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“Da sam ovo znala ranije, sve bi bilo drugacije”
Autor



Doc. dr Vera Mili¢ ( septembar 1968. - mart 2021.)

Medicinski fakultet Univerziteta u Beogradu je upisala 1987/88. godine, diplomirala 1993 .godine. Opsti lekarski staz
obavila u Klinickom centru u Beogradu, strucni ispit poloZila 1994. godine u Beogradu.Od marta 1996. godine bila je
u stalnom radnom odnosu u Instititu za reumatologiju u Beogradu. Specijalizaciju iz interne medicine na
Medicinskom fakultetu Univerziteta u Beogradu upisala je 1995.godine, specijalisticki ispit polozila 1999. godine.
Godine 2005.odbranila je supspecijalisticki rad pod nazivom ,,Nefrolitijaza kod bolesnika sa uri¢nim artritisom”
Poslediplomske studije je zavrsila na katedri reumatologije Medicinskog fakulteta u Beogradu, a magistarsku tezu
pod nazivom ,,Znacaj reumatoidnog faktora kod bolesnika sa reumatoidnim artritisom” odbranila 1998. godine.
Doktorsku tezu pod nazivom ,,Procena dijagnosticke tacnosti ultrasonografije pljuvacnih Zlezda kod bolesnika sa
primarnim Sjogrenovim sindromom” odbranila 2010.godine na Medicinskom fakultetu Univerziteta u Beogradu ,
nakon cega je ultrazvucna dijagnostika pljuvacnih Zlezda uklju¢ena u standardnu obradu bolesnika sa sumnjom na
sistemske bolesti. Godine 2012. je izabrana za klinickog asistenta, a potom 2019. godine za docenta na Internoj
medicini Medicinskog fakulteta Univerziteta u Beogradu. Bila je ¢lan tima US-PSS pri Evropskom udruzenju
reumatologa za validaciju ultrazvuka pljuvacnih Zlezda u dijagnostici Sjogrenovog sindroma - medunarodni projekat.

Autor je viSe desetina radova, ukljuéujuéi radove sa SCI/CC liste. Godine 2011. objavila monografiju ,,Sjogrenov
sindrom - etiopatogenetski i klinicki aspekti” koja je odlukom Veca za specijalisticku nastavu Medicinskog fakulteta
prihvaéena kao publikacija namenjena poslediplomskom usavrSavanju lekara. Vise puta je nagradivana na GodiSnjem
kongresu reumatologa Srbije za ,,najbolji rad” kao i ,,najveci naucni doprinos” u periodu izmedu dva Godisnja
kongresa.

Aktivno je uestvovala na evropskim kongresima reumatologa od 2005. godine. Od 2012. godine obavljala je duznost
nacelnika bolnickog Ill odeljenja, predsednika Etickog odbora i kao i Stru¢nog saveta Instituta za reumatologiju.



In memoriam

U lecenju reumatskih bolesti i bolesti kostano — misiénog sistema (RMD) veoma je vazan holisticki
pristup. To znaci da tokom lecenja bolesnika lekar mora da sagleda njegovo ukupno fizicko, mentalno i
socijalno bice. Poseban znacaj treba dati psihosomatskim bolestima izazvanim dugotrajnim stresom,
odnosno hroni¢nim uticajem negativnih emocija kao sto je slucaj u nastanku hroni¢nih artritisa, kao i
tokom njihovog le€enja. Doc.dr Vera Mili¢ je UdruZenju obolelih od reumatskih bolesti RS (ORS) prvo
poklonila brosuru “Analiza li¢nosti i uticaj optimizma na pozitivan ishod lecenja” koju je potkrepila
rezultatima istrazivanja na Institutu za reumatologiju u Beogradu (IRBg).Nedugo potom dr Vera je sa
timom saradnika sa IRBg uradila istrazivanje pod nazivom “Ishrana i Zivotne navike bolesnika sa
reumatoidnim artritisom”. Cilj istraZzivanja: analiza kvaliteta ishrane i odredenih Zivotnih navika bolesnika
sa reumatoidnim artritisom (RA) i ispitivanje uticaja pojedinih faktora na promenu ishrane obolelih.
Rezultate istraZivanja dr Vera je prikazala 12.oktobra 2020. godine na online skupu povodom obeleZavanja
Svetskog dana borbe protiv artritisa (www.ors.rs ). Bili smo odusevljeni njenim izlaganjem i ona nam je

obecala da ¢e nam napisati prirucnik o ishrani.

U uvodu dr Vera kazZe: “Najcesce se kaZe da bolest nastaje kao posledica dejstva genetskih faktora
i faktora spoljne sredine. Veliki znacaj se pridaje genetskim Ciniocima, mada su istrazivanja pokazala da
oni ucestvuju u samo 10-20% slucajeva. Preostalih 80-90% pripada faktorima spoljne sredine, od kojih
najveci znacaj ima ishrana. Zdrava, balansirana ishrana moZe da deluje preventivno i spreci pojavu bolesti,
dok nezdrava, prekomerna ishrana moze da prouzrokuje bolest. Medutim, hrana moze da deluje kao lek,
da preokrene tok bolesti, smanji simptome bolesti i da dovede do izle¢enja. Ali, ne treba zaboraviti da
hrana deluje i kao otrov.” Tekst (radnu verziju) priru¢nika dr Vera mi je poslala mejlom 20.februara
2021.godine. Prema dosadasnjoj praksi, poslala sam tekst na recenziju pacijentima sa napomenom da
kvalitetna recenzija moZze doprineti poboljSanju kvaliteta napisanog teksta. Recenzenti su bili Ljliljana
Stupar, prof.srpske knjizevnosti i jezika iz Novog Sada, prof. Aleksandra Isakovié¢, Medicinski fakultet u
Beogradu — Institut za biohemiju, Marija Kosanovi¢, dipl.inZenjer tehnologije iz Beograda, prim.dr Mirjana
Lapcevi¢ iz Beograda kao, pacijenti i kao reumatolog recenzent je bila prof. Aleksandra Tomi¢ Lucié
Medicinski fakultet u Kragujevcu, KCKg. Uz male primedbe i sugestije recenzije su bile pozitivne. Prosledila

sam ih dr Veri mejlom.
U petak, 05. marta 2021.godine dobila sam mejl od dr Vere, sa slede¢im sadrzajem:

“Postovana doktorka Lapcevic,



Nadam se da ste dobro. Pre 10-tak dana sam Vam poslala Priru¢nik za ishranu. Nisam sigurna da
li ste dobili posto mi niste odgovorili. Zurila sam da zavr§im u ne ba$ dobrom zdrastvenom stanju. Ima
sigurno slovnih gresaka, jos uvek je radna verzija, koju sam prositala 100-tinu puta, i morala sam malo da
se udaljim od njega. Sada tacno znam S$ta treba jos da naglasim, mada to bude stvar trenutka i
nadahnuca...Sva sreca sto sam poslala Vama na vreme jer sam sledeéi dan dobila poziv iz Amerike koji se
ne odbija, dobila sam poziv od prof Baera sa cuvenog univerziteta DZon Hopkins da napiSem ¢lanak za
Casopis Frontiers in Immunology sa visokim IF. Rok slanja je dosta kratak, tako da sada moram da se bavim
intezivho do kraja marta. Inace, kod prof sam isla u Vasington kao edukator UZ pljuv.zleda u SS, na

Simpozijumu posvecenom Sjogren sy... Imate i Vi vremena da pogledate, niSta hitno...samo me je

iznenadilo sto nisam dobila odgovor. Ako treba da saljem ponovo..@”

Ujutru 23. marta prosledila sam dr Veri recenziju Marije Kosanovi¢ uz sledeci tekst “Mislim da ORS
nije nikada imao tako kvalitetnu, razumljivu i Siroko primenljivu brosuru, a istovremeno potkrepljenu
objasnjenjima i ¢injenicama. Zaista sam uZzivala Citajudi je i sigurna sam da ovo nece biti prvi put da sam je
procitala. Ostala mi je samo dilema za pomorandze, da li one povecéavaju upalu, kao sto smo procitali u
T2T brosuri, i za zelene liséarke (spanad, zelje,...) za koje sam svojevremeno citala da imaju oksalata Sto
pogorsava stanje kod RA bolesnika. Ispravila sam slovne greske koje sam primetila, pa Vam 3saljem
ispravljenu verziju. Nista osim slovnih gresaka i poneke reci nisam ispravljala. Hvala neizmerno dr Mili¢

1”7

na jednoj ovako dragocenoj brosuri

Nazalost, posle nekoliko sati sam od Marije kroz suze Cula da je nasa draga i cenjena doc.dr Vera
Mili¢ preminula prethodne veceri, 22.marta 2021.godine.U dogovoru sa njenom sestrom dr Vesnom Mili¢
— ginekologom, mi iz ORS-a Stampamo “Prirucnik za ishranu u sprecavanju nastanka i leCenju bolesti” u

znak zahvalnosti nasoj doc. dr Veri Milié.

Prim.dr Mirjana Lapcevi¢ — predsednica ORS-a
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1.0 ISHRANA

Najc¢esée se kaze da bolest nastaje kao posledica dejstva genetskih faktora i faktora
spoljne sredine. Veliki znacaj se pridaje genetskim Ciniocima, mada su istrazivanja pokazala da
oni ucestvuju u samo 10-20% slucajeva. Preostalih 80-90% pripada faktorima spoljne sredine, od
kojih najvedi znacaj ima ishrana. Zdrava, balansirana ishrana moze da deluje preventivno i spreci
pojavu bolesti, dok nezdrava, prekomerna ishrana moZe da prouzrokuje bolest. Medutim, hrana
moZe da deluje kao lek, da preokrene tok bolesti, smanji simptome bolesti i da dovede do

izleCenja. Medutim, ne treba zaboraviti da hrana deluje i kao otrov.

Neznanje je veliko blazenstvo, medutim ukoliko ste upoznati sa dejstvom hrane na
organizam i nastajanje bolesti vi ste odgovorni za svoje zdravlje. Vi odlucujete Sta éete jesti, a Sta
necete. Moc¢ se nalazi u vasim tanjirima i svaki put kada nabodete nesto na viljusku pomisilite kao
Ce se to odraziti na vase zdravlje. U pocetku ce to biti opterecujuce, ali kasnije ¢e vam to preci u
naviku. Isto tako ne zaboravite da svaki put kada stavite nesto u usta, propustate priliku da u njih
stavite nesto zdravije. Cinjenica je da sada Zivimo duZe. Ali Zivimo bolesnije. Sadasnje vodece
bolesti su bolesti preterane uhranjenosti. Danasnja ishrana je direktno povezana sa gojaznoscu,
Secernom bolesti, bolestima srca i krvnih sudova i tumorima. Danasnja ishrana je bogata
Zivotinjskim proizvodima i preradenim namirnicama, drugim recima, ima viSe mesa, mlecnih
proizvoda, jaja, ulja, sokova, Secera i preradenih (rafinisanih) Zitarica. Ne mozemo okriviti samo
upotrebu mesa za nastanak epidemije hronic¢nih bolesti. NajloSija hrana je preradena, brza hrana.
Tako npr. vegetarijanci u Indiji imaju neproporcionalno visoku stopu pojave Secerne bolesti,
bolesti srca, gojaznosti i Sloga, uprkos malom unosu mesa po glavi bolesnika. Razlog je preteran
unos preradene hrane i smanjen unos nerafinisanih namirnica, i prelazak sa integralnog na beli
pirina¢, brzu hranu i upakovane slane i slatke grickalice umesto tradicionalnih indijskih osnovnih
namirnica, kao S$to su socivo, kurkuma, povrce i voce, integralne Zitarice, koStunjavo voce i

semenke.

Generalno, postoji hrana koja podsti¢e zdravlje i hrana koja podstiCe bolest. | Stavise,
hrana je toliko mo¢na da moze uticati na aktivaciju ili isklju¢enje pojedinih gena u nastajanju
bolesti. Epigenetika je nauka koja se bavi uticajem pojedinih faktora kao hrane, fizicke aktivnosti
i drugih faktora na aktivaciju/odnosno isklju¢enje gena. Dospeli smo dotle da moZemo izudavati

direktan utica spoljnih faktora na aktivnost gena.



Postavlja se i pitanje uticaja nasledstva u nastajanju bolesti u pojedinim familijama.
Moguce je da nisu u pitanju geni, vec sli¢na ishrana i stil Zivota u porodicana dovodi do ¢eséeg
nastajanja bolesti. Zanimljvo je da npr. u pojedinim ruralnim krajevima Azije i Afrike gde dominira
bilina hrana bogata vlaknima, antioksidansima i fitonutrijentima (hranjivim i zastitnim
materijama biljaka), neke od najucestalijih bolesti danasnjice u savremenom svetu jednostavno
ne postoje. To se konkretno odnosi na aterosklerozu (ukruéenost zidova arterija) koja dovodi do
infarkta, Sloga i bolesti krvnih sudova. Zbog prisutnosti biljnih vlakana praznjenje creva je redovno
i obilno, te stanovnici ovih zemalja ne obolevaju od karcinoma debelog creva, divertikuloze,
Zeludacne kile i vra¢anja Zeludacne kiseline u jednjak Sto dovodi do neprijatne upale zavrsnog
dela jednjaka (ezofagitisa) i mogucéeg razvoja karcinoma. U Aziji zbog toga Sto Zene jedu dosta
pecurki i piju dosta zelenog ¢aja, ne obolevaju od karcinoma dojki. U isto vreme, ove ishrane su
siromasne Zivotinjskim belanc¢evimama ili ih uopste nema. Medutim, emigracione studije su
pokazale da emigracijom stanovnika iz ovih podrucja u industrijalizovane, visoke razvijene
evropske i americ¢ke zemlje, sa promenom ishrane i nacina Zivota povecava se ucestalost klasi¢nih

bolesti danasnjice.

Zanimljiv je npr. uticaj gena i ishrane u nastajanju Alchajmerove bolesti. Veruje se da
klju¢nu ulogu u nastajanju Alchajmerove bolest ima nagomilavanje ateroskleroti¢nih plakova na
zidovima krvnih sudova mozga sto dovodi do suzavanja krvnih sudova, smanjenog dotoka krvi i
kiseonika u mozdano tkivo, posebno u oblasti zaduzene za pamcenje. Nedovoljna snabdevenost
krvlju mozdanog tkiva ima teske posledice po moZzdane funkcije. Zbog toga je prevencija vazna,
ona uklju¢uje smanjenje holesterola u krvi i smanjenje krvnog pritiska. Ali, klju¢nu ulogu ima
holesterol koji je vitalni deo celije i organizam ga proizvodi u kolicinama u kojima je potreban.
Medutim, unosom dodatnog holesterola u vidu zasi¢enih i trans masti, moze znacajno povecati
nivo holesterola u krvi. Visak holesterola u krvnim sudovima mozga mozZe da izazove nakupljanje
amilodnih vlakana u zidovima krvnih sudova mozga, kakvo se vida u krvnim sudovima mozga
obolelih od Alchajmerove bolesti. Pregled elektronskim mikroskopom pokazuje vlakna amiloida,
vrste belancevine (proteina) na i oko kristala holesterola. Tako da je jasno da ishrana bogata
nezdravim mastima ima uticaja na nastanak Alchajmerove bolesti. Da li postoje i genetski faktori

koji doprinose nastanku bolesti?

Postoje, 90-tih godina XX veka naucnici su otkrili da postoji varijacija gena za
apolipoprotein E4 ili ApoE4. Ako se nasledi gen od oca ili majke, rizik za nastajanje Alchajmerove
bolesti se utrostrucuje, dok ukoliko se nasledi gen od oba roditelja rizik je devetostruko vedi.

Medutim, zanimljivo je da je varijacija ApoE4 najveca u Nigeriji koji na veliko iznenadenje imaju



najmanju ucestalost Alchajmerove bolesti. Ova kontradiktornost se moze objasniti izrazito niskim
nivoom holesterola u krvi Nigerijanaca, koji je posledica ishrane siromasne mastima i bogate
povréem i zitaricama. To je direktan dokaz da ishrana mozZe da pobedi genetiku. Tako je i za druge
brojne bolesti (ukljuCujuéi zapaljenke i sistemske bolesti) u kojima udeo u nastanju bolesti imaju
genetski faktori. | u ruralnoj Indiji je niska uéestalost Alchajmerove bolesti, zahvaljuci ishrani
bogatoj biljnoj ishrani. U Americi, oni koji ne jedu meso smanjuju rizik za polovinu. Osobe koje su

decenijama na vegeterijanskoj ishrani imaju tri puta maniji rizik od demencije.

Cesto od lekara traZimo savet nakon postavljanja dijagnoze bolesti. Od strane kardiologa,
endokrinologa, nefrologa, gastroenterologa mozete dobiti sugestiju za ishranu, jer je poznato da
holesterol, glikemija i proteini u ishrani imaju direktnog uticaja u nastanku bolesti. Medutim, od
lekara drugih subpecijalnosti ¢esto ne¢emo dobiti adekvatne savete. U reumatologiji, ishrani se
posvecuje veca paznja u leCenju gihta, dok se u leCenju zapaljenskih i sistemskih reumatskih
bolesti savetuje mediteranska ishrana ili se smatra da ishrana nema uticaja na nastanak i tok
bolesti. Nemojte da zamerite lekarima. Svuda u svetu na Medicinskim fakultetima se uci jako
malo o uticaju ishrane na zdravlje. Javna je tajna da vodece zdrastvene organizacije aktivno
lobiraju protiv uvodenja nutricionistickog obrazovanja za lekare. U praksi, lekari su toliko
optereceni protokolima za leCenje bolesnika, u pra¢enju efikasnosti i bezbednosti inovativnih
lekova, administracijom i slicnim problemima tako da nemaju vremena da se posvete sada
aktuelnom holisticnom pristupu bolesniku koji obuhvata paznju posveéenu telu, umu i dusi
bolesnika. Zdrava ishrana je znacajna za zdravo telo, u zdravom telu se nalazi zdrav duh. U
holistickom pristupu, zdrav duh je neophodna za zdravo telo. Zdrava hrana uti¢e na zdravlje tela,

ali zdrava hrana Cisti i detoksikuje misli i na taj naCin poboljSava opSste zdravlje organizma.

Danasnji koncept medicine je medicina zasnovana na dokazima. Smatra se da ne postoji
dovoljno dokaza za uticaj ishrane u nastajanju i toku bolesti iz razloga Sto ne postoje kvalitetne
studije tzv. randomizovane, duplo slepe, placebom kontrolisane klinicke studije koje je tehnicki
tesSko sprovesti iz razloga Sto osobe kontrolne grupe treba da uzimaju placebo tj. supstancu koja
nema nikakvog efekta. Tesko je da osobe kontrolne grupe po ukusu, mirisu ne mogu proceniti Sta
uzimaju kao kontrolnu supstancu. Na svu srecu, postoje velike epidemioloske i demografske
studije koje ¢ak i prate uticaj odredenih vrsta hrane na nastajanje i tok bolesti. Moram spomeniti
Kinesku studiju, prof Kolina Kembela, eksperimenta u prirodnim uslovima koji traje vise od 30
god. Odnosi se na navike u ishranu stanovnika u ruralnim krajevima Kine koja ima uticaja na nisku
stopu bolesti savremene civilizacije u ovoj populaciji. Postoje i brojna istraZivanja i naucna

ispitivanja koja ukazuju na znacaj ishrane za dobro ili lose zdravlje. Medutim, Cinjenica je da se



danas cesto Stite interesi farmaceutske i prehrambene industrije, pre nego interesi javnog
zdravlja pruzajuci neprecizne i pristrasne savete o ishrani. Postoje Ameri¢ke smernice za ishranu
koje preporucuju da se jede manje Secera, soli, praznih kalorija, zasi¢enih i trans masti i belog
brasna. To je Sifra za jedite manje brze hrane, mesa, mlecnih proizvoda, jaja i preradene hrane.
Kada su u proslosti u Americi to otvoreno izjavili, naisli su na ogroman protest mesne i mle¢ne
proizvode zbog Cega je senator koji je to izjavio bio smenjen. Zbog toga je istina zamagljena
biohemijskim sastavom hrane (,jedite manje trans i zacenih masti“). A mi na policama
supermarketa ne biramo zasi¢ene i trans masti. S druge strane, najzdravija ishrana je ishrana sa
Sto veéim unosom nepreradenih (celih) namirnica biljnog porekla i sa sto manjim unosom
namirnica Zivotinjskog porekla i preradene hrane. Biohemijski to znaci da zdrava istina znaci unos
vlakana, minerala (kalijuma, kalcijuma, magnezijuma), vitamina (A,D,K,E) i antioksidanasa,
enzima i fitohemikalija tzv. fitionutrijenata. Ovakva ishrana dokazano smanijuje rizik od mnogih

hroni¢nih bolesti i karcinoma.

U oblasti reumatoidnog artritisa, postoje brojne klinicke studije koje ukazuju da odredeni
rezimi ishrane (mediteranska, veganska, vegeterijanska, glutenom siromasna ishrana, paleo
ishrana i gladovanje) imaju snazno antizapljensko dejstvo, regulativno dejstvo na imuni sistem,
sniZzenje oksidativnih markera i regulaciju telesne tezine. Klinicki, zdrava ishrana kod ovih
bolesnika dovodi do znacajnog smanjenja broja osetljivih, broja otecenih zglobova | poboljsanja
kvaliteta Zivotom procenjen VAS (vizuelnom analognog skalom). Ovakva ishrana smanjuje indeks
telesne masti, tj. deluje na gojaznost. A gojaznost se danas smatra stanjem hroni¢nog zapaljenja
niskog stepena, koje deluje proinflamatorno, tj. podsti¢e lucenje zapaljenskih materija iz
adipocita (masnih ¢elija). Ishrana deluje i na mikrobiom (sadrzaj bakterija) u celom telu, a pre
svega u crevima. Poremecaj mikrobioma creva tzv. disbioza je utvrdena kod bolesnika sa aktivnim
reumatoidnima artritisom jos 70 - tih godina XX veka. Sa poboljSanjem aktivnosti bolesti se menja
i sadrZaj creva u pozitivnom smislu. Bakterije u crevima stvaraju masne kisine lakih lanaca koje
preko celija krvi (T regulatornih limfocita) uticu na aktivnost artritisa, sprecavaju gubitak kosti -

osteoporozu i smanjuju nivo kalprotektina (markera zapaljenja) u crevima.

Podaci iz literature ukazuju na kompleksnost odnosa faktora koji doprinose intezitetu
artritisa. Osim lecenja artritisa odgovarajuc¢im lekovima, kvalitet ishrane ima uticaja na aktivnost
artritisa u reumatoidnom artritisu. S druge strane, ishrana uti¢e na indeks telesne mase, tzv. body
mass index (BMI) tj. gojaznost. Kao to je napomenuto, masno tkivo je aktivan metabolicki organ
koje sekretuje brojne adipocitokine koji promovisu zapaljenje u svim strukturama zgloba (sinovija

hrskavica, subhondralna kost). | pusenje, depresija, dobro psihicko zdravlje, dobar san i fizicka
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aktivnost imaju uticaja na aktivnost artritisa u reumatoidnom artritisu. Obracanje paznje na sve
ove faktore predstavlja tzv. holisticki pristup oboleloj osobi. Prema tome, bolesnika treba le(iti
svim raspolozivim lekovima po odgovarajuéim protokolima. Uz to, podjednako je vazno
savetovati ga da se zdravo hrani, da odrZzava idealnu telesnu tezinu, da prestane da pusi, da bude
psihicki zdrav i neguje lepe misli | oseéanja, da dobro spava i ima adekvantas stepen fizicke

aktivnosti.

Prelazak na zdravu ishranu je jedna od najznacajnih odluka u Zivotu. Nikada nije suvise
kasno da se pocne Ziveti i jesti zdravije. Mogucnost oporavka organizma je neverovatna, samo
mu treba omoguditi odgovarajucée uslove. Prelazak na ishranu bogatu antioksidansima i
fitonutrijentima omogucava obnavljanje organizma. Telo Zeli da bude zdravo, samo nemojte da
ga stalno povredujete. Neverovatno je nakon visegodisSnjeg pusenja vasa plu¢a mogu da ociste
sav katran u plu¢ima nakon 10-15 godina nepusenja i da rizik za bolesti se izjednacava kod

nepusaca i bivsih pusaca. Zato nemojte Cekati da se razbolite, ostavite cigarete odmah.

Ljudi u principu imaju otpor prema promenama uopste, tako i prema promenama u
nacinu ishran. Vecina bi najradije da samo uzme tabletu i na taj nacin resi problem. Medutim,
samim tim Sto Citate ovaj prirucnik ukazuje da ste zainteresovani za promenu nacina ishrane.
Svaki pomak u ishrani sa ve¢im unosom namirnica biljnog porekla i smanjenim unosom namirnica

zivotinjskog porekla moze da vam poboljsa zdravlje.
A koji je rezim ishrane nazdraviji?

Prema danasnjim saznanjima, veganska ishrana ukoliko se pravilno sprovodi i ukoliko je
dopunjena Vitaminom B12 je najzdraviji nacin ishrane. Suplementacija vitamonom B 12 sprecava
poremecdaje u krvnoj slici i neuroloSka oboljenja. Ako se hranite veganski treba da unosite sto vise
raznovrskog povrcéa, oraSastih plodova, integralne Zitarice, kao i da unosite dovoljno biljnih
belancevina (mahunarke). To su pravi vegani. Bitna je raznovrsnost, jednoli¢nost je jako Stetna.
Tako npr. mozete biti vegani ako Zivite samo na pomfritu i pivu. Tehnicki, to jesu vegani, ali takva
ishrana ne uti¢e povoljno na njihovo zdravlje. Kada se spomene veganska ishrana, odmah vas
pitaju Sta je sa unosom belancevina (proteinima)? Biljne belancevine u mahunarkama i
integralnim Zitaricama su lako svarljive i sasvim su dobar izvor kvalitetnih belancevina koje sasvim
dobro zadovoljavaju potrebe organizma. S druge strane, sadasnja ishrana je prebogata
belan¢evinama. Istina je da je potrebno mnogo manje belancevima nego $to se pretpostavlja.

Dokaz za to je $to je kolicina belancevima u maj¢inom mleku dosta niska. Priroda je osmislila
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majcino mleko da bude maksimalno korisno za odojce i u skladu sa tim je smanjila koli¢inu

proteina u mleko.

Vegeterijanska ishrana iskljucuje upotrebu mesa, koje zapravo nema skoro nikakvu
hranjivu vrednost, ali poseduje zasi¢ene masti, Zivotinjske belancevine, ostatke antibiotika,
hormone, viruse, organske Stetne materije. Dozvoljava upotrebu jaja i mleka i biljnu hranu.
Laktovegeterijanska ishrana sa ogranicenim unosom mlecnih proizvoda je takode zdrav nacin
ishrane. Vi se moZete sa prelaskom na zdrav nacin ishrane u pocetku hraniti laktovegeterijanski.
Jogurt, sir i mle¢ni proizvodi znatno povecavaju ponudu na stolu. Treba birati organske proizvode,

a pri kupovini treba se voditi kvalitetom a ne kvantitetom.

Mediteranska ishrana je bogata zdravim mastima tj. maslinovim uljem, povréem,
orasastim plodovima i ribom. To je ishrana koja se preporucuje u prevenciji sréanih oboljenja,
delotvorna je protiv dijabetesa, reume, visokog krvnog pritiska, bubrega i demencije. Kada se
spomene mediteranska ishrana, sladokusci odmah pomisle na ribu kao zamenu za meso.
Medutim, riba je daleko manja zdrava namirnica nego Sto se misli. Ona sadrzi koncentrisane
Zivotinjske belancevine, stvara kiselu sredinu i doprinosi zapaljenju, osteoporozi i artrozi. Riba je
puna teskih metala iz zagadenih mora i okeana, Sto pre svega vaZzi za masnu ribu iz iz hladnih
mora (losos i skusa) koja se preporucuje zbpg omega — 3 masnih liselina. Medutim, riba nije
presudan faktor u mediteranskoj ishrani. Njeno povoljno dejstvo na zdravlje potice od
maslinovog ulja, povréa i orasastih plodova. Druga zabluda je da su coveku neophodne omega
masne kiseline dugih lanaca iz ribe potrebne za leCenje zapaljenja i demencije. Stalno se tvrdi da
biljne omega masne kiseline kratkih lanaca tu ne mogu da pomognu. Medutim, alfa-linoleinska
kiselina iz npr. lanenog semena ukoliko se uzma u vecoj koli¢ini se prekomponuje u omega 3
masne kisekine dugih lanaca. Dobar izvor su i alge i to verovatno jedan od razloga Sto Japanci

tako dugo zZive.

Medutim, Sta je to toliko zanimljivo u vezi mediteranske ishrane? | zasto je unela pravu
revoluciju u ishrani zdravih i bolesnih ljudi. Mediteranska ishrana je pokazala da svaka
belancevina nije ista belancevina, da svaka mast nije ista mast i da svi ugljeni hidratnije nisu isti
ugljeni hidrati. Mediteranska ishrana nije nimalo siromasna mastima. Naprotiv. Kolevka
mediteranske ishrane je ostrvo Krit, na kojem stanovnici od davnina konzumiraju maslinovo ulje
u tako velikim kolicinama da se moZe smatrati napitkom. Kasnija su brojne studije potvrdile da

masnoce iz maslina, lana, uljane repice, avokada i orasastih plodova imaju povoljno dejstvo, dok
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Zivotinjske masnoce dovode do povecanog holesterola, sr¢anih bolesti, Se¢erne bolestiiraka. lu

okviru mediteranskte ishrane savetuje se $to manja upotreba mleka i mle¢nih proizvoda.

Preporuka za rezim zdrave ishrane

Zivot ne sme da vam se sastoji od zabrana. | ne treba. Svaki pomak ka ishrani biljnog
porekla predstavlja znacajan napredak. Ukoliko ne mozZete da se 100% da se pridrzavate
ishrane zasnovane isklju¢ivo na namirnicama biljnog porekla, pokusajte sa 80%. To je
umereniji rezim koji se zasniva na 80% namirnica biljnog porekla i 20% namirnica

Zivotinjskog porekla.

Vazna Cinjenica je da morate dobro poznavati sebe. To se vracamo na psiholoske faktore
koji su vazni u oblikovanju Zivota uopste, paiishrane. Davno su rekli— sve uz glave potice. Ukoliko
ste zavisan tip skloni ekstremima - ili ne pijete uopseiili pijete preterano - bolje je da se pridrzavate
programa u celini. Medutim, postoje ljudi koji su umereni i koji mogu npr. zapaliti cigaretu samo
u drusvu i da popuse cigaretu nekoliko puta godisnje i da ne postanu zavisni od nikotina. Mi lekari
savetujemo prestanak pusenja ne iz razloga Sto mislimo da ¢e jedna ili dve cigarete naneti
nepopravljivu Stetu, nego Sto smatramo da ¢e jedna cigareta lako prerasti u dve i viSe i stvoriti
zavisnost. U skladu sa tim, jedan hamburger neée nikoga ubiti, kao ni parce torte pojedeno na
nekoj proslavi. Ne treba biti iskljuiv. Saznanje da nikada ne¢ete modi da narucite picu sa Sunkom
moze da vas spreci da napravite prvi korak i moze posluZziti kao izgovor da je narucujete svake

nedelje. Zasto je ne narucivali jednom mesecno ili samo za posebne prilike. Isto tako, npr. meso

mozZete jesti samo nedeljom ili za praznike. |Najbitnije je ono sto radite radite iz dana u dan.| Ono

Sto radite u posebnim prilikama je beznacajno u odnosu na ono S$to radite svaki dan.

Postoji jos jedna jako vaina ¢injenica. Unosom masne, slatke i slane hrane nepce ¢e vam
toliko otupeti da ¢e zahtevati veéi unos soli, Secera i masti Sto vodi u zavisnost od hrane.
Konzumacijom prirodne, biljne hrane vasi receptori na jeziku i nepcu ¢e se ocistiti i obnoviti i

uzivaéete u prirodnom ukusu hrane. Potrebno je samo nekoliko nedelja.
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Pokusajte da na zdravu ishranu gledate kao eksperiment koji traje 3 nedelje. U tom
periodu primenite paket mera u celini. Trik je u tome da ako ste zaista trudili i pridrzavali zdravog
nacina ishrane, osec¢acete se znacajno bolje i gipkije, izgubicete nekoliko kilograma, laboratorijski
nalazi ¢e biti bolji, ten ¢e se poboljsati, kosa ¢e postati bujnija, misli ée vam postati jasnije i ukus
¢e poceti da smenja. Sto se duZe pridrzavate zdrave ishrane ukus zdrave hrane ée biti sve bolji. A
loSa hrana vas nece privlaciti jer ¢e te se osloboditi Stetne zavisnosti. Potrebno je vreme da se

receptori naviknu na nov nacin ishrane.

| nemojte da se drzite stega u ishrani. Tu uspeha nema. Oslobodite se i gledajte da vas na
to putovanje vodi kulinarska radoznalost. Igrajte se u kuhinji i uZivajte u pripremi namirnica na

neuobicajen nacin. Budite mastoviti. | u¢enje kuvanja moze da bude vrlo zanimljivo.

A sta je to losa, a Sta dobra ishrana?

1.1. LOSA ISHRANA

LoSa ishrana je savremena ishrana se odlikuje velikim udelom Zivotinjskih
namirnica, pre svega crvenog mesa i drugih mesa, mleka i mle¢nih proizvoda, jaja;
prepuna je preradenog Secdera, zasi¢enih masti, brze i preradene hrane.
Istovremeno, ona sadrZi malo sveZeg povréa i voca, mahunarki, integralnih Zitarica,

orasastih plodova i semenki.

Svezu hranu je zapravo zamenila brza hrana koja podrazumeva visokopreradenu hranu tj.
suhomesnate proizvode (virsSle, kobasice, slanina, parizer, salame, pastete i sl.), gotova jela
(poput kuvanih jela, supa iz kesice, instant knedli), zasladenih piéa, zasladenih pahuljica, slanih
grickalica. Preterani unos preradene hrane dovodi do gojaznosti koja pogoduje razvoju insulinske
rezistencije, poremecaju hormona i crevnih bakterija, hroni¢noj upali i poremecaju imuniteta.
Istrazivanja ukazuju da preradena hrana izaziva upalu u telu i stimuliSe imunosistem da
vremenom postane sve agresivniji. To je izmedu ostalih i jedan od nacina nastanka autoiminskih

bolesti. U eksperimentu sa grupom miseva koje su se hranili mesec dana visokokaloricnom brzom
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hranom prepunom masti i Secera doslo je do znacajne upalne reakcije i aktivacije imunskog
sistema, sli¢no nacinu na koje telo reaguje i brani se od od bakterijske infekcije. Potom su miSevi
uzimali mesec dana redovnu hranu i upala je nestala, ali su neki genetski prekidaci u ¢elijama
imunog sistema koji stimuliSu odredene bolesti ostali ukljuceni. Zbog toga se odrzavala aktivnost

imunskog sistema uz tendenciju preterane upalne reakcije i na najmanji nadrazaj.

U toku proteklog veka se znacajno promenio kvalitet i kvantitet (koli¢ina) unete hrane.
Smanjen je sadrzaj ugljenih hidrata u ishrani, ali se znatno promenila vrsta ugljenih hidrata koje
konzumiramo. Pocetkom XX veka ugljeni hidrati su poticali iz integralnih, prirodnih namirnica kao
Sto su integralne Zitarice, mahunarke (pasulj, grasak, lebleblije, socivo) i krompir. U danasnjoj
ishrani, ugljeni hidrati poticu iz preradene hrane kao Sto je belo brasno, beli Secer, kukuruzni
sirup, zasladeni sokovi, Cips i pomfrit. S druge strane, povecan je unos Zivotinjskih belancevina i
masti. Posebno je poveéan unos zasi¢enih masti Zivotinjskog porekla, polinezasi¢enih masti iz
rafinisanog suncokretovog, kukuruznog i ulja uljane repice. Medutim, posebno zabrinjava unos

trans masti i hidrogenizovanih masti,koji se nalaze u preradenoj hrani.

U losSu ishranu spadaju sledece namirnice:
1.1.1. MESO

Na pocetku Zelim da istaknem znacaj zasi¢enih masti (u mesu i drugim Zivotinjskim proizvodima)

u nastajanju najéescih bolesti savremenog doba.

Meso je bogato zasi¢enim i transmastima, koji su glavni izvor loSeg LDL holesterola, kao
mlecni proizvodi i preradena (brza) hrana. Ovaj lo$ holesterol uzrok stvaranja aterosklerotic¢nih
plakova na zidovima krvnih sudova i uzrok je rane smrti, infarkta srca, Sloga i drugih organa (npr.
bubrega). Takode doprinosi nastajanju Alchajmerove i Parkinsonove bolesti putem multiplih
infarkta malih krvnih sudova mozga. Visok holesterol je odgovaran za nastajanje insulinske
rezistencije u Secernoj bolesti tipa 2. To je vrsta Secerne bolesti u kojoj pankreas luci insulin u
pocetku u dovoljnoj kolicini. Da bi Sec¢er usao u celiju i dao gorivo svim celijama potreban je
insulin, hormon koga luci pankreas posle svakog konzumiranja hrane. Nagomilana Zivotinjska
insulin je klju¢ u bravi, dok je zasi¢ena masnoca Zvakaca guma u kljucu. Znaci, bez insulina Secer
ne ulazi u éelije i nagomilava se u krvotoku izazivajuci opasna ostecenja sitnih krvnih sudova sto

dovodi do slepila, oStecenja bubrega, upale perifernih nerava (tzv.polineuropatije), osteéenje
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cirkulacije, usporeno zarastanje rana i mogucih amputacija. Zasi¢ene masnoce poreklom iz mesa
(i iz mleka, mle¢nih proizvoda, jaja) dovode do oStecenja u celijama. U Cceliji dolazi do
nagomilavanja toksi¢nih proizvoda razlaganja i oksidativnog stresa, sto podstice zapaljenje. Ovaj
fenomen se zove lipotoksi¢nost (lipo znaci mast, toksicnost znaci otrovno). Zasi¢ene masti mogu
delovati Stetno i na celije koje stvaraju insulin, a koj prestaju da se stvaraju posle 20. godine
Zivota. Polse toga, ukoliko ih izgubite gubite ih zauvek. Sigurno je da svako ko pusi nece dobiti
karcinom pluéa, slicho tome ko uzima velike koli¢ine zasi¢enih masti iz mesa i Zivotinjskih
proizvoda nece dobiti Secernu bolest. Ali ako imate genetsku sklonost ka razvoju Secerne bolesti
(tzv. genetsku predipoziciju) uzimajte Sto viSe hrane biljnjog porekla. Osim toga, unos mesa sa
masnoc¢ama je povezan sa dobijanjem telesne tezine. Meso goji, i to posebno Zivinsko meso goji.
Danas se piliéi tove, i pre 100 godina porcija Zivinskog mesa je imala 16 kalorija, dok u danasnje
vreme moZe da sadrzi viSe od 200 kalorija. Smatra se da danasnja piletina sadzi 10 puta viSe

masnoce nego ranije, | da 2-3 puta viSe masnoce u odnosu na belancevine (proteine).

Holesterol iz mesa, mleka, jaja dovodi do stanja poznatog kao masna jetra. Kada je
holesterola previse u ¢elijama jetre, on kristalizuje (slicno mokracnoj kiselini u gihtu) i uzrokuje
zapaljenje. Bela krvna zrnca opkoljavaju celije holesterola i pokusavaju da ih uklone pri ¢emu
izlivaju sadrzaj Sto oStecuje jetru i klinicki dovodi do upale jetre (hepatitisa), ciroze ili ¢ak i

karcinoma jetre.

Istaknut je znacaj zasi¢enih masti u mesu i Zivotinjskim proizvodima u cilju nastajanja
hroni¢nih bolesti. Medutim, meso se koristilo hiljadama godina u ishrani. Sta se to danas dogodilo

da meso nije pozZeljno u ishrani?

Mnogobrojni su razlozi za to. U prirodnom ciklusu krave se tele u proleée i hrane se travom
koja je tada najbujnija i prebogata omega-3 masnim kiselinama, koje imaju antizapaljenski efekat
—reguliSu upalu i rast ¢elija, smanjuju viskoznost krvi. One se koncentrisu u mleku krava koje pasu
na pasnjacima i mle¢nim proizvodima — maslacu, pavlaci, jogurtu i siru. Omega-3 masne kiseline
se nalaze u mesu Zivotinja hranjenih travom i u jajima kokoSaka koje se slobodno krecu i hrane

prirodnom hranom (a ne Zitaricama).

Zbog povecane potraznje za mesom i mlec¢nim proizvodima, pasnjaci su zamenjeni
industrijskim odgajanjem sredinom 20. veka. Umesto trave, za ishranu Zivotinja se koriste Zitarice
(kukuruz, soja i pSenica) koje su bogate omega-6 masnim kiselinama. One deluju proinflamatorno
tj. stimulisu upalu, rast masnih i kanceroznih ¢elija i zgrusavanje (koagulaciju) krvi. Omega- 3 i

omega- 6 masne kiseline su esencijalne masne kiseline koje se ne mogu sintetisati u organizmu,

16



nego se moraju uneti u organizam ishranom. U normalnim uslovima postoji ravnoteza izmedu
omega-3 i omega-6 masnih kiselina, dok je u patoloskim uslovima ona poremecena. Ukoliko
Zivotinje jedu travu bogatu omega-3 masnim kiselinama, odnos izmedu omega - 3 i omega- 6
masnih kiselina je savrSeno izbalansiran, u odnosu 1:1. Upotreba Zitarica u ishrani dovodi do
neravnoteze ovih kiselina u odnosu 1:15 do 1:40. Osim toga, radikalno se promenila i ishrana
piliéa. Zbog toga jaja ne sadrze one iste esencijalne aminokiseline kao pre 20 godina. Dokazano
je da jaja kokoSaka koje se hrane kukuruzom sadrze i do 20 puta viSe omega-6 masnih kiselina u

odnosu na omega-3 masne kiseline.

Sem toga, u uzgoju krava se koriste polni hormoni tj. estradiol da bi se one brzZe tovile.
Polni hormoni se taloZze u masnom tkivu Zivotinja i lu¢e u mleko. Takode, mleko je bogato
rekombinantnim govedim hormonom rasta koji se daje radi luenja vece koli¢ine mleka. | ovaj

hormon se nalazi u mleku.

Sem toga, Zivotinje se na farmama odgajaju na malom prostoru u nehigijenskim uslovima.
Zbog velikog rizika od infekcija, meso ovih Zivotinja je prepuno antibioticima zbog ¢ega kasnije

ljudi postaju rezistetni na antibiotike.

Postoji jos jedan veliki problem. Osim Zitarica i soje kojima se hrane piliéi, svinje i goveda,
sve viSe se otpad iz klanica daje kao hrana Zivotinjama na farmama. Ne samo $to su ove Zivotinje
pretvorene u mesozdere, vec¢ i u prave kanibale. Svinje su svastojedi i pojesc¢e bilo sta, ukljucujuci
| trulo meso Zivotinjske leSine i sopstveni izmet. Svinje se ne znoje tako da se veéina toksina
skladisti u masnom tkivu. Na taj nacin svi toksini iz tih Zivotinja zavrSavaju u telu Zivotinja, koje
kada se zakolju njihovi ostaci zavrSavaju na farmama da hrane nove generacije stoke sa farme,
potencijalno stvarajuci sve vec€u i vecu koncentraciju zagadivaca u telu Zivotinje. Kada jedemo
ovu stoku, to je kao da jedemo svaku Zivotinju koju je ona pojela. Taj process se zove
biomagnifakacija. Slicno je sa konzumacijom ribe. U telu skoro svake ribe i Skoljke se mogu nadi
tragovi Zive koja se nakuplja u masnom tkivu. Ziva dospeva na vrh lanca ishrane kroz proces
biomagnifikacije. Sto je riba veca i duZe Zivi, to vie unosi otrovne Zive koja potom, dospeva i u
vas organizam i taloZi se u tkivima. NajviSe su zagadene krupne ribe grabljivice poput tune, ajkule,
sabljarke, grgea i skue. Ziva uneta preko ribe dovodi do oste¢enja mozga i nervnog sistema kod
nerodene i male dece, dok kod starijih ljudi doprinosi razvoju Parkinsonove bolesti i Alchajmerove
bolesti. Koliko se mozZete preoptertiti Zivom ukazuje podatak ako samo jednom nedeljno jedete

.....

vakcinama. Sem Zive, i polonijum, nusproizvod uranijuma je zagadio svetske okeane i mora kao
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posledica testiranja nuklearnog oruzja, nuklearnih podmornica, satelita i otpada nuklearnih
elektrana. Slicno Zivi, radioaktivni otpad se taloZi u telu ribe i ljuskara i nakon konzumacije
zavSavaju nasim telima. Istrazivaci su ustanovili da samo jedan obrok od dagnji izaziva skok nivoa

polonijuma u ljudskoj spermi od 300 procenata.

Zivotinje koje se hrane kontamiranim Zivotinjskim proizvodima daju kontamirana jaja i
mlecne proizvode. Ovi proizvodi su izvor alergena, tako da izbacivanje jaja i mle¢nih proizvoda

dovodi do poboljsanja funkcije plu¢a astmati¢ne dece za svega osam nedelja.

S druge strane, kada se Zivotinjsko meso (svinjetina, jagnjetina, junetina, piletina,
govedina, riba) izloZi visokim temperaturama pri pecenju na rostilju i u rerni, przenju u tiganju ili
grilovanju na otvorenoj vatri nastaju mutagena oboljenja poznata kao heterociklicni amini i
policiklicni aromaticni ugljovodonici. Ova jedinjenja mogu izmeniti genetski materijal celije Sto
moZe potencijalno da natera normalnu éeliju da mutira u malignu. Sto se meso duZe sprema na
visokoj temperaturi to vise heterociklicnih amina nastaje. Ovaj proces moZe da objasni zasto se
konzumiranje re$ pecenog mesa povezuje sa povecanim rizikom od karcinoma dojke, debelog
creva, jednjaka, pankreasa, prostate i Zeluca. S druge strane, pecenje hamburgera od povréa ne
dovodi do oslobodanja heterociklicnih amina, dok je najgori dim koji nastaje przenjem slanine i
ribe. NazZalost, hrana nije jedini izvor heterociklicnih amina. Oni se nalaze i u duvanskom dimu.
ZabeleZzeno je da je nivo heterociklicnih amina slican kod vegeterijanaca koji puse i ljudi koji

uzimaju meso.

Jedan od potencijalnih uzroka karcinoma pluca je udisanje dima od prZenja. Kada se
masnoca zagreje na temperaturi dovoljno visokoj za przenje, bilo da je u pitanju Zivotinjska mast
ili biljno ulje u vazduh se ispustaju toksi¢ne nestabilne hemikalije kao Sto su policikli¢ni aromaticni
ugljovodonici. | oni se nalaze u dimu cigarete i imaju potencijalno mutagena svojstva. Zbog toga
Cak i Zivot u neposrednoj blizini restorana moze da predstavlja rizik za zdravlje. Naucnici su
procenili da su oni koji Zive u blizini ventilacionih cevi restorana i rostilj¢inica Citavog Zivota
izloZeni visokom riziku od karcinoma. Ovi nalazi bi mogli da objasne vedi broj respiratornih bolesti
i karcinoma plu¢a medu kuvarima, dok je ucestalost manja medu vegeterijancima. Lako se moze
zakljuciti da je vrlo je vazno da ventilacija u kuci pri przenju mesa bude dobra, dok je przenje na

otvorenom nabezbednije.

Medutim, preterana termi¢ka obrada mesa moze da povedéa rizik od pojave karcinogena
iz hrane, dok propisna termicka obrada mesa smanjuje rizik od infekcija koje se prenose hranom.

Srednje peceno meso ima dve trecine kancerogenih jedinjenja nego res peceno meso, ali
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nedovoljno termicki obradeno meso nosi rizik od infekcija npr. ESerihijom koli. Verovatno je
najbezbednije kuvanje mesa, jer ubija bakterije a ne izaziva karcinogene. NaZalost, meso je
prebogato razli¢itim patogenima, tj. bakterijama i virusima. Prema izveStajima sa terena fekalne
bakterije se nalaze u vise od polovine testiranog sirovog mlevenog ¢ureéeg mesa | pljeskavica.
Tako npr. bakterija Salmonella i Campylobacter se Cesto nalaze u Zivinskom mesu, parazit
Toxoplasma u svinjetini i bakterija Listeria u mesnim preradevinama. Cesto se u svinjskom mesu
nalazi superbakterija Clostridium difficile koje izaziva obilne, prolivaste stolice sa formiranjem
membrana na zidu creva. Ova bakterija je naj¢eSée bolni¢kog porekla, ali drugi najéesci izvor
Clostridije je meso. Nadena je u piletini, junetini, ¢uretini ali je kontaminacija najveca u svinjskom
mesu. Ova bakterija je najceséi uzrocnik infekcije creva kod prasica. Pri klanju prasi¢a dolazi do
kontaminacije mesa koje potom dospeva do maloprodajnih objekata i nase trpeze. Ni visoke
temperature ne uniStavaju ovu superbakteriju, koja obi¢no saceka poremecaj sadrzaja dobrih
bakterija u crevima i moZe dovesti do Zivotno opasnog stanja, poznato kao toksi¢ni megakolon.
Ovaj poremecaj bakterija u crevima najcesce nastaje pri upotrebi antibiotika. Sadrzaj bakterija je
najveéi u mlevenom mesu. Zbog toga se preporucuje da se pljeskavice dobro ispeku. Medutim,
Cak i kada je meso dobro ispeceno, mrtve bakterije otpustaju endotoksine i izazivaju upalnu
reakciju u Citavom telu, Sto dovodi do zadebljanja zidova arterija. Konzumiranje Zivotinjskih
proizvoda dnevno drzi telo u stanje endotoksemije ili hroni¢ne upale niskog stepena Sto moze

dovesti do brojnih bolesti kao Sto sréana oboljena, dijabetes, zapaljenske bolesti creva i rak.

Zivotinjski virusi mogu da budu uzrok karcinoma kod ¢oveka. Utvrdeno da je kod radnika
na farmama, klanicama i kod mesara veca ucestalost karcinoma usne duplje, jednjaka, pankreasa,
limfoma i hroni¢ne limfati¢ne leukemije. Cak postoji definisano zdrastveno stanje poznato kao

mesarske bradavice, koje pogada ruke onih koji rukuju sa svezim mesom, posebno Zivine i ribe.

Hem je jos jedna kancerogena supstanca u namirnicama Zivotinjskog porekla. To je oblik
gvozda koji se lako apsorbuje i nalazi se u mesu, posebno u crvenom mesu, iznutricama i
ljuskarima. U biljnoj hrani ne postoji ovaj oblik gvozda. Gvozde je neophodno za stvaranje crvenih
krvnih zrnaca, ali u prekomernoj koli€ini uzrokuje oksidativni stres, oStecuje DNK i ubrzava
stvaranje nitrozo jedinjenja koji su mocni kancerogeni. Velika koli¢ina gvozda u hrani je povezana
sa povecéanjem rizika od raka jednjaka, Zeluca i debelog creva. Visak gvoZda se taloZi u srcu,
pankreasu i organima $to moze da dovede do trovanja gvozdem. Jedini nacin da se organizam
oslobodi gvoZda je krvarenje. Sa druge strane, nehem gvozdem su bogate biljne namirnice, kao

mahunarke, semenke (suncokretove, bundevine), spanaé, blitva, suve kajsije i kinoa.
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Najveca studija ikada sprovedena o ishrani i zdravlju koja je pratila 545.000 Zena |
muskaraca, starosti od 50 do 70 godina pokazala je da je unos mesa povezan sa vecim rizikom od

bolesti srca, karcinoma debelog creva i pankreasa i prerane smrti.

Muskarci su posebno rizi€na grupa u konzumaciji mesa. Oni jedu dvostruko vise mesa od
Zena. Na neki nacin, konzumiranje mesa se smatra atributom muskosti. Medutim, muskarci treba

da znaju da jedenje mesa znacajno obara nivo testerona u krvi.

1.1.2. MLEKO | MLECNI PROIZVODI

U prethodnom odeljku opisana je kontaminacija mleka i mlecnih proizvoda koje nastaju kao
posledica industrijskog odgajanja Zivotinja. Zbog sadrZaja zasi¢enih masti predstavlja faktor rizika za sve
bolesti uzrokovanje visokim LDL, loSim holesterolm. Mleko je bogato estrogenom i faktorima rasta sto
doprinosi ranom ulasku u pubertet, aknama i smanjenjem muske reproduktivhe moci. Mleko je posebno
bogato polnim hormonima kada su krave steone. Radi dobijanja Sto vece koli¢ine mleka, krave se muzu i

u steonom periodu, Sto se inae ne preporucuje.

Sem toga, ¢ovek je jedina vrsta koja nastavlja da pije mleko nakon perioda odojéeta. Sto je jod
zanimljivije ¢ovek nastavlja da pije mleko druge vrste, npr. kravlje mleko koja je vise stotina kilograma teza
od coveka i sadrzi npr. koli¢inu kalcijuma koja je potrebna za krupne kravlje kosti. Majka priroda je
osmislila mleko tako da pomogne teletu da dobije nekoliko stotina kilograma za nekoliko meseci.
IzloZzenost mleku tokom Citavog Zivota moZe da objasni vezu izmedu konzumacije mleka i Zlezdanih tumora
osetljivih na hormone. Naucnici su okrili da konzumacija Zivotinjskog mleka podsti¢e rast karcinoma
prostate za 30%. Nasuprot tome, biljno mleko poput bademovog blokira razvoj tumora za 30%. |
metaanaliza nedavno obavljena je pokazala da konzumacija mleka i mlec¢nih proizvoda povecéava ukupni

ritik za karcinom prostate.

Regulacija baza i kiselina u organizmu se obavlja preko pluca, koja izdisu ugljen dioksid i bubrega
koji izbacuju bikarbonate. Kada se ovaj sistem preoptereti preteranom kiselinom, telo mobilise rezerve
minerala iz kostiju, Sto dovodi do osteporoze. Dakle, nasuprot uvrezenom misljenju da mleko Stiti od
osteoporoze, ono izaziva odliv kalcijuma iz kostiju i nije dobra terapija za osteoporozu. Dokazano je da
svaka popijena ¢asa mleka dnevno povecava rizik od lomova kostiju i kukova. Rizik je jo$ veci kod
muskaraca. Muskarci koji su pili mleko imali su ¢ak nesSto veéu stopu preloma u odnosu na ostalu

populaciju koja ne konzumira mleko. Oni su u proseku bili vise tako da je potreba za kalcijumom bila veca.

Osim toga, visak kiseline ostecduje vezivno tkivo koje postaje osetljivo na bol. Bubrezna funkcija

opada sa godinama Zivota, posebno ukoliko postoji hroni¢no zapaljenje i ukolimo se hranimo namirnicima
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koje povedavaju kiselost u organizmu. Osim dejstva na kosti i vezivno tkivo, kiselost deluje i na oSteéenje

hrskavice koje dovodi do artroze zglobova tzv. reume.

Kiseloj sredini u organizmu doprinose Zivotinjske belancevine (meso, mleko, jaja) i fosforna
kiselina koja se nalazi u pi¢cima poput koka-kole, u industrijskom hlebu i proizvodima od Zitarica.
Pasterizovano i homogenizovano mleko izazivaju jako kiselu sredinu, za razliku od majcinskog mleka.
Enzimi pepsin i renin izazivaju koagulaciju (zgruSavanje) mlec¢nih belancevina u Zelucu; ukoliko su prisutne
u Zelucu Zitarice, pahuljiice ili skrobne namirnice one se ne vare. Ovako zgrusane belancevine se slepe sa
ostalom hranom i sprecavaju dodir sa Zeludacnim kiselinama. Sve to dovodi do truljenja hrane i razvoja
kiselosti. Sem, toga, Zivotinjske belancevine su bogate aminokiselinama koje sadrie sumpor. To su
aminokiseline koje doprinose zapaljenju. Meso (piletina, junetina, svinjetina i riba) su bogata
arahidonskom kiselinom, koja se u organizmu razlaze na niz zapaljenskih sastojaka. Najveci izvor
arahidonske kiseline su piletina i jaja. Zanimljivo je da antireumatici kao brufen ili diklofen deluju protiv
zapaljenja tako Sto blokiraju razlaganje arahidonske kiseline na zapaljenske krajnje sastojke. Arahidonska
kiselina doprinosi loSem raspoloZenju, verovatno delovanjem razgradnih prozapaljenskih proizvoda na

tkivo mozga.

U meta- analizi koja je obuhvatila 300.000 ispitanika otkrila je da je konzumacija mleka povezana
sa znatno vecim rizikom za pojavu Parkinsonove bolesti. Taj rizik se poveéava za 20% za svaku popijenu

¢asu mleka.

U vezi kiselosti organizma postoje neke zanimljivosti. Tako npr. espreso bez mleka i Secera nije
kiseo vec¢ bazan. Veliko iznenadjenje je limun koji sadrzi te¢ne kiseline koje se se rastvaraju u Zelucu dok
preostaju samo njegovi bazni delovi. Stres takodje doprinosi kiselosti organizma. Nasuprot tome, voce,
povrcée, sokovi od vocéa i povréa potpomazu izbacivanje kiseline iz organizma. Kretanje i opustanje

(relaksacija) su takode korisni u odrzavanju alkalne (bazne) sredine u organizmu,koja je pozZeljna.

1.1.3.JAJA

Studija koja je objavljena 2013 god. u Novoengleskom medicinskom Zurnalu je pokazala

da jaja nisu zdrava.

Jaja su bogata holesterolomi i lecitinom. Ovaj toliko hvaljen lecitin, razmenom materija u
crevima, postaje faktor rizika za pojavu oboljenja srca, krvotoka i dijabetesa. Dokazano je da

dijabeticari koji jedu jaja su izlozeni ve¢em riziku od sr¢anih oboljenja i Sloga.

Jaja su Cesto optereéena bacilima, toksinima, salmonelom i drugim prouzrokovacima

bolesti. Zbog toga jaja treba izbegavati u gotovim proizvodima i hrani iz ekspres restorana.
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1.1.4. PRERADENA HRANA

Preradena hrana je brza hrana. To je hrana bogata kalorijama i veStackim ukusima,
nutritivno prazna, bez hranjivih materija. Tu spadaju peciva iz pekara, pica, Cips i niz drugih slanih

i slatkih grickalica, zasladenih napitaka proizvedenih u fabrikama.

One su pune vestackih boja, pojacivaca ukusa, konzervansa, soli i Seéera, aditiva. Testo iz
pekare je tako vazdusasto, ukusno, mirisno, sa aromom vanile i cokolade usled prisutva brojnih
hemijskih dodataka. Zahvaljuci prisutvu konzervansa testo duze ostaje sveze. U prizemlju moje
zgrade postoji Roggenart pekara i ujutru kada idem na posao cela zgrada miriSe predivnim

mirisom sveZe ispecenog peciva. Mogu da zamislim koliko hemikalija sadZi u sebi.

Najgori su fosfatni aditivi koji se daju koka—koli radi poboljSanja boje napitka. Dodaju se i
u mesnoj industriji tako da se pilecem mesu ¢esto dodaju aditivi sa ciljem da mu se poboljsa boja,
doda tezina, poveca zarada (jer se prodaje na kilogram) i da se smanji ,curenje” iz Zivinskog mesa
koje nastaje sa duZim stanjem mesa. Cureéem mesu se dodaju aditivi da izbele meso. Fosfatni
aditivi gotovo udvostrucuju sadrzaj fosfora u organizmu, koji je posebno opasan za bubrezne
bolesnike. Fosfati oStecuju zidove krvnih sudova i mogu povedati ucestalost trovanja kampilo
bakterijama u iscureloj vodi. Tesko je kontrolisati sadrzaj fosfata u mesu, jer proizvodaci nisu u
obavezi da navedu vrstu aditiva koji su dodali u meso. Prema anketi u supermarketima, vise od
90% pilecih proizvoda ima dodate fosfatne aditive. Dodavanje fosfata moze na deklaraciji da se
oznaci kao - pojacivaci ukusa- ili - bujon. U potpuno preradenim namirnicima je lakSe - nemojte

kupovati nista Sto na deklaraciji pise fosfat.

Meso i mesne preradevine (virsle, kobasice, slanina, Sunka, salama) sadrze nitrozamine i
nitrozamide — karcinogene koji se nalaze i u duvanskom dimu. Americki Institut za istrazivanje
karcinoma preporucuje da se ovi suhomesnati proizvodi izbace iz ishrane. Nitriti se susenom
mesu dodaju kao fiksatori boje. Na nesusenom mesu piSe ne sadrzi dodate nitrate i nitrite.
Medutim, sasvim malim slovima moZze pisati - sem onih koji se nalaze prirodno u soku od celera.
Povrée moZe sadrzati nitrate koji fermentacijom (previranjem) stvaraju nitrite i dodavanjm soka

od celera je nacin da se dodaju nitriti mesu.

Nitrati se pretvaraju u nitrite fermentacijom bakterijama na jeziku. Medutim, nitriti nisu
kancerogeni. Oni su kancerogeni kada se pretvore u nitrozoamine i nitrozoamide. Za to su
potrebni amini i amidi, koji se u izobilju nalaze samo u prozvodima Zivotinjskog porekla. U biljnim

proizvodima ih nema. Ova hemijska reakcija nastaje u samom mesu ili kada pojedete meso. U
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bilinoj hrani Vitamin C i drugi antioksidansi blokiraju stvaranje karcinogena. Na ovaj nacin se
objasnjava zasto su nitriti i nitrati iz preradenog mesa povezani sa pojavom karcinoma, dok
nikakav rizik nije naden sa nitritima i nitratima poreklom iz biljne hrane. Cak, $ta vise povrée koje

ima najvedi sadrzaj nitrata kao Sto su rukola, kelj i rasStan delju antikancerogeno.

Savremena ishrana je prepuna soli, koja se sastoji od 40% natrijuma i 60% hlorida. Neke
varijante soli kao himalajska so li morska so sadrze vise minerala u odnosu na obi¢nu so. Previse
so u ishrani dovodi do zadrZavanja teCnosti i skoka krvnog pritiska, da bi se izbacio visak soli i vode
iz organizma. Nezavisno od zadrZavanja te¢nosti, so direktno deluje na zidove arterija i njihovu
pokretljivost. Dnevna potreba za solju je % kafene kasSicice dnevno. Medutim, upotreba soli je
danas tako velika da konzumacija samo jednog obroka hrane bogate solju moze da poveca krvni

pritisak.

Industrija prerade hrane koristi jeftinu so i Secer da proda svoje smece. So i Seéer stvaraju
jaku kiselost organizma. Kada se navucete na hipeslanu i hiperslatku hranu hranu, receptori ¢e
otupeti i biljna hrana imace ukus kartona. Ni najzrelije voée necée imati tako sladak ukus kao

kupovni slatkis.

Prehrambena industrija dodaje so mesu radi privlacenja vode i povecanja tezZine
proizvoda, i do 20%. Ubrizgavanjeg slanog vodenog rastvora moze da se poveca teZina, a i da

dalje stoji, 100% prirodno”.

Primarni izvor soli za decu je pica, do 50. godine Zivota piletina, a preko 50. godina Zivota
je hleb.

Kako da se oslodimo zavisnosti od soli? Ne stavljajte slanik na sto. Ne dodajte so u toku
kuvanja. Verovatno ¢e hrana u pocetku biti bezukusna, ali posle 2-4 nedelja receptori za so ¢e
postati osetljiviji i manje soljena hrana ¢e imati bolji ukus. Probajte da so u hrani zamenite
paprikom, paradajzom, crnim i belim lukom, bosiljkom, perSunom, maj¢inom dusicom, celerom,
limetom, limunom, tucanom ljutom paprikom, karijem, korijanderom, ruzmarinom. Dodavanjem
zaCina Ce se promeniti ukus hrane, ona ¢e postati ukusnija i ne¢e zahtevati dodatne kolicine soli.
Izbegavajte Sto viSe odlaske u restorane, jer je hrana u njima Cesto presoljena. lzbegavajte
preradenu hranu. Uzimajte proizvode sa Sto manje miligrama natrijuma na etiketi. Npr. ako je

porcija 100 gr proizvod bi trebao da sarzi manje od 100 miligrama natrijuma.
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2.0. DOBRA ISHRANA

Vi odlucujete Sta nedete jesti: kada god mozete, smanjite unos Zivotinjskih belancevina i
ne uzimajte brzu hranu. Smanjite unos alkohola i prekinite da pusite da bi duze i kvalitetnije Ziveli.
Izbegavajte proizvode koji su zagadeni hemikalijama, bilo tokom proizvodnje (pesticidi,
insekticidi, antibiotici) ili tokom prerade (razni aditivi). Izbacite Stetne meduobroke (grickalice),
slatkise, sladolede, zasladena pi¢a. Za razliku od loSe ishrane, ljudi koji se hrane veganski i
osetljivost na insulin, smanjuje nivo Secera u krvi, ¢ak i poboljSava funkciju beta — éelija pankreasa
koje proizvode insulin. Drugim rec¢ima, ljudi koji se hrane biljnom hranom umeju bolje da

proizvedu i iskoriste insulin.

Dobra ishrana zapravo znaci da unosite vlakna, minerale (natrijum, kalijum,
kalcijum, magnezijum), vitamine (A,D,K,E), enzime, hlorofil, antioksidanse i fitohemikalije

tzv. fitonutrijente.

Biljna ishrana podrazumeva unos velikih koli¢ina vlakana. Zivotinje imaju kosti, biljke
imaju vlakna. Ljudska vrsta je evoluirala zahvaljuéi unosu velike koli¢ine biljnih vlakana, oko 100
gr dnevno. Danasnji unos je 10 puta manji, oko 10 gr. A zasto su vlakna dobra i vazna? Vlakna
reguliSu pre svega probavu hrane i stolicu. To je izuzetno vazno, jer od stanja creva zavisi opste
stanje organizma. Ona predstavljaju hranu ,dobrim“ bakterijama u organizmu. Osim toga, vlakna
vezuju razne toksine, teske metale npr. Zivu i olovo koji ukoliko se ne odstrane stolicom ponovo
se reapsorbuju i zagaduju celi organizam. Vlaknima se odstranjuje viSak holesterola iz organizma
i na taj naCin sprecCavaju brojne savremene bolesti koje nastaju kao posledica povisenog
holesterola u krvi. Vlaknima se izbacuje i visak polnih hormona koji podsticajno deluju na

nastanak i razvoj tumora Zlezdanog tkiva (dojke i prostate).

Unosenjem voca i povrca se unose brojni vitamini i minerali u organizam.
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Zdravom ishranom se unose enzimi koji su prisutni u svezoj i nepreradenoj hrani. Oni su
neophodni za dobro varenje hrane, bez utroSka energije. Za varenje hrane je potrebna velika
koli¢ina energije i nije ni cudo Sto nakon obilnog obroka imate Zelju da prilegnete i zadremate.
Medutim, enzimi se kuvanjem uniStavaju iznad 30-40 stepeni, tako da varenje hrane preuzimaju
enzimi jetre i pankreasa. Zaliha enzima u organizmu je ogranicena. | nema smisla ih uludo trositi.
Ako konzumirate kuvanu hranu, uzimajte suplemente sa probavnim enzimima. Hrana bez enzima

je ,mrtva hrana“, hrana sa enzimima je ,,Ziva zdrava“.

Zelena boja povrca poti¢e od hlorofila, zelenog pigmenta koji ucestvuje u fotosintezi -
stvaranju kiseonika iz Sunceve energije. Kada pojedete biljku, Sunceva energija se predaje
Celijama i ona predstavlja glavni izvor energije za sve Celijske funkcije. U poCetku je proces
otpustanja energije postepen i strogo kontrolisan, dok nekontrolisano oslobadanje energije
dovodi do predavanje energije nestabilnom zapaljivom kiseoniku Sto dovodi do nastajanja
slobodnih kiseonickih radikala, koji izazivaju nepopravljivu Stetu na ¢elijama. To je proces koji se
naziva oksidativni stres. Slobodni kiseonicki radikali dovode do oksidacije zasi¢enih masnoca Sto
izaziva krutost zidova krvnih sudova, dok ostecenja celijskih proteina dovodi do toga da su
potpuno neprepoznatljivi imunskom sistemu sto dovodi do nastanka zapaljenja. Zapaljenje se
moze spreciti upotrebom snaznih antioksidanasa kao Sto su bobicasto voée, tamno zeleno lisnato
povrce i zeleni ¢aj koji smanjuju zapaljenje mnogo bolje nego ista porcija voca i povréa sa manjim
oksidativnim potencijalom, kao $to su banana i zelena salata. Tzv. oksidativni stres je vazan tokom

starosti, sistemskih bolesti, degenerativnih oboljenja mozga (demencije, Parkinsove bolesti i sl).

U biljkama se nalaze brojni fitonutrijenti, od kojih se pojedini nalaze samo u odredenim
vrstama bilja, o cemu ¢e biti govora u daljem tekstu. Medutim, znacajno je da hrana deluje u
celini, i da prisustvo jednog sastojka pojacava uticaj drugih sastojaka. To je izmedu ostalog razlog
zaSto jedna sinteti¢ka kapsula brokole nikada ne mozZe biti isto kao prirodan prozvod. Hrana je

viSe od pojedinacnih delova.

Zdrava hrana je dostupna. Cak i restorani sa samoposluZivanjem su poceli da nude
vegeterijanska jela i bogat izbor salata. Medutim, da li svaka zdrava hrana ispravna? Vodite
raCuna da se u prodavnicama zdrave hrane u kojima kupujete u rinfuzu, ¢esto nalazi roba kojoj je
istekao rok trajanja i masti u njima su Cesto uzegle. Takvi proizvodi nisu za konzumaciju. Bolje bi
bilo kupovati zapakovane proizvode, gde na deklaraciji mozete procitati rok trajanja i poreklo.
Skoro smo nedavno bili svedoci velike koli¢ine rinfuznog susama poreklom iz Indije zagadenog

brojnim toksi¢nim materijama. Proizvodi indijskog porekla, ¢ak i lekovi su Cesto kontamirani
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Stetnim supstancama. Sem toga, obratite paznju na etiketi gotovih proizvoda u prodavnicama
zdrave hrane. Ako piSe da proizvod sadrzi bilinu mast, odbacite ga. To su delimi¢no

hidrogenizovana biljna ulja, koja je izrazito nezdrava. Uvek proverajte rok trajanja proizvoda.

Zdrava ishrana nije skupa. Najzdravije organsko voce i povrce je skuplje, ali sa poveéanjem
proizvodnje se oCekuje pad cena organskih proizvoda. Pogledate vase fiskalne racune i uporedite

cene kupljenog voca i povréa sa cenom mesa i mesnih preradevina.

Iskoristite ¢ula u odabiru hrane. Kada vidite intezivnu boju voéa i povréa, znajte da su
bogati antioksidansima. Sto intezivnija boja, vedi sadrzaj antioksidanasa. Antioksidativni pigmenti
kao npr. beta-karoten daje Sargarepi i batatu narandzastu boju, likopen daje paradajzu crvenu
boju, dok antocijani daju borovnicama plavu boju. Crvena sorta luka ima 76% vise
antioksidativnog potencijala od obicne bele, crveni kupus ima 8 puta vise antioksidanasa od
zelenog. Kratak kviz: Sta ubija vi$e slobodnih radikala: crveni grejpfrut ili obi¢an Zuti? Jabuke
greni smit ili crveni deli$es? Crvena ili zelena paprika? Crno ili belo grozde? Zuti ili beli kukuruz?
Pretpostavljam da ste lako odgovorili na ova pitanja. Vazno Je napomenuti da se pigmenti nalaze

u kori jabuke, patlidzana. Zbog toga bi bilo nabolje koristiti organske proizvode.

Isto vaZi i za ukuse i mirise. Bogat ukus je bolji pokazatelj kvaliteta i ve¢eg sadrzaja
hranjivih materija nego lep spoljni izgled. Osim toga, smatra se da su gorka i ljuta jedinjena u
porodicama krstasica (kupusarke) i lukova odgovorna za njihove zdrastvene koristi. Mnogi biljni
pigmenti koji zacinima i zaCinskom bilju daju ukuse su snazni antioksidansi. | sam miris etericnih

ulja npr. ruzmarina ili borove grancice moze snazno uticati na raspolozZenje.

Zaklju¢ak je da za dobro zdravlje treba jesti Sto Sareniju biljnu hranu bogatu

intezivnim bojama, ukusima i mirisima.

Dobra ishrana podrazumeva da treba da je obogatite namirnicama koje se smatraju
superhranom. To su namirnice koje imaju toliko hranjivih materija da se mogu smatrati prirodnim
lekovima, bez nezeljenih Stetnih efekata. Ako svakodnevno pojedete samo dve namirnice iz grupe
supernamirnica, ve¢ ste dovoljno dobrog ucinili za svoje zdravlje. A ako ste u svakodnevni meni

ukljucili manje koli¢ine svih supernamirnica, ucinili ste najbolje za svoje zdravlje.

26



2.1. KATEGORIJA SUPERHRANE

1) Bobicasto voce (kupine, maline, aronije, drenjina, ribizla, dud, asai bobice, godZi bobice,

visnje, tresnje, jagode, groZde sorte konkord)

Preporucena doza - 1 porcija dnevno

Porcija dnevno od 50 gr sveZeg ili zamrznutog voca

Sve vrste bobicastog voéa imaju visok sadrzaj antioksidanasa. Osim klasi¢nog bobicastog
voca, u kategoriju bobicastog voca su svrstane visnje, tresSnje, jagode i grozde sorte konkord.
Ono nudi zastitu od karcinoma, jaca imunosistem, Stiti od degenerativnih oboljenja mozga
(Alchajmerova bolest, Parkinsova bolest, horeja). Polifenoli iz malina i jagoda (elagi¢na
kiselina), visanja (glukari¢cna kiselina), borovnica i brusnica (antocijanidi i proantocijanidi)
ispoljavaju snaznu antikancerogenu aktivnost na brojnim nivoima.

Poredenjem sa ostalim voéem, bobicasto voée ima snaznu antioksidativnu moé. Jedna
americka studija u kojoj je ucestvovalo gotovu sto hiljada muskaraca i Zena otkrila je da su
ljudi koji su uzimali najvise bobicastog voc¢a imali znatno maniji rizik od smrti usled bolesti srca
i krvnih sudova. Oksidativni stres je vazan u nastajanju i toku autoimunskih bolesti, pa ga treba
konzumirati u prevenciji i leCenju ovih bolesti.

Omiljeno voée vedéine ljudi su banane i jabuke koje imaju svega 60 i 40 jedinica
antioksidativne moci. Mango npr. ima 110 jedinica, dok jagode imaju 310 jedinica na 100
grama, brusnice 330, maline 350, borovnice 380 (dvostruko vise divlje vrste), dok kupine ima
zapanjujuh 650 jedinica. Dobro je da pojedete porciju bobi¢astog voca svaki dan, ali po anti
oksidativnom sadrzaju kupine imaju mnogo vedi potencijal nego jagode.

Sveze voce je bozanstvenog ukusa, dok je sladoled napravljen u blenderu sa bobicastim
vocem, bananom, mlekom po izboru (veéa koli¢ina potrebna za milk Sejk), kaSikom kakao praha,
kafenom kaSicom ekstrakta vanile i urmama bez kostice prava poslastica. Ukoliko Zelite mozete
dodati maslac od badema i nakon zamrzavanja dobijate sladoled koji je toliko hranjiv da sto ga
vise jedete biéete sve zdraviji.

Bobicasto voce ne gubi svoja hranjiva i lekovita svojstva prilikom dubokog zamrzavanja, dok
termicka obrada prilikom kuvanja (sokovi, marmelada) dovodi do gubitka 97% antocijana.

Kandirano voée treba izbegavati iz razloga Sto je puno Secera.
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2) Ostalo voce (jabuke, banane, dinje, lubenice, nektarine, breskve, sljive, limun, limeta,
mandarine, pomorandZe, grejpfrut, nar, kivi, ananas, papaja, suve kajsije, suvo voce,

suvo groZde)

Preporucena doza — 3 porcije dnevno;

Porcija - 1 vocka srednje velicine; 180 gr iseCenog voca; 40 gr suvog voca

Voée u ishrani je od izuzetno znacaja zbog prisustva vlakana, vitamina, minerala,
fitonutrijenata koji Stite od brojnih hronicnih bolesti i karcinoma. Savremenu ishranu karakterise
nedovoljna koli¢ina sveZeg voca koje unosimo u organizam. SveZe voce je savrSena brza uzina, ali
ukoliko vise volite da pijete voce bolje da koristite blender nego sokovnik. Sokovnik uklanja vise
od vlakana. Vecina tzv. polifenola se vezuje za vlakna tako da odstranjivanjem vlakana odstranjuje
se sve ono Sto se vezuje za njih. Sem toga, unos sveZeg voca smanjuje rizik od Secerne bolesti,
dok unos sokova povecava rizik od istog. Medutim, ukoliko je u pitanju tezak bolesnik savetuje
se unos sokova, jer se na taj nacin unosi velika koli¢ina hranjivih materija koje se odmah

apsorbuju u crevima, bez ikakvog utroska energije.

Ranije se nije znalo da je tzv. kosticavo voce (breskve, nektarine, Sljiva) konkurencija
bobicastom vocu po sadrZaju antioksidanasa. Bogato je antikanceroznim elementima, posebno

Sljive koliko i bobicasto voce, a neuporedivo su jeftinije.

Citrusno voce (pomorandZe, mandarine, limun, limeta, grejpfrut, nar, kivi) sadrzi
antiupalne flavonoide, koji pomazu izbacivanje karcinogena iz jetre. Imaju snazno dejstvo na

poboljsanje cirkulacije.

Sta je sa Secerom u vocu?

Postoje dijete koje ne savetuju upotrebu vocéa zbog velikog sadrzaja voénog Seéera
(fruktoze) u vocu, koji vodi ka povecanju telesne teZine. Istina je da veStacka fruktoza u
obliku Sec¢era dovodi do gojaznosti i smanjene funkcije jetre. Medutim, u vo¢u se sem
fruktoze nalaze i vlakna, antioksidansi i fitonutrijenti koji ponistavaju Stetno dejstvo

Secera. Tako npr. vlakna iz voéa stvaraju Zele u Zelucu i crevima koji usporavaju
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oslobadanje Secera ili Sto odredeni fitonutrijenti u voéu usporavaju blokiraju apsorpciju

Secéera kroz zid i u krvotok. Tako da je fruktoza iz voéa korisna, a ne Stetna.

Niske doze fruktoze mogu da povoljno uticu na kontrolu Secera u krvi. Grupa
dijabeticara koja je uzimala najvise 2 vocke srednje veli¢ine dnevno nije imala znacajno
bolju kontrolu bolesti u odnosu na grupu dijabeti¢ara koji su uzimali najmanje 2 vocke
dnevno. Cini se da fruktoza ne uti¢e znacajno na nivo $ecera u krvi, pri ¢emu treba

favorizovati npr. bobicasto voce, zelene gren smit jabuke, dinje i sl.

3) Zeleno lisnato povrée (rukola,lisce cvekle, rastan, kelj,spanad, blitva, lis¢e rena)

Preporucena doza — 2 porcije dnevno;

Porcija - 70 gr sirovog ili lisnatog povrca

Zeleno lisnato povrce je izuzetno zdravo i bogato hranjivim materijama. Svakodnevni unos
zelenog lisnatog povréa je jedan od najvaznijih koraka koji vam mogu produziti Zivot. Ono sadrzi
zeleni pigment hlorofil, snazan antiksidans koji oslabada Suncevu energiju u telu i podsti¢e brojne
regenerativne procese u organizmu, ukljucujudi i proizvodnju vaznog molekula Q10, za zastitu
srca i krvnih sudova. Hlorofil znatno povecava alkalnost (baznost) organizma. Najvaznije izvori
hlorofila su tamno zeleno lisnato povrée, alge (spirulina), razli¢ite vrste morskih trava, psenicnih

travaisl.

Zeleno lisnato povrée je bogat izvor folata, biljnog nitrata, beta-karotena, kalijuma i
zeaksantina. Bogat sadrzaj folne kiseline je znacajan u borbi protiv depresije, jer osobe koje pate
od depresije obi¢no imaju nizak nivo folata u krvi. Osim toga, najbogatiji su izvor azot-oksida (NO),
snaznog vazodilatatora, koji deluje poput nitroglicerina, Siri krvne sudove i omogucava adekvatan
dotok kiseonika sréanom tkivu i Stiti od infarkta. Stvaranje NO sprecavaju slobodni kiseonicki
radikali. Ako nema dovoljno NO zidovi arterija se ukrute, podignu krvni pritisak i povecau rizik za
nastajanje sr¢anih udara. Zbog toga telo treba puniti antioksidansima sa ciljem povedanja sinteze
NO. Pored druge hrane bogate antioksidansima, najveci znacaj imaju zeleno lisnato povrée i

cvekla koji su bogati nitratima, prekursorima stvaranja NO. To objasnjava zasto pada krvni pritisak
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nakon popijene ¢ase soka od cvekle i taj efekat se odriava u toku celog dana. Cini se da je

optimalna doza 120 ml soka od cvekle.

Medutim, zeleno lisnato povrée je joS bogatije nitratima. Najbogatija nitratima je rukola, koja
sadzZi 10 puta viSe nitrata od cvekle. Slede blitva, zelena lisnata salata, list cvekle. Napouzdaniji
nacin da unesete potrebnu koli€inu nitrata u organizam je da jedete veliku koli¢inu salate svakoga

dana. (Obratite paznju na razli¢itu ulogu nitrata i nitrita u biljnjoj i Zivotinjskoj hrani!l!).

Zeleno lisnato povrée nudi najsnaZiju zastitu od najzastupljenijih hronicnih bolesti, poput
infarkta, raka, depresije i loSeg raspoloZenja. ZeleniSem se treba boriti protiv tuge, jer sadrzi
fitonutrijente koji potiskuju monoamin-oksidazu (MAOQ), enzim koji razlaze serotonin i dopamin,
vazne neurotransmitere koji su bitni za odrzavanje dobrog rapolozenja. Ovi potiskivaci MAO se
nalaze i u drugim namirnicima biljnog porekla (jabuke, bobicasto voce, grozde, luk) i u za¢inima
(karanfili¢, cimet, origano, muskantni orasci¢). Studije su potvrdile da ukoliko unesite vise ovog
povréa i voca uz zacine, tog dana Cete se osecati srecnije, energicnije, smirenije, tako da dragi
Citatelji ukoliko patite od depresije i fibromijalgije jedite dnevno Sto viSe povrca i voca i zacinite

vasa jela moénim zacinima.

Ljude cesto odbija neprijatan ukus zelenog lisnatog povréa koji se moze prevazi¢i malim
trikovima pri pripremi hrane. Postoji fenomen tzv. uslovljavanja ukusa kada neki manje prijatan
ukus (gorak ili kiseo) povezujete sa nekim prijatnijim npr. slatkim (npr. karamelizovan preliv
balzamika, koji nije potpuno zdrav zbog prisutnog Secera). Neko zacinsko bilje, npr. bosiljak moze
da poboljsa ukus drugog zelenog povrca (kelj). Smutiji sa zelenim povréem su sjajan nacin da se
uvedu u ishranu odraslih i dece. Osnovni sastojci su voda, zeleno lisnato povrcée i slatkasto voce
tipa banane. Pocetni odnos povréa i voéa treba da bude 2:1 u korist vo¢a da bi se postepeno
povecavao unos zelenog lisnatog povréa u odnosu na voée. Radi poboljSanja apsopcije hranjivih
materija koje sadrzi zeleno lisnato povrcée potrebna je mala koli¢ina masnoce (oko 3 gr) i to
najbolje biljne (npr. maslinovo ulje, avokado, maslac od kostunjavog voca ili semenke). Potrebno

je da samo zelenolisnato povrce i izvor masnoée zavrSe u vasem Zulucu u isto vreme.

OPREZ je potreban kod osoba koje uzimaju varfarin protiv zgrusavanja krvi. Ovaj lek deluje
tako Sto onesposobljava enzim koji deluje na kalijum, koji je uklju€en u zgruSavanje krvi. Povecan
unos kalijuma koji se nalazi koncentrovan u zelenom povréu moze uticati na efikasnost leka. S
obzirom na korisne efekte zelenog lisnatog povrca treba ga konzumirati, pri ¢emu je najbolje da

lekar podesi dozu varfarina prema koli€ini unesenog povréa.
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4) Krstasice ili kupusarke (sve vrste kupusa, brokoli, karfiol, rukola, ren, rotkvice).
Preporucena doza — 1 porcija dnevno;

Porcija - 90 g iseCenog povrca; 14 g klica brokole ili prokelja; 1 supena kasika rena

Ova grupa povrca, posebno brokoli imaju sposobnost da sprece osteéenje DNK i Sirenje
metastaza karcinoma, da aktivira odbranu protiv patogena i zagadivaca, da spreci limfom i
podstakne detoksikaciju jetre i uniSti maticne celije karcinma dojke kao i da spreci Sirenje
metastaza karcinoma prostate. Odgovorno jedinjenje u krstasSicama je sulforafan, koje se ne
nalazi u drugim biljkama i zahvalju¢i kome je ova grupa uvrStena u superhranu. Studije su
pokazale da ovo jedinjenje pomaZe u lecenju autizma u smislu smanjenja nekontrolisanog

ponasanja dece i poboljasanja socijalne interakcije i verbalne komunikacije.

KrstaSice sadrze prekursore (prethodnike) sulforafana koji se oslobada kada se pri Zvakanju
mesa sa enzimom merozinazom, koji se pri kuvanju unistava. Zanimljivo je da su prethodnik i sam
sulforan otporan na visoke temperature pri kuvanju. Da bi se saCuvao enzim potrebno je da
iseCete krstasicu i ostavite je 40 min u cilju stvaranja sulforana, potom se povrée moze skuvati.
To znadi da je pogresno kuvati brokoli odmah posle seCenja povréa. Medutim, postoji jedan trik.
Nakon kuvanja se i dalje nalaze prethodnici sulforafana koji se mogu aktivirati dodatim prahom
slacice koji zamenjuje enzim mirozinazu i povecava sadrZaj sulforafana u kuvanom povrcu.
Zamrznuta brokoli i ostale krstasice nema sposobnost da stvara sulforafane zbog prethodnog
blansSiranja pre zamrzavanja, upravo zbog deaktiviranja enzima. Na taj nacin se produzava rok

trajanja proizvoda, ali nakon odmrzavanja enzim je neaktivan.

Najbolji nacin za pripremu je kratkotrajno kuvanje na pari ili kratko dinstanje.

5) Ostalo povrce (Sargarepa, cvekla, paprika, paradajz, kukuruz, beli luk, crni luk, ljubicasti
krompir, bundeva, tikva, batat, articoke, masline, pecurke tj. Sampinjoni, bukovace,

Sitaki)
Preporucena doza: 2 porcije dnevno

Porcije: 90 g sirovog ili kuvanog povrca; 120 ml soka od povrca; 20 g suvih pecuraka
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Treba uzimati Sto raznovrsnije povrée radi raznovrsnosti fitohemikalija. Tako npr. vitamin
C se nalazi Siroko rasprostranjen ali odredene fitohemikalije se nalaze samo u jednoj vrsti
povrca. Tako npr. brokola deluje preko Ah receptora na ¢elijama, zeleni ¢aj preko EGCG

receptora. Postoje i vezujuci receptori za fitohemikalije iz grozda, crnog luka i kapra.

Cak i razli¢iti delovi istog povréa mogu mogu imati razli¢ito dejstvo. Tako npr. smatra se
da zastitnu ulogu paradjza u sprecavanju infarkta ima Zuta tecnost koja okruzuje semenke jer
sadrzi koncentrovano jedinjenje koje potiskuje aktivaciju trombocita. Preradom se uklanjaju
semenke paradajza, tako da ako pijete sok od paradajza ili jedete sos necete biti zasti¢eni od
infarkta. Zato birajte ceo plod, isecen ili izdrobljen. Istovremeno, sasvim blaga termicka

obrada paradajza znacajno poboljsava iskoriskoristljivost likopena.

Raznovrsnost razli¢itih povréa i voca je vaznija od apsolutne koli¢ine povréa i voca. Cak i
kada uklonimo faktor koli¢ine, dodavanje dve vrste povréa i voéa nedeljno smanjuje rizik za
obolevanje od Secerne bolesti za 2% do 8%. Zbog toga je Americka kardioloSka asocijacija u
najnovijim smernicama za ishranu dodala da je vazan unos raznovrsnog povrca i voca. Tako
npr. ako jedete samo jabuke, necete uneti npr.limonoide iz citrusa kao npr. limonin, limonol
ili tangeretin, mada ¢e uneti viSe jabucne kiseline. Isto tako, bolje je da pojedete celu vocku
nego tabletu vitamina C. UnoSenjem vitamina C liSavate se svih ostalih fitonutrujenata koji se
nalaze u toj vocki. Za razliku od voca gde se koristi plod, dotle se kod povréa moze koristiti
bilo koji deo biljke. Zbog toga je vazna raznovrsnost da bi imali koristi od raznih delova biljki.
Batat se smatra najzdravijom i najjeftinijjom hranom na svetu, jer ima najveéu koncentraciju
hranjivih materija. Sadrzaj hranjivih materija je direktno povezan sa intezitom njegove boje.

Sto je meso batata zuée ili narandzastije, to je veci sadrzaj hranjivih materija.

PeCurke su svrstane u povrée mada to one nisu. Poseduju moénu aminokiselinu
ergotionein koja ima vaznu fizioloSku ulogu telu. Ona se koncentrise u delovima tela u kojima
imamo mnogo oksidativnog stresa — u jetri ili soCivu oka ili u nekim osetljivim tkivima — npr.
kosStana srz ili sperma. Naucnici su pretpostavili da ergotionein deluje kao zastitnik éelija, koje
su kasnija istrazivanja potvrdila. On deluju kao antioksidans u mo¢nim elekranama éelija —
mitohodrijama, u koje drugi antioksidansi ne mogu u¢i. Zbog toga je ergotionein jedinstven i
zbog Cinjenice da se ne moZe stvarati u organizmu, nego samo unositi hranom predlaze se da
se nazove vitaminom ET (ergotionein). Najveci sadrZaj ergotioneina je u bukovacama. On je

stabilan na visokim temperaturama $to znaci da ga kuvanje ne unistava. To je dobra vest jer
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nije dobro jesti sirove pecurke, dok u pojedinim pecurkama postoji toksin agaritin koji se

uniStava kuvanjem. Smrzavanje ga takode unistava, ali ne i susenje.

Pecurke imaju snaZzan antikancerogen potencijal i ucestvuju u modelovanju funkcije
imunosistema. Kod oslabljenog imunosistema pecurke ga jacaju, dok kod pojac¢anog

imuniteta kao npr. kod autoimunskih bolesti one podesavaju imunski odgovor na niZi nivo.

Najceséi nacin pripreme pecuraka je grilovanje. One se ¢esto mariniraju ili samo se pospu
balzamikom i peku dok ne potece sok, a pri kraju se moze dodati biber. PeCurke se mogu

napuniti nadevom, jesti u formi Corbe ili potaza, sa rizotom ili testeninom u obliku sosa.

| masline su uvrstene u kategoriju ostalog povréa. Masline i maslinovo ulje su savrSena
zdrava hrana. Crne masline su bogatije antioksidansima nego zelene. Isto tako, maslinovo ulje
bi trebalo da bude ekstradevic¢ansko, hladno cedeno jer sadzi vise bioaktivnih supstanci nego
rafinisano. Preporucuje se koli¢ina od jedne supene kaSike dnevno, u jelima, salatama ili kao

dodatak testenini, pirincu ili kinoi.

Raznovrsna ishrana povréem Sstiti od razlicitih vrsta karcinoma. Neke vrsta povréa su
efikasnije u suzbijanju odredenih karcinoma. Tako npr. kupus, karfiol, brokola, prokelj stite
od nastajanja karcinoma debelog creva u srediSnjem delu i sa desne strane tela, dok
Sargarepa, bundeva i jabuka smanjuju rizik od karcinoma debelog creva nize i sa leve strane
tela. Jedna izvanredna studija je pokazala da patlidzan, paradajz, kineski kupus, Sargarepa,
komorac, salata ne pokazuju nikakvu efikasnost u zaustavljanju rasta karcinoma dojke u
odnosu na grupu sa kontrolnom supstancom. Nasuprot tome, narandzaste babure, krastavac,
krompir, cvekla, radic¢ su prepolovile koli¢inu kancerogenih ¢elija, dok su ih brokole, karfiol,
prokelj, mladi luk, praziluk i beli luk potpuno unistile. Zanimljivo je da je spanac¢ pobedio sve
ostale povréa u borbi protiv karcinoma. U pravljenju idealne salate bi trebalo dodati joS dve
vrste povréa: jednu grupu bi Cinili prokelj, kelj, kupus, brokola ili karfiol, a drugi izbor beli luk, mladi
luk i praziluk. Od sveg analiziranog povréa, ove dve vrste povrca (krstasice ilukovi) imaju najvedi
antikancerogeni potencijal. | zaista naucnici su se izjasnili da krstasice i porodica lukova ima klju¢nu
ulogu u sprecavanju nastajanja karcinoma, dok povrée koje se svakodnevno konzumira (krompir,

Sargarepa, salata i paradajz) imaju vrlo malo uticaja na mnozenje celija raka.

Povrée mozete jesti sirovo npr. umakanjem traka paprike, Sargarepe, tikvica u namaz od
lebleblija (humus) ili pasulja. | kuvano povrée zadrZava hranjive materije. Vitamin C se
delimi¢no unistava kuvanjem. Npr. brokola na pari sadrZi 10% manje vitamina C u odnosu na

sirovu brokolu. Unosom jednog cveti¢a brokolija viSe nrp. 7 kuvanih umesto 6 sirovih se
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nadoknaduje taj deficit. Neki drugi nutrijenti se lakSe apsorbuju nakon kuvanja. Tako npr.
kuvanjem paradajza se poveca sadrzaj likopena, dok kuvanje Sargarepe poveca i do 6 puta
nivo vitamina A u krvotoku. Neke metode kuvanja su pozZeljnije od drugih. Npr. hrana biljnog
porekla przena u dubokom ulju (pomfrit) dovodi do stvaranja akrilamida u namirnicima
biljnog porekla. Zbog toga, deci (i odraslima) treba savetovati da ne koriste pomfrit i Cips od
krompira. Gubitak oksidansa se postize kuvanjem i kuvanjem na pari. Kuvanjem se gube nesto
od nutrijenata u vodi u kojoj se kuva povr¢ tako da treba staviti malo vecu koli¢inu sirovog
povrca da bi dobili odgovarajucu koli¢inu hranjivih materija iz kuvanog povréa. Najbezbolnije
nacin pripreme povrca sa ciljem o€uvanja hranjivih sastojaka je przenje u debelom tiganju bez
ulja. Neke vrste povrca su osetljivije nakon termicke obrade, a neke ne. Tako npr. gubitak
hranjivih materija je najveci prilikom pecenja paprika. Sa druge strane, arti¢oke, crni luk i
cvekla mozete kuvati celog dana, a zadrZavaju 97% antioksidativne moci. Dok npr. Sargarepa,

celer i grasak Secerac povecavaju antioksidativnu mo¢ nakon kuvanja.

Imajte u vidu da se aktivni molekuli belog luka oslobadaju kada se ¢en zgnjeci i mnogo
bolje iskoriste nakon rastvaranja u malo ulja. Iseckani beli i crni luk se moZe proprziti na malo
na malomaslinovog ulja, pomesatoi sa kratko poparenim ili izdinstanim povréem, i
iskombinovati sa karijem ili kurkumom. MozZe se jesti presan, umesan u salate ili u sendvicu
od integralnih Zitarica, sa organskim maslacem (ili maslinovim uljem). Napomena:

konzumacija luka povecava rizik od krvarenja).

Organsko ili konvencionalno gajeno povrce?

Organski gajeno povrcée sadrzi vise hranjivih materija u odnosu na konvecionalno
gajeno. Bitna razlika je upotreba prirodnog dubriva u odgajanju organski gajenog
povréa, zbog Cega je sadrzaj teskih metala, olova, Zive i kadmijuma je 3 puta manji u
organskom povréu. Medutim, korist od nekonvecionalno gajenog povrca znacajno
prevazilazi rizik od pesticida. (to je odnos benefit/steta). Organsko povrée i voce je
skupo, ali se nadamo da ¢e sa ve¢om prozvodnjom i konkurencijom cena organskog

voca i povréa biti niza.
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Kako prati povrce?

Ispiranje obicnom vodom uklanja manje od polovine pesticida iz povréa. Da bi se
povecalo uklanjanje pesticida savetuje se potapanje povréa u slane rastvore, rastvor
sode bikarbone ili rastvor zeolita. Da biste uklonili pesticide, napravite kupku sa 1
delom soli, sode bikarbonane ili zeolita i 9 delova vode. Nakon natapanja tokom nodi,

ujutru dobro isperite povrdée.

6) Mahunarke (pasulj, grasak, socivo, lebleblije)
Dnevna preporuka -3 porcije dnevno
Porcije: 150 svezeg graska; 75 g kuvanog pasulja, suvog graska, sociva; 60 gr

humusa ili sosa od mahunarki

Mahunarke su bogat izvor biljnih belancevina, koje po kvalitetima ne zaostaju mnogo za
zivotinjskim. Legenda kaze da su biljne belanCevine manje vredne od Zivotinjskih $to nije tacno.
Medutim, treba znati da telo razlaze belancevine i ponovo ih sklapa onako kako je njemu
potrebno — bez obzira da li su biljnog ili Zivotinjskog porekla. Potreba za belancevima raste u
starosti dok funkcija bubrega opada. Biljne belancevine su pravi izbor iz razloga Sto biljne

belancevine mnogo manje opterecuju bubrege nego Zivotinjske.

Latinoamerikanci jedu npr. dosta Secera i masti, ali uprkos tome imaju dug Zivot Sto se
mozZe objasniti tradicionalno velikom upotrebom pasulja i soCiva u ishrani. Mahunarke imaju
sposobnost da ublaze skok Se¢era nakon uzimanja hrane (tzv. nizak glikemijski index, Gl), zbog
cega se preporucuju u ishrani bolesnika sa Seéernom bolesti. Sem toga, mahunarke su bogate

prebioticima i predstavljaju pravu gozbu za priljateljske bakterije u crevima.

Postoji dosta velikih epidemioloskih studija koje potvrduju da je zdravlje bolje ukoliko je veci
udeo biljnih belan¢evima u ishrani. Nezvani¢no, upotrebu soje treba izbegavati zbog genetske
modifikacije tzv. GMO soja. Unos mahunarki se povezuje sa manjom telesnom tezinom, nizim
krvnim pritiskom, boljom regulacijom Seéera, insulina i holesterola. Pune su vlakana, fitata i folata

Sto mozZe pomodi u smanjenju faktora rizika za karcinom debelog creva, Slog i depresiju.
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Ljudi obi¢no izbegavaju konzumaciju mahunarki zbog nadimanja, koje moze da bude dosta
neprijatno. Do nadutosti u crevima dolazi uglavnom uz dva razloga: gutanja vazduha pri Zvakanju
i fermentacije Secera u crevima. Uzroci gutanja vazduha pri Zvakanju su brzo jedenje, pricanje
tokom jela, pijenje na slamcicu, upotreba Zvakacih guma, pijenje na slamcicu. Medutim, glavni
izvor gasova je normalna bakterijska fermentacija nesvarenih Sec¢era u debelom crevu. Mlecni
proizvodi su vodeci uzrok preterane nadimanja usled loSe svarljivosti mle¢ne laktoze, tako da se
preporucuje da se mlecni proizvodi iskljuce iz svakodnevne ishrane. Nesvareni Seceri u
mahunarkama se mogu ponasati kao prebiotici i nahraniti dobre bakterije koje ¢e osnaziti vase
debelo crevo. Cak i da vam u pocetku izazivaju gasove, treba naci na¢in da se mahunarke zadrze
u ishrani po svaku cenu zbog brojnih pozitivnih efekata na organizam. Jedan od nacina smanjenja
nadimanja je kuvanje mahunarki sa % kasicice sode bikarbone iizlivanje vode u koj su se kuvale
mahunarke. Nadimanje se moZe smanjiti ukoliko koristite zacine (karanfili¢, kurkuma, biber,
dumbir, beli luk) pri pripremi hrane. Sto redovnije jedete mahunarke, problemi sa nadimanjem

¢e biti maniji.

7) Laneno seme
Preporucena doza — 1 porcija dnevno

Porcija - 1 supena kasika dnevno

Ovo malo neugledno seme je prava superhrana. Jedna supena kaSika dnevno samlevenog
lanenog semena snizava holesterol i krvni pritisak, pomaze kao sluz kod Zeludaénih problema i
predstavlja bogat izvor biljnih omega-3 masnih kiselina koje imaju protivupalno dejtsvo kod
reume i artroza. Laneno seme je bogat izvor lignana (100 puta viSse u odnosu na druge biljne
izvore) koji su biljni fitoestrogeni te imaju efekta kod karcinoma dojke i prostate. Oni su mnogo
slabiji estrogeni od obicnog i vezivanjem za estrogenske receptore sprecavaju vezivanje obi¢nog

estrogena za receptore.

Da bi se iskoristile hranjive materije iz lanenog semena, treba ga samleti u blenderu ili
mlinu za kafu i zacine. Ukoliko pojedete celo laneno zrno prodi ¢e brzo kroz digestivni trakt i nece
ispustiti nijedan nutritivni element. Mleveno laneno seme je prah orasastog ukusa koji se moze
posuti po ovsenoj kasi, salati, staviti u supu, smuti - prakti¢no u sve sto jedete. Samleveno laneno
seme treba brzo iskoristiti ili ga ¢uvati na tamnom i hladnom mestu. Ono moZe zameniti jaja
prilikom spremanja hrane. Svako jaje u receptu menja supena kaSika mlevenog lanenog semena

sa dodatkom vode, dok smesa ne postane lepljiva i gusta. Na ovaj nacin izbegavamo holesterol,
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a dobijamo vakna koja spustaju nivo holesterola. MozZe se peci sa lanenim semenom u prahu, da
se ne bi ostetile omega-3 masne kiseline i lignani (za razliku od lanenog ulja). Napomena za laneno

ulje: treba ga drzati u frizideru najduze 3 meseca po otvaranju.

8) Orasasto voce i semenke (orah, brazilski orah, indijski orah, ¢ija semenke, lesnik,badem,
semenke bundeve, suncokreta, susama, pistaci)
Dnevna preporuka — 1 porcija dnevno;

Porcija — Saka kostunjavog voca i semenki; 2 kasSike orasastog voca ili semenki

To je jedina vrsta grickalica od kojih nece imati Stete vec koristi. Izuzetno su zdrave. Kralj medu
njima je orah. On sniZzava holesterol u krvi i krvni pritisak, cuva elasti¢nost krvnih sudova, ima
najveci nivo antioksidanasa i omega-3 masnih kiselina i pomaze u suzbijanju karcinoma in vitro
uslovima. Cetiri brazilska oraha meseéno su sasvim dovoljna za kontrolu holesterola u krvi. Sluze
i za pravljenje divnih orasastih sireva. Zdravi su lesnici i bademi. Oni regulisu holesterol i bogat su
izvor selena, vaznog ¢inioca imuno sistema. Ako redovno jedete Saku koStunjavog voéa pet dana
u nedelji moZete da produzite Zivot. KoStunjavo voce i semenke su pune hranjivih sastojaka — i
kalorija. Sprovedeno je oko 20 klinickih studija o koStunjavom vocu i tezini i nijedna nije pokazala
dobijanje na teZini kako bi se moglo ocekivati. Sve studije su pokazale manji dobitak od tezine od
predvidenog, izostanak dobitka ili ¢ak i gubitak teZzine — ¢ak i posto su ucesnici u studiji dodali
Saku ili dve kosStunjavog voca svakodnevnoj ishrani. Medutim, ove studije su trajale nekoliko
nedelja ili meseci. MoZda produzen unos koStunjavog voca doprinosi povecanju telesne tezine.
To je provereno u 6 razlicitih studija koje su trajale do do 8 godina. Jedna studija nije pokazala
znacajne razlike, drugih 5 studija je pronaslo znacajno smanjenje u telesnoj tezini i smanjen rizik
od opasne stomacne gojaznosti. Razlog je delovanje koStunjavog voéa na ubrzavanje

metabolizma i sagorevanje sopstvenih masnih naslaga.

9) Zacini i zacinsko bilje (kurkuma, kardamon, lovor, Cili, korijander, cimet, karanfilic,
kim,kari u prahu, mirodija, beli luk, dumbir, ren, maticnjak, majoran, origano, bibrer,

nana, ruzmarin, Safran, Zalfija, maj¢ina dusica, vanila)

Dnevna preporuka -1/4 kasicice kurkume sa bilo kojom zacinskom biljkom ili zacinom

koji volite
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Zacini su najbolji izvor antioksidanasa, uz bobicasto voce. Najbolji zac¢in je kurkuma. U
poslednjih nekoliko godina u medicinskoj literaturi je objavljeno vise od 5 000 ¢lanaka u vezi sa
kurkuminom, pigmentom iz kurkume koji ima jarko Zutu boju. Kurkumin je izolovan iz kurkume
pre viSe od jednog veka, ali od pocetka 21. veka sprovedeno je vise od 50 klinickih studija koje su
proverale dejstvo kurkumina na razne bolesti. Ima snazno antiupalno i antikancerogeno dejstvo.
Pomaze kod zapaljenskih oboljenja creva i zapaljenskih reumatskih bolesti, snizava holesterol i
reguliSe nivo Secera u krvi. Kad god mozZete pospite jelo kurkumom ili karijem. | mada se u Indiji
preporucuje 1 kasic¢ica kurkume dnevno, smatra se da je % kaSice kurkume dnevno dovoljna da
spreci i leCi bolesti. Radi boljeg iskoriS¢avanja peporucuje se konzumacija kurkume u kombinaciji
sa minimalnom kolicinom bibera i ulja. Na taj nacin, apsorpcija kurkume se povecava i do 2 000
puta. Suplementi kurkume ne pokazuju istu efikasnost kao kurkumin koji se unosi hranom.

Napomena: previse kurkume moZe da poveca rizik za pojavu oksalatnih kamena u bubregu.

Odli¢ni zacini su dumbir i kumin. Bumbir se vekovima koristi za leCenje migrenoznih

glavobolja. Deluje na smanjenje predmenstrualnog bola i ima snazno antikancerozno dejstvo.

Nana, timijan, origano, majoran, bosiljak i ruzmarin su zalinske biljke bogate masnim
kiselinama iz porodice terpena, zbog Cega su izrazito mirisne. Pokazuju snaznu antiupalnu i
antikancerogenu aktivnost. Slicno deluje apigenin iz celera i perSuna kao i mirisni karanfili¢, koji
je snaznog ukusa, tako da treba dodavati samo malu koli¢cimu u jela. Mleveni karanfili¢ je divan u

kombinaciji sa pecenim jabukama ili distanim kruskama i daje im prijatnu zacinjenu aromu.

Studije pokazuju da ljudi koji jedu ljuta jela zacinjena ljutom paprikom Zive duze. Kapsaicin
je jedinjenje u ljutim papriicama koje izaziva osecaj pecenja na jeziku. Jedna od najjacih mogucih
glavobolja, tzv. klaster glavobolja nastaje kao posledica neuralgije n. trigeminusa Safran je
najskuplji zacin na svetu. Deluje protiv Alchajmera, depresije i degeneracije makule. Pored toga,
veoma su zdravi beli i crni luk. Beli luk za srce i krvotok, crni za jacanje imuniteta i kao preventiva

protiv raka.

Jos jedan popularan zacin je cimet, zbog svoje sposobnosti da snazno snizi nivo Secera u
krvi. Postoje dve vrsta cimeta: skuplji cejlonski i jeftiniji kineski (kasija). Medutim, kineski cimet
sadrzi jedinjenje kumarin, koje moZe da bide toksi¢no za jetru. Ukoliko se radi o kineskom cimetu,
jedna kafena kasic¢ica dnevno moze da premasi bezbednju gornju granicu, dok je % kafene kasicice
nekoliko puta nedeljno moZe da bude rizicno za decu. Gotovo sve studije sa snizavanjem Secéera
u krvi su radene sa kineskim cimetom. Medutim, studije sa cejlonskim cimetom nisu pokazale

efikasnost u snizavanju nivoa $ecera u krvi. Cini se da je toksi¢ni kumarin odgovaran za snizenje
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Secera u krvi. Moze se zakljuciti da u snizavanju Secera u krvotoku cimet nije bezbedan (kasija) ili

je bezbedan, ali nije efikasan (cejlonski).

Savet: prstohvatom zacina zacinite svoj svakodnevni Zivot, dragi ¢itaoci!!!

10) Integralne Zitarice (ovas, raz, jeCam, smedi pirinac, heljda, smedi pirina¢, divlji pirinac,
integralna testenina)
Dnevna preporuka — 3 porcije

Porcija - 90 gr Zitarica; jedno parce hleba ili jedna tortilja; 25 gr kokica

Prepuke vodeéih drusStava za bolesti srca i karcinom, preporucuju najmanje 3 porcije
integralnih Zitarica dnevno. Dve istaknute harvardske studije su ukazale da ljudi koji jedu vise
Zitarica Zive znatno duZe, nezavisno od ostalih faktora ishrane i stila Zivota. Integralne Zitarice
smanjuju rizik od bolesti srca, Se¢erne bolesti, gojaznosti i Soka. Danas postoje brojni radovi,
knige, sajtovi i blogovi koji ukazuju da sve Zitarice, ukljucujudi iintegralne izazivaju zapaljenja.
Medutim, svaka porcija integralnih Zitarica dnevno smanjuje nivo C-reaktivnog proteina (CRP),
interleukine (IL) 1,IL-6,IL-8, jetrine enzime i viskoznost krvi. Treba da znate da je unos integralnih
Zitarica mnogo vise od zamene belog hleba integralnim ili belog pirinca integralnim. Kao i kada je
re¢ o povréu, rukovodite se bojom pri izboru integralnih Zitarica. Izaberite npr. pre Zuti kukuruz
nego beli ili pre crvenu kinou nego belu. | pirinac¢ sa pigmentom npr. crveni, crni ili ljubil¢asti
sadrze vise korisnih materija nego smedi. Obojene forme imaju pet puta viSe antioksidanasa,
pokazuju antialergijsku aktivnost u in vitro uslovima (u laboratoriji) | efikasnije su u borbi protiv
karcinoma dojke i leukemija. Osim veceg sadrZaja antoksidanasa, obojene forme sadrze vise
korisnih materija. Izvesne Zitarice se brzo kuvaju npr. amarant, proso, ovas. Za kuvanje ovih

namirnica je potrebno 20 minuta.

Poseban znacaj ima ovsena kaSa, koja predstavlja klasi¢an integralni dorucak. Kao Sto
krstasice i laneno seme sadrze posebna jedinjena koje se u takvom izobilju ne nalaze nigde
drugde. Ovsena kasa sadrZi jedinstvena protivupalna jedinjenja koja se nazivaju amidi antranilne
kiseline. Oni su delom odgovorni za sveZ miris i ukus ovsene kase, a ekstrakt ovsene kase ima
sposobnost da snazno potisne zapaljenje. Zbog toga je ovsena kasa sjajan nacin da zapocnete

novi dan.

Sta je sa glutenom?
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Gluten iz pSenice je lepljiva belancevina iz koja omogucdava da se proizvodi od psSenice lepo
ispeku. Zahvaljuéi njemu, korica hleba je elasti¢na, dok je hleb vece zapremine u odnosu na
hlebove od drugih vrsta bradna. Cinjenica je da veéina nas dobro podnosi gluten. Medutim, ¢&ini
se da je danas popularna nepodnosljivost na gluten i proizvodi bez glutena su po pravilu skuplji.

Da li je to zaista tako ili je u pitanju markentiska mahinacija?

U stvari, u pitanju su 3 vrste poremacaja. NajteZe oboljenje je celijakija, koje je
autoimunsko oboljenje koje zahteva potpuno odricanje od glutena (pSenica, raz, je€am) do kraja
Zivota. Postoji i relativno retka alergija na gluten koja se ispoljava kod 10% pekara, poslasticara i
mlinara koja se javlja nakon udisanja brasna Sto moZe da dovede do ospe po koZi ili astme. i ovde
pSenicu treba strogo izbegavati. Tre¢i poremecaj je najces¢i i odnosi se samo na intoleranciju
(nepodnosljivost) na gluten. Ovi ljudi su Cesto su osetljivi i na druge proteine, naj¢esce iz mleka i
jaja. Ne postoje jasni dokazi koji potvrduju intoleranciju. Cesto sa zasniva samo na izjavama
osoba da se osecaju bolje nakon konzumiranja hrane bez glutena ili izjavama sportista da postizu
bolje rezultate kada ne koriste hranu bez glutena. Izgleda da je hrana bez glutena postala veliki

posao koji donosi veliku zaradu.

11) Napici
Dnevna preporuka — 5 doza dnevno
Doza — 1 ¢asa dnevno (350ml)

Dnevni unos tec¢nosti treba da bude 2-3 litra zavisno od spoljne temperature i stepena
aktivnosti. Kafa i ¢aj su zdravi, mada se smatra suprotno. Sadrze antioksidanse i pomazu kod
Parkinsonove bolestii dijabetesa i potpomazu funkciju jetre — ako se u nju ne stavlja Seéer i mleko.
Kratkotrajno povisava krvni pritisak, dok se blago diureti¢cko dejstvo kafe ublazava ukoliko uz

svaku Soljicu kafe popijete ¢asu vode.

Zeleni ¢aj je jos zdraviji. On sadrzi brojne polifenole koji se zovu katehini. Posle dve ili 3 Solje
zelenog caja u krvi ima mnogo katehina, koji okruzuje i hrani svaku ¢eliju. Blokiranjem receptora
na povrsini Celije, oni onemogucavaju prodor stranih materija u Celiju i deluju kao snazan

detoksikator organizma. Treba da znate da je crni ¢aj prosao fermentaciju, proces u kome se
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unisStavaju velike koli¢ine njegovih polifenola. Dekofeinozovani zeleni ¢aj sadrzi sve svoje
polifenole. Kako treba pripremati zeleni ¢aj: idealno je natapati 2gr zelenog €aja do 10 minuta.
Treba ga popiti u roku od 1 sata nakon pripreme, jer nakon toga gubi hranjive materije. Pijte 2-3

Solje dnevno.

12) Prirodni zasladivaci

Crna cokolada (sa vise od 70% kakaoa) sadrzi veci broj antioksidanasa, proantocijanide i
mnoge polifenole (jedna kockica sadrzi dvostruko viSe antioksidanasa od ¢ase crnog vina i zelenog
Caja). Dvadeset grama cokolade (1/5 ¢okolade) sadrZi prihvatljiv broj kalorija. Zadovoljstvo pri
uzimanju crne ¢okolade je veée nego nakon konzumiranja bombona i sl. Ona potiskuje apetit, ima
umeren glikemicki indeks (skok Se¢era nakon obroka) i sprecava stetne skokove insulina i insulinu
slicnom faktiru rasta. Ona snizava krvni pritisak, Siri krvne sudove i ublazava zapaljenja. Medutim,
izbegavajte mle¢ne Cokolade. MeSanje ¢okolade sa mlekom ponistava korisne efekte korisnih
sastojaka kakaoa. Zato nakon obroka, pojedite nekoliko kockica crne ¢okolade umesto dezerta ili
rastopite Cololadu i prelijte je preko kruske ili nekog drugog voca. Izvrsna je u kombinaciji sa

dumbirom ili sa korom (organske) mandarine.

Urme sadrZe brojne hranjive materije i oplemeniée svaki desert. Med sadrzi brojne mineralne
materije, ublaZzava zapaljena i deluje kao antibiotik. Najbolji med je organski proizveden. | tu
pazite! Skoro je bilo govora u medijima da se kao pravi med prodaje vestacki zase¢eren med.

Otvorite Cetvoro ocill!

2.2. CREVNE BAKTERIJE | DOBRO ZDRAVLIE

Da li ¢emo biti zdravi ili bolesni zavisi u velikoj meri od sadrzaja bakterija u crevima, tzv.
crevnog mikrobioma. Zdravlje zapocije u crevima i bolesni ljudi ¢esto imaju probleme sa varenjem
hrane i nezdrava creva. Uzroci su upotreba antibiotika i ishrana prepuna mesa, mleka i mle¢nih
proizvoda, preradene hrane pune Secera i dr. Sve ovo moZe direktno da osteti creva ili da
podstakne rast loSih bakterija koje izaziva upalu i sredinu pogodnu za nastanak bolesti. | tu poene
beleZi zdrava ishrana prepuna vlakana jer se bakterije hrane vlaknima. Studija objavljena u
vrhunskom naucnom casopisu Nature pokazuje da prelaskom sa meSovite ishrane na biljnu
ishranu ve¢ nakon 3-4 dana mogu da se dokazu velike promene mikobioma. Ako se izvrsi analiza

genetske matrice, odmah se zapaza dejstvo promene nacina ishrane na zaustavljanje zapaljenja.
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Dokazano je da poremecaj mikrobioma i loSe zdravlje creva povezano sa nastajanjem
zapaljenskih reumatskih bolesti, zapaljenskih bolesti creva, neuroloskih bolesti poput Parkinsove

bolesti i multiple skleroze.

Sve ovo daje dodatni znacaj pravilnoj ishrani u odrzavanju zdravlja creva i organizma. Prvi
korak u poboljSanju stanja creva je unos mnoStva hrane bogate skrobom i vlaknima (to su
prebiotici), koja sluZi kao hrana probioticima, tj. dobrim crevnim bakterijama. Drugi korak je
unoSenje male koli¢ine fermentisane hrane dnevno jer ona sadrzi Zive kulture probiotskih
bakterija. Fermentisana hrana pomazZe da se obogati crevna flora dobrim bakterijama, koje onda
nadvladaju loSe bakterije i popravljaju imunitet. U fermentisanu hranu spada ukiseljeno povrcée
pre svega kiseli kupus, kiseli krastavci¢i i jabukovo sirée. Medutim, vazno je napomenuti, u
konzumiranju ukiseljene hrane treba imati meru. Stara izreka kaze: ,,Doza odreduje otrov”. Velika
meta analiza koja obuhvata istrazivanja viSe studija sprovedenih u Aziji i Japanu ukazuju da
ukoliko se unosi previse fermentisane hrane ona postaje nezdrava. Prevelik unos fermentisane
hrane se povezuje sa rakom Zeluca, Sto se dovodi u vezu sa prevelikim sadrzaj soli u ukiseljenom

povréu.

Crevne bakterije imaju ulogu u metabolizmu (razlaganju) hranjivih materija. Tako npr.
lecitin, vrsta masnoce koja se nalazi u Zumancetu (ali u mesu i u manjoj meri i u soji) se pretvara
u jedinjenje koje podsti¢e zakrec¢avanje krvnih sudova. Pozitivan primer dejstva mikrobioma je
cvekla. Ona ima vise od 1 000 mg nitrata po kg, koji se dejstvom bakterija u crevima pretvara i
nitrite. Oni se u Zeluda¢no-crevnom traktu pretvaraju u NO, koji Stiti krvne sudove. Zbog toga je
cvekla veoma zdrava i treba je ukljuciti u svakodnevnu ishranu. Sok od % ili ; litra cvekle uspesno

snizava krvni pritisak i povecava izdrzljivost na testu opterecenja na ergobiciklu.

Zanimljivo je da su neka istraZivanja pokazala da preventivno uzimanje prebiotika u kasnu
jesen, doprinosi manjoj ucestalosti respiratornih infekcija kod ispitanika. Mogu se kontinuirano
uzimati 1x dnevno, bez Stetnih efekata, pri cemu se savetuju probiotici sa Sto viSe sojeva i Sto vise
miliona bakterija. Probiotici su na naSem trzistu, u Autriji i Nemackoj postoje pakovanja sa 120

kapsula po povoljnoj ceni.

2.3. JOS NEKE OPSTE PREPORUKE........
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Pravilan izbor hrane i napitaka - izbegajte preradenu hranu i zasladivace. Ne koristite
tesku masnu hrane. Leti konzumirajte viSe sirove hrane. So¢nu hranu pojedite pre suve.
Pripremajte jednostavne obroke — dovoljne su samo 3 ili 4 vrste namirnica za pripremanje
obroka.

Konzumiranje odgovarajuce koli¢ine hrane - jedite samo kada ste gladni. Naviknite se da
ustanete od stola malo gladni. Budite umereni. Hrana koju konzumirate treba da odgovara
poslu koji radite. I jos jedna vazZna preporuka.....nemojte da jedete kada ste umorni,
nervozni, ljuti, kada gledate TV niti kada ste bolni, emotivno uznemireni. U hrani treba da
uZivate.

Pravilno pripremanje i ¢uvanje namirnica — hrana koju konzumirate treba da bude na
sobnoj temperaturi. lzbegajte prienje u dubokom ulju, ponovljeno przenje u istom ulju,
kuvanje povréa na visokoj temperaturi. Kuvanje na nizim temperaturama cuva hranjiv
sadrzaj namirnica. Cuvajte namirnice na odgovarajucoj nizoj temperaturi, namirnice treba
konzumirati zrele (tada su najbogatije hranjivim materijama), dok uvele i sparusene
plodove treba odbaciti.

Pravilno kombinovanje namirnica — Voce i povrce ne treba konzumirati istovremeno.
Voce se brzo fermentiSe u crevima (60-90min), dok varenje povrca traje duZe vreme
(nekoliko sati).

Ne kombinujte voce i skrob (npr. grozde, suve Sljive, urme sa hlebom, tj. skrobom) jer se
razgradivanje hleba usporava, te je nivo Secera u Zelucu visok. Primer neodgovarajuée
namirnice Cini hleb sa dodacima suvog voca.

Nasuprot tome, povrce i skrob se slazu. npr. kombinacija pirinca ili krompira sa kuvanim
brokolijem, Sargarepom ili crvenom lukom. Dobra kombinacija su salata i hleb. To su sve
kombinacije koje stvaraju umereno kiselu sredinu.

Kombinacija dve skrobne namirnice kao $to su pirinac i krompir se ne preporucuju. Skrob
se ne kombinuje sa belan¢evima zato Sto stvara jako kiselu sredinu. Zato je obrok sa
hlebom i mesom ili s mesom i krompirom loS. Zbog luéenja kiseline, razgradnja

belancevima i skroba je nepotpuna tako da dolazi do nagomilavanja otpadnih materija i
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dolazi do procesa truljena pri cemu nastaje vrlo kisela sredina koja stvara uslove za razvoj
bakterija i bolesti.

Konzumirajte samo jednu vrstu namirnica sa visokim sadrzajem belancevina. Ukolko
konzumirate dve vrste namirnice sa visokim sadZzajem belanéevima, kao npr. meso i mleko
sokovi namenjeni razgradnji mesa ¢e zaustaviti razgradjnu mesa. Nesvarene belancevine
iz obe vrste namirnica ¢e dovesti do jake kiselosti.

Kombinovanje belancevima iz mesa i so¢nog porvcéa stvara blagu kiselost. Povecanje
alkalnosti se moze postici sa istom kombinacijom i poveéanjem udela so¢nog povr¢a.
Meso i ribu ne konzumirajte sa hlebom jer stvaraju kiselost. Lako svarljive belancevine kao
u Svapskom siru i jogurtu stvaraju blago alkalnu sredinu.

Postovanje razmaka izmedu obroka — u danasnjem drustvu kada imamo mogucnost tzv.
hrane za poneti bitno je da se uobro¢imo.Tokom dana ne treba stalno i nekontrolisano
jesti, ve¢ ukoliko je mogudée ishranu svesti na 2 redovna obroka dnevno i omoguditi dejstvo
mehanizama obnove organizma (tzv. autofagija).

Hranu dobro Zvacite — prozvacite hranu 25 do 50 puta. Nakon toga se luci enzim, ptijalin,
koji stvara baznu sredinu. Bitno je da se hrana dobro sazvacde jer se bolje svari i u
organizmu stvara baznu sredinu. Pirinac stvara jaku kiselinu ali ako se dobro prozvace
stvara alkalnu sredinu zahvaljudi ptijalinu.

Pola sata pre i posle obroka, i u toku obroka ne treba piti tecnost. Voda razblazuje
hlorovodoni¢nu kiselinu i telo treba da je Iuci u vecoj kolicini pri razlaganju hrane, $to nije
dobro. Izmedute obroka mozete popiti 6-8 ¢asa vode.

Koristite male tanjire, zdele i Cinije....Trend je da se hrana posluzuje u velikim tanjirima a
pic¢e u velikim ¢asama. Kod kuce koristite manje tanjire u koje ne moze stati velika kolicin
hrane.

I na kraju jedite da biste Ziveli, a ne Zivite da biste jeli. Napunjen Zeludac vam nece

napuniti dusu i dati smisao Zivotu.
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| na kraju, dobili ste obilje informacija. MoZda i previSe za pocetak. Rukovodila sam se
svojim interesovanjima i nedoumicama. TraZila dokaze. | na kraju Zelela sam da vam prenesem
svoja saznanja koja mogu biti Zivotno vazna. Dobro ih proucite, razmislite i odludite...sami
odlucite Sta Cete jesti. MoZda je opis dejstva holesterola i oksidativnog stresa detaljno opisan. Ali,
to je upravo bio moj cilj. Retko koja osoba koja ude u moju ambulantu ima normalan nivo
ukupnog ili LDL holesterola. Danas postoje mo¢ni lekovi koji mogu smanijiti nivo holesterola u
krvi. Ali, oni imaju brojna nezeljena dejstva. A postoji biljna hrana koja moze efikasno sniziti nivo
holesterola u krvi, bez nezeljenih efekata. Nadam se da je sada potpuno jasno kako holesterol
deluje u nastajanju mnogih bolesti, a ne samo u nastajanju ateroskleroze. | kako nastaje tzv.

oksidativni stres o kome se mnogo govori i kakav je znacaj antioksidanasa u sprecavaju ostecenja.

Ne morate da budete iskljucivi. Ne preporucujem veganski nacin ishrane jer je to veliki
izazov za koji je potrebna celicna volja. Mediteranska ishrana ili ishrana 80%:20% je sasvim
dostupan cilj. To moZete postiéi - nemoijte jesti u tanjiru meso sa povréem, ve¢ povrcée sa mesom.
Za dorucak obezbedite ovsenu kasu sa kaSikom mlevenog lana, Sakom bobic¢astog voca,
izrendanim jabukama ili zrncima suvog grozda, posutim cimetom. Ili pojedite vocniili zeleni smuti
od povrca. On je u poCetku neprijatnog ukusa, ali se moze oplemeniti bananom radi poboljsanja
ukusa. | verujte mi, ishrana ¢e vam biti mogo razvrsnia i ukusnija u odnosu na klasi¢nu hranu koja
je dosta nutritivno siromasna. Ne savetujem dijete. Keto dijeta je zbog visokog sadrZaja
belancevina pogubna za bubrege. Nemojte se baviti brojanjem kalorija. Zdrava ishrana je
siromasna kalorijama, a zbog rastezanja Zeluca velikim volumenom brzo ¢e dati osecaj sitosti.
Nemojte misliti samo na sebe. Pomislite na one koje volite i one koje vole vas. Pokusajte da svoja
saznanja prenesete na porodicu i mlade narastaje u cilju poboljSanja opSteg zdravlja. Mladi

narastaji ukoliko nastave sa ovakvim nac¢inom ishrane i stilom Zivota Zivecée sve krace i bolesnije.
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NASE ISTRAZIVANJE

Ishrana i Zivotne navike bolesnika sa reumatoidnim artritisom

Vera Mili¢ 1 2, Sanja Vitorovi¢ 1, Anda Cirkovi¢3?,
Institut za reumatologiju, Beograd
Institut za statistiku
Medicinski Fakultet, Beograd

Cilj rada: analiza kvaliteta ishrane i odredenih Zivotnih navika bolesnika sa reumatoidnim artritisom
(RA) i ispitivanje uticaja pojedinih faktora na promenu ishrane obolelih.

Bolesnici i metode: Ispitivanje je obuhvatilo 213 (1947, 19m) bolesnika sa reumatoidnim
artritisom lecenih na Institutu za reumatologiju, proseéne starosti 55 godina, proseéne duZine
trajanja bolesti 10 godina. Prikupljeni su odgovarajudi sociodemografski podaci, kao i podaci o
navikama u uzimanju hrane i drugim Zivotnim aktivnostima, dok je aktivnost bolestii funkcionalna
sposobnost bolesnika procenjena preko DAS28 indexa (indeks aktivnosti bolesti) i HAQ indexa
(indeks fukcionalne sposobnosti bolesnika). Zastupljenost razli¢itih kategorija hranjivih materija i
kvalitet ishrane su ispitani pomoc¢u odgovarajucih upitnika (originalno dizajniran od strane autora
i drugi koji se odnosi na ucestalost pojedinih kategorija namirnica na nedeljnom nivou skinut sa
Interneta). U zavisnosti od vrednosti DAS28 indeksa, aktivnost bolesti je klasifikovana kao remisija
(odsustvo simptoma i niska aktivnost bolesti, DAS28<2,6) i aktivha bolest (umerena i visoka
aktivnost bolesti, DAS 28>2,6). Charlston Comorbidity Index, CCl je indeks koji obuhvata starost i
komorbitete (druge bolesti u RA bolesnika) i procenjuje verovatnocu 10-godiSnjeg preZzivljavanja
bolesnika. U poredenju grupa sa razlicim aktivnostima bolesti koris¢ene su statisticke metode, dok
je prediktivna vrednost pojedinih parametara za promenu nacina ishrane ispitana pomodu
logisticke regresione analize.

Rezultati: U Tabeli 1. od ukupno 213 bolesnika, 86 (40%) je bilo u remisiji, dok je 127 (60%) bolesnika

imalo aktivnu bolest. Bolesnici u remisiji RA su u odnosu na bolesnike sa aktivnom boles¢u bili statisticki

godisnjeg prezivljavanja (CCl 80%/62%, p<0,01), viseg nivoa obrazovanja (p=0.006), ¢e$¢e zaposleni

(p=0,02), ¢esce leceni bioloskom terapijom (85%/48%, p<0,001), rede Pronisonom (31%/46%, p=0,02).
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Nije bilo razlika izmedu grupa u pusackim navikama, dok je konzumacija vina bila veéa u grupi bolesnika

sa remisijom (<0.001).

Tabela 1. Osnovne karakteristike i Zivotne navike bolesnika sa RA u zavisnosti od aktivnosti

bolesti

Karakteristike Ukupan broj Grupe P
Aktivna Remisija bolesti
bolest DAS>2.6 DAS<2.6
N=127 N=86
N=213
Godine starosti, sr.vred. +SD 54.96+14.12 58.24+11.50 50.10+16.15 <0.001
Pol, Zenski (%) 194 (91.1) 116 (91.3) 78 (90.7) 0.872
Telesna tezina, sr.vred. £SD 25.25+4.44 25.69+4.63 24.59+4.09 0.075
Pusenje
Pusac, n (%) 97 (45.5) 50 (39.4) 47 (54.7) 0.081
Bivsi pusac, n (%) 71(33.3) 46 (36.2) 25(29.1)
Nepusac, n (%) 45 (21.1) 31 (24.4) 14 (16.3)
Konzumacija vina, da (%) 54 (25.6) 20 (15.7) 34 (40.5) <0.001
Radni status
Zaposlen, n (%) 69 (32.6) 32 (25.4) 37 (43.0) 0.002
Nezaposlen, n (%) 25(11.8) 13 (10.3) 12 (14.0)
Domacica/domacdin, n (%) 12 (5.7) 12 (9.5) 0
Penzija, n (%) 106 (50.0) 69 (54.8) 37 (43.0)
Mesto Zivljenja
Gradska sredina. n (%) 165 (77.5) 96 (75.6) 69 (80.3) 0.426
Seoska sredina, n (%) 48 (22.5) 31 (24.4) 17 (19.8)
Edukativni nivo
Osnovna skola, n (%) 32 (15.1) 25 (19.7) 7 (8.1) 0.006
Srednja skola, n (%) 111 (52.1) 71 (55.9) 40 (46.5)
Visa stru¢na sprema, n (%) 24 (11.3) 11(8.7) 13 (15.1)
Visoka stru¢na sprema, n (%) 46 (21.6) 20 (15.7) 26 (30.2)
Da li imate znacajnu ogranicenu
pokretljivot zglovova usled zapaljenja
zglobova?
Ne, n (%) 24 (11.3) 5(3.9) 19(22.1) <0.001
Da, n (%) 93 (43.7) 71 (55.9) 22 (25.6)
Umeren, n (%) 96 (45.1) 51 (40.2) 45 (52.3)
Aktivnost bolesti, DAS 28, 2.88 (0-7.25) | 3.58(2.61-7.25) 1.82 (0-2.59) <0.001
med (min-max)
Funktionalna aktivnost (HAQ), 0.75 (0-2.87) 1.00 (0-2.87) 0.39 (0-2.87) <0.001
med (min-max)
CCl (%), sr. vred. £SD 69.32+28.67 62.13+30.79 79.94+21.29 <0.001
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Duzina trajanja RA u godinama 10 (0-49) 10 (0-32) 13 (0-39) 0.086
med (min-max)
Duzina trajanja terapije
Manje od 1, godine, n (%) 49 (23.2) 22 (17.6) 27 (31.4) 0.060
Od1-5god., n (%) 62 (29.4) 43 (34.4) 19 (22.1)
0d 6 do 10 godina, n (%) 38 (18.0) 21 (16.8) 17 (19.8)
Vise od 10 godina, n (%) 62 (29.4) 39 (31.2) 23 (26.7)
Terapija
Pronison, (n,%) 86 (40.4) 59 (46.5) 27 (31.4) 0.028
Pronison (dosa, mg), 0 (0-20) 0 (0-20) 0 (0-15) 0.010
med (min-max)
Bioloska terapija, da (%) 137 (64.3) 61 (48.0) 76 (88.4) <0.001

Legenda: 1. kolona su opste karakteristike i sociodemografske karakteristike bolesnika, terapija i ostalo. Il
kolona je ucestalost pozitivhog nalaza (n) u apsolutnom broju i %, procentualno. Ostatak do 213 bol.
(ukupnog broja bolesnika koji su ucestvovali u istrazivanju) je negativan nalaz. 3. kolona je ucestalost
pozitivnih nalaza (n) i procentualn (%) u grupi bolesnika koji su imali aktivnu bolesti, dok su u 4. tabeli
prikazani isti pokazelji u grupi bolesnika sa neaktivnim RA. 5. kolona se odnosi na statisticku verovatnocu,
vrednost p <0,05 je statisticki znacajna i sve znacajne razlike su boldirane. Sto niza vrednost p, ukazuje na

vecu statisticku znadajnost razlike. sr. vred. £SD, srednja vrednost i SD

U Tabeli 2, ukupno 132 (62.3%) RA bolesnika misli da ishrana ima efekte na teZinu zapaljenja zglobova i
75 (35.2%) RA bolesnika Zeli da promeni ishranu vise nego ista. Podjednak broj bolesnika je smatralo da
ishrana nema uticaja na aktivnost bolesti ili je imalo neutralan stav, 69 (32.4%). Razlika medu posmatranim
grupama nije bila statisticki znacajna (p>0.5). Redukovanje upotrebe mesa i mleka uishranije zabelezeno
kod 68 (32.1%) RA bolesnika, dok je 31 bolesnik (14.6%) redukovalo koli¢inu mesa. Koris¢enje samo biljnih
proizvoda (veganski tip ishrane) je zabelezeno kod 5 bolesnika (2.4%). Priblizno polovina studijske
populacije, 108 (51%) nije promenila nacin ushrane nakon postavljanja dijagnoze bolesri. U poredeniju, sa
bolesnicima koji su imali aktivnu bolest i bolest u remisiji nije bilo razlika u upotrebi kurkume, nacina
upotrebe kurkume, vitamina, probiotika i probiotskog jogurta (p>0.5). Ucestalost praznjenja creva je bila
na granici statisticke znacajnosti, bolesnici sa aktivnom bole$¢u su ¢esée patili od zatvora (p=0.053).
Bolesnici sa RA u remisiji su u odnosu na bolesnike sa aktivnom boles¢u ¢eSée upotrebljavali hladno
cedena ulja (p=0,02), semenke bundeve i suncokreta (p=0,029), dok je upotreba kosStunjavog voca
pokazala pozitivan trend porasta (p=0,07). Upotreba duvana, kafe, zelenog caja, bobicastog voca, zacina,
sokova od voéa i povréa se nije razlikovala medu grupama (p>0,05). Svakodnevnu Setnju od najmanje 30
min je sprovodilo znacajno vise bolesnika u remisiji u odnosu na bolesnike sa aktivnim RA (56%/40%,

p=0,025), koji su imali i veéi stepen nedeljne fizicke aktivnosti (72%/46%, p<001).
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Tabela 2. Navike u ishrani i dnevnim aktivnostima

Navike Ukupan Grupe P
broj boles. Aktivna Remisija
n=213 bolest DAS<2.6
DAS>2.6 N=86
N=127
Da li misli§ da ishrana ima uticaja na teZinu zglobne | 132 (62.3) | 46 (36.5) 34 (39.5) 0.655
manifestacije?, n (%)
Da li imate Zelju za promenom hrane?n (%)
Uopste Zelim da menjam nacin ishrane, n (%) 69 (32.4) 46 (36.2) 23 (26.8) 0.322
Neutralan stav, n (%) 69 (32.4) 40 (31.5) 29 (33.7)
Zelim promenu vide od bilo &ega, n (%) 75 (35.2) 41 (32.3) 34 (39.6)
Da li verujete da moZete da promenite ishranu?
Ne verujem uopste, n (%) 87 (40.9) 48 (45.7) 29 (23.7) 0.434
Neutralan stav, n (%) 64 (30.0) 33(26.0) 31(36.0)
Snazno verujem da mogu da promenim nacin 62 (29.1) 36(28.4) 26 (30.2)
ishrane, n(%)
Da li ste promenili nacin ishrane otkako ste se
razboleli od RA?
Ne 108 (50.9) 69 (54.3) 39 (45.9) 0.618
Da, redukovala sam ukupnu koli¢inu mesa 31(14.6) 16 (12.6) 15(17.6)
Da, redukovala sam ukupnu koli¢inu mesa i 68 (32.1) 39(30.7) 29 (34.1)
mlecnih proizvoda
Da, uzimam samo biljnu hranu 5(2.4) 3(2.4) 2(2.4)
Da li uzimate preparate kurkume?
Ne 135 (63.4) 85 (66.9) 50 (58.1) 0.191
Da, ja uzimam kurkumu u obliku suplemenata 78 (36.6) 42 (33.0) 36 (41.8)
Ukoliko uzimate kurkumu, da li je uzimate pravilno | 34 (47.9) 18 (50.0) 19 (54.3) 0.718
u kombinaciji sa uljem i biberom?
Da li uzimate suplemente vitamina?
Ne 68(32.1) | 42(33.1) 26 (30.6) 0.744
Da, vide 66 (31.1) | 37(29.1) 29 (34.1)
Da, samo vitamin D 78 (36.6) 48 (37.8) 30(35.3)
Da li patite od konstipacije (zatvora)?
Ne 180 (84.5) | 103 (81.1) | 77(89.5) 0.053
Da, imam stolicu 1x nedeljno 10 (4.7) 5(3.9) (5.8)
Da, imam 3 stolice nedeljno 23 (10.8) 19 (15.0) 4 (4.7)
Da li uzimate probiotike?
Ne 155 (73.1) | 93(73.8) 62 (72.1) 0.865
Da 51(24.1) | 29(23.0) 22 (25.6)
Ne znam Sta su probiotici 6(2.8) 4(3.2) 2(2.3)
Da li koristite probiotski jogurt u ishrani? n (%) 73 (34.3) 39 (30.7) 34 (39.5) 0.183
Da li koristite hladno presovana ulja? 106 (49.8) 55 (43.3) 51 (59.3) 0.022
n (%)
Da li koristite bobicasto voce (borovnice, maline,
kupine, brusnice) ?
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Ne 23(10.8) 16 (12.6) 7 (8.1) 0.534
Da, 1 put nedeljno 83(39.0) 47 (37.0) 36 (41.9)
Da, viSe puta nedeljno 106 (49.8) 64 (50.4) 43 (50.0)
Kafa (broj Soljica dnevno)?
0 17 (8.0) 9(7.1) 8(9.3) 0.709
1-3 178 (83.6) | 106 (83.5) 72 (83.7)
>3 18 (8.4) 12 (9.4) 6 (7.0)
Zeleni ¢aj, da (%) 71(33.3) | 42(33.1) 29 (33.7) 0.921
Da li jedete kostunjavo voce (orahe,
bademe,lesnike)?
Ne 35(16.4) | 25(19.7) 10 (11.6) 0.070
Da, 1 x nedeljno 111(52.1) | 69 (54.3) 42 (48.8)
Da, viSe puta nedeljno 67 (31.5) 33 (26.0) 34 (39.5)
Da li koristite biljna ulja u ishrani?
Ne 97 (45.5) | 67(52.8) 30 (34.9) 0.029
Da, 1 x nedeljno 66 (31.0) | 36(28.3) 30 (34.9)
Da, viSe puta nedeljno 50 (23.5) 24 (18.9) 26 (30.2)
Da li koristite semenke u ishrani?
Ne 134 (62.9) | 88(69.3) 46 (53.5) 0.061
Da, 1 x nedeljno 44 (20.7) | 21(16.5) 23(26.7)
Da, viSe puta nedeljno 35(16.4) 18 (14.2) 17 (19.8)
Da li koristite sveZe cedene sokove od povréa?
Ne 129 (60.6) | 79 (62.2) 50 (58.1) 0.822
Da, 1 x nedeljno 43(20.2) | 25(19.7) 18 (20.9)
Da, viSe puta nedeljno 41 (19.2) 23 (18.1) 18 (20.9)
Da li koristite sveZe cedene sokove od voca u
ishrani?
Ne 61(28.6) | 39(30.7) 22 (25.6) 0.690
Da, 1 put nedeljno 97 (45.5) 57 (44.9) 40 (46.5)
Da, viSe puta nedeljno 55 (25.8) 31(24.4) 24 (27.9)
Da li svaki dan praktikujete najmanje 30 minuta 99 (46.5) 51 (40.2) 48 (55.8) 0.025
Setnje svakoga dana? da (%)
Koliko puta nedeljno veZbate?
Ne vezbam 132 (62.0) 92(72.4) 40 (46.5) <0.001
1 puta nedeljno 41 (19.2) 22 (17.3) 19 (22.1)
Tri puta nedcljno 15 (7.0) 3(2.4) 12 (14.0)
>3 puta nedeljno 25(11.7) 10 (7.9) 15(17.4)

Legenda: 1. kolona su opste karakteristike i sociodemografske karakteristike bolesnika, terapija i ostalo. Il

kolona je ucestalost pozitivnog nalaza u apsolutnom broju (n) i procentualno (%). Ostatak do 213 bol.

(ukupnog broja bolesnikakoji su uéestvovali u istraZivanju)je negativan nalaz. 3. kolona je ucestalost

pozitivnih nalaza u apsolutnom broju (n) i procentualni (%) u grupi bolesnika koji su imali aktivnost bolesti,

dok su u 4. tabeli prikazani isti pokazelji u grupi bolesnika sa remisijom RA. 5. kolona se odnosi na
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statistiku verovatnocu, vrednost p <0,05 je statisti¢ki zna¢ajna i sve znacajne razlike su boldirane. Sto

niza vrednost p, ukazuje na vecu statisti¢ku znacajnost; x - puta.

U Tabeli 3. bolesnici u remisiji RA su u odnosu na bolesnike sa aktivnom boleséu znacajno manje koristili
proizvode od belog brasna (51%/73%, p=0,001), dok je upotreba povréa (zelenog lisnatog povrca,
kupusnjaca, Sargarepe i drugog povrca), mahunarki, voéa (citrusi, drugo voée), punomasnih i niskomasnih
mlecnih prozvoda, jaja, mesa (crveno i belo meso, mesne preradevine, ribe i morskih plodova), margarina,
integralnog hleba i Zitarica, kola¢a, komercijalnih napitaka, przene hrane i soli bila slicna u obe grupe

(p>0,05).

Tabela 3. Navika u uzimanju pojednih kategorija namirnica i aktivnost RA

Ukupno Grupe p
Navika n=213 Aktivna Remisija
bolest DAS<2.6
DAS>2.6 N=86
N=127
Zeleno lisnato povrée
Manje od 1x nedeljno 37 (17.4) 24 (18.9) 13 (15.1) 0.720
1 x nedeljno 79 (37.1) 45 (35.4) 34 (39.5)
2-4 x nedeljno 97 (45.6) 58 (45.7) 39 (45.3)
Kupus
Manje od 1 x nedeljno 39 (18.3) 27 (21.3) 12 (14.0) 0.398
1 x nedeljno 112 (52.6) 64 (50.4) 48 (55.8)
2-4 x nedeljno 62 (29.1) 36 (28.3) 26 (30.2)
Sargarepa
Manje od 1 x nedeljno 19 (8.9) 12 (9.4) 7 (8.1) 0.378
1 x nedeljno 56 (26.3) 29 (22.8) 27 (31.4)
2-4 x nedeljno 138 (64.8) 36 (67.7) 52 (60.5)
Drugo povrée
Manje od 1 x nedeljno 8(3.8) 5(3.9) 3(3.5) 0.290
1 x nedeljno 85 (39.9) 56 (44.1) 29 (33.7)
2-4 x nedeljno 120 (56.3) 66 (52.0) 54 (62.8)
Mahunarke
Manje od 1 x nedeljno 39(18.3) 22 (17.3) 17 (19.8) 0.558
1 x nedelnjo 140 (65.7) 87 (68.5) 53 (61.6)
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2-4 x nedeljno 34 (16.0) 18 (14.2) 16 (18.6)
Citrusno voce
Manje od 1 x nedeljno 33(15.5) 18 (14.2) 15(17.4) 0.561
1 x nedeljno 60 (28.2) 39 (30.7) 21 (24.4)
2-4 x nedeljno 120 (56.3) 70 (55.1) 50 (58.1)
Drugo voce
Manje od 1 x nedeljno 5(2.3) 3(2.4) 2(2.3) 0.327
1 x nedeljno 26 (12.2) 12 (9.4) 14 (16.3)
2-4 x nedeljno 182 (85.4) 112 (88.2) 70 (81.4)
Mlecni proizvodi sa visokim
sadrZzajem masti
Manje od 1 x nedeljno 49 (23.0) 32 (25.2) 17 (19.8) 0.143
1 x nedeljno 50 (23.5) 34 (26.8) 16 (18.6)
2-4 x nedeljno 114 (53.6) 61 (48.0) 53 (61.6)
Mlecni proizvodi sa niskim
sadrZzajem masti
Manje od 1 x nedeljno 47(22.1) 26 (20.5) 21 (24.4) 0.472
1 x nedeljno 51 (23.9) 34 (26.8) 17 (19.8)
2-4 x nedeljno 115 (54.0) 67 (52.8) 48 (55.8)
Jaja
Manje od 1 x nedeljno 35(16.4) 19 (15.0) 16 (18.6) 0.777
1 x nedeljno 72 (33.8) 44 (34.6) 28(32.6)
2-4 x nedeljno 106 (49.7) 64 (50.4) 42 (48.8)
Belo meso
Manje od 1 x put nedeljno 14 (6.6) 10(7.9) 4 (4.7) 0.399
1x nedeljno 58 (27.2) 31(24.4) 27 (31.4)
2-4 x nedeljno 141 (66.2) 36 (67.7) 55 (64.0)
Crveno meso
Manje od 1 x nedeljno 76 (35.7) 41 (32.3) 35 (40.7) 0.338
1x nedeljno 72 (33.8) 43 (33.9) 29 (33.7)
2-4 x nedeljno 65 (30.5) 43 (33.9) 22 (25.6)
Zivotinjski proizvodi
Manje od 1 x put nedeljno 96 (45.1) 55 (43.3) 41 (47.7) 0.670
1x put nedeljno 58 (27.2) 34 (26.8) 24 (27.9)
2-4 x puta nedeljno 59 (27.7) 38(29.9) 21(24.4)
Riba
Manje od 1 x nedeljno 68 (31.9) 43 (33.9) 25(29.1) 0.129
1 xnedeljno 102 (47.9) 54 (42.5) 48 (55.8)
2-4 x nedeljno 43 (20.2) 30(23.6) 13 (15.1)
Margarin
Manje od 1 x put nedeljno 143 (67.1) 80 (63.0) 63 (73.3) 0.283
1 x nedeljno 44 (20.7) 29 (22.8) 15 (17.5)
2-4 x nedeljno 26 (12.2) 18 (14.2) 8(9.3)
Belo brasno
Manje od 1x nedeljno 45(21.1) 17 (13.4) 28 (32.6 0.001
1 x nedeljno 31 (14.6) 17 (13.4) 14 (16.3
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2-4 x nedeljno 137 (64.4) 93 (73.2) 44 (51.2)
Celo zrno brasna
Manje od 1 x nedeljno 80 (37.6) 52 (40.9) 28 (32.6) 0.318
1 x nedeljno 49 (23.0) 30 (23.6) 19 (22.1)
2-4x nedeljno 84 (39.4) 45 (35.4) 39 (45.3)
Slatkisi
Manje od 1x nedeljno 72 (33.8) 38(29.9) 34 (39.5) 0.332
1x nedeljno 79 (37.1) 49 (38.6) 30 (34.9)
2-4 x nedeljno 62 (29.1) 40 (31.5) 22 (25.6)
Pi¢a
Manje od 1 x nedeljno 150 (70.4) 87 (68.5) 63 (73.3) 0.655
1x nedeljno 30 (14.1) 18 (14.2) 12 (14.0)
2-4 x nedeljno 33(15.5) 22 (17.3) 11(12.8)
PrZena hrana
Manje od 1x nedeljno 54 (25.4) 29 (22.8) 25(29.1) 0.478
1 x nedeljno 86 (40.4) 51 (40.2) 35 (40.7)
2-4 x nedeljno 73 (33.2) 47 (37.0) 26 (30.2)
So
Manje od 1x nedeljno 139 (65.3) 83 (65.4) 56 (65.1) 0.583
1x nedeljno 35 (16.4) 23(18.1) 12 (14.0)
2-4 x nedeljno 39 (18.3) 21 (16.5) 18 (20.9)

Legenda: 1. kolona su opste karakteristike i sociodemografske karakteristike bolesnika, terapija i ostalo. Il
kolona je ucestalost pozitivhog nalaza (n) u apsolutnom broju i %, procentualno. Ostatak do 213 bol.
(ukupnog broja bolesnikakoji su uéestvovali u istraZivanju)je negativan nalaz. 3. kolona je ucestalost
pozitivnih nalaza (n) i procentualn (%) u grupi bolesnika koji su imali aktivnost bolesti, dok su u 4. tabeli
prikazani isti pokazelji u grupi bolesnika sa neaktivnim RA. 5. kolona se odnosi na statisticku verovatnocu,
vrednost p <0,05 je statisticki znacajna i sve znacajne razlike su boldirane. Sto niZa vrednost p, ukazuje na

vecu statisticku znacajnost: X-puta

U Tabeli4.i5. regresiona analiza je pokazala da Zenski pol (OR 3,15, p=0,021), veca Zelja za promenom (OR
1,384, p=0,002) i verovanje u sopstvene mogucnosti (OR 1,260, p=0,033) povecava $ansu za stav da ishrana
uti¢e na upalu zglobova, dok ¢e one koje primaju biolosku terapiju OR 1,260, p=0,033), ne konzumiraju

duvan (OR 0,685, p=0,036) i alkohol (OR 0,465, p=0,019) imati vecu Sansu da promene nacin ishrane.
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Tabela 4. Analiza prediktora na stav da ishrana utice na upalu zglobova

Prediktor Univarijanta logisticka regresiona analiza Multivarijantna regresiona analiza
B P OR 95%CIOR | B p OR 95%Cl

OR

Pol 1.148 0.021 3.151 1.18-8.38 | 1.045 0.041 | 2.844 | 1.04-
7.76

Zelja 0.325 0.002 1.384 1.13-1.70 | 0.293 0.031 |1.341 | 1.03-
1.75

Volja 0.229 0.033 1.260 1.02-1.55 | 0.026 0.853 | 1.026 | 0.78-
1.35

Tabela 5. Analiza prediktora na mogucnost promene ishrane na upalu zglobova

Prediktor Univarijantna regresiona analiza Multivariajantna logisticka regresiona
analiza
B P OR 95%CIOR | B p OR 95%Cl
OR
BioloSka 0.652 0.026 1.919 1.08-3.41 | 0.683 0.031 |1.980 | 1.07-
terapija 3.68
Pusenje -0.378 0.036 0.685 0.48-0.97 | -0.318 0.092 |0.728 | 0.50-
1.05
Vino 0.765 0.019 0.465 0.24-0.88 | -0.867 0.012 | 0.420 |0.21-
0.83
Zelja 0.222 0.026 1.249 1.03-1.52 | 0.141 0.296 | 0.152 | 0.88-
1.50
Volja 0.312 0.003 1.307 1.11-1.68 | 0.186 0.184 | 1.204 | 0.91-
1.58

Zaklju€ak: Nasi rezultati ukazuju da je izostavljanje belog brasna iz ishrane, upotreba biljnih
masnoca, crvenog vina i veca fizicka aktivnost udruzena sa remisijom RA. Osobe Zenskog pola sa
vecom Zeljom za promenom nacina ishrane imaju pozitivan stav da ishrana utie na upalu
zglobova, dok bolesnice koje se lece bioloskim lekovima i ne konzumiraju alkohol veruju da mogu

da promene nacin ishrane.

Ovo su rezultati naseg istrazivanja. Proucite ih dobro, pa ¢emo mozda biti u prilici da ih
prodiskutujemo uZivo. Moram samo da iznesem jedno zapaZenje. Cinilo mi se da su pojedini ludi
neiskreni pri davanju odgovora na pitanja, posebno na pitanja koja se odnose na ucestalost
konzumacije odredenih vrsta namirnica na nedeljnom nivou. To se posebno odnosilo na kolace,

napitke $to se odnosi na gazirana pic¢a zasladena velikom koli¢inom Secera (koka kola, Sveps i sl).,
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unos przene hrane, jaja (nalaze se i u musakama i drugim jelima, palacinkama, testima, a ne samo
u omletima) i unos soli. Jedna bolesnica se izjasnila da ne dodaje so nakon pripreme jela, ali joj sin
stalno sugerise da smaniji koli¢inu soli i da je hrana preslana. Neiskrenost pri davanju odgovora je
primecéena i u drugim istraZivanjima dostupnih u pubmedu.

Primetila sam jo$ nesSto, neki bolesnici su nerado ispunjavali upitnike, smatrali su to
oduzimanjem vremena | Zeleli su da to Sto pre zavrse. Neki su ¢ak predavali nepotpuno ispunjene
upitnike, pa smo morali naknadno da ih kontaktiramo. To nije u redu. | zato apelujem na bolesnike,
da kada radimo neka istrazivanja budu stpljivi jer ¢e svojim ucestvovanjem pomodi i drugim
bolesnim osobama. Pomodi i nama jer smo procenili da je od interesa da imamo rezultate

istrazivanja u nasoj sredini i odreduje nas dalji rad.
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