Mangan

MIKROELEMENTI

(/’ANTIOKSIDANSI

MINERALI (MIKROELEMENTI)

Uloga

Sastav hemoglobina, metabolizam

Sinteza hormona

Sastav zubi i kostiju

Sazrevanje crvenih krvnih zrnaca

Regulacija nivoa glukoze
i holesterola u krvi

Antioksidans

Metabolizam, antioksidans

Metabolizam, imunitet, zdravlje
kostiju i hrskavica

Metabolizam

Izvor

Crveno meso, dzigerica, morski
plodovi, Zumance, zeleno povrée,
obogacdene Zitarice, solivo

Morska so i jodirana kuhinjska so,
riba, morski plodovi, alge

Fluorisana voda, suplementi

Meso, riba, mleko, mahunarke,
integralne Zitarice

Integralne Zitarice, dZigerica, zeleno
povrce

Meso, morski plodovi, riba,
integralne Zitarice, jaja

Morski plodovi, riba, integralne
Zitarice, oraSasti plodovi

Morski plodovi, integralne Zitarice,
mahunarke, dZigerica, orasasti
plodovi

Integralne Zitarice, orasasti plodovi,
mahunarke, zeleno povrce, voce

ISHRANA

Mikroelement je mineral koji je u organizmu prisutan u
tragovima, ali je neophodan za njegovo funkcionisanje.
Najznacajniji mikroelementi su gvozde, jod, fluor,
kobalt, hrom, selen, cink, bakar i mangan.

| Antioksidansi su supstance koje mogu da neutralisu
visak slobodnih radikala nastalih prilikom

| metabolickih procesa. Slobodni radikali ubrzavaju
starenje i doprinose nastanku bolesti poput raka,
kardiovaskularnih problema, senilne demencije i
drugih bolesti povezanih sa starenjem. Najvazniji
antioksidansi su fenoli (jedinjenja koja proizvode
biljke), vitamini A, C i E, selen i cink.

Nedostatak

Anemija

Insuficijencija Stitne Zlezde, mentalna
zaostalost (kod novorodencadi)

Veca podloznost nastanku karijesa

Anemija

Povisen nivo holesterola u krvi i rizik
od dijabetesa

Bolovi u misi¢ima, povedéana sklonost
infekcijama

Zamor, giht, oslabljeno ¢ulo mirisa,
usporen rast, smanjen imunitet

Anemija, osteoporoza

PoviSen nivo holesterola, intolerancija
na glukozu

el1puanaug
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ISHRANA

BELANCEVINE

Belancevine ili proteini su slozena jedinjenja
sastavljena od lanaca aminokiselina.
Raznolikog su sastava, oblika i uloge.

Neki, poput kolagena, imaju strukturnu
funkciju u organizmu, dok drugi imaju
ulogu u funkcionisanju organizma tako sto
ucestvuju u misicnim kontrakcijama, nervnoj
provodljivosti i imunitetu. Proteini se u

telu grade od aminokiselina koje uglavnom
nastaju tokom varenja proteina iz hrane.
Glavni izvori belancevina zivotinjskog
porekla jesu meso, riba, jaja i mle¢ni
proizvodi, dok proteine biljnog porekla
dobijamo iz zitarica (pirinac, hleb itd.),
orasastih plodova, semenki i mahunarki
(ukljucujuci soju). Nedostatak proteina moze
uzrokovati probleme s rastom kod dece, opstu
slabost, atrofiju misica i ve¢u podloznost
infekcijama. Visak belancevina, narocito
onih zivotinjskog porekla, moze predstavljati
faktor rizika za gojaznost i povecati rizik

od kardiovaskularnih bolesti i kancera.

Prevencija

KAFA | CA|

Kafa i ¢aj su nekalori¢ni napici, pod uslovom da im ne
dodate secer, mleko ili slag. Oba napitka sadrze kofein,
stimulans koji privremeno povecava budnost, krvni
pritisak i ubrzava puls. Efekti, koji variraju zavisno
od osetljivosti pojedinca, pojacavaju se s unosom

vece koliCine. Preporucena dnevna doza za zdrave
odrasle osobe iznosi do 400 mg, odnosno 3-4 Soljice
filter-kafe ili 6-8 solja Caja, dok je za trudnice i

zene koje doje do 300 mg. Konzumiranje bi trebalo
da smanje i osobe s povisenim krvnih pritiskom,
kardiovaskularnim oboljenjima i poremecajima

sna. Previse kofeina moze izazvati razdrazljivost,
anksioznost, drhtanje, lupanje srca i gorusicu. Novije
studije pokazale su da zeleni ¢aj ima vaznu ulogu

u prevenciji kancera jer sadrzi antioksidanse.
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ISHRANA

PRAVILA ZDRAVE ISHRANE

Iako deklaracije na vecini prehrambenih proizvoda sadrze detaljne nutricionisticke podatke, uzaludno
bi bilo pokusavati da u potpunosti kontrolisemo koliko hranljivih materija unosimo svakoga dana.
Dovoljno je pridrzavati se preporuka iz vodica za ishranu u vezi s Cetiri osnovne grupe namirnica, kao

i nekoliko zlatnih pravila.

e Imajte tri glavna obroka dnevno i jednu-dve
uzine.

e Jedite voce, povrce i proizvode od integralnih
zitarica svakodnevno. Oni su bogat izvor

vitamina, mineralnih materija, vlakana i
antioksidansa.

e Orasasti plodovi i zrnevlje su odlican izvor
belancevina, dobrih masti (nezasicenih) i
antioksidansa.

e OgraniCite unos masnoca, narocito onih koji
se koriste za przenje ili kao zacin, kao i onih
skrivenih u pekarskim proizvodima, korici
hleba, mesnim preradevinama i dr.

* Povrce spremajte na pari, a meso i ribu na
rostilju, u rerni, na Sporetu itd., s malo ili nimalo
ulja. Izbegavajte przenje.

e Koristite maslinovo i kanolino ulje. Obe vrste
sadrze dobre masti.

e OgraniCite konzumiranje seCera, pekarskih
proizvoda, gaziranih sokova i sl.

PREHRAMBENA DEKLARACIJA

Deklaracije na ambalazi sadrze informacije o
hranljivoj vrednosti sadrzaja. U prvom redu
naznacava se kolika je porcija na koju se odnose
nutricionisticki podaci. Da bi se mogli porediti
proizvodi razlicitih proizvodaca, moraju se porediti
istovetne porcije. Nakon toga se navodi koliko

kalorija i raznih hranljivih sastojaka sadrzi ta porcija.

Kolicine se obi¢no izrazavaju u miligramima (mg)

ili gramima (g) i navodi se koliki je to procenat
preporucene dnevne koli¢ine. Sadrzaj manji od

5% smatra se niskim, a iznad 20% visokim. Birajte
proizvode koji imaju nizak sadrzaj SeCera, natrijuma
(soli) i zasiCenih i transmasnih kiselina.

* Pijte puno vode, barem 6-8 ¢asa (1,5-2 litra)
dnevno, i smanjite unos alkohola, u slucaju da
ga konzumirate.

Konzumiranje alkohola: nekoliko smernica... 26. str.

® OgranicCite unos mesa i umesto njega redovno
konzumirajte ribu, mahunarke ili proizvode od
soje. Uzimajte nemasno meso, najbolje zivinsko
i svinjsko.

e Ogranicite unos soli. Umesto nje u hranu
stavljajte zaCine i zacinsko bilje. Ogranicite
konzumiranje industrijski preradene hrane.

e Ogranicite odlaske u restorane i kupovinu
gotovih jela (koja obi¢no sadrze previse secera,
soli ili masnoce).

e Jedite polako i trudite se da osetite ukus hrane
i uzivate u obrocima. Konzumirajte raznoliku
hranu, ali umereno.

elipuanalg
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INDEKS TELESNE MASE

Zdrava ili idealna telesna teZina predstavlja opseg u

okviru kojeg variranje tezine nema posledica po zdravlje.
Drugacija je za svako pojedinacno i zavisi, izmedu ostalog,
od visine, starosti i pola. S odstupanjem teZine od njene
Idealne vrednosti povecava se | rizik od odredenih bolest.
Sto je odstupanje vece, to vise opasnosti za sobom povladi.
Prekomerna telesna teZina povecava rizik od pojave
kardiovaskularnih bolesti, mozdanog udara, dijabetesa
tipa 2, apnee u snu, artroze i raka debelog creva.

S druge strane, preveliki gubitak tezine moZze uzrokovati
nedostatak hranljivih materija, prekid menstrualnog
ciklusa kod Zena, a nakon menopauze pogoduje pojavi
osteoporoze.

Indeks telesne mase (ITM) izrazava procenat masti u organizmu i koristi se za procenu rizika od

bolesti koje su s njima povezane. ITM se dobija tako sto se tezina pojedinca (u kilogramima) podeli s
kvadratom visine (u metrima). Na primer, ITM pojedinca koji ima 75 kg i visok je 1,75 m izraCunacemo
preko formule 75/(1,75 x 1,75), a rezultat je 24,5. Ako je ITM izmedu 18,5 i 25, to znaci da osoba ima
zdravu telesnu tezinu. Kategorije ITM-a odnose se na odrasle starosti od 18 do 65 godina i ne mogu se
primenjivati na decu, trudnice, zene koje doje, vrhunske sportiste i starije ili ozbiljno bolesne osobe. Osim
toga, koli¢ina masnog tkiva moze se proceniti kao veca od stvarne kod zdepastih ili atletski gradenih
osoba, i kao manja kod pojedinaca koji imanju malu gustinu kostiju.

' IZRACUNAJTE VASU

IDEALNU TEZINU

Tezina i indeks telesne mase

(ITM) su povezani. Tezina osobe

(u kilogramima) dobija se kada se
njen ITM pomnozi kvadratom njene
visine (u metrima). S obzirom na to
da znamo da zdrava tezina odgovara
indeksu telesne mase izmedu 18,5 i
25, lako je izracunati raspon idealne
tezine. Tako, recimo, zdrava tezina
za zenu visine 170 cm iznosi izmedu
53,5 kg (18,5 x 1,70 x 1,70) i 72 kg
(25 x 1,70 x 1,70).

Gojaznost... 355. str.

ITM | RIZIK PO ZDRAVLJE

Kategorija ITM u kg/m? Rizik
Neuhranjenost Ispod 18,5 +
Idealna teZina 18,5-24,9 —
Prekomerna teZina 25-29,9 +
Blaga gojaznost 30-34,9 ++
Teska gojaznost 40+ +++
Ekstremna gojaznost 40+ ++++
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