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Predgovor autora

Zaista je velika privilegija proucavati nutricionizam. To je
nauka koju ne samo da je lako proucavati, nego se u njoj ogleda
i velika ljubav mudrog i velikodusnog Tvorca koji je pruzio hran-
ljive materije i ukusnu hranu od elemenata iz zemlje onima koji
su stvoreni po Njegovom liku od istih tih elemenata. Prilikom
proucavanja nutricionizma, za neke delove se moze reci da su
¢isto umetnicki - sve ono $to ima veze sa bojama, mirisima,
ukusima, teksturama i mesavinama; takode i sve Sto ima veze sa
vrednovanjem kulturnih odlika, te psihologijom prihvatanja hra-
ne.

Osim tih osobina nutricionizma, postoji i jedna koja je Cisto
naucna - tezina i merenja, hemijske reakcije, posmatranje funkci-
ja i slicne stvari, ali iznad svih ovih postoji jedan dragulj u pro-
ucavanju ishrane koji je vezan za moralne i verske aspekte. Pisci
ove knjige se nadaju da ¢ete pomocu ove knjige dozZiveti radost
posmatranja lekcija od filozofske vrednosti iz prou¢avanja fizic¢kih
nauka. ,Kako u fizickom smislu, tako i u duhovnom.” Knjiga ,,Naj-
bolja ishrana za ¢oveka” je napisana kako bi dobra informacija
doprla do uma ljudi pre nego sto predstavlja suve Cinjenice i
brojke, ali da pokaze i svoju duhovnu i estetsku stranu.

U ovoj prezentaciji nismo pokusali da u potpunosti pokrijemo
svaku vrstu ishrane. Teme koje su istraZivane su vise od poseb-
nog znacaja piscima kao i onima koji se pridrzavaju biljne ishrane.
Veliki deo onoga Sto je predstavljeno rezultat je naseg prouca-
vanja kojim smo osigurali najpovoljniju ishranu za rast i razvoj
nase dvoje dece, Carol Ann i Calvin L. Oni su od predskolskog do
mladog doba odrasli bez bolesti, polomljenih kostiju i pokvarenih
zuba. Nas glavni motivacioni faktor prilikom usvajanja biljnog
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nacina ishrane bio je da zaStitimo svoju decu i pacijente od
brojnih bolesti koje mogu da se prenesu sa Zivotinja na ljude.
Kada se pocelo sumnjati na povezanost raka kod ljudi i posto-
jeceg raka u Zivotinjskom carstvu, osecali smo da nikada sebi ne
bismo mogli da oprostimo da jedno od nase dece oboli od leu-
kemije ili neke druge strasne bolesti zbog toga Sto su bili izloZeni
ishrani Zivotinjskog porekla. Biljni nacin ishrane nam je pruZio
jednu od najvecih radosti u Zivotu, te ée sigurno ovom iskustvu
dati odli¢ne osobine velike pustolovine.

Jedna osoba koja je procitala grubi rukopis napisala je sle-
dece: ,Za mene je bilo od velike koristi Citanje ovog rukopisa...
Neka ova knjiga bude deo odgovora na vapaj ,Svi vi koji ste Zedni,
dodite na vodu! Dodite, vi koji nemate novca, uzmite i jedite.
Dodite, uzmite soka od groZda i mleka bez novca i bez placanja.
Zasto trosSite novac na ono Sto nije hleb i zasto se trudite za ono
sto ne siti? Slusajte me paZljivo i jescete ono Sto je dobro, i vasa
¢e dusa uzivati u najboljoj hrani’.” (Knjiga proroka Isaije 55,1).

Verujemo da éete se osecati nagradeno jer ste proucavali
umetnost, delikatnu kulturu i nauku biljne ishrane.

Agata M. Tres, M.D.



Uvod

Cemu jos jedna knjiga o ishrani? Kako praktikujemo biljni
nacin ishrane ve¢ skoro dvadeset godina, od kojih trinaest ili
Cetrnaest nismo koristili Zivotinjske proizvode ili dodatke ishrani,
suocavali smo se sa obiljem mitova, zabluda, tabua, te preuve-
licavanja oko biljne ishrane i takve ishrane. Ove zablude se nikako
ne pojavljuju samo kod neobrazovanih ljudi. | tako nam se ¢inilo
da ¢e knjiga biti od znacaja kako bi se odagnale zablude, knjiga
koja ¢e se baviti narocitim problemima i potrebama onih koji su
na biljnoj ishrani, knjiga koja ¢e pokusati da odgovori na neka od
pitanja koja sebi postavljaju oni koji su na biljnoj ishrani i oni koji
Zele da usvoje ovakav nacin ishrane, knjiga koja ¢e objediniti od-
redene aspekte moderne naucne misli i istrazivanja.

Kao izvorni materijal, oslanjali smo se na standardne knjige o
ishrani, relevantnu literaturu iz medicinskih i nutricionistickih
casopisa, predavanja istaknutih nutricionista, te na svoje licno
iskustvo i posmatranja medicinske prakse u toku poslednjih dva-
deset godina. Poslednjih jedanaest godina bili smo pocasceni
retkom povlasticom da direktno posmatramo i ispunjavamo sve
medicinske potrebe za 150 osoba koji su iskljucivo na biljnoj
ishrani u svako doba na Institutu U¢i Pajns (Uchee Pines),
zdravstvenom centru u prirodi. Tokom ovog perioda na Institutu
Uc¢i Pajns rodio se znacajan broj dece, od kojih nijedno nikada
nije okusilo Zivotinjske proizvode. Sa ovom grupom smo imali
priliku, kakvu malo ko od profesoraili kolega istraziva¢a ima, tako
da mozZemo sa autoritetom da pricamo o vecini tema kojima se
ova knjiga bavi, te nismo ograni¢eni samo na ono o ¢emu smo
¢itali ili €uli. Naposletku, Zelimo da kazemo da smo se takode
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oslanjali na izvor za koji smatramo da je boZanski inspirisan
temom zdravlja i ishrane, a to je Biblija.

Ocigledno, knjiga ove veli¢ine nije napisana da bude iscrpna,
pa ipak, Zeleli bismo da pokrijemo osnove dobre ishrane kao i
da ispunimo ciljeve koje smo prethodno naveli. Zeleli smo da
napisemo knjigu koja ¢e biti razumljiva prose¢no informisanom
i zainteresovanom ne-naucniku, ali i da ima dovoljno referenci
kako bi zainteresovala nau¢no obrazovane pojedince (koji su,
nazalost, obi¢no neadekvatno obrazovani u ovom polju). Za ovu
grupu ljudi, nadamo se da smo pobudili dovoljno zanimanja za
nastavak daljnjeg proucavanja dostupnih standardnih tekstova i
literature, pa Cak i obicnih istraZzivanja, kako formalnih, tako i
neformalnih, u sve Sirem polju biljne ishrane. Za obe grupe, na-
damo se da smo predstavili jasno i motivaciono Stivo kako bismo
zainteresovali sve u vremenu intrigantnog i prijatnog istrazivanja
u svetu biljne ishrane.

Kelvin L. Tres, Jr. M.D.
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Poglavlje 1
Zasto biti na biljnoj ishrani?

Covek je po prirodi predviden za biljnu ishranu

Anatomija, fiziologija i nagoni svedoce da je Covek po prirodi
stvorenje koje jede plodove. Izreke dobro poznatih prirodnjaka
naglasavaju Sta misli vecina ljudi koja je sprovela pazljivo istrazi-
vanje na tu temu:

,Prirodna ¢ovekova hrana, sudeéi prema njegovoj gradi, sas-
toji se od voca, korenja i povréa.” - Cuvier

»,Nijedan fiziolog nece osporavati one koji smatraju da ¢ovek
treba da Zivi na biljnoj ishrani.” - Dr Spencer Thompson

,Obilna mesna ishrana, iako u prvoj polovini Zivota obezbe-
duje izvanrednu energiju i neumornu aktivnost, nakon ¢etrdeset-
pete godine Cini telo potrosenim, praznim oklopom. Deluje kao
topionica sa prinudnim pretakanjem.” Anoniman

,Jednostavno i pravilno pripremljena hrana... odrzaée ljudsko
telo kopijom Bozanskog oblika. Neée dovesti do viska masti ili
odvratne agresivnosti, nego ¢e osloboditi um za razmisljanje o
vi§im Zivotnim idealima.*

Kozmeticki razlozi za biljnu ishranu

Kozmeticke svrhe su, neocekivano, visoko na listi razloga zasto
preci na biljnu ishranu. Starenje koZe i kose se manje zapaza kod
onih koji su na biljnoj ishrani. Na kozi ima manje mrlja, telesna
teZina je manja, a miSiéi i zglobovi gipkiji. Iz ovog razloga su brojni
profesionalni zabavljaci na biljnoj ishrani.

Verski razlozi
Mnogi su iskusili bistriji um i dublji duhovni Zivot na biljnoj is-

hrani. Stil Zivota koji obi¢no prati biljnu ishranu daje mnogo
12



podrske ovoj poziciji. 1z ovog razloga, mnogi religiozni ljudi us-
vajaju biljnu ishranu kako bi gajili duhovu prirodu. Clanovi Ve-
ganskog drustva i ostali prihvataju biljnu ishranu zbog blago-
naklonog duha i zabrinutosti zbog okrutnosti i ubijanja Zivotinja
u svrhe komercijalne proizvodnje Zivotinjskih proizvoda.

Ekonomski razlozi

Siromastvo je ubedljiv faktor u prilog biljnog nacina ishrane
velikog dela svetske populacije - koja jednostavno ne moze sebi
da priusti ekstravagantan racun za hranu kao oni koji koriste Zi-
votinjske proizvode. Govedi protein kosta viSe nego protein soje
u poredenju 40 : 1.2

Trajanje Zivota pre Potopa

Sva hrana koju danas nalazimo na svetu u pocetku se sastojala
od biljaka. Kada se jedu zZivotinjski proizvodi, dobija se ishrana iz
druge ruke. Ishrana bogata mesom stimuliSe ubrzanu stopu ras-
ta, Sto dovodi do predispozicija za krace trajanje Zivotnog ve-
ka.3 Zivotinjski proteini trose nase motore velikom brzinom, ¢ak
i kada se odmaramo, sto dovodi do ubrzanog starenja. Kada se
prvobitna ¢ovekova ishrana zasnivala na vocu, orasastim plo-
dovima, mahunarkama i verovatno na povréu, prosecan zabe-
leZeni Zivotni vek bio je mnogo duZi. Zivotinjski proizvodi su u
ljudskoj ishrani dozvoljeni nakon Potopa, u slucaju nedostatka
biljaka.

Istorijski pouzdana ishrana

Veliki deo ¢ovecanstva koristio je priblizno biljnu ishranu to-
kom cele zabelezene ljudske istorije, osim u proteklih nekoliko
vekova. MoZemo da zaklju¢imo da je najuspesnija ishrana, koju
je Covek ikada probao - biljna ishrana. Veéina snaznih osvajaca
prirodnih resursa ovog sveta razvili su svoju smelost na ishrani
koja se sastojala uglavnom od vodéa, povréa i Zitarica. Tvorac je
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napravio ¢oveka da bude biljnoj ishrani, Sto je izvorna hrana za
c¢oveka data u 1. Mojsijevoj 1,29. Bog je uputio ¢oveka da se
potcini i dominira nad zemljom i njenim obiljem plodova.'® Mo-
deran covek, sa svojom vrlo bogatom ishranom, progresivno
oboljeva od degenerativnih bolesti i gubitka ambicije, kao i emo-
tivne nestabilnosti, zbog ¢ega postaje podlozniji neuroticnom
ponasanju, ratu, kriminalu, te razaranju porodice.

Zdravstveni razlozi

U Americi je glavni motivacioni faktor za usvajanje biljne
ishrane - zdravlje. Mnogi religiozni ljudi, studenti na univerziteti-
ma, zdravstveni entuzijasti i izdrzljivi sportisti spadaju u ovu ka-
tegoriju. Kineski radnici, iako nisu visokog stasa, mogu da nose
teret brzinom konjskog kasa, ponekad na daljinu od 50 do 65
kilometara. Njihova ishrana se sastoji od pirin¢a, urmi, povréa i
retko malih porcija ribe. Hindu postari, koji nose depese na duge
daljine svakog dana, Zive prvenstveno od pirinaca. Irski seljak,
koji spada medu najaktivnije ljude, Zivi uglavnom od krompira,
jogurta, te jednostavno kuvanog povrca. Andski Indijanac, nakon
$to je nosio na ramenima teret od 100 kg, moZe da radi posao
vece teZine nego nasi obicni radnici. Njegova ishrana se uglav-
nom sastoji od banana i integralnih Zitarica!

Kod biljne ishrane su supstance u krvi u idealnom odnosu.
Biljna ishrana je dobila veliki deo popularnosti zbog niskih nivoa
holesterola u krvi, niskih nivoa mokracne kiseline, te dobre fun-
kcije bubrega i jetre kod onih koji su na biljnoj ishrani. U o¢ima
Amerikanaca je takode znacajna stvar i to Sto je telesna tezina
kod ljudi na biljnoj ishrani obi¢cno mnogo manja nego kod ljudi
koji nisu na istoj. Nivo hemoglobina u krvi je retko poviSen iznad
normalnog, Sto se Cesto nalazi kod ljudi na biljnoj ishrani. Mozda
su neki ili vec¢ina razlic¢itih navedenih razloga naveli mnoge da
predu na biljnu ishranu. Dok cene hrane skacu i povecava se broj
bolesti koje se prenose sa Zivotinja na ¢oveka, pametni ljudi
prelaze na biljnu ishranu. Jedva da prode sedam dana, a da neka
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nova osoba ne kazZe: ,Odlucio sam da predem na biljnu ishranu.
Sta treba da radim kako bih postigao balansiranu ishranu?“

O biljnoj ishrani: Hranljiva superiornost

Izvestaj Izabranog komiteta za ishranu i ljudske potrebe SAD-
a kaze da se ,nasa ishrana radikalno promenila u poslednjih 50
godina, sa velikim i ¢esto Stetnim posledicama po zdravlje. Ove
prehrambene promene predstavljaju veliku pretnju javhom
zdravlju kao $to to Cini i puSenje. PreviSe masti, previse Secera ili
soli... direktno je povezano sa sréanim bolestima, rakom, gojaz-
nod¢u, te $logom, medu ostalim smrtnim bolestima... Sest od
deset glavnih uzroka smrti u Sedinjenim DrZzavama povezano je
sa nasom ishranom. U ranim 1900-im, skoro 40% nasSeg unosa
kalorija dolazilo je od voéa, povréa i Zitarica... Danas... nesto vise
od 20% kalorija dolazi iz ovih izvora.“!!

Ocigledno je da su potrebne velike reforme ukoliko Zelimo da
spre¢imo daljnje propadanje u opasne epidemijske i degene-
rativne bolesti. Generalno, osobe na biljnoj ishrani prave odlu-
Cujuce korake u reformi ishrane. Obi¢no je osoba na biljnoj
ishrani dobro informisana osoba, sa mnogo vise znanja od svog
lekara na temu ishrane. Brojni lekari ne mogu svojim pacijentima
koji su na biljnoj ishrani da daju savet u ovom podrucju. Iz tog
razloga, posebne potrebe osoba na biljnoj ishrani moraju da
budu zadovoljene iz nekog drugog izvora. Mora se paziti da se
kod ishrane koristi zdrav razum, jer greske mogu da budu skupe
i sa dZzepnim knjigama i sa zdravljem. Pogodno je posmatrati ve-
like populacione grupe ili prosle generacije ljudi na biljnoj ishrani,
te se tako osecati sigurno u iskustvima koja su promovisala zdrav-
lje kod nasih predaka ve¢ vekovima.

NadleZni za ishranu se znacajno razlikuju po svojoj proceni
adekvatnosti biljne ishrane, zavisno od poverenih interesa. Kada
procitate izdanja Ujedinjene asocijacije za sveZe voce i povrce,
lako se mozZe razumeti da je biljna ishrana i viSe nego adekvatna,
te da ljudi u SAD-u zasigurno jedu previse Zivotinjskih proteina.?
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Nacionalno udruZenje za Zivinu i meso i Savez mlekara, medutim,
nerado imaju takve pristupe tome. Pristrasna misljenja kod dru-
gih su Cesto rezultat uspesne propagande interesnih grupa. Ove
grupe su medu najuticajnijim na svetu, mogu da uticu na stavove
i misljenja svojim odli¢nim obrazovnim naporima. Oni rado po-
punjavaju svoje divno dizajnirane grafikone i vizuelna pomagala
¢ime prenose stav instruktorima ishrane na fakultetima, okruz-
nim zdravstvenim odsecima, piscima knjiga, te nastavnicima
zdravlja Sirom sveta.

Zaista, vecina nutricionista pocinje da prepoznaje hranljivu
superiornost biljne ishrane. Najvece bitke se u danasnje vreme
ipak vode oko veganske ishrane (biljna ishrana bez mlecnih
proizvoda, a ne samo mesnih). Protein je glavno oruZje koje se
koristi kako bi se napala biljna ishrana; medutim, treba da se zna
da se potreba za proteinima kod muskarca od oko 75 kg moze
zadovoljiti sa dnevnim unosom od priblizno 30 g proteina (jedna
supena kasika sadrzi oko 15 g), Sto je isto Sto i oko Cetiri kriske
hleba od integralnih Zitarica.'® Zena koja je na biljnoj ishrani, sa
umerenim unosom hrane obi¢no unese 40 do 50 grama, a tezak
¢ovek oko 50 do 150! Cak i psima, sa svojim brzim metaboliz-
mom, nije potrebno mnogo proteina. U ¢asopisu Time, Barbara
Woodhouse, poznati trener pasa u Engleskoj, rekla je da moderni
psi jedu previSe proteina. Reklamira se pseca hrana sa 20 do 27%
sadrzZaja proteina, za Sta gospoda Woodhouse smatra da to Cini
pse hiperaktivnim i Sizofreni¢arima. Ona kaZe da psima nije
potrebno vise od 14% proteina u hrani.'*

Odsek za poljoprivredu SAD-a istice da grasak moze da vam
pruZi 7,2 g viSe proteina nego komad pecene svinjetine (u porciji
veli¢ine pola $olje; 1 $olja = 2,5 dI).*®

Bioloska vrednost samo jednog jela koje sadrzi kombinaciju
pirinca i pasulja ili Zitarica i pasulja, kao glavnog jela, moZe da se
uporedi sa istim jelom koje sadrzi meso i mleko kao glavno jelo.

Kako bi se ublazili bespotrebni strahovi, treba znati da sva pri-
rodna hrana sadrzZi sve esencijalne amino-kiseline u vec¢im ili
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manjim koli¢inama.® Jedenjem raznovrsne hrane, lako moze da
se uspostavi prikladna ravnoteza esencijalnih amino-kiselina.’
Treba naglasiti da sve razumne ishrane sadrze hranu u kombi-
nacijama. Ne moZete nigde da vidite jelovnike koji se sastoje od
samo jednog jela. Nije potrebno reci: ,Jedite hleb sa maslacem
od kikirikija.” Medutim, u svim kulturama postoje bizarni poje-
dinci od kojih su neki zaista uvereni da Cine sebi i svojoj deci
uslugu tako Sto se suzdrzavaju od hrane, do te mere da kod dece
dode do ozbiljne retardacije rasta i sazrevanja, tako da ovi po-
jedinci ne treba da se nazivaju onima koji su na biljnoj ishrani,
jer mogu prikladno da spadaju u kategoriju poremecenih osoba.
Neke osobe koje su u zabludi isklju¢uju svo povrce ili Zitarice ili
svo voée. Neki ljudi jedu samo sirovu hranu koja nije raznovrsna.

Komentarisuci ¢lanak ¢asopisa Americkog medicinskog udru-
7enja,'® Dr Glen Toppenberg je izjavila: ,Vecina populacije u eko-
nomski slabo razvijenim zemljama u Aziji, Africi i Juznoj Americi
uobicajeno opstaje na jeftinoj biljnoj ishrani, koja se sastoji od
mnogo skroba i Zitarica. Bilo bi dobro da je Sto vedi deo nase
svetske populacije na istoj ishrani. Kako bih vam ilustrovala kako
je to podizati dete na biljnoj ishrani iz prve ruke, moje troje dece
su sada trec¢a generacija moje porodice koji nikada nisu okusili
meso, $to zasigurno nije bilo pogubno po nase zdravlje.”

Ipak, ponekad dete sporije napreduje kada je na biljnoj is-
hrani. Kada dete, Cijim se roditeljima ishrana sastoji od opasno
velike koli¢ine masti, Zivotinjskih proizvoda i slatkisa, sporije na-
preduje, za roditelje postoji edukativni program. Medutim, kada
se roditelji, koji hrane decu biljnom ishranom koja nije razno-
vrsna, ponekad suoce sa ovakvim problemom, nutricionisti pri-
javljuju slucaj zlostavljanja dece, ukoliko roditelji ne promene
nacin ishrane. Tokom godina nam se ucinilo da je bolje da obe
grupe roditelja tretiramo na isti nacin i da imamo edukativni
program za obe grupe, ucedi roditelje dece koja imaju problema
sa ishranom i poteskoca sa napredovanjem kako na pravi nacin
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treba da se hrani dete. Ovi problemi ne vaze samo za osobe koje
su na biljnoj ishrani; zapravo, oni se mnogo rede sre¢u kod njih.

Oni koji se hrane na veganski nacin, bez Zivotinjskih proizvo-
da, mogu da budu sigurni da imaju izbalansiranu i adekvatnu
ishranu samo ukoliko se sluze zdravim razumom u njenom pri-
menjivanju. Kao Sto je sluc¢aj i sa svim drugim roditeljima, ve-
ganske roditelje ¢e ponekad zbuniti njihovo dete i nastade
problem sa ishranom. Naravno, odbiti detetu dobru kvalitetnu
hranu koja je obavezna, kao i ne pruZiti dovoljnu koli¢inu hrane
detetu koje raste kada je to mogude, ne dolazi u obzir. Medutim,
u velikoj vecini slucajeva, vise je potrebno pruziti saosecajne
smernicame i ispraviti zablude, nego pokretati parnicu.

Ako su roditelji psihoti¢ni i ne daju svom detetu prikladnu
ishranu, koja god bila teZina deteta i koju god ishranu da koriste,
treba da se sprovedu mere na ovaj ili onaj nacin kako bi se dete
zastitilo. Ako su mleko, svinjetina i krofne jedina ishrana debelog,
loSe hranjenog deteta, telesna teZina deteta i skupoéa hrane ne
treba da budu razlog da obrazovne usluge stoje po strani u ovoj
situaciji. Dobro se se¢am slucaja 10-ogodisnjeg decaka kojeg su
doneli na obdukciju na nas odsek patologije, koji je imao ter-
minalnu cirozu jetre zbog pijenja alkoholnih piéa. Njegovi ro-
ditelji su mislili da je ,tako sladak” kada je pijan. Ova praksa je
pocelala od druge godine detetovog Zivota. Pravilnim postavlja-
njem prema roditeljima u ranom delu decakovog zZivota izbegao
bi se takav tragi¢an ishod roditeljskih izopacenih ideja.

Verujemo da su roditelji vegani mnogo bolje obrazovani u
polju ishrane i vise se brinu nego prosecni roditelji, te mogu, u
vecini slu¢ajeva, biti uspesno nauceni o pravilnoj ishrani za svoje
dete. Zasigurno su pretnje o oduzimanju deteta od njegovih
roditelja i pretnje o podizanju postupka o zlostavljanju dece
protiv savesnih roditelja, koji se bore da ¢ine ono za Sta veruju
da je ispravno, same po sebi neodgovorne i eticki nekorektna
upotreba vlasti. Mnogo je bolje zapoceti sa obrazovanjem!
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Postoje odredena upozorenja koja neke osobe na biljnoj
ishrani treba da uzmu u obzir, kao Sto je uzimanje dovoljnog
broja kalorija. Ove kalorije treba da se dobijaju iz nerafinisanih
Zitarica, mahunarki, orasastih plodova, semena i raznovrsnog
povréa, ukljuéujudi lisnato, te mnogo voéa. Ako je ishrana ne-
uravnoteZena sa previse preradene skrobaste hrane i previse
Zitarica, ili pak ako je unos kalorija nedovoljan za zadovoljavanje
energetskih potreba, osobe na biljnoj ishrani mogu da upadnu
u probleme.?®

Vec¢ vekovima se koriste odredeni uzorci dobro poznate i te-
meljno isprobane hrane. Takva hrana sa sobom nosi neke opas-
nosti modernog doba, opasnosti koje se mogu lako definisati i
spremno izbeci. Primeri takve hrane leZe u podrucjima sa previse
masti (margarin, majonez i kuvane masti), previse Secera, te
upotreba vestackih pojacivaca boja i ukusa. Takva ,dzank fud“
(smece hrana) tipi¢na je za nedavne uvode u marketinske prakse
hrane koja je Stetna po zdravlje. Vecina ovih opasnosti ne pred-
stavlja nikakav rizik velikoj vecini osoba koje su na biljnoj hrani,
jer oni u samom svom Zivotu i ne budu izloZeni takvoj opasnosti.

Hrana koja je pravilno odabrana, uskladiStena i pripremljena
moze da pruzi sve neophodne hranljive sastojke za dobru ishra-
nu. Odbor za dijetetske dodatke hrane i Odbor za ishranu uspos-
tavio je RDA (dozvoljeni dnevni unos), nakon procenjivanja
potrebe Amerikanaca. RDA se ¢esto menja, ponekad i radikalno,
zbog procene hranljivih potreba koje se menjaju tokom godina.
Ne treba da se suprotstavljamo istraZivanjima i objasnjenjima.
U drugu ruku, kada se procene o hranljivim potrebama daleko
razlikuju od istorijski prepoznatljivih potreba, ili nisu razumne,
treba jednostavno Ciniti ono Sto je razumno i biti otvorenog uma.

Ne samo da su biljni proteini adekvatni, nego imaju nekoliko
prednosti. Ove prednosti obuhvataju povezanu manju koli¢inu i
bolji kvalitet masti i veéu koli¢inu vlakana zajedno sa proteinima
i mastima. Od dvadeset amino-kiselina od kojih su gradeni pro-
teini, covek mora da uzima osam od njih preko zelenog lisnatog
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povréa. Nakon proizvodnje, putem energije koja se dobija foto-
sintezom preko listova zelenih biljaka, ove amino-kiseline se za-
tim skladiste u semenima, lukovicama i drugim delovima biljke,
a zatim ih Zivotinje uzimaju i skladiSte u svom mesu ili organima.
Samo 8% do 20% proteina iz biljaka kojima su se hranile domaée
Fivotinje mogu da posluze kao proteini za ljudsku ishranu.?° Pros-
to je nemogucde da dode do nedostatka proteina kod zdravih od-
raslih ljudi u &ijoj ishrani Zitarice i povrée daju dovoljno kalorija.?!

Tarahumara Indijanci Zive u planinama Visoka Sijera Cihuahue
u Meksiku, oko 500 km od El Pasa, Teksas. Oni su medu najizdrz-
nekad se takmice u maratonskim trkama od 150 do 300 km, od
kojih se sve odvijaju na strmim planinskim terenima, dok isto-
vremeno Sutiraju lagane drvene lopte, ¢esto i u mraku. Prijatelji
im nose baklje kako bi mogli da vide loptu. Nekada pre, Tara-
humare su lovili jelene tako $to su ih jurili sve dok jelen ne padne
od umora. Ipak, neki nutricionisti u Sedinjenim Drzavama bi rekli
da su oni na skoro izgladnjujuéoj ishrani. Oni su retko kada, ako
su uopste ikada, jeli meso, mleko i jaja. Njihov ukupni kalorijski
unos je oko 2.250 do 2.800 kalorija dnevno, koje se uglavhom
dobijaju iz pasulja, kukuruza i povrca. Takva ishrana je u velikoj
meri pogodna u pogledu proteina, pa ipak, njihov kalorijski unos
se sastoji od samo 13-14% proteina, sa 96% proteina koji dolaze
iz biljnih izvora. Uprkos ovome, ovi muskarci razvijaju najupe-
Catljiviju izdrzljivost poznatu kod ljudskih bica.

Iz iskustva Tarahumara Indijanaca, moZzemo da kazemo da je
ishrana bogata Zivotinjskim proteinima definitivho bespotrebna,
te je ¢ak i Stetna za pravilan razvoj atletske izdrZljivosti. Njihovi
muskarci su niski, jedva da imaju preko metar i po, a teze izmedu
52 81,5 kg. Imaju samo oko 7% telesne masti, a maksimum bi
verovatno bio manji od 12%.%2
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Proces starenja sporiji kod osoba koje su na biljnoj ishrani

Osteoporoza je bolest koja se javlja kod velikog broja postme-
nopauzalnih Zena. Zene koje su na biljnoj ishrani, medutim, mno-
g0 manje pate od ostalih od ovog onesposobljavajuceg poreme-
¢aja. U proseku sa 69 godina starosti, kod osoba na biljnoj ishrani
se ne javlja dalje pogorsanje gustine kostiju. Za razliku od toga,
oni koji su bili na mesanoj ishrani imaju gustinu kostiju koja nas-
tavlja da se pogorsava.?

Antioksidansi, kao sto je selen, vitamin Ci vitamin E smanjuju
efekte starenja zbog ishrane i razli¢itih traumatskih dogadaja u
Zivotu. Antioksidansi se u velikim kolicinama vise nalaze u biljnoj
hrani nego u Zivotinjskim proizvodima.?*

Neki fizioloski efekti jedenja mesa

Zbog amonijaka u mesu, kod osoba koje jedu meso mogu da
se oCekuju Ces¢i slucajevi raka creva. Amonijak je jedan od pri-
rodnih otpadnih proizvoda varenja proteina; sto se jede vise
proteina, viSe se amonijaka proizvede. Amonijak je prepoznat
kao Stetan za ljude i Zivotinje. Povecdava virusne infekcije, a na-
ravno, za neke viruse se zna da uzrokuju rak. Amonijak usporava
rast zdravih ¢elija viSe nego rast kancerogenih celija. Amonijak
menja karakter nukleinske kiseline, kao i stopu po kojoj nuk-
leinska kiselina timidin moze da se iskoristi za sintezu deoksi-
ribonukleinske kiseline, koja je vazan kompleksni molekul svih
jedara. Menjanje ¢elija se poveéava amonijakom. Sto se vise
celije menjaju, veca je Sansa da ée one postati kancerogene.

Stalno izlaganje amonijaku tokom Zivota verovatno uzrokuje
ozbiljnu Stetu. Rizik od raka creva se povecéava kako se povecava
proizvodnja amonijaka.?> Postoje odredeni suplementi koji pove-
¢avaju koli¢inu stvorenog amonijaka: proteinski suplementi, so-
jini izolati, kvasci, itd. Amonijak se takode stvara u mokraci kada
se mokraéa dugo vremena zadrzava u beSici. Dobra zdravstvena
navika je Cesto praznjenje besike, a takode se i Cestim pijenjem
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vode razreduje koncentracija mokrace, tako da cis¢enje beSike
smanjuje izlozenost amonijaku.

Hemikalije koje uzrokuju mutacije u hromozomima celija (mu-
tegeni), obi¢no u najviSe slucajeva uzrokuju rak. lzvedeni su
testovi kako bi se odredilo da li osobe koje su na biljnoj ishrani
imaju manju mogucnost da sadrze mutagene u izmetu. Rezultat
je pokazao da osobe na biljnoj ishrani imaju znacajno nizi nivo
fekalnih mutagena nego oni koji nisu na mesnoj ishrani. Urbani,
beli juzni Afrikanci, narod je koji ima veliki rizik od raka debelog
creva, imaju stopu mutagena u uzrocima izmeta od 19%, dok je
samo 2% urbanih crnaca i nijedan ruralni crnac nisu imali mu-
tagene. Urbani i ruralni crnci su nisko-rizi¢ne grupe za dobijanje
raka debelog creva.?®

Bolesti koje se mogu dobiti jedenjem mesa su trihinoza, cis-
ticeroza, salmonela, itd. Morski plodovi mogu da uzrokuju oz-
biljne bolesti kao sto je hepatitis A, tifus, kolera, vibrioza, para-
liticko i neurotoksi¢no trovanje skoljkama, te gastrointestinalne
bolesti zbog nepoznatog uzroka.?’ Mesari ¢esto obolevaju od in-
fekcija ruku zbog kontakta sa mesom.?®

Pojedinci na biljnoj ishrani obi¢no su zdravi ako jedu razno-
vrsnu hranu. Po pravilu, i dalje ostaju zaposleni na svom poslu
deset do dvadeset godina viSe nego oni koji nisu na biljnoj is-
hrani, u zavisnosti od zanimanja. Fizicka testiranja su pokazala
da je izdrzljivost osoba koje su na biljnoj ishrani ve¢a nego kod
onih koji jedu meso.?? Manjak hranljivih materija moze lako da
se spreci elementarnim i osnovnim znanjem. Oni koji ispituju
prekomernu upotrebu Zivotinjskih proizvoda, preradene i
rafinisane hrane, belog brasna, belog Secera i dodataka ishrani,
pokazuju postovanje ljudskom Zivotu na ovoj planeti, tako $to
prepoznaju trenutna istrazivanja o ishrani, koja naglasavaju
prednost biljne ishrane.

Jedna studija je pokazala da su se pacovi, koji su se hranili
bilinom ishranom, razmnozavali i Ziveli dugo kao i ostali, ¢ak i
kada je takva ishrana nastavljena tokom generacija, iako su bili
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manji po veli¢ini.3! Kod ljudi, fekalne izlu¢evine masti i zuénih
kiselina, kao i prisustvo raznih bakterija u Zelucu i crevima, menja
se nabolje kada osoba promeni ishranu zasnovanu na mesu u
biljnu ishranu.3?

Nacin na koji se telo nosi sa drogama i ostalim stranim he-
mikalijama pod uticajem je onoga Sto osoba jede. U jetri se neke
metabolicke transformacije desavaju sporije kod osoba koje su
na biljnoj ishrani. Jetra ocigledno funkcionise u drugacijoj brzini
kod osoba koje su na biljnoj ishrani. Prema studiji sprovedenoj
nad imigrantima u Velikoj Britaniji sa indijskog subkontinenta,3
osobe koje su na biljnoj ishrani sporije metaboliSu odredene
droge od onih koji su na mesnoj ishrani. Ova Cinjenica moZe da
objasni zasto osobe koje su na biljnoj ishrani retko kad postaju
zavisnici od droga, alkohola i cigareta. Osobe koje su na biljnoj
ishrani treba da upozore svoje lekare i anesteziologe da im nece
biti potrebno toliko lekova ili anestezije kao Sto je obi¢no pot-
rebno ostalima. Mnoge osobe koje su na biljnoj ishrani su izjavile
da su bile omamljene viSe nego ostali danima nakon rutinskog
anestezioloskog iskustva.

Zastitna vrednost jednostavne ishrane

Osobe koje se hrane biljnom ishranom sa mnogo vlakana,
izlu€uju veée nivoe masti, pokazujuéi da vlakna vezu masti i
iznose ih iz tela. Tako se apsorbuje manje masti iz hrane. Ovime
moze da se objasni manja telesna tezina mnogih osoba koje su
na biljnoj ishrani,3*3° kao i nizak nivo masti u krvi. Nezasi¢ene
masti iz Zitarica i mahunarki Stite od stranih hemikalija, kao i
vitamini Ci A, cink, magnezijum, bakar i kalcijum.

U mastima se ne nalaze purini, medutim pacijenti oboleli od
gihta tesko podnose masti. Ocigledno je da mast uti¢e na nor-
malnu koli¢inu izlu¢ivanja mokraéne kiseline. Alkohol se ponasa
na isti nacin kao i masti u sprec¢avanju izlu¢ivanja mokraéne kise-
line. Prekomerna teZina predstavlja poziv velikoj koli¢ini mokrac¢-
ne kiseline. Vedina Zivotinjskih proteina uzrokuje pove¢ane mok-
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racne kiseline. Kvasac, kako pekarski tako i pivski, sadrzi veliku
koncentraciju purina, Sto dovodi do velike koli¢ine mokracne
kiseline. Ukratko, moZemo da kazemo da ishrana koja sadrzi
mnogo Zivotinjskih proizvoda, masti, alkohola, mnogo kalorija i
proizvoda kvasca, moZe da dovede do nastajanja gihta. Iz razloga
Sto je giht poremedaj koji nastaje zbog prekomernih nivoa mok-
racne kiseline u krvi, ¢ini se da je jedan metod za le€enje po-
remecaja taj da se smanji unos hrane bogate purinima, a drugi
da se povecaju metode za izbacivanje mokraéne kiseline, pogo-
tovo kod pojedinaca koji imaju tendencije za stvaranje gihta. Zato
je oCigledna stvar koju treba Ciniti kako bi se leCio ili sprecio giht
da se spredi hrana bogata purinima - svo meso, perad i riba kao
i drugi mehanizmi koji dovode do stvaranja mokracne kiseline.
Clanovi povrtnog carstva koji dovode do neznatnog poveéanja
verovatnoce rasta mokracne kiseline su iz porodice mahunarki
(pasulj, socivo, grasak, te kikiriki), kao i pecurke, spanad i Spargla.

Ne postoji opasnost od nedostatka proteina ¢ak i nakon sto
se izbaci spomenuta mesna hrana. PSenica, kukuruz, pirinag, i
ostale Zitarice, brojni proizvodi napravljeni od Zitarica kao Sto su
paste (Spagete, makaroni i rezanci), pahuljice, te raznovrsno voce
i povrée sadrzi dovoljno proteina da se zadovolje sve potrebe.
Dr Marian Nestle, prodekan na Univerzitetu Kalifornija, Odsek
za medicinu u San Fransisku, rekla je grupi porodic¢nih lekara na
njihovoj 33. godisnjoj Konvenciji da se ,velika raznovrsnost ne-
preradene hrane bogate ugljenim hidratima“ preporucuje kao
,normalna i terapeutska ishrana.” Ovakva ishrana, rekla je ona,
treba da obuhvata ,voce, povrée, integralne Zitarice koje imaju
relativno malo kalorija, masti, Secera, soli i dodataka ishrani, te
sadrzi relativno velike koli¢ine vitamina, minerala i vlakana.3® Pi-
jenjem mnogo vode i jedenjem mnogo voc¢a pomaze se telu u
reSavanju viska mokraéne kiseline. Gladovanje se ne preporucuje
kada je nivo mokraéne kiseline veé visok, ili je veé doslo do
napada gihta, jer brzo gubljenje telesne teZzine moze privremeno
da poveéa mokraénu kiselinu u krvi. Jagode i visnje snizavaju
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mokracénu kiselinu, te treba izdasno da se koriste u ishrani kod
onih kojima je mokraéna kiselina povisena. Cvetovi Zutilovke od
kojih se pravi ¢aj mogu da pomognu kod gihta.

Jos jedan zastitni efekat biljne ishrane se nalazi u Cinjenici da
prokelj i kupus stimuliSu crevni metabolizam fenacetina, leka koji
ublaZava bol.?” 1z tog razloga, kako bi se telo brze resilo fenace-
tina nego $to to obicno jetra Cini, treba da se jede hrana iz
porodice kupusa.

Ishrana bogata vo¢em i povréem Stiti od stvaranja kamenja u
bubrezima.3® Jedenje velikih koli¢ina mesa smatra se jednim od
glavnih uzroka bubreznog kamenja.*®

Izvestaji drugih lekara potvrduju nasa zapaZanja da je broj
belih krvnih ¢elija (zrnaca) nizi kod osoba koje su na biljnoj is-
hrani nego kod ostalih, te ih obi¢no ima od 3.500 do 5.000 u
normalnoj kolicini. Treba se istaci da pojedinci koji mnogo vei-
baju i koji imaju dobro zdravlje, obi¢no imaju nizak nivo belih
krvnih ¢elija.

Studija sprovedena nad 4.264 muskaraca pokazala je da je
broj belih krvnih ¢elija pronaden u krvi uobicajeno vedéi kod pu-
$aca, posebno kod onih koji udiSu dim. Rast od 30% broja le-
ukocita (belih krvnih ¢éelija) nalazi se kod teskih pusaca koji udisu
dim u poredenju sa nepusacima. Rast se takode evidentira kod
granulocita, limfocita i monocita.*°

Broj belih krvnih éelija koje cirkulisu treba u svako vreme da
bude nizak, kao sto i idealan puls treba da bude nizak. Aktivnosti
kao Sto je vezbanje povecavaju puls (i broj belih krvnih ¢celija)
tokom vezbanja. Medutim, kao rezultat vezbanja, kada su fizicki
aktivne osobe u stanju mirovanja, njihov puls je nizak, Sto dovodi
do smanjenja rada koji srce mora da obavi. Niski nivoi belih
krvnih celija prilikom odmaranja na slican nacin smanjuju pot-
raznju koStanoj srzi da proizvede mnogo novih celija.

Jedenjem mesa se menja hemija krvi. Nelistoée iz metabo-
lizma same Zivotinje, zagadivaci iz okoline, hormon straha koji
se stvara kod Zivotinja prilikom prevoza i klanja, otrovi i lekovi
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kojima je Zivotinja bila izloZzena - sve to ulazi u krvotok osobe koja
jede meso Zivotinje. Jedna studija je pokazala da nivo seruma
kreatinina bio povisen kod zdravog dobrovoljca koji je jeo kuvano
meso.* Kreatinin je otpadni proizvod koji lu¢e bubrezi; povisen
nivo dovodi do veceg tereta bubrezima.

Mnogo ljudi je pocelo da se okrece biljnoj ishrani zbog brige
oko trovanja PBB-jem (polibromirani bifenili) od 1973. do 1976.
Trovanje se dogodilo u Micigenu zbog slu¢ajne zamene toksi¢nog
zapaljivog retardanta (Firemaster) sa prehrambenim dodatkom
(Nutrimaster), sto je dovelo do kontaminacije mleka, jaja, peradi
i govedine. Poznato je da je barem 8 hiljada stanovnika Micigena
bilo izloZeno trovanju.*?

Ucestalost leukemije ve¢a u zemljama gde se jede meso

Obic¢no kod osoba koje su na biljnoj ishrani rede dolazi do raka
svih vrsta nego kod onih koji koriste Zivotinjske proizvode. Ajova,
americka drZava poznata po industriji govedine i mle¢nih pro-
izvoda, ima vedéu ucestalost leukemije nego Sto je slucaj kod cele
populacije Amerike. Dr Keller J. Donham, veterinar sa Instituta
poljoprivredne medicine na Univerzitetu u Ajovi, otkrio je da se
najvedi broj slucajeva akutne limfocitne leukemije, najcesce vrste
leukemije kod dece, javlja u najruralnijim delovima zemlje gde
je najvedi broj krava muzara. Osim toga, leukemija kod ljudi ista
je kao limfosarkom (kancerozno stanje) kod stoke. Virus koji mo-
Ze da se prenese sa krave na kravu i sa krave na ¢oveka uzrok je
te bolesti. U pokrajinama koje imaju najviSe sluéajeva limfosar-
koma kod stoke, nalazi se 70% akutne limfocitne leukemije ljud-
ske populacije. Ljudi su izloZeni bolesti preko mesa, mleka, sira,
jaja i direktnim kontaktom sa Zivotinjama.*® Jo$ jedan razlog
zaSto je biljna ishrana bolja od ishrane koja sadrzi Zivotinjske
proizvode jeste taj Sto biljna ishrana ne izlaze ljude ozbiljnim
onesposobljuju¢im ili smrtnim infektivnim bolestima Zivotinja.
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Rak dojke i creva redi kod osoba na biljnoj ishrani

Rak dojke je 28% maniji kod osoba koje su na biljnoj ishrani u
Kaliforniji nego kod ostalih odraslih Zena u istom podrudju.
Smanjen rizik od nastajanja raka creva zapaZza se kod osoba koje
su na biljnoj ishrani, moguée zbog pretvaranja holne kiseline u
enterofepaticki ciklus,** ili zbog toga $to vlakna veZu otrovne
supstance koje se ponasaju kao Cinioci za stvaranje raka, ili zbog
toga Sto se otpaci brze izbacuju kod osoba koje su na biljnoj
ishrani, Sto dovodi do krace izloZzenosti creva otrovnim supstan-
cama. Veliki broj Zuénih kiselina pokazao se kancerogenim.
Masti, Zucne kiseline i fekalne bakterije vece su kod ljudi koji se
hrane meSanom ishranom nego kod ljudi na strogoj biljnoj is-
hrani.*> Deca dobro napreduju na biljnoj ishrani i ona je pogodna
za normalan mentalni razvoj.*®

Zene koje su na biljnoj ishrani izlu¢uju 2 do 3 puta vise estro-
gena u izmetu nego Zene koje se hrane Zivotinjskim proizvodima,
a u svako vreme Zena koja se hrani namirnicama Zivotinjskog
porekla ima odredene frakcije estrogena u krvi za 50% viSe nego
osoba koje su na biljnoj ishrani. Jednak nizak nivo moZze se pro-
nadi u frakcijama estrogena koji se nalaze u urinu Zena koje su
na biljnoj ishrani u poredenju sa Zenama koje se hrane namir-
nicama zivotinjskog porekla. Ovi niski nivoi estrogena verovatno
objasnjavaju deo manje ucestalosti raka dojke kod Zena koje su
na biljnoj ishrani.*’

Nema pojave dijabetesa, a ima mnogo zdravih zubi

Velika prednost stroge biljne ishrane je odsustvo dijabetesa.
Dijabetes prakti¢no ne postoji medu vegancima, verovatno de-
lom zato Sto su oni retko kad gojazni. Zbog ove prednosti dolazi
mnogo blagoslova, jedan od njih su dobri zubi. Ako izbrojite zube
pre tridesete godine, prosecan ne-dijabeticar ¢e imati 27 zuba,
a prosecan dijabeticar 24. Tokom sledecih deset godina nakon
tridesete godine, prosecan ne-dijabeticar izgubice jos tri zuba,
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dok ¢e prosecan dijabeticar izgubiti joS deset. Faktori koji su
Stetni za dentalno zdravlje takode su poznati kao ozbiljni kod
profila mentalnih bolesti. Tako su poznati i kao Stetni za kardi-
ovaskularni sistem. Ljudi koji jedu hranu koja sadrzi mnogo nija-
cina, kao Sto su oni na biljnoj ishrani, manje se Zale na psiholoske
probleme*® i rede dozivljavaju sréani udar.

Kako nahraniti gladni svet

Prilikom razmatranja ishrane za gladni svet usteda kod biljne
ishrane nije mala stvar. Preko milijardu ljudi je gladno sve vreme,
a ocekuje se da ce se taj broj utrostruciti u narednih deset go-
dina.* 1z razloga $to mesna ishrana kosta deset puta vise nego
biljna, svi pojedinci treba da se usude da gaje Sto je viSe moguce
sopstvene hrane i da nauce da opstaju na biljnoj ishrani. Daleko
najveca koli¢ina masivne proizvodnje Zitarica u Americi odlazi na
prehranu Zivotinja, a ne ljudi. Kako nase dragocene zalihe goriva
nastavljaju da iS€ezavaju, ova Cinjenica imace sve veci znacaj.

Sva stoka, ku¢ni ljubimci, Zivotinjice u kavezima, pa ¢ak i ribe
u akvarijumima sve viSe su konkurencija ljudima za hranu u
gladnom svetu sa ogromnim potesko¢ama da se obezbedi do-
voljno hrane. Hrana koju konzumiraju domacdi ljubimci samo u
Britaniji mogla bi da nahrani 700.000 ljudi koji umiru od gladi,
po proceni iz 1974. Oko polovine domacinstava u Americi
poseduje ljubimca. Odnos psa/macke je oko 5:3. Macke jedu
manje nego psi i sposobne su da tragaju za hranom kao Sto su
misevi, gmizavci, ptice, mrtve Zivotinje, smece i otpadna hrana.>®

Moramo da pronademo nacine da smanjimo troskove Zivota
u mnogoljudnom svetu. Biljna ishrana to postiZe tako Sto sma-
njuje troskove hrane i leCenja. Svake godine raste racun za le-
¢enje bolesnih. Godine 1929, potroseno je 3,5 miliona dolara za
svu medicinsku negu. U to vreme, tako veliki rashodi smatrali su
se velikim iscrpljivanjem resursa za ljude, oko 10 centi po osobi
po danu. Medutim, godine 1968. troskovi su iznosili 68 centil
Nakon tri kratke godine, 1971. je troSak medicinske nege u
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Americi bio skoro 30 milijardi dolara vise nego 1968. To je 79
milijardi dolara!®® Sa takvim meteorskim rastom troskova, posto-
jeioni koji ocekuju astronomsko poboljSanje nacionalnog zdrav-
lja; ipak, nasa istraZivanja su pokazala upravo suprotno od toga.
Opsti nivo zdravlja se snizio; sve vise ljudi je u bolnicama, sta-
rackim domovima, te u ostalim jedinicama nege, nego ikada pre.
U knjizi ,Kako da poZivite jos Sest godina?“ (How You Can Live
Six Extra Years), Lewis Walton kaze ,,Uskoro, osim ako se ne desi
neko ¢udo, celi sistem ¢e da kolabira. Medicinska nega, kakvu
obi¢no ocekujemo, jednostavno nece biti dostupna ni po koju
cenu.”! Ogromne promene su neophodne u stilu Zivota, ishrani,
te u naSem razumevanju ekonomije ukoliko Zelimo da prezivi-

"

mo.

Kako ljudi pocinju da se hrane biljnom hranom

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

Studija o 100 novih osoba koje su na biljnoj ishrani pokazala
je da je 35% njih preslo na biljnu ishranu iz zdravstvenih razloga
(opreznost, mentalne funkcije, te uopsteno dobro zdravlje, kao
i dugorocCna prevencija od raka, sr¢anog udara, te bolesti srca).
Kod 25% njih zabeleZeni su etnicki razlozi, metafizicki razlozi kod
14%, ekoloski razlozi kod 8%, te neizjainjeni 18%.°2
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Poglavlje 2
Ishrana, dugovecnost i korisnost

Produktivnost, cilj ishrane

,Neka vam uvek bude na pameti da je veliki cilj higijenskih
reformi da se osigura najveéi mogucdi razvoj uma, duse i tela.”>3
Nivoi funkcija ljudskog tela variraju od tacke najveceg moguceg
zadovoljstva pojedinca i najbolje sposobnosti za produktivnoscu
i kreativnoséu u njegovom svetu do tacke slabosti i smrti. Izmedu
ova dva ekstrema leZze mnoge srednje tacke. Samo retki pojedi-
nci shvataju svoje sposobnosti u potpunosti da rastu i razvijaju
svoj maksimalni kapacitet mentalne produktivnosti, svoj najveci
rast u pogledu na duhovne snage, te koji doZivljavaju savrSenu
slobodu od bolesti i drugih tegoba tokom svog Zivota.

Zanimljivo je da vedina Skola kuc¢ne radinosti u Americi imaju
odseke za ishranu, dok veéina medicinskih skola, barem do ne-
davno, nisu imale. Dok su lekari dugo izgledali kao ¢uvari javnog
zdravlja, nauku o ishrani, koja je najznacajnija od svih fizioloskih
nauka, lekari su zanemarivali. Barem 30% populacije Amerike
pokazuje neku vrstu loSe ishrane, ponekad je to pothranjenost,
ali najéesée se radi o gojaznosti. Jedan od najvedih ciljeva ishrane
jeste da se vitalnost iz najboljih godina Zivota produZi i na kasnije
godine. Najvec¢u prednost koju mladost ima nad staroscu jeste
zdravlje i snaga. Starost ima svoje prednosti na svim ostalim po-
ljiima. Iskustvo, drustveni razvoj, razvijen karakter, te duhovno
razumevanje koje raste sa godinama i treba da ucini Zivot zado-
voljavajucim i produktivnim. NaZalost, brojni poremecaji i bolesti
se razvijaju sa godinama i ¢ine da Zivot bude neproduktivan i up-
ropasten, jer misli postaju u potpunosti zaokupljene razlicitim
nelagodnostima. ,Ima muskaraca i Zzena odli¢nih prirodnih spo-
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sobnosti koji ne ostvare ni pola onoga Sto su mogli jer nisu vez-
bali samokontrolu savladavanjem Zelje za jelom.>*

Osnovne grupe hrane: istorijska razmatranja

Danas je zahvaljujuéi prefinjenim tehnikama prerade i skla-
distenja, moguce putovati s jedne obale kontinenta na drugu u
svako doba godine, te nije potrebno menjati navike jedenja,
uprkos promenama regionalne i sezonske proizvodnje hrane.
Medutim, nije uvek bilo tako. Vecina ranih imigranata iz Evrope
bila je naviknuta na ograni¢enu, monotonu ishranu ¢ak i tokom
leta. Tokom zime, ishranu obicno ¢ine stalno ista jela, kao Sto su
hleb i povrée za jedan obrok, te pasulj i kukuruz za drugi obrok.
Meso je retko kad bilo glavno jelo, obi¢no se jelo manje od dva
puta sedmicno. Pre 16. veka u Evropi je bilo poznato samo po-
vrée. To povrce su bile repa, Sargarepa, rotkva, pastrnak, kupus,
luk, praziluk i soCivo. Voce i bobice su bile dostupne samo tokom
kratkih perioda kada su radale. Standardne Zitarice bile su pSe-
nica, jeCam, zob i raz.

Dorucak je u Americi nekada bio rano i bio je lagan, sastojao
se od hleba, griza, te sezonskog voca. U bogatijim domovima
ponekad se sluZilo tanko narezano pecenje ili Sunka. Rucak je bio
najobilniji obrok u danu i sastojao se od Sunke, zelja, bundeve i
krompira. Oskudevalo se u mleku, jer su krave , presusivale”. Ve-
Cera se sastojala od hleba i putera i voéa, ukoliko ga je bilo. Naj-
vise se jelo slatkog krompira i kupusa. Kuhinja se prilagodavala
kalendaru i satu.

U Americi, na juznim plantazama, obic¢ni ljudi su jeli slatki
krompir, grasak, kelj, usoljenu ribu preko zime, a ponekad i svezu
govedinu. Na nekim delovima na Jugu, glavna hrana je bio ku-
kuruz, kukuruzni sirup, kukuruzni hleb, proja, griz, te indijanski
puding koji se pravio od kukuruza, a takode i kiseli krastavac,
kupus i meso.

Nutricionisti iz razli¢itih zemalja su koristili razli¢ite metode
kako bi pokusali da olakSaju pitanje planiranja obroka. Ove me-

31



tode su obi¢no naglasavale grupisanje hrane i preporuke koju
hranu treba uzimati svakodnevno kako ne bi doslo do nedos-
tataka hranljivih materija. U Americi, tokom godina se broj grupa
hrane koja se smatrala neophodnom za dnevne potrebe, sma-
njivao sve do danas kada nutricionisti govore da postoje Cetiri
osnovne grupe hrane koje se smatraju esencijalnim: mleko,
meso, voce-povrée, hleb-Zitarice. U ne tako dalekoj proslosti,
imali smo sedam osnovnih grupa, a zatim pet koje su se smatrale
dnevno neophodnim za osobe koje se dobro hrane.

Ova grupisanja su ohrabrivala prekomernu konzumaciju kon-
centrisane hrane i zanemarivala voce i povrée za koje nam je
receno da ,,moZzemo da jedemo koliko Zelimo.” Kako je poraslo
znanje o ishrani, tako se i smanjila zavisnost o Zivotinjskim pro-
izvodima. Iz razloga sto su Zivotinje sve viSe obolevale, a Citav
dijapazon dostupnih hranljivih sastojaka postajao sve viSe uni-
verzalno dostupan, mnogi zabrinuti ljudi, medu kojima su od-
redeni nutricionisti, veé viSe od 100 godina uce da za ishranu
nisu potrebne vise od tri osnovne grupe hrane. Jedan nastavnik
zdravlja je oko 1900. godine rekao da je , doSlo vreme kada treba
da nau¢imo kako da opstanemo na vocu, Zitaricama i povréu.“>®
Kada neko radi uglavhom mentalni posao ili kada je neko pod
velikim pritiskom, korisno je nekoliko dana jesti samo vode i
Zitarice. ,Voée, zajedno sa potpuno pecenim hlebom koji je dva
ili tri dana star, a mnogo je zdraviji od sveZeg hleba, polako i
temeljno sazvakano, obezbediée sistemu sve $§to mu treba.”>®
Kada je rad mozga posebno tezak ili je osoba zabrinuta, ishrana
koja se sastoji samo od voca, bic¢e korisna nekoliko dana. Svi
elementi potrebni za dobru krvnu sliku nalaze se u ove tri grupe
hrane. ,Jednostavne Zitarice, voce sa drveca, i povrée, imaju sve
hranljive osobine za stvaranje dobre krvi.”>’ Cinjenica je da
mnoge velike porodice Zivotinja i ogromne grupe ljudske popu-
lacije od rodenja do smrti Zive od ove tri grupe hrane sa samo
malim koli¢inama, ako ih uopste i ima, nekih drugih grupa hrane
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kao Sto su orasasti plodovi ili Zivotinjski proizvodi (meso, mleko,
jaja i sir).

Osnovna hrana

Ne postoji takva stvar kao Sto je osnovna hrana. Postoje os-
novni hranljivi sastojci. MoZemo da ne jedemo odredenu hranu,
ali osnovni hranljivi sastojci iz nje mogu se dobiti iz druge hrane.
Primer: Mleko je hrana koja sadrZi osnovne hranljive sastojke.
Hrana kao sto su zelje, integralne Zitarice, mahunarke i korenasto
povrée moZe da ga zameni i da se dobiju isti osnovni hranljivi
sastojci. Nekada nisu bili poznati hranljivi sastojci iz mleka, te
nisu mogle da se obezbede pravilne zamene. U to vreme su nut-
ricionisti ucili: ,,Nije doslo vreme kada se upotreba mleka i jaja
moze u potpunosti odbaciti. Postoje siromasne porodice Cija se
ishrana sastoji uglavnom od hleba i mleka. Imaju malo voca, te
ne mogu da priuste sebi da kupe orasastu hranu. Prilikom uvo-
denja zdravstvenih reformi... treba da upoznamo ljude takve kak-
vi jesu. Sve dok ih ne nau¢imo kako da pripreme zdravu... hranu
koja je ukusna, hranljiva, a nije skupa, nismo slobodni da pred-
stavimo najnaprednije predloge koji se odnose na zdravu re-
formu ishrane.8

0d 1910. do 1930. ta se slika promenila, pa ¢ak i preokrenula.
Sada je ne tako skupo povrce, integralne Zitarice i vo¢e odmah
dostupno ¢ak i siromasnima. Lako je nauciti svakoga da pripremi
izbalansiran obrok od ove tri grupe hrane, zbog ¢ega su ljudi na
naprednijoj poziciji, u odnosu na nestasicu hrane do koje vec
dolazi. Sada dovoljno znamo da napravimo izbalansiranu ishranu
od ove tri grupe hrane koje ne ukljucuju Zivotinjske proizvode.
Tokom istog perioda koji je prethodno spomenut, dogodile su se
promene u drustvenoj i ekonomskoj strukturi $to nam je omo-
gudilo da predstavimo najnapredniji poloZaj zdrave ishrane. Tran-
sport je toliko uznapredovao da je sveze vocée dostupno tokom
cele godine, ¢ak i unutar arktickog kruga. Nestala je monotonija
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zimske ishrane, te se doslovno isti jelovnik mozZe posluZiti u
januaru kao i u julu.

Jo$ jedna promena koja je promenila prijasnju sliku jeste da
siromasni danas nemaju dvoriste sa kokosima ili kravu koja luta
otvorenim prostorom. Mleko i jaja viSe nisu posebna hrana za
siromasne, nego su medu najskupljim proizvodima u ishrani. Sa-
vet da se nauci opstajati na vocu, povrcu i integralnim Zitaricama
se danas moZze bolje primeniti.

Osnovno pravilo ishrane

U svakoj grupi ishrane postoje razli¢ite proporcije odredenih
esencijalnih hranljivih sastojaka u razli¢itoj hrani te grupe. U
jednoj vrsti hrani moZe da se nadu mala koli¢ina riboflavina
(vitamin B,), ali ogromna koli¢ina kalcijuma. U drugom slucaju
dolazi do obrnutog odnosa. Medutim, jedenjem obe vrste hrane
mogu da se izgrade zalihe i riboflavina i kalcijuma. Iz tog razloga,
oshovno pravilo ishrane jeste da se jede velika raznovrsnost
hrane u najnepreradenijem mogucéem stanju.

Stvoreno po slici i slicnosti Boga, ljudsko bice je sposobno da
misli o istoj prirodi kao Tvorac. Njegovo fizicko biée izgleda i
funkcionise kao Bozije. Njegova moralna priroda moze da misli i
doZivljava po uzoru na njegovog Tvorca. Kako ova moralna pri-
roda ne bi bila ometana ni na koji nacin, Bog je napravio da
funkcionisanje tela zahteva najmanju mogucu paznju. Jedenje
ne bi trebalo da zaokuplja veliki deo ¢ovekovih misli. Kako bi
zadovoljio ovaj cilj, Tvorac nam je takode dao takve potrebe za
hranom da se uz zdrav razum i neizopacen apetit, lako mogu
zadovoljiti iz carstva povréa.>® Verujemo da je nemoguce da bilo
koja razumna, raznovrsna ishrana koja se sastoji od voca, povréa,
integralnih Zitarica i malo semenki i orasastih plodova, dovede
do neuhranjenosti, ukoliko se unese dovoljno kalorija za zado-
voljavanje dnevne potrosnje energije.
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UniStavanje Zemlje u sadasnjosti

Zemlja pokazuje dokaz ispiranja elemenata iz svoje kore,
ometanje biljnih hranljivih materija otrovnim zagadivacima, at-
mosferske promene koje ometaju koris¢enje hranljivih sastojaka
i pravilan razvoj zZivih oblika, te druge degenerativne promene.
Flora i fauna na zemlji relativno su male u poredenju sa izvornim
biljkama i Zivotinjama na Zemlji. Prvi ljudi koji su Ziveli na Zemlji
bili su mnogo visi i krupniji od sadasnjih ljudi.®® Zene su bile pro-
porcionalne, ali malo manje po gradi od muskaraca. Flora zemlje
bila je na sli¢an nacin u srazmeri po velicini sadasnjim standar-
dima. Imamo primer fosila paprati koja je bila visoka 3 do 4,5
metra. Sadasnji primeri iste vrste dostizu visinu samo od 1 do
1,5 metara. Ogromne zalihe fosilnih goriva u zemlji - ugalj, nafta,
gas - svedoce o zapanjujuc¢im koli¢cinama biljnog Zivota na zemlji
pre Potopa. Sadasnji degenerativni status Zemlje je nedovoljan
za odrZavanje rasta takvih divovskih veli¢ina, bilo u flori ili fauni.

Kada pojedinci dostignu divovsku visinu danas, ona je rezultat
neuravnotezenih fizioloskih funkcija. Oni koji viSe narastu, imaju
najvedi razvoj misiéa, a rana seksualna zrelost generalno dovodi
do pocetka degenerativnih bolesti mnogo ranije u Zivotu nego
kod onih koji kasnije dostignu punu zrelost, ali ne dostizu mak-
simalan fizicki razvoj kao ranije. Primeri ovoga su da je ¢esdi slu-
Caj raka dojke kod visokih, gojaznih Zena nego kod niskih, mr-
Savih Zena; te ranija pojava koronarnih sréanih bolesti kod mus-
karaca koji su brzo sazreli u krupne muskarce.

Trajanje vremena od rodenja do godina reprodukcije moze
da se nazove , doba generacije”. Godine 1880., doba generacije
kod ljudi je bilo 16,2 godina. Svakih deset godina nakon toga,
smanjivali smo doba generacije za Sest meseci do danasnjeg
doba generacije od 11,7 godina. Nasa ishrana bogata mastima,
sa velikim koli¢inama preradene hrane zajedno sa generalno na-
ucenim obic¢ajem hranjenja dece na silu, nudenje grickalica iz-
medu obroka, te teranje dece da jedu tri ili Cetiri obilna obroka
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svakog dana, dovelo je do toga da su deca pocela rano i krupno
da sazrevaju. Takvi obi¢aji ohrabruju zacetak rane senilnosti. Dok
se tri ili ¢etiri godine mogu dobiti na pocetku Zivota, na kraju se
moze izgubiti osam do petnaest godina. Ovo dovodi do sma-
njene produktivnosti jer se telo bori sa razli¢itim degenerativnim
bolestima od karijesa do sré¢anih problema.

Dr Lipset je za martovsko izdanje ¢asopisa Vogue iz 1977,%*
rekao: ,,Prekomerna ishrana dovodi do uranjene menstruacije;
samim tim i do uranjenog naleta hormona. Kasnije u Zivotu moze
da preti sticanje prekomerne tezine.” U istom ¢lanku je napisano:
,Zene posle menopauze proizvode estrogen u masnom tkivu.
lako je rast (hormona) kod gojaznih mali, njihovi ucinci mogu biti
dovoljno veliki da objasne zasto ¢es¢e imaju rak dojke i mate-
rice.”

Dr Ralph A. Nelson, vanredni profesor u Mayo skoli medicine,
saopstio je za Casopis Medical World News da visak proteina u
ishrani ne dovodi do poznatih koristi, i moze da bude Stetno, te
su sve prilike da smanjuje Zivotni vek. Vecina ljudi u ovoj zemlji
jede duplo vise proteina nego sto je potrebno. Potrebno nam je
manje od 0,8 g po jednom kilogramu telesne tezine. Dr Nelson
pretpostavlja da povecana aktivnost enzima i povecéana proiz-
vodnja mokrace i albumina koja prati poviSen unos proteina
predstavlja uzaludan rad nasih metabolickih motora po brzoj
stopi. Kod pacova, duzZina Zivota je obrnuto povezana sa koli-
¢inom konzumirane hrane.®? ,U¢estalost raka debelog creva kod
Zena iz 23 zemlje usko je povezano sa konzumacijom mesa po
glavi stanovnika.“®3

Postoji izuzetno impresivna, pozitivna koleracija izmedu dije-
tetskog unosa proteina i raka dojke, debelog creva, prostate i
gusterace. Kada je unos proteina u skladu sa ili ispod preporu-
¢enog dnevnog unosa (RDA), ucinak brojnih kancerogena kao
$to su aflatoksini u velikoj meri je smanjen.

Prisustvo mnogo linolne kiseline, glavne masne kiseline u bilj-
nim uljima kao Sto su kukuruzno i suncokretovo ulje, deluje kao
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pokretac celija raka ako je koli¢ina ukupnih masti takode visoka.
Iz tog razloga, za masti i proteine se moze reéi da povecavaju rizik
od nastanka raka. Dobro je pratiti pravilo o umerenom unosu
koncentrisanih hranljivih sastojaka. Cak je i vitamin C u velikim
dozama mutagen (moze da promeni nacine na koji se celije
reprodukuju).®®

Postoje optimalne koli¢ine hrane, optimalne stope rasta i op-
timalna konaéna grada. Ove optimalne vrednosti nisu sinonimi
sa maksimalnim vrednostima. Mnogi Amerikanci pate od ozbilj-
nih i dugih bolesti koje su mogle da budu sprecene da su se od
detinjstva hranili jednostavnijom i nepreradenijom hranom kao
Sto je voce, povrce i Zitarice.

Ljudi su zaista jeli andeosku hranu

Mnoga velika ¢ovekova dostignuca postigli su oni ¢ija je ishra-
na bila obi¢na, pa ¢ak i stroga. Ameriku su osnovali ljudi koji su
se borili protiv prirode kako bi stvorili male baste pod najne-
povoljnijim uslovima, te sebi obezbedili veoma ogranicene vrste
povrca. U stara vremena kada je BoZiji narod Ziveo na granicama
zemaljskog Hanana, Bog ih je vodio u divljinu gde nisu mogli da
jedu meso.%® Upravo im je tu On dao manu, ,hleb nebeski“.
Mana je bila sitna i okrugla kao seme korijandera, te je mogla
da se pripremi tako da bude ukusna da se jede i sa obrokom od
voca i od povréa. Na ovoj jednostavnoj ishrani, ljudi su se manje
umarali i bunili nego da su bili na stimulativnijoj ishrani. Kako
zalihe hrane i problemi transporta postaju vrlo komplikovane u
svetu, verujemo da Bog namerava da Njegov narod ponovo Zivi
na jednostavnom vocu, povrcu i integralnim Zitaricama.

U ovom periodu istorije zemlje, vise nego ikada pre, ljudima
su potrebne Ciste ruke i uravnotezena osecanja kako bi se suodili
sa trenutnim problemima i njihovim dugoro¢nim posledicama.
lako, nikada pre Stetna hrana i piéa nisu bila tako lako dostupna
i Siroko se koristila. Koliko je samo ozbiljna nasa pozicija, kada
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oni ¢ija su opaZanja zaslepljena hranom i pi¢cima donose odluke
o ekonomiji, ekologiji i vojnim pitanjimal

Jovan Krstitelj, predstavnik llije u svoje vreme, prototip je
Bozijih ljudi na kraju vremena. Jovan se hranio biljnom hranom,
bagremovim mahunama i bez sumnje brojnom domaé¢om hra-
nom kao sSto je divlji med, bobice, lukovice, kao i mnogo uzga-
janog voda, povréa, te Zitarica iz porodic¢nih basti. Predvidalo se
da ce se reforma koju je Ilija nacinio desiti pre dolaska Mesije da
sudi.®’ To ¢e sigurno obuhvatati ne samo njegov visoki moral,
nego i jednostavnu ishranu.

Ovi primeri dati su BoZijem narodu u ovom poslednjem dobu
zemaljske istorije o njihovoj vrsti rada i stilu Zivota. Mogu da se
pronadu u prici o deci Izraela pre nego sto su usli u Hanan, u prici
o Iliji sa udovicom iz Sarfate® 7 i o Jovanu Krstitelju,”* od kojih
su svi bili potpuno ili skoro potpuno na biljnoj ishrani pre svoje
velike pobede. Cini se razumnim verovati da se kvaliteti koji su
danas u svetu potrebni - izdrzavanje privremenog siromastva,
kasnjenja, komercijalnog bojkota,’? posedovanje strpljenja, hra-
brosti, izdrZljivosti i smirenosti - mogu najbolje razviti na biljnoj
ishrani i jednostavnim nacinom Zivota, Sto dovodi do nastajanja
energi¢nih muskaraca i Zena, ¢ak i u poznijim godinama.

Tesko je kontrolisati ljudski apetit

Danas je istina, kao Sto je bilo i u proslosti, da je ¢ak i Boziji
narod Zudeo za ,izobiljem mesa u Egiptu”, te da tuguje i place
za Stetnom hranom koja je popularna u svetu; iako su znali da
kada bi doveli svoj apetit pod kontrolu, Bog bi odneo sve bolesti
od njih.”® Degenerativnih ,zlih bolesti Egipta“ ne bi bilo medu
njima, ali bi zadesile one koji ne postuju prirodne zakone.”*
Medutim, zbog tugovanja lzraelovih sinova odmah nakon sto su
napustili Egipat, te ponovo pre nego Sto su dosli na zemaljski Ha-
nan, oni duhovno nisu bili spremni da udu i poseduju Obecanu
zemlju. Tugovali su i plakali, mrmljali i zalili se, i bili odlu¢ni u
tome da jedu meso. Zato im je Bog dozvolio da jedu hranu koju
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je On u Svojoj milosti odbio da im da. Bile su im poslate prepelice
koje su pojeli pre nego sto su ih pravilno pripremili - u potpunosti
oprali od krvi - te ih je pogodio pomor dok su jo$ uvek zZvakali
meso.

Za neko vreme su njihove prituzbe prestale. Ali ¢ak i nakon
Sto su se naviknuli na jednostavniju hranu, ponovo su trazili ,,izo-
bilje mesa iz Egipta”. Ponovo su u njihov logor doletele prepelice.
Veliki broj ljudi je umro od pomora koji je usledio nakon gozbe
sa prepelicama.”

BozZija namera nije bila da jedu stimulativnu hranu koja ¢e im
nadraziti nerve i zapaliti krv, zbog ¢ega nec¢e modi da kontrolisu
svoje Zelje i strasti. Zanimljivo je kad razmislimo kakvu je ulogu
gozba sa prepelicama igrala kod straha, frustracije i gubitka am-
bicije koju su nakon nekoliko dana dozZiveli Spijuni koji su se vratili
sa istrazivanja Obecéane zemlje. Od njih dvanaest, samo je dvoje
bilo dovoljno hrabro i snazno da kaze: ,Mi ¢emo to moci.” Svi
ostali su se tresli od straha i rekli: ,Tamo smo videli divove“;’® te
im se nije moglo verovati da zauzmu Hanan. Na njihov zahtev je
Bog poslao prepelice, ,ali je poslao i siromastvo u njihove du-
$e.“’” Ako smo odluéni u tome da se hranimo $tetnom hranom
kako bismo zadovoljili svoj apetit, Bog nam to dozvoljava, ali
dobijamo siromastvo duha.

Bas kao Sto im je Bog lako dao manu, mogao je daim da i me-
so, da je ono bilo neophodno za njihovo zdravlje. Ali On koji ih
je stvorio, izbavio i poveo ih na dugo putovanje u divljinu kako
bi ih naucio, disciplinovao, i naveo ih na dobre navike, shvatao
je uticaj jedenja mesa na ljudski organizam. Zeleo je narod koji
¢e, po svom fizickom izgledu, da ima BoZanske osobine, bez ob-
zira na njihov dug i naporan put. Spisi svedoce o Cinjenici da
,hijedna osoba nije bila slaba“ u svim njihovim plemenima.”® Za-
mislite moderan grad sa milion i po ljudi ili viSe, bez bolnica,
lekara, medicinskih sestara, ili pak odelenja fizikalne terapije! Ka-
da bismo mogli da udvostru¢imo njihovu biljnu ishranu i ostale
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odlike njihovog nacina zivota, mogli bismo da dosegnemo nji-
hovu izdrZljivost i zdravlje!

Meso deluje kao stimulativ, a ne daje neku posebnu snagu

Jedna od najvecih gresaka koja danas preovladuje jeste da
miSi¢na snaga zavisi od Zivotinjske hrane. Jednostavne integralne
Zitarice, voce i povrcée imaju sve hranljive osobine za stvaranje
dobre krvne slike i jakih miSi¢éa. Mnogi narodi su dokazali ovu
¢injenicu kroz nekoliko vekova do danas. Sve dok se nisu desile
promene u navikama ishrane koje su dosle sa danasnjim aditi-
vima, bojama, vestackim ukusima, mlevenjem, preradivanjem i
koncentrisanjem, nisu postojale tolike poteSkoée za dobijanje
jednostavne ishrane.

Sastojimo se od onoga Sto jedemo, a jedenjem mnogo mesa
se zapravo umanjuje intelektualna aktivnost. Studenti bi mogli
mnogo vise da postignu svojim ucenjem da nikada nisu jeli meso.
Zivotinjska priroda ljudi pojacava se jedenjem mesa, a upravo u
toj proporciji, intelektualna mo¢ se smanjuje. Religijski Zivot
mogao bi uspesnije da se vodi i odrzava da je ishrana biljna.
Upotreba mesa intenzivnije stimuliSe poZudne osobine i samim
tim slabi moral i duhovnu prirodu. U ovom dobu velikih nemira,
kriminala i oslobodenih strasti, moramo da ohrabrujemo i gaji-
mo Ciste, Cedne misli i da ojaéamo moralnu moc vise nego nisku
prirodu i pohotne strasti. Neka nam Bog pomogne da se probu-
dimo i ostavimo po strani samopopustljive apetite kako bismo
plemenito Ziveli i obogatili svoje Zivote.

Skoro sve vrste infektivnih i kancerogenih bolesti ili onih koje
dovode do nastanka tumora uzrokovane su jedenjem mesa. lako
Stetni rezultati jedenja mesa ponekad dodu nakon nekoliko de-
cenija, povec¢ana smrtnost koju uzrokuje jedenje mesa ne pri-
mecuju se odmah. Imamo mnogo dobre hrane kako bismo
zadovoljili glad bez okretanja mesnoj hrani da nam ¢ini jelovnik.
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Jedenje Zivotinjskih proizvoda je rasipnistvo

Iz razloga Sto postoji toliko siromastva u svetu, svi zabrinuti i
dobronamerni ljudi treba da prouce nacine kako da eliminisu
Zivotinjske proizvode iz svojih jelovnika i paZljivo koriste novac
koji bi se ¢uvao za smanjenje gladi u siromasnim oblastima.
Treba da imamo na umu da kada jedemo Zivotinjske proizvode,
jedemo Zitarice i povrée iz druge ruke. Zivotinja prima hranljive
materije iz ove hrane, koja joj pomaze da odraste i bude spremna
za trziste. Hranljivi sastojci koji su se pre nalazili u Zitaricama i
povréu ulaze u Zivotinju i postaju deo njenog Zivota. Sama po
sebi je odvratna Cinjenica da se Zivotinja ubija kako bi bila po-
jedena. Da ljudski prirodni razum nije izopacen prepustanjem
apetitu, ljudska bica ne bi razmisljala o jedenju mesa Zivotinja.

Sa cenama hrane koje rastu i sa sve viSe gladnih ljudi koji se
svakog dana radaju na svetu, lako je zakljuciti da je doslo krajnje
vreme da naucimo kako da opstajemo na vodu, Zitaricama i po-
vréu. Oni koju razumeju ishranu i spoznaju kakvo je stanje u
svetu treba da idu svuda po svetu i da uce sve koji su voljni da
nauce kako da spremaju hranu bez upotrebe mesa, mleka, jaja
ili sira. Treba da koristimo sve manje i manje Zivotinjskih proiz-
voda dok ih naposletku u potpunosti ne izbacimo. Ako po¢nemo
da izbacujemo sve nezdrave proizvode iz ishrane, ukus ée da se
uci u pravom smeru. Razviéemo sklonosti prema vocu, Zitari-
cama, povrcéu i orasastim plodovima. Nase iskustvo ¢e se uskoro
vratiti na ono sto je za nas i stvoreno - upotrebu samo prirodnih
proizvoda zemlje.

UZivanje u zdravim jelima prevazilazi prethodno
zadovoljstvo

Pravilniji nacin pripremanja hrane mozZe da se nauci od onih
koji su izbacili meso, a brojna zdrava jela mogu da se pripreme
bez masti i Zivotinjskih proizvoda. Raznovrsna jednostavna jela,
savrseno zdrava i hranljiva, mogu da se bez mesa pripreme za
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porodicu. Kada je ukus tako naucen, osoba ¢ée otkriti da je uZi-
vanje u hrani daleko superiornije nego iskustvo koje se dobilo
konzumiranjem komplikovanije i stimulativnije ishrane.

Treba da se jede prikladna koli¢ina; dovoljno da se odrze Zivot
i snaga. Medutim, ne treba da se jede toliko da se optereti sistem
ili da dode do prekomerne telesne tezine. Pogresno je verovati
da ée nekoliko stabljika celera i nekoliko koluti¢a Sargarepe biti
dovoljno za odrzavanje na Zivotu. Snazni muskarci moraju da
jedu mnogo povrca, voca i Zitarica. Oni koji su izbacili meso,
nakon Sto su se suzdrzavali nekoliko dana, otkri¢e da imaju vecu
moc izdrzljivosti nego kada su Ziveli uglavhom na mesu.

Nekoliko trkaca na duge staze doslo je kod nas u potrazi za
savetom. Oni koji su probali da se hrane biljnom hranom nepo-
bitno su rekli da imaju vecu izdrzljivost nego kada su se hranili
mesanom ishranom (biljnom i mesnom). Kineski radnici i Ta-
rahumara Indijanci poznati su po svojim neverovatnim atletskim
podvizima. Ipak, veéina od njih Zivi na biljnoj ishrani. Brojne stu-
dije su otkrile da osobe koje su na biljnoj ishrani imaju superi-
orniju izdrZljivost, nekima je ona duplo veéa nego kod osoba koje
su na biljnoj ishrani na istom geografskom podrucju i sa istim
etni¢kim nasledem.

Nikada ne nazivajte osiromasenu ishranu zdravstvenom
reformom

Lagane kasSe, supe, Corbe i druga hrana koja sadrzi mnogo vo-
de, ali nema izdasan sadrzaj kalorija, ne moze vas odrzati u Zi-
votu. Kada se hrana bogata Zivotinjskim proizvodima, maséu,
Secerima, te preradenim proteinima izbaci iz ishrane, ne treba
pomisliti da treba Ziveti na vodenastim Zitnim kasama i razdvod-
njenim ¢orbama. Oni koji rade tezak posao troSe mnogo ener-
gije i moraju da imaju izdasnu zalihu hrane. Siromasna ishrana
ili ishrana neuravnoteZeno ogranicena, ne treba da se smatra
biljnom nego nesre¢nom ishranom za siromasne, zapostavljene,
nemarne ili neuravnotezene.
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Oni koji se zalazu za zdravstvenu reformu nikada ne treba da
usvajaju osiromasenu ishranu. Ciniti tako nesto nije u harmoniji
sa BoZijom namerom da nam pruzi mnogo zdrave hrane. Dobra
hrana cini i dobru krv, ali usvajanje osiromasene ishrane moze
da dovede do bolesti koju je teSko leciti, do skeletnih problema,
bolesti nedostatka sa degenerativnim promenama, te mentalnih
poremecaja. Neposteno je kada deca imaju roditelje koji nisu
dobro prouciliishranu i ne obezbeduju im uravnotezenu ishranu
dobre, kvalitetne hrane.

Postoji mnogo nacina na koje ishrana moZze biti neprikladna.
To mogu da budu sloZenost, nedostatak hranljivih sastojaka i ne-
ravnoteza koncentracije hranljivih sastojaka ili kalorija, naglasak
na Zivotinjske proizvode, rasipnistvo, previse te¢ne hrane, oskud-
nost kalorija, ili pak bogata i stimulativna ishrana. Samo zato sto
je ishrana jednostavna, ne mora da znaci da treba da bude i os-
kudna. U drugu ruku, jednostavnost nije dozvola za prejedanje.
Ishrana treba da bude prilagodena klimatskim uslovima u kojima
osoba Zivi, starosti osobe, zanimanju, nekoj fizickoj bolesti, pa
¢ak i danu u sedmici. Prazni¢na hrana treba da bude lagana i da
je bude manje, podlozna bistrom razmisljanju i radosnom druze-
nju.

Ishrana treba da se paZljivo propise posebno za decu i trud-
nice. Radnicima koji sede potrebno je mnogo manje masti, Se-
¢era, te ukupnog broja kalorija nego onima koji rade teski fizicki
posao. Tokom leta, masti i Seceri povecavaju nelagodnost koja
se oseca zbog vrudine. Oni koji su bolesni mogu veoma pametno
da izlece svoje bolesti pravilnim izborom hrane. BoZzanska sred-
stva dace vestinu i razumevanje onima koji se potrude da osigu-
raju pravilnu ishranu za bolesne. Sveze, nove ideje koje dolaze
kao rezultat bistrih misli mogu ogranicenu ishranu da ucine ukus-
nom i zanimljivom.
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Lekcije iz prirode

Prilikom uvodenija biljne ishrane zasigurno je potreban osecaj
za meru i diskrecija. Ako majka u porodici lupi nogom o pod i
kaze: ,0d sada se u ovom domu nece jesti meso,” moze da naide
na otpor i mozda ¢e morati da se povuce. Ishrana u mislima ne
bi trebalo da bude povezana sa necim Sto je neprijatno i op-
resivno. U drugu ruku, ako bi ona predstavila biljno jelo u po-
sebno prijatnom okruZenju, raskosi i slavlju, kao sto je rodendan,
to jelo ¢e se spremnije docekati i smatrati privilegovanom hra-
nom.

Treba da prou¢avamo Botziji plan za ljudsku ishranu. U BoZijem
prvobitnom planu za ishranu nije bilo Zivotinjske hrane. Ishrana
koja je za Coveka stvorena u Edenskom vrtu jo$S uvek je najbolja
za njegove potrebe. Ipak, kada covek menja ishranu koja se sas-
toji od Zivotinjskih proizvoda, on mozda ne¢e odmah uZivati u
zdravoj hrani. Malo istrajnosti prilikom ovog prelaza bice bogato
nagradeno. Ovakva ishrana svidece se pametnim ljudima zbog
svoje ekonomicnosti, kvaliteta koje dovode do zdravlja, te zbog
jednostavnosti. Radnici u kancelarijama ¢esto odmah prepoznaju
koristi, kao i bolesni, pa ¢ak i oni koji previSe rade. Lak3e je kon-
trolisati telesnu tezinu sa biljnom ishranom nego bilo kojom
drugom. Potrebe cele porodice mogu lako da se zadovolje zdra-
vom hranom koja se sastoji od Zitarica, orasastih plodova i po-
vréa.

U hrani koja nije ukusna, koja je bljutava i monotona zaista se
ne ogledaju principi kojima nas uci priroda. Nas Tvorac nam je
dao veliku raznovrsnost, mnostvo predivnih ukusa i mirisa, boja,
oblika, te sastava. Lekcija koju nas priroda uci jeste da smo lazni
svedok protiv naseg Nebeskog Oca ukoliko svojoj porodici pru-
Zimo siromasnu, nesre¢nu, te nezdravu hranu, posebno ako je
onda nazivamo zdravstvenom reformom.
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Poglavlje 3
Funkcije hrane i prehrambenih navika

Zasto jedemo?

Ocigledno je da se sastojimo od onoga sto jedemo, a ono sto
jedemo ima dubok uticaj na nase celo bi¢e. Hrana iz tri grupe
hrane koja treba da ¢ini glavni deo naseg jelovnika (voce, povrée,
te integralne Zitarice) sadrzi 40 do 45 hranljivih sastojaka i raz-
licitih hranljivih grupa ukljucujuci vodu i nekoliko gasova. Pocevsi
od ovih 40 do 45 hranljivih sastojaka, telo moZe doslovno da
stvori hiljade supstanci, od kojih su neke veoma sloZzene po pri-
rodi. Sa ovim supstancama se mi kre¢emo, vidimo, ¢ujemo, go-
vorimo, pamtimo, ose¢amo, miriSemo, mislimo, u¢imo, pevamo,
molimo se, stvaramo, te radimo sve za Sta smo sposobni da
radimo. Nase razumevanje se probudilo zbog Cinjenice da po-
godni hranljivi sastojci ¢ine da su razliCite funkcije tela moguce.
Bez pogodnih hranljivih sastojaka, nijedna od ovih funkcija ne bi
bila moguca.

Treba da nauc¢imo da o razli¢itim umnim procesima treba da
mislimo na nacin da su to isto bioloski procesi kao Sto je i
varenje. Do dobre naravi kod ¢oveka dolazi delom i zbog dobrog
varenja i ishrane. Dobra opaZanja i prosudivanja nisu slucajna ili
u potpunosti na osnovu urodene sposobnosti, nego su pre re-
zultat sledeéeg prirodnog zakona: ,Greh neumerenog jedenja,
jedenje precesto, previse i bogate, nezdrave hrane, unistava
zdravo dejstvo organa za varenje, pogada mozak, te sprecava ra-
sudivanje, sprecava racionalno, smireno, zdravo razmisljanje i
delovanije... 1z tog razloga, kako bi BoZiji narod bio u prihvatljivom
stanju s Njim, gde mogu da Ga slave svojim telima i duhom, koji
je Njegov, moraju sa zanimanjem i ciljem da odbijaju zadovo-
ljavanje apetita, te da veZbaju umerenost u svim stvarima.”’®
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»Ljudi koji imaju zakiseljen Zeludac obi¢no imaju i zakiseljenu
narav. Cini se da je sve nasuprot njima, te su skloni tome da budu
zlovoljni i nervozni. Da imamo vise mira medu sobom, vise bismo
razmisljali o tome nego $to sad radimo da imamo mirne sto-
make.”®9 Neuspeh da se postigne pravilno funkcionisanje stoma-
ka i da se posmatraju zakoni zdravlja jeste , plodan izvor i du-
hovnih problema”.8! Ovo dovodi do povecanja nestrpljivosti i
nesrece u porodici i na poslu, te dovodi do bolesti.

John Harvey Kellogg, najbolji lekar u poslednjoj ¢etvrtini 19.
veka, tvrdio je da je Horace Fletcher otkrio da je temeljno Zva-
kanje hrane smanjivalo, a vremenom i eliminisalo, uzivanje u
nezdravoj hrani kao $to su senf, biber i drugi ljuti zac¢ini. Cak je i
vino kada se pilo u malim gutljajima, rekao je Kellogg, izgubilo
svoju privlaénost.

Kada bi ¢ovek zvakao svaki zalogaj dok ga ne pretvori u finu
kasu, apetit bi verovatno bio siguran pokazatelj koliko hrane tre-
ba pojesti. Kellogg je verovao da je malo viSe kalorija bolje nego
blagi nedostatak. Nismo sigurni da je bio u pravu Sto se ti¢e ovo-
ga. Telo moze da resetuje svoj metabolicki ucinak lakSe kada je
manje hrane pojedeno, nego $to moze da se izbori sa viSkom.
Treba da se ucini svaki moguci napor kako bi se jela samo dovolj-
na koli¢ina hrane za odrZavanje snage i da se odrZi telesna tezina.

Pothranjenost

Postoji nekoliko nacina kako neko moze da bude neuhranjen.
Skoro uvek kada se pomisli na pothranjenost, pomisli se na gla-
dovanje. U Sedinjenim DrZavama je istina daleko od ovoga. Ve-
¢ina primera pothranjenosti deSava se zbog selektivnog pre-
komernog jedenja. Ovo se odnosi ili na prekomerno jedenje
uopsteno ili na prekomerno jedenje odredenih hranljivih sas-
tojaka Sto vodi do stanja neravnoteZe i povecane potrosnje.
»Nasa obi¢na hrana, kada se jede dva puta na dan, uZiva se sa
velikim odusevljenjem. Nemamo mesa, kolaca ili bilo kakve bo-
gate hrane na svom stolu... To se deSava tako retko da jedva da
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se i se¢am kada. Moj apetit je zadovoljen. Jedem hranu sa vec¢im
zadovoljstvom nego ikada pre.“®2

Razlozi za neuhranjenost obuhvataju nedostatak adekvatne
raznovrsne hrane ili koli¢ine hrane, drzanje dijete, drustveni
obicaji, upotreba visoko preradene i rafinisane hrane, neznanje
o osnovnim pravilima ishrane, samozadovoljstvo, nemarnost, te
predrasude razvijene u detinjstvu (obi¢no zbog decijih hirova
kojima se udovoljavalo). Veoma jednostavnim sredstvima, ali
koja obi¢no zahtevaju mnogo pazZnje i napora, svi ovi faktori
mogu da se eliminiSu. Iz razloga Sto je toliko toga u pitanju, kako
u sredi u Zivotu, tako i u produktivnosti u drustvu, pozeljno je
ovim stvarima posvetiti najvi$e paznje i najboljeg truda. Sto je
basta bliZe stolu, verovatnije je da ¢e porodica biti pravilno na-
hranjena. Uputstva o pravilnom odabiru i pripremanju hrane
treba da se daju u svakoj religijskoj instituciji, svakoj skoli, svakoj
porodici.

Odnedavno smo poceli da na prejedanje gledamo kao na
oblik pothranjenosti. Nasi brojni zdravstveni problemi potic¢u od
jedenja previse hrane, pa ¢ak i ako je ta hrana dobra. Jedenje
previSe odredenih vrsta hrane kao sto su Seceri, kofeinski napici,
Zivotinjski proizvodi, masti, alkohol, zacini, sirée i so, dovodi do
pojave zudnje i ostalih poteskoda. Selektivnim prejedanjem rafi-
nisanom ili koncentrisanom vrstom hrane, dolazi do neravnoteze
hranljivih sastojaka Sto dovodi do selektivne pothranjenosti u
drugoj oblasti. ,,Ne treba da uzimamo u usta nista Sto telo moze
dovesti u nezdravo stanje, bez obzira na to koliko nam se nesto
svida. Zasto? - Jer mi pripadamo Bogu.”®® Jedenje previse kon-
centrisane hrane dovodi do napora metabolikih resursa tela. Od-
redeni biohemijski sistemi postaju zapusSeni u odredenom tre-
nutku, a osetljiva masina ljudskog tela postaje istroSena, Sto
dovodi do razvijanja degenerativnih bolesti.

Osim u slucajevima ekstremnog siromastva ili brze nezdrave
ishrane, malo je verovatno da u danasnje vreme efikasnog trans-
porta moZe da dode do ograni¢ene raznovrsnosti ishrane. Vero-
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vatno je da ¢e onaj koji se brzo i nezdravo hrani ograniciti svoju
ishranu na ekstreman nacin zajedno sa odredenim specifi¢nim
stvarima i njihovim prenaglasavanjem. Na primer, jedan Covek,
prilikom iznoSenja svog stava o reformi zdravlja, svakog dana je
narucivao Ciniju jogurta, luk, te krisku hleba od pSeni¢nog bras-
na. ,lz razloga Sto je pogresno jesti samo kako bi se zadovoljio
izopacen ukus, nigde ne piSe da treba da budemo ravnodusni u
pogledu svoje ishrane. Niko ne bi trebalo da prihvati osiroma-
Senu ishranu. Mnogima koji su oslabili usled bolesti potreban je
hranljiv obrok. Reformatori zdravlja, povrh svih ostalih, treba da
budu paZljivi kako bi izbegli da idu u krajnosti. Telu je potrebno
dovoljno hrane.“84

Hunzakuti koji Zive u planinama Himalaja koriste raznovrsno
voce, povrcée, bobice, integralne Zitarice i semena. Ipak, njihova
ishrana po raznovrsnosti nije priblizna ishrani prose¢nog strogog
konzumenta biljne ishrane u Americi. Ishrana Hunzakuta se
sastoji uglavnom od kajsija (susenih na suncu za upotrebu preko
zime), povrca svih vrsta, veoma malih koli¢ina kozjeg mleka, te
retko kad od mesa koje se jede tokom praznika, pa ¢ak i tada u
malim koli¢inama. Sto Hunzakuta se sastoji od tanjira sirove
hrane, ¢inija kuvanog povrca ili voéa, te velike posude neke vrste
kuvanih Zitarica ili ¢apatisa (tanka paladinka od beskvasnog
integralnog hleba pecenog na vatri). Ovi ljudi su snazni i dugo
Zive.

Akikuju narod iz Afrike jede ograni¢enu ishranu koja se sastoji
uglavnom od kukuruza i slatkog krompira zajedno sa drugim
povréem. Nasuprot tome, Masai - jos jedno africko pleme, jede
uglavnom meso i mleko i Zive u proseku 35 godina. Medutim,
oni su oko 12,5 cm visi i oko 11,5 kg teZi od naroda Akikuju, koji
u proseku Zive 30 godina vise od Masaija!

U, Zurnalu Ameri¢kog medicinskog udruzenja“® navedeno je
da biljni proteini kao $to su mahunarke i Zitarice ,mogu da daju...
otprilike jednaku hranljivu vrednost kao visoko kvalitetna Zivo-
tinjska proteinska ishrana... Osobe na striktno biljnoj ishrani iz

«85
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mnogih naroda... ocigledno su odrzali sjajno zdravlje.” Osobe na
iskljucivo biljnoj ishrani bi trebalo da koriste hranu koja se sastoji
od dosta lisnatog povréa kada pripremaju obrok kojim zamenjuju
Zivotinjske proizvode.

Funkcija hrane

Glavni hranljivi sastojci koji se nalaze u hrani. Na osnovu
njihovih hemijskih osobina, postoji Sest grupa hranljivih sas-
tojaka koji ¢ine hranu koju jedemo. Sva prirodna hrana sadrzi
neke od svih Sest grupa, ali moZe da bude viSe koncentrovana
nekom grupom: mahunarke su znacajne zbog svojih proteina,
breskve zbog ugljenih hidrata, itd. Sest glavnih hranljivih sas-
tojaka su:

ugljeni hidrati vitamini masti

minerali proteini voda

Hranljiva goriva. Tri od glavnih hranljivih sastojaka (ugljeni
hidrati, masti i proteini) nazivaju se hranljivim gorivima, jer mogu
da se koriste kao izvori energije za razlicite telesne procese. Mo-
raju da se jedu u dovoljno velikim kolicinama kako bi snabdeli
nekoliko stotina kalorija na dan. Najekonomicniji izvor goriva su
ugljeni hidrati. Potreba za gorivima menja se u zavisnosti od
fizicke aktivnosti i vremena. Tokom naporne fizicke aktivnosti i
po hladnom vremenu, potrebno nam je vise hranljivih goriva,
medutim, ako éemo provesti dan veéinom u sedec¢em polozaju,
obi¢no nam je potrebno manje goriva.

Funkcija hrane, osim Sto se obi¢no ocekuje da nam hrana do-
nese dugovecnost i ne dovede do neuhranjenosti, jeste da obez-
bedi fizicku izdrzljivost, mentalnu budnost i emocionalnu sta-
bilnost. Ancel Keys i njegovi saradnici su tokom Drugog svetskog
rata dokazali povezanost izmedu kvaliteta ishrane i radnog
ucinka i ponasanja. Hrana snadbeva gorivo za energiju kada je
oksidovana. Kako bismo razumeli kako energija iz sunca ulazi u
hranu, moramo da razumemo sledecu jednacinu fotosinteze:
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FOTOSINTEZA

. Hlorofil
CO, + H,0 + Sunceva svetlost >CH,0+0,
Biljni enzimi
Ugljen + Voda + Energija ------------------ > Ugljeni + Kiseonik
dioksid zracenja hidrati

Varenje oslobada energiju iz ugljenih hidrata koja je izvorno
dobijena iz sunca. Sledeca jednacina prikazuje proces varenja:

VARENIJE
Enzimi varenja B
CH,0 > Energija + CO, + H,0
(Ugljeni Vitamini B kompleksa (Ugljen- (Voda)
hidrati) dioksid)

Gradivne hranljive materije. Proteini, minerali i voda ulaze u
sastav tkiva i mogu da se oznace kao , hranljive materije koje
grade tkivo.” Telo ima efikasan sistem koji cuva ove hranljive
materije, tako da ih se vrlo malo izgubi tokom procesa koji ih
koriste. 1z tog razloga, telu je potrebna otprilike jednaka kolicina
svake od ove tri hranljive materije svakog dana. Medutim, ako
dode do pojave neke posebne potrebe, kao sto je opekotina na
kozi, koja zahteva viSe proteina ili prekomerno znojenje, koje
zahteva viSe vode, potrebno je povedati ove koli¢ine u srazmeri
sa telesnim potrebama.

Hrana se koristi kao materijal za proizvodnju razli¢itih mo-
lekula ili delova molekula kako bi se odrzala struktura i funkcija
tela, za razvoj novog tkiva i za odrzavanje starog tkiva.

Telesni regulatori. Minerali i vitamini regulisu razlicite telesne
procese, kao sto je prenoSenje poruka putem nerva (aktiviranje
sinapsi), zgrusavanje krvi, te stvaranje novih celija. Nazivaju se
Ltelesnim regulatorima®. UopSteno, kao sto je slucaj i sa gradiv-
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nim hranljivim materijama, ovi regulatori su potrebni u otprilike
jednakoj koli¢ini svakog dana, ali su mozda vise potrebni tokom
perioda stresa. Hranljive supstance koje moraju da se obezbede
za razlicite telesne procese, kao $to su minerali za gréenje misica
i opustanje, prenosenje nervnih impulsa, ili pak, proizvodnju
sokova varenja i gradivnih blokova enzima, nazivaju se regulator-
nim hranljivim materijama.

Bolesti nedostatka - avitaminoze

Postoji nekoliko bolesti nedostatka - avitaminoze koje su
rezultat nedovoljnog broja hranljivih elemenata u ishrani. Svaka
Celija sintetiSe hiljade enzima. To su proteini visoke molekularne
tezine koji imaju izvanredne funkcije. Vitamini ¢ine deo mnogih
enzima. Odredeni enzimi su poredani na veoma uredan nacin
unutar mitohondrija (,,elektrana®) éelija koje oslobadaju energiju
za Celije. Mitohondrije su organele (mali ,,organi“ unutar celije)
koje u éeliji imaju funkciju donekle kao Sto plué¢a imaju u telu.
Na ovoj poziciji, enzimi pomazu u iskoristavanju kiseonika na
celijskom nivou kako bi se proizvela energija za ¢eliju. Ovaj pro-
ces se naziva ,unutrasnje disanje”.

Mnogi se plase da je biljna ishrana marginalna i da joj ne-
dostaju hranljive materije kao Sto su kalcijum, gvozde, riboflavin
(vitamin B,), vitamin B;,, te vitamin D (kod dece koja nisu izlo-
Zena suncevoj svetlosti). Medutim, ne treba sumnjati da li su
biljni proteini adekvatni ako se adekvatno koriste kombinacije
Zitarica koje su bogate metioninom, zajedno sa mahunarkama
koje su bogate lizinom (metionin i lizin su esencijalne aminoki-
seline). Ovo pokazuje da ishrana koja se sastoji od pravilno
odabrane biljne hrane moZe da bude prikladna u prehrambenom
smislu.®® Hardinge i Stare su proucavali 200 osoba koje se hrane
iskljucivo biljkama, tako Sto su ih fizicki ispitivali i podvrgnuli ih
laboratorijskim analizama, te nisu otkrili dokaze nedostataka.
lako su zakljucili da je nivo vitamina By, malosmanjen prema
prihvacenom proseku, nijedan slucaj anemije nije pronaden.
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Tipovi energije

Postoje tri vrste energije koje se dobijaju iz hrane: kineticka
(energija za kretanje), elektri¢na (Cvrstina Celijskog zida, misi¢ni
i nervni impulsi), te hemijska (proizvodnja, skladistenje i prenos
hemikalija).

Kineticka energija se uglavnom dobija od razgradnje ugljenih
hidrata u telu, za koju moZe da se smatra da je obrnuta procesu
fotosinteze koji je opisan ranije jednostavnom jednacinom. Elek-
tricna energija se, medutim, dobija sloZenijim procesom, kao sto
¢emo videti u narednom delu. Autonomni nervni sistem, sa
svojim elektri¢nim impulsima i brojnim povratnim mehanizmi-
ma, zahteva mnogo energije iz hrane koja mora da se pretvori u
elektri¢nu energiju. Odredena energija hemijske prirode takode
je potrebna za snabdevanje nervnih impulsa.

Prilikom regulacije tako slozenog mehanizma kao sto je guta-
nje, doslovno hiljade impulsa mora da ide nazad i napred izmedu
mozga i jednjaka. Kod gutanja, kao i kod brojnih drugih procesa,
potrebna su sva tri tipa energije. Kako bi se stvorili enzimi varenja
za oslobadanje energije dobijene fotosintezom, aktiviraju se
brojni ¢elijski enzimi. Stvaranje ovih enzima zahteva hemijsku
energiju. Kako ovi enzimi postaju aktivni, oni funkcionisu tako da
oslobadaju joS hemijske energije.

Toplina odredenog dinamicnog dejstva

Odredeno dinamicno dejstvo je stimulans koji uglavnom pro-
teini daju metabolizmu, ali takode, u manjoj meri, ugljeni hidrati
i masti. Ishrana bogata proteinima stimuliSe metabolizam. Ovaj
stimulans deluje kao teret, a ne kao olak$anje za telo. Proteini u
obroku povecavaju proizvodnju toplote tela za oko 30%. Ugljeni
hidrati i masti povecéavaju proizvodnju telesne toplote za oko 5%.
Uz pomo¢ ovih odnosa moZemo da vidimo da proteini lako stav-
ljaju veliki teret na telo zbog povecane metabolicke aktivnosti.
Istovremeno, Covek se osecda stimulisano zbog ovog podstreka
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metabolizmu kroz mehanizam toplote odredenog dinamic¢nog
dejstva. Ova stimulacija ne treba da se koristi kao preporuka za
upotrebu velikih koli¢ina proteina. Dok metaboli¢ka vatra jace
gori zbog velikih koli¢ina proteina, dolazi do stvaranja vise ot-
rovnog otpada, Sto za posledicu ima ranije stvaranje degene-
rativnih fizickih i mentalnih bolesti.

Osmotske veze, antitela i plazma globulini su svi povezani sa
pravilnim unosom proteina. Visoko-proteinska ishrana stavlja
teret bubrezima, jetri i gastrointestinalnom traktu. Prvobitno se
stice osecaj blagostanja koji se dobija iz visokog unosa proteina
zbog stimulanasa metabolizma povezanih sa toplotom odrede-
nog dinamicnog dejstva. U drugu ruku, mnogi koji su tek poceli
da se hrane biljnom ishranom imaju pogresan osecaj da im manj-
ka proteina zbog osecaja slabosti. lako se stimulativni ucinak
mesa i drugih Zivotinjskih proizvoda gubi, zapravo ne dolazi do
stvarnog smanjenja misi¢ne snage ili izdrzljivosti - samo do ose-
¢aja slabosti. Taj oseéaj obi¢no nestaje u roku od pet dana. Pravi
nedostatak proteina je obi¢no pracen otocima, zaostalim ras-
tom, troSenjem telesnih tkiva, slabos¢u, te gubitkom energije.

Prehrambene navike

U razli¢itim delovima sveta, navike spremanja hrane ili plani-
ranja jelovnika tako se mnogo razlikuju da nam mogu pred-
stavljati dobru laboratoriju za proucavanje uticaja prehrambenih
navika na fizicko zdravlje. Na primer: mnogi koji Zive na Istoku
jedu uglavnom povrée, voée i Zitarice, sa vrlo malo hleba i ulja.
Na ovoj tradicionalnoj ishrani Isto¢njaci retko kad obolevaju od
koronarnih sré¢anih bolesti. U Italiji, pre 1950, veliki deo ishrane
¢inio je hleb, kao i mahunarke. PrZena hrana je zauzimala samo
mali deo ishrane. Od 1950. godine, konzumacija piva je za 600%
veca, masti 100% i Secera 200%. Ove prehrambene promene
zabeleZile su trostruko povecanje gojaznosti medu lItalijanima.
U Americi, masti predstavljaju najveéi deo kalorija iz hrane, broje
oko 45% ukupnih kalorija koje se dobijaju iz hrane. Preradeni
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ugljeni hidrati predstavljaju veliki deo ostatka. Uticaj ove ogrom-
ne proporcije koncentrisanih hranljivih sastojaka dovodi do ubr-
zanog starenja, mnogo vecéeg invaliditeta, te smrti zbog razlicitih
degenerativnih bolesti kao Sto su koronarne sr¢ane bolesti, nas
ubica broj jedan.

U odredenih odabranim podrucjima postoje izolovane tradi-
cije koje obuvataju namirnice kao $to su hlebovi, testenine, kom-
binacije hrane, itd. Ove tradicije poboljsavaju ili smanjuju kvalitet
hrane posluzene na stolu. Svaka etnicka grupa ima tradicionalnu
kombinaciju mahunarki/Zitarica. Istocnjaci imaju pirinac i soju.
Latini imaju tortilje (vrsta lepinje) i frijole (jelo od pasulja), Indijci
imaju Capati (beskvasni hleb) i leblebiju. Amerikanci imaju puter
od kikirikija i sendvice. Sigurno je da je ova mudrost o poZeljnosti
kombinovanja mahunarki i Zitarica dosla kao nadahnuce i blago-
slov ¢ovecanstvu, pre nego Sto se nauka o ishrani dovoljno razvila
da prepozna potrebu za balansiranjem aminokiselina.

Cesto je domacica preterano zabrinuta da obezbedi sve raz-
licite hranljive sastojke za potrebe svoje porodice i ¢ini gresku
tako Sto stavlja previse namirnica na sto. Kao rezultat sloZenih
kombinacija hemikalija koje su usle u Zeludac, dolazi do hemij-
skog ratnog stanja, a hranljivi sastojci se slabo apsorbuju ili pos-
tanu nefunkcionalni. Cak i odredena mala, ali nezeljena promena
u bilo koja od tri nivoa organizacije proteina moze da ucini taj
protein nefunkcionalnim. To moze da bude u obliku promene pH
vrednosti, prisustva brojnih posreduju¢ih molekula ili u kolicini
dostupne vode. Pored toga, mnoge vrste R grupa koje su iz ske-
leta proteina ili iz pojedinacne amino-kiseline, takode sadrze
jonizacione amino ili karboksilne grupe (vidi sliku na sledeéoj
strani). One su takode sposobne da deluju kao baze ili kiseline
tako Sto prikupljaju ili daju protone iz druge dostupne hrane.
Proteini i amino-kiseline su na taj nacin sposobni da deluju kao
amortizeri u éelijskim i meducelijskim teénostima. Sto je jelovnik
jednostavniji, manji je uticaj suprotstavljenih hemikalija, te je
pojedinacna hrana sve korisnija.
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SLIKA. Cilindar predstavlja gumenu cev u koju su zakucani ekseri. Glave
eksera na gornjoj cevi (A) su na odredenoj udaljenosti razdvojeni kada
je cev ispravljena. Medutim, kada je cev savijena, glave eksera su vise
rasirene, tako da je udaljenost medu njima jo$ veca. Analogno tome,
cevi predstavljaju polipeptidni skelet, a ekseri razli¢ite amino-kiseline
R grupa. Ako je polipeptid savijen, menja se udaljenost izmedu R
grupa, Sto utice na reaktivnost proteina. Proteini su veoma osetljivi na
odredene spoljne promene i mogu nepovratno da se promene tokom
procesa njihovog izvlacenja i procis¢avanja, Sto predstavlja jedan od
najvecih problema s kojima se biohemicari susre¢u prilikom prouca-
vanja proteina.
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Najvazniji obrok tokom dana jeste dorucak. Oni koji obilno
doruckuju imaju manje nezgoda i veci u¢inak na testovima pro-
duktivnosti, prema industrijskim statistikama. Deca koja idu u
Skolu dobijaju vec¢e ocene ukoliko uobi¢ajeno jedu dobro urav-
notezen dorucak. Najbolja Zitna kasa za dorucak jeste domada
skuvana, kao sto je ovsena kasa, proso i griz. Kupovne Zitarice su
obi¢no vrlo siromasne. U Americi Zitne kaSe Mapo 30-second
Oatmeal, Instant Quaker Oatmeal, Shredded Wheat i Cheerios
zauzimaju prvo mesto po tome Sto su najhranljivije od priprem-
lienih Zitnih kasa. Special K, Wheaties, Fruit Loops i Hearty Gra-
nola, takode se smatraju prilicno hranljivim. Najmanje hranljive
su Total, Cornflakes, Fruity Pebbles, Corn Chex, te vecina drugih
zapakovanih Zitarica.®’

U svakoj zemlji na svetu gde se uzgaja hrana, postoje prirodni
proizvodi koji dolaze iz zemlje i koji mogu da snabdeju sve pot-
rebne hranljive sastojke pojedincima koji Zive u toj oblasti. Treba
da se ulozi svaki pokusaj kako bi se svi podstakli da imaju sop-
stvenu malu bastu. Ona mozZe da predstavlja razliku izmedu os-
rednjeg zdravlja i vrhunskog atletskog ucinka.

Instinktivni izbor hrane nije uvek i najbolji. |z razloga Sto tra-
dicija, navike i ,mamino omiljeno jelo” igraju veliku ulogu u iz-
boru hrane, neki pojedinci mogu da postanu nehranjeniili da se
ugoje ako zavise samo od instinktivnog biranja hrane. Neuhra-
njenost je joS uvek rasirena u svetu. Medutim, postoji dovoljno
obradive zemlje i drugih prirodnih izvora koji mogu da zaustave
svu glad na svetu, i joS kada bi se zaustavilo i neznanje i lenjost,
i da pohlepa nekolicine ljudi nije dovela do ekstremnih nejed-
nakosti u distribucije hrane.

Kuvanje i jedenje - nauka i umetnost

Takva je umetnost kuvati jednostavna jela i lepo ih servirati
kako bi se oni koji jedu osedali kao da je posluzena raskosna
gozba. Ova umetnost kuvanja obuhvata mesanje ukusa, biranje
konzistentnosti kao Sto su hrskavost i mekoca, te posluzivanje
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raznobojne trpeze. Takode, obuhvata ispunjavanje trpezarije mi-
risima koji otvaraju apetit. Domadica, obi¢no majka i Zena u kudi,
treba da odrzi smirenost, Cistocu i slatko prijateljstvo u prosto-
rijama gde se kuva i jede. Sva buka i nezZeljeni zvukovi ne treba
da dopiru do trpezarije. Gracioznost male biljke ili nekoliko cve-
tova na stolu mozZe i siromasno jelo da pretvori u bogatu gozbu.
Vecina stvari koje ¢ine umetnost kuvanja i posluzivanja su jed-
nostavne i ne oduzimaju mnogo vremena. Skrupulozna Cistoéa
u kuhinji i trpezariji, sa strogom urednoséu, zaista ¢ine mnogo
za srecu u porodici.

Dok je umetnost kuvanja pridavanje paznje sitnim detaljima,
koji nisu ni teski ni skupi, nauka o ishrani zahteva Zivotnu pos-
vecenost proucavanju. To mozda izgleda kao velika stvar, ali ako
ucenik nutricionizma moze da odvoji samo pet minuta ucenja
svakog dana iz nekoliko dobrih knjiga o ishrani, za nekoliko
godina postace nutricionista sa znacajnim vestinama (pogledajte
knjige o ishrani koje preporucujemo na kraju ovog izdanja). Go-
tovo odmah, novopecena mlada supruga moZe svojoj maloj po-
rodici da skuva ukusna i hranljiva jela. MoZe da se ponosi time
$to njena porodica poletno Zivi, otporna je na bolesti, ima dobre
predispozicije, inteligentna je i dobro izgleda. Cvrst, elasti¢an
korak i rumeni obrazi nisu slucajni, nego su rezultat ucenja i
postovanja pravila dobrog zdravlja.

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

Ramena na kojima leZi teret hranjenja porodice takode treba
da nose teret, da budu informisana i da obavljaju taj posao dob-
ro. Pre nego Sto se muskarac oZzeni, treba da ispita da li kandidat
za Zzenu razume nauku o ishrani i druge nauke o zdravlju. Njegova
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buduénost i buducnost njegove dece, njihovo zdravlje i sreca, pa
¢ak i njihovo veéno spasenje moze da bude povezano s tim. Za
dom sigurno nije blagoslov da ima majku koja je obi¢no nervoz-
na, Cesto bolesna, te nesposobna da odrzi dom pospremljenim
i Cistim. Mnogo vaznije su njene sposobnosti u kuhinji nego ono
Sto se moze videti kod nje na prvi pogled.

Postoji mnogi pokazatelji koji nagovestavaju siromasne navike
jedenja. Jedan znak je kada je neko gojazan. Cesto hrana koju
osoba jede zaista nije zadovoljavaju¢a. MozZe da bude da je pres-
latka, premekana, preslana ili premasna. Problem se obi¢no po-
gorSava kada Covek stari. TeSka narav je obi¢no znak siromasne
ishrane. Nedostatak poleta za energi¢no vezbanje je jos jedan
pokazatelj. Nesposobnost u odrzavanju stvari urednim i Cistim,
mogu da poticu od loSe ishrane. Nauka o hrani moze da vas nauci
kako da cvet mladosti i Samsonovu snagu zadrZite u svojoj po-
rodici.

Dobra hrana nije skupa. Evo jedan primer: Pola kilograma
krompira kuvanog sa korom i jedenje celog, mozZe da kosta 20
centi za pola kilograma i moZe da se spremi za posluzivanje. Dok
pola kilograma Cipsa od krompira, koji je izgubio veéinu svezih
vitamina i minerala od sveZeg krompira, te je prosao kroz proces
prZzenja koji mozZe da ostavi kancerogene na hrani i dodati ne-
Zeljene kalorije u obliku masti, moZe da kosta 160 dolara za po-
la kilograma.

Dobro kuvanje ne oduzima mnogo vremena. Od kuvarice se
ne treba zahtevati da provede ceo dan u kuhinji, ¢ak i ako mora
ubrati hranu iz baste i pripremiti je ,iz temelja“. Sto se jednos-
tavnije hrana priprema, ona ¢e biti hranljivija, te obi¢no i ukus-
nija. Svaki korak u obradivanju hrane oduzima joj nesto od ukusa
i hranljivosti.

Dobra hrana dobro miriSe i dobrog je ukusa. Mnogi ljudi misle
da kako bi bila dobra, hrana mora da ima ukus leka i da ima ne-
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zadovoljavajuci ukus. Dobra hrana nije lek, u strogom medi-
cinskom smislu, ali ¢e vas sacuvati tako da vam lek neée trebati.

Postoje Cetiri osetila za ¢ulo ukusa, a svako se stimulise razli-
¢itom hemikalijom. Culo ukusa za slatke ukuse nalazi se uglav-
nom na vrhu jezika. Hemikalija koja ima molekularnu strukturu
pokazuje petostruki prsten sa repom, posebna je vrsta hemijske
strukture koja uzrokuje doZivljavanje slatkog ukusa na jeziku.
Retko kad prirodna hrana ima samo jedan od Cetiri ukusa. Veéina
ima razlicite i divne mesavine ukusa i pruza ogromnu raznov-
rsnost ukusa koji su mogudéi. Procesom preradivanja, mozemo
da razdvojimo ove ukuse na slatke, kisele, gorke i slane. Svaki od
ova Cetiri osecaja je prijatan ukoliko je pravilno iskombinovan.

Gorko treba da bude toliko slabo da jedva i da se pojavljuje u
ustima. Kiselo treba da bude pravilno iskombinovano sa nekim
drugim, ili sa nekoliko ukusa kako bi to bilo prijatno u ustima.
Nijedan ukus ili tekstura nije dovoljno moc¢na sama da samo taj
ukus ili konzistencija ¢ini glavni doprinos iskustvu jedenja. Seéer
moze da ima tako jak ukus, da kako bi se dobio neki drugi ose-
¢aj, moraju da se koriste drugi koncentrovani vestacki ukusi kako
bi se spasila situacija. Kako se sve vise i viSe ukusa dodaje, ukus
brzo postaje izopacen i trazi jos visSe naglasenih ukusa. Vidimo
da osoba koja voli koncentrisane i preradene ukuse Secera obic-
no mnogo koristi i so; ili pak uziva u oStrom, jakom ukusu ci-
gareta, alkohola, kafe, itd. Blaga hrana njemu ne predstavlja
uzZivanje. On ne moZe da zamisli da moze da uZiva u obi¢nom
hlebu; on mora da bude premazan dobro posoljenim puterom
ili veoma slatkim zZeleom ili jakim i masnim majonezom.

Ako pomenuta osoba opisuje i vas slucaj, imamo dobre vesti
za vas. Pre nego Sto poverujete da se to dogada, moZete da poc-
nete da uZivate u ukusnim, jedva osetnim ukusima prirodne
hrane. Sada prepoznajemo fizi¢cke probleme kod pojedinaca koji
se zadovoljavaju izopacenim apetitom za bilo kojim od Cetiri po-
menuta ukusa. Apetit se lako moZe izvezbati, a bicete zadovoljni
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kako veoma brzo i uZivate u prirodnoj hrani, a i zadovoljni ste sto
znate da ne pricinjavate Stetu svom organizmu.

Kiseli ukusi su kiseline koje mogu da vam uniste zube kada im
se previse izlazete. Slatka hrana uzrokuje povecanu koli¢inu mas-
ti u krvi i oCigledno Steti arterijama. Takode smanjuje sposobnost
belih krvnih ¢elija da progutaju bakterije (fagocitni indeks). Slat-
kisi uzrokuju da zubi propadaju i crpe vitamin B, iz organizma,
odnosno vitamin za dobro raspolozZenje. SlatkiSi dovode do fer-
mentacije u Zelucu i nadraZzuju nerve. Gorki ukusi obi¢no dolaze
iz nikotina, kafe, alkohola i jedinjenja iz otrovne alkaloidne grupe.
Ako se gorki ukusi koriste u hrani, obi¢no se zasladuju ogromnim
koli¢cinama Secera. Ovo mozZe da uzrokuje nenormalnu stimu-
laciju posle koje dolazi do slabljenja ¢ula ukusa. Prekomerna
upotreba soli dovodi do visokog krvnog pritiska kod ljudi koji su
osetljivi. U Japanu, visok krvni pritisak je primeéen kod 80% ljudi
koji jedu ribu usoljenu u salamuri, $to predstavlja rastvor zasice-
ne soli.

Kuvarica koja je savestan ucenik savetuje se da nauci da u
svako jelo stavi hranu koja ¢e stimulisati sva Cetiri osecaja ukusa.
Zadovoljstvo iz hrane spremnije dolazi do onih ciji je celi spektar
iskustava ukusa stimulisan jelom: slatko, kiselo, slano i blago (ne
gorko). Treba paziti da se ne posluZi prevelika raznovrsnost hrane
za jednim obrokom jer su sposobnosti varenja preoptereéene
ovim procesom.

Uticaj navika na kupovinu

Zbog toga Sto smo mi stvorenja sa navikama, Amerikanci su
postepeno, tokom perioda od 75 godina, uveliko promenili svoj
nacin kupovine. Postoje pojedini uznemirujuéi pokazatelji Sirokih
nedostataka hranljivih sastojaka u odredenim podrucjima, po-
sebno vitamina A i B, i joda. Cinjenica je da Amerikanci jedu
premalo sveZeg povrca i voca. Takode je Cinjenica da jedu previse
razli¢itih Zivotinjskih proizvoda, previse grickalica, te postaju une-
ravnoteZeni zbog utvrdene hrane i dodataka ishrani. Grickalice
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su posebno opasno podrucje u Americi. Pojedinci izgledaju i ose-
¢aju se dobro uhranjeni, jer su punacki, snazni i nisu gladni; a
zbog njihove Siroko rasprostranjene upotrebe, mnogi veruju da
vlada podrzava grickalice. To nije slucaj.

Neke Zene su drzale dnevnike o porodi¢noj potrosnji hrane
nekoliko sedmica, otkrivajuéi neke veoma zanimljive uzorke kod
pojedinih ¢lanova, kao i u porodi¢noj organizaciji. VeCera se
obiéno priprema od jednostavne i zamrznute hrane i jedina je
prikladna po hranljivoj kvaliteti. Cim deca dodu kuci iz kole,
odmah pocinju da grickaju. Vecina hrane koju konzumiraju moZze
da se nazove ,, dzank” (smece) hranom - preradenim grickalicama
koje imaju malu hranljivu vrednost, ali unistavaju apetit za ve-
Ceru. Kada se vecera zavrsi, nakon 30 minuta ponovo pocinje
grickanje i nastavlja se sve do spavanja.

Porodica retko kad ima vremena da jede obroke, ¢ak i kada
majka skuva dobro uravnotezeno jelo. Majka se onda oseca kri-
vom jer se ose¢a nemoé¢nom da kontroliSe stvari i da pravilno
obavlja svoju duznost. Iz tog razloga, trosi previse novca na od-
redene prehrambene artikle, iako oni ne daju mnogo hranljive
vrednosti njenim jelima.

U nasem modernom nacinu Zivota nedostaje pravo obrazo-
vanje o ishrani. Medutim, postoji mnogo promovisanja lose
hrane u obliku televizijskih reklama, prodavanja pod pritiskom,
te lukavog reklamiranja jakih mirisa, skupe hrane u prodavnica-
ma. Suprotstavljene informacije od ministarstava vezano o ishra-
ni, strahovi o stvarima kao $to su zagadenje, organska basta,
dodaci ishrani, vitamini, itd, odigrali su svoju ulogu u zbunjivanju
javnosti. Cini se da bi fascinantna istina o hrani i ishrani mogla
da bude predstavljena barem na zanimljiv nacin kao S$to su rek-
lame o hrani na televiziji. Svi odgovorni pojedinci treba da se
osecaju duznim da nauce i da saopste informacije o ishrani deci
Skolskog uzrasta i ostalima. Nasa zemlja moze da bude snazna
samo koliko i pojedinci koji je Cine.
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Zalosno je, ali istinito, da odbori koji prouc¢avaju prehrambene
navike u Americi Cesto ,budu zarobljenici misljenja vladinih
agencija koje deluju za korist svojih sluzbi,” prema Phillipu M.
Boffeyu, ili pak , kao Sto je slu¢aj sa Akademskim odborom za
zaStitu hrane, postaju Zrtve industrijskih interesa.” Nekoliko
godina unazad, senat je zakazao istragu o Zitaricama. Svedocenje
jednog istaknutog americkog nutricioniste pred ovim odborom
snazno je odbranilo hranljive vrednosti kupovnih preradenih (i
osiromasenih) Zitarica za dorucak. Kako je ovaj nutricionista mo-
gao da bude tako nasamaren da brani osiromasene Zitarice za
dorucak? Odgovor je jednostavan: velika kompanija Zitarica ga
je potplatila da nahvali kvalitet njihovog inferiornog proizvoda.
Svaki ¢ovek koji prima deset do dvadeset hiljada dolara godisnje
od neke kompanije, verovatno ¢e se potruditi da brani njihove
interese. Boffey zapaza da komitet ,vec¢ dugo ima uske veze sa
prehrambenom, hemijskom, te industrijom za pakovanje, koje
koriste i proizvode hemikalije koje ocenjuje komitet.” Jedan pred-
sednik Nacionalne akademije nauke dozvolio je svom univerzi-
tetskom timu za istraZivanja da dobije donacije za istraZivanje od
najvecéeg proizvodaca MSG-a ili monosodijum glutamata (Stet-
nog pojacivaca ukusa), upravo usred razmatranja o istraZivanju
mogucih opasnosti MSG-a.%8
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Poglavlje 4

Proizvodnja, obrada, reklamiranje
i skladiStenje hrane

Uzroci velikih varijacija hranljivih materija u hrani

Postoji nekoliko nacina na koje se sadrzaj hranljivih materija
moze promeniti. Gubici se desavaju kod nekoliko hranljivih ma-
terija kada se odredena hrana namace u soli i drZi se nekoliko
dana ili sedmicu nakon branja. Medutim, hranljivi sastojci koji
su smanjeni namakanjem u soli ili dugim ¢uvanjem, mogu lako
da se nadomeste, u vedini slu¢ajeva, jedenjem velike raznovrs-
nosti hrane koja je uzgojena na razli¢itim geografskim podruc-
jima. Osnovno pravilo za obezbedivanje dobre ishrane jeste da
se velika raznovrsnost voca, povréa, integralnih Zitarica, orasastih
plodova, treba jesti u najprirodnijem i najnepreradenijem mogu-
¢em stanju. (Sva ostala hrana ili prehrambeni koncentrati treba
da se jedu umereno ili da se uopste ne jedu.)

Zaista veliki gubici hranljivog sadrzaja iz hrane deSavaju se kao
rezultat smanjenja hranljivih sastojaka procesom hibridizacije -
ponekad se desi 200 ili 300% smanjenja. Neko povrce i voce je
razvijeno kako bi donelo velik prinos bez posebnog obzira na
hranljivi sadrzaj. Na primer, vise od dve trec¢ine boranije u Ame-
rici proizvode se u jednoj dolini u Oregonu. Godine 1970, nova
vrsta boranije je postala dostupna, koja je mogla da se bere me-
hanickom opremom. Hranljivi sadrZaj ove nove vrste nije testiran
pre nego Sto je postala glavna boranija za dve tre¢ine americkih
porodica. Nova vrsta semena moze da ima viSestruki efekat na
odredene hranljive sastojke u odredenom prehrambenom pro-
izvodu koji moZe dugo da stoji i na hladnom, te moZe da podnese
svako namakanje ili tretman zemljista.
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Postoji nekoliko poljoprivrednih nacina koji mogu da osiguraju
dobar rod povréa i voca koje sadrzi adekvatne koli¢ine vitamina
i minerala. Ovi metodi obuhvataju obradu zemljiSta, dodavanje
esencijalnih minerala i drugih biljnih sastojaka kada je to pot-
rebno, biranje biljke i semena, te tehnike biljne kulture. Ako Ze-
lite da dobijete najvecu zalihu vitamina A, najbolji nacin za to
jeste da odabere hranu iz koje se dobija najveca koli¢ina ovog vi-
tamina tokom perioda rasta. Cak ¢e i jalova zemlja roditi slatki
krompir bogat vitaminom A ako je odabrana prava vrsta. Me-
dutim, u tamno narandzZastom slatkom krompiru se nalazi pet-
naest puta viSe vitamina A nego u svetlo Zutom krompiru. Vrsta
krompira, pre nego kvalitet zemlje, Cini razliku. Ipak, vrsta zem-
ljiSta, poljoprivredni metod (kao $to je navodnjavanje, uzgajanje
u redovima, kutije sa umetnim zemljiStem, itd.) i opsti klimatski
uslovi (posebno koli¢ina sunceve svetlosti, koli¢ine i period pa-
davina) i geografski uslovi zaista ¢ine neku razliku u sadrzaju
hranljivih materija. Jo$ jednom, ove promene mogu veoma lako
da se nadomeste jednostavnim pra¢enjem pravila o jedenju raz-
novrsne hrane sa nekoliko geografskih lokacija.

Svaka vrsta tretiranja zemljiSta napravi¢e samo 10% razlike u
koli¢ini merljivih glavnih hranljivih sastojaka. Zaista velike razlike
u hranljivom sadrZaju povezane su sa vrstama hrane, vrstama
zemljista ili tipu fertilizacije Cine¢i samo male razlike. Na prinos
bilijke, medutim, najvise utice kvalitet zemljiSta na kojem biljka
raste, ali merljivi sadrzaj vecéine hranljivih sastojaka ostaée ot-
prilike jednak za iste vrste biljaka. Kako bismo vam ovo ilustrovali,
hajde da kazemo da ¢emo koristiti zemljiSte koje sadrzi samo
10% kalcijuma potrebnog za optimalan rast biljke. To ¢e dovesti
do 10% optimalnog prinosa. Bi¢e samo deset badema umesto
sto badema, ali na svakih sto grama tih dobijenih badema bice
oko 234 mg kalcijuma, Sto je normalna koli¢ina ovog hranljivog
sastojka.

Cini se poprili¢no razumno pretpostaviti da postoje neki hran-
ljivi sastojci, mikroelementi, mozZzda vitamini i drugi nepoznati
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hranljivi sastojci koji treba da budu prisutni u hrani, ali ih nije
moguce izmeriti nasom sadasnjom tehnologijom ili su pak ne-
poznati nasSim hemicarima. MozZe biti da su ti elementi od ma-
njeg znacaja. U drugu ruku, oni mogu da budu dovoljno vazni da
znace razliku izmedu zdravlja i bolesti. Ipak, ovi hranljivi sastojci
se mozda ne nalaze u zemljistu, pa se samim tim nece nadci ni u
hrani. Takav hranljivi sastojak je jod.

Ljudi koji zive u geografskim podrucjima gde se jod nalazi u
malim koli¢inama u zemlji verovatnije ¢e oboleti od tiroidnih
poremecaja kao $to je gusavost. Na koli¢inu bakra, joda i ostalih
mikroelemenata koji se nalaze u povréu, Zitaricama i vocu utice
sadrzaj minerala u zemljiStu. Postoje odredeni pojasevi gusavosti
u unutrasnjosti Amerike koji imaju nizi sadrZaj joda u zemljiStu
nego §to je to slucaj u podrugjima u blizini mora.®® Cini se da
stalno trosenje zemljista, posebno kod intenzivne poljoprivredne
obrade, ispiranje zemljiSta jakim kiSama, te zamena odredenih
hranljivih sastojaka dobijenih komercijalnim putem dovodi do
toga da je preporucljivo da se doda koliko god da je moguce
gnojiva istrulelog povréa. Na taj nacin ¢e mikroelementi prisutni
u recikliranim biljkama biti vraceni u zemljiste. Isto tako, ako
nedostaju i esencijalni minerali i oni treba da se dodaju.

Neosnovane tvrdnje o organskom uzgajanju

Verovatno se niko ne bi protivio tome da su prirodni metodi
obrade zemljista najpozeljniji za male komade zemljiSta i poro-
di¢ne baste. TeSkoce sa organskim metodima obradivanja nasta-
ju ve¢inom u oblasti beskrupuloznog marketinga i neosnovanih
tvrdnji. Neko je jednom izjavio da se proda 100 puta viSe organ-
skog voca i povréa nego Sto organski uzgajivaci proizvedu svake
godine! Cesto se mogu ¢uti veoma uverljive tvrdnje o zdrav-
stvenim osobinama organski uzgojene hrane. Cesto se osuduje
hrana koja je uzgojena na hemijski nadubrenom zemljistu. Rec
»prirodan”ima psiholoski efekat na sve nas. Jedna vazna osobina
»2dravog” programa ishrane je da je zemljiste odlucujudi faktor
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u sadrzaju hranljivih sastojaka hrane. Neposredna studija o ovom
predmetu, medutim, vodi do zakljuc¢ka da vrsta biljke utice na
hranljivi sadrzaj mnogo vise nego sto to Cini zemljiste.

Pazljivim ukrstanjem i selekcijom, istrazivaci su razvili vrstu
kukuruza koja ima mnogo veci sadrzaj amino-kiseline lizina. Istim
tim procesom nastao je i krompir koji ima veci sadrzaj karotena
nego prosecni krompir. Razvijen je krompir sa sadrzajem ulja od
samo 5%, te drugi sa visokih 20%. Jedna vrsta komercijalnog
krompira je uzgajana zbog svog posebnog sadrzaja skroba. Biljka
proizvedena istrazivanjem odrzace Zeljene osobine bez obzira na
kojem je zemljiStu uzgojena. Varijacija od 10% zbog zemljista
postaje beznacajna u poredenju sa hranljivim sastojcima u raz-
licitim vrstama biljke, kojih moZe da bude od 20 do 200.

Ponekad se moze Cuti da je kod organskog uzgajanja vedi sa-
drzaj hranljivih materija i da je manje Stetocina i bolesti. Ekspe-
rimentalni dokaz pri¢a drugaciju pricu. Godine 1938, u Engleskoj
je zapoceta studija koja je trajala 27 godina ekperimentisanja.
Ova studija je obuhvatala dva dela od po 30 hektara. Jedan deo
su obradivali organski poljoprivrednici, a drugi deo je obradivan
na obic¢ni nacin. U nekim primerima, organski deo se pokazao
kao bolji, a u nekim primerima, klasi¢an metod. Celokupna slika
nije pokazala da je ijedan metod bolji, te su sve razlike bile ve-
oma male. KokoSi uzgajane na organskom delu imale su gubitak
od dve generacije zbog aspergiloze. Potpuno je propao i prinos
kelja u organskom delu. Lucerka je uvenula u oba dela. PSenica
u organskom delu je bila napadnuta boleséu koja se naziva smrd-
ljiva mrlja. U organskom delu je kelj bio veoma oSte¢en buvama.

Prirodno se postavlja pitanje: Da li je komercijalno dubrivo
uvek Stetno za zemljiste i biljke? Uvereni smo da, kada se pra-
vilno koriste, uzrokuju malo ili nimalo Stete. Munje proizvode
azotne gasove istog kvaliteta koji se pravi u fabrikama koje pro-
izvode dubriva. U zemljistu, fosfor se stvara dejstvom sumporne
kiseline na fosforne stene. Sumporne kiseline dolaze od raspa-
danja organskih materija u zemljistu. Proces je isti onom koji se
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desSava u fabrikama dubriva. Kalijum se ispusta iz drvenog pe-
pela, $to su ista jedinjenja kalijuma koja se nalaze u vre¢ama du-
briva. Skoro sva komercijalna dubriva poticu iz zdrobljenih, tre-
tiranih stena, osim Cistih nitrogenih koja su obi¢no sinteticka.

Koristite oba metoda - organski i neorganski

Gnojivo u velikoj meri moze da poboljsa teksturu i plodnost
vaseg zemljiSta. MoZe da ga obogati odredenim nemerljivim
supstancama kao $to su mikroelementi. Sigurno je da ¢e povecati
prinos. U zemljiste bi trebalo da se stavlja humus kako bi zadrzao
vlaznost i toplotu, da olakSa razmenu jona izmedu zemljista i
biljke, te da obezbedi materijal potreban za razvoj bakterija i crva
u zemlji. Komercijalna dubriva su prilicno skupa i ponekad je
tedko doéi do njih. Stetni pesticidi su opasni. Ove ¢injenice daju
dovoljno razloga za koristenje $to je moguce viSe organskih me-
toda obradivanja. Medutim, treba imati na umu da je takode
skupo kada prinos propadne. Nase je misljenje da zemljiste treba
da se tretira i organskim i obi¢nim metodama kako bi se osigu-
ralo da prinos ne propadne. Ne treba da se plasimo da ¢emo biti
neuhranjeni ukoliko uloZimo dovoljno truda u biranje, skladis-
tenje, kuvanje, posluzivanje i Zvakanje nase hrane.

Istina je da su iz zemlje isprani mnogi hranljivi sastojci i da
biljke rastu na zemljistima koja manjkaju odredenim vitalnim
hranljivim sastojcima. Odredene namirnice koje treba da sadrze
minerale ili druge komplekse nemaju celu zalihu hranljivih sas-
tojaka kao one koje su uzgajane na najboljem zemljistu. U vre-
menima pre Potopa, biljke su dostizale dZinovsku veli¢inu, bile
su otporne na bolesti, imale su divnu simetriju i bile su prekrasne
u svakom pogledu. Sada biljke pate od iste kletve degenerativnog
procesa koji obuhvata i ¢oveka. ,,Zemlja ¢e da bude istroSena kao
odeca.“? Ipak, sa naSom manjom veli¢inom i manje aktivnim
metabolickim procesima, zemlja proizvodi sasvim dovoljno za
zadovoljavanje nasih manjih potreba. Treba da zapamtimo obe-
¢anje koje je Bog dao Noju: sve dok postoji zemlja, vreme setve
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i Zetve, i hladnoce i toplote, i leta i zime, i dan i no¢, neée
prestati.’?

Prerada hrane

Prerada hrane liSava hranu od mnogih njenih vitalnih hranlji-
vih sastojaka. 1z razloga Sto se gubici hranljivog sadrzaja desavaju
na razli¢itim tackama prilikom proizvodnje hrane, od Zivotne je
vaznosti da ne dozvolimo jo$ vece gubitke prilikom obrade hra-
ne. Mozemo da smanjimo sadrzaj nekih hranljivih sastojaka is-
piranjem ili potapanjem u vodi nakon secenija, guljenja, seckanja
ili rendanja. Hrana kao Sto je seckana zelena salata, seckani pa-
sulj, oguljeni krompir ili bilo koje drugo povrée koje je ise¢eno ili
preseceno na bilo koji nacin, ne treba da se potapa u vodu nakon
Sto je ise¢eno. Kada se tako nesto uradi, dolazi do znacajnih gu-
bitaka rastvorljivih vitamina i minerala. Cak se i ukus gubi. Mo-
guce je unistiti odredene hranljive sastojke koji su nestabilni na
toploti i svetlosti i otkloniti ostale koji su osetljivi na starenje,
oksidaciju, itd. Mnogi hranljivi sastojci mogu da se u potpunosti
smanje nepravilnim rukovanjem. Ako se od odredene hrane oce-
kuje da ¢e dati priliéno veliki deo odredenih hranljivih sastojaka
kao Sto je vitamin Cili tijamin (vitamin B, ), a oni se izgube tokom
prerade, taj gubitak mozZe da ima ozbiljne posledice u pogledu
smanjenja konstitutivne snage ili mentalne sposobnosti.

Postoje opasnosti koje je mogucde izbedi prilikom prerade hra-
ne osim gubitka hranljivih materija i dodavanja Stetnih hemika-
lija. Proces kuvanja moZe da predstavlja joS jednu opasnost. Neki
ljudi su osetljivi na plin koji se koristi kao gorivo u kuhinjskim
peéima. Mogu da pate od glavobolje i drugih fizickih simptoma.
Kod nekih dolazi do nervnih ili emocionalnih simptoma zbog
tacije ukoliko Zive u kudi koja ima pe¢ na plin. Preporucujemo,
kao zdraviji, elektri¢ni Sporet. Peéi na drva su takode zdravije, ali
se retko gde danas mogu videti.
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Jos jedna potencijalna opasnost je mikrotalasna pe¢. lako ne
postoji ubedljiv dokaz koji pokazuje da ¢e upotreba mikrotalasne
peci povedati rizik od nastanka raka ili drugih bolesti, takode ne
postoji ni ubedljiv dokaz da su one bezbedne. Medutim, postoje
odredeni indikatori da upotreba mikrotalasne pedi predstavlja
rizik od nastanka raka. Mikrotalasna pe¢ moze da ispusta nejoni-
zujuée zraenje ako je sistem blokiranja vrata, koji iskljucuje peé
kada su vrata otvorena, loSe namesten. FDA je izdala standard
curenja od pet mikrovati po kvadratnom centimetru na pet
centimetara iz pedi za trajanje mikrotalasnih pedci koje su proiz-
vedene nakon 6. oktobra 1971. Niko ipak ne zna da li je ovaj
standard siguran. Preporucuje se da osoba stoji barem na metar
od mikrotalasne peci kada ona radi.®? Naravno, pametno je da
se trudnice i deca drze Sto dalje od mikrotalasne peci sve dok se
za ovaj prakti¢ni aparat kroz 20 do 30 godina ne dokaze da je u
potpunosti siguran.

Prodaja hrane na trzistu

,Fino pripremljeno povrcée i voc¢e u sezoni bice korisno, ako je
najbolje kvalitete, ne treba da pokazuje ni najmanji znak propa-
danja, nego da je ¢vrsto i nije pogodeno bole$éu niti propada-
njem.“*3 Bolesti do kojih dolazi zbog procesa propadanja su po
prirodi degenerativne, kao i infektivne i nadrazujude. IstraZitelj
iz Misisipija po imenu Ford vodio je neke eksperimente u ranim
Sezdesetim, koji su pokazali da Zivotinje koje su se hranile pro-
palim povréem viSe su obolevale od raka i sr¢anih bolesti, nego
one koje su se hranile svezom hranom. Kada su Zivotinje zaklane
i njihovim mesom hranjena druga eksperimentalna grupa Zivo-
tinja, postojala je ista tendencija za nastajanje raka i arterios-
kleroze.?* O¢igledno nije bilo vaino da li Zivotinja dobija hranu
iz prve ili iz druge ruke.

Prodavanje hrane obi¢no dovodi do gubitka hranljivih sasto-
jaka zbog neprikladnog skladistenja, dugih perioda izmedu sa-
kupljanja i prodavanja, pregrejavanja, uvenuca, susenja, pretum-
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bavanja, itd. Sve ovo uzima svoj danak na hranljivu vrednost
konacénog proizvoda. Medutim, uprkos velikoj daljini izmedu bas-
te i stola, i nepravilnih metoda skladiStenja, u hrani ostaje dovolj-
no hranljivih materija da zadovolji hranljive potrebe. Ovo takode
zahteva i da sledimo osnovno pravilo ishrane - uzimanje Siroke
raznovrsnosti nepreradene hrane.

Postoji nekoliko pogresnih metoda skladistenja hrane koji
dovode do znacajnih gubitaka hranljivih sastojaka iz pojedinac-
nih delova. Dopustanje duge izloZzenosti suncevoj svetlosti u po-
lju ili voénjaku, skladistenje na previsokoj temperaturi, ili pak
skladistenje u prostoru koji ima ili prevelik ili prenizak sadrzaj
vlage, moze da dovede do gubitka hranljivih materija. Posebno
kada je hrana zasecena ili slomljena na bilo koji nacin, sve to
dovodi do velikih gubitaka odredenih hranljivih materija. Skla-
distenje konzervirane hrane dovodi do manjih gubitaka osetljivih
hranljivih sastojaka, ako je temperatura gde se hrana ¢uva bliza
10 stepeni umesto 25 stepeni.

Autoliti¢ni enzimi

U svoj sirovoj hrani nalaze se ,autoliti¢ni enzimi“, koji auto-
matski pocinju da unisStavaju hranu ¢im se ona polomi, ispuca,
presece ili udari na bilo koji nacin. Ovi enzimi imaju poZeljnu
funkciju donosenja stabilnosti u ekologiju. Da ne postoje, hrana
i ostala vegetacija koja se kvari ostala bi u stanju delimi¢nog pro-
padanja na zemlji mnogo duZe nego Sto je to sada slucaj. Auto-
liticni enzimi ubrzavaju proces recikliranja, koji bi bio nemoguc¢
bez njih.

Ovo ubrzavanje procesa samounistenja koji je tako koristan u
jednoj oblasti, radi protiv nas na drugi nacin. Takode dovodi do
odredenih poteskoca u odrzavanju hranljive vrednosti u hrani
koja se pripremala za trpezu. Kako bi se izbegao ovaj mehanizam
samounistenja, treba obratiti paznju na odredene mere predo-
stroznosti. Baratajte voéem i povréem pazljivo, jer lupkanje, stis-
kanje i udaranje moze da otpusti autoliticne enzime. Kada se
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hrana priprema za kuvanje, poZeljno je zagrejati vodu do Zeljene
temperature pre nego Sto se doda povrée. Na ovaj nacin auto-
liticni enzimi brzo postaju neaktivni. Vecina ovih enzima se unis-
tava na temperaturama koje su blizu tacke klju¢anja. Ovo je
odlika koja blansSiranje povréa (naparavanje vruéom vodom ili
kratko kuvanje pre smrzavanja) €ini vaznim. Aktivnost mnogih
autolitiénih enzima u velikoj meri je smanjena smrzavanjem, ali
se uniStava u potpunosti jedino visokom temperaturom. Iz
razloga Sto skladiStenje na veoma niskim temperaturama, iz-
medu -29 i 0 stepeni Celzijusa smanjuje enzime koji dovode do
unistavanja ili sazrevanja voca i povrca, ove niske temperature
spreciée gubitak ukusa, gubitak boje, te razvoj jakih mirisa kod
zamrznutog povrca.

Niske temperature takode sprecavaju da se uzegnu masti koje
su prisutne u Zitaricama, orasastim plodovima i semenkama. Pa-
metno je da se integralno brasno i ostale mlevene ili ispucane
Zitarice drze u frizideru ili u hladnijim prostorijama kako bi se iz-
beglo da se uzegnu. Aktivnost odredenih enzima se ne sprecava
dovoljno smrzavanjem kako bi se sprecio razvoj jakog ili nepri-
jatnog ukusa u hrani. Ovoj hrani blanSiranje moze da poboljsa
izgled, ukus i konzistentnost gotovog proizvoda. BlanSiranjem se
temperatura hrane povecava dovoljno da se denaturisu (izmene)
enzimi, Sto unistava njihovu aktivnost.

Kod kuvane hrane se postepeno stvaraju nitriti ukoliko nije
uskladistena na temperaturu frizidera. Nitriti su sposobni da se
kombinuju sa aminima u crevnom traktu i tamo stvaraju nitro-
zamine. Ove supstance su kancerogene. Vlada misljenje da je
jedan razlog Sto je u poslednjih pedeset godina doslo do sma-
njenja raka Zeludca u Americi to Sto je doslo do rasirene navike
stavljanja ostataka hrane u frizider. Pre vremena frizidera u sva-
koj kudi, ostaci su se €uvali na sobnoj temperaturi, Sto je dovodilo
do stvaranja nitrata i nitrita.

Konzervisanje je dobar nacin za ¢uvanje viska hrane koja je
uzgojena u mesecima pune baste i vo¢njaka. Dolazi do odrede-
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nog gubitka osetljivih vitamina, ali raznovrsna hrana koja se jede
za tipi¢nim americkim stolom i vise nego nadoknaduje hranljive
gubitke. Medutim, ono Sto Cini razliku jeste metod konzerviranja.
Jednostavno drzanje u vodi je dovoljno za voce i kiselo povrée
kao Sto je paradajz. Svo drugo povrée mora da podlegne procesu
stavljanja pod pritisak ukoliko Zelite da ih pravilno konzervisete.
Kod nepravilno preradenog povréa, mesa i orasastih plodova
moze doci do bolesti botulizma. Botulizam dovodi do iznenadne
smrti ubrzo nakon jedenja otrovne hrane. NazZalost, otrovi nisu
vidljivi, ne mogu se namirisati ili osetiti. Na srec¢u, otrovi mogu
da se uniste toplotom. Kuvanjem od 20 minuta domadée konzer-
virano povrce biée bezbedno. Sa svakom posudom za konzer-
visanje, bilo da je ona na bazi vode ili pod pritiskom, dolazi
prirucnik sa pravilnim uputstvima koje su isprobane, te daju naj-
bolje rezultate ako se prate. Nije potrebno dodavati ni so niti
Secer - ni vocéu ni povrcéu koje se konzervise. Zapravo, mikrobi se
jos lakse razvijaju ako se doda ¢ajna kasicica soli ili Seéera, jer ta
mala koli¢ina obogaduje posrednika te kulture, te nije ni blizu
koli¢ini koja je potrebna za ¢uvanje hrane hemijskim sprecava-
njem razvoja bakterija.

Moze da se zakljuci da je zdravlje, sre¢a i dugovecnost poro-
dice veoma usko povezano sa malim detaljima pripremanija, ku-
vanja i Cuvanja hrane. Nijedna Zena ne bi trebalo ni da razmislja
o braku dok ne savlada umetnost zdravog kuvanja; te tako isto,
svaki muskarac koji trazi Zenu, treba da bude siguran da je ona
dobra kuvarica. ,Svaka Zena koja je na ¢elu porodice i ipak ne
razume umetnost zdravog kuvanja treba da odluci da nauci sve
sto je tako neophodno za blagostanje njenog domadinstva. Ona
treba da slusa uputstva neke dobre kuvarice, i istraje u svojim
naporima za poboljsanjem sve dok ne postane gazdarica kuli-
narske umetnosti.“*®

72



Poglavlje 5
Ugljeni hidrati

Najbolje gorivo za telo

Brojna organska goriva koja se unose u organizam delimi¢no
su pod kontrolom dostupnosti enzima. Ukoliko se previSe vrsta
hranljivih materija unese u sistem, unutra se vodi rat zbog tak-
micenja razli¢itih hemikalija. Enzimi se veZu za organska goriva
na takav nacin da se takmice za ulazak u hemijske krugove zbog
razlaganja hranljivih sastojaka koji treba da oslobode energiju
(katabolicki krugovi). Tokom odlaganja koje se desava zbog rata,
nakupljaju se proizvodi fermentacije, apsorbuju se u krv, te dolazi
do razvijanja toksina koji se manifestuju glavoboljom, mental-
nom tuposéu, nemirom, Zudnjama ili razdrazljivos¢u.

Jo$ jedna stvar koja odreduje broj organskih goriva koja ulaze
u katabolicki krug jeste odredena vrsta organskih goriva. Moze
da se uzme veca proporcija glukoze nego fruktoze. Fruktoza
moze da se uzima u vecoj proporciji od galaktoze, a galaktoza u
vecoj od arabinoze. Postoji idealna ravnoteza. Iz ovoga moze lako
da se zakljuci da kada koncentrisani dodaci ishrani dospeju u
organske krugove goriva u velikim kolicinama, mogu da zapuse
aparat. Hranljivi sastojci iz prirodne hrane dolaze u uravno-
teZenijem stanju nego iz prehrambenih koncentrata.

Tredi ogranicavajuci faktor u koli¢ini hrane koja se obraduje
kroz katabolicke krugove jeste koli¢ina dostupnog kiseonika.
Postoji maksimalna koli¢ina dostupnog kiseonika za katabolizam.
Pre mnogo godina otkriven je Pasterov efekat prilikom rada sa
mikroorganizmima. Kada su bili liseni kiseonika, primeceno je da
su kvasci stvarali proizvode fermentacije. Kao posledica toga,
dokazano je da se Pasterov efekat najviSe odvija u tkivima sisara.
Kada je katabolicki sistem lisen kiseonika, pocinjemo da stva-

73



ramo proizvode fermentacije. Neki od ovih proizvoda fermen-
tacije su alkohol, aldehidi, amini, esteri, te joS mnogo drugih
otrova. Do nedostatka kiseonika moZe da dode zbog dva uzroka:
prvo, nedovoljno unosenje kiseonika u krv preko pluéa, mozda
zbog neke bolesti pluca, necistog vazduha, loSeg drzanja ili plit-
kog disanja; drugo, zbog nedovoljnog ili neefikasnog dostavljanja
krvi bogate kiseonikom do tkiva. Razlozi za smanjen protok krvi
ukljuéuju arterosklerozno suzavanje krvnih sudova, ,,zadeblja-
vanje arterija“ zbog hipertenzije, te skretanje krvnog toka od
vitalnih struktura zbog refleksnih mehanizama (odmaranja udo-
va, prejedanja, manjka vezbanja, emotivnog stresa ili opasnog
zadebljavanja).

Sta su ugljeni hidrati?

Ugljeni hidrati su najobilniji i najekonomicniji izvori energije
dostupne na svetu u danasnje vreme. Zahvaljujuci svom izobilju,
mozemo da ocekujemo da je hrana bogata ugljenim hidratima
veoma vazna za sprecavanje gladi zbog prenaseljenosti planete.
Sadasnji naglasak na visoko proteinskoj hrani kao Sto je meso,
mleko i sir, naglo bi se smanjio kada ovi proizvodi vise ne bi bili
komercijalno dostupni. Uravnotezenu ishranu mozemo da dobi-
jemo od jeftine hrane dostupne u mnogim zemljama. Kada ih
okolnosti prisile da to ucine, nutricionisti nauce kako da izba-
lansiraju jelovnike uz pomo¢ prirodnih proizvoda. Kako visoko
proteinska ishrana bude sve manje i manje dostupna, nauc¢icemo
da ugljeni hidrati mogu da Cine visSe od 60% sadasnje dnevne
americke ishrane sa dobrim rezultatima. Ovi ugljeni hidrati treba
da budu nepreradeniili ,sloZeni ugljeni hidrati“, odnosno, ugljeni
hidrati koji su povezani sa punim prirodnim komplementima
minerala, vitamina, proteina i masti.

Smatramo da je idealna hranljiva ravnoteza viSe od 60% ug-
ljenih hidrata, manje od 15% proteina, te manje od 20% masti.
U sadasnje vreme u Americi, prosek je da 45% prehrambenih
kalorija dolazi iz masti. Jedna nedavna studija je pokazala da je
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prosek 50%! Na Bliskom istoku, priblizno 80% kalorija dolazi iz
sloZzenih ugljenih hidrata; u tropskim predelima, od 90% i viSe.
Verovatno bi idealna ishrana za Amerikance sadrzavala od 70-
80% kalorija iz ugljenih hidrata, 10-20% masti, te 8-10% proteina.
Kada tehnike kuvanja budu poboljSane do te mere da se obicni
hleb moze jesti sa zadovoljstvom, niko nece biti neodlucan u to-
me da prihvati jela koja su jednostavno i prirodno pripremljena.

Hrana za gorivo koje proizvodi energiju mogu da budu ugljeni
hidrati, masti ili proteini, ali su ugljeni hidrati daleko najbolje
gorivo. Ugljeni hidrati su najjeftiniji i najlakSe dostupan izvor
energije na ovoj planeti. Lako se vare i, naravno, najefikasniji su
i najbrzi nacin za dobijanje energije. Nijedan deo molekula ug-
ljenih hidrata se ne ostavlja da na neki nacin ne bude izloZzen
procesu kojim se dobija energija. Sportisti i fizicki radnici jasno
shvataju da najlakSe dobijamo energiju iz ugljenih hidrata, a ne
iz masti i proteina! Nakon metabolizma masti i proteina nastaju
ostaci proizvoda zbog ¢ega su oni manje pozeljni izvori energije.
Ugljeni hidrati mogu da se koriste pod anaerobnim stanjima kada
misSi¢na aktivnost nadmasuje sposobnost pluéa da obezbede
dovoljno kiseonika. Telo tezi tome da sacuva ugljene hidrate za
funkcije mozga i koristi masti za uobicajene aktivnosti kada je u
stanju nedostatka hrane.

Fizicko vezbanje ne povecava znacajno potrebu za protei-
nima. Kros-kantri skijasi koji se trkaju od 30 do 70 kilometara na
dan uporedeni su sa sportistima koji se odmaraju i koji su po-
sluzili kao kontrolna grupa, kako bi se odredilo da li je potrebno
viSe proteina aktivnim sportistima. Doslo se do zakljucka da nije
bilo primetne razlike u koli¢ini koriséenih proteina izmedu ove
dve grupe.

Pored svega, od tri najvece klase hranljivih sastojaka - ugljenih
hidrata, masti i proteina - ugljeni hidrati su daleko najobilniji u
prirodi. Sva prirodna hrana sadrzi neki deo od ova tri hranljiva
sastojka, ali u daleko razli¢itim odnosima. Ugljeni hidrati su dobili
ime po svom molekularnom sastavu, ugljeniku i vodi. Vodonik i
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kiseonik odrzavaju isti 2:1 odnos kao u vodi, pa otuda deo reci
,hidrati“.

Kalorijske potrebe pojedinca variraju u zavisnosti od aktiv-
nosti koju on uopsteno vrsi. Sedelacka aktivnost koristi priblizno
0,23 kalorija po 0,5 kg telesne tezine po satu. Lagana do ume-
rena vezba koristi oko 0,27 do 0,50 kalorija, dok aktivnije vezb-
anje kao Sto je brzo hodanje koristi 0,77. Naporno vezbanje,
uklju€ujuci plivanje, tr€anje, te veoma tezak posao koristi 1,09.

Jo$ jedan nacin za odredivanje potrosSnje energije jeste ra-
cunanje broja kalorija koji se potrosi po minuti. Hodanje od oko
4 km po satu trosi oko 3,5 kalorije po minuti; voznja bicikla od 9
km po satu trosi 4,5; hodanje od 6 km po satu trosi 5,6; jahanje
konja trosi 8; voznja biciklom od 20 km po satu trosi 11; a tréanje
od 15 km po satu trosi 15. Tréanjem od oko 15 minuta potrosiée
se oko 225 kalorija (15 kalorija po minuti za 15 minuta).

Opsta formula ugljenih hidrata je CH,OH: jedan molekul vode
na svaki atom ugljenika. Sastav ugljenih hidrata je jednostavan.
Monosaharidi imaju jedan molekul Secera; disaharidi imaju dva;
oligosaharidi od tri do deset; a polisaharidi imaju do 10 hiljada i
viSe. Monosaharidi uklju¢uju uglavnom dva Seéera - Secer krvi,
ili glukozu koja dolazi iz grozda, kukuruza, voca, korenastog po-
vréa i meda; i fruktozu, koja dolazi iz voéa.

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

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

,Nije dobro jesti previse meda...°® ,Pronasao si med? Jedi
samo koliko ti je dovoljno, inace ¢e ti do¢i muka pa c¢eS ga pov-
ra¢ati.“*” Ovi citati nam pokazuju da stari ljudi nisu bili naviknuti
na to da jedu mnogo meda. Med se sastoji od barem 70% Secera
- 29% fruktoze, 29% glukoze i 12% saharoze, minimalno. Takva
koncentrisana hrana treba da se uzima u vrlo malim koli¢inama.
izvor energije, ali moze da koristi i male koli¢ine meduproizvoda.
Glikogen se sastoji od povezanih molekula glukoze. Mozak treba
da ima spreman izvor glukoze dostupan u dovoljnim koli¢inama
za najsavrsenije funkcionisanje.

Fruktoza, u krvi ili pokvarenom vocu u kuhinji, pretvara se u
mlecnu kiselinu tokom iskoriStavanja u biohemijskim sistemima
biljaka ili Zivotinja. Kada se viSak glukoze pojavi u krvi, pretvara
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Glikogen: Svaka okrugla jedinica predstavlja molekul glukoze.

se u mle¢nu kiselinu. Neki fiziolozi povezuju visak glukoze u mi-
$i¢ima sa pojavom simptoma umora. Cini se da je biohemijskim
sistemima teZe da se nose sa fruktozom nego glukozom. Ona
preskace odredene korake u Krebsovom ciklusu proizvodnje
energije, te moze da zacepi tok ciklusa, posebno ako je pogor-
Sano stanje funkcionisanja jetre. Pedeset centimetara jejunuma
(srednjeg dela tankog creva) moze da apsorbuje osam grama
glukoze po satu, ali samo pet grama fruktoze po satu. Relativna
slatkoca razlicitih Se¢era moze da se prikaze na sledeci nacin (vidi
tabelu na sledeéoj strani):
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Secer Slatkoca

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

Upotrebe ugljenih hidrata

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

Cuvanje proteina. Ako je u ishrani prisutno dovoljno ugljenih
hidrata, potrebno je da se unosi vrlo malo proteina. Ukoliko je
mala zaliha ugljenih hidrata u organizmu, proteini ¢e se iskoristiti
za energiju, ali neefikasno, jer neki delovi molekula proteina ne
mogu da se pretvore u energiju. PribliZzno 58% molekula amino-
kiselina uskladistenih u telu, te priblizno 10% molekula masti
uskladistenih u telu moze da se pretvori u energiju. Sa ostacima
molekula i od amino-kiselina i od masti biohemijski sistemi mo-
raju da se nose kao sa otpadnim materijalom. MozZe se lako
zakljuciti da koriStenje ovih hranljivih materija za gorivo dolazi
sa vec¢ ustanovljenim preopterecenjem, te da se ne smeju u
velikoj meri koristiti kao gorivo ukoliko se Zeli zadrzati optimalna
iskoristljivost. Ovi ostaci stavljaju teret na bubrege, jetru, te na
druge organe koji su im na raspolaganju. Ponekad su ti ostaci
otrovni za zglobove, arterije, nerve i mozak. Kod eksperimetalnih
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Zivotinja je dokazano da se zbog prekomernog jedenja proteina
razvijaju degenerativne bolesti kao sto je artritis, senilnost, arte-
rioskleroza, maligniteti, te kraci Zivotni vek.

Metabolizam masti. Kako bi se sprecila izgradnja ketonskih
tela kada se metabolisSu masti, ugljeni hidrati treba da budu dos-
tupni za vezanje. Ukoliko nema dovoljno ugljenih hidrata, meta-
bolizam masti ne moze efikasno da se odvija i razvija se kiselo
stanje iz ketonskih tela.

Antitoksicni ucinak. Ugljeni hidrati se spajaju sa odredenim
otrovnim hemijskim nusproizvodima varenja, a bakterijsko dej-
stvo pomaze u sprecavanju stvaranja otrova. Iz ovog razloga,
izdasna upotreba ugljenih hidrata u ishrani moze da pruzi vazan
zastitni mehanizam telu. Testirano je brojno povrée i rezultat je
pokazao da neutraliSe brojna otrovna dejstva droga, hemikalija
i prehrambenih aditiva kao Sto su vestacka Red Il boja i ciklamati
(vestacki zasladivaci). Zastitni efekat je svakako vise od onoga sto
pruza samo celuloza, te verovatno obuhvata i druga biljna viakna
kao sto su lignini, gume, pektini, gumerabika, te hemiceluloza.
Brojno lisnato povrée, trave, seme psilijuma, agar, biljka gum
guar, potocarka, persun, celer, Sargarepa i drugo, bili su testira-
ni.8

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

Laksativno dejstvo i normalna peristaltika. Svarljivi, nepre-
radeni ugljeni hidrati obi¢no su prac¢eni veoma nesvarljivim vlak-
nima kojih bude u velikoj meri u debelom crevu i uzrokuju da
debelo crevo obavlja normalnu funkciju. Celuloza i drugi ne-
svarljivi ugljeni hidrati dugog lanca kao Sto su hemiceluloza, gu-
ma, pektini, itd, funkcionisu na takav nacin da obezbede debe-
lom crevu bolje zdravlje. Ovi polisaharidi stimuliSu peristaltiku
(pokrete) u svim delovima creva, posebno u debelom. Apsorbuju
vodu, i na taj nacin obezbeduju sakupljanje sadrzaja creva, uzro-
kujudi aktivnije peristalticko kretanje. Ako svarljivi ugljeni hidrati
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produ kroz tanko crevo, a da nisu u potpunosti svareni ili apsor-
bovani, fermenisu se u debelom crevu, proizvodeéi nadrazujuce
kiseline i gasove. lako je njihovo prisustvo u debelom crevu ne-
poZeljno, sposobni su za stvaranje laksativnog dejstva (olaksaju
praznjenje).

Supstance koje prethode. Ugljeni hidrati oblazu mnoge vitalne
molekularne delove ¢elija. Ugljeni hidrati su aktivni u stvaranju
razlicitih Celijskih hemikalija kao Sto su nukleinska kiselina, fosfo
Seceri, te odredenih delova masnih supstanci krvi (trigliceridi,
itd.). Ugljeni hidrati takode deluju kao prethodnici brojnih drugih
vitalnih elemenata kao Sto su enzimi, hormoni i delovi éelija.

Samo se ogranicena koli¢ina ugljenih hidrata u obliku gliko-
gena moze uskladistiti u telu. Glikogen, Zivotinjski ekvivalent

Ako se uzimaju velike koli¢ine ugljenih hidrata, visak se pret-
vara veé¢inom u masti i skladiSte se u masnim tkivima. Preradeni
ugljeni hidrati uzrokuju propadanje zubi. Kod eksperimentalnih
Zivotinja koje su se hranile ishranom bez ugljenih hidrata ili is-
hranom kojom su ugljeni hidrati stavljani u Zeludac putem cev-
Cice, nije doslo do razvoja dentalnog karijesa.

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

1) Razlicite vrste skroba Zzitarica imaju razli¢itu granularnu
strukturu, specificnu za odredene Zitarice i mahunarke u kojima
se nalaze.

Neke granule su otpornije na varenje od drugih. Potrebno je
dugo kuvanje kako bi se omeksale i razbile granule skroba za
lakSu asimilaciju. ,Zrna koje se koriste za kasu treba da se kuvaju
nekoliko ¢asova.“®® Monosaharidi ne zahtevaju varenje u crev-
nom traktu. U Zelucu se apsorbuju samo vrlo male kolicine.

2) Glukoza ulazi u ¢elijske membrane preko sistema ,nosaca’
kao Sto €ini i natrijum. Na neki nacin su ova dva hranljiva sastojka
meduzavisna. Dostupnost sistema nosaca odreduje apsorpciju
glukoze do neke mere; iz tog razloga, ravnoteza hormona, po-

4
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Granule skroba: a. Sirove; b. Kuvane; c. Temeljno kuvane. (Preuzeto iz
Bogert, Briggs i Calloway. Nutrition and physical fitness, 8th ed., W. B.
Saunders Co., 1966., str. 24).

sebno adrenalnih hormona i hormona hipofize koji upravljaju
razmenom natrijuma, vazna je za apsorpciju glukoze.

3) Mesanje hrane u tankom crevu do neke mere odlucuje
brzinu apsorpcije glukoze. UopSteno, Sto se jede jednostavnije
jelo i manje vrsta hrane, laksa je i kompletnija apsorpcija i va-
renje. Jos jedan faktor koji uti¢e na brzinu apsorpcije je posto-
janje zapaljenja ili iritacije. Zavisno od mesta i prirode upale, ap-
sorpcija hranljivih sastojaka mozZe da bude ili ubrzana ili otezana.

4) Prevelika raznovrsnost ili koli¢ina hrane, kako god da je
dobro sazvakana, dovesée do takmicenja za apsorpciju na stra-
nama crevne sluzokoze, te za iskoriStavanje drugih transportnih
sistema. ,,Bilo bi mnogo bolje jesti samo dve ili tri vrste hrane u
jednom jelu nego preopteretiti stomak za mnogo razlicitih...
Kada se mnogo razli¢itih jela unese u Zeludac, kao rezultat dolazi
82



do fermentacije. Ovo stanje dovodi do akutnih bolesti, pa ¢esto
i do same smrti.“1% Verovatno je da koronarni sré¢ani napadi i
udari, koji se dese nakon obilnog obroka, vode svoje poreklo od
ovog mehanizma. Dostupnost vitamina B grupe takode utice na
brzinu kojom se ugljeni hidrati i Seéeri apsorbuju.

MOLEKUL SKROBA
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Varenje skroba. Svaka okrugla jedinica predstavlja glukozu. U ustima i
Zeludcu dve jedinice glukoze (maltoze) istovremeno se razlazu. Zatim
se deSava konacno varenje u crevima. (Preizeto i adaptirano iz: Bogert,
Briggs, and Calloway. Nutrition and Physical Fitness, 8th ed., W. B.
Saunders Co., 1966, p. 360)
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Secer u krvi

Postoje mnogi faktori koji uticu na nivo glukoze u krvi: unos
hrane, fizicki i hemijski sastav hrane (npr. preradenost), uzurbano
jedenje koje uzrokuje nestabilnost glukoze u krvi kod pacijenata
sa zrelim pocetkom dijabetesa,'%? fizitka aktivnost i potro$nja
energije vezbanjem ili odmaranjem, te aktivnost razlicitih hor-
mona: insulina i glukagona iz gusterace, adrenalina iz nadbub-
rezne zlezde, te odredenih hormona iz tiroidne Zlezde i hipofize.

Hleb, velika ,Zivotna snaga” u mnogim zemljama, sjajan je
izvor ugljenih hidrata. Hleb moZe da bude ili beskvasni ili hleb sa
kvascem. Postoji nekoliko knjiga sa receptima kao Sto je nasa
,Recepti za snagu” (Eat for Strenght), koji imaju dobre delove o
beskvasnom hlebu. Postoje krekeri koji se ne prave od sode
bikarbone ili praska za pecivo (koji su nezdravi) ili kvasca. Hleb
sa kvascem obuhvata vekne i kifle. Postoje dobri recepti za
pSeni¢ne prutice, pruti¢e od susama, krekeri od integralnog
brasna, itd., koji se svi prave bez kvasca.

Pahuljice sa medom imaju manje dostupnog lizina nego pa-
huljice sa Se¢erom kojima nije odstranjena glukoza. Ocigledno
tokom procesa pravljenja, glukoza u medu reaguje sa lizinom
kako bi se vezali i postali nedostupni za apsorpciju. Ovaj proces
se naziva ,,Mailardova reakcija“. U jednom eksperimentu, pacovi
koji su se hranili pahuljicama sa medom rasli su samo jednu
trecinu velic¢ine onih koji su se hranili pahuljicama sa ostalim
zasladivacCima. Pretpostavlja se da bi dvopek koji se pravi od hle-
ba pecenog s medom pokazao slican efekat. Mi vam prepo-
rucujemo pahuljice bez zasladivaca kao Sto je istaknuto u ori-
ginalnim receptima, Sto se jo$ uvek radi na mnogim mestima,
kao Sto je Australija.

Zbog velikog rasta upotrebe masti, ukupan unos ugljenih hid-
rata se u SAD-u tokom prethodnih 60 godina smanjio za 25%.
Medutim, konzumacija Secera i sirupa je u istom periodu porasla
za 25%! Smanjena konzumacija brasna, Zitarica i proizvoda
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krompira zabelezena je da se smanjenuje. Zapamtite da se u ovoj
hrani nalaze vazni sloZeni ugljeni hidrati. Veoma korisni ucinci
ugljenih hidrata, kao Sto je antitoksi¢no dejstvo, pomoc¢ prilikom
sagorevanja masti, energija za nervna tkiva, Stednja proteina, te
laksativno dejstvo (omeksSavanje stolice i podsticanje praznjenja
creva) u velikoj meri se gube zbog sledeca dva faktora: 1) sma-
njenje ukupnog unosa, i 2) povecana upotreba preradenih ug-
ljenih hidrata. Nije najmanja od dobrih stvari koja se gubi - novac,
vec i troSkovi koji odlaze za hranu, kao i troSenje telesnih sis-
tema.

Seceri daju oko Cetiri kalorije po gramu, proteini oko &etiri,
masti oko devet, a etil alkohol priblizno sedam. Oko 50% kalorija
u svetu dobija se od Zitarica koje se sastoje od priblizno 75%
ugljenih hidrata, 10-15% proteina, te 2% masti. Protein iz klica
semena Zitarica ima visok kvalitet, ali se klice obi¢no odvajaju od
psSenice, pirin€a i kukuruza pre stavljanja na trziste kako bi se
sprecilo da prerano uzegnu, da se poveda rok trajanja, te smanje
ekonomski gubici zbog kvarenja. U endospermu zrna, nalazi se
jos$ jedan protein, gluten, koji nema tako veliku bioloSku vrednost
kao klice. Neki pojedinci smatraju da su netolerantni na gluten.
Ovde je dato vise informacija o namirnicama koje sadrze i ne
sadrZe gluten.

Gluten u ishrani

Gluten se nalazi u pSenici, ovsu, jeCmu, razi, sladu i mnogim
drugim pripremljenim proizvodima. Ne nalazi se u prosu, pirincu
ili kukuruzu.

Gluten se ne nalazi u slede¢im namirnicama

Napici: Voda, voéni sokovi, biljni ¢ajevi, zamene za mleko.

Hleb: Hleb i pogacice od kukuruza, krompira, pirinca, soje i
prosa.

Zitarice: Zitarice od kukuruza i pirin¢a bez ekstrakata slada ili
ukusa, proso, kokice (bez ulja, $to je najbolje za Zitarice).
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Deserti: Biljni Zelatinski deserti, vo¢ni pudinzi (kukuruzni
Stirak, pirinac, tapioka, arorut skrob), vo¢ni Sejkovi; slatki krompir
i deserti od bundeve i putera od orasastih plodova, rogac i kokos.

Masti: Masti za kuvanje; tvrdi margarin; ulja; ne viSe od 15
gm (1 supena kasika) dnevno; orasasti plodovi, masline, puter
od kikirija.

Voce: Bilo koji sok; banana; grejpfrut ili pomorandza; kon-
zervisane ili kuvane jabuke; kajsije; viSnje; breskve; kruske; pire
od brusnice, suseno voce i Sljive.

Krompir ili zamena: Beli krompir; pirinac; Spagete sa umakom
od soje (ukoliko nisu napravljene od Zitarica).

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

Slatkisi: Med, melasa, sirup.

Povrée: Bilo kakav sok od povréa; zelena salata, svezi paradajz,
kuvana Spargla, repa, Sargarepa, bundeva, boranija, krompir, pire
od kukuruza, pasulj, grasak, pire od spanaca.

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

Hrana koja sadrzi gluten

Napici: Alkoholni napici, Zithe zamene za kafu, napici od
¢okolade; mleko od slada, pi¢a koja se prave od slada.

Hleb: Hleb od jecma, heljde, ovsa, razi ili pSenice; hleb od
vestackih ukusa ili ekstrakata slada.

Zitarice: Sve koje se prave od je¢ma, heljde, ovsa, ra%i ili
pSenice; sve koje sadrze vestacke ukuse ili ekstrakte slada.

Deserti: Deserti koji se prave od hrane kao sto su kolaci, keks,
sladoled, torte, pite, pudinzi, te Serbeti koji se prave sa sta-
bilizatorima.

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

Krompir ili zamena: Przeni krompir, Cips, slatki krompir, kuku-
ruzna kasa, makaroni, rezanci, Spageti.

Supa. Supe koje se prave od hrane koja nije dozvoljena.
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Slatkisi. Bombone, dZzem, te marmelada koja se pravi od hra-
ne koja nije dozvoljena.

Ostalo. Cokolada, sos; ekstrakt slada ili ukus; kiseli krastavci,
beli sos, zacini.

Ishrana bogata vlaknima

Sirova vlakna prestavljaju celuloza i lignin. Mekinje su gotovo
u potpunosti celuloza. Ostali nesvarljivi ugljeni hidrati, od kojih
su svi polisaharidi, obuhvataju alge, hemicelulozu, gume, pektin
i gumarabiku. Tokom poslednjih godina mnogo se pisalo o pred-
nostima ishrane bogate vlaknima. Dr. Denis Burkitt ucinio je vise
od ikoga od vremena Sylvestera Grahama da objavi knjigu o pot-
rebi za ishranom bogatom vlaknima. Mnoge ljudske bolesti po-
vezane su sa niskim unosom ukupnih prehrambenih vlakana:
zatvor, rak debelog creva, divertikuloza, polipoza, hemoroidi,
prosirene vene, bolesti srca i arterija, te dijabetes. Primena
generalnog pravila ishrane, ,,Siroka raznovrsnost hrane koja se
uzima u $to je mogucde prirodnije stanju”, eliminisala bi vecinu
nasih problema sa vlaknima (videti sliku na sledecoj strani).

Preradeni Secer uzrokuje probleme

Spisak fizickih i mentalnih poremecaja povezanih sa Se¢erom
je prilicno duga. Dokazano je da Sec¢er smanjuje sposobnost belih
krvnih €elija da pravilno funkcioniSu, da pogorsava sréane bo-
lesti, da smanjuje Zivotni vek, te doprinosi alkoholizmu, men-
talnim bolestima, visokom krvnom pritisku, koZznim bolestima,
te uvecanoj jetri i bubrezima. Brojne preradene Zitarice sadrze
do 60% Secera i treba da se klasifikuju kao ,, dZzank fud“ (losa
hrana ili smece od hrane). Ako se Secer i voda uzimaju zajedno,
Secer znaCajno smanjuje brzinu praznjenja Zeluca i na taj nacin
se smanjuje i brzina kojom te¢nost moze da dode do tankog
creva da se apsorbuje. 1z toga je jasno da gazirana pica, hladni
voéni sokovi, te ostala slatka, hladna pic¢a nisu zdrava, niti mogu
da budu lek za dehidraciju kao obi¢na, hladna voda.
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Normalno debelo crevo.

Slabiji zatvor nastaje
zbog slabe aktivnosti
misi¢a. Obratite paznju
na oslabljeni silazni i
sigmoidni deo debelog
creva.

Spasticki zatvor
(nervozna creva) nastaje
zbog suZzenog dela
silaznog dela debelog
creva.



Dr. Donald David, hemicar na Univerzitetu u Kaliforniji, otkrio
je da su pacovi koji su se hranili Secerima i preradenom hranom,
razvili 50% vedi apetit za Secere i 18% vecu Zudnju za alkoholom
nego pacovi koji su se hranili slicnom ishranom sa dodacima
dvanaest vitamina i trinaest minerala. Veliki apetit za slatkiSima
moze da bude znak da je telo liSeno hranljivih sastojaka.

Kada se Secer u potpunosti sagori, neki od molekula, kao sto
je piruvinska kiselina, taloze se u mozgu, dovodeéi do mentalne
tuposti. Preradeni ugljeni hidrati uti¢u na propadanje zubi vise
nego bilo koja prehrambena namirnica. Ve¢ sa dve godine Zivota,
jedna od dve bebe ve¢ ima barem jedan zub koji je pokvaren.
Integralne Zitarice povecavaju otpornost na karijes.

Hrom, koji je poznat po tome $to je vazan za funkcionisanje
pankreasa, uklanja se iz ishrane preradom Seéera i prosejava-
njem brasna. Povrée bogato proteinima obi¢no ima visoke nivoe
hroma. Mlevenjem i prosejavanjem pSenice u preradeno belo
brasno otklanja se 40% hroma, 86% mangana, 76% gvozda, 89%
kobalta, 68% bakra, 78% cinka i 48% molibdena.

Jemenski Jevreji koji Zive u Izraelu vise od 25 godina imaju
znacajan rast pojave arterioskleroze, sr¢anih bolesti i dijabetesa.
Ove bolesti bile su veoma retke pre nego sto su se doselili u Izrael
gde su masti vec¢inom Zivotinjskog porekla, a ugljeni hidrati su u
velikoj meri preradeni. U Jemenu, ugljeni hidrati se dobijaju ug-
lavhom od voda, Zitarica, povrca, sa malo Seéera; njihova pri-
jasnja ishrana takode je bila bogata vlaknima i pektinom koji
snizava holesterol i ne dovodi do naglih povecanja Secera u krvi
nakon jela.

Neke studije koje su sprovedene kako bi se video ucinak od-
redenih hranljivih sastojaka, kao $to je Secer, na kretanje i aktiv-
nost belih krvnih ¢elija, otkrile su brojne zanimljive stvari. Kako
nivo glukoze u krvi raste, gram-pozitivne bakterije brze rastu u
krvi. U kretanju odredenih belih krvnih ¢elija, koje se nazivaju
neutrofili, primeéene su mane kod reumatoidnog artritisa, dija-
betesa i maligniteta. Ove bele krvne ¢elije povecavaju svoj broj
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u krvotoku kada se u telu odvija neka bakterijska infekcija. Ove
Celije obi¢no unistavaju bakterije. One su telesni vojnici. Medu-
tim, kada se nivo Secera u krvi povisi, ove celije postaju spore i
ne mogu da uniste mnogo bakterija. Hemotaksa (kretanje belih
krvih celija prema hemijskoj privlacnosti kao Sto su mikrobi) je
bila prisutna kod 24 pacijenta sa reumatoidnim artritisom. Fago-
citoza, proces uzimanja hrane kod celija, moZe da bude normal-
na kod ovih pacijenata, ali ¢elije jednostavno ne mogu lako da
se kre¢u s jednog mesta na drugo. Povecan unos Secera pove-
¢ava nivoe seruma lipoproteina, koji je jednako loS, ako ne i gori
od visokog nivoa holesterola u dovodenju do srcanih oboljenja.
Secer ima sposobnost da stimuli$e proizvodnju masti u telu na
neki nacin odvojeno od kalorijskog sadrzZaja ishrane. Stimulativni
ucinak Seéera posebno se naglasava prisustvom hormonalnih
supstanci kao Sto su one koje se nalaze u ,,pilulama.”

Ucinak unosa Secera na sposobnost belih krvnih ¢elija da
unistavaju bakterije

Koli¢ina Secera Broj bakterija koju Procentualno sma-
koju odjednom unistava svaka bela njenje sposobnosti
pojede odrastao krvna celija za unistavanje
Covek u cajnim bakterija
kasSicicama

O e, 14 i, 0

B v 10 i, 25

12 i, 5,5 i, 60

18 i 2 85

24 1o, 92

Nekontrolisani

dijabeticar .......ccceeeveennnnns 1o, 92
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Skriveni Seceri u poznatoj hrani

Bombone

Tamna bombona

Zvaka

Poslastica od ¢okolade
Tvrda bombona

,Hersi“ bombona
Manémelou

Plocica od kikirikija
Kolaci i keksici
Andeoski kolac
Cokoladni kola¢ (hladni)
Cokoladni kola¢i¢
Krofna (sa Zele glazurom)
Kolaci¢ sendvic

Napici

Pivo

Cokoladno mleko
Cokoladni milksejk
Kola pi¢a

Vino

Deserti

Pita od jabuka

Banana split

Pita od visanja

Vreli cokoladni sladoled
Cokoladni puding

Krem od vanile

Zelatin (zasladen)
Sladoled

Mera Jednaka kolicina
¢ajnih kasicica
Secera
1 kom (5 gili 1% kasicice) 1
1 kom (3 g) %
30g 4
1 kom (5 g) 1
1 mali komad 5
1 srednje velicine 1%
1 komad (25 g) 3%
1/10 prosecne torte (45 g) 5%
1 komad (85 g) 5%do8
1 komad (11 g) 1%
1 komad (65g) 6
1 komad (14g) 2
240 g 2
240 g 5-6
240 g 10-12
jedna flasa (180 g) 3%-4
100 g 3
1 parce (160 g) 12
24
1 parce (160 g) 12
1 obrok (266 g) 16-17
% Solje (144 g) 6-7
% Solje (112 g) 4
% sSolje (120 g) 4%
% Solje (67 g) 3
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Kola¢ od limuna i Slaga
Serbet
Biskvit s jagodama

Sirupi, Seceri, grickalice
Smedi Secer

Med

DZem, Zele

Javorov sirup

Zasladen kiseli krastavac

Voce

Kajsije, susene

Urme, bez kostice

Smokve, susene

Sok od grozda (nezasladen)
Sok od pomorandze
Breskve, u konzervi

Suve Sljive

Sok od suvih sljiva

Suvo grozde

Hleb i Zitarice

Zemicka sa cimetom
Cheerios (pahuljice)
Pahuljice, Zitarice za dorucak
Krofna

Zemicka za hamburger
Zemicka za hot dog

Beli hleb

1 parce (140 g)
% Solje (96 g)
1 porcija (175 g)

1 supena kasika (14 g)
1 supena kasika (20 g)
1 supena kasika (20 g)
1 supena kasika (20 g)
1 veliki (100 g)

4 do 5 polovina (25 g)
5(50 g)

2 male (30 g)

% Solje (120 g)

% Solje (124 g)

2 polovine

2 velike (20 g)

% Solje (120 g)

1 supena kasika (10 g)

1 prosecna (97 g)

1 Solja (25 g)

1 3olja (22-28 g)
glazirana

1 cela zemicka (30 g)
1 cela zemicka (36 g)
1 kriska (23 g)

107%
5-6
12

2%-3
3%

2%
7%

AN w

2%
3%

4-4%
1%

10 7%
3%
4-4%
8
3
3%
3%

(Sadrzaj secera procenjen na osnovu vrednosti ugljenih hidrata iz
razlicitih namirnica. Preuzeto iz: Pennington JAT and Church HN; Bowes
and Church’s Food Values of Portions Commonly Used, 13th ed., 1990,
Filadelfija, J.B. Lippincott Company.)

Svaka Cajna kasicica jednaka je oko 5 g belog Secera u zrnu.

Bombone se obi¢no sastoje od vise od 75% Secera.
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Varenje skroba utice na apsorpciju gvoZda. Anemija uzroko-
vana skrobom moze da dovede do promene u crevnoj sluzokozi,
uzrokujuci blokiranje mehanizma apsorpcije gvozda. Takode je
mogucde da se gvozde veZe za skrob. Jedenje vecih koli¢ina skro-
ba moZe da se koristi kao zastita od preterane apsorpcije gvozda
kod osetljivih osoba. Dr. John Yudkin smatra da je Secer uzrok
gojaznosti, dijabetesa, hiperinsulinizma, visokog krvnog pritiska,
¢ira na dvanaestopalaénom crevu, masnih jetara, arterioskle-
roze, odredenih oblika raka, koronarnih i vaskularnih bolesti,
propadanja zuba, gihta, dermatitisa i kraceg Zivotnog veka.

Secer nadrazuje sluzave membrane i stimulide tok Zelu¢anih
sokova. Zu¢no kamenje holesterola obi¢no se pojavljuje kod ljudi
koji se hrane preradenom hranom, s$to je gotovo nepoznata
bolest kod primitivnih plemena. Na sli¢an nacin, upala slepog
creva gotovo je nemoguce da se desSava kod ljudi koji ne jedu
preradenu hranu. Koli¢ina Seéera u jednoj maloj ¢okoladi se
obi¢no nalazi u oko 1,5 kg jabuka.

Vestacki zasladivaci nisu odgovor na problem Secera, kako se
Siroko verovalo pre nekoliko godina. Dokazano je da ciklamati
proizvode teratogeni ucinak (veoma deformisani zametak) kod
pacova ukoliko se uzimaju u prve dve sedmice trudnoce. Takode
je doslo i do neplodnosti, kao i do pojave raka. Saharin uzrokuje
tumore na besici.

Etanol (obi¢ni alkohol) sa istim brojem kalorija kao obicni
Secer (saharoza) na isti nacin dovodi do nastanka masne jetre.
Upala pankreasa obi¢no pocinje nakon obilnog obroka ili nakon
pijenja alkohola.

U Danskoj tokom Prvog svetskog rata, Zestoka susa i savez-
nicka blokada uzrokovale su masovnu glad 1917. godine. Oko
80% svinja i 66% krava zaklano je za jelo. Potreba za hranom za
stoku bila je smanjena. Zitarice koje su na taj nacin ustedene
posluZzile su kao hrana za populaciju u obliku brasna od celovitog
zrna razi sa 12-15% pseni¢nih mekinja. Smrtnost od svih uzroka
je tokom prve godine pala za 17%, Sto je najnizi nivo smrtnosti
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koji je ikada zabeleZen u nekoj zemlji do tada. Kada je velika
pandemija gripa zavladala 1918. godine, Danska je bila jedina
zemlja u Evropi bez porasti broja smrtnosti. Stopa smrtnosti od
svih uzroka je u Danskoj zapravo bila smanjena, dok se u ostalim
evropskim zemljama povecala za 46%.
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Poglavlje 6

Masti

Hemijski sastav masti

Masti (lipidi) su hemijske supstance, bilo tecne ili ¢vrste, koje
su rastvorljive u rastvarac¢ima masti. Postoje tri vrste u telu: ne-
utralne masti (jedinjenja masnih kiselina i glicerina), fosfolipidi i
holesterol. Masti imaju negativno naelektrisanje na jednoj strani
molekula i pozitivno na drugoj. Na pozitivnoj strani nalaze se
ugljovodonici koji su rastvorljivi u masti. Na negativhom kraju,
na polarnom mestu, nalazi se deo rastvorljiv u vodi. Tvorac he-
mikalija osmislio je ovakav razmestaj u svrhu pruzanja korisnog
alata u Celijskoj fiziologiji. Od pravca skretanja ovih hemikalija,
membrana kao $to je éelijski zid moZe da odluci da li ée odredena
hemikalija dobiti dozvolu da ude u ¢éeliju. Ovim putem moze da
se kontroliSe smer toka hemikalija, bilo u, ili izvan ¢elije.

Dve ostale vrste prehrambenih masti su holesterol koji se
nalazi u hrani Zivotinjskog porekla, te fosfolipidi koji se sastoje
od fosfora, masnih kiselina, glicerina, te azotnih jedinjenja, od
kojih je najpoznatiji primer lecitin. Obi¢no pojedemo izmedu 25
do 160 g masti na dan. Telo se teSko nosi s mastima, i stvoren je
odvojen sistem kanala za apsorbovanje i transport masti iz
sistema za varenje. Zuéni i sokovi pankreasa neophodni su za
varenje masti. Sve masti se apsorbuju iz tankog creva. Oko 60%
masti zaobilazi jetru i apsorbuje se u te¢nost limfnog sistema (Sto
je te€nost koja se mnogo sporije krece od krvi), dozvoljavajuci
prolazak manje koli¢ine masti iz jela u krvotok. Zuéne soli imaju
,dejstvo deterdzenta” koje dovodi do stvaranja emulzije (spa-
janja bez mesanja) masti u tankom crevu sa dostupnom vodom.
Pojedinacne sfericne cestice nalaze se u dimenzijama od 500-
1.000 milimikrona precnika (crvena krvna celija je oko 700
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milimikrona). Ove Cestice se dalje razlazu uz pomoc¢ enzima, koji
onda formiraju ¢ak i manje sfere sa Zu¢nim solima koje se na-
zivaju micele. Micelijum je sposoban da se apsorbuje u limfnim
sudovima, jer oni imaju prec¢nik od samo 5-10 milimikrona. Masti
kratkog lanca (imaju manje od 10 ugljenika) prolaze direktno u
krvotok. Oko 10% pojedenih masti se izgubi u izmetu.

Sprovedena je zanimljiva studija nad psima koji su se hranili
obrocima bogatim mastima, a zatim su morali da leze mirno dok
su im davani anestetici kratkog dejstva. Nakon sat vremena psi
su se budili i pocinjali da se kre¢u. U tom vremenu su proucavane
arterije i kapilari pasa i otkriveno je da sadrze velike koli¢ine
masti koje su se nakupljale tokom perioda neaktivnosti nakon
obroka. Ove koli¢ine mogu da zacepe male kapilare, smanjujuci
dotok kiseonika i hranljivih sastojaka do ¢elija tkiva. Takode,
masti u krvnom serumu menjaju naelektrisanje crvenih krvnih
celija, dozvoljavajuci im da se grupiSu kao Sto je prikazano na
ilustraciji ispod.

Crvena krvna Kapi masti Grupa crvenih
celija u serumu krvnih celija

-T—--.

S B R Y. .O)

Grupa crvenih
krvnih éelija

Dva kapilara na kojima se vidi veliki sadrzaj masti u serumu, koje
zamenjuju ostale hranljive sastojke i uzrokuju grupisanje crvenih krvnih
celija.
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Trigliceridi - prirodne masti

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

' i
|
H-C-OH H--C -00C -R,
| |
HO-C-H R--COOH R,~COO-C-H
| |
H-C~OH H-C -00C -R
I |
H
Glicerin Masna kiselina Triglicerid
(Glicerol)
Fosfolipidi

Lecitin, fosfolipid, ima samo dve masne kiseline i fosfatni deo.
Sirovi lecitin, koji je komercijalno dostupan, dovodi do blagog
smanjenja nivoa holesterola u krvi. Precis¢eni lecitin ne poseduje
ovakvo svojstvo za snizavanje holesterola. Moze se zakljuciti da
svaka korist koja se dobija od sirovog lecitina za snizavanje nivoa
holesterola u krvi jeste iz drugih biljnih sastojaka u kojima se
nalazi lecitin, Sto znaci da je on prisutan i u mati¢noj hrani - Zita-
rice, mahunarke i semena. Mnogo je pozeljnije izbegavati uzi-
manje lecitina, ¢ime se povecava ukupni unos masti, te umesto
toga jesti celu hranu iz koje je dobijen lecitin.

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

Holesterol

Holesterol je vaZan fizioloski sterol, klasifikovan kao lipid. Ime
je dobio iz dve grcke reci koje znace ,,¢vrsta zuc”. Iz razloga Sto
se zuc nalazi samo u Zivotinjskim lu¢evinama, holesterol se moze
pronadi samo u Zivotinjskim proizvodima. Prirodni je sastojak
svake Celije u Zivotinjskom telu, a prisutan je i u ¢elijskoj mem-
brani. Holesterol takode formira gradivni blok u proizvodnji od-
redenih steroidalnih hormona, kao sto su hormoni nadbubrezne
Zlezde i polnih Zlezda. Svako stanje u zivotu osobe koje povecava
potrebu za vise hormona, kao Sto su fizicki stres ili bolest ili
razli¢iti emotivni stresovi, poveéaée proizvodnju holesterola.
Zbog toga Sto se holesterol dovoljno proizvodi u telu, nije nam
potreban na dnevnoj bazi iz bilo koje hrane.

Fizicke i hemijske osobine masti

1. Nerastvorljive u vodi.

2. Rastvorljive u rastvaracima masti.

3. Imaju laksu teZinu od vode (specificna tezina 0,92- 0,94 za
masti u poredenju sa 1,00 vode).

4. Sposobne da ¢ine emulziju (spoj bez mesSanja) s vodom.
Primeri emulzija su majonez i emulgovani puter od kikirikija. Fino
podeljene kapljice vode rasprSene u masti formiraju ono sto se
naziva emulzija. LakSe je svariti emulzije nego masti koje nisu
emulgovane. U majonezu se nalazi priblizno 80% masti u komer-
cijalnoj pripremi, a 50% u domacoj varijanti.

5. Kalorijski sadrZaj. Oko devet kalorija po gramu dobija se iz
masti. Kada dobijamo energiju iz palmitinske kiseline, dobijamo
14% efikasnosti u metabolickom sistemu. Zivotinjsko telo je
efikasna masina. Motori na paru i sagorevanje, ovo ne obavljaju
dobro. Medutim, u naSem metabolickom sistemu dobijamo sa-
mo 3,69 kalorija po gramu masti ili 41%. U sistemu za varenje,
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masti se emulguju uz pomo¢ Zucnih soli i lako se i gotovo u
potpunosti razlazu za apsorpciju u krvi. Samo oko 10% pojedenih
masti se pojavljuje u stolici kao nesvareno.

Jednom kada se emulzija desi, masti su onda u veoma malim
kapima i lako se apsorbuju kroz crevni zid. Varenje masti pocinje
u Zelucu Zeluda¢nom lipazom. Masti se ispustaju iz Zeluca nor-
malnom brzinom od oko deset grama po satu (oko 2 ¢ajne
kasicice). Kada se masti pojave u duodenumu (prvom delu tan-
kog creva), refleksni mehanizam govori Zelucu da ne ispusta vise
masti dok duodenum ne procisti masti. Ako se pojede veoma
velika koli¢ina masti, hormon enterogastron usporava izlu¢evine
i pokrete Zeluca. Ovo znaci da hrana moZe da ostane u Zeludcu
satima, dovodeci do fermentacije u Zeludcu $to za posledicu ima
zapaljenje unutrasnjosti Zeludca (gastritis). Pilorus (izlazni deo
Zeluca) se zatvara kao odgovor na signal, te se nimalo viSe hrane
ne ispusta iz Zeludca dok duodenum ne prestane da 3alje poruku
da su masti prisutne. Zatim se pilorus ponovo otvara i ispusta
joS materijala iz Zeludca ¢ime se ponovo zapocinje celi proces.
U duodenumu je mast efikasnije i potpunije svarena uz pomo¢
pankreaticne lipaze, najmoc¢nijeg enzima.

Jednom kada masti dospeju u krvotok, telu je veoma tesko
da se s njima nosi. Iz ovog razloga, apsorpcija masti se deSava na
razlic¢it nacin od onoga kakav je kod drugih hranljivih sastojaka.
Krvni sudovi nose druge hranljive sastojke direktno u krvotok.
Kao sto je ranije spomenuto, preko polovine masti ulazi u limfne
sudove gde se onda sporo krecu, te tokom perioda od nekoliko
¢asova postepeno se prazne u levu potkljuénu venu u grudima.
Tu masti ulaze u krvotok. Na ovaj nacin je telo zasti¢eno od velike
koli¢ine masti koje bi mogle da postanu smrtonosne kad bi bile
direktno apsorbovane u krv. Telo je zasti¢eno i metodom ap-
sorpcije i sporim ispustanjem masti iz Zeludca. Quigley je opisao
praznjenje iz Zeludca sledeé¢im rec¢ima: ,Mali deo Zeluda¢nog
sadrzaja ulazi u crevo. Ako se uzorak pokaze zadovoljavajuéim,
ostatak ubrzo napusta Zeludac; neprikladan materijal (bogat
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mastima, Seé¢erima, proteinima ili odredenim drugim hranljivim
sastojcima) pokrece reakcije iz duodenuma koji privremeno pre-
kida dalje praznjenje iz Zeludca.” (Materijal u zagradi je umetnut,
a ne citiran.)'®

6. Zasicenje masti. Ugljenici koji ¢ine molekul masti imaju Ce-
tiri elektri¢na kraja na koje mogu da vezu ostale atome. Dva kraja
se koriste da vezu okolne atome ugljenika u lanac, a dva ostala
su slobodna da veZzu atome vodonika. Ako je svaki dostupni kraj
ugljenika vezan za vodonik, za molekul se kaze da je zasi¢en. Ako
jedan kraj odbije da se veZe za atom vodonika i udvostrudi se sa
jos jednim elektri¢nim krajem vezuci se za susedni atom uglje-
nika, za molekul se kaZze da je nezasi¢en - monozasicen ako je
samo jedan atom ugljenika umesan u uduplavanje atoma, poli-
nezasi¢en ako su umesana dva ili viSe atoma ugljenika. Hidro-
genizacija masti kako bi se dobilo vise atoma ugljenika u lancu
koji nosi dva atoma vodonika, hemijski je proces koji moZe da se
postigne vestackim putem kako bi se dobile ¢vrste masti kao Sto
je margarin, od mekih ili nezasi¢enih masti biljnog porekla.
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CH,{CH,),,COOH Stearinska kiselina (zasicena)
CH,(CH ) ,CH=CH(CH,),COOH Oleinska kiselina (mono-nezasitena)
CH,(CH,),CH=CHCH,CH=CH(CH,),COOH Linolna kiselina (polinezasicena)

CH,CH,CH=CHCH,CH=CH ~CH.-CH=CH(CH_),COOM Linoleinska kiselina (polinezasi¢ena)

18 atoma ugljenika

Telo ne moZe da sagori masne kiseline sa neujednacenim bro-
jem atoma ugljenika, ili veoma kratkim lancem masnih kiselina.
Neujednacen broj zasi¢enih kiselina moze vrlo ¢esto da deluje
nadrazujuce, kao Sto se moZze videti u sledecoj tabeli.
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DuZina lanca ugljenika

2 atoma ugljenika
4 atoma ugljenika
6 atoma ugljenika
8 atoma ugljenika
10 atoma uglienika
12 atoma ugljenika
14 atoma ugljenika
16 atoma uglienika
18 atoma ugljenika
20 atoma ugljenika
1 atom ugljenika

3 atoma ugljenika
5 atoma ugljenika
7 atoma ugljenika
9 atoma ugljenika
11 atoma ugljenika

13 atoma ugljenika
23 atoma ugljenika

Tabela masnih kiselina

Naziv masne kiseline

Sircetna kiselina
Butirna kiselina
Kaproinska kiselina
Kaprilna kiselina
Dekanoiéna kiselina
Laurinska kiselina
Miristinska kiselina
Palmitinska kiselina
Stearinska kiselina
Arahidinska kiselina
Mravlja kiselina
Propionska kiselina
Valerijanska kiselina
Heptoinska kiselina
Nonilinska kiselina
Podcikliéna kiselina

Industrijske hemikalije
Erukova kiselina

Gde se nalazi
Sirée

Puter

Sir

Palma

Kozja vuna
Mieko, palma
Povrce, orasci¢
Palma, povrée, mleko
Zivotinjske masti
Masline, kikiriki

Mravi i otrov uboda péele

Premalo, nadraZuje
Kroton ulje, purgativ
Hemikalije
Hemikalije

Fungicidi (atletsko
stopalo), industrija
Industrija

Senf, biber, itd.

Kada se polunezasi¢ene masti koriste previse van kontrole
telesnih antioksidanasa, a molekul nezasi¢ene masne kiseline se
razbije kako bi se dobili slobodni radikali, formira se hemijski
fragment sposoban da se spaja sa bilo kojim slobodnim mole-
kulom kiseonika, te se dobijaju toksi¢ni peroksidi. To su snazni
oksidantni agensi koji oStecuju i unistavaju celije, ostavljajuci
lipofuscin, pigment koji se nalazi u ¢elijama koje stare.

7. Tacka topljenja. Ulja se obi¢no definiSu kao masti koje su
teCne na sobnoj temperaturi. Sva biljna ulja su te¢na, osim ko-
kosovog i cokoladne masti koje su ¢vrste na sobnoj temperaturi.
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Masti koje postaju Cvrste na sobnoj temperaturi obuhvataju sve
zZivotinjske masti osim ribljih ulja, od kojih su neka tec¢na.

Funkcije masti

Ukus. Vedina ljudi se slaze da dodavanje masti poboljsava
ukus hrane. Medutim, postoji tacka posle koje dodavanje jo$
masti nece poboljsati ukus, nego ¢e jelo samo postati masnije i
kalori¢nije. Obi¢no mali deo masti koji se dodaje bi¢e dovoljno
kako bi se postiglo Zeljeno poboljSanje ukusa. Dodavanjem vise
masti jednostavno dovodi do veceg problema s kojim telo mora
da se nosi.

Vrednost zasicenosti. Zeludac koji sadrzi masti usporava svoje
praznjenje, na taj nacin uzrokujuéi da se ranije napuni tokom
jela, te da ostane pun duZe nakon Sto je jelo pojedeno. Neke
osobe veruju da ovo sporo praznjenje moze da produZi osecaj
sitosti i da podstakne jedenje manjih koli¢ina. Ovaj zakljucak nije
univerzalno prihvacen; zapravo, kod mnogih ljudi dolazi do upra-
vo suprotnog efekta. Poznato je da masti dovode do fermen-
tacije u Zeludcu zbog sporog praznjenja. Nadrazenje Zeludca, koji
postaje zapaljen zbog proizvoda fermentacije, uzrokuje da bude
viSe u pokretu, te da ¢esce proizvodi osecaj gladi, nego Sto je
slucaj kod zdravog Zeludca koji se brzo prazni bez viska masti.

Sirom Amerike, przenje je omiljeni na¢in pripremanja hrane.
Tri puta na dan, prosecni Amerikanac pojede nesto przeno. Za
dorucak pojede przena jaja, przeni tost (moZe da bude przeni i
u rerni), przenu slaninu ili Sunku, przeni krompir, przeni pirinac,
przeni griz, da navedemo samo neke od njih. Za veceru pojede
hamburger, pomfrit, ili jo§ mnogo drugih stvari koje su prvo
przene, a zatim jos$ prelivene mastima. Mnogi misle da je prZzenje
u tecnom ulju bolje nego przenje u masti ili zasicenom biljnom
ulju, ali prZzenje na bilo koji nacin kvari korisnost hrane.

Sta se zapravo de$ava prilikom prienja? Mogu da se dobiju
temperature od 300 do 400 stepeni C. Na ovim temperaturama
cis masne kiseline pretvaraju se u trans masne kiseline. Razlika
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izmedu cis i trans je jednostavno stvar toga kako je molekul ok-
renut. Ova jednostavna promena, medutim, dovodi do smanje-
nja hipoholestericnog efekta nezasi¢enih masnih kiselina. Dru-
gim recima, nezasi¢ene masti se ponasaju kao da su zasicene.
Na taj nacin, przena hrana ¢e$¢e nego neprzena hrana povecava
verovatnocdu za razvijanje zadebljavanja arterija.

Kada se mast ponovo zagreje do temperatura przenja po dru-
gi put, kao Sto je slucaj u fritezi, mast ¢e verovatnije dovesti do
stvaranja akroleina koji uzrokuje rak. Tragovi benzopirena pro-
nadeni su u przenoj hrani. Znacajne koli¢ine hemikalija koje do-
vode do raka pronadene su u mesu grilovanom na uglju. Mast iz
mesa kaplje na vreo ugalj, pretvara se u benzopiren, postaje para
na vrudini, te se vra¢a na komad mesa. Benzopiren je jedan od
najsnaznijih kancerogena.

Veoma vrele temperature unistavaju odredene vitamine i mo-
gu da promene vedinu proteina. Vecdina przene hrane moze isto
vrlo lako da se pele. Temperatura pecenja je obi¢no oko 150
stepeni C za vedinu recepata. Temperature przenja pocinju na
200 stepeni i mogu da dostignu temperaturu od 300 do 400
stepeni tokom obi¢nog przenja. Ako przena hrana izgori ili pos-
tane spaljena, moguce je da su dostignute temperature od 500
do 600 stepeni C.

Rast malignih tumora kod pacova stimulisan je mastima. Ovaj
rast moze da bude stimulisan potkoZznom injekcijom masti ili
hranjenjem biljnih uljem koje je postalo smede usled zagrevanja.
Jo$ jedna studija je pokazala da je hranjenje zagrejanim poli-
nezasi¢enim biljnih uljem zajedno sa nezagrejanim biljnim uljem
povecava ucestalost malignih tumora kod pacova izloZenih testu
sa agenson koji dovodi do raka, 2-acetilaminofluoren.

104



Masti i sréane bolesti

Snazna veza izmedu prehrambenih masti i sr¢anih bolesti je
sada skoro univerzalno poznata. Doslovno je objavljeno na hi-
ljade studija u poslednje tri decenije u kojima se navodi ova po-
vezanost. Eksperimenti hranjenja Zivotinja poveé¢anim unosom
prehrambenih masti i holesterola gotovo uvek dovodi do arteri-
oskleroze i masnih naslaga u krvnim sudovima. Epidemioloske
studije pokazuju ekstremno visoku ucestalost koronarnih sréanih
bolesti kod visoko razvijenih nacija koje konzumiraju velike ko-
licine masti i holesterola, te praktiéno potpuno odsustvo istih u
zemljama u razvoju gde je konzumacija masti niska. Druge stu-
dije su pokazale da je 45% americkih Zrtava u Vijetnamu imalo
dokaz znacajne koronarne arterioskleroze, u prosecnoj Zivotnoj
dobi od 22,1 godina! Cak 30% ucenika $estog i sedmog razreda
ve¢ ima nenormalno visok nivo holesterola (preko 180 miligra-
ma).105

Vecina ranih studija usredsredivalo se na nivo holesterola, sa
nekim zbunjuju¢im posledicama koje su se desSavale. Dok su
poviseni nivoi holesterola definitivnho u uzajamnoj vezi sa po-
vecanom ucestalo$¢u koronarnih sréanih bolesti, kada se to pri-
menjivalo na celu populacionu grupu, ali se nije precizno moglo
primenjivati na pojedinca. Bilo je nekoliko razloga za ovaj oci-
gledni neuspeh uzajamne veze:

1. Postojala je nesreé¢na tendencija medu istrazivac¢ima da po-
istovec€uju prosecni nivo holesterola sa normalnim nivoom ho-
lesterola. Prema tome, skoro svaka americka laboratorija smatra
da je 150-300 mg/dl ,,normalno“ za holesterol u krvi. Ovaj odnos
¢ak i danas Siroko prihvata vedéina klini¢ara. Istinski ,,normalni“
nivo holesterola u krvi nije poznat. Zna se da je u zemljama sveta
u kojima su koronarne bolesti gotovo nepoznate, nivo holes-
terola u krvi ¢esto u proseku 100 mg/dl ili manje. Ve¢ godinama
nam je praksa da je odgovarajuce pravilo za idealni nivo holes-
terola u krvi - 100 plus godine. Verujemo da moZemo samou-
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vereno da tvrdimo da osoba nikada ne¢e umreti od sréanog
udara ako odrzava taj nivo i pametan stil Zivota.

2. Pre nekoliko godina se otkrilo da jedan deo ukupnog ho-
lesterola u krvi, koji se naziva ,deo lipoproteina velike gustine”
(HDL), ocigledno stiti od razvijanja arterioskleroze. Prema tome,
mnogi ljudi koji imaju visok nivo ukupnog holesterola obi¢no
imaju i visok nivo zastitnog HDL dela holesterola, te kod njih ne
dolazi do vaskularnih bolesti. Poznato je da se nivo HDL ho-
lesterola povecava kao rezultat vezbanja i prestanka pusenja.

3. Sve vece shvatanje da su uklju¢ene ne samo zasi¢ene masti
i holesterol, nego se obuhvata i celokupni unos masti, uklju¢ujudi
polinezasi¢ene masti, Sto takode treba strogo da bude ograni-
¢eno standardima SAD-a. Ovo zanimljivo otkri¢e bilo je prisutno
u izvestaju ranijih populacionih studija, ali je prevideno jer se
smatralo da predstavlja samo naznaku osiromasene ishrane.
Ostalo je pobornicima zdravlja, kao Sto je Nathan Pritikin, da
pokazu da bi ogranicenje prehrambenih masti trebalo da bude
10% ili manje ukupnih kalorija, te da to bude ne samo preven-
tiva, nego i kao lek za ozbiljne sréane bolesti. Da su Paul Dudley
White ili Michael deBakey obavili ovakav klini¢ki eksperimentalni
rad kakav je obavio Pritikin, dobili bi Nobelovu nagradu. Medu-
tim, njegov rad govori sam za sebe i stalno ga potvrduju razliciti
zdravstveni centri kao Sto je Yuchi Pines institut, Wildwood,
Spring Creek Ranch, Eden Valley, Living Springs, i drugi. (Pog-
ledati Dodatak za adrese.) Neka od nasih iskustava sada obuh-
vataju vec deceniju vremena, prolazeci kroz test vremena.

4. Doprinos takvih produZenih i obimnih studija kao sto je Fra-
minghamova studija, koja jasno pokazuje da je koronarna sr¢ana
bolest uzrokovana stilom Zivota, i multifaktoralna je, i nije pove-
zana samo se jednim ili dva faktora.

Poslednje poglavlje nije napisano o mastima, holesterolu,
ishrani i sréanim bolestima. Ipak, verujemo da je dokaz jasan da
najbolja ishrana za sprecavanje koronarnih sréanih bolesti ili
njihovo lecenje kada dode do njih, jeste ishrana koja se sastoji
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od male koli¢ine ukupnih masti (ispod 15%); te je pozeljno da se
ne sastoji od Zivotinjskih masti, egzogenog holesterola, te prera-
denog Secera ili Zitarica; da ima relativnho malo proteina, te da
je bogata nepreradenim ugljenim hidratima (vo¢em, povréem i
integralnim Zitaricama).

Vitamini rastvorljivi u mastima

Masti u hrani nose vitamine rastvorljive u mastima A, D, E i
K. Iz razloga Sto masti bolje drze ove vitamine u telu, nego vi-
tamine rastvorljive u vodi, lako moZe da dode do prekomernog
broja vitamina rastvorljivih u masti. 1z tog razloga, trovanje ovim
vitaminima predstavlja mnogo bolesti zbog trovanja vitaminima
koje su se mogle videti u klinickoj medicinskoj praksi.

Sadrzaj masnih kiselina u hrani

Linolna kiselina je masna kiselina koju telo ne moze da sinte-
tiSe, iz tog razloga, mora da je dobije iz hrane. Desaturacija os-
talih masti, kako bi se stvorila linolna kiselina, ne mozZe da se desi
u telu, jer proces desaturacije nije moguc¢ kod sisara u slucaju
masti koje imaju vise od 9 ugljenika. Iz razloga Sto je linolna
kiselina nezasi¢ena masna kiselina od 18 ugljenika, Zivotinje ne
mogu da je sintetisu. Nalazi se uglavhom u mastima biljnog po-
rekla i smatra se da Stiti srce, jer je sposobna da smanji rizik od
visokog holesterola u krvi i triglicerida.
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Linolna kiselina

Dve duple veze u ovom lancu pokazuju da je to polinezasi¢ena
masna Kiselina.
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Ako se samo 2% kalorija dobija iz linolne kiseline, telo moze
da se provuce. Kukuruzno ulje se sastoji od 50% linolne kiseline.
Mnogi Kinezi uzimaju samo 3% kalorija u obliku masti, pa ipak
nemaju znakove nedostatka masnih kiselina. Amerikanci unose
preko 40% kalorija u obliku masti. Linolna kiselina se skladisti u
masnim tkivima, tako da je malo verovatno da ¢e do¢i do ne-
dostatka tokom umerenih nedostataka linolne kiseline, ¢ak i ako
se to oduzi.1%

Majcéino mleko ima vise linolne kiseline nego Sto ima kravlje
mleko. Kada se uzima u umerenim koli¢inama i u ishrani koja nije
neuravnotezena mastima, linolna kiselina je koristan hranljivi
sastojak. Medutim, ukoliko se linolna kiselina koristi previse u
ishrani, posebno ako previse ukupnih masti ¢ine ishranu, linolna
kiselina zapravo dovodi do nastanka raka.’?’ Po ovome vidimo
da ,visSe nije uvek bolje”, pa ¢ak i ako se radi o dobroj hrani.
Masne kiseline kraceg lanca koje imaju 6, 8 ili 10 ugljenika u
molekulu deo su masti putera koje ga ¢ine mekanim. Sa dovoljno
vremena, kada se linolna kiselina stavi u posudu s vodom, pos-
tepeno ¢e postati Cvrsta.

Steroli

Holesterol je Zivotinjski proizvod kojeg proizvodi jetra za upot-
rebu prilikom proizvodnje razli¢itih hormona kao $to su oni iz
jajnika i nadbubreznih Zlezda. Jetra mozZe da proizvede holesterol
skoro iz svake hrane, obuhvatajuci biljne izvore, pravedi zasi¢ene
masne kiseline i acetate.

Biljna ulja su odli¢ni izvori biljnog steroida, fitosterola. Orasi i
semena sadrze umerene kolicine biljnih sterola, a voce i povrée
obi¢no sadrZe najmanje koncentracije, sa nekim izuzecima. Fito-
steroli se sastoje od 28 ili 29 ugljeni¢nih sterola, dok se holesterol
sastoji od 29 ugljenicnih sterola. Poveéan unos fitosterola pove-
zan je sa snizenim nivoom holesterola u krvi i moZe zapravo da
smanji crevnu apsorpciju prehrambenog holesterola i onog koji
se stvara u jetri i luci iz Zudi.

108



C'r** CH,
C-CH,-CH,-CH,-CH-CH,
3

CH
CH,
Holesterol
OH Z
H
CH, CH,CH,
CH; éH‘CH = CH'CL"CL"CH 1
Ergosterol
(biljni holesterol)
ClH, c||-| 4
CH !CH‘CHJ"CHR'CHz'CH'CHj
CH,
7-Dehidroholesterol
(u kozi provitamin D)
OH H

7- Dehidroholesterol se nalazi u koZi i pretvara se u vitamin D uz pomoc¢
zracenja ultravioletnim zracima. Zracenje ergosterola takode stvara
vitamin D. Biljke proizvode ergosterol. Svaki od ovih sterola naziva se
,provitaminom D“ Primetite njihovu slicnost sa holesterolom.
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Devet razlicitih fitosterola nalazi se u biljnim uljima. Rafinisa-
nje ulja dovodi do toga da ulje na kraju sadrzi 20-60% manje
ukupnog sterola nego sirova ulja koja se nalaze u biljkama ili
vocu. Hidrogenizacija dalje smanjuje sadrzaj sterola za 20-40%
posle procesa rafinisanja. Medutim, u maslinovom ulju, veéina
glavnih sterola mozZe da se stabilizuje duzim zagrejavanjem na
180 stepeni C.

Odredene grube smernice, kao sto je koli¢ina biljnih sterola
u odredenim prehrambenim namirnicama dobijene su iz studije
koja je sprovedena u Japanu. Slededi spisak pokazuje hranu naj-
bogatiju biljnim sterolima u svakoj od nekoliko grupa.1®®

Ulja mg/100 g
Kestenovo ulje 5.350
Ulje mekinja pirinaca 3.225
Ulje semena susama 2.950
Ulje semena spanacda 1.827
Ulje klica razi 2.425
Ulje semena lucerke 2.080
Ulje pSeni¢nih klica 1.970
Kukuruzno ulje 1.390
Suncokretovo ulje 725
Ulje semena slacice 624
Ulje semena bundeve 523
Ulje semena repice (sirovo) 513
Ulje kikirikija (sirovo) 337

(Mladi ,mung” pasulj ima viSe sterola nego stariji plodovi.)

Povrée mg/100 g
(teZina sveZeg ploda)

Seme susSenog jeCma 234

Seme pasulja 121

Repa 25
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Prokelj 24

Kukuruz
(zavisno od stabljike) 60-70
Orijentalna kisela dinja 28
Okra 24
Semenje graska 108
Zelje rotkvice 34
Nezrela soja 50
Susena grahorica 52
Voce mg/100 g
(jestivi deo voca)
Smokve 31
Kora limuna 35
Nar 17
Jagoda 12
Semenke i orasasti plodovi mg/100 g
Seme susama 714
Seme suncokreta 534
Zacini mg/100 g
Zalfija 244
Origano 203
Zitarice mg/100 g
Mekinje pirinca 1.325

Kod duruma i ¢vrste crvene proleéne pSenice, sadrzaj sterola
je najvisi u mekinjama, a kod meke psenice, najvisi je na vrho-
vima stabljike.
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Mahunarke mg/ 100 g
(jestivi deo)

Kikiriki 220
Soja 161
Puter od kikirikija 102

Biljni steroli se nalaze u izdasnim koli¢inama u sledeéoj hrani:

Voce: Jabuke, viSnje, masline, Sljive

Lukovice: Sargarepa, jam

Bilje: Lucerka, seme anisa, beli luk, koren sladiéa, persun,
crvena malina, Zalfija, origano

Mahunarke: Pasulj, kikiriki, sojini proizvodi

Velebilje: Patlidzan, paradajz, krompir, paprika

Zitarice: Zrna Zitarica osim razi, heljde i belog pirin¢a

Ostalo: Kokos, prehrambeni kvasci, psenicne klice

Zuéne soli i Zuéne kiseline

Ove supstance su neophodne za apsorpciju holesterola i dru-
gih lipida u tankom crevu. Vlakna teze da se vezuju za Zu¢ne soli
i kiseline, te na taj nacin Cine apsorpciju holesterola tezim. Cele
grupe hemikalija, vlakana, holesterola i Zu¢nih proizvoda zajedno
izlaze kroz fekalni tok. Nekoliko studija je pokazalo da odredena
biljna vlakna, kao Sto su ona u valjanom ovsu, leblebiji, guar gumi
i pektinu, efikasnija u snizavanju holesterola nego $to su psSenic-
na vlakna, celuloza i lignin. Razlozi za, i implikacije posmatranja,
do sada jo$ uvek nisu potpuno jasne.

Masti povezane sa Seerom

Pacov ili Covek moze da bude ,,napunjen” velikim koli¢inama
saharoze u ishrani. Ukoliko je oznaCeni radiougljenik saharoze
dat, vise radiougljenika bi¢e pronadeno u masnim naslagama.
Ukoliko je test tolerancije na glukozu uraden uz pomo¢ saharoze,
viSe radiougljenika je pripojeno u mast nego kada se radi test
tolerancije na glukozu uz pomoc¢ glukoze. Ovo ¢e izazvati brzu
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sintezu masti. Saharoza uzrokuje povecanje triglicerida svojim
Stetnim dejstvom na insulin. Fruktoza ne stimuliSe ispustanje
insulina u meri u kojoj to ¢ini glukoza. Iz tog razloga, fruktoza u
uobicajenim dozama ne stimuliSe gusteracu da proizvodi insulin
kao Sto to Cini glukoza. Skrob koji se razlaze na glukozu, stimulise
gusteracu vise nego sto to Cini voce koje sadrzi fruktozu.

Ci$¢enje masti iz krvi nakon jela nije efikasno ako se uzima
saharoza (obi¢ni beli Secer) u jelu, u odnosu kada se Secer nije
koristio. Ovo moZe da se pokaze davanjem koli¢ine od 60 g masti
i 25 g saharoze za dorucak. Zatim se izmeri nivo insulina. Nivo
insulina u krvi nakon jela nije tako visok sa saharozom kao $to je
sa glukozom, jer je saharoza napola fruktoza, Sto ne stimulise
gusteracu da proizvodi insulin tako snazno kao $to to Cini glukoza.
Ukoliko se nivo holesterola i triglicerida u krvi izmeri u isto vreme
kada i insulin, ove vrednosti bice vece sa saharozom nego sa
glukozom, jer insulin pomaze u ¢is¢enju masti iz krvi. Fruktoza u
ishrani, bilo da dolazi iz saharoze ili iz voéa, dozvoljava da mast
ostane u krvi duze nego glukoza. Da zaklju¢imo, moZzemo da
kaZzemo da studije pokazuju da slatkisi uopsteno uzrokuju mnogo
vise Stete u telu kada se jedu zajedno sa mastima nego Sto ijedan
hranljivi sastojak uzrokuje kad se jede sam.
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Poglavlje 7

Proteini

Sastav proteina

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

Nakon apsorpcije amino kiselina iz gastrointestinalnog trakta
i pregledavanja od strane jetre, krv nosi amino kiseline do tkiva
gde se vrsi selekcija za stvaranje pojedinacnih proteina koji ¢e se
koristiti u razli¢itim telesnim procesima, ¢ak i za razmisljanje.
Osam od 23 amino kiselina ne moZe da se stvori iz drugih sup-
stanci u dovoljnoj koli€ini u Zivotinjskom telu i za njih se kaze da
su esencijalne; odnosno, ove amino kiseline moraju da se unesu
ishranom Coveka i Zivotinja iz biljaka. Ove esencijalne amino
kiseline su: izoleucin, leucin, lizin, metionin, fenilalanin, treonin,
triptofan i valin. Svim Zivotinjama su potrebne ove amino kiseline
iz spoljnih izvora. lIzvorno ih sintetisu biljke, tako da je razumno
da ih i ¢ovek dobije iz prvobitnih izvora kao sto ih dobija i veéina
Zivotinja.

Organske kiseline, kao $to su amino kiseline, definiSu se kao
hemijska jedinjenja koja imaju grupu karboksilne kiseline (uglje-
nik sa dva atoma kiseonika i atom vodonika grupisani zajedno i
izgledaju kao —COOH grupa) na svojim molekulima. Osim speci-
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ficnog hemijskog razmestaja atoma, postoje fizicke osobine
proteina i drugih hemijskih jedinjenja koje pomazu u klasifikaciji
svih organskih hemikalija. Organske hemikalije su ugljenicna
jedinjenja koja stvaraju Zivi organizmi. Masti i ugljeni hidrati su
relativno mali, jednostavni molekuli, dok su proteini veliki i slo-
Zeni. Masti i ugljeni hidrati sadrze ugljenik, vodonik i kiseonik.
Proteini sadrZe azot, pored ovih osnovnih atoma. Vecina prote-
ina takode sadrzi sumpor. Mnogi takode sadrze i fosfor i gvozde.
Formiraju se spajanjem amino kiselina u posebnu vrstu lan¢ane
veze koja se naziva , peptidna veza“.

Proteini se nalaze u svim Zivim tkivima. Postoje odredeni spe-
cijalizovani proteini kao Sto su nukleoproteini i hemoglobin.
Postoji neogranicena raznovrsnost proteina koji su mogudi iz 23
amino kiseline koje se nalaze u prirodi. Proteini se razlikuju po
nacinu na koji su amino kiseline spojene dozvoljavajuéi im da
stvaraju razlicite geometrijske konfiguracije. Mogu da budu ok-
rugli, dugi, krivudavi, prepleteni, prosiveni, itd. Okrugli ili glo-
bularni proteini, imaju drugaciju funkciju koja se delimi¢no zas-
niva na tome $to su okrugli. Globin iz naziva hemoglobin dolazi
iz globularnog proteina. Vlaknasti proteini su dugi nizovi jedi-
njenja ugljenika koji se ne presavijaju ili savijaju jedni po dru-
gima, nego se pruzaju u dugim grupama. Oni, takode, imaju po-
sebne funkcije delimi¢no na osnovu toga Sto su vrpcasti. Fibrin,
zapletena mreza ugrusaka krvi i vlaknastog veznog tkiva koje drzi
razlic¢ite delove tela zajedno, primeri su vlaknaste raznovrsnosti.

Peptidna veza spaja amino kiseline u sve proteine. Peptidna
veza se prekida varenjem pre nego Sto proteini mogu da se
apsorbuju u krvotok. Vrsta varenja kojom se prekida peptidna
veza se obi¢no naziva varenje peptida, koju vrsi pepsin, enzim
Zeluca za varenje. Mnogi ljudi veruju da su proteini najvazniji
hranljivi sastojci, ne zato Sto treba da budu prisutni u najvecoj
koli¢ini u varenju, nego zato $to nedostatak proteina dovodi do
tako ozbiljnih smetnji pri funkcionisanju tela. Prilikom nedostatka
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proteina moZe da dode do prestanka rasta, smanjenja mental-
nog kapaciteta, te smanjenog osecaja blagostanja.

Proteini se efikasnije apsorbuju u manjim koli¢éinama

Kada je unos proteina normalan ili nizak, telo efikasno hvata
amino kiseline iz hrane za sintezu proteina u tkivima. Kod Zivo-
tinja, moZe se dokazati da se amino kiseline rede razgraduju do
mokrace i eSce se koriste za sintezu proteina ukoliko se Zivotinja
hrani malim ili normalnim koli¢cinama proteina, nego kada je na
visoko proteinskoj ishrani.

Visoko-proteinska ishrana dovodi do toga da jetra proizvodi
pet prilagodljivih enzima kako bi se amino kiselina pretvorila u
mokracu.'% Jetra smanjuje svoje napore kada se smanji unos
proteina. Prilagodljivi mehanizmi su priliéno aktivni u presretanju
i preradi proteina kada nema viska.'*° Prilagodljivi odgovori koji
se vide iz enzima jetre odraZavaju sastav metabolickog statusa
sa ta¢noscéu.'!! Razgradnja proteina do mokraée i njeno izba-
civanje je uzaludno trosenje, kako hrane, tako i metabolicke
energije. Grickanje u poredenju sa jedenjem obroka vodi do
losijeg kapaciteta apsorpcije sistema za varenje,'*? te verovatno
i do manje dostupnosti proteina. Lako se moze zakljuditi da je
bolje sa ekonomske tacke gledista, te za olakSavanje rada sistema
za varenje i mokra’nog sistema, da ¢ovek ima regularni obrazac
obroka i da ne jede nista izmedu obroka kako bi se dobila
najefikasnija upotreba hrane u gastrointestinalnom traktu.!3

Da li jedemo previSe proteina?

Visak proteina u ishrani Amerikanaca verovatno smanjuje
Zivotni vek, a takode nije poznato da viSak ima neke koristi. Nije
moguce povecati miSicnu masu jedenjem visSe proteina. Ipak,
sportisti jedu ogromne kolicine visoko-proteinske hrane po pog-
reSnog savetu kolega ili trenera da ¢e razvoj misi¢a biti bolji sa
viSe proteina. Obi¢no sportista uzima tri do pet puta vise pro-
teina nego Sto je preporucena dnevna doza. Osim toga, prosecan
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Amerikanac koji mnogo sedi tokom dana jede barem duplo vise
proteina nego Sto mu je potrebno. Nacionalno vecde za istrazi-
vanje postepeno je smanjivalo preporuc¢enu dnevnu dozu od
jednog gm/kg telesne teZine do 0,9 gm/kg, do 0,8 gm/kg. Niski
nivoi od 0,2 gm/kg efikasno su koristeni za dugoro¢no negovanje
pacijenata sa bubreznim bolestima. To znaci da ¢e prose¢cnom
muskarcu od oko 70 kg biti potrebno samo 14 g proteina svakog
dana, Sto je koli¢ina koja se nalazi u 4 kriske hleba ili 5/8 Solje
pasulja ili 1,5 Solje ¢orbe od graska ili 1,5 Solje prokelja.

Zivotinjski dokaz koji se koristi protiv viska proteina za ljude
obuhvata poveéanu aktivnost enzima povezanih sa metaboliz-
mom proteina i amino kiselina, te poveéanog stvaranja mokrace
sa jedenjem previSe proteina. Bubrezi Zivotinja se uvecavaju to-
kom dugorocéne visoko-proteinske ishrane zbog velikog optere-
¢enja radom. Albumin i mokrac¢ni odlivci se povecavaju u Zivotinj-
skom urinu. Kod zeceva na visoko-proteinskoj ishrani dolazi do
nefritisa. Pastrmka koja se hranila sa malo proteina Zivela je
duplo duZe nego pastrmka koja se hranila visoko-proteinskom
ishranom. Ishrana sa mnogo proteina utice na ljude upravo na
isti nacin kao i na Zivotinje prema studiji na Mayo medicinskoj
Skoli. Ishrana sa malo proteina i malo te¢nosti primenjena je na
osobe hroni¢no obolele od bubreznih bolesti i mnogo je obe-
Cavala. Potreba za dijalizom mozZe da se odloZi kod nekih paci-
jenata, a ucestalost dijalize moze da se smanji kod onih koji su
vec na dijalizi. Dr. Ralph A. Nelson opisuje poveéan unos proteina
kao bespotrebno trosenje nasih metabolic¢kih enzima brzim tem-
pom.

Prilikom metabolizma proteina u telu moze da se stvori amo-
nijak kao nusproizvod. Ovakav amonijak se obi¢no nalazi u maloj
koncentraciji u telu, na srecu, jer je on otrovni otpad. Crevna
apsorpcija amonijaka se deSava uglavnhom u debelom crevu i
dolazi iz sledecih izvora: 1) amonijak koji je stvoren iz mokrace
bakterijskim ureazama (vrsta enzima); 2) amonijak prisutan u
amidima koji se stvaraju kao proizvodi varenja proteina; 3) amo-
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nijak koji dolazi iz lekova. Bubrezi stvaraju amonijak iz glutamina.

Najbolji savet koji naucnici mogu da ponude nakon pola veka
istrazivanja jeste da se jede dobro uravnotezena ishrana, a ne
visoko-proteinska ishrana. Nedavno istrazivanje Willarda J. Vise-
ka sa Kornel univerziteta podrzava ovakvo glediste. Kada ljudi
jedu previSe proteina ili imaju neuravnoteZenu ishranu, mogu
da se pojave Stetne koli¢ine amonijaka. Eksperimenti nad celij-
skim kulturama pokazuju da amonijak usporava rast normalnih
celija vise nego Celija raka. Amonijak menja izgled RNK, celijskog
regulatora proizvodnje proteina. Takode menja brzinu po kojoj
se timidin koristi u DNK, celijskom genetickom materijalu. Ovo
su osobine metabolizma proteina koje Cine ¢elije da se stite od
infekcije i od malignih transformacija. Neodgovoreno pitanje
ovih pronalazaka, medutim, upravo je ono koje lezi ispod gomile
medicinskih istraZivanja: Da li se ¢elije unutar ljudskog tela po-
nasaju na isti nacin kao Sto se ponasaju u kulturama tkiva u
laboratoriji? U ovom slucaju, Visak veruje da se ponasaju. Celije
u telu su izlozene amonijaku svaki put kada se vare proteini. Sto
je viSe proteina, veda je verovatnoda da ¢e doci do proizvodnje
Stetnih koli¢ina amonijaka.t*

Dijeta za gubitak kilograma koja se sastoji od mnogo proteina
i malo ugljenih hidrata, uzrokuje suprotne reakcije koje ukljucuju
raspadanje proteinskih tkiva i pove¢ano urinarno izlucivanje kal-
cijuma i drugih minerala, prema studiji koju je sproveo Dr Harold
Yacowitz sa Instituta za zdravstvena istrazivanja na Fairleigh Di-
ckinson univerzitetu, Madison, New Jersey. ,Povecano izluci-
vanje kalcijuma moze da bude rezultat gubitka kostane sredine,”
rekao je on na 57. godiSnjem sastanku Federacije americkih
drustava eksperimentalne biologije. Kako bi se odredile biohe-
mijske promene u krvi i mokraci ljudi koji su bili na brzoj dijeti za
gubljenje kilograma Stillmanove vrste, Dr Yacowitz je proucavao
petoro gojaznih, ali inace zdravih muskaraca i Zena. Bilo im je
dozvoljeno da se hrane po svom izboru dve sedmice, a zatim su
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usledile dve ili tri sedmice ishrane bogate proteinima ili siro-
masne ugljenim hidratima. Tokom oba perioda, svaki subjekat je
uzimao kapsulu vitamina-minerala svakodnevno. Svi subjekti na
visoko-proteinskoj ishrani izgubili su izmedu 2,5 do 4,5 kg, ali je
kod njih doslo do znacdajnog povecanja nivoa seruma gluta-
minske oksalacetinske transminaze (SGOT) Sto pokazuje raspa-
danje proteinskog tkiva. Takode je doslo do znacajnih poveéanja
urinarnog izlucivanja kalcijuma, fosfora, gvozda i cinka tokom
perioda visoko-proteinskog testa. Povedalo se i izlucivanje mag-
nezijuma, ali ne znac¢ajno. Na osnovu ovih visokih nivoa urinar-
nog izluc¢ivanja minerala, zajedno sa slicnim podacima drugih
istrazivaca, Cini se da se gubitak koStane sredine javlja na visoko-
proteinskoj ishrani. Ovo je bio zaklju¢ak Dr Yacowitza o ovoj
studiji.t*®

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

lako se ne-esencijalne amino kiseline mogu proizvesti u telu,
ove amino kiseline se stvaraju tako sporo da nikada ne mogu da
idu ukorak sa nasim potrebama. Iz tog razloga, moramo da raz-
misljamo na nacin da treba da dobijamo sve esencijalne amino
kiseline i vecinu ne-esencijalnih amino kiselina iz hrane. Pojmovi
»esencijalne” i ,,ne-esencijalne” u odnosu na amino kiseline su
nesreéni i mnogo su doprineli nasem nerazumevanju proteina.
Ako uzimamo Siroku raznovrsnost nepreradene hrane, voée i
povrée, mnogo Zitarica, te ponekad malo orasastih plodova,
mozemo da dobijemo sve hranljive sastojke koje nam je Tvorac
ponudio.

lako mozak teZi samo 2% ukupne telesne teZine, on koristi
maksimum od 25% ukupne telesne energije. Ishrana mozga i
nervnih Celija razlikuje se od ishrane drugih ¢elija. Postoji tzv.
,krvno-moZdana barijera“ koja mozdano tkivo Stiti od velike
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koncentracije brojnih hranljivih sastojaka, posebno amino ki-
selina, kojima ostale ¢elija i tkiva imaju slobodan pristup. Ovaj
mehanizam Stiti mozak od Stetnih efekata velike koncentracije
hranljivih sastojaka u telu, i lako moze da ih savlada.

Mnogi detoksifikujuci procesi jetre koriste sumpor, $to je
¢injenica koja mozZe da ima veze sa zastitnim dejstvom jetre od
sumpora kojeg sadrze amino kiseline. Nakupljanje otrova do ne-
normalne koncentracije otpadnih proizvoda, Sto je rezultat
ostecéenja jetre, moze direktno da uzrokuje ostecenje cerebral-
nog tkiva. Kao rezultat takvih iritanata, razvija se povecéan broj
protoplazmatskih atrocita u korteksu, mozdanom jezgru, tala-
musu, mozdanim mostovima, itd. Astrociti (¢elije u obliku zvez-
da) nisu deo aparata mozga za funkcije, nego deo podrske
vezivnog tkiva. Povecanje u ovom tkivu moze da zatrpa nervne
¢elije. Veoma je vazno zastititi svaku funkciju tela tako da se
dragoceni mozak sacuva sa svim svojim neprocenjivim fun-
kcijama tokom Zivotnog veka!

Pogresni nazivi u ishrani

Postoji nekoliko pogresnih naziva u ishrani koji se postepeno
ispravljaju. Jedan od ovih pogresnih naziva koji je doveo do ne-
razumevanja i pogresnog isticanja jeste naziv za ,kompletne” i
,nekompletne” proteine. Takozvani ,kompletni proteini“ defini-
Su se kao oni koji obezbeduju sve amino kiseline u pravilnoj rav-
noteZi i koli¢inama potrebnim za stvaranje proteina ljudskog
tkiva. Za ishranu koja ima takvu ravnoteZu kaze se da je od velike
bioloske vrednosti. Ako postoje odredene esencijalne amino ki-
seline u malim zalihama, za protein se kaze da je ,,nekompletan”
ili nize bioloske vrednosti.

Medutim, koriStenje pojmova, kompletni i nekompletni pro-
teini je pogresno jer sva prirodna hrana sadrzi sve esencijalne
amino kiseline, a nijedan prehrambeni protein nije tako savrsen
da bude potpun odgovor na sve nase proteinske potrebe.® Bolji
nacin je da se proteini nazivaju onima od velike ili niske bioloske
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vrednosti. Ni svo orasasto voce ne sadrzi sve visoko kvalitetne
proteine. Iz tog razloga, Siroka raznovrsnost ishrane nadoknaduje
sve nedostatke jedne namirnice uzajamnim nadoknadivanjem.

Mahunarke zauzimaju sve znacajnije mesto u ishrani Ameri-
kanaca, posebno u vreme kada se populacija povedava, a zalihe
hrane se smanjuju. Od oko 1500. p.n.e. soja je zauzimala svoje
mesto medu pet glavnih useva u Kini: pirinac, pSenica, je¢am,
proso i soja. Soja je veoma prilagodljiva, te pored toga Sto se
moze jesti sama, moZe da se jede u testeninama, sirevima, vek-
nama, umacima i dr. Kada se koristi zajedno sa vaznom ishranom
koja se sastoji od Zitarica, one obezbeduju dobro uravnotezeno
mnostvo amino kiselina. Mahunarke su bogate lizinom, ali imaju
manjak metionina. Kada su Zitarice takode prisutne u ishrani,
ovaj nedostatak se brzo nadoknaduje. Soja sadrzi viSe proteina
nego bilo koja druga mahunarka koja se koristi. Prilikom upo-
trebe pasulja (mahunarke) kao glavnog jela, pojedinacno pos-
luZenje treba da se sastoji od oko 250-325 kalorija. Medutim,
porcija treba da se sastoji od oko 100 kalorija ako se koristi kao
deo salate zbog koncentracije hranljivih sastojaka i poteskoéa s
kojima se neki ljudi suocavaju prilikom varenja mnogo teske
hrane. Vecina ljudi moZe da jede pasulj u svakom obroku ako se
ne jede u velikim koli¢inama, kao i orahe.

Postoji basen amino kiselina''” iz kojeg se amino kiseline
izvlaCe za proizvodnju proteina i ostalih jedinjenja. Iz ovog izvora,
amino kiseline se uzimaju za energetske potrebe. Kada je unos i
izlaz amino kiselina u ovom basenu priblizno uravnotezen, za
osobu se kaze da je u azotnoj ili proteinskoj ravnotezi. Ako je
osoba u ,pozitivnoj azotnoj ravnotezi“ unos je veci od izlaza.
,Negativna ravnoteza” ukazuje na to da je izlaz veci od unosa.
Visak odredenih amino kiselina moze da smaniji ili, u nekim
slu¢ajevima, da poveca apsorpciju neke druge amino kiseline.

Za optimalnu sintezu proteina i najefikasnije iskoriStavanje
amino kiselina, poZeljno je da su sve amino kiseline prisutne u
gastrointestinalnom traktu i istovremeno dostupne razlic¢itim
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tkivima. Kada dode do oskudice ili ograni¢ene raznovrsnosti
hrane, ravnoteza amino kiselina moze da se dobije iz bazena
amino kiselina na kratak period vremena. Najzad, potrebno je
obnavljati zalihe u bazenu amino kiselina sa Sirokom raznovrs-
noS¢u amino kiselina koje mogu da se dobiju iz orasastih plodova
ili Zitarica ili voca. Iz ovog razloga, Tvorac je u nas mozak ugradio
apetit za razli¢itu hranu, te snabdeo svet sa beskrajnim mnos-
tvom namirnica kako bi se zadovoljio apetit za raznovrsnoséu.
Na ovaj nacin, sve amino kiseline mogu da se obezbede u do-
voljnoj kolic¢ini i proporciji kako bi se pravilno odvijala sinteza
proteina.

Prosecna osoba ne treba nimalo da se brine o tome dali ée u
obroku koji mu predstoji biti prisutne sve amino kiseline. Treba
da se jede sa zahvaljivanjem i da se ne brine o nedostacima.
Vreme kada treba paZljivo planirati ishranu jeste kada se u do-
macinstvu postavljaju nacela, kada se oblikuju jelovnici, kada se
kupuje hranaili kada se hrana uzgaja u basti. Posle toga ne treba
misliti o hrani i ne treba biti nervozan oko nje.

Upotreba proteina u telu

Proteini se ne koriste za energiju rada misi¢a ukoliko ugljeni
hidrati pruzaju dovoljno kalorija. KaZze se da je ovo dejstvo ug-
lienih hidrata ,,Stednja proteina“. Verovatno bi idealno bilo da se
unos hranljivih sastojaka za 70-80% kalorijskih potreba snabdeva
od sloZenih ugljenih hidrata. U drugim zemljama, unos moze da
bude malo drugacdiji zbog tradicija u ishrani i zaliha na pijacama.
Kineska ishrana u nekim oblastima odrazava sledece postotke:

Zitarice i mahunarke 88%
Povrce i voce 5%
Masti 4%
Meso, jaja i mleko 3%

Iz razloga Sto se skoro 100% ugljenih hidrata moze pretvoriti
u energiju, oni se najefikasnije koriste u metabolizmu i najmanje

su skup oblik goriva. Ugljeni hidrati imaju najmanju koli¢inu os-
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tataka kojih telo mora da se resi, ili pak da nataloZi kao otpad.
Proteini su skupo gorivo, ,,sagorevaju” neefikasno (58%) i imaju
mnogo otpada koji ostaje za detoksikaciju i izlucivanje.

Novo tkivo. KoZa, kosa, ofZiljci, sluzokoza gastrointestinalnog
trakta, stvaranje nove krvi, te obnavljanje oSteéenih celija u
organima kao Sto su jetra i gusteraca, svi zahtevaju proteine.
Unutrasnjost gastrointestinalnog trakta spada medu najaktivnija
tkiva u telu, te se u potpunosti obnavlja svakog jednog ili jednog
i po dana. Ako dode do bilo kakvog uticaja na sintezu proteina,
gastrointestinalni trakt ¢e uskoro manifestovati ovu cinjenicu
ranjavim jezikom, bolom u trbuhu, dijarejom, gastrointestinal-
nim krvarenjem ili drugim simptomima.

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

Regulisanje. Hemoglobinski sistem amortizera primer je vaz-
nog mehanizma za odrazavanje ravnoteze kiselinske baze koja
zavisi od adekvatnog proteina. Zbog osmotskog pritiska koji se
zbog proteina javlja u krvi, sprecava se prekomerno stvaranje
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tecnosti u tkivima. Negativan efekat visoko-proteinske ishrane
jeste to $to se ogromne koli¢ine vode uklanjaju iz tkiva osmot-
skim pritiskom proteina i njihovih otpadnih proizvoda u krvi. Na
taj nacin je ugroZena ravnoteza vode i elektrocita.

OdrZavanje. Tokom emotivnog ili fizickog stresa, te tokom
najaktivnijeg perioda misi¢ne aktivnosti i reprodukcije, javlja se
potreba za viSe proteina nego u starijoj dobi. Iz razloga Sto su
hormoni potrebni kad dode do stresa, masti i proteini mogu da
se koriste u glavhom metabolizmu tokom perioda stresa. Takode,
prilikom le¢enja opekotina, nadomestanja krvi nakon krvarenja,
te u mnogim drugim stresnim stanjima, potrebno je da bude po-
sebno dobro uravnoteZene zalihe proteina. Medutim, treba ob-
ratiti paznju na to da se ne unosi prevelika koli¢ina proteina, jer
neravnoteza dovodi do posebnog napora metabolickog sistema.

Holin je detoksifikator, pomaze u prenosu masti, pomaze u
nervnoj transmisiji, te moze da nadoknadi nedostatke drugih
amino kiselina, kao $to je metionin. Hrana bogata holinom ima
velike prednosti kod nervnih poremecaja, gojaznosti, te infekcija
kao Sto je streptokokno bolno grlo. Holin je neophodan za sin-
tezu seruma fosfolipida koji Cini aktivni komponent inhibitora
hemolizina kojeg stvara streptokoka koja se naziva streptolizin
S. Holin moZe da ima zastitna dejstva koja Stite od reumatske
groznice.*8 Dobri izvori holina su inaktivisani kvasac, mahunarke
(soja, kikiriki, pasulj i grasak), te psenic¢ne klice.

Biljni proteini dovode do smanjenja nivoa seruma holesterola,
dok Zivotinjski proteini dovode do poveéanja seruma holeste-
rola.

Proizvodnja mleka. Medu aktivnostima koje zahtevaju vecu
zalihu proteina nalazi se dojenje. Trudnica ili dojilja treba veli-
kodusno da potkrepi svoje potrebe za hranom.

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

Prose¢nom odraslom Coveku je potrebno manje od 30 grama
proteina svakog dana. Sva nepreradena hrana sadrzi proteine.
Voce sadrzi 1-3 grama i povrée 2-8 grama po jednom obroku.
Hleb daje 3,5 - 4 grama po kriski, 1 Solja sojinih klica kuvanih na
pari daje 15 grama kao i 1,75 Solje rastana, 2 Solje brokolija, 1
Solja graska, te nekoliko orasa. Na prirodnoj ishrani, ukoliko se
vodi racuna o kalorijama, proteini ¢e sami da vode racuna o sebi.

Muskarci i Zene mogu da Zive bez ocigledne Stete od unosa
proteina od 25-40 grama iz biljne hrane. Godine 1964, nauc¢nik
Rose je objavio da bi dnevni unos od osamnaest grama proteina,
pazljivo izabranih, verovatno bio dovoljan. Godine 1971, Hegsted
je smanjio taj broj do priblizno deset grama, jer je telo tako
efikasno u ponovnom iskoriStavanju amino kiselina.

U zapadnom svetu je stavljen tako veliki naglasak na proteine,
u toj meri da se mnogi ljudi brinu da li ih dovoljne unose, a nisu
svesni da vecina njih unosi zapravo otrovne koli¢ine. Potrebna
je ravnoteza telesnih hemikalija, pre nego visak bilo koje. Svi
hranljivi sastojci, ukljucujuci vodu i kiseonik, proizvode otrovne
simptome kada se unose u telo u velikim koli¢cinama.

Hemikalija koje ima najviSe u telu je voda. Druga najveca
hemikalija su proteini. Zivotinjska ¢elijska membrana se sastoji
od priblizno 60% proteina i 40% lipida. Oko 10-20% celijskog
sadrzZaja su proteini; 2-3% lipidi. Ugljeni hidrati, obi¢no u obliku
glikogena, Cine priblizno jedan odsto supstance éelija. Glikogen
je polimer glukoze. Odnosno, sastoji se od visestrukih jedinica
glukoze koje su spojene.

Prehrambeni ucinci hrane blizu farmakoloskim ucincima

Po mnogima je novo misljenje da postoje prirodne supstance

u hrani koje uti¢u na fizioloske procese na merljive nacine, i
korisno i Stetno, omogucavajuci promene telesnih funkcija kroz
ishranu. Poznato je da otrovi iz hrane uticu na nervni sistem
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(psiholoski i neuroloski), imuni sistem, kardiovaskularni sistem,
kozu, mokraéni trakt, nerodeno dete, te na mnoge druge sis-
teme, organe i tkiva. Zbog sastojaka hrane moze da dode ne
samo do akutnog trovanja, kao Sto je trovanja pec¢urkama, nego
i do hroni¢nih dugoroénih bolesti. Neke od supstanci koje se
nalaze u hrani uzrokuju promene u ponasanju i socijalizaciji,
ponekad i u velikim razmerama.*®

Hemijska jedinjenja koja Stetno utic¢u na nas mogu da se nadu
i u prirodnim supstancama kao Sto je solanin u krompiru, koji
ponekad moze da uzrokuje akutno trovanje i hroni¢ni artritis kod
nekih pojedinaca. Drugi ucinak se javlja kroz zagadivace kao sto
su aflatoksini, koji mogu da uzrokuju rak, kod nepravilno uskla-
diStenog kikirikija. Treci nacin na koji otrovni efekti hemikalija iz
hrane uzrokuju hroni¢ne bolesti javlja se iz genetic¢kih nenor-
malnosti koje uzrokuju nedostatke enzima — dobro poznati
primeri su fenilketonurija, netolerantnost na laktozu, te manjak
enzima glukoza-6-fosfat dehidrogenaze. Broj stanja zbog nedos-
tataka enzima naglo raste, te mogu da ga proizvedu otrovne
supstance iz hrane, posebno kofein. Cetvrti faktor relevantan za
trovanje hemikalijama iz hrane jeste medusobno delovanje sas-
tojaka hrane i onoga ko jede, ili medusobno delovanje izmedu
nekoliko vrsta hrane kada se razli¢ita hrana jede odjednom. Pri-
mer reakcije jeste jedinjenje nitrata i nitrita sa aminima kako bi
se dobili nitrozamini; veoma moc¢ni izazivaci raka.

Neki od korisnih u¢inaka hrane u stanjima bolesti dati su
drugde, kao na primer u delu o endokrinologiji. Kako bi se izbegli
Stetni ucinci, dobro je voditi se principom o pripremanju hrane
po najboljim mogudim receptima, birajuéi hranu za koju znate
da je sigurna tako Sto se veé dugo koristi u narodu, te za jedan
obrok ne posluzivati visSe od dva ili tri razlicita jela sa hlebom.

Vrste proteina

Postoje mnoge razliite vrste proteina, neke su superiornije
od drugih, a neke su prilicno efikasne zbog svoje sposobnosti za
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zadovoljavanjem svih telesnih potreba. Jo$ uvek se se¢éamo
iznenadnih smrti koje su se desile zbog visoko-proteinske ishrane
koja se koristila za kontrolisanje tezine. Protein je bio u toj meri
niZe vrednosti da nije mogao da odrZi Zivot. Oni koji su bili najvise
posveceni ovakvoj ishrani i drzali se nje najduze, najgore su pros-
li. Ova tragedija Zivopisno pokazuje potrebu za tim da budete
razumni u svojoj ishrani i da se pridrzavate toga Sto su velike
populacione grupe Cinile veé stotinama ili hiljadama godina, pre
nego da idete za modnim trendovima i da bezbrizno lutate.

Prosti proteini ukljucuju albumine, globuline, gluteline, pro-
lamine, albuminoide, histone i protamine. Sjedinjeni proteini
ukljuuju nukleoproteine, mukoproteine, glikoproteine, lipo-
proteine, fosfoproteine, hromoproteine i metaloproteine. Izve-
deni proteini su proizvodi koji se stvaraju u razli¢itim fazama
hidrolize, kao Sto su proteoza, peptoni, polipeptidi i peptidi. Va-
renjem se stvaraju mnogi izvedeni proteini koji se ponasaju kao
otrovi u telu.?°

Dekarboksilacija tirozina

CH,CH,.NH, CH OH CH, NH
CP?, (_1CO'OH '
I.
OH Tiramin

Amino kiseline obi¢no nisu mnogo aktivne u farmakoloskom smislu.
Medutim, nakon otklanjanja karboksilne grupe kiseline (COOH),
inertne amino kiseline pretvaraju se u veoma aktivne amine kao sto
je prikazano iznad. Tirozin postaje tiramin, koji je veoma blizak adre-
nalinu. Kako tiramin, tako i adrenalin, povisuju krvni pritisak i imaju
druge snaZne uticaje na telo. Tiramin se ne proizvodi samo u debelom
crevu, nego se nalazi i u siru. Triptamin iz tiramina takode povisuje
krvni pritisak.
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Dejstvo crevnih bakterija na amino kiseline proizvodi neke
izvedene proteine i druge supstance kao Sto su fenol, kresol,
indol i skatol. Oni se prenose do jetre i mesaju se sa sumpornom
kiselinom, stvarajuci sulfate koji su manje otrovni od njihovih
prethodnika.

Neki proizvodi razlaganja amino kiselina u debelom crevu

deaminacija --> (nekoliko posrednih koraka) --> kresol

Tirozin
dekarboksilacija --> (nekoliko posrednih koraka) --> fenol
deaminacija --> (nekoliko posr. koraka) --> metil merkaptan
Cistein
dekarboksilacija --> (nekol. posr. koraka) --> metil merkaptan
deaminacija --> (nekoliko posr. koraka) --> skatol --> indol
Triptofan

dekarboksilacija --> (nekoliko posr. koraka) --> triptamin
Sevin -----> kolamin (amino-etil alkohol)

Amino kiseline su napisane na levoj strani. Svi krajnji proizvodi koji se
nalaze na desnoj strani u gore navedenim jednacinama Stetni su u ma-
njoj ili ve¢oj meri. Kresol i fenol su iritanti. Metil merkaptan ima zna-
¢ajan ucinak snizavanja krvnog pritiska. Skatol i indol daju gadan miris
stolici, a kada se udiSu preko usta u velikim koli¢inama mogu da iza-
zovu glavobolju i vrtoglavicu. Triptamin moZe da povisi krvni pritisak,
a kolamin je otrovan u istoj meri kao i alkohol.

Prosti proteini su oni koji daju samo amino kiseline prilikom
hidrolize. U telu i hrani pretezno se nalaze prosti proteini. Al-
bumini koji su prosti proteini, lako se rastvaraju u vodi i uglav-
nom su oni prisutni u Zivotinjskim te¢nostima. Albumin je mali
molekul vlaknastog oblika. Ako dode do ostec¢enja u cevéicama
u bubrezima, albumin moZze lako da iscuri, jer je tanak molekul.
Iz tog razloga, albumin je protein koji se najce$cée nalazi u mok-
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raci tokom bolesnog stanja. Manje rastvorljivi proteini su oni koji
se nalaze u Zitaricama, kao Sto je gluten iz pSenice i zein iz kuku-
ruza. Bez obzira na izvor proteina, nivo proteina u krvi odrzava
se na veoma stalnom i doslednom nivo i uzorku, osim ako ne
dode do ozbiljnih metabolickih, prehrambenihili bolesnih stanja.

Sjedinjeni proteini su sloZeniji i sastoje se od amino kiselina i
neke ne-proteinske supstance kao $to su masti (lipoproteini) ili
ugljeni hidrati (glikoproteini). Lipoproteini se nalaze u krvi, a
glikoproteini se nalaze u sluzi. Hemoglobin se vezZe za deo gvoz-
da, a nukleoproteini za nukleinsku kiselinu.

Dezoksiribonukleinska kiselina (DNK), nukleoprotein, prisutna
je u svim Celijskim jezgrima, ali se pomalo razlikuje od pojedinca
do pojedinca, te znacajnije od vrste do vrste. Ove supstance
sadrZe azotne baze i imaju kod po kojem su sloZene razli¢ite ge-
neticke specifikacije svakog pojedinca. Samo Cetiri azotne baze
se nalaze u DNK: adenin, guanin, timin i citozin. Kod sluZi za sla-
nje poruka od jedne ¢elije do druge ili iz jednog do drugog dela
iste celije.

Godine 1935, oko 56% proteina iz hrane u americkoj ishrani
dolazilo je iz Zivotinjskog izvora. Od tada je taj procenat skocio
na 68%. Tesko je smisliti ishranu sa viSim procentom proteina
nego priblizno 15% ukupnih kalorija osim ako se ne dodaju
precisé¢eni ili preradeni proteini. Iz razloga $to hrana sadrzi
proteine samo 16-30% svoje teZine, a ostatak ¢ine masti, voda i
ugljeni hidrati, visi procenat moZe da se postigne samo doda-
vanjem precis¢enih proteina. Ova prirodna osobina hrane ide
dotle da sprecava nanosenje Stete iz otrovne prevelike kolicine
proteina.!?!

Vedina Amerikanaca je nauc¢ena da veruje da ¢e im se desiti
nedostatak amino kiselina ako ne jedu Zivotinjske proteine. Zab-
luda o tome je jasno prikazana razmatranjem analize obi¢nog
belog pSeni¢nog brasna. Belo brasno ima jednako ili vise esen-
cijalnih amino kiselina (osim lizina) nego celo jaje ili govedi misicé.
Naravno, integralno brasno bi bilo ¢ak i joS bolje. Lizin, amino
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kiselina koje ima malo u Zitaricama, lako se nadoknadi iz zelenog
povréa ili mahunarki.

Zbog prisustva basena (velikog broja) amino kiselina, postoji
dinamicna ravnoteza izmedu proteina u ¢elijama i amino kiselina
koje nastaju iz varenja proteina iz hrane. Apsorpcija prehram-
benih amino kiselina se olaksava izlu¢ivanjem velikog dela amino
kiselina iz basena telesnih proteina. Amino kiseline klize napred-
nazad kada je potrebno; iz tog razloga, nije potrebno mnogo se
truditi da u svakom obroku imate u potpunosti izbalansirane
proteine, jer ¢e prirodna selekcija apetita lako to sama da pos-
tigne. Ozbiljan problem se javlja prilikom upotrebe ,praznih ka-
lorija,”“ koje se dobijaju iz hrane koja nema nikakvih hranljivih
sastojaka iz kojih bi se mogla stvoriti energija. U Sjedinjenim
Americkim Drzavama, prazne kalorije predstavljaju 30% ukupnih
kalorija, ili 1.175 kalorija na dan. Ako dodamo preradene Zitarice
umesto integralnih Zitarica, kao $to je ovsena kasa, dodajemo
jos 17% praznih kalorija, $to je skoro polovina ukupnog broja
kalorija koju uzimaju Amerikanci.

Specificno dinamicno dejstvo

Specifiéno dinamicno dejstvo hrane je stimulans koji metabo-
lizmu daju uglavnom proteini, ali u manjoj meri i ugljeni hidrati
i masti. Visoko-proteinska ishrana stimuliSe metabolizam. Ovaj
stimulans deluje kao breme, a ne kao olaksanje za telo. Osmot-
ska veza, antitela i plazma globulini su svi povezani sa pravilnim
unosom proteina.

Nema svrhe da pojedinac jede hranu bogatu proteinima u
iSCekivanju neke buduce potrebe. Vreme kada treba uzimati vise
proteina je tokom ili odmah nakon doZivljavanja nekog stresaili
u vremenu oskudice, a ne pre. Koli¢ina rada ili vezbanja nije od
primarne vaznosti za uzimanje viSe proteina. Radniku u kance-
lariji je potrebna jednaka koli¢ina proteina kao i drvoseci u hlad-
nim severnim Sumama.
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Prvobitno dolazi do osecaja blagostanja nakon velikog unosa
proteina zbog stimulansa metabolizmu, povezanog sa toplotom
specificnog dinami¢nog dejstva. U drugu ruku, mnogi koji pocinju
da se hrane na biljni nacin pogreSno misle da imaju manjak
proteina ako osecaju slabost. lako se stimulativni osecaj izgubi,
testiranjem se utvrdilo da ne dolazi do stvarnog smanjenja mi-
Si¢ne snage ili izdrZljivosti, nego samo do osecaja slabosti. Osecaj
se smanjuje za oko pet dana. Istinski nedostatak proteina praéen
je edemom, smanjenim rastom, gubljenjem telesnog tkiva, pra-

.....

Sadrzaj purina u hrani

Upotreba visoko-proteinske ishrane stavlja teret na izbaci-
vanje iz bubrega, na jetru, te na gastrointestinalni trakt. Jos jedan
otrovni efekat visoko-proteinske ishrane je postepeno nakuplja-
nje supstance purin u krvi. Razgradnjom purina proizvode se
sliéni otpadni proizvodi kao Sto je mokraéna kiselina. Poviseni
nivoi mokracne kiseline povezani su sa gihtom i kamenjem u
bubrezima. Takode mogu da predstavljaju faktor rizika za koro-
narne sréane bolesti.

Grupa 1: Visok nivo purina

Sardela Buljon

Guska Organske vrste mesa
Svinjetina Govedina

Dagnje Skusa

Sardine Skoljke

Srnetina Jarebica

Kvasac (pivski i pekarski)
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Grupa 2: Umeren nivo purina

Sva ostala mesa i riba Mozak
Zivina Ostriga
Suseni pasulj Spargla
Pecurke Spanac
Socivo

Grupa 3: Zanemarljiv nivo purina
Integralni hleb i Zitarice  Vode

Orasasti plodovi Masline

Pirinac Povrée (osim onoga koje
Avokado je gore navedeno)
Kukuruzni hleb Kokice

Bolesti usled nedostatka Cistih proteina verovatno su nepoz-
nate. Nekada se mislilo da je bolest kvaSiorkor nedostatak Cistih
proteina. Medutim, doslo se do saznanja da davanje uravnote-
Zenih amino kiselina oboleloj deci u odsustvu potrebnih kalorija,
vitamina, masnih kiselina i minerala, nije uspelo da izleci kvasior-
kor. Danas je prihvaceni naziv ,nedostatak proteinskih kalorija,”
a sindrom zahteva dodatni faktor akutne ili hroni¢ne infekcije,
dijareju ili parazitizam.

Mozdani proteini

Pet mozdanih proteina, u obliku enkefalina, smatraju se pri-
rodnim analgeticima. Enkefalini su deo proteina od 31 amino
kiseline koji se nazivaju beta-endorfini, koji su sami deo proteina
od 91 amino kiseline koji se naziva beta-lipotropin. Ovi proteini
se proizvode u mozgu, te ocigledno Cine razliCite stvari: olaksa-
vaju bol, poboljSavaju ucenje, izazivaju zadovoljstvo, te izazivaju
ushi¢enje.??? takode, postoje nove hemikalije otkrivene u mozgu
koje studentima neurofiziologije daju uvid u veliku genijalnost
Tvorca. Treba da budemo zahvalni zbog prilike da nau¢imo o
onome $to je On stvorio Svojim rukama.
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Poglavlje 8

Vitamini

Vitalni amini

LVitalni amini“ su otkriveni otprilike na kraju proslog veka. Iz
razloga Sto je uskoro otkriveno da neki nisu amini, re¢ ,vitamin“
(gde je izostavljeno ,e” iz engleske reci “amine”) dobijena je
1912. Smatra se da su to , bioloski katalizatori”. Vitamini se de-
finiSu kao jedinjenja ugljenika koja ne mogu da se sintetiSu u
nasem telu i potrebna su samo u sicusnim koli¢inama. Postali su
poznati zbog bolesti nedostatka koje su se javljale usled njihovog
izostanka iz ishrane. Nadomestavanje vitamina za rezultat je ima-
lo dramati¢no olakSanje simptoma u vecini slucajeva. Mnogi ko-
enzimi neophodni za specifi¢ne funkcije tela delom su vitamini.
lako se vitamini ne sintetiSu u telu, neki vitamini kao Sto su K, By,
folacin i By, sintetiSu se uz pomo¢ bakterija u razli¢itim delovima
tela. Sve njih proizvode mikroorganizmi koji obi¢no nastanjuju
gastrointestinalni trakt. Vitamin B;, se takode proizvodi u usti-
ma, konjuktivnim kesama oka, Zelucu i tankom crevu.

Poznato je da je u ljudskoj ishrani vazno dvanaest vitamina.
Vitamini se obi¢no svrstavaju u dve grupe: rastvorljivi u masti (A,
D, E i K) i rastvorljivi u vodi (vitamini B kompleksa i C). Vitamini
rastvorljivi u vodi priliéno se lako izlu€uju u slucaju prekomernog
unosa, iako je to proces koji koristi energiju za njihovo apsor-
bovanje kroz tanko crevo, te takode zahteva energiju za izlu-
¢ivanje prekomernih koli¢ina preko bubrega. Vitamini rastvorljivi
u masti, medutim, mogu ¢esce da izazovu ozbiljno trovanje, jer
se lakSe Cuvaju u telu. Svi vitamini su verovatno otrovni u velikim
koli¢inama.

Megavitaminsku terapiju je javnost veoma dobro primila, kao
i lekari, a i oni koji Zele da izbegnu odredene droge. NazZalost,
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eksperimentalni podaci za podrzavanje korisnosti ovakve vrste
lecenja ili ne postoje, ili su kontroverzni, ili su otvoreni razlicitim
interpretacijama. Cini se da megavitaminska ishrana obecava
odli¢no zdravlje; ljudi zato pogresno misle ,,ako je malo dobro,
mnogo ¢e biti jo§ bolje.” Zivotna iskustva, dokazi istraZivanja
degenerativnih bolesti, te obimne studije prehrambenih navika
velikih populacionih grupa koje ne uzimaju dodatke, vode nas
do razli¢itih zaklju¢aka. Dobro je poznato da je jedenje premalo
namirnica pogresno, jedenje optimalne koli¢ine je ispravno, a da
jedenje velikih koli¢ina Steti telu. Principi elementarne farmako-
logije nas uce da u bilo kojoj vrsti terapeutskog rezima, cilj je
povecavanje doze do maksimalne korisnosti. Sa svakim daljnjim
poveéanjem, dolazi do stvaranja ozbiljnih toksi¢nih efekata. Na
vec¢im od prehrambenih nivoa, vitamini imaju farmakodinamicni
ucinak. Svaki hranljivi sastojak koji se uzima u dozi koja prelazi
100% RDA (preporucena doza) treba da se smatra drogom, a ne
hranljivim sastojkom. Nekoliko vitamina, uklju€ujuci vitamine C
i By,, u velikim koli¢inama mogu da dovedu do nastanka raka.'??

Upotrebe vitamina

1. Vitamini poboljsavaju brzinu i lakocu s kojom se esencijalne
hemijske reakcije odvijaju u telu, na skoro jednak nacin na koji
katalizatori poboljSavaju reakcije u hemiji. Pravi katalizatori se
ne troSe sami u reakcijama, s obzirom na to da se vitamini ¢esto
trose, vezu se ili se unistavaju u procesu poboljSavanja bioloskih
reakcija.

2. Vitamini reguliSu metabolizam. Mnogi vitamini su tako
neophodni za regulisanje metabolizma da se odredeni procesi
ne mogu desavati u telu u odsustvu vitamina.

3. Pomazu u pretvaranju masti i ugljenih hidrata u energiju.
Kako bi se masti i ugljeni hidrati brzo pretvorili u energiju, pot-
rebni su vitamini. Ugljeni hidrati ucestvuju u jednacini datoj
ispod u pretvaranju sirovih proizvoda u energiju:
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e .. odredeni .
Ugljeni hidrati + H,0 + O, + B-vitamini ------—--> Energija + CO, + H,0
enzimi

4. Pomazu u stvaranju kostiju i tkiva. Postoje mnogi vitamini
koji su neophodni za proizvodnju tkiva, kao $to je vitamin D u
stvaranju kostiju. Izgleda da sve Celije organizma, a najvise krvne
Celije i Celije sluzokoZe gastrointestinalnog trakta, zahtevaju vi-
tamin By,.

5. Sprecavaju bolesti nedostatka. Jedno od najsvetlijih poglav-
lja u medicinskoj istoriji jeste otkrivanje nacina kako spreciti
pelagru, skorbut, rahitis, no¢no slepilo, hemoragijske bolesti no-
vorodenceta i beriberi. Izgleda neverovatno, ali pre manje od
jednog veka ove bolesti su bile smatrane kao Siroko rasprostra-
njene kazne iz nepoznatog razloga.

Uputstva za kuvanje vitamina

Kako bi se smanijili gubici vitamina iz voéa i povréa tokom
procesa kuvanja, postoje odredena pravila koja treba pazljivo
slediti:

Malo vode. Prilikom kuvanja voca i povréa, vitamini mogu da
iscure kroz svaku zasecenu povrsinu i Cesto preko koze razli¢itog
voca i povréa. Kako bi se smanjio gubitak vitamina, treba da se
koristi malo vode, a sve Sto ostane u loncu treba da se sacuva i
koristi u spremanju druge hrane tako da bitni hranljivi sastojci
ne budu izgubljeni.

Malo vremena. Voée i povrce treba izlagati Sto kraée toploti.

Malo toplote. Treba koristiti najnizu temperaturu koja moze
da postigne potrebnu konverziju u proteine, ugljene hidrate i
strukture razli¢ite hrane. Obi¢no se koristi temperatura od 100
stepeni Celzijusa, koja je najefikasnija i brza za ove konverzije.
Kuvanjem hrane koja se sastoji od proteina i ugljenih hidrata
povecava se njihova ukusnost, ali i duZinja varenja i upijanja.
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Medutim, toplota ostecuje odredene vitamine do te mere da
oni vise ne budu korisni telesnim sistemima.

Malo vazduha. Sto je manja izloZzenost zarezanih povrsina
vazduhu, to je bolje. Uvenula, oksidovana i promena boje hrane
pokazuje da su vazduh i svetlost mozda naneli Stetu hrani. Pro-
mena boje banana, jabuka i krompira samo na povrsini dovodi
do vrlo malog gubitka hranljivih sastojaka i ne proizvodi poznate
otrovne supstance.

Malo seckanja. Svaka zarezana povrSina moze u velikoj meri
da izgubi vitamine rastvorljive u vodi.

Izbegavajte alkalna stanja. U pokusaju da se sacuva boja voca
i povréa, ponekad se dodaju alkalne supstance kao $to je soda
bikarbona tokom procesa kuvanja. Takav tretman uzrokuje gu-
bitak hranljivih sastojaka.

Uzroci smanjenja upijanja vitamina iz gastrointestinalnog
trakta

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

Antibiotici. 1z razloga $to antibiotici uniStavaju bakterijsku
floru gastrointestinalnog trakta, vitamini K, B,, folacin (folna
kiselina ili vitamin Bg) i By, mogu da se smanje zbog nedostatka
sinteze mikroorganizama.

Lekovi. Mnogi lekovi mogu da uti¢u na apsorpciju razlicitih
hranljivih sastojaka iz gastrointestinalnog trakta. Svi lekovi nad-
razuju gastrointestinalni trakt. Zbog iritacije, gastrointestinalni
trakt moZe da postane nezdrav, pa i zbog toga nesposoban za
apsorpciju vitamina.

Odredene bolesti. Kada je sistem za varenje u stanju neke
bolesti, vitamini ne mogu dobro da se apsorbuju. Ponekad dolazi
do nedostatka vitamina. Spru, celijakija, ulcerativni kolitis, Kro-
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nova bolest, neke parazitske infekcije (posebno giardijaza),
pepticni ulkus, su primeri bolesti ove vrste.

Zanimljiv problem moze da se desi sa nekim anatomskim
stanjima koja dovode do stanja u tankom crevu. Sindrom slepe
petlje (BLS) se cesce vida zbog brojnih hirurskih procedura koje
se rade za Cir na Zelucu. U ovim procedurama koje stvaraju
crevnu kesuili slepu petlju, moZe da dode do prekomernog rasta
broja bakterija. Tada se bakterije bore za vitamin B,, i By, zbog
¢ega dolazi do stanja nedostatka.

Stres. Zbog promenjene pokretljivosti gastrointestinalnog
trakta, kada dolazi do smanjene proizvodnje enzima varenja ili
drugih faktora, stres mozZe da uzrokuje smanjenu apsorpciju iz
gastrointestinalnog trakta. Stres takode uzrokuje povecanu me-
taboli¢ku brzinu creva sto moze da dovede do povecéane potrebe
za vitaminima.

Visestruke kombinacije hrane. Zbog fizi¢kih ili hemijskih inte-
rakcija, mnoge namirnice se takmice jedne s drugim za apsor-
pciju, ili se apsorbuju ili vezu na takav nacin da su posle ne-
dostupne za upotrebu ili apsorpciju.

Lose Zvakanje. Hemikalije iz procesa varenja nemaju spreman
pristup svim delovima hrane ako je hrana dospela u Zeludac u
velikim komadima. Hrana treba da se sazvace do te mere da
postane kao krema u ustima pre nego $to se proguta.

»Ako vam je vreme jela ograniceno, ne gutajte halapljivo svoju
hranu, nego jedite manje i polako Zvadite. Koristi koje se dobijaju
iz hrane ne zavise toliko od pojedene koli¢ine nego od temeljnog
varenja; tako ni zadovoljenje ukusa ne zavisi od kolicine
progutane hrane koliko od duZine vremena ostajanja hrane u
ustima. Oni koji su uzbudeni, nervozni ili Zure, dobro ée uciniti
ako ne budu jelu sve dok se ne odmore ili pronadu olaksanje; iz
razloga Sto vitalne modi, koje su ve¢ ozbiljno optereéene, ne
mogu da obezbede potrebne te;nosti za varenje“!?*
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Kako telo koristi vitamine

Vitamin A je potreban za odrazavanje normalnih funkcija sluz-
nih membrana, pravilnog vida nocu, normalnog rasta i obnovu
tkiva. Nedostatak ovog vitamina na kraju moZe da dovede do
osteéenja ociju i slepila, gubitka ravnoteze, smanjenog osecaja
Cula ukusa i mirisa, te do zadebljavanja koZe. Pravilna koli¢ina
vitamina A smanjuje rizik od nastanka raka kod Zivotinja. Vitamin
A osnazuje odbrambeni mehanizam od infekcija. Slobodni unos
tokom dugog perioda povecava dugovecnost Zivotinja i vitalnosti
odraslih i mladih. Povecan unos proteina povecava potrebu za
vitaminom A. Velike doze vitamina C i E nepozeljne su jer mogu
da smanje dostupnost vitamina A u telu.

Vitamin A je veoma otrovan u koli¢inama koje nisu mnogo
vece od preporucene dnevne doze, sto se manifestuje oSte-
¢enjima na kozi, opstim svrabom, gubitkom kose, zamagljenim
vidom i glavoboljom.

Sadrzaj vitamina A i C u hrani

Preporucene koli¢ine na dan
(Nacionalno vece za istraZzivanja, 1979. izdanje)

Odrastao muskarac Odrasla Zena
Vitamin A (1.U.) 3.000 2.400
Vitamin C (1.U.) 50-60 60
Hrana Porcija Vit. A (LLU.)  Vit.C(mg)
Zelje 100 g 7.000 50
Dinja 1/2 dinje 6.200 60
Slatki krompir 1/2 Solje 8.800 21
Sargarepa 1/2 %olje 11.000 8
Paradajz 1 srednji 1.640 8
Kupus 1 Soljaiseckan 80 50
Pomorandza 1 srednja 290 77
Grejpfrut 1/2 srednjeg 160 76
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Hrana Porcija Vit. A(l.U.)  Vit. C(mg)

Jagode 2/3 3olje 60 59
Grasak 1/2 Solje 640 20
Krompir 1 srednji 20 20

Vitamini B grupe, posebno vitamin B;, pantotenska kiselina
(Bs), nijacin (B3) i By, specifi¢ni su hranljivi sastojci nervnih ¢elija,
kao Sto je jod specificni hranljivi sastojak tiroidne Zlezde, a vi-
tamin A je hranljivi sastojak za mreZnjacu. Kod nervnih ¢elija do-
lazi do ozbiljnih nenormalnosti u mikroskopskom izgledu i
funkciji kada je prisutan manjak vitamina B grupe ili ih nema u
ishrani.

Vitamin B, (tiamin)

Ovo je dobar vitamin rukovodenija. Integritet centralnog ner-
vnog sistema i pravilna funkcija gastrointestinalnog trakta po-
vezani su sa pravilnim unosom tiamina, zajedno sa drugim
vitaminima B kompleksa. Tiamin ima vaznu ulogu u odrzavanju
normalnog apetita i varenja, i neophodan je za metabolizam
ugljenih hidrata i u sintezi acetilholina (nervnog hormona koji
guc sa nedostatkom tiamina. Uéenje, molitva, veselost, organizo-
vanost, i druge teske funkcije mozga se smanjuju bez njega.
Skoro sva prirodna hrana sadrzi tiamin. U velikim koli¢inama je
prisutan u hrani kao $to su mahunarke, prehrambeni kvasac,
integralne Zitarice, orasasti plodovi, semenke i zrna. Nedostaci
tiamina vode do onesposobljujucih bolesti, beriberija sa ukoce-
noséu, slaboséu, oste¢enjem sréanog misic¢a, unistavanjem nera-
va, i odsutnosti refleksa u tetivama. KarakteriSe se otocima tkiva,
nenormalno sporim otkucajima srca, kongestivnim otkazivanjem
srca, gubitkom apetita, muéninom, i zapaljenim ili nadrazenim
Zivcima.
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Specifi¢na tiaminska glad je dokazana kod pacova sa nedos-
tatkom tiamina. U jednom eksperimentu, vitamin, kada je pome-
San sa vodom i stavljen u kaveze, brzo je bio otkriven zbog svog
mirisa, ¢ak i kada je bio stavljen sa ¢ak dvanaest drugih posuda
ispunjenih razli¢éitom vodom ili rastvorima. Zivotinje bi se driale
za posude sa obe Sape, pa Cak i zubima, kada su istrazivaci poku-
Sali da uzmu posudu u kojoj se nalazio tiamin.

Hlorisana voda uniStava tiamin. Pirinac¢ kuvan u vodi iz cesme
imao je 36% manje tiamina od pirinaca kuvanog u destilovanoj
vodi.'?® Tiamin se gubi kada se kuva na previsokim temperatu-
rama, kada se kuva u alkalnim sredstvima, te prilikom odrzavanja
temperatura kuvanja predugo vremena. Osobama koje se osla-
njaju na restorane za svoj najveci unos hrane nedostajace vita-
mini koji su unisteni predugim izlaganjima toploti, svetlosti i
vazduhu.

Vitamin B, (riboflavin)

Riboflavin je prisutan u lisnatom povrcu, integralnom hlebu i
mahunarkama. Nedostatak riboflavina uzrokuje ostecenja usta;
gladak, bolan jezik; gubitak kose; zadebljavanje koze, sa ljusteéim
dermatitisom izmedu nosa i usne; te druga oStecenja koze. Ne-
dostatak se retko deSava osim kod gastrointestinalne operacije
ili kada je ishrana ekstremno bogata preradenom i koncentri-
sanom hranom, posebno tzv. ,brzom hranom praznih kalorija.”

Pelagra

Pelagra je bolest usled nedostatka nijacina, karakteriSe se sa
,trislova D“: dermatitis, dijareja i demencija. Predstavljala je ve-
liku i zbunjujuéu epidemiju pre oko 75 godina, pre nego sto se
saznalo da je njen uzrok nedostatak vitamina. Kada se pokaze da
ishrana predstavlja koren bolesti, onda se ova bolest naziva bo-
lest ,tri slova M“- meso, brasno (meal) i melasa (gde se meso
odnosi na svinjetinu, a brasno na kukuruzno brasno). Iz razloga
Sto se amino kiselina triptofan moze iskoristiti za stvaranje nija-
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cina u telu, sva hrana koja sadrzi znacajne koli¢ine triptofana
spreciée pelagru. Kukuruz je siromasan triptofanom i nijacinom.
Kada kukuruz ¢ini veliki deo ishrane, kao u juznoistoc¢nim zem-
ljlama tokom zima pre oko 90 godina, mozZe se ocekivati da ¢e
pelagra biti prilicno rasprostranjena. Bolest se javljala u prolece
i rano leto nakon nekoliko zimskih meseci monotone ishrane
kukuruznim grizom i braSnom, sirupom od trske, te svinjskim
proizvodima. Bakterijska flora nece efikasno stvarati nijacin u
gastrointestinalnom traktu zbog mesa u ishrani, a upotreba
mnogo sirupa zahteva vise nijacina kako bi Secere u ishrani pret-
vorio u energiju. Ova kombinacija je dovela do brojnih slu¢ajeva
pelagre. Rani simptomi bolesti su gubitak apetita, slabost i lose
varenje. Nedostatak bilo kojeg vitamina B kompleksa dovesce do
neke vrste gastrointestinalnih simptoma.

Za dr Georga Washingtona Carvera, profesora sa Instituta
Tuskegee, kaze se da je ,spasio jug” od pelagre. Istina je da je on
uloZio ogromne napore u tom smeru, a ¢ak nije ni znao za vezu
izmedu pelagre i nijacina. Znao je da su ljudi bili zdraviji kada su
jeli zelje, te da rastika obilno raste na Jugu. Gde god da je radio
od vrata do vrata kao zdravstveni radnik, nije se pojavljivala pe-
lagra. Dr Carver bi upregnuo svoje kocije, u njih stavio nekoliko
velikih tegli semena rastike iz svoje baste, te bi se vozio kroz
ruralne oblasti oko Instituta Tuskegee. Zaustavljao bi sve prolaz-
nike, svracao u sve domove i davao bi svima uzorak semena i
kratka uputstva o tome kako se uzgaja i bere rastika. Do danas
se u isto¢nim bastama u Alabami iza kué¢a mogu videti visoke
lepe stabljike rastike, tihe uspomene na medicinski misionarski
rad velikog Amerikanca.

Nijacin mogu da sintetiSu odredene bakterije u crevima. Od-
redene ishrane su povoljnije za sintezu od drugih, s tim Sto je
biljna ishrana daleko bolja nego ishrana koja se zasniva na mesu.
Tkivo moze da sintetiSe nijacin iz triptofana u odnosu od 60 mg
triptofana na 1 mg nijacina. Mahunarke i orasasti plodovi su dob-
ri izvori triptofana. Sav nijacin potreban za sprecavanje pelagre
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moze da se sintetiSe u telu ako je ishrana bogata triptofanom.
Hrana iz biljnog carstva sadrZi viSe triptofana nego Zivotinjski pro-
izvodi.

U eksperimentalnoj studiji posmatrala se direktna korelacija
izmedu dnevnog unosa triptofana i psiholoSkog stanja, a bolje
psiholosko stanje je videno kod onih koji su dobijali 1.000 mg
triptofana na dan ili vise.?

Vitamin A

Funkcija. Noc¢ni vid, ¢vrstina epitela (koZe), stvaranje kostiju i
zubi, lu€enje sluzi, reprodukcija i dojenje, sprecavanje kserop-
talmije (zapaljenja i slepoce).

Izvori. Zuto i zeleno voce i povrée. Sto je bolja tamnija, ima
viSe vitamina A.

Toksi¢nost. Zaostajanje u rastu, lomljivost kostiju, gubitak
apetita, koZni osipi, nadrazenost i udvostrucen vid, glavobolje,
retka kosa, anemija, nizak broj belih krvnih ¢elija i splenomega-
lija (uvecanje slezine).

Vitamin D

Funkcija. Stvaranje kostiju i zubi, odrZzavanje nivoa kalcijuma
u krvi, sprecavanje rahitisa (pucanje kolena, meke kosti, savijene
noge, golubija prsa).

Izvor. Sunceva svetlost, Zivotinjske masti.

Toksicnost. Visak kalcijuma u kostima, metastaticna kalcifika-
cija, glavobolje, mucnina, povracanje, dijareja i smanjen rast.

Vitamin E

Funkcija. Antioksidans, sprecava peroksidaciju (stvaranje slo-
bodnih radikala iz masti), sprecava starenje, sprecava jednu vrstu
hemoliticke anemije kod novorodencadi. Zgrusavanje krvi.

Izvor. Siroko rasprostranjen. Paradajz, Zitarice, kupus, $iroko
rasprostranjen.
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Toksi¢nost. Sprecavanje kalcifikacije kostiju i ukupnog rasta,
narocito kod kokoSaka. Povecava vreme zgrusavanja krvi. Hemo-
liticka anemija.

B kompleks

Funkcija. Potreba je odredena unosom ugljenih hidrata. Ne-
dostatak je bolest preradene hrane, koja izaziva odredene ne-
dostatke. Stabilnost centralnog nervnog sistema, koze i integritet
epitela.

Izvor. Zelje, pasulj, integralne Zitarice, voce i povrce.

Toksicnost. ViSak jednog od ovih vitamina moze da uzrokuje
neravnotezu Sto dovodi do relativnih nedostataka drugih, ili pak
do nedostatka jednog ako se njegov unos iznenada smanji. Pre-
velike doze nijacina mogu da uzrokuju akantozu, pred-kancero-
geno stanje. Prevelike doze vitamina B kompleksa mogu da
uniste vitamin B;,. Velike doze nikotinske kiseline dovode do
ostecenja jetre, kao Sto Cini i vitamin Bg.

Vitamin B,,

Funkcija. Stvaranje krvi, jacanje centralnog nervnog sistema,
gastrointestinalne funkcije. Hlorovodonicna kiselina je neophod-
na za razdvajanje od peptidnih veza.

Izvor. Zelje, posebno repa, kvasac, masline, soja, pSenica, mik-
robi usta i nazofarinksa (nosa i Zzdrela), kiSnica, morske alge, ne-
prskano voce.

Toksicnost. Rak kod Zivotinja usled prevelikih doza, utice na
iskoriStavanje drugih vitamina. Vitamin B, i folna kiselina pogor-
Savaju napade kod nekih pacijenata.* Folacin (vitamin Bg) i unut-

rasnji faktor neophodni za obilnu apsorpciju.
* Reynolds, E.H. Modern Trends in Neurology. Peto izdanje. London: But-
terworths, str. 276.

Vitamin C
Funkcija. Unutarcelijski ojacivac, odrzava kolagen (protein koji

¢ini 25% proteina sisara), sprecava starenje.
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Izvor. Sveze voce i povrée, krompir, kupus, paradajz. Nije pri-
sutan u kozi belog ili slatkog krompira koliko u pulpi.

Toksicnost. Gastrointestinalna nadraZenost, uticaj na ravno-
tezu drugih vitamina, moguce i bubrezno oksalatno kamenje.
Prekomerna doza moze da uzrokuje promenu metabolizma bak-
ra, smanjujuci koli¢inu koja moze da se apsorbuje iz hrane.

Vitamin Bg (piridoksin)

Piridoksin ili vitamin Bg, aktivan je u proizvodniji krvi, u me-
tabolizmu centralnog nervnog sistema, i u metabolizmu amino
kiselina. Nedostaci mogu da uzrokuju hemoliti¢cne anemije (po-
vecanje razdgradnje crvenih krvnih éelija) i gréeve. Oralni kon-
traceptivi uzrokuju nedostatak vitamina Bg kod oko 25% ko-
risnika. Integralne Zitarice, mahunarke, banane, ovsena kasa i
krompir dobri su izvori vitamina Bg, tako da su nedostaci, osim
kod korisnika oralnih kontraceptiva, vrlo retki.

Pantotenska kiselina (vitamin B;) i biotin (vitamin H)

Kao Sto i ime govori, pantotenska kiselina je tako Siroko ras-
prostranjena u hrani da su stanja nedostataka kod ljudi verovat-
no ekstremno retka. Dr Roger Williams hranio je grupu pasa
ishranom sa manjkom pantotenske kiseline. Tako su se hranili
sedmicama i izgledali su zdravo sve do dana ili malo pre nego sto
suiznenada umrli. U ¢elijama i tkivima se pojavio nedostatak, ali
su zivotinje nastavile da Zive dok sr¢ani misi¢ nije postao iscrpljen
do te mere da je prestao da funkcionise.

Biotin, jedan od vitamina iz B kompleksa, nalazi se u velikoj
raznovrsnosti hrane, posebno kvascu, soji, mekinjama pirinca, i
mnogim drugim Zitaricama, vocu i povréu. Njegov nedostatak je
skoro nepoznat kod ljudi, osim retkih izvestaja o ,nedostatku
biotina“, koji se desi kod neobic¢nih pojedinaca koji konzumiraju
samo sirova belanca. Ovaj nedostatak se javlja zbog avidina, sup-
stance koja se nalazi u albuminu jajeta, koja Cvrsto veze biotin i
inaktivira ga. Avidin se uniStava na toploti.
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Vitamin C

Skorbut je bolest koja se karakteriSe nadrazenim, otecenim
desnima koje krvare, dermatitisom, slaboscu, iscrpljenoscu i
smrcu. Vitamin C pomaze u odrzavanju jakih krvnih sudova, po-
maZze u apsorpciji gvozda i u stvaranju hemoglobina, pomaze u
otpornosti na infekcije i u leCenju rana, te je upleten u stvaranje
steroidnog hormona. Vitamin C je neophodan za stvaranje viak-
na kolagena, neophodnog oslonca za tkiva u telu. Dokazano je
da ¢ak i samo deset miligrama vitamina C na dan moZe da spreci
simptome skorbuta. To bi znacilo oko 1/6 pomorandzZe dnevno.
Jedna mala mandarina ima oko 60 mg vitamina C; jedan kuvani
krompir izmedu 30 i 50 mg. Vitamin C u uobicajenim prehram-
benim kolicinama povedava brzinu raspadanja holesterola do
Zucnih kiselina i zato moze da bude faktor u sprecavanju arteri-
oskleroze. Vitamin C §titi od inace smrtonosnih ucinaka kadmi-
juma.

Kao Sto je slucaj i sa svim hranljivim sastojcima, postoji op-
timalan nivo unosa; takode postoji i onaj koji je prenizak, ali i
onaj koji je previsok. U jednoj studiji, velike doze vitamina C su
uzrokovale povisen Secer u krvi kod pacova koji je trajao tri
sedmice. Prekomerne koli¢ine vitamina C mogu da snize pH
vrednost urina ¢ak na Cetiri, te da uzrokuju taloZenje velikih ko-
licina urata, na taj nacin povedavajudi rizik od nastanka kamenja
u bubregu. Cini se i da velike doze vitamina C uti¢u na metabo-
lizam purina, povedavaju rizik od gihta. Takode, postoji dokaz da
velike doze vitamina C smanjuju plodnost kod Zena. Vitamin C
povecava peristaltiku creva i moze da dovede do dijareje. Ovo
laksativno dejstvo mozZe da bude izvor svih zastitnih mehanizama
koje vitamin C moZe da ima protiv obi¢ne prehlade. Mucnina i
gréevi u trbuhu mogu da budu znakovi trovanja.
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Vitamin D

Ovaj vitamin se sintetiSe u kozi nakon izlaganja suncevoj svet-
losti. Usko je povezan sa metabolizmom kalcijuma, obuhvatajuci
i apsorpciju kalcijuma iz creva i njegovu upotrebu u organizmu.
Nedostatak vitamina D dovodi do rahitisa, bolesti u kojoj se kosti
ne formiraju pravilno, sto dovodi do stanja kao Sto su krhka ko-
lena, savijene noge i golubija prsa. Iz razloga Sto se ispituje da li
su fitati iz beskvasnog hleba uzrok nekih sluéajeva rahitisa, jer
se veruje da utic¢u na apsorpciju kalcijuma, gvoZzda i moguce cin-
ka, sprovedena je studija kako bi se ispitalo da li se rahitis ¢esce
javlja kod onih koji koriste velike koli¢ine beskvasnog hleba. Dos-
lo se do zakljucka da se rahitis kod tamnoputih Azijata koji Zive
u Velikoj Britaniji javlja zbog nedostatka sunceve svetlosti ili
vitamina D u ishrani, jer beskvasni hlebovi nisu doveli do nap-
retka bolesti ili njene pojave. Zaklju¢eno je da beskvasni ¢apatis
(tortilja), sa velikim sadrzajem fitata, nema uticaja na razvoj ra-
hitisa.'?’

Osobe koje Zive u podrucju gde je vazduh zasi¢en smogom
moraju posebno da se potrude da ne dozvole bilo koju vrstu
nedostatka vitamina D, posebno kod tamnopute dece koja Zive
u geografskim podrucjima sa dugim periodima oblacnog vreme-
na dan za danom. Deca su podloZnija ozbiljnim osteéenjima zbog
nedostatka vitamina D, jer njihove kosti mogu da budu trajno
deformisane ako dode do nedostatka dok se formiraju kosti.
Vitamin D se lako ¢uva u telu, te deca treba da budu dugo iz-
loZzena suncevoj svetlosti tokom svakog sun¢anog dana zimi, ¢ak
i ako su potpuno obucena. Tokom leta, deca treba da uskladiste
mnogo vitamina D ukoliko Zive u podrucjima koja su hladna i
obla¢na tokom zime.

Vitamin E (tokoferol)

Vitamin E preovladava u gotovo svim namirnicama koje ¢ovek
konzumira, da je skoro nemoguce da dode do nedostatka vita-
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mina E u telu. Nekoliko zabeleZnih stanja nedostataka desilo se
kod odojcéadi koja su se hranila odredenim pripremljenim formu-
lama koje nisu sadrzavale vitamin E. Naravno, dojenje sprecava
nedostatke ovog vitamina. Vitamin E je najSire dostupan od svih
vitamina u uobicajenoj hrani. Zelene biljke, Zitarice, oraSasti
plodovi, mahunarke, razli¢ita semena, voce i povrée sadrze vi-
tamin E. U potpunosti je rastvorljiv u mastima, a kuvanje ne utice
na njegovu mo¢. Moze dugo da se Cuva u masnim naslagama, te
se veoma sporo crpi iz tela. Mnogi meseci bez ovog vitamina bili
bi potrebni za potpuno trosenje zaliha u telu.

Vitamin E reaguje sa slobodnim radikalima (Stetnim jedinje-
njima koja imaju neparan broj elektrona). Najvedi izvor slobodnih
radikala rastvorljivih u masti jeste jestivo ulje (polinezasi¢ena
mast) kod kojeg je doslo do oksidativnog raspadanja, kao sto je
sluc¢aj nakon dugog stojanja i ponovljenog przenja u dubokom
ulju. Vitamin E, koji funkcionise kao antioksidans, pretvara slo-
bodne radikale u manje reaktivan i manje Stetan oblik. Ovim se
sprecava nakupljanje slobodnih radikala Sto dovodi do perok-
sidativnih procesa u éelijama. Stiti polinezasi¢ene masti od ok-
sidativnog raspadanja i druge delove éelije od Stete koju uzrokuju
slobodni radikali. Proizvodi oksidativnog raspadanja se taloze u
¢elijama kao pigmenti, kao sto je lipofuscin. Vitamin E i drugi
antioksidansi Stite od skladistenja ovog pigmenta koji dovodi do
starenja celija. Veliki gubici vitamina E deSavaju se kod mlevenja
Zitarica i zamrzavanja hrane.

Smanjenje rasta i kalcifikacija kostiju kod kokoSaka opisani su
kao simptomi trovanja vitaminom E. Neke nedavne studije ot-
krile su vezu izmedu vitamina E i vremena zgruSavanja krvi. Ve-
like doze vitamina povecavaju vreme potrebno da se krv zgrusa.
Ovo moze da ima klinicki znacaj za Zene koje uzimaju oralnu kon-
tracepciju, koje su pod rizikom od stvaranja tromboze, te im je

verovatno potrebno viSe vitamina E iz uobicajenih izvora
hrane 128,129, 130
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Vitamin B,,

Verovalo se da samo Zivotinjski proizvodi sadrze dovoljne
koli¢ine vitamina B, za zadovoljavanje ljudskih potreba. Medu-
tim, ovo nije tacno, mnogi ljudi koji se hrane samo biljnom hra-
nom provedu celi Zivot bez ikakvih znakova nedostatka vitamina
B1,. Verujemo da ukoliko se trazi uzrok nedostatka vitamina B, ,,
on se uvek moze pronaci negde drugo osim u odsustvu Zivotinj-
skih proizvoda iz ishrane. Neke od ovih tema bic¢e ukratko pred-
stavljene.

Treba da istaknemo da je nedostatak vitamina By, veoma
redak poremecaj, te se preovladujuca vecina slucajeva desava
kod ne-vegeterijanaca. Do pre nekoliko godina, prehrambeni
nedostatak vitamina B, nikad se nije smatrao kao uzrok celij-
skog nedostatka istog. LoSa apsorpcija, povecana potreba ili
povecana eliminacija prihvacene su kao najverovatniji uzroci
Celijskog nedostatka vitamina B,. Poznati uzroci loSe apsorpcije
vitamina By, su nedostatak unutrasnjih faktora i hlorovodonicne
kiseline u Zelucu, otklanjanje ili bolest drugog dela ileuma, te
takmicenje mikroorganizama ili crevnih parazita za vitamin B4,.
Ostali uzroci su sumnjivi, a medu njima i otrovne supstance.
Mnogo viSe stvari je nepoznato nego Sto je poznato o vitaminu
B4, i njegovom metabolizmu u telu.

Vitamin By, je izolovan 1948. ,Merck and Company” ima
pravo na razliCite patente procedura za proizvodnju vitamina B,
i poseduje izjavu o proizvodu. Godine 1951, 22 kg vitamina By,
je proizvedeno sa prodajnom vrednos$éu od jedanaest miliona
dolara. Godine 1952, proizvedena su 43 kg.

NeZivotinjski izvori vitamina B;,

Postoji nekoliko biljnih prehrambenih izvora vitamina By;.
lako ovi izvori moZda nisu stalni, ¢ini se da se javljaju dovoljno
Cesto kako bi se obezbedile male koli¢ine vitamina B4, koje su
potrebne za odrzavanje zdravlja organizma. Ti izvori obuhvataju
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pSenicu, soju, razli¢ito uobicajeno zeleno povrce, masline, voce
i brojne druge prehrambene namirnice koje povremeno sadr-
%avaju vitamin B,,."3! Vitamin B,, se nalazi u korenju i stabljika-
ma paradajza, kupusa, celera, kelja, brokolija i praziluka. Takode
se nalazi i u lis¢u kelerabe.’3? Morska trava®®? i lucerka®®* sadrze
vitamin B,,. TeSko je izbedi vitamin B;,. Jedna laboratorijska
tehnicarka ,saznala je da je potrebno oprati kiselinom sve
pipete, epruvete i volumetrijske boce i isprati ih 15 puta teku¢om
vodom i 2 puta destilovanom vodom* kako bi njena odredivanja
vitamina B4, bila ta¢na. U njenoj laboratoriji, dejonizovana voda
je €esto bila izvor vitamina B,,."%*

Jos$ jedan izvor vitamina B, je bakterijski rast u ustima (oko
zubi i desni), u nazofarinksu (nosu i grlu), oko krajnika i rupa
(odakle su izvadeni krajnici), u naborima na donjem delu jezika,
te u viSem bronhijalnom drvetu. Do 0,5 mikrograma moZze sva-
kodnevno da se dobije iz ovog izvora. Verovatno je da je samo
ovaj izvor dovoljan da obezbedi dovoljne koliCine vitamina B,
za veoma male potrebe koje imaju oni koji su iskljucivo na biljnoj
hrani, posebno imajuéi u vidu njihov nizak unos proteina sto
dalje smanjuje potrebu za vitaminom B,.

Takode je dokazano da neke bakterije koje mogu da nas-
tanjuju tanko crevo ¢oveka mogu da sintetiSu znacajne koli¢ine
biologki aktivnih formi ovog vitamina.'3® Zadnji deo ileuma (za-
vr$ni deo tankog creva) je uglavnhom zaduZen za apsorpciju vi-
tamina B;,. Iz razloga Sto bakterije mogu da sintetiSu vitamin B,,
iznad zadnjeg dela ileuma, i zato Sto unutrasnji faktor potreban
za vecéi deo brze apsorpcije moze da se nade u ileumu, kod
mnogih zdravih ljudi moZe da dode do prikladne apsorpcije vi-
tamina B, kojeg ove bakterije proizvode u ileumu.

Samo je pitanje vremena kada ¢e svi ljudi shvatiti da su mleko
i jaja nesigurni za jelo. Ljudima nije potrebno da ih jedu kako bi
dobili dovoljno vitamina B,,, jer je prilicno moguce dobiti sve
elemente iz ishrane koja se sastoji od voca, povrca i integralnih
Zitarica. Mnoge populacione grupe su ve¢ dokazale izvodljivost
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takve ishrane. Ovo nije nista novo, nego se desava vec¢ vekovima.
Mnoge od ovih populacionih grupa Zive u podrucjima gde se tre-
nutno desava eksplozija stanovnistva, pokazujuci da jednostavna
ishrana ne smanjuje plodnost, niti dovodi do prerane smrti.

Dodaci (suplementi) vitamina B;,

Stalna rutinska upotreba vitamina B, se ne preporucuje. Kod
Zivotinjskih studija, bilo je slucajeva poveéanog stvaranja raka
kod Zivotinja koje su primale velike koli¢ine vitamina B4,. Za-
paZzeno je da je kod tih Zivotinja doslo do povecéane proizvodnje
belih krvnih ¢elija kao sto se deSava kod hroni¢ne mijeloblasti¢ne
leukemije. Takode je prijavljen i jedan slu¢aj akutne mijeloblas-
ticne leukemije zbog prekomernog unosa vitamina B4, prilikom
le¢enja opasne anemije.'3’ Grupa francuskih istrazivaca prijavila
je brojne slucajeve sugerisuci da vitamin B;, moze da stimulise
umoZzavanje kancerogenih celija i pogorsa stanje bolesti. Narav-
no, postoji eksperimentalni dokaz da vitamin B, podstice pode-
lu éelija u globalu, te posebno tumornih ¢elija.*3®

Pacijenti sa reumatoidnim artritisom imaju nivo seruma vita-
mina B, zna&ajno vi$i nego normalni subjekti.!*® Ovaj nivo je
takode visok kod pacijenata sa ulcerativnim kolitisom, leuke-
mijom i drugim ozbiljnim bolestima. Visok nivo seruma B, treba
da bude znak za temeljnu medicinsku procenu.

Razvoj opasne anemije i povezanih metabolic¢kih stanja nije
jednostavan ili dobro shvaéen predmet. Poznato je da su ap-
sorpcija i Cuvanje vitamina B4, vaznije od njegovog prisustva u
ishrani. Kako bi se podstakla bolja apsorpcija i Cuvanje svih hran-
ljivih sastojaka, ukljuCujuéi B;,, loSe funkcionisanje gastroin-
testinalnog trakta treba da se svede na minimum. Kako bi se ovo
postiglo, treba posvetiti dosta paznje fizioloskim principima va-
renja. Ovo obuhvata pravilno kombinovanje hrane (izbegavajuci
mleko-jaja-Secer i voce-povrée kombinacije u istom jelu); jedenje
vecine glavne hrane rano ujutru (hrana koja se jede ujutru je
hranljivija za organizam od iste hrane kada se jede uvece); pri-
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likom jednog obroka treba da se posluze samo dve do tri vrste
hrane s hlebom; izbegavanje koncentrisane hrane koja ima visok
hranljivi sadrzaj ili mnogo kalorija; kao i pazljivost da se jede
sporo i dobro Zvace.

Potrebe za vitaminom B,,

Pojedincima koji se hrane konvencionalnom ishranom potreb-
no je samo oko 0,1 mikrograma vitamina B;, na dan,**° iako
konvencionalna ishrana obuhvata previse masti, Zivotinjskih pro-
teina, preradene hrane, Sto sve povecava potrebu za vitaminom
B,.14% 142143 Londonu, dvanaest osoba na iskljugivo biljnoj
ishrani, dobiizmedu 18 i 71 godinu, bili su ispitivani zbog fizi¢kih
defekata koji se odnose na njihovu ,,strogu” ishranu, kojom se
hrane izmedu 4 i 30 godina. Otkriveno je da njih pet ima nivo
vitamina By, u normalnom odnosu (140-900 pg/ml). Ostalih
sedmoro je imalo vrednosti toliko niske da je mogla da im se
dijagnostifikuje opasna anemija ili subakutno kombinovano unis-
tenje mozdine. Samo troje od njih dvanaest je priznalo da je
imalo simptome bilo koje vrste, ali istrazitelji su smatrali da je
moguce da je samo dvoje od njih imalo blagi slu¢aj kombinovane
degeneracije mozdine. Vazno je zapaziti da su oboje bili pusa-
éi.144

U trudnodi je nivo seruma vitamina By, nizi kod Zena koje
puse nego kod nepusacica. Ovo saznanje moze da bude efekat
sadrzaja cijanida u dimu cigareta, jer je moguce da se oni Ciste
mehanizmom koji trosi zalihe vitamina By, u telu,*4>146:147

Vegani (osobe koje su iskljucivo na biljnoj ishrani) koji su se
pre hranili svastolikom ishranom nasmejace se na rec ,strog” iz
izvestaja iznad. Vedina vegana svoju ishranu naziva raznolikom,
zanimljivijom, ukusnom i raznobojnom otkako su usvojili vegan-
ski jelovnik. Ipak, njihova hrana trosi manje i vremena za spre-
manje jela i novca. Zauvek su prosli dani kada kuvarica moli svoju
porodicu da joj predloZe Sta da pravi za jelo. Kada bi neko nesto
konacno predloZio, neko drugi bi rekao: ,, Ah, ne opet to.” Mnogi
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vegani smatraju da je jedino tesko kontrolisati jelovnik zbog toga
Sto budu u iskusenju da stave veliki broj razli¢itih jela na sto (Sto
je nezdrava navika).

Vrlo je verovatno da veganska ishrana ne zahteva vise od 0,05
mikrograma vitamina B, dnevno. Odoj¢ad koju majke doje
dobijaju samo mali deo mikrograma vitamina B,, na dan, ¢ak i
ako njihove majke unose mnogo istog. Uprkos tome, odojcad
mogu da izgrade neuroloska tkiva, pretvaraju hemoglobin iz tipa
F u A, te vrSe mnoge druge slozene funkcije za koje se smatra da
zavise od vitamina B;,. Veganima nepusacima mozda nece biti
potreban vitamin B;, kao takav, jer oni oCigledno dobro cuvaju
B4, ili razvijaju kapacitet da apsorbuju prikladne koli¢ine svoje
bakterijske proizvodnje vitamina B;,. 30 g korena praziluka,
rotkve i drugog povrcéa dace 0,1 do 0,3 mikrograma vitamina B,
Sto je i viSe od dnevnih potreba. Sugerise se da je kod Coveka
normalna potreba vitamina B, zadovoljena bakterijskom sin-
tezom u debelom crevu.#®149150 Broina hrana dostupna oso-
bama na biljnoj ishrani sadrzi od 1 do 50 mikrograma vitamina
B, na 100 grama hrane.™?

Zadnji deo ileuma ocigledno nije samo izvor apsorpcije vita-
mina B;,. Vitamin B;, moZe da se apsorbuje inhalacijom.**? lako
testovi za apsorpciju vitamina B, iz ljudskog debelog creva nisu
pokazali njegovu apsorpciju,’>® ova moguénost ne moze da se
isklju¢i kod pravilno hranjene osobe na biljnoj ishrani nakon ne-
koliko godina na biljnoj ishrani.

Faktori koji uti€u na nedostatak vitamina B,

Nisu nam potrebne ogromne koli¢ine vitamina B, ukoliko ne
dode do slededih stanja:

- Telo je naviklo na velike koli¢ine vitamina B,.

- Koristi se meso i preradeni ugljeni hidrati u velikim koli¢ina-
ma, Sto moZe da zahteva duplo viSe vitamina B,.

- Osoba koristi droge, hemikalije i napitke koji unistavaju vita-
min By, (nikotin, alkohol, kofein, itd.)

152



- Osoba koristi multivitaminske preparate koji sadrze vitamin
B,, (pogledati objasnjenje ispod).

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

- Prekomerno visoki ili niski nivoi ostalih hranljivih sastojaka,
najvise proteina,’>* vitamina C i kalcijuma.

- Koristi se oralna kontracepcija.

- Osoba je veoma stara i obolela je od bolesti jetre, tuber-
koloze, ili druge hroni¢ne infekcije; raka ili je prethodno imala
operaciju Zeludca ili tankog creva.

- Prisutni su crevni paraziti ili malarija.

- Funkcija tiroidne Zlezde je losa.

Utvrdeno je da je ki3nica izvor vitamina B,,.*>> Spana¢, ama-
rant i listovi lucerke dokazano sadrze male koli¢ine materijala
¢ija aktivnost podseca na aktivnost vitamina By,.>%°7

Alkalno otporan termostabilni faktor (ARF) ima razlicite spo-
sobnosti kod poboljSanog stvaranja krvi. Ne zna se da li je ARF
vitamin ili je prirodni faktor koji se nalazi u jetri. Prvi put je
otkriven tokom proucavanja vitamina B;,. Dokazano je da nije
derivat vitamina B,,. Jedan mikrogram ove supstance bio je
koristan u le¢enju perniciozne anemije, a pedesetostruko pove-
¢anje doze dovelo je do odgovora kod anemije s nedostatkom
folne kiseline. Mogucée je da ARF predstavlja zastitu od neuro-
loskih komplikacija povezanih sa pernicioznom anemijom. Iz
razloga Sto ARF popravlja stanje anemije zbog nedostatka vi-
tamina B4, i folne kiseline, moze da bude da ima svoje mesto u
proizvodnji metabolickih puteva koji su obi¢no pod kontrolom
vitamina B,,.">®

Velike doze vitamina C, koji se popularno koristi kao kuéni lek
kod obi¢nih prehlada, uniStavaju znacajne koli¢ine vitamina
B;,.1*? Vitamin C u koli¢inama veéim od pola grama moze da
unisti 50-95% sadrZaja vitamina B, iz hrane.'®® Mega-doze vi-
tamina C mogu da dovedu do nedostatka vitamina B4, unista-
vanjem kobalaminsa tokom transporta kroz gastrointestinalni
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trakt, te moguce i u tkivima.'®! Ogromne doze vitamina B, ta-
kode mogu da uniste vitamin By .

Multivitaminski preparati sadrZze proizvode raspadanja vita-
mina B, koji imaju negativan ucinak na vitamin B,,, te mogu da
uzrokuju isti nedostatak koji su preparati trebali da spece. Dr
Victor Herbert je izjavio da su svi od 10 multivitaminskih prepa-
rata koje su testirali imali tragove proizvoda raspadanja vitamina
B,,. Testovi za utvrdivanje nivoa vitamina B, u krvi ne prave raz-
liku izmedu pravog vitamina B, i njegovih proizvoda raspadanja,
te na taj nacin daju pogresan utisak sigurnosti u slu¢ajevima kada
ljudi pate od anemije zbog nedostatka pravog vitamina B,,.*®?

Albumin iz jajeta i Zumance smanjuju apsorpciju vitamina
By,.1%% 20% sojinih proteina u ishrani poveéava fekalno izlugi-
vanje vitamina B,,.*®* Postoji mogu¢nost da soja, posebno neku-
vani sojini proizvodi, mogu da povecaju izlu€ivanje vitamina B,.
Upotreba oralne kontracepcije snizava nivo vitamina B;, u seru-
mu zbog promene veziva By, u serumu. Nivoi tijamina, ribofla-
vina, vitamina B i C i folacina se takode sniZavaju.'®> Netole-
rancija na laktozu moZe da poveca potrebe za vitaminom B,,.%¢®

Dijetetski nedostaci vitamina B,

»lako strogi vegeterijanci obi¢no imaju nizu koncentraciju
seruma vitamina B,,, dijetetski nedostaci vitamina B, koji dovo-
de do megaloblastne anemije su ekstremno retki.” 16’

Skoro svi istrazivaci koji su pisali o dijetetskim navikama vege-
terijanaca i vegana spominju samo blage promene, ako ih uopste
i ima. Uopsteno, oni opisuju pristalice veganske ishrane kao
neobi¢no aktivne i zdrave, mnogo iznad proseka. Neki istrazivaci
pisSu o ,,blagoj megaloblastnoj anemiji“, u podrucju od 11 do 13
g (1), sa,,ranim neuroloskim komplikacijama.” Upotreba pojmova
»anemija“ i ,megaloblastna” kada se radi o ovim pojedincima je
veoma upitna. Cinjenica je da niko nigde ne zna idealnu koli¢inu
crvenih krvnih ¢Celija, te se moze uspesno tvrditi da je najefiksnija
koli¢ina crvenih krvnih éelija upravo ona koja je kod vegana, te
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da je najefikasniji nivo hemoglobina od 11 do 13. Istrazivanje je
pokazalo da je ovaj odnos najbolji u le¢enju rana,®® rodenju
deteta bez komplikacija,'®® te za oseéaj dobrobiti u starijem do-
bu. Ovi zakljuéci su doneseni u odnosu na pojedince koji su bili
vegani od 30 do 50 godina.’®"! Neuroloki nedostaci su retko
gde navedeni u izveStajima, a vecina prijavljenih je bila kod po-
jedinaca koji su stariji. Iz razloga sto su blagi neuroloski znakovi
skoro univerzalni u srednjim godinama u svim segmentima po-
pulacije, sumnja se da stariji vegeterijanci nece imati toliko ne-
uroloskih promena kao stariji koji se hrane meSovitom ishranom;
sigurno, to je nase iskustvo. Ponekad se koriste vrlo mali uzorci
populacije, neprikladni da bi se dobio tacan uvid u stanje stvari.
,Ne moZe se pretpostaviti da 25 izabranih pacijenata mogu da
predstavljaju oko milion imigranata sa potkontinenta, a kamoli
rase koje nisu bele.“172

Kada se proucavaju vegani u naprednom starijem dobu, kod
njih nema viSe znakova nedostatka vitamina B;, nego kod os-
talih. Vedina vegana je na takvoj ishrani bila izmedu 15 i 60
godina sa sjajnim zdravljem, bez otkrivenih simptoma.t’3 Indeks
crvenih krvnih éelija, srednja vrednost hemoglobina eritrocita i
srednji volumen eritrocita, su obe vece, ali u normalnom odnosu
za vegane u poredenju sa kontrolnom grupom, bez obzira da li
ili ne uzimaju dodatke vitamina B,.7*

Losa apsorpcija vitamina B;,

Ukoliko se nedovoljno vitamina B4, apsorbuje u krvi, telo po-
¢inje da stvara mnogo, ali neefikasnih crvenih krvnih ¢elija. Do-
lazi do problema sa varenjem, a ponekad i do znakova nervne
degeneracije. Na koZi mogu da nastanu tamne, pigmentisane fle-
ke. Ovi simptomil’® nazivaju se perniciozna anemija. Tipi¢ni
oboleli je visok, plavih ociju, ima velike usi i prerano osedelu
kosu. Pacijent je obicno muskarac i dolazi sa podrucja Severne
Evrope. Crnci retko kad imaju pernicioznu anemiju. Ovi pacijenti
Cesto imaju antitela na celijama koje oblazu Zeludac. Moze da
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bude i da su atrofne promene na Zelu¢anim zidovima u zavisnosti
od autoimune reakcije.'’® Perniciozna anemija nije povezana sa
dijetetskim unosom vitamina B,.

Pravilno Zvakanje, pravljenje dugih razmaka izmedu obroka i
ne jedenje dosta razli¢itih namirnica u jednom obroku, vazno je
za pravilnu apsorpciju vitamina B, ,, posebno ako je funkcija gus-
terace loSa. Uticaj pljuvacke na vitamin B, je koristan, jer ga veze
na takav nacin da telesna tkiva mogu bolje da ga iskoriste.””178
Posedovanje ovog znanja nam omogucava da energicnije upraz-
njavamo praksu dugog i temeljnog Zvakanja hrane. U odredenim
studijama, apsorpcija vitamina B, je bila smanjena zbog aktiv-
nog uglja, ali ne zbog 7uéi ili pljuvacke.}”®
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Poglavlje 9

Minerali

SadrZaj minerala u telu

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

Al  Aluminijum Mg Magnezijum

Sb Antimon Mn  Mangan

As Arsen Mo Molibden

Ba Barijum Ni Nikl

Bi Bizmut P Fosfor

Br Brom K Kalijum

Ca Kalcijum Se Selenijum

Cl Hilor Si Silicijum

Cr Hrom Ag Srebro

Co Kobalt Na Natrijum

Cu Bakar Sr Stroncijum

F  Fluor S Sumpor

Ga Galijum Sn Kalaj

I Jod \ Vanadijum

Fe Gvoide Zn Cink

Postotak telesne teZine zauzete sledeéim hemikalijama je
sledeci:

Kiseonik 65% Minerali 4%

Ugljenik 18%

Vodonik 10%

Ukupno gasovi 96% Ukupno ¢vrsta materija 4%

(u jedinjenjima)
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Dakle, kod ¢oveka od 68 kg imamo da 65 kg ¢ine gasovi, a 3
kg Cvrsta materija.

Upotreba u telu

Nijedan element ne mozZe da funkcionise ni na jedan nacin,
da ga bude manje ili viSe, a da to ne utice na sve ostale elemente
u telu. Minerali mogu da budu u neravnoteZi zbog nacina Sta
jedemo ili zbog toga Sto ne vezbamo dovoljno.

Minerali igraju veoma vaznu ulogu u metabolickoj ekonomiji.
Odrzavaiju kiselinsko-baznu ravnotezu u organizmu zbog toga Sto
lako prelaze u plazmu i iz plazme do kostiju ili misi¢a. Minerali
klize okolo kako bi obezbedili usku toleranciju koju imamo za raz-
menu kiselina ili baza u krvi ili tkivima. Minerali mogu da se veZu
za kiseline ili baze i da se lako izbace putem urina. Ova vaZna
funkcija minerala je ona na kojoj je zasnovan Zivot.

Minerali pomazu u odrZavanju osmotskog pritiska. Verovatno
je svako dozZiveo to da pojede previse soli i da mu se tecnost
zadrzi u prstima, licu ili stopalima. Te¢nost se lako krece i prati
minerale. Mozemo da kazemo da tamo gde postoji zrno soli,
mora da bude i kap vode.

Minerali olakSavaju transport u €elijskim membranama. Pos-
toje odredeni mehanizmi, kao Sto je pumpa za natrijum, koje
minerali uglavnom koriste, ali takode mogu da ih koriste i drugi
hranljivi sastojci da bi se prolazili ¢elijskom membranom. Mi-
nerali pruzZaju sredstvo za nervnu transmisiju i kontrakcije misica.
Nas Tvorac je koristio veoma sloZen sistem za prenos natrijuma,
kalijuma, hlora, kalcijuma i razli¢itih hormona i enzima kako bi
nam omogucio da koristimo misice za prenos elektri¢ne struje i
mehanicki rad.

Minerali pomazu u zgrusavanju krvi. Kalcijum je neophodan
za zgruSavanje krvi kao i ostali minerali. Jedan od najvaZznijih mi-
nerala je kalcijum; ipak, u prekomernim koli¢inama je Stetan za
tkiva, bas kao i esencijalni mineral, natrijum.
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Minerali ¢ine znacajan deo kostanog skeleta i zubi. Cvrsta
jedinjenja su sacinjena stvaranjem soli kalcijuma koje daju struk-
turu krutim delovima tela.

Potrebe

Kada su kalorije, proteini i vitamini obezbedeni u dovoljnim
koli¢inama raznovrsnom hranom iz tri osnovne vrste hrane, pot-
rebe za mineralima su ve¢ automatski zadovoljene. Nijednom
telesnom sistemu ne pomaze dodatno uzimanje minerala. Zap-
ravo, telesne funkcije su otezane, pa ¢ak se i unistavaju zbog
viska minerala.

Prohtev za stvarima koje obicno nisu za jelo

Ovaj prohtev se obi¢no zapaza kod Zena i male dece. Osobe
kod kojih je ovo stanje uocljivo jedu materijale kao sto su skrob
za ves, glina, pepeo, prasina, led ili slicno. To se deSava verovatno
delom zbog prirodne Zudnje za prirodnim mineralima, posebno
gvozdem. Pagofagija, jedenje sladoleda, karakteristicno je za
anemiju usled nedostatka gvozda. Ovakav prohtev mozZe da se
uoci tokom trudnoce ili dojenja. Prisustvo pojedenih materijala
moze da spreci apsorpciju vitalnih hranljivih sastojaka kao $to su
gvozde i da dovede do ozbiljnih nedostataka.

Specificni minerali

Kalcijum. Pored svoje funkcije u mehanizmu zgrusavanja krvi,
kalcijum se koristi za enzimsku aktivnost i stabilnost enzimskih
sistema, za propustljivost ¢elijskih membrana, za nervnu trans-
misiju i reagovanje misica, te obezbeduje mineralnu matricu
kostima i zubima.

Ukoliko se nalazi prevelika raznovrsnost elemenata u bilo ko-
jem delu creva, kalcijum moze da se natalozi i postane besko-
ristan. Kalcijum mora da se nalazi u vodo-rastvorljivom obliku
kako bi se mogao iskoristiti. Neke soli koje se taloZe van gastro-
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intestinalnog trakta su onda nerastvorljive u vodi i na taj nacin i
beskorisne. Cesto se de$ava ,rat“ unutar tela zbog prevelike
raznovrsnosti hrane. ,U svim restoranima u nasim gradovima,
postoji opasnost da su kombinacije hrane u posluzenim jelima
daleko velike. Zeludac pati kada je toliko vrsta hrane u jednom
jelu... Ukoliko ¢e se posecenost nasih restorana smanijiti kada
odbijemo da ostavimo prave principe, onda neka se smaniji.
Moramo da idemo putem Bozijim kroz ono $to ée se drugima
svideti i $to nece. 18

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

Samo 20-30% kalcijuma se obi¢no apsorbuje iz hrane. Velika
koli¢ina kalcijuma je otrovna za organizam. Iz tog razloga, mudri
Tvorac je stvorio mehanizam koji sprecava prekomernu apsor-
pciju iz hrane. Vitamin D pomaze u metabolizmu kalcijuma koji
telo ne moZe da iskoristi. To pomaZe crevima da apsorbuju kal-
cijum pet do pedeset puta bolje. Kada bi se 100% kalcijuma
dobijalo iz hrane, kod vedine ljudi bi doslo do trovanja. Tokom
trudnode, kada je potreba veca kolicina, iz hrane se apsorbuje
40% kalcijuma. Tokom dojenja i ranog detinjstva, 65% ili vise se
apsorbuje.

Kalcijum je mineral koji se nalazi u najve¢im koli¢inama u telu.
Njegovu apsorpciju kontroliSu delimi¢no creva, po potrebi. Ap-
sorpcija kalcijuma se povecava aktivnoséu Zelu¢anog soka. Stva-
ranje kompleksa laktoza-kalcijum povecava apsorpciju kalcijuma,

160



Sto je osobina koja omogucava dojencadi da apsorbuju vecu
koli¢inu tokom perioda kada im je to najviSe potrebno. Vezbanje
takode povecava apsorpciju kalcijuma.8-18 Obrnuti faktori ¢e
naravno smanjiti njegovu apsorpciju, kao Sto to Cini veliki unos
oksalne kiseline. Kalcijum moZe da se nataloZi u nerastvorljive
forme zbog odredenih drugih prehrambenih sastojaka. Oksalna
kiselina u ishrani moZe da formira kalcijum oksalate, nerastvor-
ljivu so. Odredeno zelje sadrzi znadajne koli¢ine oksalne kiseline.
To su spanag, blitva, vrhovi repe, divlje bobice i raven. Vecina
ovog zelja sadrzi velike koli¢ine kalcijuma, te je rezultat toga da
kalcijum niti ulazi ni izlazi iz tela u velikim koli¢inama. Oksalna
kiselina veZe svoj kalcijum u zelju, ali ne otklanja zalihe kalcijuma
iz tela. Na taj nacin, od ovog zelja se ne moze ocekivati da do-
prinese mnogo kalcijuma u ishranu, ¢ak iako je analizom poka-
zano da sadrzi mnogo kalcijuma. Jednostavan dodatak pirinca
ishrani ocigledno otklanja deo problema koji uzrokuje oksalna
kiselina prema prehrambenim eksperimentima, dovodedi do
pravilnog iskoristavanja kalcijuma iz zelja koje sadrzi oksala-
te 183,187

Fitatna kiselina, koja se nalazi u spoljnim ljuskama Zitarica,
posebno u zobi, smanjuje apsorpciju kalcijuma.*®+18>18 Mmedu-
tim, enzim fitat se proizvodi u telu kao odgovor na Cestu izlo-
Zenost fitatnoj kiselini, u velikoj meri ponistavajuéi njen efekat
vezivanja. Manje kalcijuma se apsorbuje i kada je varenje brzo
(smanjeno vreme prenosa), kada dode do stresa, ili pove¢anog
nivoa fosfora. Kalcijum poboljSava apsorpciju vitamina D, masti
i proteina.
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Kalcijum u hrani
Izvor Kolicina Kalor. Proteini Uglj.hidr. Masti Na  Ca
(g) (8) (g)  (mg) (mg)

Majcino mleko 13olja 184 2,4 22,4 9,6 40 80
Kravlje mleko
- Punomasno 13olja 159 8,5 12,0 8,6 122 288

- Nemasno 13olja 88 8,8 12,6 1,2 128 298
Sojino mleko

- Sojagen 13olja 146 7,3 11,0 8,5 303 72
- Sojamel 13olja 140 5,0 16,0 6,0 363 150
Brokoli, kuvani  13olja 32 4,1 60 4,0 13 117
Kupus, kuvani 13olja 58 5,4 9,8 1,2 50 304
Zelje slacice 13olja 46 44 8,0 8,0 36 278
Seme susama 2 sup.k. 125 4,1 4,8 10,9 13 258
Suncokret 2 sup. k. 124 5,3 4,4 10,5 6,7 27
Soja, kuvana 13olja 260 22,0 21,6 11,4 4 146
Kelj, kuvani 13olja 48 4,3 7,5 1,0 94 224
Ovas, kuvan 13olja 123 5,6 23,3 0,8 169 191

Za odrasle sa unosom proteina niskim kao Sto je dozvoljena
dnevna doza ili RDA (56 g za muskarce, 46 g za Zene), mnogi
nutricionisti veruju da je 350 mg kalcijuma dnevno dovoljno, pre
nego 800 mg na dan Sto je preporuceno 1968. Ovaj preporuceni
nivo kalcijuma je daleko iznad nivoa koji se preporucuje u Kanadi,
Velikoj Britaniji i koji preporucuje Svetska zdravstvena organizaci-
ja_188

MoZe da se smatra bioloSkim zakonom to $to telo koristi ma-
terijal efikasnije kada je u stanju potrebe. Nauénik Macy je po-
kazao da su trojica decaka koji su se hranili standardnom
ishranom zadrzali prose¢no 374 mg kalcijuma na dan. Sli¢na
grupa decaka koja se hranila ishranom bogatom kalcijumom
priblizno dva meseca pre eksperimentalnog perioda, iako su bili
na istoj ishrani kao i ostali, zadrzavali su samo 103 mg kalcijuma
na dan.®
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Lekcija koju iz ovoga dobijamo jeste da oni na bogatoj ishrani
imaju tendenciju da izlu¢uju vise kalcijuma jer im on nije pot-
reban, dok oni na ,,mudrijoj“ ishrani, koji unose manje kalcijuma,
imace tendenciju da vise apsorbuju kalcijum i da ga manje iz-
lu€uju. Zapravo, iz razloga sto je kalcijum otrovan u velikim do-
zama, i kao posledica dolazi do loSih telesnih performansi,
organicivaci u izgradnji tkiva i telesni pojacivaci mogu se smatrati
neophodnim za pravilno funkcionisanje sistemu na osnovu
nasumicnog izbora hrane. Postaje sve ocCiglednije da je loSe
savetovano da se stavlja naglasak na kalcijum sto je bio slu¢aj u
proslosti, jer je telo prilicno sposobno da reguliSe njegov unos iz
razumne ishrane na osnovu potreba. Ukoliko se uzima jednos-
tavna, raznovrsna i zdrava hrana, ne bogata ili preradena, pot-
rebe za kalcijumom biée sasvim zadovoljene. Muskarci imaju
sposobnost da se prilagode unosu kalcijuma od samo 200-400
mg dnevno.'®

Cinjenica da maj¢ino mleko sadrzi samo 80 mg kalcijuma po
Solji, u poredenju sa 288 mg po Solji kravljeg mleka, treba da nas
uveri da ljudima nisu potrebne velike koli¢ine kalcijuma koje daje
kravlje mleko. Tokom najbrzeg perioda rasta deteta, jedini izvor
hrane ne treba da bude nista osim majcinog mleka. Ova Cinjenica
nas navodi na to da koli¢ina kalcijuma koja je potrebna tokom
detinjstva i mladosti jeste ispod one koja se obi¢no preporucuje,
na osnovu vrednosti kravljeg mleka. Opste je pravilo da deca na
biljnoj ishrani nemaju polomljenih kostiju ili karijesa na zubima
kao deca na mesovitoj ishrani sa ogromnim koli¢inama kravljeg
mleka.

Visak kalcijuma u ishrani ugroZava brojna tkiva zbog ,meta-
stati¢kih® naslaga kalcijuma u organima i tkivima kao $to su
bubrezi, Zu¢na kesa, arterije, sréani zalisci, zglobovi, misiéi i koza.
Bolje je staviti prehrambeni naglasak na raznovrsnost, celovitost,
jednostavnost, i prirodnost; a ne na obogaéenost i koncentraciju.
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Natrijum. Postoji balans izmedu unosa natrijuma i njegovog
izluCivanja putem znoja, mokrace i izmeta. Nisu postavljene pre-
porucene doze jer normalna ishrana obi¢no daje dosta natri-
juma, pa njegova upotreba treba da bude obuzdana.

Konzervatori decije hrane dodaju so i na taj nacin uveliko
povecavaju unos natrijuma kod male dece. Bebe odli¢no prih-
vataju hranu bez soli ukoliko nisu naucene da je oc¢ekuju u hrani.
Za razliku od majcinog mleka, kravlje mleko sadrzZi visok nivo na-
trijuma.

Izuzetan gubitak natrijuma se deSava preko znojenja, pov-
racanja, te izluCivanja velikih koli¢ina mokraée. Simptomi nedos-
zivanje disajnih organa su nespecificni. Kada se previse natrijuma
nakuplja u krvi ili tkivima, dolazi do zadrzavanja vode i moguce
do povisenja krvnog pritiska. Hrana u kojoj se najces¢e nalazi
mnogo natrijuma je mleko i mle¢ni proizvodi; meso, posebno
preradene vrste; vecina pecene hrane (zbog dodane soli, praska
za pecivo i sode bikarbone); konzervisano povrée (zbog dodane
soli). DeterdZenti, jonizirajudi filteri, paste za zube, veliki broj
lekova, te mnogi drugi izvori natrijuma malo po malo dodaju
natrijum na ukupni unos ovog minerala. Treba izbegavati Sto je
moguce viSe ovih izvora u ishrani bez soli.

GvoZde. Hemoglobin, protein krvi koji prenosi kiseonik, glav-
no je jedinjenje koje sadrzi gvozde kod ljudi. Hrana bogata gvoz-
dem obuhvata zeleno lisnato povrée, mahunarke, suve Sljive,
suSene kajsije, suvo grozde, orahe i integralne Zitarice. Breskve,
susene kajsije i suve Sljive najaktivnije su u podizanju nivoa he-
moglobina. Suvo groZzde, grozde i jabuke su sledece. Sve bobice,
osim kupina i borovnice, nisu od neke pomoci. Obogadivanje
brasna i hleba vitaminima i gvoZzdem praktikuje se sve od 1940.
Dok postoje mnoge kontroverze oko toga $ta €ini ,prostu ane-
miju usled nedostatka gvozda“, i dalje postoji i mnogo brige oko
hemoglobina koji se smatra niskim. Ovo je bio okidac¢ zbog ¢ega
se doslo do odluke da se obogate psSenicno brasno, hleb, peciva
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i kifle sa gvozdem. Na danasnjim pijacama se nalaze mnogi pse-
ni¢ni proizvodi koji su obogaceni ili nisu obogaceni. Obogaceni
proizvodi su jasno oznaceni kao takvi. Oko 85-90% svog belog
brasna koje se konzumira u SAD je obogaéeno; 10-15% nije
obogadeno. Hleb od celog zrna psenice, razeni hleb i hleb sa
suvim grozdem nisu obogacdeni.

Treba se suociti sa ozbiljnim pitanjem, kako se odlucuje da li
neku hranu treba obogatiti: da li postoji ikakva mogucénost da ce
dodi do trovanja u bilo kojem vidu nase populacije kao rezultat
programa obogadivanja? Mogucnost prekomerne koli¢ine gvoz-
da se proucavala neko vreme i definitivno predstavlja rizik, po-
sebno za muskarce koji jedu vise hleba, te tako zadrzavaju vise
gvozda, pa mogu stalno da pate od policitemije ili hemohroma-
toze, vise nego 7ene.'! Obe ove bolesti predstavljaju pretnju po
Zivot. Za razliku od toga, kod Zena uloga ,niskog” hemoglobina
od 10 grama ili ¢ak i manje kod stvaranja simptoma nedostatka
vitalnosti ili poveéavanja podloznosti od infekcija, daleko je od
dokazane. Verovatno je da je od 10,5 do 12,5 grama hemoglo-
bina dovoljno za Zene koje Zive ispod 1.500 m nadmorske visine.

Takozvani somalijski nomadi sa ,,nedostatkom gvozda“ bili su
podeljeni u dve grupe, 67 njih je uzimalo placebo, a njih 71
gvozde. Desilo se samo sedam slucajeva infekcija u placebo grupi
u poredenju sa 36 u grupi koja je uzimala gvozde. Trideset i Sest
slucajeva obuhvatalo je tuberkolozu, brucelozu, te aktiviranje
vec prisutne malarije. Otpornost osobe na infekcije je bila vec¢a
kada je hemoglobin bio u odnosu koji obi¢no nazivamo ane-
mijom. Istrazivaci su koristili kao kriterijum za nedostatak gvozda
hemoglobin nizZi od 11 g/dl, koncentraciju seruma gvozda nizu
od 25 pg/100 ml, zasi¢enje transferina manje od 15%, te peri-
ferni bris krvi na kojem se vide male, blede ¢elije (mikrociticna
hipohromazija).'*?

Teska krv stavlja dodatni teret na srce i krvne sudove. Kako se
krv zgru$ava, povecéava se krvni pritisak.!®3
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Dokazano je da povisen nivo hemoglobina moZe da uzrokuje
neuspeh operacije dijabeti¢arskog stopala. Osamnaest amputa-
cija uradenih na pacijentima dijabeticarima sa predoperativnim
vrednostima nivoa hemoglobina manjim od 12 bilo je uspesno,
dok je 30 operacija kod onih kojima je nivo hemoglobina bio vedi
od 13, nije uspelo.?®*

Rezultati su bili upravo suprotni od onoga sto su hirurzi obi¢no
mislili pre; pacijentu je obi¢no davana transfuzija krvi ukoliko mu
je nivo hemoglobina bio nizi od 12 g.

»Postoji nedovoljno znanje o efektima blagog nedostatka
gvozda koje opravdava tvrdnju da je anemija usled nedostatka
gvoida najveci prehrambeni problem u SAD.“**> Obogadivanje
hleba gvozdem moze da ima lo$ efekat kod nekih bolesti, kao sto
je hroni¢no krvarenje zbog raka debelog creva ili pepti¢nog ul-
kusa, kojeg je teze dijagnostifikovati. Mnogi od onih koji se pro-
tive obogacivanju gvozdem misle da je pametno sacekati dok se
ne dobiju adekvatni podaci, tako da se moZe odrediti tacan od-
nos rizika i koristi.

Iz razloga Sto viSak gvoZzda moZe telu da naskodi, kao Sto je
slu¢aj i sa kalcijumom, postoji mehanizam koji je stvorio mudri
Tvorac, za sprecavanje prekomerne apsorpcije ovog minerala.
Samo crevo poseduje mehanizam za specavanje apsorpcije pre-
visSe gvozda. Manje od 10% prehrambenog gvozda obi¢no ap-
sorbuje odrastao C¢ovek. JoS jedan mehanizam koji sprecava
prekomernu apsorpciju gvozda jeste to Sto stvara nerastvorljiva
jedinjenja sa drugim prehrambenim supstancama, kao sto to ¢ini
i kalcijum. Fitati iz integralnih Zitarica, kalcijum, fosfor, bakar,
cink, kadmijum i antacidi su svi poznati po tome Sto veZu gvozde.
Ukoliko tkiva postanu lisena istih, osoba moze da apsorbuje do
30% ili vise prehrambenog gvozda. Ukoliko se nivo hemoglobina
snizi u velikoj meri, taj poremecaj se oznacava kao anemija. Kada
telesne zalihe gvozda postanu iscrpljene, kao Sto se deSava u
slu¢aju hroni¢nog gastrointestinalnog krvarenja ili obilne men-
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struacije, ponekad su potrebne godine pre nego sto se zalihe
obnove, ¢ak i na dobroj ishrani.

Postoje tri razlicite vrste anemije. Prva je prehrambeni ne-
dostatak, obi¢no gvozda, proteina, bakra, nijacina, folacinaivrlo
retko vitamina Bg i B;,. Hroni¢ni gubitak krvi moze da uzrokuje
anemiju usled nedostatka gvozda. Razli¢iti sindromi loSe apsor-
pcije koji su ranije spomenuti, mogu da uti¢u na apsorpciju gvoz-
da, vitamina B,,, te folacina koji dovodi do razli¢itih anemicnih
stanja nedostataka.

Prekomerno propadanje krvi je drugi uzrok anemije. Poveéa-
no propadanje krvi dolazi od takvih stanja kao $to su hemoliticka
anemija, koja moze da se desi zbog izlaganja otrovnim hemi-
kalijama ili moZe da bude povezana sa odredenim bolestima
organa koji stvaraju krvi. Virusne infekcije mogu da uzrokuju pad
od 1-2 grama hemoglobina za samo jedan ili dva dana. Obicna
prehladaili grip mogu da dovedu do takvih smanjenja. Retko su
nasledni uzroci koren prekomernog propadanja krvi.

Treci uzrok anemije je smanjivanje koStane srzi. Ovo stanje se
javlja zbog trovanja ili hipersenzitivnosti, kao Sto se desava zbog
uzimanja odredenih droga ili drugih otrovnih supstanci, ili zbog
hroni¢nih bolesti bubrega.

Prosec¢na osoba moze da popravi odredene vrste anemije uz
pomoc jednostavnih kuénih lekova. Naravno, uobicajeni program
dobrog zdravlja reSavaju problem anemije. Piti mnogo vode:
obic¢no dve ¢ase pre dorucka, dve u podne, dve popodne i jednu
ili dve nocu. Prikladno se odmoriti kako bi se telo oporavilo i
izgradilo krvne ¢elije. Umor utiCe na loSe stanje krvi. Osam sati
sna svakog dana je najbolje za svakog odraslog ¢oveka. Previse
spavanja takode nije dobro. Izbegavati nervoznu napetost. Za-
pamtiti da ,vezbanje neutraliSe napetost.” Vezbanje takode sti-
muliSe koStanu srz da proizvodi krvne celije i jedan je od naj-
vaznijih postupaka za le¢enje anemije. Apsorpcija gvozda iz creva
se poboljsava vezbanjem. Nizak nivo kiseonika u tkivima koji se
desava tokom veZzbanja dovodi do toga da jetra proizvodi erit-
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ropoetin koji stimuliSe koStanu srz da proizvodi crvene krvne
celije.

Sunceva svetlost stimuliSe stvaranje krvi. PoboljSava opste
zdravstveno stanje. Vitamin D pomaze u stvaranju krvi i moze da
se dobije u prigodnim koli¢inama od sunceve svetlosti tokom
dana na petnaest kvadratnih centimetara koze. Dobro drzanje i
duboko disanje Cistog vazduha dobar je nacin za izgradnju i hra-
njenje svih Celija tela. To je prirodna zastita od anemije.

Prikladno odevanje ekstremiteta odrzava cirkulaciju izmedu
trupa i ekstremiteta. Pravilno stvaranje krvi moZe da se postigne
samo aktivnos¢u zdrave koStane srzi. ZapuSenost trupa krvlju,
koja treba ujednacenije da se distibuira, sprecava pravilno fun-
kcionisanje koStane srzi u ravnim kostima gde se proizvode krvne
Celije. Stalno rashladivanje ekstremiteta opterecuje telo.

Hronicni gubitak krvi, kao Sto je slucaj kod obilne menstru-
acije ili zbog krvarenja gastrointestinalnog trakta, moZze da smanji
zalihe gvoZzda. Ova stanja treba brzo da se isprave dobrim navi-
kama.

Prehrambeni faktori koji dovode do razvoja anemije pocinju
sa ishranom koja je siroma$na hranom koja sadrzi gvozde. Zene
su posebno sklone tome da se hrane namirnicama siromasnim
gvozdem. Kada se to spoji sa menstrualnim gubicima, dolazi do
stanja sa niskim zalihama gvozda. Prekomerne koli¢ine kalcijuma
i fosfatnih soli sprecavaju apsorpciju gvozda iz creva. Mleko je
bogato ovim hranljivim sastojcima. 1z tog razloga, u slucaju
anemije je pozeljno izbegavati mle¢ne proizvode, jer oni sadrze
vrlo malo gvozda i skloni su vezivanju gvozda prisutnog u hrani.

Spremanje hrane u posudu od gvozda , obogacuje” hranu.
Kao na primer: Porcija od 100 g sosa za Spagete pripremljena u
posudu od gvozda sadrzavala je 87,5 mg gvozda u poredenju sa
samo tri kada je sos bio spremljen u staklenoj posudi.}®® Bake su
mozda podizale svoje snazne, rumene i robustne kéerke na ovak-
voj vrsti programa obogacivanja hrane (Sto je bilo i manje skupo,
takode).
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Hrana bogata gvozdem

Prosecna porcija Gvoide (mg)
Hrana Tezina (g) Pribliznamera Po porciji Na1l00g
Bademi 15 12-15 0,7 4,4
Kajsije, susene 30 5 polovina 1,5 4,9
Kobasica, kuvana 25 4-5 kriski 0,8 3,3
Pasulj, suseni 30 1/2 3olje (kuv.) 2,1 6,9
Zelje cvekle, kuv. 75 1/2 3olje 2,4 3,2
Brazilski orah 15 2 srednja 0,5 3,4
Hleb, integ. brasno 25 1 kriska 0,6 2,2
Indijski orah 15 6-8 0,8 5,0
Blitva 75 1/2 3olje 1,9 2,5
Kokos, svezi 15 pola unce 0,3 2,0
Kokos, suseni 15 2 sup. kasike 0,5 3,6
Kukur. kasa 15 1/2 solje 0,4 2,9
Potocarka, iz baste 10 5-8 grancica 0,3 2,9
Ribizla, susena 30 2 sup. kasike 0,8 2,7
Listovi maslacka 75 1/2 3olje 2,3 3,1
Urme 30 3-4 0,6 2,1
Smokva, susena 30 2 male 0,9 3,0
Brasno, obogaceno 15 2 kasike 0,4 2,9
Brasno, integralno 15 2 kasike 0,5 3,3
LeSnici 15 10-12 0,6 4,1
Kelj 75 1/2 %olje 1,7 2,2
Socivo, suseno 30 1/2 3olje 2,2 7,4
Melasa, laka 20 1 sup. kasika 0,9 4,3
Ovsena kasa 15 1/2 3olje 0,7 4,5
Persun 10 10 malih granéica 0,4 4,3
Breskve, susene 30 3 polovine 1,9 6,9
Grasak, suseni 30 1/2 3olje 1,4 4,7
Hikori orah 15 12 polovina 0,4 2,4
Kokice 15 1 Solja 0,4 2,7
Suve Sljive 30 4 §ljive 1,2 3,9
Grozdice 50 5 kasika 1,7 3,3
Pirinad, smedi 15 1/2 3olje 0,3 2,0
Raz, integr. kasa 15 1 kasika 0,6 3,7

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

169



Jod. Jod koncentriSe tiroidna Zlezda i koristi se za stvaranje
tiroksina. Odredena geografska podrucja, koja se obi¢no nalaze
daleko od mora, mogu da imaju nedostatak joda i nazivaju se
»pojasima gusavosti“ Gusavost usled nedostatka joda prakti¢no
viSe ne postoji u Americi zbog dodavanja joda kuhinjskoj soli.
Brojno voce i povrce takode sadrzi malo joda. PreviSe joda tako-
de moZe da deluje kao goitrogen i da bude povezano sa hiperti-
roidizmom.

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

Aluminijum. Soli aluminijuma ima najviSe od svih mineralnih
soli u zemljinoj kori. Aluminijum je Siroko rasprostranjen u hrani.
Iz ovog razloga, Cini se da nije verovatno da moze da se razvije
nedostatak. Neki su zabrinuti zbog trovanja aluminijumom do
kojeg moZe dodi zbog kuvanja u aluminijumskom posudu. Zbog
njegove velike rasprostranjenosti u prirodi, velika briga oko malih
koli¢ina koje mogu da se apsorbuju upotrebom aluminijumskog
posuda, ¢ini se nevaznom. Ipak, iz razloga $to su se pojavili izve-
S$taji u medicinskoj literaturi koji navode da su velike koli¢ine alu-
minijuma pronadene autopsijom u mozgu osoba sa organskom
boles¢u mozga i senilnosti, ¢ini se da je pametnije zameniti po-
sude i koristiti ¢elicno, emaijlirano, stakleno i posude od gvozda
umesto aluminijumskog.

Magnezijum. Magnezijum je katalizator za brojne bioloske
funkcije, posebno u fiziologiji nerava i misica. Istrazivanje je po-
kazalo da magnezijum moze da kontroliSe sav rast i diferen-
cijaciju, i regulide brzinu svih funkcija.®” Previse kalcijuma moze
da uzrokuje relativni nedostatak magnezijuma. PreviSe magnezi-
juma, kao i mangana, mozZe da dovede do stanja slicnom encefa-
litisu.

Magnezijum se nalazi u bananama, integralnim Zitaricama,
susenom pasulju, orasima, kikirikiju, puteru od kikirikija, te u
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vedini tamno zelenog lisnatog povréa. Zitarice, mahunarke i orasi
najbogatiji su prehrambeni izvor magnezijuma.

Fosfor. Fosfor, neophodan za razvijanje rasta i zuba, nalazi se
u integralnim Zitaricama, pasulju i susenom pasulju, kikirikiju i
puteru od kikirikija.

Cink. Kod Zivotinja se nedostatak cinka karakterise zaostalim
rastom, gubitkom apetita, koZnim bolestima, reproduktivnim
problemima, te sporim le¢enjem rana. Mnoge od istih osobina,
kao i ubrzana arterioskleroza, danas se opisuju i kod ljudi koji
imaju nedostatak cinka. Nedostatak cinka i piridoksina moze da
dovede do tackica na noktima na prstima. Lomljenje noktiju
moze da bude posledica hormonalnih promena tokom menstru-
alnog ciklusa i moZe da bude povezano sa fluktuacijama minerala
pod uticajem promena hormonalnih nivoa. Nivo bakra u krvi je
visok, a nivo cinka nizak oko sedmicu dana pre pocetka menstru-
alnog perioda. Minimalne dnevne potrebe za cinkom su 15 mg,
a nedostatak moZe da se pogorsa viskom bakra, terapijom estro-
gena, te povecanim unosom gvozda. Ishrana bogata kalcijumom
ili fitatima (kao Sto je u integralnim Zitaricama i pasulju) moZe da
prethodi nedostatku cinka. Dijabeticari treba dobro da paze da
izbegnu nedostatak cinka. Cink je sastavni deo hormona inzulina.

Zene koje se dugoro¢no hrane vegeterijanskom ishranom ne-
maju smanjen nivo seruma gvozda ili cinka, uprkos tome Sto
izbegavaju meso, iz kojeg se ocigledno lakse apsorbuju gvozde i
cink. Kako bi se odredio status gvoZda i cinka kod ljudi koji su na
vegeterijanskoj ishrani, 56 Zena bile su ispitivane na osnovu he-
moglobina, seruma gvozda, ukupnog kapaciteta vezanja gvozda,
i seruma i koncentracije cinka u kosi. Svi nivoi su bili unutar
normalnog omera. Povecan unos fitata kod ovih Zena nije uticao
na to da imaju smanjene nivoe minerala za koje se obi¢no smatra
da znaéajno vezuju fitate.!*®

Kod poremecaja prostate, dokazano je da je cink veoma koris-
tan. Prisutan je u svoj prirodnoj hrani, posebno grasku, Sargarepi,
integralnim Zitaricama, pSeni¢nim klicama, te semenkama sun-
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cokreta, ali nema ga mnogo u vocu, povréu i preradenoj hrani.
Naravno, sindrom loSe apsorpcije moze da dovede do nedos-
tatka cinka. Na slican nacin, hemodijaliza mozZe da dovede do
nedostatka cinka. Nema naznaka da psihijatrijski uti¢e na nivo
cinka, iako je poznato da mozak nekih hroni¢nih Sizofrenicara
pokazuje nenormalno niske koncentracije cinka. Dostupnost
cinka iz pSenice povecava se u hlebu sa kvascem, sto moze da
bude zbog duzeg kuvanja koje se desava kada se koristi kvasac.
Zitaricama je potrebno dugo i sporo kuvanje. Integralnim Zita-
ricama koje se koriste za kasu ili za celovito jelo od Zitarica, vreme
kuvanja treba da bude preko sat vremena na temperaturama
kljucanja.

Sadrzaj cinka u uobicajenoj hrani'*®

Hrana mg/ 100 gm
(jestivi deo)

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

Razeni 1,6

Beli 0,6

Integralno psenicno brasno 1,8
Leblebija ili naut 2,7
Kukuruz, integralno zrno, belo ili Zuto 2,1
Kukuruz, slatki, zuti 0,5
Kukuruzna kasa, bela ili Zuta 1,8
Grah crni, zreli 2,9
Granola 2,1
Socivo, zrelo 3,1
Ovsena kasa 3,4
Ovsene Zitarice, nabubrele 3,0
Kikiriki, sirovi 2,9
Kikiriki, peceni 3,0
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Puter od kikirikija 2,9

Grasak 3,2
Kokice 4,1
Pirinac, smedi 1,8
Integralno brasno 3,4
PSenicne klice 14,3
PSenica (pSenica) 2,8

Mikroelementi. Esencijalni mikroelementi mogu da se defi-
nisu kao oni koji su potrebni u kolicinama manjim od 100 mili-
grama na dan. Koli¢ine u miligramima gvozda, cinka, magne-
zijuma i mangana su opisane, ali koli¢ine u mikrogramima se
koriste za opisivanje dnevnog unosa selena, hroma i vanadijuma.
Mikrogram je hiljaditi deo miligrama. Dvadeset i pet do trideset
grama svih mikroelemenata nalazi se u ljudskom telu. Nasuprot
tome, preko 1000 grama kalcijuma se nalazi u ljudskom telu.
,Nedostatak odredenih minerala moze da bude jedini najvazniji
faktor koji uzrokuje hroni¢ni umor kod atleta u kondiciji... Jedini
nacin koji garantuje adekvatan nivo mikroelemenata u ishrani
jeste da se jede Siroka raznovrsnost voéa, povrca, Zitarica i
orasastih plodova,” prema dr. Gabe Mirkin sa Silver Springsa,
Maryland. Ishrana mora da bude raznovrsna jer ne mozemo da
ocekujemo da svo voce i povrée sadrzi slicne koli¢ine minerala;
a takode, biljke koje se uzgajaju na zemljiStu siromasnom mikro-
elementima daje voée i povrée sa sli¢nim nedostacima.??°
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Poglavlje 10

Stimulativna i umirujuca hrana

Mnoge prehrambene namirnice postaju ukusnije dodavanjem
odredenih zacina. Dok je ukusnost glavna svrha dodavanja bilja
i drugih aroma, dodaju se tragovi minerala koje je inace tesko
dobiti iz bilo kojih drugih izvora osim iz aroma. U medicini je
opste poznata stvar da neka hrana deluje tako Sto stimulise, dok
druga smiruje. Zacini, preradeni hranljivi sastojci iz svih velikih
kategorija (ugljeni hidrati, masti, minerali, vitamini i proteini),
sirée, kofein, itd., su stimuliSu¢a hrana, dok je blaga hrana, voée
i povrée, smirujuca; alkohol je depresiv. Suplementi vitamina i
minerala su svi stimuliSuci, te upravo zbog ove osobine osoba
oseca korist koja se dobija iz suplemenata. Posebno tokom prvih
nekoliko nedelja nakon pocetka uzimanja suplemenata, ¢ovek
se oseca posebno dobro. Uzimanje dodataka vitamina B4, po-
sebno je zapaZzeno zbog ove osobine. Medutim, taj ucinak ne
moze da bude preporuka samom suplementu, na isti nacin kao
ni stimulacija iz kofeinskih napitaka. Kada se stimulans na meta-
bolizam istroSi, osoba se oseéa ¢ak i gore nego pre, te Cesto
pocinje da traZi koji novi dodatak bi ponovo mogao da postigne
osecaj blagostanja. Jo$ jedan odgovor za dobro osecanje treba
da se trazi od pocetka - mozda viSe vezbanja ili spavanja, manje
hrane, program redovnosti, ili je potrebna neka druga promena
u nacinu Zivota. Brzo jedenje je stimuliSuce (za varenje i za ape-
tit).

lako nije sva stimulativna hrana Stetna, generalno je stimula-
tivna hrana verovatno Stetnija nego umirujuéa hrana. Neka
hrana ili prehrambeni derivati prvo stimuliSu, a onda deprimiraju
ili opterec¢uju sistem. Masti spadaju u ovu kategoriju kao i
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odredeni konzervansi, takode i teobromin iz ¢okolade i teofilin
iz pekoe ¢aja.

Konzumacija majoneza, preliva za salatu i slicnih proizvoda
po glavi stanovnika je porasla od godisnje sa 1,5 litre 1941. go-
dine do 4,5 litre 1971. godine. Ova hrana sadrzi stimulativne
faktore kao Sto su ulje, sirce, jaja, so, Secer, zacini i konzervansi.
Neke vrste kiselih krastavaca mogu da uzrokuju znacajne pro-
mene u ljudskom Zelucu, Sto moguée moze da dovede do raka
Zeludca. Populacione grupe koje koriste vise kiselih krastavaca,
soja sosa, siréeta i veoma zasoljene hrane takode imaju veéu
verovatnoéu da dobiju rak Zeludca. Zacini mogu da obuhvataju
so, biber, te komercijalne sosove koji sadrze velike koli¢ine ova
dva sastojka. Aleva paprika ima stimulativni u¢inak na nervni
sistem.

Zacini

Zacini se obi¢no opisuju kao delovi, a generalno kao kora,
seme ili plod biljke tropskog porekla. Zacinsko bilje se dobija iz
lisnatih delova biljaka umerenih klimatskih pojaseva. Cimet,
dumbir, karanfilci¢, piment, seme anisa, kim, seme celera, Cili u
prahu, sladica, aleva paprika, ljuta paprika i seme maka, su svi
navedeni kao zacini. Ove supstance imaju razlicite koli¢ine na-
drazujuéih hemikalija u sebi Sto zahteva paznju prilikom njihove
upotrebe. Crni biber je naveden kao Stetan za zdravlje. MiSevima
izlozenim ekstraktu crnog bibera koji im se nanosio na kozu dugi
vremenski period, razvili su se u vise slucajeva rak pluca, jetre i
koze. Sve tri vrste bibera (crveni, crni i beli) dokazano uzrokuju
fokalne oblasti nekroze i krvarenja u Zeludcu. Crni biber sadrzi
supstancu koja moze da bude kancerogena.?’! Naucnici sa
Univerziteta u Teksasu su otkrili da crni biber i odredeni drugi
zacini, a znacajno kurkuma, trajno menja ¢elije. Kurkuma izaziva
pucanja u hromozomima na takav nacin da menja normalnu
sposobnost celije da se reprodukuje. Takva promena moze da
dovede do nastanka raka ili do deformacija kod potomaka.
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Prijavljene su i alergije na razliCite zacine. Kao $to je slucaj sa
svakom hranom, ukoliko dode do alergije, osoba mora da se
uzdrzava od hrane koja je izaziva, ne samo da izbegava nelagod-
nost, zato Sto neprijatni simptomi alergije mogu da budu signal
da su drugi sistemi organa takode oSteceni.

Postoji dobar dokaz koji pokazuje da odredeni zacini posebno
Stetno uticu na bubrege, uzrokujudi osteéenja cevcica, stvarajuci
kamenje, itd. Zemlje u kojima je velika uéestalost kamenja u
bubrezima obuhvataju delove Indije i Meksika gde su kari i drugi
ljuti zacini priliéno popularni.?%22%3 Komercijalni mesni sosovi
povezani su sa povratnim stvaranjem kamenja u bubrezima. Za
to mozZe da bude odgovorno ostecenje na bubreznim kanalima,
sa prekomernim izlu€ivanjem amino kiselina. Nestalna ulja u za-
¢inima komercijalnih mesnih sosova otrovna su za bubrege (nef-
rotoksic¢na).

Postoje razliciti dodaci hrani i zacini koji sadrze kiseline ili is-
parljiva ulja koja su potencijalno Stetna za bubrege. Oni obuh-
vataju sirée, beli luk, crni biber, dumbir, piment, orasci¢ i cimet.
Vorcestersirki sos, koji sadrzi odredene zacine, moze da bude
Stetan za bubrege.?®* Prvi simptom moze da bude osecaj da
osobi nije dobro ili pak pojava krvi u mokradi, ili gubitak apetita.
Zacini takode mogu ozbiljno da nadraze mokrac¢nu besiku. Svaka
osoba sklona nastajanju cisti treba u potpunosti da izbegava
zacine, kao i ostalu hranu koja obi¢no izaziva osetljivosti.

Monosodijum glutamat

Monosodijum glutamat je beli prah koji se dobija iz biljnog
proteina koji poboljSava ukus hrane, a ne predstavlja sam ukus
hrane. U velikim dozama, zabeleZeno je da uzrokuje osteéenja
mozga kod raznih mladih Zivotinja. Akutni otrovni simptomi mo-
gu da se pojave kod odraslih, tzv. sindrom , kineskih restorana.”
U telu se monosodijum glutamat razgraduje na natrijum i glu-
taminsku kiselinu, amino kiselinu. Cini se da su nauénici pode-

lieni oko sigurnosti ove supstance;?°>2% 3li se €ini jasnim da
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odojc¢ad ne bi trebalo da ga koriste ni u kakvim koli¢inama.
Ukoliko ga koriste odrasli, treba da to ¢ine u veoma malim ko-
licinama dok se njegova sigurnost i otrovna svojstva dalje ne
pojasne.

Raspadanje hromozoma

Godine 1949., Kilhman i Levan su dokazali da kofein uzrokuje
promene hromozoma u biljkama. Ove promene na hromozomi-
ma kod biljaka i Zivotinja nazvane su mutagenim; odnosno, mogu
da dovedu do trajnih genetickih promena u éelijama. Brojni adi-
tivi, jestive masti, insekticidi i droge su takode mutageni. Pro-
ucavan je i dumbir zbog svojih mutagenih ucinaka. Bumbir sadrzi
oleoresin, gingerin, te esencijalno ulje koje daje tipicnu aromu
dumbiru.

Konzervansi kao $to su BHT i BHA koji se dodaju suvim pa-
huljicama, Cipsu od krompira, itd., takode uzrokuju ostecenja na
hromozomima. Asafetida, ciklamati i saharin su dokazano muta-
geni i kancerogeni. Odredena ulja citrusa koja se nalaze u kori,
kada se koriste u velikim koli¢inama, postaju kancerogena; testi-
rani su kora pomorandze i limonin. Ulje terpentina i eukaliptusa
dovode do stvaranja tumora. Duga izlaganja ¢ak i malim koli-
¢inama kancerogena, moZe da dovede, nakon dugog latentnog
perioda, do razvijanja raka kod podloZznih pojedinaca.

Ostali efekti

Neki prehrambeni za¢ini i dodaci dovode do hipertenzije kod
Zivotinja. To obuhvata biber, slacicu, te dumbir. Eugenol, koji se
nalazi u mnogim zacinima i dodacima, moze da osteti sluzavu
barijeru u Zelucu. Miristicin, u orasci¢u, poznat je da deluje kao
depresiv za centralni nervni sistem.

Zacini izazivaju neprirodne Zudnje, nezdravu krv, Zelju za pre-
viSe te€nosti tokom jela, nadraZivanje Zeludca, te razdrazenost
centralnog nervnog sistema. Zbog svog efekta na centralni nervni
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sistem, zacini imaju tendenciju da otupljuju moralnu osetlji-
vost 207-212

NadraZenost gastrointestinalnog trakta pracena visestrukim
promenama sistema javlja se zbog capsicuma (kajenska papri-
Cica, crvena ljuta papricica). Dokazano je da capsicum dovodi do
velikog naleta pljuvacke, kod pasa i kod ljudi. Dolazi do blagog
porasta izlu€ivanja sluzi u Zeludcu. Blago poveéava pokretljivost
creva, te izaziva blagu dijareju. Hiperemija (povecan protok krvi)
koze deSava se nakon Sto se capsicum nanese na kozu. Kada se
ljute papricice, ukljucujuéi capsicum, unesu u Zeludac, dolazi do
povecanja kozne cirkulacije u predelu abdomena. To ne utice na
cirkulaciju do Sake, ali se cirkulacija do ¢ela smanjuje u mnogim
predelima. Ovi refleksi se nazivaju ,viscerokutanim” i aktiviraju
se nadrazeno$¢u od capsicuma i drugih ljutih papricica.?!? Zna-
¢ajan porast stomacnih kiselina se deSava nakon unosa ¢ak i mi-
nimalnih koli¢ina crvene papricice, posebno kod obolelih od
duodenalnog ¢ira.?

Esencijalna ulja zacina se opisuju kao mirisne supstance, ras-
tvorljive u alkoholu, a imaju ogranicenu rastvorljivost u vodi. Ona
su mesavine estera, aldehida, ketona i terpina. Safrol, mirisna
supstanca, nalazi se u ulju anisa, ulju kamfora, a posebno u ulju
sasafras lovora. Nalazi se takode i u orasc¢i¢u, dumbiru, te u ulju
lista cimeta. Safrol se Siroko koristio da poboljsa ukus hrane,
posebno piva, sve dok nije otkriveno da uzrokuje adenom jetre
kod pacova.??®

Sirée

Skoro svo sirce koje se prodaje u prehrambene svrhe sastoji
se od otpadnih proizvoda od bakterijskog raspadanja jabuka. Iz
tog razloga, vecdina siréeta je jabukovo sirée, tako da nijedan
proizvodac nije bolji od drugog. Glavna hemikalija koja daje kiseli
okus je sir¢etna kiselina. Ova kiselina, otpadni proizvod ljudskog
tela, nadraZuje zeludac i nerve. Predstavlja jedan od tri naj¢esca
uzroka gastritisa u Sjedinjenim Drzavama u danasnje vreme, za-
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jedno sa aspirinom i alkoholom. Svi proizvodi koji se prave sa sir-
¢etom mogu jednako lako da se naprave i sa sokom od limuna,
koji je zdrava namirnica. Kiseli krastavci ukiseljeni sa siréetom
Stetni su za Zelucanu sluznicu, uzrokujuci gubitak zastitne sluz-
nice i dovodeci do promena u ¢elijama koje je oblazu (prosirenje
jedra i ogrubljenje hromatina i poveéanje mitoze).2%®

Soda bikarbona

Soda bikarbona ostavlja talog Stetnih soli. Prasak za pecivo je
soda bikarbona koja je neutralisana dodavanjem soli alumini-
juma i drugih jedinjenja koja su sama po sebi Stetna. Uticaj alu-
minijuma na sadnice pasulja uzrokovao je sprecavanje rasta u
koncentracijama veéim od M/65,536.

U studiji doktora House i Giesa, zaklju¢eno je da je aluminijum
otrovan za éelije u razvoju. Kada su psi pojeli kekse pecene sa
praskom za pecivo, soli aluminijuma su odmah dospele u krv u
velikim kolicinama. Aluminijum se nalazi u rastvorljivom obliku
u gastrointestinalnom traktu i apsorbuje se u krv. Sto je hleb vise
pecen, manje aluminijuma prolazi u krv.

Krv nosi aluminijum do svih éelija u telu. Kod Alcajhmerove
bolesti, teSke degeneracije mozdanog tkiva, pronaden je alumi-
nijum u delovima mozga. Telo koristi aluminijum samo u malim
koli¢inama, a ¢ak i kada se samo malo vedi visak pojavi u mok-
raci, ukazuje na odlucno fiziolosko odbijanje. Smatramo da nista
Sto podseca na sodu bikarbonu ne treba da se unosi u Zeludac.

Testiranjem ucinka sode bikarbone na Zivim ¢elijama otkrilo
je da uticaj aluminijuma na sadnice pasulje uzrokovalo je spre-
Cavanje rasta u koncentracijama ve¢im od M/65,536 (tj. po litru
molekularne teZine u gramima podeljeno na 65,536). Veoma je
lako ispeci hleb uz pomoc¢ kvasca kao sredstva za dizanje ili ¢ak i
bez upotrebe ikakvog sredstva za dizanje. Upotreba aluminijuma
i natrijuma kao sredstava za dizanje prilikom pecenja nije potreb-
no i nije razumno.?*’

179



Jedan nacin za smanjivanje viska aluminijuma u krvi moZe da
se ucini jedenjem hrane bogate fosforom. Aluminijum i fosfor u
serumu krvi dokazano imaju obrnutu vezu jedan na drugog; kada
se jedan povecava, drugi se smanjuje.?'8

Jedenje izmedu obroka

Jedenje izmedu obroka nije dobra navika jer uzrokuje zadr-
Zavanje hrane u Zeludcu duZe nego Sto je poZeljno. Fermentacija
je rezultat stojanja hrane u Zeludcu. NadraZujuci proizvodi koji
se akumuliraju fermentacijom uobicajeni su uzrok gastritisa. De-
ca koja jedu sokove, keksice i slatkisSe izmedu obroka ¢esSce su
sklona infekcijama od dece koja to ne rade.?*®

Ostali dodaci hrani

Polisorbat 60, 65 i 80, koji se koriste kao emulgatori u pecivi-
ma i zamrznutim desertima, sinteticki su ugljeni hidrati, a njihovo
koristenje moZe da optereti ljudski metabolicki sistem. Sorbitol,
koji se dobija iz vo¢a i bobica, otprilike je upola sladak kao Secer.
Iz razloga Sto se sporije apsorbuje od Secera, veruje se da je malo
sigurniji za dijabeticare.

Vanilan je sinteticka verzija glavnog ukusa iz Stapica vanilije.
Izgleda da je siguran, ali su potrebna joS neka testiranja kako
bismo mogli da ga odobrimo sa sigurno$éu.?2°

Vecina hrane je sigurnija i hranljivija kada se priprema kod
kuce. Hleb je vrlo lako napraviti, ali zahteva vremena. Prednost
je u pecenju vise vekni odjednom, jer se hleb moze lako ¢uvati
zamrzavanjem ili susenjem u dvopek. Sa hlebom pecenim kod
kuce mogu se izbeci brojne hemikalije. Sledec¢e hemikalije, koje
se koriste u komercijalnom pecenju hleba, su manje ili vise
nepozeljne: amonijum sulfat i amonijum hlorid, koji se koriste za
fermentaciju testa; natrijum hlorid koji daje ujednacenu teksturu
hlebu; hlor kao izbeljivac koristi se da poveca belinu brasna;
monokalcijum i amonijum bikarbonat kao sredstva za dizanje;
siréetna kiselina i mle¢na kiselina kao konzervansi hleba; te
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sredstva za davanje ukusa kao Sto su etil formijat za ukus ruma,
buterna kiselina za ukus putera, cinamaldehid za ukus cimeta,
te amilalkohol za ukus viskija.??!

Sve do nedavno, skoro sva preradena hrana crvenkaste, sme¢-
kaste boje, ukljucujuéi konzervirano voce, Zelatin, ¢okoladice,
prelive za salatu, pahuljice, virsle, sladoled, torte, te razne vrste
lekova i kozmetike sadrzavali su sinteticku Red Il boju. Nedavno
je Red Il boja zabranjena, ali tek nakon Sto su prosle mnoge
godine kada je povedala rizik od nastanka mnogih bolesti, uk-
lju¢ujuci mnoge slucajeve hiperaktivnosti kod dece i nemira kod
odraslih.

Mnogi aditivi, kao Sto je Red Il boja, koristili su se godinama i
smatrali se sigurnim, bas kao $to se nekada mislilo i za velike
koli¢ine Secera i soli. Na isti nacin se danas koriste vitaminski i
mineralni preparati u ogromnim dozama, ali se u ovom trenutku
otkrilo da je to Stetno. Nasa populacija je iz neznanja izlozena
ovim Stetnim hemikalijama, koje ponekad stvaraju Stetu na ge-
netskom materijalu covecanstva. Nasa rasa time biva obelezena
za sva buduéa vremena, pre nego $to su sve opasnosti pre-
poznate, a materijal zabranjen. Red Il boja, azo boja koja se
dobija iz naftalina i uglavnom je poznata pod nazivom amarant,
dokazano povecava broj malignog rasta kod razlicitih tkiva. Ma-
ti¢na supstanca azo boje je azokazen, redukcijski proizvod nitro-
benzena, sinteticke supstance koja nije prirodna u ljudskom telu.

Dr. Stephen Lackey, iz Lancastera u Pensilvaniji, navodi da azo
boja tartrazine, poznata inace kao FD&C Zuta br. 5 i prisutna u
Zutim bojama za hranu certifikovanim u SAD-u, koja se koristi
premazima u farmaceutskoj industriji i mnogoj drugoj hrani,
moze da bude uzrok alergijskih odgovora u mnogim slucajevima
osetljivosti, viSe nego Sto je to neka hrana ili lek.

Entuzijasti zdrave ishrane nisu jedine osobe koje su svesne
Stetnosti prehrambenih aditiva. Nacionalni institut za rak navodi
da postoji rizik od nastanka raka od prehrambenih aditiva koji se
koriste kao konzervansi, te sredstva za bojenje. Vladin komitet
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Sjedinjenih DrZava o ishrani objasnjava da je , previSe masti, Se-
¢era i soli direktno povezano sa sr¢anim bolestima i udarom.”
Americki pododbor Senata za ishranu i ljudske potrebe objavio
je sledede: ,Preradena hrana koja sadrzi hemikalije i rafinisani
Secer koju deca uveliko jedu, dovodi do loSe ishrane i alergija,
umora i bolesti.”

Potencijalno Stetni prehrambeni aditivi

Aditivi oznaceni zvezdicom treba da se izbegavaju prema
misljenju lekara i dijetetiara. Oni bez zvezdice su upitni, a nji-
hova sigurnost jos uvek nije potvrdena.

Hemijski aditivi / Upotreba u hrani /Stetni faktor za éoveka
/ Hrana u kojoj se verovatno nalazi

*BHA (butilovani hidroksianizol), *BHT (butilovani hidroksito-
luen) / Konzervans, Boja / Sumnja se da dovodi do oboljenja jet-
re i raka. Moze da izazove alergijske reakcije. Cuva se u masnim
naslagama. / Sveza svinjetina i svinjska kobasica, biftek sos, biljna
ulja, puter, krekeri, ¢ips od krompira, suve pahuljice, kreme za
kolace, smrznute pice, instant ¢ajevi, prasci za sokove, pung, piéa
za dorucak, krofne, povrée (upakovano sa sosem), upakovani
krompir, orasi, konzervirani pudinzi, toster tart, suvi kvasac.

*Kofein / Boja, ukus / Stimulans, dijuretik, uzroci nervoze,
lupanje srca; moZe da uzrokuje ostecenja srca / Kafa, ¢aj, kakao,
kola, gazirana pica

EDTA (kalcijum dinatrijum), Etilendiamin tetraacetat / Konzer-
vans, ukus, kupi metalne necistoce koje se proizvode tokom pre-
rade hrane / Povezan na poremecajima bubrega; gréevi u stoma-
ku, osipi na koZi, problemi sa crevima / Majonez, prelivi za salatu,
margarin, konzervirana ostriga, pivo, dodaci, gazirana pica, prera-
deno voce i povrce

Hidroksilovani lecitin (nehidroksilovani lecitin zadovoljavajudi)
/ Veze hranu / Fosforna kiselina i holin su otrovni u tinti i kozme-
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tici; moZe da izazove osipe na koZi. / Majonez, sladoled, marga-
rin, mesavine za supu, slatkisi, peciva, umetni ukusi

Mleéna kiselina / Konzervans / Kausti¢na; koristi se kod $tam-
panja na tekstilu, za bojenje / Pivo, gazirani napici, smrznuti de-
serti, smrznute pice, preradeni sirevi, Zelatin, deserti od pudinga,
masline

Mono- i digliceridi (obi¢no Zivotinjskog porekla ukoliko nije
drugacije oznaceno) / Pomaze u sjedinjavanju sastojaka; omek-
Sava, sredstvo za izgladivanje / MoZe da uzrokuje genetske pro-
mene, rak, defekte pri rodenju i nenormalnosti, debljanje / Pu-
ter, margarin, puter od kikirikija, ¢orbe, hleb, pite, suvi peceni
orasi, povrée upakovano sa sosom, keksici, kolaci, ravioli

*Monosodijum glutamat (MSG) / Sredstvo za poboljsavanje
ukusa / MozZe da uzrokuje glavobolju, hladenje, znojenje, dija-
reju, te bol u prsima; moguce dovodi do genetskih promena.
Zabranjen da se koristi u decijoj hrani 1969. godine / Pivo, Corbe,
bujon kocke, preradeni sirevi, gefilte riba, konzervirano meso,
zacini za meso, pakovana morska hrana, virsle, prelivi za salatu,
konzervirane supe, smrznute pice, kineska hrana, suvi peceni
orasi, mesavine za supu, povrée pakovano sa sosom, krutoni,
paradajz sos, krusne mrvice, smrznuti spanaé, paradajz pasta

*Nitriti, natrijum / Konzervans, boja, sredstvo za odvri¢avanje
/ Otrovno, prevelike doze su uzrokovale smrt, u telu se kombi-
nuje sa drugim hemikalijama i stvara supstance koje dovode do
nastanka raka / Slanina, virsle, kobasice, dimljena riba, dimljeno
i preradeno meso kao Sto je Sunka, bolonja, pastrami, salama,
jezik, usoljena govedina, smrznute pice, decija hrana

Propil galat / Konzervans / MoZe da osteti jetru, moze da iza-
zove defekte novorodenceta / Mesni proizvodi, krompir Stapidi,
povrée upakovano sa sosom, biljne masti i ulja, gume za Zvaka-
nje, kiseli krastavci

*Propilen glikol alginat / Sredstvo za zgu$njavanje, stabilizator
/ Glikol se koristi kao auto antifriz; drugi sastavni delovi se koriste
kao rastvaraci ulja, voska i lubrikanata / Krem sir, sladoled, jogurt,
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sirni namazi, Zele, smrznuti deserti, Slag, bombone, ekstrakti za
ukus, pivo, prelivi za salate, gazirana pica, senf, Cips od krompira,
krekeri

*Crvene boje (razne vrste, ukljuéujuéi Allura Red AC) / Sred-
stvo za bojenje / Moguce uzrokuje defekte na novorodencetu,
sumnja se da izaziva rak / Virsle, deserti od crvenog Zelatina,
crvene bombone, gazirana pica, crveni pistaci, crvene gume za
Zvakanje, pahuljice, peciva

*Saharin / Jeftina zamena za $ecer, koriste ga dijabeticari, ne-
ma kalorija / Uzrokuje alergijske reakcije i otrovne reakcije koje
pogadaju koZzu, srce i gastrointestinalni trakt; moguce uzrokuje
tumore i rak mokraéne besike / Zamena za Secer u mnogim pre-
hrambenim proizvodima i dijetetskoj hrani, slatko pi¢e zacinjeno
dumbirom, obi¢ni i dijetetski sokovi, smrznuti deserti, pi¢a za
dorucak

*Natrijum eritrobat / Konzervans, sredstvo za bojenje, sred-
stvo za osvezavanje / Moguci genetski efekti, zabranjen u neko-
liko zemalja / Slanina, Sunka, smrznuto ¢ureée pecenje, virsle,
peciva, salate od paradajza, napici

Tanin (taninska kiselina) / Sredstvo za poboljsavanje ukusa /
Moze da uzrokuje tumor na jetri i oboljenje, te druge vrste raka;
Siroko se koristi za Stavljenje koZe / Vino, kafa, ¢aj, kakao, pivo,
umetni ukusi (puter, voée, karamela, brendi, javor, orasi)

Hrana koja sadrZi neke od potencijalno Stetnih prehrambe-
nih aditiva

Kolaci, krekeri, pite i krofne sadrze 11 nepozeljnih aditiva.

Kola, gazirana pica, punc, prasak sadrze 9 nepozeljnih aditiva.

Pice (smrznute) sadrze 6 nepozeljnih faktora.

Zelatin i deserti od pudinga sadrze 6 nepozZeljnih aditiva.

Sladoled i ledeno mleko sadrZe 6 nepozeljnih aditiva.

Pivo sadrzi 6 nepozeljnih aditiva.

Povrtni sosovi sadrze 5 nepozeljnih aditiva.

Corbe sadrZe 4 nepozeljna aditiva.
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Prelivi za salate sadrZe 4 nepoZeljna aditiva.

,,Oznake na ovim prehrambenim proizvodima vise lice na sas-
tojke za vesticiju ¢orbu nego na preradu zdrave hrane koju ljudi
treba da konzumiraju.**?

Izbegavajte ove aditive

Alkohol

Soda bikarbona ili prasak za pecivo

BHA, BHT

Kofein

EDTA

Hidroksilovani lecitin

Mlecna kiselina

Mononatrijum glutamat (MSG)

Nitriti, nitrati

Biber, crni i beli

Propil galat

Propilen glikol alginat

Crvene boje

Saharin i druge zamene za Secer

Natrijum eritorbat

Tanin

Sirce

Mono i digliceridi

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

Nastanak osteoporoze

Oko polovina praska za pecivo u ovoj zemlji se pravi od sode
bikarbone sa dodanim alaunom; drugoj polovini se dodaje fos-
fatno jedinjenje. Obe ove supstance - alaun i fosfatna jedinjena
- uzrokuju osteoporozu. Sto se vise proizvoda sa praskom za pe-
civo koristi, za kosti je to sve Stetnije.
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Visok nivo proteina takode uzrokuje osteoporozu. Dodatni
proteini se dodaju hrani stavljanjem biljnih proteina (TVP) u su-
pe, Corbe i duvece. Komercijalno pripremljeni komadiéi slanine
ili ¢ips posut po salati ili krompiru dodaju jo$ proteina ishrani.
Visak proteina ne deluje samo na to da stanjuje kosti, nego i
stavlja teret na bubrege i jetru, viSe od hrane koja sadrzi manje
proteina.

Mnogi kuvari su ubedeni u to da dodavanje proteina jelu po-
vecava njegovu hranljivost. Upravo suprotno je istina, jer je
vec¢ina Amerikanaca ve¢ opijena proteinima; odnosno, jeli su to-
liko proteina da su toksi¢ni elementi pronadeni u brojnim orga-
nima.

So u ogromnim koli¢cinama ima demineralizujuci uc¢inak na
kosti. Restorani brze hrane (i uopsteno svi) koriste previse soli.
Isto se moZze redii za veéinu domacinstava. U kuhinjama u Juznoj
DZordziji se soli mnogo vise nego u ostalim delovima SAD-a.
Opésirna studija sprovedena u Evans okrugu, DZordZija, pokazala
je ostecenost kostiju, bubrega i krvnih sudova zbog prekomerne
upotrebe soli.

Sve se viSe paznje obraca na Secer zajedno sa drugim vrstama
koncentrisane hrane - medom, sladom, sirupom, melasom, itd.
- kao na uzrok visokog nivoa insulina u krvi kako kod dijabeticara,
tako i kod ne-dijabeti¢ara. Kako gusteraca proizvodi vise i vise
inzulina i njegov nivo u krvi raste, dolazi do nadrazujuéeg ucinka
na srce, bubrege i krvne sudove. PreviSe insulina se definise kao
svaki visak, koji otezava odrzavanje tezine na idealnom nivou.
Saznajte svoj idealni nivo dodajuci 45 kg na svojih 150 cm visine,
a zatim dodajte 2,3 kg na svakih dodatih 2,5 cm visine ukoliko
ste Zzena, odnosno 2,7 do 3,2 kg na svakih dodatih 2,5 cm visine
ako ste muskarac, u zavisnosti od toga kolika vam je misi¢na ma-
sa. Nemojte se prejedati, ¢ak i ako ste mrsavi. Visak kalorija op-
tereéuje va$ sistem hranljivim sastojcima, ubrzava starenje,
smanjuje bistrost razmisljanja i obi¢no dodaje nezeljene masno-
ce.
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Poglavlje 11
Kontrolisanje zedi i apetita

Potrebe za vodom i zed

Ukusnost hrane, glad i Zed su svi povezani sa unosom hrane
kod ljudi. Poznate su tri okolnosti koje poveéavaju zed: nedos-
tatak vode, viSak rastvora u telu (hiperosmotsko stanje), te unos
suve hrane. Dehidratacija obi¢no dovodi do visokog piskavog ili
Skrabavog glasa, osecaja umora i oSamucenosti (na sli¢an nacin
kao Sto biljka uvene kada dehidrira), mucnine i slabosti. Dehi-
dracija u manjoj meri moZe da uzrokuje Zudnju za hranom. Pove-
¢an unos soli u ishrani vas tera da pijete viSe vode.

Povecano znojenje crpi vodu iz tkiva, kako bi se sacuvao neiz-
menjena zapremina krvi. Medutim, prekomerno znojenje pove-
¢ava osmotski karakter krvi, te izaziva pijenje vode. Sli¢ne koli-
¢ine saharoze ili amino kiselina nece u tolikoj meri izazivati Zed
kao Sto to ¢ini so.

Potrebe za vodom tokom jednog dana otprilike iznose 20 ml
po 0,5 kg telesne tezZine ili 50 ml po kilogramu na dan. To znaci
oko 10-12 ¢asa na dan. Iz razloga Sto se skoro polovina ove vode
nalazi u pripremljenoj hrani i proizvodi se radom metabolizma,
treba da pijemo samo 5-6 ¢asa. Ukoliko se covek znoji, potrebno
je vide ¢asa vode.??3

Piti, piti, piti
Voda je ¢udesna te¢nost. Njene hemijske i fizicke osobine su
posebno pogodne da je ¢ine savrSenim rastvaracem u ljudskom
telu. U telesnim celijama se nalazi izmedu 60-90% vode. Mozda-
ne Celije i ¢elije creva su posebno dobro hidratizovane. Kako bi
se bistro razmisljalo, potrebno je optimalno zasi¢enje vodom
nervnih tkiva.
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Tokom jednog dana, gubi se voda iz koZe, crevnog trakta,
pluéa i bubrega. Ova voda mora da se nadomesti pijenjem. Pored
toga, mnogi ljudi dehidriraju svoja tkiva uzimanjem diuretika kao
Sto su kofein (nalazi se u kafi, ¢aju, ¢okoladi i koli) i nikotin, koji
izaziva neprirodno izbacivanje vode iz bubrega. lako ovi napici
obezbeduju nesto vode, ukupni ucinak je dehidratacija zbog di-
uretickog efekta na bubrege.

Da li se moze oslanjati na Zed kao na dovoljan pokazatelj ko-
liko vode treba da se pije? Zapravo, Zzed ne pokazuje koliko je
vode dovoljno organizmu, bas suprotno, kao i sto je apetit kod
mnogih ljudi prevelik za odrazavanje idealne telesne tezine.
Uobicajeno merilo za pijenje vode je boja mokrace. Pravilna
hidratacija ¢ini boju mokrace gotovo bezbojnom, osim ako se ne
uzimaju vitaminski dodaci, koji onemoguéavaju potpuno Cistu
mokracu. Pazljiva provera ove stvari i pravilno ispravljanje dovo-
de do toga da ¢e boja mokraée retko kad biti jake boje.

Ukoliko ne volite vodu iz ¢esme, mozda ¢e vam velike flase
komercijalne vode za pice biti ukusnije. Da li ima ili nema drugih
koristi u pijenju flasirane vode josS uvek nije nau¢no potvrdeno,
te verovatno u velikoj meri zavisi od vrste kupljene vode. Desti-
lovana voda i biljni ¢ajevi takode mogu da se koriste za lakse
pijenje vode.

Kada treba piti teCnost?

Vazno je da se voda uzima u odgovarajuce vreme. Nakon bu-
denja ujutru veoma je dobro piti vodu, jer to dovodi do bolje
proizvodnje mokraée, Sto je aktivnost koja je bila smanjena
tokom nodi. Osim toga, kod mnogih ljudi pijenje deluje kao sti-
mulans crevnom traktu da pokrene proces praznjenja. Ova druga
funkcija moze da se poboljSa u veéoj meri toplom, a ne hladnom
vodom.

Od cetvrtog razreda na ¢asovima zdravstvene nege, veéina
Amerikanaca je €ula:, Ne ispirajte hranu te¢nostima.” Medutim,
vrlo malo ljudi stvarno razume Sta ovo znaci. Kada se voda uzima
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tokom jela, ona smanjuje proizvodnju pljuvacke i smanjuje Zva-
kanje, zbog ¢ega hrana u ustima bude mnogo krace nego inace.
Zbog toga varenje postaje otezano. Takode, iz razloga Sto se en-
zimi iz usta, Zeludca i creva razreduju vodom koja se uzima to-
kom jela, varenje biva dalje odlozeno. Zeludac mora da proizvodi
viSe kiseline kako bi odrZzao odgovaraju¢u pH vrednost. Svi ovi
faktori uti¢u na verovatnodu fermentacije u crevhom traktu,
stvaranju gasova, te razlicitih vrsta nelagoda i loSeg funkcio-
nisanja varenja i izbacivanja hrane. Nedostatak razumevanja koje
ljudi imaju oko ove teme verovatno potice iz neuskladenosti pre-
davanja na ¢asovima i navika u trpezariji. Nakon Sto ¢uju pre-
davanje o tome da ne treba da ispiru hranu vodom, ucenik se
Salje na rucak gde mu je rucak posluzen sa sokom ili mlekom.
Naravno, svaka tacna ukljucuje ¢asu vode ili ¢aja, a njegovi nas-
tavnici se slobodno posluze i kafom nakon jela. Ovi obicaji si-
gurno ne predstavljaju principe kojima ih uci predavac zdrav-
stene nege.

Kada treba da se piju napici? Nikada se ¢vrsta hrana, mleko
ili sokovi ne treba da piju izmedu obroka. Dobro je pravilo da se
piju velike koli¢ine vode malo pre ili posle obroka, poZeljno tri-
deset minuta do ili od obroka. Osim malih koli¢ina, sokovi, mleko
ili Corbe treba da se uzimaju kada se ne jede ¢vrsta hrana, kao
kada se preskoci jelo ili se pokuSava ugrejati od hladnoée. Te€na
hrana moZe da se uzima kao lagan obrok umesto vecere koja se
sastoji od tecne hrane. Ovo je veoma dobra navika, jer proces
varenja treba da se zavrsi i da se Zeludac isprazni pre nego sto
se ode na spavanje.

Kontrolisanje gladi i apetita
Hipotalamusu se uveliko dodeljuje odgovornost za regulisanje
unosa hrane i vode. Tacnije, ova funkcija se pripisuje amigdalo-
idnom kompleksu u mozgu. Amigdala vise povecava nego Sto
kontroliSe unos hrane i vode. Poznata su barem tri stanja koja
uti¢u na glad kod Zivotinja:
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1. Stepen gladovanja (duZina vremena od poslednjeg obroka
ili procentualno gubitak telesne tezine).

2. Faktori koji uticu na brzinu proizvodnje energije, kao Sto su
brzina metaboli¢ckog rada, nivo rada, te temperatura Zivotne
sredine (hladne temperature stimuliSu organizam da vise jede
nego Sto je slucaj kada je toplo).

3. Brzina troSenja energije u kalorijskom sadrzaju hrane, te
priroda prehrambenih komponenti.

Apetit se razlikuje od gladi. To je sloZena fizioloSka aktivnost
i zavisi od raznih slozenih, medusobno povezanih faktora. Poz-
nate su Cetiri grupe determinanti koje uticu na apetit:

1. Konstitutivni faktori, kao Sto je bolest.

2. Unutrasnji uslovi koje uzrokuju nedostaci, opste zdravlje,
operacije, rad nervnog sistema, itd.

3. Uslovi u Zivotnoj sredini.

4. Psiholoski faktori, ste¢ene dispozicije, navike, itd.
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Poglavlje 12
Varenje

Funkcije sistema za varenje

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

1. Prijem hrane
. Mehanicko i hemijsko razlaganje hrane
. Prenos materijala kroz kanal
. Apsorpcija (upijanje) svih hranljivih delova
. Ispustanje svih otpadnih proizvoda.

. Izlu¢ivanje otrovnih supstanci iz krvi.

7. Pomocéne funkcije kao Sto su stvaranje antitela, ravnoteza

vode, itd.

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

Uk, WN

Usta

Usta imaju odredenu strukturu posebno prilagodenu za ove
funkcije:

Zubi. Zubi su remek delo Tvorca. Oni su €vrsti, ali nisu nepo-
micni. Ova osobina u velikom meri smanjuje verovatnodu da ce
pucati, jer imaju malo prostora u udubljenjima. Zubi se sastoje
od gledi, najévrs¢eg materijala u ljudskom telu, dentina, nervi i
krvnih sudova. Zanimljivo, poseduju cevastu mrezu koja funkci-
oniSe kao cirkulatorni sistem kroz gled, dentin i srZz. Postoje
sekutic¢i za seckanje i kutnjaci za drobljenje.
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Jezik. Jezik je miSi¢ni organ prekriven ¢ulima ukusa koja imaju
Cetiri moguca osetila: slano, kiselo, gorko i slatko. Kombinova-
njem i raznovrsnosSéu intenziteta razli¢itih ukusa, mogu da se
steknu jo$ neki ukusi, kao sto su metalni, elektri¢ni i alkoholni.
Jezik gura hranu nazad preko slozene serije misi¢nih zakrivljenja.
Jezik je takode sposoban za najfinije misi¢ne pokrete od svih
grupa misica u telu, sposoban je da vesto otkloni majusne
ostatke hrane izmedu dva zuba, $to je osobina koju ni prsti ne
mogu da urade.

Pljuvacne Zlezde. Parotidne Zlezde se nalaze odmah ispred i
ispod uva i oko ugla donje vilice. Najé¢eSée su pogodene virusom
zausnjaka. Submaksilarne Zlezde nalaze se u mesnatom delu do-
njeg dela usta. Podjezicne Zlezde nalaze se ispod jezika. Cev koja
ispusta pljuvacku iz svake od ove tri velike grupe pljuvacnih Zlezdi
mozZe da se uoci u ustima uz pomo¢ malog ogledala. Neka povr-
Sina ogledala bude suva i posmatrajte oko minut ili dva dok se
mala kapljica pljuvacke ne pojavi na otvoru ove cevi. Oko jednog
ili jednog i po litra pljuvacke proizvodi se svakog dana; ovo obuh-
vata i pljuvacku koja se proizvodi tokom uobicajenog odrzavanja
i tokom varenja hrane. Pljuvacka se ne proizvodi ustaljenom
stopom u svako vreme, ali se posebno mnogo proizvodi tokom
Zvakanja i varenja. Medutim, pljuvacka se oskudno izluduje to-
kom perioda stresa, straha i zabrinutosti. Sluz u pljuvackoj je u
vrlo maloj kolicini, ali zbog svoje klizavosti, veoma je korisna. Bilo
bi potrebno deset puta vise pljuvacke kako bi hrana bila sazva-
kana i progutana, da nema sluzi u pljuvackoj!

Jednjak
Jednjak je cev Cija je duznost da prenosi sazvakanu hranu od

.....

sabijaju i guraju lopticu hrane prema dole do najnize trecine jed-
njaka. Tu hrana ostaje dok ne stignu jos dve ili tri loptice hrane i
pridruZe se trecoj pre nego Sto se otvori kardija.
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Kardija je miSi¢no zadebljanje koje ¢uva otvor izmedu jednja-
ka i Zeludca, sprecavajuci odliv materijala iz Zeludca u jednjak.
Upravo na ovom mestu u sistemu za varenje moze da dode do
hijatus hernije (Zeluda¢na kila). Hijatus hernija je isturenje dela
Zeludca prema prsima gde treba da se nalazi samo nizi deo jed-
njaka. Uzrokovana je poveéanim intra-abdominalnim pritiskom,
do kojeg moZe da dode zbog prekomerne teZine, zatvora za na-
pinjanjem stolice, te nosenja uskih traka (kao Sto su pojasi i kai-
Sevi) oko trbuha. Refluks jednjaka bez hijatus hernije desava se
kada gastroezofagusni sfinkter bude paralisan usled koristenja
droga, prejedanja, kofeina, nikotina, jedenja izmedu obroka, te
jedenja pre odlaska na spavanje. Simptomi gorusice, ezofagitisa,
poteskoca pri gutanju, te gusenja u sustini su isti kao i za hiatus
herniju.

EZOFAGUS
/ HERNIJA
& DIJAFRAGMA
‘“ |
\\‘\
ZELUDAC ZELUDAC
NORMAL HIJATUS HERNIJA

Normalan jednjak i mehanizam hijatus hernije. Misi¢ dijafragme se
rasteZe preko sredisnje tacke trbuha i grudnog kosa. Hernija se desava
na mestu spajanja Zeludca i jednjaka kao rezultat slabosti ili opustanja
otvora dijafragme.
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Zeludac

Zeludac je cevast organ ne veceg pre¢nika od debelog creva
kada je prazno. Medutim, kada je ispunjeno, moze da sadrzi dve
litre ili viSe materijala. Gornji deo ovog miSi¢cnog organa naziva
se fundus; srednji deo - telo; te donji okrugli deo, koji se zavrsava
pilorusom. Mehur vazduha se ¢esto skuplja u fundusu zbog pro-
gutanog vazduha. Ovaj mehur izaziva mnogo nelagoda bebama
nakon dojenja.

Misi¢ni sfinkter, koji se naziva pilorus, ¢uva donji otvor. Do-
pusta samo malim koli¢inama himusa (mesavina hrane, plju-
vacke i Zeluc¢anih sokova) da iz Zeludca prede u duodenum (prvi
deo tankog creva) samo na odredene signale koji pokazuju da je
duodenum spreman da ga primi. Peristalticki talasi (gréenje)
pocinju na gornjem delu Zeludca i krec¢u se dole preko Zeludca u
maramici na prstenast nacin do kraja pilorusa. Peristalticki talasi
sukcesivno prolaze preko Zeludca sve dok konac¢no jedan snazan
talas ne prode u pilorus, otvarajuci ga i pustajuéi malu koli¢inu u
duodenum. Sa snaznim talasom koji otvori pilorus, mala koli¢ina
kiseline himusa se iz Zeludca istisne u duodenum.

Svakog dana, 2 do 2,5 litre Zelu¢anog soka se proizvodi. Zelu-
dac odrzava pH vrednost od 1,5 do 3,0. Glavne supstance varenja
koje Zeludac izlucuje su hlorovodoni¢na kiselina i pepsin. Tu se
takode proizvode i drugi enzimi i sluz. Vreme praznjenja zeludca
je jedan do Cetiri Casa, u zavisnosti od pojedene hrane. Ugljeni
hidrati se najbrze vare, proteini su sledeéi, a masti se vare naj-
sporije - deset grama (priblizno dve kasicice) po casu.

Ugljeni hidrati se ponekad u velikim koli¢inama izbacuju iz
Zeludca u duodenum, zanemarujuéi signale ili ih moZzda nikada i
ne primivsi. Zatim nivo Seéera u krvi raste prebrzo i previse, kao
i ostali hranljivi sastojci, Sto aktivira povratni poremecaj koji se
drugde opisuje kao reaktivna hipoglikemija.

Pirinac koji se meko kuvao u vodi isprazniée se iz Zzeludca brzi-
nom od oko dva casa i ¢etrdeset minuta na 100 grama (oko 1/3
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Solje). Ukoliko se mleko i Seé¢er dodaju pirincu pre kuvanja, 100
grama zahteva tri sata i trideset minuta da prode kroz Zeludac,
pokazujuci vedi teret koji stvara koncentrovanija hrana iz Zeludca.
Kombinacije mleka i Se¢era zahtevaju duze vreme prerade. Ovo
dovodi do veée Sanse za fermentaciju. Takode, mleko uzrokuje
da Zeludac proizvodi vise kiseline nego $to to ¢ine Zitarice.??*

Duodenum

Duodenum je prvi deo gastrointestinalnog trakta koji je za-
duZen za znacajno upijanje hranljivih sastojaka u krv.

Upijanje hranljivih sastojaka se postize finom mrezom krvnih
kapilara u crevnom zidu koji uzimaju hranljive sastojke iz svare-
nog materijala i nose ih do jetre na preradivanje. Izluevine du-
odenuma su alkalne. Sadrze duodenalni sok, Zuc i izlu¢evine
pankreasa.

Duodenum pocinje primanjem hrane nekoliko minuta nakon
Sto je hrana pojedena ukoliko je osoba veoma gladna. Ukoliko
osoba nije bila gladna, jelo neée dospeti u duodenum dva ili tri
sata nakon Sto je hrana pojedena. Materijal iz Zeludca se krece
duodenumom priliéno ostrim tempom. Ipak, hemijske reakcije
koje razlaZzu supstance hrane na osnovne delove jedva imaju do-
voljno vremena da zavrSe radnju. U ovom delu tankog creva, sa
90% upijanja koje se odvija u prvih nekoliko centimetara, dogada
se prava hemijska eksplozija. Medutim, proizvodnja toplote nije
prevelika, pH vrednost se ne menja znacajno, a hemostaza se u
duodenumu odrZava veoma dobro. BoZanski Hemicar je veoma
dobro uredio varenje. Nijedan deo varenja nije u procesu evolu-
cije. Dizajniran je od pocetka.

Izluéevina iz pankreasa i jetre su alkalne, zbog ¢ega je duo-
denum alkalna sredina nasuprot Zeludcu koji je prilicno kisela
sredina.
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RAZLICITE AMINO KISELINE

Preuzeto iz Bogert, Briggs & Calloway, NUTRITION AND PHYSICAL
FITNESS, 9. izdanje, W. B. Saunders, 1973., str. 312.

Tanko crevo

Nesvareni ostatak i 10% hrane koja tek treba da se svari spus-
ta se niz ostatak jejunuma (srednjeg dela tankog creva) do ile-
uma (zadnjeg dela tankog creva). Jejunum i ileum se ujedno
nazivaju tankim crevom. lleum u svom zidu sadrZi gomilu
limfocita koji ocigledno imaju istu funkciju kao u krajnicima i
slepom crevu, $to je funkcija o kojoj ée kasnije biti govora. Glavna
funkcija tankog creva je upijanje hranljivih sastojaka. Mreza finih
krvnih kapilara koji se granaju Sirom celija zida creva primarne
su anatomske jedinice za upijanje (apsorpciju). Taj rad se obavlja
slede¢im mehanizmima:

Difuzija. Kada se rastvori, kao Sto su mineralne soli ili alkohol
i voda, koji mogu da se mesaju, stave u odvojene slojeve u istoj
posudi, polako ée da se mesaju difuzijom bez ikakvog podsticaja.
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Ako se kristal sulfata plavog bakra ubaci u ¢asu vode i ostavi
nekoliko dana, cela ¢asa vode poprimice jednoli¢nu plavu boju.
Ova disperzija boje postize se difuzijom. Nije potrebna nikakva
energija da pomogne difuziju iz crevnih sadrzaja kroz ¢elije zida.

Osmoza. Mali molekuli rastvoreni na jednoj strani polupro-
pustljive membrane koja razdvaja dva odeljka tecnosti, preéi ¢e
na drugu stranu kako bi doslo do ravnoteze, sto dovodi do iste
koncentracije molekula na svakoj strani membrane. Te¢nosti
mogu da se prenose ukoliko ¢vrsti delovi ne mogu da produ kroz
membranu. U oba dogadaja, konacni rezultat je ujednacenost
tecnosti i ¢vrstih delova na obe strane membrane. Nije potrebna
energija za ovu vrstu prenosa materijala.

POLUPROPUSTUIVA
MEMBRANA

KONCENTRACUA TECNOST PROLAZI RASTVOR PROLAZ|
NISKA U UJEDNACENOI U UJEDNACENO)
KONCENTRACUA KONCENTRACUI KONCENTRACUI

Sistem nosaca. U ovom metodu prenosa, Cinilac mora da nosi
veliki, rastvorljiv u masti ili drugim supstancama teret na svojim
ledima preko celijske membrane. Primer ovoga je vitamin B4,
kojeg ocigledno mora da nosi unutrasnji faktor. Nekim meha-
nizmima, koji nama nisu u potpunosti jasni, jedna supstanca veze
ili rastvara drugu supstancu koja je esencijalni hranljivi sastojak
koji treba da se dostavi unutar elije, a supstanca nosilac se sama
koristi u tom procesu. Secer i amino kiseline imaju posebne no-
sace. Neki sistemi nosaca zahtevaju energiju za rad, nasuprot
prva dva mehanizma koja su navedena.
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Pore. To su otvori u lipoproteinima celijske membrane koji
dozvoljavaju ulazak molekulima rastvorljivim u vodi. Prenos
materijala se odvija difuzijom, i ne zahteva se rad.

Pumpe. Dok prosta difuzija i osmoza ne zahtevaju nikakav rad,
pumpe, iz razloga Sto rade prema nagibu koncentracije, zahte-
vaju znacajnu potrosSnju energije. Poznate pumpe obuhvataju
natrijumovu pumpu, glukoznu pumpu, te kalcijumovu pumpu.
Pored toga, upijanje natrijuma, glukoze, amino kiselina, kalciju-
ma, gvozda i vitamina B, zahteva i nosace i pumpu.

Pinocitozom. Ovo je vrsta ,pijenja“ ¢elija. To verovatno nije
normalan nacin upijanja hranljivih sastojaka i moze da dovede
do toga da se ponekad celoviti, nesvareni proteini upiju. Homo-
genizacijom mleka dolazi do upijanja celih proteina mleka,
mozda upravo ovim procesom. Nezreo sistem za varenje odoj-
Ceta koje se hrani vestackim mlekom ili mu je prerano data ¢vrsta
hrana moze da upije cele proteine ili velikim delovima molekula
proteina ovom metodom. Mnogi veruju da apsorpcija nepri-
premljenih proteina na ovaj nac¢in moZe da dovede do ranog
stadija alergija kasnije u Zivotu. U jednoj studiji sprovedenoj u
Belgiji, proucavane su 46 novorodene bebe koje su hranili krav-
ljiim mlekom. U svakom slucaju, imuni kompleksi koji su sadrza-
vali cele kravlje mle¢ne proteine pronadeni su u krvnom serumu
dece. Istrazivaci su izrazili zabrinutost, jer je poznato da veliki
imuni kompleksi mogu da naskode zidovima krvnih sudova, ve-
rovatno dovodeci do oSteéenja srca i bubrega, kao i da dovedu
do alergija.?®

Debelo crevo

Debelo crevo je podeljeno na nekoliko delova. Prvi deo je
cecum, koji je vezan za tanko crevo na ileocecalnom otvoru i
dovodi slepo crevo. Drugi deo debelog creva je ulazni deo de-
belog creva. Slededi dolazi fleksura jetre, zatim poprecni deo,
zatim fleksura slezine, izlazni deo debelog creva, sigmoid i rek-
tum. Rektum se zatvara analnim otvorom.
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Slepo crevo ima vaznu funkciju i ne treba da se otklanja hirur-
Skim putem ukoliko ne dode do poremecaja opasnih po Zivot.
Slepo crevo je jedan od vaznih limfoidnih skupova u telu. Smes-
teno je na idealno mesto gde moZe da opazi bakterijske izlu-
Cevine i da proizvede antitela protiv tih antigena. Cevasta
struktura slepog creva dozvoljava mikrobima iz debelog creva da
udu u slepo crevo, gde mikrobi bivaju izloZeni neposrednoj blizini
limfocita koji oblazu zidove slepog creva. Limfociti , 0secaju”
prirodu mikroba, koji deluju kao antigeni, te proizvode antitela
protiv mikroba. Ova aktivnost slepog creva pomazZe u poveca-
vanju ukupne odbrane imunog sistema u telu. Ljudi koji su ostali
bez slepog creva iz bilo kog razloga imaju malo vedi, ali znacajan,
povedan rizik od nastanka raka u podrucju trbuha. Slepo crevo
ne treba nepotrebno uklanjati tokom nekog drugog hirurskog
zahvata.

Ostatak debelog creva sluzi za skladistenje i apsorbovanje
vode i vitamina od kojih se neki sintetiSu u debelom crevu, a koji
su izbegli apsorpciji kroz tanko crevo. Bakterije mogu da razloze
bilo koji svarljivi ostatak hrane i da stvore aldehide, amine,
vodonik, ugljen dioksid, itd., koji se apsorbuju u krvotok i mogu
da se otkriju u izdahnutom vazduhu. Neke od ovih supstanci su
otrovne, u pocetku, dok se neke sjedinjavaju sa ostalim ostacima
hrane i postanu otrovne. MoZe se pretpostaviti da je bilo koje
dejstvo bakterija na svarljive ostatke hrane nepozeljno, jer uzro-
kuje neprijatnost i potencijalnu Stetu zbog otpadnih proizvoda.

Jetra i Zucna kesa

Jetra je najveca zZlezda u telu i obavlja vitalne funkcije koje ne
moZe da obavlja nijedan drugi deo tela. Proizvodi, izmedu os-
talog, 7u¢ koja se skladisti i koncentride u zuénoj kesi. Zu¢ sadrzi
vodu, Zuéne soli, zu¢ne kiseline, holesterol, lecitin i sluz. Zu¢na
kesa se prazni na signal sekretina i holecistokinina, hormona iz
duodenuma. Jedna od najvecih funkcija Zuci jeste emulzija (sme-
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$a) masti, tako da one dalje mogu da produ postupak enzima za
varenje i apsorpciju.

Glavne funkcije jetre:

1. PomazZe u postizanju metabolizma proteina, ugljenih hid-

rata i masti.

Pljuvacne
zlezde

Jednjak

- Dijafragma

- Zeludac

Cev iz pankreasa Pankreas
i jetre
Nizlazni deo
Duodenum deheiog
creva
Uzlazni deo
debelog creva Tanko
crevo
Rektum

Slepo crevo
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2. Spajanje i detoksikacija razli¢itih toksi¢nih supstanci (kao
$to su viSak hormona i delovi hrane koji deluju kao posrednici
tokom varenja hrane) koje se proizvode u telu, te stranih sup-
stanci van tela, kao $to su droge, hrana i inhalanti.

3. Sinteza proteina zajedno sa pankreasom.

4. Odrzavanje pravilnog nivoa Secera u krvi zajedno sa pankre-
asom.

5. Stvaranje supstanci prethodnika koje ée se koristiti u proce-
su stvaranja Siroke raznovrsnosti drugih tkiva i ¢elija.

Glavne funkcije gusterace ili pankreasa:

Pankreas ima dve glavne funkcije. Endokrini deo pusta dva
hormona direktno u krvotok bez praznjenja sistema cevi, hor-
moni se razlivaju u krv; te egzokrini deo koji obavlja funkciju
dostavljanja enzima koje gusteraca proizvede do duodenuma
putem sistema cevi. Insulin je jedan od dva hormona koje pro-
izvodi endokrini sistem pankreasa. Proizvodnja Secera i amino
kiselina se povedava u telu i ispustaju za upotrebu dejstvom
insulina u jetri. Insulin omogucava ¢elijama da uzmu Secer iz krvi
i iskoriste ga za energiju ili stvaranje masti. Bez insulina, krug
celijske energije se prekida, a osoba postepeno gladuje do smrti.
Insulin takode snizava nivo Secera u krvi nakon jela, sprecavajuci
da krv postane sirupasta. Glukagon, drugi od hormona koji se
izlu€uju, ima mnogo funkcija. Jedna od tih funkcija jeste da spreci
da nivo Secera u krvi postane vrlo nizak. Na neki nacin on balan-
sira i nadopunjuje funkciju insulina.

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

Bilo koji nedostatak u bilo kojoj fazi varenja sputava drugi. Kao
na primer: Jedenje izmedu obroka ne samo da povecava vreme
praznjenja Zeludca, nego i zbunjuje debelo crevo tako da se ras-
pored njegovog prainjenja moze promeniti, dovodeéi do
zatvora. Odredene supstance mogu da se apsorbuju bez ikakvog
varenja: to su voda, monosaharidi (glukoza, itd.), te neorganski
joni. Masti, di- i polisaharidi, te proteini moraju da se razloZe na
jednostavnije sastojke pre nego sto mogu da budu apsorbovani.
Lako moZe da se utvrdi da ¢ovek nema nikakvih koristi od jedenja
mesa, jer meso mora da se razlozi na svoje pojedinacne jedinice
pre nego Sto se moze apsorbovati u tankom crevu. Takode je
dobro da se izvorni hranljivi sastojci dobijaju iz prve ruke, jer su
naposletku izvor svih hranljivih sastojaka Zive biljke ili zemlja.

Zvakanje je neophodno za pravilno varenje. Mesanje plju-
vacke sa hranom je veoma poZeljno. Nakon sto se proguta, masa
hrane moze da ostane u fundusu Zeludca od pola sata do dva
sata pre nego Sto se pljuvacno varenje skroba nastavi. Sokovi
varenja uzrokovace da 50% himusa (polutecne kase delimi¢no
svarene hrane) bude voda. Ukoliko se dodatne koli¢ine vode ili
napitaka uzimaju tokom jela, posebno ledeno hladni, varenje se
u velikoj meri narusava. Intenzivno vezbanje, bilo mentalno ili
fizicko, odmah nakon jela, loSe uti¢e na varenje. Medutim, blago
vezbanje poboljsava varenje.

Varenje masti i apsorpcija

Kada velika koli¢ina masti ude u krv odjednom, to postaje
Stetno za zdravlje i moze fatalno da zapusi krvni sistem, ali prisu-
tan je mehanizam za sprecavanje Zeludca da izbacuje masti. Kada
mala koli¢ina masti ude u duodenum, Salje se hemijska poruka
mozgu koji onda daje signal Zeludcu da prekine ispustanje jos
materijala u duodenum dok se ne pobrine za mast. Masti mogu
da ostanu u Zeludcu Cetiri sata ili duze, proizvodedi s vremena
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na vreme osecaj sitosti (ispunjen hranom), ali ¢e verovatnije dodi
do fermentacije. Iz razloga Sto proizvodi fermentaciju nadrazuje
Zeludac, nadraZzen Zeludac zatim izaziva veci osecaj gladi, a navika
jedenja masti kako bi zadovoljili glad samu sebe pobija. Istina je
kada se kaze da masti zapuSavaju varenje. Mnogo bola i loSeg
varenja vode poreklo od jedenja masti.

U tankom crevu, prvo dolazi do emulgovanja (mesanja) sa
Zuci, a zatim se lipazom razbijaju molekule masti i dele na dve ili
tri masne kiseline iz triglicerida. Nastali monoglicerid i dve mas-
ne kiseline takode podleZu procesu emulgovanja od strane Zuci.
Skup molekula koji se sastoje od Zucnih soli, masnih kiselina i
monosaharida zakaci se na membrane ¢elija tankog creva. Zatim
taj skup ulazi u ¢elije rastvarajuci masni deo fosfolipida celijske
membrane. Zuéne soli se zatim ispustaju iz svog jedinjenja i po-
novo ulaze u creva. 60-70% masti svarenih na taj nacin apsorbuje
se uz pomoc¢ limfnih sudova. Masti putuju duz velikog limfnog
suda tako Sto se guraju okolnim pritiskom (vracanje vode koje
sprecavaju ventili), te se postepeno ispustaju u krvotok u velikoj
veni u grudima.

Varenje proteina i apsorpcija

Varenje proteina pocinje u Zeludcu. Zanimljivo je primetiti da
nije lako svariti mleko. Proteini i ugljeni hidrati iz mleka najbolje
se vare uz pomo¢ dva posebna sredstva za varenje - odnosno,
renina i laktaze. Ova dva moéna enzima prisutna su samo u
te€nostima za varenje kod beba. Kod osoba koje vode poreklo iz
Severne Evrope, 45% nema ovih enzima kada odrastu. Zapazeno
je da Amerikanci sa severa imaju nedostatak laktaze kod odraslih
ucestalosti izmedu 16-55%, a viSe stope su zapazene kod crnaca.
Laktoza iz mleka prelazi u debelo crevo nesvarena kod onih koji
imaju nedostatak laktaze, te pada pod dejstvo bakterija iz debe-
log creva. Kao rezultat toga dolazi do fermentacije sa kiselinama
i gasovima, Sto dovodi do neprijatnosti, mentalne tuposti, gla-
vobolja, loSeg zadaha, te mnogih drugih simptoma.
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Renin zgrusava mleko kod novorodencadi. Nakon sto proiz-
vodnja renina prestane, u vremenu od oko dve godine starosti,
kiselina preuzme funkciju zgrusavanja mleka, ali to ¢ini manje
efikasno od renina. Cvrsta surutka koja se stvara pod dejstvom
renina u boljem je stanju nego teCno mleko da na njega utice
pepsin, razbijajuc¢i molekule proteina na proteozu i peptone. Iz
ovog razloga, varenje mleka stavlja vedi teret varenju kod odras-
lih nego kod beba.

Slobodna hlorovodoni¢na kiselina menja pepsinogen u pep-
sin, koji postize pepti¢no varenje proteina. Oko 90% ili viSe hrane
u obi¢noj mesanoj ishrani se vari i asimiluje. Tripsin i drugi pro-
teoliticni enzimi iz gusterace nastavljaju varenje proteina do
najjednostavnijih amino kiselina. Postoji dobar dokaz da upravo
apsorpcija amino kiselina kroz sluznicu tankog creva utice na
ispustanje insulina iz éelija gusterace. Sistem za varenje je vrlo
aktivno podrucje. Tokom varenja jednog jela, oko osam litara
tecnosti iz tela prolazi napred-nazad preko unutrasnjosti sistema
za varenje kako bi hranljivi sastojci bili u rastvoru i kako bi se
kretali u ispravnom smeru.

Kada se hrana apsorbuje iz sistema za varenje, prvo ide do
jetre na ,pregled” i detoksikaciju, ukoliko je to potrebno. Nije
opste prihvaéena Cinjenica da mnoge vrste hrane imaju odre-
dene toksi¢ne osobine. Obicni beli krompir proizvodi otrovnu
supstancu solanin. Prosecni sadrzaj ovog alkaloida je oko 8 mg
na 100 g krompira. Unutrasnjost krompira ga sadrZzi manje, a
koza vise. Toksi¢na doza je 20-25 mg.

Vlasnik hotela i njegova porodica od Cetiri ¢lana jeli su krom-
pir pecen sa korom tri uzastopne nedeljne veceri. Svi koji su jeli
koru bili su bolesni svaki put posle jela, sa povracanjem, dija-
rejom, te bolom u trbuhu. Simptomi se nisu javili osam ili vise
sati nakon vecere, te je oporavak bio potpun u svakom slucaju.
Vlasnik hotela, koji je pojeo samo unutrasnjost krompira svakog
puta, ostao je zdrav. Analiza je pokazala 50 mg solanina na 100
g krompira; Sto je dvadeset puta viSe nego kod krompira koji se
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lokalno prodavao. Sli¢ni alkaloidi se nalaze u paradajzu, papri-
kama i patlidzanu. Kada je krompir bio odgovoran za trovanje,
obi¢no je pokazivao neobicne osobine: roze boju koja se pojav-
ljivala na zarezanim povrSinama, smeckastu liniju blizu povrsine,
ostar ukus ili je poceo da klija.??

Nekoliko mahunarki ima toksicne osobine u sirovom stanju.
Pasulj se koristio sirov u eksperimentima hranjenja i doslo se do
zakljucka da je otrovan za pacove. Brzo su izgubili tezinu i umrli
ubrzo nakon jedenja kada im je 40% ishrane Cinio sirov pasulj.?’
Mnogi ljudi ée patiti od bola u Zelucu ili drugih toksi¢nih simpto-
ma zbog jedenja sirovih mahunarki ili njihovih klica koje nisu
termicki obradene na pari.

Fizioloski faktori koji uticu na varenje

Privla¢no, sre¢no okruzenje u atmosferi zahvalnosti Tvorcu
povecava efikasnost varenja i asimilaciju. Negativna osec¢anja kao
Sto su ljutnja, zabrinutost ili nezadovoljstvo imaju ucinak kocenja
na funkcije izluéivanja i peristaltike (gréenja creva). Misli utic¢u
na hipotalamus, koji uti¢e na autonomni nervni sistem da pok-
rene ove ko¢nice. Molitva zahvalnosti Bogu pre jela, medutim,
ima pozitivan ucinak na varenje.

Fekalna flora

Mnoge bakterije Zive kao komensali (koriste jedni druge) sim-
biozom u gastrointestinalnom traktu. Odnosno, bakterije Zive
zajedno sa ljudskim domacinom, primajuci ishranu iz zajednickog
izvora. Odredeni gasovi se proizvode u debelom crevu dejstvom
bakterija na nesvarene delove ugljenih hidrata i polisaharida kao
Sto je celuloza. Kada se gas stvori, prilicno je verovatno da ¢e
bakterije istovremeno proizvesti i kiselinu. Kiseline uzrokuju na-
drazenost i bol. Kiselina uzrokuje vecinu nelagode u proizvodnji
flatusa, a ne u optereéenju debelog creva. Vodonik, ugljen diok-
sid, amonijak, metan i drugi gasovi se takode proizvode. Kiseline
kao sto su mlecna i sir¢etna kiselina stvaraju se u debelom crevu
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tokom raspadanja ugljenih hidrata. Razlicite toksi¢ne supstance
kao Sto su aldehidi, amini, indol, fenol i skatol se takode proiz-
vode. Raspadanje proteina ili masti fekalnom florom dovodi do
vecine neprijatnih mirisa crevnih gasova, a ne razlaganje ugljenih
hidrata.
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Poglavlje 13

Metabolizam

PoloZaj enzima u metabolizmu

Svaka celija stvara hiljade enzima koji su neophodni za upo-
trebu u metabolickim procesima. Svi ovi enzimi moraju da budu
prethodno oblikovani i spremni za upotrebu. Cak i da nisu pos-
tojali drugi dokazi za boZansko stvaranje svemira, velika kom-
pleksnost ovih €elijskih enzima bi sama bila dovoljna da bude
nemoguce verovati u teoriju evolucije. Celijski enzimi moraju da
krenu iz roditeljske Celije, kako bi rast i razvoj u cerki éeliji za-
poceo. Analizom ovog procesa, otvoreno ispitujuci sve njegove
aspekte, dovodi do zakljucka da se ¢elija nikada ne bi mogla
slu¢ajno razviti, ¢ak i pod najidealnijim okolnostima koje mogu
da vam padnu na pamet.

Neki enzimi, kao Sto je pepsin, skoro su u celosti proteinski,
dok su drugi u velikoj meri neproteinski. Neproteinski deo naziva
se koenzim. Koenzimi su obi¢no male, organski molekuli koji
uvek sadrzavaju fosfatnu grupu i skoro uvek sadrze B vitamine.
Enzimi i koenzimi ubrzavaju bioloSke reakcije unutar celije. Mito-
hondrija se nalazi u ¢eliji i povezana je sa celijskim disanjem.
Mitohondrija proizvodi razli¢ite respiratorne enzime. Zbir svih
procesa koji koriste ili stvaraju energiju koja se proizvodi milio-
nima sitnih hemijskih reakcija koje se odvijaju u razli¢itim ¢eli-
jama tokom jednog dana, kako bi se gradile, ali i razgradivale
supstance, naziva se metabolizam.

Jedna od glavnih funkcija enzima jeste da deluju kao organski
katalizatori. Prilikom obavljanja ove funkcije, oni ubrzavaju br-
zinu kojom se hemijske reakcije deSavaju. Nacin na koji se ovo
odvija mozZe da se objasni teorijom ,sudara“. Brzina Cestice u
rastvoru, kao i molekularna geometrija Cestice, odreduje da li ée
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data Cestica ostvariti vezu sa drugom cesticom kako bi se omo-
gucilo odvijanje hemijske reakcije. Ukoliko se molekul sudari sa
atomom ili drugim molekulom na takav nacin da je deo molekula
koji moZe da reaguje okrenut od atoma ili molekula, reakcija ne
moze da se desi. Medutim, ako neki uredaj drzi prvi molekul u
takvom polozaju da je reaktivni deo vise izloZzen sudarajuéim
atomima ili molekulima, do reakcije ¢e mnogo brze do¢i. Enzimi
imaju sposobnost da drze molekule u takvom poloZaju i na taj
nacin da ubrzaju hemijske reakcije. Eto kako nase telo moze da
funkcionise u dinamicki mirnom stanju pod relativno niskim
temperaturama i pritiskom. Dobijamo energiju na temperaturi
od 37 stepeni C i atmosferskom pritisku od jednog bara. Vecina
motora sagoreva benzin na oko 1300 stepeni C i razvija hiljade
kilograma pritiska kada mesavina vazduha i benzina eksplodira.
Kakav je veli¢anstven sistem Tvorac dizajnirao za stvaranje izvora
energije koju je On stvorio da funkcioniste tiho i glatko - u telu!

Bazalni metabolizam

Brzina bazalnog metabolizma (BMR) je brzina kojom se kise-
onik koristi u razli¢itim metaboli¢kim procesima kada je orga-
nizam u stanju koje se naziva bazalno. U ovom stanju, telo je
budno, ali potpuno opusteno, ne vari hrani, nije pod uticajem
droga ili nije naruSeno nikakvim mentalnim, emocionalnim ili
fizickim stanjem kao Sto je groznica. Visoka, mrSava osoba ima
vecu povrsinu koZe u poredenju sa telesnom tezinom nego niska,
krupna osoba. Iz tog razloga, potrebna je veca BMR kako bi se
odrzavale funkcije kao Sto je gubitak toplote preko povrsine, te
energetske potrebe za misi¢ne pokrete.

Misi¢no tkivo ima vecu BMR nego masna ili vezivna tkiva.
Zbog toga Zene imaju BMR 5 do 10% manju nego muskarci, jer
misi¢na tkiva kod muskaraca imaju ve¢u nadmo¢. Sportisti imaju
BMR vecu za 5% nego ne-sportisti. U slu¢ajevima gubitka misi¢-
nog tkiva, kao Sto se desava prilikom izgladnjivanja, BMR moze
da se smanji i do 50%. Deo ovoga je normalni mehanizam tela
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za Cuvanje energije tokom izgladnjivanja, ali deo je zbog smanje-
ne funkcije tkiva koja imaju veliku BMR.

Tokom spavanja, BMR se snizava priblizno 10-15% ispod nivoa
kakav je kada je ¢ovek budan. U podrucjima toplih klima, BMR
je Cesto smanjena za 10-15%. Kada se teSka hrana jede tokom
vrelih temperatura to moZe losSe da utic¢e na ovo prirodno sma-
njenje BMR, te da stvori neprijatnosti. ,Sto se manje $ecera
stavlja u hranu tokom njene pripreme, Covek ¢e imati manje
teskoca zbog tople klime.“??%22% Prisustvo temperature uzrokuje
da se BMR poveéa za oko 7% na svaka 2-2,5 stepena Celzijusa
temperature. Deo ovog povecanja pripisuje se povecanim otku-
cajima srca, koji se povecavaju za oko 10 otkucaja po minuti na
svaki stepen temperature.

Stres poveéava brzinu bazalnog metabolizma. Osoba koja
prolazi kroz razvod, preokret u poslu ili tragediju bilo koje vrste,
moze da izgubi teZinu hranedi se istom hranom pre odredenog
dogadaja, pod dejstvom stresa na brzinu bazalnog metabolizma.
Svaka dodatna dekada Zivota koSta vas pribliznim smanjenjem
za 5% brzine bazalnog metabolizma nakon 25. godine Zivota.
Nakon 75. godine Zivota, brzina bazalnog metabolizma pada za
7% po dekadi. To znaci da je neophodno da se unos hrane sma-
njuje kako svaka dekada prolazi. Ovaj pad pripisuje se Cinjenici
da mnogi ljudi postepeno povedavaju telesnu tezinu iako se hra-
ne isto kao Sto su se hranili u mladosti.

Metabolizam i energija

Metabolizam je prvenstveno izraz energetskih veza. Zeleno
liS¢e stvara energiju od sunca dostupnog svim drugim Zivim bici-
ma. Zivotinje nisu sposobne da direktno proizvode hranu. Ener-
gija koju skladiste biljke dostupna je Zivotinjama, s obzirom na
to da Zivotinje imaju prikladne enzime. Drvo i ugalj sadrze
ogromne izvore energije, ali Zivotinje nemaju enzime koji mogu
da iskoriste ovu energiju. Energija od raspadanja hranljivih na-
mirnica ¢uva u visokim energetskim vezama sistema adenozin
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difosfata i adenozin trifosfata (ADP- ATP). Ovo se u velikoj meri
postize kroz ciklus trikarboksilne kiseline, uobicajene staze u
metabolizmu sva tri glavna hranljiva sastojka: ugljenih hidrata,
masti i proteina. NeSto od energije iz ugljenih hidrata koristi se
za sintezu adenozin trifosfata (ATP). Visoka energetska fosfatna
veza skladisti energiju, koja kasnije postaje dostupna celijskom
metabolizmu.

Ukoliko ¢ovek zavisi od visoko-proteinske ishrane za obez-
bedivanje dela dnevnih kalorija, mora da se doda joS 15% hrane,
jer deo proteinskog molekula ne moze da se iskoristi u ener-
getskom lancu. Proteini daju 58% svoje tezine kao dostupnu glu-
kozu, masti 10%, a ugljeni hidrati 95%. Kapetan Joseph Bates,
kapetan na moru tokom 1840-ih, ucinio je neka zapaZanja u
Liverpulu, Engleska, gde su dva Irca ,tovarili so iz luke u njegov
brod.” Sedam od osam muskaraca nije moglo da tovare u skla-
diSte broda tako brzo kao ova dvojica Iraca koji su im dovozili
teret preko ove luke. Prilikom komentarisanja ove situacije, on
je saznao da dok je posada broda Zivela u dobrim pansionima u
Liverpulu, Irci neko vreme nisu jeli meso i Ziveli su od povréa.
Ovaj slucaj ga je impresionirao ¢injenicom da hrana od mesa ne
pruza ,,superiornu snagu radnickoj klasi.“?3°
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Poglavlje 14
Endokrinologija

Nadbubrezna Zlezda

NabubreZzna Zlezda se deli na dva dela, korteks (koru) i
mozdinu (srz). Nadbubrezna mozdina je odgovorna za stvaranje
hormona adrenalina. Nadbubrezna moZdina, koja je izvedena iz
nervnog sistema, ima drugaciji embrioloski razvoj od razvoja
korteksa. Zbog svog embrionskog porekla, vrlo lako komunicira
sa nervnim sistemom i moZe vrlo spremno da odgovara na misli,
prizore i zvukove.

Upravo zbog ove osobine nadbubrezna Zlezda proizvodi adre-
nalin u istom trenutku kao odgovor na Sokantan dogadaj. Kada
vidite neki zastrasujudéi prizor, adrenalin se za nekoliko sekundi
ispusta u krvotok. Zenice se Sire, dlake se nakostrese, creva se
umire, pljuvacka postaje gusta i mukoidna (sluzava, sastavljena
od proteina i ugljenih hidrata), a krvni pritisak i puls se poveca-
vaju.

lako adrenalin ima vaznu funkciju, on nije neophodan za Zivot.
Unistavanje nadbubreZne moZdine usled neke bolesti ne dovodi
do poremecaja opasnog po Zivot. Medutim, isto se ne moze redi
za nadbubreZnu koru. Hormoni nadbubreznog korteksa neop-
hodni su za Zivot. Oni se dele na sledece tri razliCite vrste:

Mineralokortikoidi. Ovi hormoni povezani su sa kontrolisa-
njem natrijuma, hlorida, kalijuma i drugih elektrolita. Usled
manjka nadbubreZnog korteksa (Adisonova bolest), dolazi do
nedostatka aldosterona, jednog od mineralokortikoida, koji uzro-
kuje smanjenje resorpcije natrijuma iz bubrega. Osim toga,
smanjenje seruma natrijuma, vancelijska zapremina tecnosti,
acidoza, zadrzavanje kalijuma, te smanjenje zapremine krvi do-
vodi do brzog razvoja krize.
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Glukokortikoidi. Kortizol, glavni sekret glukokortikoidne zone
korteksa, pomaze u odrzavanju normalnog nivoa Seéera u krvi.
Mobilizacija masti i proteina iz tkiva kako bi se stvorio Secer pod
uticajem je kortizola kao kod pigmentacije melanina koZe. Do-
voljne koli¢ine kortizola su neophodne za homeostaze tela. Stres,
bilo zbog prejedanja, osecéanja ili bolesti, poziva na dodatne
koli¢ine kortizola. Briga moZe da uzrokuje sve simptome oralnih
steroida (kortizon): troSenje misica, promena teZine, nervna
neravnoteza, loSe isceljenje, atrofija limfnih ¢vorica, loSe zgru-
Savanje, itd.

Polni hormoni. Androgeni (muski hormoni) i estrogeni (Zenski
hormoni) proizvode se u nadbubreznom korteksu. Kod oba pola
se proizvode i muski i Zenski hormoni u nadbubreZnim Zlezdama.
Visak Zenskih hormona se detoksifikuje u jetri muskaraca, a visak
muskih hormona se detoksifikuje u jetri Zena. Kod bolesti jetre,
moguce su pojave feminizacije muskaraca i maskulanizacije Zena.

Lecenje sa nadbubreinim steroidima povecava lucenje
hlorovodonicne kiseline iz Zeludca. Istovremeno, viSak steroida
uti¢e na sposobnost tela da se stiti i le¢i i moZe da dovede do
ozbiljnog pepticnog Zira. Iz razloga Sto steroidi prikrivaju
simptome Cira, lezije mogu da napreduju do perforacija ili po
Zivot opasnog krvarenja pre nego $to Zrtva uopste bude svesna
Sta se deSava. Leéenje nadbubreznim steroidima takode
smanjuje sposobnost tela da proizvodi upalnu reakciju, time
predstavljajuci opasnost od svih infektivnih organizama.

Tiroidna zZlezda

Tiroidna Zlezda je mala Zlezda koja se nalazi u vratu odmah
iznad kljuéne kosti. Proizvodi hormone T-3 i T-4, koji pomazu u
regulisanju ostatka metabolizma u svakoj ¢eliji u telu.

Hipertireoza. Gubitak teZine, uvecana tiroidna Zlezda, napadi
dijareje, velik apetit ¢ak i sa prisustvom gubitka teZine, manija,
ili drugi znakovi nervoze ili neuroze, povisena telesna tempe-
ratura, slabost, drhtanje jezika i prstiju, povisen krvni pritisak i
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puls i iskola¢ene oci, sve mogu da budu znakovi hipertireoze
(previse hormona tiroidne Zlezde). Lecenje hipertireoze ima tri
cilja: koristenje dodatnih koli¢ina hormona, smanjenje aktivnosti
Zlezde, te le€enje moguceg zapaljenja Zlezde.

1. Treba mnogo vezbati napolju kako bi se iskoristio visak tiro-
idnog hormona. Vezbajte kada je hladnije tokom dana, ali pazite

Hipofiza

Paratiroidna

Tiroidna Zlezda v
Zlezda

Timus

Nadbub-
rezna zlezda

Desni Zeludac
bubre
8 Pankreas

(jajnici —iena)\. ~

(testisi -
muskarci) \—/

GLAVNE ENDOKRINE ZLEZDE

213



da se ne naprezete. Prosudite koli¢inu i intenzitet vezbanja sub-
jektivnim znakovima.

2. Tioureja ima ograni¢enu osobinu sposobnosti da smaniji
funkciju tiroidne Zlezde. Zna se da je prisutna u odredenoj hrani.
Upotreba soka od kupusa, koji u velikom meri sadrzi tioureju,
moze da obezbedi pogodan nacin za ouvanje umerenih kolicina
antitiroidnih komponenti. Jedite barem jednu porciju (oko 75 g)
dnevno jedne ili vise vrsta sledece hrane:

Kupus Sargarepa
Kelj Breskva
Kikiriki sa ljuskom Sljiva
Uljana repica Bela repa
Soja Spanat
Jagode Repa

3. Izbegavati hranu koja sadrzava presorne amine: kiseli kupus
(histamin), sir (tiramin, triptamin i feniletilamin), banane (dopa-
min, norepinefrin i serotonin) i vino (histamin i tiramin).

4. Izbegavati upotrebu jodirane soli ili drugih jodina.

5. Stavljati naizmenicno tople i hladne obloge na podrudje
tiroidne Zlezde. Ovo obuhvata tople obloge prislonjene na vrat i
gornji deo grudi i drzanje Sest minuta. Zatim treba na 30 sekundi
zameniti tople ledeno hladnim oblogama. Ponoviti tri do pet
puta. Ponavljati ovaj postupak dva puta dnevno sedam dana, a
zatim samo jednom dnevno ujutru 30 sekundi. Pored toga $to
pomaze u normalizovanju funkcije tiroidne Zlezde, ovaj postupak
bi¢e od pomoci ukoliko postoji neko zapaljenje u Zlezdi zbog
kojeg je ona hiperaktivna.

6. ProduZeno rashladivanje u podrucju tiroidne Zlezde, uz po-
moc¢ kese s ledom 30 sekundi dnevno, treba da se koristi sre-
dinom dana, pocevsi od prvog dana le¢enja postupkom sa toplim
i hladnim oblogama. ProduzZeno rashladivanje moze da umaniji
aktivnost tiroidne Zlezde.

7. Ukoliko se iz nekog razloga naizmenic¢ne tople i hladne
obloge ne mogu koristiti, zagrejana obloga ili obloga od uglja u
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podrucju tiroidne Zlezde moze da zameni, ili da se koristi pored
tog postupka.

8. Za smirivanje, kupati se u neutralnoj kupki od 40-90
minuta; voda ne treba da bude ni hladna ni topla (35-37 stepeni).

9. Zatvor i dijareja mogu da budu prisutni, jer gastrointe-
stinalni trakt ima tendenciju da se periodi¢no prazni, a zatim da
ne reaguje. Piti ¢aj od sene svakog dana za zatvor ili jo$ bolje,
primeniti malo hladnog klistira. Koristiti Spriceve od 100 ml
hladne tekuce vode ubrizgane kao klistir. Zadrzati vodu jedan
minut. Ova jednostavna mera treba da pokrene stolicu. Za
dijareju, drzati kesu leda na trbuhu ili produzeno drzati hladne
obloge. Uzimati ugalj oralno, oko 4-8 tableta, dva puta dnevno.
Ugalj smiruje creva i moZe da apsorbuje nesto od viska hormona.

Hipotiroidizam. Kod dugog trajanja i razvijenog stepena loSeg
funkcionisanja Zlezde, tipi¢ni su sledec¢i simptomi: zatvor, neo-
bi¢na osetljivost na hladnocu, dobijanje tezine, bled ten, pone-
kad dode do toga da kosa promeni boju u crvenu, povisen ho-
lesterol, anemija, zadrzavanje te¢nosti, promuklost ili produb-
ljiivanje glasa, te usporavanje mentalnih procesa.

LeCenje loSeg funkcionisanja tiroidne Zlezde je sledece:

1. Uzimati jednu porciju (oko 75 g) ovasa i banana na dan.

2. lzbegavati svu hranu koja sadrzi tioureju (videti spisak kod
hipertireoze).

3. Ne koristiti slobodne masti, Secere ili so dok problem sa
tiroidnom Zlezdom ne bude pod kontrolom. Mast u krvi ima ten-
denciju da bude nenormalno povisena. Te€nosti se nakupljaju,
posebno ako se koristi mnogo soli.

4. Tusirati se hladnom vodom 50 sekundi u nadbubreznom
podrucju ujutru i uvece, te tapkati podrucje odmah ispod lopa-
tice prstima kako bi se stimulisale Zlezde. Ovo ¢e sekundarno da
stimulise tiroidnu Zlezdu. Koristiti prste obe ruke za tapkanje, koji
treba da kuckaju kao ¢ekici, a Sake treba da budu u ujednaéenom
ritmu. Nastaviti tapkanje oko 30 sekundi na svakoj strani.
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5. TuSirati se ujutru i uvece u svrhu procis¢avanja i stimulisa-
nja metabolizma.

6. Ne koristiti elektricno ¢ebe, jer ¢e telesni metabolizam biti
blago povecan ukoliko telo mora da proizvodi sopstvenu toplotu
kako bi mu bilo toplo u krevetu.

7. Raditi vani od tri do pet sati dnevno kako bi se stimulisala
tiroidna Zlezda i povecao metabolizam.

8. Koristiti postupak naizmenicno toplih i hladih obloga na
podrucje tiroidne Zlezde kao Sto je opisano pod hipertireoze,
ujutru i uvece sedam dana, a zatim samo ujutru 30 dana. Ukoliko
ovaj postupak ne moze da se sprovodi, moZe da se zameni pos-
tupkom stavljanja obloge od uglja na podrucje tiroidne Zlezde,
te da se nosi osam sati svake nodi.

Neki slu€ajevi hipotiroidizma mogu da obuhvataju virusnu
destrukciju funkcionalnog tiroidnog tkiva virusnom boleséu,
autoimunim procesima, operacijom, itd. U ovim slu¢ajevima, ne
moze se oCekivati poboljSanje, te se jedina pomo¢ moze naci u
suplementaciji prirodnim ili sintetickim supstancama tiroidnog
hormona. Ti suplementi zapravo mogu da spase Zivot.

Kretenizam. Ukoliko se novorodence rodi sa loSom tiroidnom
funkcijom, kod deteta se nece isCistiti fizioloSka Zutica u roku od
uobicajenih pet do deset dana. Dete nece moci da napreduje,
imaée mentalnu retardaciju i retardaciju rasta, uveéan jezik, bled
ten, grubu kosu i veoma usporene reakcije. Steta je nepovratna;
iz tog razloga, treba da se uloZi svaki napor da se bolest dijagnos-
tifikuje i leci u prvih nekoliko nedelja Zivota.

Menopauza

Postoji nekoliko osobina menopauze koje su povezane sa is-
hranom. Vegeterijanke su definitivno u prednosti po tome Sto
se uspesno nose sa menopauzom.

Menopauza se deSava najranije sa 35 godina, a najkasnije sa
60 godina. Nekoliko godina neredovne menstruacije moze da
prethodi poslednjoj menstruaciji. Ne moze se reci da je doslo do
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menopauze ukoliko nije proslo dvanaest ili viSe meseci od pos-
lednje menstruacije.

Postmenopauzalno smanjenje estrogena do kojeg dode zbog
prestanka aktivne funkcije jajnika, dovodi do skupljanja obloga
membrana vagine, stidnice, materice i jajovoda. MoZe da dode
do osecaja suvoce, svrabeza i drugih simptoma. Tokom ranih
godina menopauze, osamdeset odsto Zena nema valunge pra-
¢ene hladnim znojem. Medutim, velikoj vecini Zena nije potreb-
no nikakvo le¢enje, jer su simptomi blagi i prolaze za nekoliko
nedelja ili meseci, ili najvise za dve ili tri godine.

Nasuprot popularnom pogreSnom shvatanju, menopauza ne
uzrokuje gojaznost, sedenje ili istanjivanje kose, izboranu koZzu,
pucanje noktiju, proSirene vene, mlitavost tkiva dojki, gubitak
misicnog tonusa, propadanje zubi, dlakavost, artritis, visok krvni
pritisak, sr¢ane bolesti ili nesanicu. To su sve znakovi starenja, a
u mnogim slucajevima mogu da se uspore pravilnim merama i
ponekad da se trajno preokrenu. Niti frigidnost ni neuobicajeno
zanimanje za polni odnos ne desava se zbog menopauze, te ta
stanja nece biti popravljena uzimanjem estrogena. 1z razloga sto
su hormonski proizvodi povezani sa ozbiljnim zdravstvenim prob-
lemima, preporucuje se da se uzimanje hormona izbegava uko-
liko je ikako mogucée. Uvecanje grudi, jajnika i endometrijalni rak
povezani su sa koristenjem estrogena, bilo ubrizgavanjem: ili oral-
no. Cak i vaginalne kreme i losioni za kozu i kreme mogu u velikoj
meri da povecaju nivo estrogena u krvi.

Poznata je grupa hrane koja je prirodno bogata biljnim stero-
idima sliénim hemijskoj formuli estrogena. Koliko je god moguce
tokom menopauzalnog sindroma, neke namirnice iz svake grupe
hrane treba da se koriste da obogate jelovnik za svako jelo. Do-
kazano je da kada se sva ova hrana odjednom povuce, Zena koja
je ve¢ u menopauzi moze da ima krvarenje, pokazujuci da su
znacajne koli¢ine estrogenih jedinjenja prisutne u krvi zbog
hrane.
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Zeni koja prolazi kroz menopauzu ova hrana moze da pomog-
ne u olakSavanju simptoma. Muskarcima sa problemima sa pros-
tatom jedenje izdasnih koli¢cina ove hrane moZe da olaksa
simptome uvecanja ili zapusenosti. Spisak hrane bogate biljnim
steroidima pogledajte na str. 110. Za vo¢ne obroke izaberite
hranu sa spiska voca, Zitarica, orasastih plodova i zac¢ina. Moze
se koristiti i druga hrana da upotpuni ovu, a trebalo bi i da se
sprovede istraZzivanje o novom spisku hrane koja ima visok
sadrzaj biljnih steroida.

Moguénost uzimanja potrebnih koli¢ina estrogena u obliku
hrane treba da se ozbiljnije posmatra. Cvekla, krompir, koren
persuna i kvasac sadrZze izmedu 70 i 80 pikograma hormona nalik
estrogenu na 100 grama (malo manje od pola Solje). Med sadrzi
40 do 600 medunarodnih jedinica (I.U.) po kilogramu. Suva
Zalfija sadrzi 6,000 I.U. estrogena po kilogramu. Detelina (Trifo-
lium subteranaeum) kojom se hrani stoka kao senom sa svezeg
pasnjaka sadrzi estrogen u dovoljno visokoj koncentraciji da uz-
rokuje sporo dostavljanje iz inercije materice kod stoke, sto je
jedna od funkcija estrogena. Postom se otklanja estrogen
dobijen iz hrane i moZe da uzrokuje amenoreju kod Zena.??

Pored kontrolisanja prehrane, preporuc¢ujemo da Zena vezba
napolju od dva do pet sati dnevno kako bi se jajnici stimulisali i
kako bi se dobio oseéaj blagostanja. Kao apsolutni minimum,
dnevno mora da se hoda dvadeset minuta (ako svrsishodan rad
nije moguc). Osoba treba da podesi snagu vezbanja svojim mo-
guénostima, ali ono treba da bude energi¢no za nju.

Treba probati izbegavati sve iritacije mukoznih membrana, jer
ove povrsine postaju prili¢no tanke kad usledi menopauza. Kada
je vaginalni otvor ociséen, treba prvo da se operu ruke i sapunica
koja je ostala na rukama, koja se koristila da se temeljno nasa-
puna podrucje. Zatim obi¢na, Cista voda, poZeljno u vidu neznog
spreja, se koristi kako bi se pedantno ispralo podrucje, treba biti
nezan i ne treba koristiti abrazivnu tkaninu. Osusiti. Obi¢no ne
treba Cesto tusirati navedeni deo, jer to moze da dovede do
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nadraZivanja, a stalno tusiranje godinama povezano je sa pove-
¢anom ucestaloScu raka cerviksa.

20-minutna, topla kupka u sede¢em polozaju dnevno, ili tople
obloge na donjem delu trbuha mogu da se koriste kako bi stimu-
lisale jajnike. Nastaviti s ovim procesom trideset dana.

Kako biste bile zdrave, treba da se paZljivo oblacite. Pojasevi
su zabranjeni. Nikakva traka ne sme da bude toliko uska da os-
tavlja trag na kozi. Mozda je najvaznija stvar, iako je najteze to
postici, toplo oblacenje ekstremiteta. lako ne osecéate hladnocu,
ekstremiteti treba da su toplo obudeni. Krv gubi mnogo sakri-
vene toplote sa podrucja gole koze. Eksperimentalno, dolazi do
promene toka krvi u karli¢cnim organima ako je samo jednoj ruci
hladno pet minuta.

Osteoporoza

Osteoporoza je istanjivanje kostiju, deSava se obi¢no kod sta-
rijih ili invalida, Sto dovodi do lakog slamanja. Osteoporoza malo
verovatno zadesi vegeterijanku koja mnogo veiba. Zivotinjski
proizvodi dovode do toga da krv postane pomalo kisela, a poz-
nato je da kiseline rastvaraju metale. Kalcijum nije izuzetak, pai
najmanje kiselo stanje krvi koje stvara kiseli otpad iz Zivotinjskih
proizvoda rastvara kalcijum iz kostiju, uzrokujuéi osteoporozu.

Pritisak miSica na kosti i trzanje kostiju koje se deSava tokom
hodanja ili trcanja, stimuliSe kosti da privlace i zadrze vise kalci-
juma. Neophodnost vezbanja kako bi se sprecio gubitak kalciju-
ma zivopisno nam je privukao paznju zbog iskustava prvih astro-
nauta. U nekoliko sati koje su proveli kruzeci oko zemlje u beste-
Zinskom stanju, pojavio se znacajan gubitak kalcijuma iz kostiju;
primetno povecan gubitak kalcijuma u mokradi stvorio je strah
od moguéeg kamenja u bubrezima. Detaljno smisljen sistem vez-
banja je razraden za svemirske letove posle, te se problem sma-
njio. Vezbanje je jos vaZnije kod starijih nego kod mladih osoba
kako bi kosti bile u dobrom stanju.
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Uzroci osteoporoze

Alkohol, steroidi (sinteticki), mnogo mokraéne kiseline u krvi,
oboljenje pankreasa, previse sintetickih tiroidnih suplemenata,
oboljenje jetre, previse aktivna funkcija tiroidne Zlezde, mnogo
masti u krvi, posledice gastrektomije, kontracepcijske pilule, pre-
komeran unos vitamina A ili D, Goseova bolest, prekomeran unos
soli, fosfora, proteina ili Se¢era, dekompresiona bolest, lomljenje
ili is¢aSivanje kostiju, pusenje, antacidi koji sadrze aluminijum,
kafa (1 Solja na dan uzrokuje 1,4% gubitka kalcijuma iz skeleta
na godinu nakon 50 godina starosti), dugoro¢na upotreba tetra-
ciklinske vrste antibiotika.
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Poglavlje 15
Dijabetes - teska bolest metabolizma

Ubrzano starenje

Dijabetes je ozbiljna degenerativna bolest; moze da se oznaci
kao ,,prehrambena degenerativna bolest.” O dijabetesu vlada
prilicno pravilno misljenje da ubrzava starenje. Obim problema
koje dijabetes obuhvata je ogroman. Danas ¢ak i najkonzerva-
tivniji ljudi procenjuju da u SAD-u ima pet miliona ljudi kojima
je dijagnostifikovan dijabetes. U nedavnom intervjuu sa dr. Geor-
geom Cahillom, predsednikom Udruzenja dijabeti¢ara Amerike,
dobili smo ovu trenutnu procenu. Sigurno bi broj dijabetic¢ara
kojima jos nije dijagnostifikovan dijabetes bio barem dvaput vedi,
a mozda i tri puta veci nego sto je broj dijagnostifikovanih dijabe-
ticara. Svi se, pak, slazu oko toga da se broj dijabeticara sve brze
povecava. Dijabetes je predmet intenzivnog zanimanja, istraziva-
nja i posmatranja tokom mnogih godina; lekari i laici jednako su
svesni njegove ucestalije pojave u nekoliko poslednjih decenija.

Dijabetes predstavlja dve odvojene bolesti. Ponasaju se razli-
¢ito, kako ih lekari posmatraju, iako imaju odredene slicne oso-
bine. Dva tipa dijabetesa su ,juvenilni dijabetes” i, staracki dija-
betes”. Juvenilni se odnosi na pocetak dijabetesa u detinjstvu, a
cesée se naziva i dijabetes zavisan od insulinaiili tip 1 dijabetesa,
jer do njega takode moze da dode i kod odraslih. Dijabetes koji
pocne u starosti nije zavisan od insulina, a jos se naziva i tip 2
dijabetesa. Od ova dva tipa dijabetesa, juvenilni dijabetes je
ozbiljniji. U proslosti je zavrSavao smrcu u vecini slu¢ajeva, pone-
kad za samo nekoliko meseci. Kod osobe se javlja apsolutno od-
sustvo insulina. Ukoliko se dijabetes ne leci, zdravlje se vrlo brzo
narusava i osoba umire. Pre otkri¢a insulina u ranim 1920-im,
nije postojalo zadovoljavajuée lecenje ovog tipa dijabetesa, Sto
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je znacilo da su ova deca brzo umirala. Prvo su rapidno gubila na
tezini uprkos tome Sto su halapljivo jela; zatim bi padala u komu
i umirala. Autopsija bi ponekad pokazala naprednu atrofiju beta
celija pankreasa.

Gusteraca ili pankreas je organ koji je primarno zahvacen
ovom boles¢u, medutim, samo endokrina funkcija pankreasa
biva pogodena ovom bolescu. Prilicno je zanimljivo to sto smo
pre 1920-ih imali samo nejasnu naznaku da pankreas ima veze s
dijabetesom ili da pankreas uopste ima hormonalnu ili endo-
krinu funkciju. Postoji takode i egzokrina funkcija koja proizvodi
enzime varenja lipazu, amilazu i tripsin, koji se izlu¢uju u kanal
pankreasa i dostavljaju do tankog creva. U endokrinoj funkciji,
izlu¢evine idu direktno u krvotok. Transportuju se direktno preko
membrane celije u kapilare bez prolazenja kroz cev ili tubu. Kada
su doktori Best i Banting pokusSavali da pronadu cinioca koji bi
snizio Secer u krvi, borili su se da izoluju insulin ¢ak i u njegovom
sirovom obliku. Bio je to prilicno dramati¢an dogadaj.

Insulinska zamena, strogo govoredi, nije lek, iako je stran telu
da ga koristi jer vrsta koju sada upotrebljavamo jeste stvorena
od Zivotinja. Tokom poslednjih godina, naucnici su uspeli da iz-
grade strukturnu formulu za ljudski insulin i da ga sintetigu. Cisti
ljudski insulin trebalo bi da predstavlja ogromni napredak. U
proslosti su neki dijabeticari postajali alergi¢ni na razli¢ite vrste
Zivotinjskog insulina. Do sada nismo Culi da je neko alergic¢an na
ljudski insulin. Sa ogromnim napretkom tehnika koji je omogucio
genetski inZenjering, zalihe bi trebalo da postanu ogromne i jef-
tine u bliskoj buduc¢nosti.

U proslosti je isprobano nekoliko oralnih antidijabetskih
preparata. Mnogi lekari su bili nezadovoljni njima jer nisu bili
mnogo efikasni, te su ubrzavali komplikacije dijabetesa, posebno
na kardiovaskularnom polju. Nisu bili efikasni kod juvenilne vrste
dijabetesa. Dr Jack Davidson, sa Emory univerziteta Skole medi-
cine, te drugi strucnjaci veruju da su oni zapravo kontraindika-
tivni. Dr Davidson kaZe da 90-100% gojaznih dijabeticara koji su
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oboleli u starosti mogu i treba da se lece samo ishranom. Kod
pacijenata koji su uzimali oralne antidijabeti¢ne preparate doslo
je do pojave anemije, zbog propadanja kostane srzi. Nazivi ovih
preparata su Diabenese, Orinase, Dymelor i Tolinase.?? Diabe-
nese takode u nekim slu¢ajevima uzrokuje ozbiljno nizak nivo
Secera u krvi, do te mere da dode do stanja kome, kao i oste-
¢enja jetre i Zutice.?®3

Postoji i nasledna komponenta dijabetesa. Medutim, tokom
poslednjih godina doslo je do zanimljivih saznanja da je veéina
ovog poremecaja u veéoj meri ste¢ena nego Sto je nasledena.
Mozda kod mnogih ljudi postoji latentna tendencija za dobijanje
bolesti dijabetesa koja je nasledena, ali sve dok osoba odrzava
dobru ishranu, ta tendencija se necée ostvariti. Medutim, ukoliko
se prepusta nepravilnoj ishrani, kao sto je prose¢na americka
ishrana, kod te osobe ¢e s vremenom verovatnije doc¢i do pojave
dijabetesa. Zanimljiv rad o kojem Dr Cahill govori u svom nave-
denom intervjuu jeste moguénost virusnih bolesti koje predstav-
liaju okidac za dijabetes. Postoji mnostvo dokaza koji podrzavaju
ovu tezu. Ono §to se izgleda deSava jeste da virus ili virusi, mozda
vedi broj njih, ulaze u beta éelije pankreasa koje proizvode in-
sulin. Zapravo je moguce da ih inficiraju i uniStavaju beta celije
ili ih moZda oStete na taj nacin da dovode do autoimunih bolesti.
Odnosno, uzrokuju neku vrstu alergijske reakcije protiv sopstve-
nog telesnog tkiva Sto uzrokuje unistavanje ili pogorsanje fun-
kcije beta celija.

Nedavno su objavljene neke studije o jednojaj¢anim blizan-
cima, od kojih je kod jednog doslo do juvenilnog dijabetesa, a
kod drugog nije. Jednojajcani blizanci imaju identi¢ne nasledne
faktore. Ukoliko kod jednog blizanca dode do nasledne bolesti,
ocekuje se da ¢e i kod drugog doci do iste bolesti. Medutim, bilo
je nekoliko slucajeva kod kojih jedan oboli od dijabetesa, a drugi
ne. Ovo znaci da se virus pojavio mozda nekoliko meseci posle
sa pojavom juvenilnog dijabetesa. Grip, upala pluca, Sarlah i
druge bolesti takode imaju veze s tim.
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Pima Indijanci

Posmatrano je da stres zbog bolesti, neka nezgoda ili licha
tragedija mogu da ubrzaju pojavu dijabetesa koji je tinjao godi-
nama. Jedan od 2500 pojedinaca ispod 15 godina starosti boluje
od dijabetesa. Procenjuje se da 10-30 miliona odraslih ima
dijabetes, bilo preklinicki ili klinicki. Impresivna je Cinjenica da
80% gojaznih odraslih ljudi naposletku oboleva od dijabetesa. U
poslednjim decenijama doslo je do tzv. ,,eksplozije dijabetesa.”
Sta je uzrokovalo ogroman porast pojave dijabetesa, posebno
starackog tipa kod odraslih u Zapadnom svetu u danasnje vre-
me? Ovo pitanje je podstaklo brojne epidemioloske studije to-
kom poslednjih godina, od kojih citiramo samo tri koji najjasnije
isticu uzrok:

Kao prvo, kod Pima Indijanaca u njihovom uobic¢ajenom okru-
Zenju nije postojao dijabetes. Otkako su otisli u rezervate i jeli
ishranu bogatu Seéerom i preradenim ugljenim hidratima, 40-
50% plemena imalo je ociti dijabetes. Ovo se desilo i zbog
promene u njihovoj ishrani i zbog ¢injenice da su vezbali mnogo
manje i da su sada mnogo deblji nego Sto su bili u poslednjih
nekoliko decenija.

Jemenski Jevreji

Sledeca studija je opisana mnogo puta. lzraelski lekar, u
govoru pred Americkim udruZzenjem hemicara, okrivio je Seéer
kao jedan od najvecih problema nase civilizacije u danasnje vre-
me. U sustini, rekao je da vlade sveta treba da stave upozorenje
na proizvode koji sadrze Secer, kao Sto stoji i na cigaretamal
Naveo je primer jemenskih Jevreja, medu kojima dijabetes
uopste nije postojao do pre dve ili tri decenije. Medutim, u
danasnje vreme, jedan od petoro odraslih Jemena koji Zive u
Izraelu preko 30 godina starosti imaju dijabetes! Glavna pro-
mena u njihovom stilu Zivota bila je znacajan porast unosa
slatkiSa i Secera.
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Eskimi i dijabetes

Treca studija verovatno ima najviSe grafikona posvecenih
Eskimima. Celo izdanje ¢asopisa Nutrition Today za novembar-
decembar 1971, bilo je posveceno ishrani u Kanadi sa velikim
delom u kojem se opisuje ishrana Eskima. Clanak je napisao lekar
koji je Zivio sa ovim ljudima i proucavao ih dve ili tri decenije.
Grafikon pokazuje prosecan unos Secera u svim oblicima, od
1959. do 1967. Godine 1959., prosecan unos po godini, po osobi,
medu Eskimima u Kanadi bio je 12 kg. Samo osam godina kas-
nije, godine 1967, unos je iznosio 47 kg! Procenat njihovog
ukupnog unosa ugljenih hidrata od Zitarica i brasna - to jest,
nepreradenih ugljenih hidrata - pao je sa 82% na 55%.

Eskimi su bili poznati godinama po svojim jakim i lepim zu-
bima. Zubi starijih Zena bili su izlizani gotovo do desni jer su
Zvakale krzno zbog pravljenja koze. Njihovi zubi nisu imali karijes
i bili su u veoma dobrom stanju. Sada, suprotno tome, Eskimi
koji Zive u blizini mesta gde se nalaze trgovine, imaju u potpu-
nosti propale zube; ostali su samo pocrneli ostaci od zuba. Umes-
to Zvakanja karibu krzna, sada Zvaéu karamele i cokolade i piju
gazirana pica, dajuci deci da piju sokove na flasicu od najranije
dobi. Kada deci izbijaju zubi, na njima se vec razvio karijes.

Pored dentalnih oboljenja, pojavljuju se i drugi problemi.
Jedan od njih je ubrzan rast. Eskimi bivaju sve visi. Ranije se
govorilo da je ubrzan rast kod dece u razvijenim zemljama pos-
ledica povecane konzumacije proteina. Poznato je da ovo nije
slu¢aj sa Eskimima, ¢ija je konzumacija proteina zapravo pala sa
povecanim unosom ugljenih hidrata; izgleda da Secer remeti
metabolicki sistem omladine. Deca postaju visa i teza zbog sti-
mulacije celog endokrinog sistema, uklju¢ujuéi hormone rasta.
Deca Eskima prolaze kroz pubertet dve ili tri godine ranije nego
pre 1950-ih. Mnogi nutricionisti veruju da je ovo jedan od
najvedih faktora koji doprinose drustvenim, mentalnim i emocio-
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nalnim problemima koje mladi danas imaju. Dok su deca fizicki
zrela, drustveni i emocionalni stavovi uopste nisu zreli.

Pre nekoliko godina, dijabetes je bio skoro nepoznata bolest
kod Eskima. Jo$ novih slu¢ajeva dijabetesa otkriveno je u jednoj
grupi Eskima koji Zive u kanadskom zapadnom Arktiku tokom
jednog perioda od tri godine nego sto je bio slucaj kod Eskima iz
cele Kanade pre nekoliko godina. Takode je doslo do znacajnog
porasta bolesti Zu¢ne kese. Pre 1950-ih, jedna bolnica u Kanadi
primila je sve Eskime koji je trebalo da idu na razli¢ite operacije.
Pre 1950. godine kod Eskima nije bio prijavljen nijedan slucaj
vadenja Zu¢ne kese. Sada, operacije Zucne kese po broju preva-
zilaze sve druge operacije. Akne, koje su nekada bile nepoznate
kod Eskima, u velikoj meri su se povecale. Sada su postale pri-
licno uobicajene, bas kao sto je slucaj u Sjedinjenim Drzavama.

Procenjuje se da je trenutni unos Secera u SAD-u izmedu 55
i 64 kg po osobi, na godinu, sto je jednako 35-40 kasicica na dan.
Ova promena u ishrani desila se pre 80 do 100 godina, ali takva
promena se kod Eskima dogodila u poslednjih deset godina.

Klasi¢ni simptomi dijabetesa koji je ve¢ uzeo maha su ,poli-
dipsija, poliurija i polifagija“ (mnogo pijenja, mnogo uriniranja i
mnogo jedenja). Ipak, uprkos tome $to mnogo jede, pojedinac
moze da izgubi teZinu i snagu. Cesto dode i do svrbljenja koZe,
vaginalnih infekcija, infekcija urinarnog trakta, drugih infekcija,
sporog zaceljivanja rana, promena u vidu, ¢estih promena raspo-
loZenja i brojnih drugih raspolozZenja.

Komplikacije dijabetesa predstavljaju jedan od najvecih prob-
lema s kojima se lekari suo¢avaju. Dolazi do povecanja svih vrsta
problema krvnih sudova u oku, nogama, mozgu, bubrezima i srcu
kod ljudi koji imaju dijabetes. Medu dijabeti¢arima je mnogo
ucestaliji koronarni sréani udar. Dijabeticar koji ima juvenilni
dijabetes obi¢no umire 30 godina ranije ukoliko ne dobija poseb-
nu negu. Sto je bolja kontrola $eéera u krvi kod dijabeti¢ara,
dolazi do manje komplikacija i Zivot je duzi.
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Telo se nosi s glukozom obi¢no na Cetiri razli¢ita nacina: Moze
da se iskoristi kao energija za rad odmah, moze da se pretvori u
glikogen za skladiStenje u jetri, da se pretvori u masti, ili pak da
se pretvori u misi¢ni glikogen. Tokom testa tolerancije na glu-
kozu, dijabeticar pokazuje brz rast Sec¢era u krvi do veoma viso-
kog nivoa i spor povratak u normalu, Sto znaci da se telo ne nosi
dobro s glukozom na ova cCetiri nac¢ina. U roku od dva ¢asa, ne-
dijabeticar ée vratiti nivo Secera u krvi na normalan nivo. Kod
dijabeticara je taj period duzi za sat ili viSe. Obi¢no, kako nivo
Seéera kod ne-dijabeti¢ara pada, on ¢ée malo da premasi donji
nivo i iéi ¢e ispod njega kratko vremena. Povratak Seéera u krvi
u normalu je funkcija kombinovanog uticaja insulina, glukagona
(koji sprecava nivo Secera u krvi da padne prenisko), dejstva praz-
njenja Zeludca, brzine kojom se odvija varenje u prvih deset
santimetara tankog creva, te dejstva jetre. (Pogledati poglavlje
o varenju.) Insulin poboljSava prenos glukoze iz creva i to da ga
Celije iskoristavaju za energiju i u druge svrhe. Insulin takode
poboljSava prenos amino kiselina kroz éelijske membrane upravo
istim sistemom nosaca kojim se prenosi glukoza.

Ranije se smatralo da dijabeti¢ar mora znacajno da ogranici
unos ugljenih hidrata, skroba i Secera. Stariji nutricionisti su se
koncentrisali na mastii proteine, a ogranicavali su unos ugljenih
hidrata. Nutricionisti se sada slazu da je ovaj pristup pogresan.
Dijabeti¢ar moze prilicno dobro da se hrani ako mu se ukupan
unos kalorija sastoji od 60-80% ugljenih hidrata (skrobasta
hrana), imajudi na umu da to budu nepreradeni oblici pahuljica,
voca, Zitarica i orasastih plodova. Ugljeni hidrati se u ovom obliku
sporo apsorbuju. Oni ne podizu naglo nivo Secera u krvi kao sto
to ¢ine preradeni skrob i Seceri.

Smanjenje telesne teZine je od primarne vaznosti kod osoba
koje su dobile dijabetes u starosti. Tacan broj kalorija za gubitak
tezine bice razli¢it od osobe do osobe. Broj ée mozda biti 1000,
1200, 1500 kalorija, a to ¢e se odredivati na osnovu starosti,
tezine, pola, te koli¢ine energije koja se trosi svakog dana.
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Ukoliko se tezina moze smanijiti malo ispod normale za pacijen-
tovu starost i pol, on ¢e verovatno bolje odgovarati. Naucili smo
da pacijenti Zive duze i imaju manje komplikacija na ovoj ishrani
nego na ishrani bogatijoj mastima i proteinima. Takode, dijabe-
ti¢ari se bolje osecaju jer velike koli¢ine hrane proizvode veci
osecaj sitosti u toku jela.

Dr Davidson, koji radi na klinici za dijabeticare u Grady bolnici
u Atlanti, primenio je zanimljiv pristup leCenja starijih dijabeti-
¢ara koji su pod loSom kontrolom i koji su gojazni. Istrazivanjem
se doslo do zaklju¢ka da mnogi od ovih pacijenata proizvode
dovoljno insulina, ali da se on pravilno ne iskoristava. Ocigledno
je da receptori insulina u ¢elijskim membranama postaju neo-
setljivi i ne mogu da vezu insulin tako da ga gojazne osobe ne
mogu iskoristavati. Dr Davidson je otkrio broj ljudi u ovoj kate-
goriji koji su uzimali preko 100 jedinica insulina dnevno, pa su
ipak bili lose kontrolisani, a nivo Secera u krvi im se stalno kretao
izmedu 16,7-27,8 mmol/l (za normalne ljude je idealno u pro-
seku 4-5). Doveo je tu grupu u bolnicu, naglo zaustavio uzimanje
insulina, te ih stavio na post pet dana. Stalno im je proveravan
nivo Secera u krvi. Skoro kod svih, nivo Secera u krvi je pao
gotovo na normalan nivo u roku od tri do pet dana bez losih
posledica. Zatim su poceli da se hrane veoma ogranicenom ishra-
nom, izmedu 800-1000 kalorija na dan. U nekoliko sluc¢ajeva,
nivo Secera u krvi je ostao normalan, a u svakom slucaju je nivo
bio mnogo bolji nego Sto je bio pre posta dok su jos uvek bili na
veoma velikim dozama insulina! Ocigledno je da su éelijski recep-
tori bili restartovani postom. Isprobali smo ovaj pristup u brojnim
slu¢ajevima i bili smo prilicno zadovoljni rezultatima. Medutim,
ne preporucujemo da se ovo pokusava u okruzenju bez nadgle-
danja, jer uobicajeni dijabeticar moZe da iskusi povecanje nivoa
Secera u krvi i moZe da dode u stanje acidoze, pa ¢ak i da padne
u komu, ukoliko se insulin odmah ne restartuje.

Iz razloga Sto se dijabetes dobijen u starosti odlikuje preko-
mernom tezinom, u vecini sluc¢ajeva je jedini tretman lecenja
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gubitak teZine do normalne tezine, ili pozZeljnije, 10% ispod nor-
malne tezZine (,idealne tezine“). Insulin ¢e biti retko, ako ikada,
potreban. Ishrana bi trebalo da bude ogranic¢ena, dovoljna da se
odrzava prehrambena ravnoteza, ali prikladna za pravilan gubitak
tezine. Jedan period posta bi mogao da bude pozeljan, posebno
u ranim fazama, kako bi to pojedincu pomoglo da kontrolise
apetit. Medutim, juvenilni dijabeti¢ar bi mogao da natalozi ke-
tonska tela u krvi tokom perioda posta, da razvije acidozu, te da
brzo dospe u krizu. Iz ovog razloga, juvenilni dijabeticari ne bi
trebalo da budu na postu, osim u slu¢aju nadgledanja stru¢ne
osobe.

Juvenilni dijabetes

Insulin je neophodan za prenos glukoze u ciklus kojim se stva-
ra energija. Insulin poboljSava prenos Seéera unutar celije. Uko-
liko nema insulina, osoba umire od gladi, iako jede mnogo hrane.
lako se juvenilni dijabetes moZe pojaviti u svakom dobu Zivota,
tipicno vreme pocetka istog jeste u vreme kada mlada osoba
postaje izloZena mnogim stresovima povezanim sa odrastanjem
ili oko dvanaeste godine Zivota. Dr Cahill govori o tome da je
video veterana Spansko-americkog rata, skoro 100 godina starog,
sa stanjem koje je opisano kao tipi¢ni pocetak juvenilnog dijabe-
tesa. U drugu ruku, takode je rekao da sada vidi i tipi¢ni starosni
pocetak dijabetesa kod gojazne dece sa Sest, sedam, osam go-
dina Zivota, Sto pokazuje da dolazi do preklapanja godina staros-
ti. Ipak, pre dvanaeste godine Zivota, preovladava verovatnoca
da je pocetak dijabetesa juvenilne vrste. Ucestalost ovih bolesti
je vazna jer samo oko 10% dijabeti¢ara ima deciji tip dijabetesa,
$to znadi da je 90% slucajeva sa starosnim tipom dijabetesa. To
Cini dediji tip dijabetesa veoma retkim. Obi¢no se osoba oporav-
lia od juvenilnog dijabetesa ubrzo nakon njegovog pocetka. Raz-
log zbog kojeg kod nekih dode do oporavka nije poznat, ali mi
verujemo da blagovremeno lecenje sa dobro regulisanim odma-
ranjem, vezbanjem, periodima ucenja, te primenom hidrote-
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rapije i drugih vrsta prirodnih tretmana, koje se odvija odmah
nakon $to je bolest dijagnostifikovana, sa pazljivo kontrolisanom
bilinom ishranom, povecava moguénost da akutna bolest nece
prerasti u hroni¢ni dijabetes.

Postoji mogucnost da juvenilni dijabeti¢ar moZe u potpunosti
da se skine sa insulina. Medutim, u mnogim slucajevima, moze
da se koristi vrlo mala doza, a sa strogom ishranom, pojedinac
moze da se odrzava pod kontrolom, sto pomaze u sprecavanju
ili odlaze pocetak ozbiljne degenerativne bolesti.

Juvenilni dijabeti¢ar ima vecu verovatnocu da ¢e se kod njega
razviti reakcija na insulin i dijabetic¢arska acidoza, zbog loSeg kon-
trolisanja nivoa Secera u krvi, Sto dovodi do losSih metabolickih
procesa.

Dijabeti¢ar treba posebno da ¢uva svoje zdravlje kako bi
izbegao infekcije bilo koje vrste: respiratorne, gastrointestinalne,
dermalne (posebno stopala), te genitourinarne. Stopalima je
potrebno posvetiti posebnu paznju i stalno ih odrzavati pedikir-
skim tretmanom. Veoma mala povreda ili krvarenje na stopalu
postaje veliki problem dijabeti¢aru, dok za ne-dijabetic¢ara to
predstavlja beznacajnu stvar. Iz razloga Sto je raspadanje prote-
ina vecée nego kod normalne osobe, a sinteza proteina smanjena,
lecenje rana moZe da bude odloZeno kod nekih dijabeticara.

Definisanje hipoglikemijskog sindroma

Najces¢i poremecaj u Sjedinjenim Drzavama u danasnje vre-
me jeste poremecaj ,ubrzanog starenja“, koji se jo$ naziva i
,hipoglikemijski sindrom.” Hans Selye, najbolji svetski stru¢njak
za stres, nazvao je ovaj isti poremecaj ,,sindrom generalne adap-
tacije.” Ovaj sindrom je degenerativno stanje bolesti. Razvija se
na ovaj nacin: Majka koja ¢esto ima istoriju dijabetesa u svojoj
porodici, stekne 20, 30 ili 40 kg tokom trudnoce, rada bebu koja
ima Cetiri ili viSe kilograma (znak dijabetesa, a sto je teza beba,
vedi jeirizik). Poremecaj Cesto pocinje vec u bolni¢kim jaslicama
sa hranjenjem deteta slatkom vodom izmedu obroka od mlecnih
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formula. Kada dete dode kudi iz bolnice, ono je obi¢no na naj-
bogatijoj formuli koja se moze tolerisati. Uskoro beba pocinje da
uzima velike koli¢ine bogate hrane. Od samog pocetka, problem
dovodi do maksimalnog rasta, najranijeg mogucéeg seksualnog
razvoja, te do najranijeg moguceg psiholoskog i fizioloSkog raz-
voja. Dete je sposobno da rano usvoiji Citanje i kreée u Skolu pre
nego Sto je detetov razvoj dovoljno napredovao da se nosi sa
stresovima u Skoli. Tokom detinjstva, deca premalo vezbaju, jedu
previse Secera, koncentrisane hrane, previse proteina, te obi¢no
previse soli. Dete brzo raste, ponekad dolazi do toga da umor
zamenjuje hiperaktivnost, koja se smatra normalnom. Kod dece
dolazi do previse zubnog karijesa. Moze da dode do upale slepog
creva pre dvanaeste godine Zivota. S vremena na vreme dolazi
do zatvora. Zatim, kako postaje starije, detetu ide dobro u Skoli,
sazreva ranije nego decaci iz oeve i dedove generacije, a kod
devojcica menstruacija pocinje u proseku sa 11,7 godina starosti
(godine 1880. prosek je bio 16,2 godina). Sa pocetkom ranog
sazrevanja Cesto dolazi do ozbiljnog problema kontrolisanja
apetita i teZine. Pretpostavlja se da dojenje bolje uci dete da
kontrolise apetit nego pripremljena formula, jer dete biva navik-
nuto na manje bogatu hranu kao prvi deo obroka, a najbogatiju
hranu za kraj. Salate i manje koncentrisana jela treba prvo da se
uzimaju, sa malom koli¢inom bogate hrane (¢ak je i hleb suvisan)
na kraju obroka, za bolji apetit. Zivotna bitka pocinje sa dobija-
njem tezine novorodenceta, zbog umetne formule, te postane
akutna tokom odrastanja.

Cesto dete postane dobar uéenik, ali tokom ranih tinejdzer-
skih godina dode do nemira i Zelje za putovanjima, $to je veoma
karakteristicno za prerano seksualno sazrelu ameri¢ku decu.
Zbog ranog sazrevanja, dete moZe da bude izbaceno iz Skole, jer
se oseca spremnim da pronade posao i postane nezavisan od
roditeljske brige. Cesto dete dobija , instinkt pravljenja gnezda“
sa Zeljom da pronade partnera i da se smiri za Zivota. Rani blesak
briljantnosti viden u ranom detinjstvu is¢ezava pod naletom
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nerazumnih odluka i loSeg rasudivanja u srednjim i kasnim tinej-
dZerskim godinama.

Normalno je da manje od dve kasicice ,,Sec¢era” (glukoze) cir-
kuliSu u krvi u svako doba. Medutim, mala koli¢ina Secera se
Mozgu je potrebno da ima stalnu, sekundu-po-sekundu zalihu,
inace mozZe da dode do mentalnih problema kao $to su nervoza,
anksioznost, nadrazenost, depresija, zaboravnost, zbunjenost,
neodlucnost, loSa koncentracija, noéne more, te suicidna ten-
dencija. Mnogi od ovih pacijenata ¢esto se obracaju psihijatru,
ali na hiljade drugih se sami bore sa svojim simptomima. Kada
Secer u krvi padne, mozak salje S.0.S. poruku adrenalnim Zlez-
dama ¢iji hormoni ispustaju glukozu iz jetre i misi¢a. Naposletku,
adrenalne Zlezde postaju istroSene. Kofein, nikotin i alkohol ta-
kode stimuliSu adrenalne Zlezde, te kod onih koji koriste ove
supstance, simptomi su jos viSe naglaseni (najpotresnije mental-
ni problemi), a proces starenja biva ubrzan.

Iz tog razloga, u srednjem tinejdzerskom dobu, osoba moze
da iskusi, po prvi put, period depresije. Zbog toga sto je to obi¢no
samo preterana reakcija na stvarne, a ne zamisljene situacije,
niko se ne zabrine. Ove male depresije mogu da budu jednostav-
ni sukobi, ne uzrokuju mnogo problema osim pojac¢ane napetosti
u onome S$to se smatra uobicajenom stvari u modernoj tinej-
dzerskoj pobuni u kuc¢anstvu. Cesto se sklapa i rani brak, a scena
biva postavljena za celi Zivot tokom kojeg senke nikada ne spa-
daju iz njihovog nesre¢cnog doma. Poénu da se radaju deca u
porodici. Ukoliko je osoba koja ima ove simptome Zena, Sto je za
50% veca verovatnoca, ona oseéa pojacavanje osecaja da je ,sve
nestalo”, glavobolje, ubrzane sréane otkucaje, umor, alergije,
simptome povezane sa sistemom za varenje, hemoroidima,
mentalne konfuzije, te nesposobnost organizovanja posla.
Ukoliko ne dode do promene u stilu Zivota, stanje moze napo-
sletku da napreduje do bizarnih mislii prinuda sa nepodnosljivim
fizickim simptomima kao $to su jaki bolovi, opekotine na kozi, te
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odredenim simptomima lobanje uklju¢ujuci oseéaj kako voda
kaplje na lobanju, pritisak u glavi ili ose¢aj da se traka nalazi oko
glave. Uvek dolazi i do gastrointestinalnih simptoma ukoliko ih
potrazite, iako mnogi pacijenti previde ove simptome, jer su oni
kod njih prisutni otkako znaju za sebe. lako je ona pametna,
pocinje da gubi svoja razna zanimanja za Zivot. Zapravo, moze
da se desi da se delimi¢no povuce iz drustva, jer se ne oseca
dovoljno dobro da uZiva u drudtvu drugih ljudi. Cesto je u
krevetu, nikada nema energije da bilo sta radi sa decom i mu-
Zzem; na neki nacin, postaje samoj sebi dovoljna. Njen muz zatim
shvata da on mora da se brine o nekim obavezama, kao Sto su
negovanje dece, te vodenje brige o odredenim drustvenim
obavezama. Majka na neki nacin odlazi u penziju i vise nije
zapravo korisna ni kao supruga, ni kao majka. Ako pak, nastavi
daispunjava svoje obaveze, Cesto joj je tesko ugoditi, cudljiva je,
nadraZena i Cesto ogorcena.

Ona posecuje lekara koji joj pregleda telo i ne nalazi nikakvu
organsku bolest. Kako je on naucen da prihvata samo naznake
pravih bolesti, obi¢no ne prepoznaje male indikacije iz laborato-
rijskih testova koje biohemicari odreduju u pogreSnom smeru.
Kada ispitujemo laboratorijske izvestaje, prepoznajemo tri kate-
gorije rezultata: nenormalne, prosecne i idealne. Nalazimo da
su ovi pojedinci u viSe slucajeva izvan idealnog okvira za nekoliko
biohemijskih rezultata: nivo holesterola iznad 100 plus godine
starosti; trigliceridi iznad 100; mokraéna kiselina iznad 5 mg za
Zenu i 6 mg za muskarca; nalazi hemoglobina izmedu 10,5i 12,5
mg za Zenu, te 12,5 i 14,5 za muskarca; i nivo Secera u krvi od
70-85. Ukoliko se uradi test tolerancije na glukozu, za 30 minuta
osoba moze da ima 120; za jedan sat 165; za dva sata 102; za tri
sata mozda oko 80; za Cetiri sata 47; te za pet sati 68. Ovo bi bio
jedan tip klasi¢cnog primera nivoa Secera u krvi. Na nivou od dva
sata, u mokraci moze da se nalazi trag Secera. Dva nivoa Secera
u krvi bila su niska. Mnogi lekari joS uvek govore da ovde nema
pokazatelja metabolickih problema, ukoliko taj nivo nije nizi od
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oko 58%. Pacijenta posalju kuéi sa uputama da nesto nije u redu
jedino u ,,njegovoj glavi.“ Samo treba viSe da izlazi, druzi sa lju-
dima, te obavlja duZnosti kako treba. Sve ¢e biti u redu. Muz
naseg pacijenta zna da se ne dogada nista ozbiljno, te da ona
mora viSe da se potrudi da se bolje oseca.

Nakon jos jedne ili dve godine ili nakon joS jednog ili dva
deteta, na pamet pocinju da joj padaju vrlo bizarne misli. Jedna
od nasih pacijentica se pitala Sta bi se desilo kada bi stavila svoje
dete u masinu za pranje vesa. Znala je da nikada ne bi ucinila
tako nesto, ali postala je opsednuta tom mislju. Jedna od nasih
pacijentica opisivala je svoje misli kada je odlazila u banku. Njena
jedina misao bila je opsesija: ,,Sta da sam dogla ovde da oplja¢-
kam banku?“ Postajala je histeri¢na i nije mogla ¢ak ni da ostane
u banci da zavrsi poslove, nego bi doslovno istr¢ala iz banke ve-
oma rastresena. Naposletku je dosla do takvog stanja da nije
mogla da vozi ni automobil.

Opsesija dolazi zbog nedostatka mentalne energije da prome-
ni misli i da se skoncentriSe na pravilnu mentalnu aktivnost.
Postoji neravnoteza inhibitornih i facilitativnih uticaja nervnih
¢elija u mozgu. Ona izrazava neke od svojih kompulzivnih misli
muzu kojem moZe da se poljulja poverenje u nju. Vodi je drugom
lekaru i sluSa predlog da ona treba da poseti psihijatra. Ona is-
pocetka odbija taj predlog, jer shvata da je priliéno sposobna da
pronicljivo razmislja i da obavlja normalne aktivnosti perspektive
i rasudivanja. Uprkos tome, kod nje postoje opsesivne misli i nes-
posobnost da se organizuje. Naposletku, ona prihvata ideju da
ima psihijatrijsku bolest i s puno nade odlazi na leCenje. Zatim
biva izloZena terapiji elektroSokom ili teSkim lekovima za smire-
nje.

lako neko vreme moze da oseca da se njeno stanje popravilo,
zbog placebo efekta i velike Zelje i potrebe da se osec¢a dobro i
ispunjava svoje duznosti, ali na kraju dolazi do vracanja istih
simptoma, ali sada su oni jos visSe rastuzujuci. Ona postepeno
moze da dobije na teZini. Periodi¢no joj se javlja Zudnja za slat-
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kiSima koja je prisutna godinama. Postaje slaba i drhti pre ob-
roka. Ona je u velikoj meri ojadena. Na kraju procita knjigu ili
¢asopis na temu ,, hipoglikemija“, prepoznaje sebe u ovom opisu,
uradi laboratorijski test, te dijagnoza biva potvrdena.

Nije svaki slucaj potpuno jednak onome $to smo mi ovde
opisali. Postoji mnogo Sirokih varijacija ove osnovne teme. Pro-
fesionalac vam moZe reéi da viSe nema ambicija da nastavi sa
svojim radom. Majka moZe da ode i da ostavi troje male dece i
muza, da se zaposli i iznajmi stan u udaljenom gradu. Mnogo
ljudi je doslo u moju kancelariju govoredi: ,,Na izmaku sam svih
snaga. Bio sam kod petnaest lekara pre vas. Ukoliko ne mozete
da mi pomognete, mislim da ¢u se baciti u reku.” Postane vam
prilicno zadovoljstvo gledati kako ti pojedinci, kad dobiju pravu
pomoé, pocinju da im se olakSavaju nesreéni simptomi koji suim
bili stalni pratioci godinama.

Lecenje dijabetesa i hipoglikemijskog sindroma

Lecenje juvenilnog i dijabetesa koji je po€eo u starosti, kao i
hipoglikemijskog sindroma, veoma je slicno. Plan od dva obroka
je idealan, a gornja granica jedenja koju osoba moZe da pojede
jesu tri obroka na dan. Pet do sedam obroka na dan koji se pre-
porucuju za ovo stanje joS ga viSe pogorsavaju i dovode do dege-
nerativnih bolesti. Treba da se uzima pozamasan dorucak i rucak.
Vecera, ukoliko se uzima, treba da se sastoji od integralnih Zita-
rica i voca. Izmedu obroka treba da prode barem pet sati. Vreme
jedenja obroka ne treba da se pomera vise od nekoliko minuta.
Vreme jedenja je jednako vazno kao i ono $ta se jede.

Mnogi preporucuju hranjenje sa mnogo proteina izmedu ob-
roka, sa uzinama pred spavanje, pa ¢ak i jedenje tokom noci. Ova
praksa nije fizioloski dobra i nepobitno dovodi do smetnji
sistema za varenje. Gusteraca i Zeludac su bili previse stimulisani
godinama i potreban im je odmor. Treba da obavljaju posao u
odredenim vremenskim intervalima, tako da mogu da povrate
svoj ritmicki tempo. 1z tog razloga, obroci treba da budu veoma
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stalni, sa Sto manje promena, te da se ne jede niSta izmedu
obroka. Pojedinci sa reaktivnom hipoglikemijom (preko 90%)
apsolutno nemaju problema u odrzavanju adekvatnog nivoa
Secera u krvi izmedu obroka ili tokom posta. Njihov problem
nastupa izmedu dva i Cetiri Casa nakon jedenja slatkisa ili visoko
preradenih ugljenih hidrata koji se brzo apsorbuju. Izbegavanje
ovih namirnica, ili bilo koje prehrambene namirnice na koju je
osoba osetljiva ili alergi¢na, sa zamenom za pravilnu ishranu i
zdravi program, resava ,ping-pong” padanje i dizanje Secera u
krvi. Kada se Secer u krvi povisi, pankreas oseti tu situaciju i
izbacuje veliku koli¢inu insulina, Sto previSe snizava nivo Secéera
u krvi, te on pada i postaje prenizak. Mnogi simptomi mogu da
se dese u to vreme, ali vecina ih se pojavljuje kasnije kao rezultat
promenjenog metabolizma. Treba se prepoznati da prekomerno
aktivan pankreas ne moze odmah sam sebe da ispravi, te neki
simptomi mogu da traju sedmicama i mesecima, ¢ak i na odlic-
nom programu. Povremeno smo vidali pacijenta koji ne moze da
tolerise ¢ak ni blago voce nekoliko meseci, ali mora da konzumira
ishranu koja se sastoji od povréa i integralnih Zitarica neko vre-
me.

Ne preporucujemo visoko-proteinske zamene za meso paci-
jentima sa ovim sindromom; ta hrana je obi¢no previse koncen-
trovana za njih. Preporucujemo da ukoliko ih koristite, treba da
se nalazi u corbama ili obrocima, tako da se mala koli¢ina zame-
ne za meso raspodeli u velikom loncu hrane. Sto je hrana kon-
centrovanija, viSe ¢e poteSkoca imati ovi pojedinci. Naravno,
Zivotinjski proizvodi, posebno sir, visoko su koncentrovana hrana,
te produzavaju poteskoce.

Hipotalamus mozZe da kontrolise apetit skladistenjem glukoze.
Kod hipoglikemije, hipotalamus ne mozZe da uskladisti glukozu,
te osoba ne moze da kontroliSe svoj apetit. Saharoza povecava
sintezu holesterola u jetri.

Za nase pacijente sa hipoglikemijskim sindromom ili dijabete-
som, dozvoljavamo integralne hlebove. Sistem za varenje se lako
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s njima nosi. Nasi pacijenti se dobro nose sa integralnim hlebo-
vima, uprkos averziji s kojom se inaCe prema njima odnose. Up-
ravo beli hleb, beli pirinac i druge preradene Zitarice uzrokuju
problem, ali proizvodi od integralnih Zitarica ne treba da budu
ograniceni. Savetujemo da se iz ishrane izbace svi Zivotinjski
proizvodi, barem na pocetku, te da integralne Zitarice zauzmu
njihovo mesto. Kuvane Zitarice od celovitog zrna su sjajne, ali
preradene ili Zitarice iz kutija nisu dozvoljene, pa ¢ak ni krema
od psenice, kojoj je otklonjen deo mekinja. Povrée moze da se
koristi u neograni¢enim koli¢inama.

Preporucujemo da se ne koriste ni mlec¢ni proizvodi. Mleko
sadrzi dosta laktoze (mlecnog Secera), te stvara zatvor; mnogi
pojedinci sa ovim sindromom bore se sa zatvorom. Gastrointes-
tinalni problemi se tako ¢esto vidaju kod osoba sa hipoglike-
mijskim sindromom, tako da verujemo da upravo oni prethode
metaboli¢kim problemima koji predstavljaju prvi deo ovog sin-
droma. Nezasladene zamene za mleko (mleko orasastih plodova
i sojino mleko) mogu da se koriste. Knjiga ,,Najbolji recepti za
snazno telo” sadrZi mnogo prikladnih recepata za osobe sa sin-
dromom ubrzanog starenja. Komercijalno sojino mleko ne bi
trebalo da se koristi, jer sadrZzi mnogo Secera. Jedna casa ko-
mercijalnog sojinog mleka sadrzi ¢ak tri kasicice Secera.

Zelene i crne zrele masline i avokado mogu da se koriste.
Orasasti plodovi i semena mogu da se koriste u malim koli¢ina-
ma, ali ne u velikim zbog svoje koncentrovane prirode. Dozvolja-
vamo zamene za kafu ili ¢aj; ¢ajevi su prilicno prihvatljivi. Veru-
jemo da su ljudi sre¢niji na ishrani ukoliko donesu odluku da neée
postati zavisni od vestackih zasladivaca. U¢imo svoje pacijente
kako sami da naprave prelive za salatu, slane namirnice, te jela
od voca, te da ne zavise od uzivanja u hrani kao $to su visoko
zasladeni deserti. Osoba ne treba da dozvoli da ono $to ne sme
da jede pokvari ukus onoga $to sme da jede. Mora da odustane
od svake stvari, jer postoji na stotine namirnica koje ¢e otkriti da
su divne ukoliko se potrudi da ih otkrije. Pacijent treba da ima
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na umu da milioni ljudi Sirom sveta stalno Zive na jednostavnoj
ishrani sa velikim uzZivanjem, a takvo iskustvo moZe postati i
njeno ukoliko bude uporna da tako naudi svoj apetit.

Kofein i nikotin su mo¢ni stimulansi stvaranja insulina i moraju
u potpunosti da se izbegavaju. Ista stvar vazi i za alkohol, koji je
koncentrisani ugljeni hidrat, stimulator pankreasa, kao i specific-
ni protoplazmicni otrov za sve ¢elije, posebno za ¢elije pankrea-
sa. Treba da se pije mnogo vode izmedu obroka kako bi mokraca
stalno bila bez boje. Za vecinu ljudi vazi da treba da popiju
izmedu Sest i osam ¢asa na dan. Voda ne treba da se pije naj-
manje petnaest minuta pre obroka, te treba da se ¢eka oko 30
minuta nakon obroka. Generalno je bolje da se jede $to manje
te¢nosti tokom jela. Pratite savete o pravilnoj ishrani za sindrom
ubrzanog starenja, dijabetes i ,hipoglikemiju”.

Ishrana bogata pektinom iz voéa sniZzava nivo Secera u krvi
nakon obroka.?** Ishrana sa malo masti uzrokuje sniZzavanje nivoa
Secera u krvi kod dijabeticara i smanjenje Seéera u mokracu,
Cesto eliminisudi sav Secer iz mokrace.?* Kada se uzima jednos-
tavna ishrana koja se sastoji od voéa, povréa i integralnih Zitarica
kako bi se podstakao gubitak telesne teZine, zajedno sa vezba-
njem i stalno$éu, vecina dijabeticara iznad Cetrdesete godine
Zivota bi¢e nagradeni potpunom kontrolom dijabetesa bez insu-
lina. Program treba pazljivo da se prati jer su ulozi visoki.

Dozvoljena hrana

Hleb. Integralni hleb, obi¢ni kukuruzni hleb ili proja. Koristiti
samo beskvasni ili hleb sa kvascem; prasak za pecivo i soda
bikarbona imaju nadrazujudi ucinak, kako na gastrointestinalni
trakt, tako i na druge sisteme organa. Napravite sami svoj tost
od integralnog brasna tako sto éete susiti kriSke integralnog hle-
ba u rerni (pogledati knjigu ,,Najbolji recepti za snazno telo”) i
integralne krekere.
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Kuvane Zitarice. Ovsena kasa, seckani ovas, granola bez meda,
pSeni¢ne pahuljice, heljda, je€am, proso, smedi pirinac, griz,
Spagete od soje, te integralne makarone.

Povrce. Svo povrée moze da se koristi u slobodnim koli¢inama,
osim onog sa visokim udelom Secera, koje se nalazi na spisku
hrane koju treba izbegavati.

Mlecne zamene. Mleko od orasastih plodova, sojino mleko
napravljeno od sojinog brasna ili soje (ne komercijalno sojino
mleko koje je zasladeno), sirevi od orasastih plodova, brasnaili
povrca; kisele i slatke kreme napravljene po zdravim receptima.

Razno. Zelene i crne masline (ne punjene), avokado.

Orasasti plodovi i semena. Mogu da se koriste sve vrste, kao
i njihov puter (puter od kikirikija, puter od badema, te puter od
susama), ali treba da se koriste umereno. Koristiti sirove ili blago
pecene orasaste plodove i semena.

Zamene za kafu i crni ¢aj. Takode, prihvatljivi su svi ¢ajevi od
biljaka koje ne sadrze tein (kamilica, nana, hibiskus...).

Dodatni zasladivaci. Koristiti ih u malim kolicinama, ne vise
od tri ¢ajne kasicice dnevno. Najbolje je nauditi da se jede hrana
u svom prirodnom, nezasladenom stanju koliko god je moguce.

Voce. Svo sveze voce, osim onog koje je veoma slatko; svo
konzervirano voce u vodi ili prirodnim sokovima. Postoje neki
dokazi da kod nekih ljudi voce ne povisuje nivo Seéera u krvi u
poredenju sa jednakim koli¢inama povrcéa.23® Neki se plase da
koriste voce, ali osim ako ono nije koncentrovano susenjem ili
dodavanjem Secera, obi¢no nema problema. Dostupnost uglje-
nih hidrata iz povréa je generalno velika ili ve¢a nego iz voca,
premda se Cini da voée sa svojim visokim udelom Secera poveca-
va nivo Secera u krvi nego Sto to Cini jelo od povrca. Jedna studija
je pokazala da Zitarice doprinose najvece koli¢ine ugljenih hidra-
ta Seceru u krvi, zatim sledi povrce, a voce to Cini u najmanjoj
meri'237,238
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Hrana koju treba izbegavati

Seceri. Beli, smedi, sirovi $ecer, med, sirupi, dZemovi, Zele,
pekmez, itd.

Kolaci. Pite, torte, svi zasladeni deserti.

Preradene Zitarice. Beli hleb, peciva, beli tost, krekeri, keks iz
prodavnice, makarone i Spagete od belog brasna, beli pirinac,
kuvano kukuruzno jelo iz prodavnice, itd.

Zasladeno voce i povrée. Treba umereno da se jede svo suse-
no voce, posebno suvo grozde, urme i smokve. Banane, mango,
lubenica i slatki paradajz treba da se jedu u malim koli¢inama.
Ponekad je bolje izbegavati svu ovu veoma slatku hranu.

Kofeinski napici. Kafa, crni ¢aj, kola, cokolada, ¢ak dekofei-
nizirana kafa. Cak i veoma male koli¢ine kofeina neprikladno sti-
muliSu pankreas.

Bezalkoholna pica. Sve vrste iz prodavnice, ukljucujuci gazi-
rana, pi¢a u flaSama, voéni sokovi.

Suve Zitarice. Granola napravljena od meda; sve pahuljice u
kutijama.

Cigarete. U svim oblicima.

Dodaci jelima. Zacini, sirée, kiseli krastavac, senf, kecap, ljuta
paprika, komercijalni majonez.

Sirevi. Osim onih koji su navedeni pod Hrana koja je
dozvoljena.

Lekovi koji sadrZe kofein. Medu najucestalijim se nalaze:
Anacin, APC, BC, Cafergot, Cope, Coricidin, Dolar, Empirin
Compound, Excedrin, Fiorinal, Four Way Cold Tables, Stanback,
Trigesic, te Vanquish. Nikotin je povezan sa kofeinom i ¢esto ima
snazan ucinak na pankreas.

Vezbanje je najbolji prijatelj sindroma ubrzanog starenja.
Pomaze u odrzavanju apetita pod kontrolom, neutraliSe stres,
sniZava nivo holesterola u krvi, poboljSava varenje i normalizuje
nivo Seéera u krvi. Neka vezbanje bude vas svakodnevni prijatel;.
Disite duboko, te razmisljajte u prirodi dok Setate.
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Preporucuje se plan od dva obroka kao poseban oblik lecenja,
zajedno sa jednostavnom ishranom i stalnim radom u prirodi.

Cesto postavljana pitanja o hipoglikemijskom sindromu

Pitanje: Postoji li nadin da se nabavi ukusno sojino mleko, a
da se ne kupuje komercijalni proizvod?

Odgovor: Knjiga ,,Najbolji recepti za snazno telo” nudi recepte
za razli¢ita mleka, kreme, sireve, druge mleéne proizvode, kaj-
ganu od soje, orasastih plodova i Zitarica.

Pitanje: Sta nije u redu kad sojino mleko uzrokuje gasove?

Odgovor: MoZe da bude da je uneta prevelika koli¢ina. Ukoli-
ko bilo koja hrana uzrokuje gasove, treba uciniti nekoliko stvari.
Kao prvo, treba smanijiti koli¢inu do najmanje moguce koli¢ine
kako bi se proverilo da li se ta koli¢ina moze tolerisati. Kao drugo,
treba dobro sazvakati bilo koju hranu koja stvara gasove pre
gutanja. U slucaju te¢nosti, drzati mali gutljaj u ustima dok se
dobro ne pomesa sa pljuvackom. Kao trece, ne uzimati pica,
te€nu hranu, ili vodu tokom obroka. U zavisnosti od pljuvacke
neka hrana bude dobro namocena. Pijenjem mnogo vode izme-
du obroka moze se obezbediti dovoljno pljuvacke tokom obroka.
Uzimanje malih zalogaja obezbedice da Zvakanje obavi pravilan
rad kvasenja i usitnjavanja hrane. Ispocetka, bi¢e potreban veliki
napor i paznja da se promeni navika uzimanja velikih zalogaja i
gutanja pre nego Sto se hrana temeljito izvace. Ovo je najteza
pojedinacna navika koju je potrebno izmeniti prilikom usvajanja
novog nacina Zivota.

Pitanje: Da li je mala koli¢ina Seéera sojonezi koja se pravi od
Soyagena u redu da je koriste dijabeticari?

Odgovor: Da, u vedini slucajeva, jer prilikom pravljenja sojo-
neze od Soyagena, na dve Solje vode stavlja se pola Solje praha.
Takode, dodaje se manje od dve Solje ulja i malo soka od limuna.
Od toga, jedna porcija se obi¢no sastoji od jedne supene kasike.
To nije znacajna koli¢ina Seéera, osim za osobu koja ima ozbiljnu
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hipoglikemiju. Ve¢u zamerku stavljam na ulje, koje je za vecinu
dijabeticara Stetnija od Secera. Stalno treba imati na pameti da
se problem javlja kod svih koncentrisanih hranljivih sastojaka, ne
samo Secera; te da se telo nosi sa mastima na veoma poseban
nacin zbog njihovog potencijala da stvaraju Stetu ili smanjuju
oksigenaciju tkiva. Pokusaj ishrane bez ulja uveri¢e mnogo ljudi
o fizioloSkim prednostima nejedenja slobodnih masti.

Pitanje: Koliko dugo treba da se nastavi ovakva ishrana?

Odgovor: Preporucujemo da ne dode ni do kakvih odstupanja
od ove ishrane u prvih dvanaest meseci. Vecini ljudi bice pot-
rebna godinaili viSe dana da se oporave. Mnogi ¢e osetiti pobolj-
Sanje ¢ak i za nekoliko dana na ovom programu. Drugi nece videti
nikakve znakove poboljSanja na ovom programu nakon nekoliko
meseci. Cak i kada je osoba ,izle¢ena®, zauvek ostaje slabost, a
povratak na stare navike Cesto ¢e uzrokovati povratak simptoma
ili napredno srozavanje zdravlja sa dodatnim posledicama. Na-
kon punih dvanaest meseci, postepeno se moZe ubacivati nesto
slatkog voca u ishranu. Ukoliko se simptomi kao $to su glavo-
bolja, slabost ili drhtanje jave pre sledeéeg obroka, ocigledno je
da oporavak nije u potpunosti postignut. Za svaku osobu je dru-
gacije, tako da se mogu ocekivati odredeni padovi i slabosti.

Postoje osobe koje mogu da koriste neko suvo voce, kao Sto
su kajsije i breskve. Ispocetka je potrebno izbaciti sve Sto je upit-
no, a zatim, veoma pazljivo, povremeno se moze vratiti neka
namirnica.

Sva bezalkoholna piéa je potrebno izbaciti. Voéni sokovi
sadrze priliénu koli¢inu prirodnog $ecera. Ca$a od 2,5 dl moZe da
ima dve ili tri kaSiCice Seéera, fruktoze i saharoze, kao i drugih
Secera, stvarajudi znacajnu kolicinu ugljenih hidrata koji se lako
apsorbuju.

Pitanje: Zasto kofein nije dobar za dijabeticare ili hipoglike-
micare?

Odgovor: Kofein je mnogo Stetniji za ljudsko telo nego Sto se
ranije smatralo. Kofein Skodi Langerhansovim ostrvcima u pan-
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kreasu gde se proizvodi insulin. Takode, treba da se izbegava i
kafa bez kofeina iako sadrzi samo 15-18 mg kofeina po Solji.
Kofein i adenin (neotrovna purinska baza, hemijski kompo-
nent svakog jezgra ¢elije) veoma su sli¢ni po molekulskoj struk-
turi. Zbog svoje slicnosti molekula, kofein se ponekad pripaja
genetickom materijalu celije. Radioaktivni kofein je davan mise-
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vima tokom gestacije (noSenja mladunaca) do porodaja. Zatim
je uziman geneticki materijal iz mladuncadi miseva. U genetic¢-
kom materijalu je pronadena radioaktivnost, pokazujuéi da je
kofein zapravo pripojen genetickoj strukturi mladunaca misa!
Mozda ée upravo navike pijenja kafe u poslednjih sto godina biti
uzrok ,eksplozije dijabetesa” s kojom se suoavamo u nasoj zem-
lji. Savetujemo svim ljudima da izbegavaju kofein dok ne produ
godine do donosenja dece na svet. A zatim, naravno, kofein je i
uzrok pojave epohe raka.

Pitanje: Sta je razlog za povecanje holesterola i triglicerida u
krvi?

Odgovor: Dijabeticari ne metabolizuju holesterol dobro, pa
se on nakuplja u krvi i tkivima. Iz ovog razloga, dijabeti¢arima se
savetuje da se hrane na vegeterijanski nacin kako bi izbegavali
sav holesterol. Se¢er u ishrani ili u krvi povecava nivo triglicerida.

Ljudima je dato da se nedelju dana hrane Metrecalom, koji
se zajedno sa saharozom koristi kao njeno sredstvo za zasladi-
vanje. Trigliceridi su se povecali tokom te nedelje, te su ostali po-
viseni preko Sest meseci. Jednak broj kalorija iz voc¢a nije doveo
do povedanja triglicerida.

Pitanje: Da li je neophodno da dijabeticar prestane da pusi?

Odgovor: Preporucujem da osobe sa hipoglikemijskim sindro-
mom budu veoma strogi Sto se tice cigareta, tako da ne bi tre-
balo ni da stoje pored ljudi koji puse, bar na pocetku. Svaki
alkaloid ¢iji se naziv zavrSava na —in verovatnije je ¢lan otrovne
alkalne grupe koja uvek Steti pankreasu. Primeri su nikotin,
kofein, teobromin, teofilin, te purini (koji se nalaze u odredenim
Zivotinjskim proizvodima). Imali smo jednu pacijenticu Ciji je nivo
Secera u krvi uvek padao ispod 2,8 nakon sto bi ispusila cigaretu,
osim ako nije upravo jela.

Pitanje: Zacini imaju malo ili nimalo Seéera; zasto ih onda tre-
ba izbegavati?
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Odgovor: Zacini treba da se izostave iz ishrane jer oni nadra-
Zuju Zeludac. Iz razloga sto gastrointestinalni problemi postoje
od pocetka i zasluzni su za produZavanje ove vrste metabolicke
nevolje, sve sto mozZe na neki nacin da nadrazi ili unisti dobar
tonus gastrointestinalnog trakta, ne bi trebalo da se uzima. Svi
fermentisani proizvodi kao Sto su kiseli kupus i sirevi treba da se
izbegavaju, osim sireva koji se prave od agara, mahunarki, ora-
Sastih plodova ili sojinih proizvoda.

Pitanje: Kako se nositi sa druStvenim prilikama koje prekidaju
uspostavljeni obrazac jedenja obroka?

Odgovor: Potrebno je nositi se s mnogo drustvenih problema
tokom perioda od jedne godine. Drustvo je organizovano na
takav nacin da prkosi prirodnom redu stvari. Kao rezultat toga,
fizioloski procesi nisu u skladu sa uobiéajenim navikama. I¢i pro-
tiv ritmickog kruga jedenja i spavanja manije ili vise iscrpljuje telo.
Primer toga je antifizioloska navika jedenja vecine hrane nocu,
te upraznjavanje vedine sna u jutarnjim ¢asovima. Takve navike
su suprotne od fizioloskog reda, jer je san priblizno duplo koris-
niji kada zapocne jedan sat pre ponoci nego kada se zapocne
nakon ponodi; hrana koja se uzima ujutru je dva puta korisnija
nego ona koja se uzima nocu. Pojedinci opsednuti iskusenjima i
hendikepirani slabos¢u moraju da se mole za pomoc¢ i mudrost
da saznaju kako da ostave sve svoje duznosti, ukljuéujuéi drus-
tvene obaveze, kako prema sebi, tako i prema drugima. Treba da
se vazu svi faktori kada se uzima obrok van rasporeda: Koliko su
vazne drustvene obaveze; koliko je verovatno da ¢e neregular-
nost uzrokovati simptome; te koliko skupe ¢e biti fizicke nepri-
jatnosti i nesposobnosti?

Pitanje: Ukoliko se odstupi mnogo od rasporeda, da li treba u
potpunosti izbedi obrok, ili pak treba jesti kasno?

Odgovor: Mnogo puta je bolje u potpunosti preskociti obrok.
Mnogi pacijenti nalaze da ukoliko su jeli mnogo van rasporeda
nisu se osecali dobro dva ili tri dana i nisu mogli da povrate
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kontrolu apetita nekoliko nedelja. Kada je potrebno platiti takvu
cenu, Cesto je bolje jednostavno samo preskociti obrok.

Pitanje: Da |li muskarci imaju hipoglikemiju?

Odgovor: Da! Zapravo, to nije uopste niSta neuobicajeno.
Istina je da je to obi¢no poremecaj koji se javlja kod Zena. Imali
smo jednog advokata, pre nekoliko godina, koji je dosao sa ozbilj-
nim slucajem hipoglikemijskog sindroma. Poricao je da se lose
hranio, zapravo, nije voleo slatkiSe. Njegova supruga se slozila
da je bio neobic¢no pazljiv. Ipak, kad je ispunio svoj obrazac preh-
rambene istorije, izracunali smo da je uneo barem devetnaest
kasSicica Secera dan pre ispitivanja! Bio je iznenaden. Preporu-
¢ujemo, zdravim ljudima, tri do pet kaSic¢ica kao maksimalnu
koli¢inu za dnevni unos; ali bi josS bolje bilo ¢ak i manje od toga.

Pitanje: Koliko vremena treba da prode nakon jedenja pre
nego Sto legnete?

Odgovor: Pozeljno je dvaili vise sati. Polozaj recikliranja uzro-
kuje da teZina unutrasnjih organa pritis¢e veoma velika nervna
stabla na svakoj strani kicmenog stuba ¢ime se isklju¢uje meha-
nizam koji drzi gastrointestinalni trakt aktivnim. 1z tog razloga,
sve dok se u crevima nalazi nesvarena hrana, bolje je ne legati
na spavanje. Preporucujemo plan od dva jela koji se sastoji od
obilnog dorucka koji ¢ini polovinu ili viSe dnevnog unosa, a da
se rucak sastoji od preostalog dozvoljenog unosa kalorija. Vece-
ra, ukoliko se uopste uzima, treba da bude lagana, treba da bude
rano, te da ¢ini ne vise od 10% dnevnog unosa hrane. Solja
toplog ili hladnog ¢aja najbolja je za veceru.

Ukoliko pacijent zapoCne program stalnosti, ne menjajuci
vreme obroka vise od pet minuta, niti menjajuci vreme leganja
i ustajanja vise od petnaest minuta, te pratedi ishranu koju smo
naveli, izmedu tri i Sest meseci, mnogi pacijenti modéi¢e ponovo
da organizuju svoje Zivote i domove, da se vrate u drustvo, te da
se vrate u kancelariju veselog izraza lica govoredi: ,Ja sam nova
osobal!“ Ponekad se ta promena dogodi i za jednu sedmicu.
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Vecina ljudi koji imaju hipoglikemijski sindrom hroni¢no su
dehidrirani. Potrebno im je mnogo vode izmedu obroka, kako bi
urin bio gotovo bez boje. Ne bi trebalo da se pije voda pre jela,
jer sokovi varenja budu razblazeni, pa ¢e i varenje biti odloZeno.
Osim mnogo vode izmedu obroka, jela treba da sadrze mnogo
voca i povréa i vrlo malo teskih proteina ili masne hrane kao sto
su mahunarke, orasasti plodovi, semenke. Ova hrana ima ten-
denciju da dehidrira organizam. Ne zaboravite vezbanje; snizava
holesterol, poboljSava varenje, te normalizuje nivo Secera u krvi.
Dok hodate, disite duboko i odrzavajte dobro drzanje.
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Poglavlje 16
Redovna i prekomerna ishrana

TeZina vegeterijanca

Uobicajeno je da vegeterijanci ne treba da brinu o prekomer-
noj tezini. Obi¢no mogu da odrzavaju normalnu tezinu bez muke.
Skoro svi izgube nekoliko kilograma tezine odmah nakon usva-
janja vegeterijanske ishrane, pa se uskoro teZina stabilizuje, te
se uskoro kilogrami vrate ukoliko ima potrebe za tim.

Jo$ uvek ne znamo tacno kolika treba da bude koli¢ina mas-
nog tkiva koje ljudsko bice treba da ima. Ljudi, kako ih je izvorno
stvorio Tvorac, dobro su prosudivali i imali su savrSenu samokon-
trolu. Konzumirali su dovoljnu koli¢inu hrane bez manijka ili visSka
i odrzavali Zivotne procese izmedu obroka u vrhunskim perfor-
mansama. Iz ovog razloga, Cini se da je nakupljanje primetnih
masti na telu zapravo usvojeno iz ovog nesavrsenog sveta. Me-
dutim, u sadasnjem stanju, masti imaju nekoliko korisnih funkci-
ja.

Funkcije telesnih masti

1. Ispunjavanje tela kako bi se sprecile ozlede kostiju i oset-
ljivih organa.

2. Cuvanje energije za kori$tenje tokom perioda smanjenog
unosa hrane.

3. Izolacija od gubljenja toplote i Cuvanje telesne toplote.

4. Privremeno otklanjanje otrova iz krvi i skladistenje otrovnih
supstanci, zatim sledi postepeno ispustanje na detoksikaciju,
ukljucujuci alkohol, odredene droge, te razlic¢ite hemikalije kao
$to su dodani sastojci u namirnice i marihuana.

5. Privremeno skladistenje na nekoliko ¢asova u koZi i potkoz-
nom tkivu Secera, soli, te drugih potencijalno Stetnih hranljivih
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sastojaka, odmah nakon jela, kako bi sprecile da u krv ude pre-
viSe koncentrisana hrana sa ovim hemikalijama.

Niko ne moZe da kaZe drugoj osobi koliko joj je hrane pot-
rebno za njen sopstveni metabolizam. Cak i majke te$ko mogu
da odlu¢uju o tome da li im se deca prejedaju. Pravilna ravnoteza
unosa i potrosnje kod ljudi trenutno nije nikome poznata, ni
naucnicima niti laicima. Za grupu od dvadeset i viSe osoba sa
slicnim atributima i aktivnostima, unos hrane moze dvostruko
da se razlikuje. lako ¢esto dolazi do slaganja proseka dve takve
slicne grupe, obi¢no su neslaganja unosa i potrosnje veoma veli-
ka od pojedinca do pojedinca. Neki ljudi, kroz neki mehanizam
usvajanja, mogu da budu zdravi i aktivni na unosu energije koji
bi se smatrao neprikladnim po standardima prihvacenim u da-
nasnje vreme. U drugom slucaju, ljudima su date velike koli¢ine
dodatne hrane gdeje primeé¢eno maloili nimalo povecanija teles-
ne teZine. Neki gojazni ljudi, suprotno tome, mogu da imaju
drasticno smanjenje unosa hrane, pa ipak da ne izgube brzo te-
lesnu tezinu.?*

Idealna tezina

Jedan od nacina kako prose¢ni Amerikanac moze da odredi
svoju idealnu teZinu jeste primenjivanjem sledece formule:

1. Dozvoliti 45 kg za prvih 1,5 m visine.

2. Dodati na to 2,25 kg na svakih 2,5 cm visine za Zene,
odnosno 3,2 kg na svakih 2,5 cm za muskarce.

3.lzmedu 15i 25 godina starosti, oduzeti 4,5 kg za 15 godina,
4 kg za 16 godina, 3,6 kg za 17 godina; umanijiti 0,45 kg za svaku
dodatnu godinu do 25 godina. Ova formula ne moZe da se prime-
njuje za ispod 15 godina starosti.

Primer: 18-ogodisSnja Zena je visoka 1,57 cm. Njena prosec¢na
teZina bice 45 kg, plus 4,5 kg na njenu visinu. Iz razloga $to ima
18 godina, oduzeti 3,2 kg, Sto daje ukupno 46,3 kg. Do 25 godine,
prosecna zena od 1,57 cm tezi 45,3 kg.
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Jo$ jedan metod za odredivanje teZine koristan je za sve koji
imaju bilo kakav fizicki problem ili hroni¢nu bolest, kao Sto su
dijabetes, artritis, te druga stanja koja su manja od optimalnog
zdravlja. Pomnotziti visinu u centimentrima sa 1,4 za Zene,
odnosno 1,6 za muskarce. Dobijeni iznos manijiti za 108 za Zene;
odnosno 128 za muskarce, i rezultat pomnoZiti sa 0,45.

Na primer: za muskarca koji je visok 185 cm, racunica bi bila:

(185x1,6-128)x 0,45 =75.6 kg

Neki pojedinci prepoznaju da se hrane bolje ukoliko postignu
najnizu tezinu kompatibilnu normalnoj snazi. Ova brojka cesto
¢e biti 10-20% ispod prosecne tezine koja se dobija prvom for-
mulom datom iznad.

Prirodno se postavlja pitanje da li se mogu dobiti svi hranljivi
sastojci koji su potrebni ukoliko se osoba hrani biljnom ishranom
sa malo kalorija. PaZljivo je izraCunato da svaka razumna biljna
ishrana koja se sastoji od nepreradene hrane, mozZe da pruzi
minimalne dnevne zahteve svih hranljivih sastojaka (obi¢no se
kaze da je potreban barem duplo veéi unos za sprecavanje
nedostataka) od oko 975 kalorija. Vedina ljudi izgubice na tezini
sa tako malo kalorija. MoZe se tvrditi sa poverenjem da se sma-
njenje tezine mozZe ostvariti na biljnoj ishrani bez izazivanja ne-
dostataka hranljivih sastojaka.

Opasnosti prekomerne tezine

Prekomerna teZina je uobicajeno stanje koje mozZe da skrati
Zivot. lako se u retkim slucajevima stanje pogorsava endokrinom
neuravnotezenosc¢u, obi¢no to nije glavni uzrok prekomerne te-
Zine. Svi slucajevi prekomerne teZine javljaju se zbog unosa vise
kalorija nego Sto se sagoreva telesnim funkcionisanjem; drugim
rec¢ima, jedenjem viSe nego Sto telo moze da iskoristi. Zapamtite,
postoje mnogi ljudi koji nemaju prekomernu teZzinu (mogu cak i
da budu mrsavi), a jedu previse, ali u njihovom slucaju, telo
reaguje drugacije na visak hrane. Pacovi su testirani tako $to im
je prvo davan neogranicen iznos hrane, a zatim 10% manje hrane
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nego Sto su uzimali tokom prethodnog perioda. Pacovi su imali
vecéu tezinu na 10% smanjenoj ishrani nego na neogranicenoj
ishrani. Osim toga, Zivotni vek im je bio duzi na 10% smanjenoj
ishrani. Zato mozemo da tvrdimo da unistavamo zdravlje i ¢inimo
varenje manje efikasnim ako se prejedamo, bez obzira na tezinu.

Gojaznost mozZe da se definise kao stanje gde osoba ima 25%
vecu tezinu od prosecne; 10% iznad prosecne smatra se samo
prekomernom tezinom. Pojedinac sa prekomernom tezinom u
opasnosti je iz nekoliko razloga:

1. Zbog previse masti ometen je rad vitalnih funkcija srca,
pluéa, gastrointestinalnog trakta, genitalnih organa i misica.

2. Nervni sistem ne funkcionise pravilno zbog smanjene spo-
sobnosti pravilnog skladiStenja glikogena, smanjenog kapaciteta
nosenja kiseonika u krvi, te smanjene sposobnosti transporta
kiseonika od plu¢a do mozga. Dolazi do smanjenog prenosa
kiseonika alveolarnog vazduha do krvi, zbog masnih naslaga u
mikroskopskim alveolarnim pregradama pluca.

3. Samo 60% gojaznih ljudi dozivi 60 godina Zivota, u porede-
nju sa 90% vitkih pojedinaca.

4. Metaboli¢ki poremedaji povezani sa prekomernom ishra-
nom obuhvataju giht, dijabetes, hiperholesterolemiju, hipertri-
gliceridemiju, hiperosmolarnost. Ova stanja dovode do teske ili
viskozne krvi zbog teskih materijala ili masti rastvorenih u krvi.
Srce mora viSe da radi sa svakim otkucajem kako bi pumpalo krv,
povecavajuci verovatnocu za umorom i degeneracijom. Kao dru-
go, dolazi do preranog razvijanja degenerativnih bolesti kao Sto
su arterioskleroza, sa svim pratec¢im bolestima.

5. Fizicki poremecaji povezani sa prekomernom tezinom obu-
hvataju visok pritisak u krvi, artritis, povecanje svih gastroin-
testinalnih problema, povecanje menstrualnih problema, steril-
nost, itd. Utvrdeno je da prekomerna teZina povecava verovat-
noc¢u dobijanja svih drugih bolesti, ukljucujuci antisocijalne
bolesti samoubistva i ubistva.
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6. Rak je ucestaliji kod ljudi sa prekomernom teZinom. Indi-
rektni problem raka s kojim se ljudi s prekomernom teZzinom suo-
¢avaju obuhvata one koji koriste zamene za Secer. Uprava za
hranu i lekove je 1977. godine objavila da je saharin Cinilac koji
dovodi do nastanka raka. lzveStaj je zasnovan na kanadskoj
studiji i joS barem deset studija u kojem je saharin doveo do
nastanka raka. U jednoj studiji, doSlo je do nastanka raka pri-
likom konzumiranja malih doza koje su jednake 1,6 boca takoz-
vanih ,dijetalnih sokova” na dan.?*

Pomo¢ osobama sa prekomernom teZzinom

Mnogima ¢e pomoci neki od sledecih saveta:

1. Jesti vece porcije niskokalori¢ne hrane: paradajz, zelena
salata, patlidzan, letnja bundeva, zelje, kupus, krastavac, bobice,
dinja, etc.

2. Jesti umerene koli¢ine susenog voca, belog i Zutog krom-
pira, pasulja, pirinéa i drugih integralnih Zitarica, makarona i
drugih pasta, hlebova i peciva, zimske bundeve, itd. Medutim,
ne treba u potpunosti izostavljati nijednu vrednu prehrambenu
namirnicu.

3. Koliko god je mogucde izbegavati u potpunosti bogatu i
preradenu hranu, masti (margarin, majonez, jestiva ulja i masti,
te svu przenu hranu), Secer, sirup i med. Sva ova hrana dovodi
do nemogucnosti kontrolisanja Zudnje za hranom.

4. Jesti mnogo suve hrane koja se lako Zvace i nekuvanog voca
i povréa. Koristiti malo te¢nosti tokom obroka. Uzimati manje
zalogaje. Jesti polako, temeljno Zvakati. Ovo ée dovesti do toga
da se zasitite sa mnogo manje hrane. Vecina ljudi nakvasi usta
sa nekim napitkom, sto dovodi do brZzeg gutanja hrane pre nego
je ona pravilno sazvakana u ustima. Zapamtite savet: Uzimajte
male zalogaje i Zvacite dok hrana ne postane kao krema pre gu-
tanja. Ne treba Zuriti sa gutanjem hrane. Osoba sa prekomernom
tezinom ne treba da uzima napitke, ali treba da pije mnogo vode
izmedu obroka kako bi se obezbedilo dovoljno pljuvacke za
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Zvakanje. Vecina napitaka dodaje samo prazne kalorije pre nego
bilo kakve hranljive sastojke.

5. Dnevno vezbati, hodati ili raditi u basti. Ne koristiti auto
ako imate vremena da od3etate do svog odredista. Setnja od 20-
30 minuta mnogo ¢e pomodi u o€uvanju zdravlja i smanjenju
tezine kod mnogo ljudi.

6. Za vecCeru jedite malo ili ne vecerajte uopste, uzimajte npr.
grejpfrut, paradajz, kafu od Zitarica, biljni ¢aj (bez mleka i Secera).
Nikada ne jedite niSta izmedu obroka.

7. Preskocite jedan obrok ili sve obroke jedan ili dva dana
sedmicno (ne vise od toga). Cilj je da se izvezbaju navike jedenja
malih obroka, dobro sazvakanih. Ne bi trebalo da se zavisi od
posta.

8. Stalno budite zauzeti radom na ne¢em ugodnom i koris-
nom.

9. Potrazite neki dobar udzbenik proucavanja samokontrole i
proucavajte to svaki dan. Slededi spisak tekstova iz Biblije je
najbolji izbor za ovu svrhu:

Rimljanima 6. poglavlje: Greh vise nema vlast nad tobom

Rimljanima 8: Usredsredi misli na duhovne stvari

2. Korin¢anima 10,4.5: Potcini svoje misli sebi

Psalmi 145,14-21: Zadovoljstvo dolazi od Gospoda

Psalmi 141,3.4: Neka ti strazar stoji na usnama

10. Zapamtite, prejedanje je izlecivo. Zahteva ¢vrstu volju
ujedinjenu sa Bozanskom pomaodi, te je potrebna borba pre izvo-
jevanja pobede. Nemojte se obeshrabriti i ne odustajte od
programa.

Kontrolisanje ishrane je svakako odgovor na prejedanje. Pos-
luSajte ovaj dobar savet: ,Ukoliko predete na jednostavniju
ishranu, koja ¢e vam oduzeti 10 ili 15 kg viska, bi¢ete mnogo
manje podloZni bolestima.“?4

Bitka je teska, ali verom u Bozansku pomo¢, ,svaki nedostatak
karaktera moze da se nadoknadi, svaka necito¢a mozZe da se
ocisti, svaka krivica da se ispravi, svaka odli¢nost da se usavrsi.“?*?
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Zapravo, moZete da oCekujete da vasa slaba tacka postane vasa
jaka tacka.

Ishrana za smanjenje teZine - dobra i losa

Kako bi se izgubila mast iz masnih ¢elija i kako bi se dovela u
cirkulaciju gde moze da se iskoristi za energiju, potreban je
ciklicni AMP. Zanimljivo je da kofein blokira pretvaranje ciklicnog
AMP u AMP, kao Sto to Cini i teobromin iz ¢okolade i teofilin iz
¢aja. Purini, koji su sli¢ni kofeinu, uglavnom dolaze iz Zivotinjskih
proizvoda, posebno mesa. Verovatno je da kofeinski napici, kao
i svi Zivotinjski proizvodi dovode do skoka masti i glukoze u kr-
votoku, na taj nacin dovodeci do skladistenja masti u telu. Pre-
viSe nijacina takode sprecava pretvaranje ATP (visoko energetske
hemikalije) u cikliéni AMP, te takode moZe da poveca verovat-
nocu za skladiStenjem masti.

Unos kalorija i potrosnja energije moraju da se izracunaju
kako bi se odredila pravilna koli¢ina hrane koja treba da se unosi.
Sledeée recenice predstavljaju nekoliko misli i izreka kako bi se
prikazala ova Cinjenica:

KaZe se da ako osoba pojede samo jedan kikiriki na dan vise
nego $to je njena kalorijska potreba, moze da ocekuje da ¢e us-
kladistiti 3,500 kalorija ili oko 450 grama za godinu dana. Ovih
450 grama se dodaje u obliku masti. Dokazano je da je daktilo-
grafkinja koja ru¢nu pisa¢u masinu zameni elektricnom moze da
dobije 900 grama masti za godinu dana zbog nepotroSene ener-
gije. Ove sitne radnje dodaju mnogo kilograma za jednu deceniju
ili dve.

Energija koju mlade osobe koriste za razlicite aktivnosti
(ukljucujuci bazalni metabolizam i uticaj hrane)
Kalorije/Minuti
Spavanje 1,0-1,2
Oblacenje, pranje, itd. 3,0-4,0
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Lagane aktivhosti u zatvorenom prostoru

Lezanje 1,4-1,5
Sedenje 1,7-1,9
Sedenje i pisanje 1,9-2,2
Sedenje, igranje karti, sviranje instrumenata 2,0-2,6
Kretanje
Hodanje po ravhom brzinom 1 m/s
Tezina osobe: 45 kg 2,6
63 kg 2,9
81 kg 3,5
Hodanje po ravhom brzinom 1,5 m/s
Tezina osobe: 45 kg 3,6
63 kg 4,6
81 kg 54
Hodanje po usponu od 10% brzinom 1,5 m/s
Tezina osobe: 70 kg 8,9
VoZnja automobila 2,8
Veslanje kanua brzinom: 1,1 m/s 3,0
1,8 m/s 7,0
Jahanje konja: hod 3,0
kas 8,0
Voznja bicikla brzinom:  2,5m/s 4,5
4,2 m/s 7,0
Penjanje stepenicama
TeZina osobe: 63 kg 6,2
81 kg 8,6
Hodanje po ravhom mekom snegu brzinom 1,1 m/s
Muskarac od 81 kg sa 20 kg opreme 20,2
Radni zadaci
Ci$¢enje podova 1,7
Sivenje masinom 2,8

255



Ribanje, klecenje

Peglanje

Kucanje, 40 reci u minuti
Rucno kucanje
Elektri¢na pisa¢a masina

Bastovanstvo
KosSenje trave
Kopanje
Oranje traktorom
Laka industrija, Stampanje, itd.
Stolarski radovi
Radovi eksploatacije uglja

Rekreacija koja obuhvata umereno vezbanje

Igranje sa decom
Streljastvo
Tenis

Rekreacija koja obuhvata naporno vezbanje
Plivanje
Kros tréanje
Penjanje, lak teret i nagib
tezak teret i nagib
Skijanje, dubok sneg
Po ravhom brzinom 1,6 m/s
Uzbrdo, maksimalna brzina

3,4
4,2

1,5
1,3

4,4-5,6
8,6
4,2
2,2-3,0
2,4-9,1
5,3-8,0

3,5
5,2
7,0

5,0-11,0
10,6
10,7
13,2

9,9
18,6

(Preuzeto iz Passmore, R. i Durnin, J. G. A.: Potrosnja ljudske energije.

Physiol. Rev., 35:801, 1995)

yJedina ishrana (za mrsavljenje) je upravo ona na kojoj covek
treba da bude do kraja svog Zivota.” (Neidentifikovani lekar za

Casopis o zdravlju u proslom veku.)

Pravilna ishrana za mrsavljenje izbacuje sve prazne kalorije
kao Sto su Secer, masti, alkohol, te sve sto se od toga pravi.
Jelovnici treba da stave naglasak na tri vrste jednostavne hrane
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pripremljene na jednostavan, ali ukusan nacin: voce, povrce i
integralne Zitarice. Ukoliko osoba prihvati ovakvu ishranu i prila-
godi joj svoje potrebe, ona ¢e ubrzo shvatiti da uziva u hrani vise
nego ikada pre, te da lako moZe da kontrolise svoju teZinu sa
ovom jednostavnom ishranom. Dorucak treba da se sastoji od
integralnih Zitarica i voca; rucak treba da se sastoji od integralnih
Zitarica i povréa plus mahunarki. Pojedinac sa prekomernom
tezinom treba da se izvezba da opstane na planu od dva obroka,
te da mu se svi obroci zavrSe do 16 sati popodne. Hrana uzeta
nakon 16 sati popodne verovatno ¢e biti uskladistena u obliku
masti. Vecera treba u potpunosti da se izostavi, osim ako tezina
ne pocne da pada ispod idealne.

NiSta se ne dobija time ukoliko osoba sa prekomernom tezi-
nom bude na dijeti izgladnjivanja. Gubitak tezine treba da bude
priblizno 4,5 kg maksimalno tokom prve sedmice, te pola
kilograma ili jedan kilogram maksimalno tokom svih narednih
sedmica. Osim ako osoba ne vezba poprilicno mnogo, ukoliko
gubitak tezine premasi jedan kilogram sedmicno, moze se pret-
postaviti da program na kraju nece uspeti. 250 grama sedmicno
je dobar nivo gubitka tezine za jednostavnu prekomernu tezinu
ili gojaznost, koja nije zakomplikovana boles¢u, sto bi zahtevalo
brZi gubitak telesne teZine.

Pojedinac treba trajno da usvoji novi nacin Zivota, kojeg ne bi
trebalo da odbaci na kraju perioda smanjenja tezine. Svaka
ishrana koja je oskudna sa hranljivim sastojcima i koja se zasniva
na izgladnjivanju tokom ranih perioda dijete dovesce do preje-
danja u kasnijem periodu.

Neke osobe sa prekomernom tezinom pogresno veruju da
hleb i ostala hrana bogata skrobom nije dobra za njih. Medutim,
upravo masti, u kombinaciji sa premalo vezbanja, nisu dobre za
njih. Vrednost sitosti (zadovoljstva) hleba je definitivho doka-
zana. Preradeni ugljeni hidrati nisu dovoljno zadovoljavajudéi kao
oni iz integralne hrane. Kada je preradeni ugljeni hidrat proizvo-
da jabuke dat ljudima da jedu, dokazano je da nije u stanju da
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zasiti kao integralna hrana. Isti princip je dokazan i sa Zitaricama.
Celoviti psenicni hleb stvara veci osecaj sitosti nego beli hleb.?*3

Tecna ishrana za smanjenje teZine je losa, jer pojedinac ne
biva naucen na novi nacin jedenja sa tehnikama pravilnog Zva-
kanja, uzimanja malih zalogaja, sporog jedenja, te uzimanja do-
voljne koli¢ine prave vrste hrane. Ove dijete su takode nezado-
voljavajude, jer su obi¢no na neki nacin neizbalansirane, ili se
sastoje od previSe proteina, premalo vlakana, ili previse nekih
vitamina i minerala, a premalo drugih.

Sportisti su skloni dobijanju prekomerne teZine kasnije u Zi-
votu. Odredene zablude dovode do ove mogucénosti. Potreba za
proteinima se ne povecava vezbanjem. Prejedanje hranom bo-
gatom proteinima tokom treninga neée povedati miSi¢nu masu,
a kasnije moze osobu da izloZi problemu gojaznosti. Takode
treba imati na umu da prilikom treniranja, iako mnogo ugljenih
hidrata povedava izdriljivost, takode moze da uzrokuje ukoce-
nost, guSobolju, elektrokardiogramske nenormalnosti, te mogu-
¢e dugorocne uticaje na srce i druge misice.?**

Ishrana bogata proteinima je posebno Stetna jer dovodi do
dehidratacije, stavlja toksi¢ni teret na jetru i bubrege, te uzrokuje
neravnotezu u koriséenju telesne energije. Mnoge smrti pripisuju
se odredenim te¢nim, visoko-proteinskim dijatama i dijetama za
smanjenje tezine. Ishrana bogata proteinima daje osecaj lazne
sigurnosti jer se ¢ini dobrom; toplota specificnog dinamickog
dejstva proteina povecava potrosnju kalorija u telu, visak vode
se brzo gubi iz te€nosti tkiva, a samo 58% proteinskih molekula
postaje dostupno za pretvaranje u glukozu za gorivo. Ozbiljne
mane se javljaju kasnije, ali imaju toliko katastrofalnu prirodu da
sve prethodne pobede postaju nevazne.

Ishrana bogata ili siromasna ugljenim hidratima nije prihvat-
ljiva, jer svaka ishrana koja zavisi od promene glavnih prehram-
benih supstanci povecanjem ili smanjenjem te supstance na
neuravnoteZen nacin uzrokovace neuspeh takve dijete. Svakom
pojedincu je potrebna uravnotezena ishrana, a osoba sa preko-
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mernom teZinom nije izuzetak. Takozvana 10-10-80 ishrana
(masti-proteini-ugljeni hidrati) je verovatno najblize onome Sto
¢e sniziti tezinu i drzati je na normali. Brojevi predstavljaju
procenat masti, proteina i sloZzenih ugljenih hidrata u ishrani -
10% masti, 10% proteina, te 80% ugljenih hidrata. lako se tezina
moze u pocetku izgubiti i na neuravnotezenoj ishrani, takva is-
hrana nije odrZiva, te bi osoba sa prekomernom tezinom morala
da drzi takvu dijetu decenijama.

Ishrana bogata mastima ne daje dovoljno minerala, vitamina
i proteina. Takvu ishranu ne preporucujemo, jer dovodi do pove-
¢anja masti u krvi. Ishrana bogata mastima postala je moderna
u poslednjih nekoliko godina, ali je povezana sa smrtnim slucaje-
vima veéinom zbog sr¢anog udara.

Uobicajene greske prilikom jedenja koje dovode do

prekomerne teZine

Postoje male greske, tako uobicajene da ih ljudi jedva prime-
¢uju, koje dovode do debljanja. U ovu kategoriju spadaju greske
jedenja previse ili u pogresno vreme. Um nam postane zamag-
ljen otrovnim proizvodima koji su rezultat nekompletnog varenja
u crevima. Na taj nacin, postajemo razdvojeni od Boga, jer On
moze da komunicira s nama samo preko naseg uma. Kada se
svesno prejedemo, dokazujemo da vise Zelimo da sebi ugodimo
nego Sto Zelimo vezu sa Davaocem hrane.

Treba da naucimo razliku izmedu apetita i gladi. Apetit nam
je dao Tvorac kako bismo uZzivali u hrani koju treba da jedemo,
te da bi naSu duZnost hranjenja organizma ucinio prijatnom.
Medutim, osnovna potreba osobe nije uZivanje u hrani: postoji
samo potreba za hranljivim sastojcima. Apetit i zadovoljstvo
jedenja nas ohrabruju da zadovoljimo tu potrebu. Misli o hrani
ne bi trebalo da nam zaokupljaju um. Apetit mozZe pravilno da
se koristi kako bi pomogao u izboru hrane za zadovoljavanje
potreba. Potreba moze da bude za svezom hranom, za inte-
gralnim Zitaricama, za povréem ili za vo¢em. Apetit moZe da
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pomogne u odabiru vrste sveze hrane, vrste Zitarica ili nacina
pripreme. Ove potrebe je uspostavio Tvorac, Koji je voljan da
nam da mo¢ kako bismo zadovoljili ove potrebe. Samokontrolom
i molitvom mogu da se zadovolje sve potrebe, ukljucujuci kon-
trolu apetita.

Kako bi kontrolisanje tezine bilo uspesno, ono mora da pred-
stavlja trajnu promenu nacina Zivota. Pokazalo se da stari nacin
Zivota dovodi do prekomerne tezine, a promena na nekoliko
danaili sedmica, nakon ¢ega se osoba vrati starom nacinu Zivota,
nece biti uspesna. Pritisci modernog drustva i dostupne mogu¢-
nosti koje dovode do izopacavanja apetita navode mnoge da Zive
na nacin koji vodi do prekomerne tezine. Neki faktori predstav-
ljaju opasnost za jednu osobu, a ne predstavljaju nikakav prob-
lem drugoj. Nacin Zivota mora da se proceni, a ,neodoljive”
privlacnosti treba da se izbegavaju. Sledece stvari treba svaka
osoba sa prekomernom teZzinom da pregleda i da nacini ispravke
ukoliko je potrebno.

Osoba sa prekomernom tezinom obi¢no ne razume ulogu
vezbanja u kontrolisanju apetita. Energi¢no vezbanje obuzdava
apetit. Blago vezbanje poboljSava apetit. Zapocnite program
volju za veZzbanjem; oporavak zapaljenog tkiva ima svoju cenu u
biohemijskoj aktivnosti koja moze da navede emotivnu ravno-
tezu u pogresnom smeru i obeshrabi.

Lako se moze zakljuciti da uzimanje velikih zalogaja vodi do
prejedanja. Ako to kombinujte sa navikom brzog jedenja i loSeg
Zvakanja, dolazi do uzimanja stotina dodatnih kalorija u kratkom
vremenu. Dok je nezdravo za svakoga da guta hranu samo deli-
micno sazvakanu, za osobu sa prekomernom teZzinom, ova navika
uzrokuje smanjeno zadovoljstvo hranom i tendenciju za prejeda-
njem.

Cesta posledica nejedenja dorucka jeste jedenje izmedu
obroka i jedenje teskih obroka uvece. Jedenje izmedu obroka je
obi¢no povezano sa nizim kvalitetom hrane, previse rada Zeludca
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koji zahteva odmor izmedu obroka kako bi vrhunski obavljao
posao, te prejedanjem nocu zbog svih otupelih oseéaja. Oseéaj
tuposti javlja se zbog neke vrste umora sistema za varenje.

Sve od sledece preradene hrane treba da se izbaci dok se ne
postigne Zeljena teZina: sva ulja i sva masna hrana (margarin,
majonez, przena hrana, te jestiva ulja); Seéer i drugi koncentri-
sani slatkisi; bela hrana kao $to su makarone, proizvodi od belog
brasna, Spagete i skrob; koncentrate sokova i hrane, konzervi-
rane, smrznute, susene. Ova hrana nikada ne bi trebalo da se
uzima u velikim kolicinama, a neka moZe trajno da se izbaci jer
su to esencijalno prazne kalorije.

Prevelika Zelja za hranom stimulisana je brojnim prehrambe-
nim navikama, a eliminisanjem svih tih navika, prevelika Zelja
moze da se ukloni. Sledeci fermentisani prehrambeni proizvodi
uzrokuju nadrazenost nerava Sto dovodi do prevelike Zelje za
hranom: sirée, majonez, kiseli krastavci, senf, alkohol, sir i pre-
zrelo voce. Prevelika upotreba soli takode vodi do prevelike Zelje
za hranom. Preporucuje se da se ne koristi viSe od jedne c¢ajne
kaSicice soli na dan. Svaka droga koja stimulise nerve, takode
stimulisSe i apetit kod osetljivih ljudi. Ovo obuhvata kafu, crni ¢aj,
kolu i ¢okoladu. Ovi napici stimulisu preveliku Zelju za hranom.
Sredstvo koje nadrazuje moZe da uzrokuje da Zeludac bude pose-
bno iritiran. (Videti 8. stavku na strani 263 u delu ,,Principi kon-
trolisanja tezine”.) Ukoliko do toga dode, mozZe da se desi da se
takvo stanje pogresno shvata kao glad. Jedenje nakon ,pijan-
¢enja“ vodi svoje poreklo odavde. Osoba moze da istrenira svoje
navike na nacin da prestane da jede onda kada je dovoljno hrane
unela u organizam.

Covek moze da razvije navike koje ée mu omoguéiti da zna
koliko hrane treba da stavi na tanjir i da u tom trenutku prestane
da dosipava. Dobra je navika koristenja posluzavnika, stavljanje
na njega sve hrane koja ¢e se jesti tokom tog obroka, te odlaga-
nje tanjira u kuhinju nakon jela kako bi se izbeglo iskusenje
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prisustva hrane na stolu (ono ,,malo” $to ostane u posudi je
posebno primamljivo).

Sto je veca raznovrsnost jela posluZena za jednim obrokom,
veca je verovatnoca za prejedanjem. Dve ili tri namirnice sa hle-
bom su dovoljne uz prikladne veli¢ine porcija; sa druge strane,
treba biti realan, jer se ne mozete Ziveti samo od vazduha i tri
koluti¢a Sargarepe.

Prava upotreba volje uvek podrazumeva delovanje. Kada se
prepozna problem, moraju da se preduzmu odlu¢ni koraci od-
mah (Sto brze) kako bi se taj problem izlecio. Mlaki pokusaji neée
biti uspesni, nego naprotiv, zapravo ¢e dovesti do iskusenja. Ku-
hinja i frizider moraju da se ociste od nezdrave hrane, mora da
se promeni nacin posluZivanja obroka, da se ozbiljno prouce
prehrambene potrebe, te da se osoba posveti nau¢enim princi-
pima.

Sazetak pogresnih navika koje vode do prekomerne tezZine

1. Dopustanje da apetit prihvati velike koli¢ine hrane kao nor-
malne.

2. Prepustanje loSim navikama i kajanje, pre nego menjanje i
odrzavanje dobrih navika.

3. Premalo vezbanja.
. Brzo jedenije, loSe Zvakanje, te uzimanje prevelikih zalogaja.
. Preskakanje dorucaka.
. Jedenje velikih koli¢ina preradene hrane.
. Konzumiranje fermentisanih, istrulelih i ostarelih proizvoda.
. Preveliko koriséenje soli.
. Kori$éenje napitaka s kofeinom i drugih stimulativa.

10. Koriséenje sredstava koja nadrazuju Zeludac.

11. Odsustvo konaénog nivoa sitosti.

12. Veliki broj serviranih jela.

13. Nedostatak razumevanja pravilne upotrebe snage volje
(akcija - pokreni se) i koraka potrebnih za odupiranje iskusenju.

O 00 NO Ul b
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Principi kontrolisanja tezZine

Uspesan, opsti ,korak po korak” program za smanjenje tezine
mozZe da se usvoji prema slede¢em rasporedu:

1. Zapocnite svaku sedmicu sa postom koji treba da traje dva-
deset i Cetiri sati (post je uzdrzavanje od svakog jela i pi¢a).

2. Redovno jedite i spavajte. Glad treba da se javlja po raspo-
redu i po navici. ,Pravilno” spavanje omogucéava nam da imamo
dovoljno energije za izvrSavanje dela snage volje.

3. Dobro doruckujte. Primer: 1- 1 % Solje kuvanih Zitarica, dve
porcije voc¢a od po 100 kalorija (jedna sirova, druga nesirova), te
jedna kriska integralnog hleba. Jedna porcija vo¢a moZe da bude
vocni sos kao Sto su sos od jabuke ili breskve napravljeni od
izmiksanog nezasladenog konzervisanog voca. Koristite voéni sok
za prelivanje kuvanih Zitarica umesto mleka ili Secera. Ne uzi-
majte prazne kalorije.

4. Dobro rucajte. Primer: Oko 250 kalorija glavnog jela sa spis-
ka datog u delu ,Glavna jela” (vidi u slede¢em odeljku), 100 ka-
lorija kuvanog povréa, sirovo povrée u zZeljenoj kolic¢ini (pod
uslovom da se ne preliva ni¢im drugim osim sokom od limunaili
paradajza), te manje od 100 kalorija integralnog hleba.

5. Ne grickajte izmedu obroka. Neka vam ovo bude jedan od
principa tokom Zivota.

6. Lagano vezbajte nakon obroka; to poboljSava varenje.
Nikada nemojte da lezete nakon jela.

7. Umereno vezbajte od jednog do pet sati dnevno. Naporno
vezbanje suzbija apetit.

8. Izbegavajte sredstva koja nadraZzuju Zeludac. Sve sto nadra-
Zuje Zeludac ili nervni sistem deluje kao stimulans za apetit.

9. Izbegavajte popustanje grehu i destruktivne modne trendo-
ve u Zivotu. Naviknite se na novi nacin Zivota koji bi trebalo za-
uvek da drZite sa samo malim varijacijama.

10. Pijte dovoljno vode izmedu obroka kako bi mokraca bila
bleda.
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Glavna jela

Sa donjeg spiska izaberite jednu namirnicu po obroku kao
svoje glavno jelo. Vec¢ina Amerikanaca bira meso, mle¢ne pro-
izvode ili jaja (ili sve troje) kao svoje glavno jelo. Glavno jelo treba
da bude dobar izvor vitamina B i proteina. Treba da obezbedi
200-300 kalorija po porciji. Nekim pojedincima je potrebna vise
od jedne porcije, ali osobi sa prekomernom teZzinom obicno nije
potrebna. Osoba sa prekomernom tezinom osecade se zadovolj-
nije na cistoj biljnoj ishrani, jer je koli¢ina unete hrane obi¢no

vedéa na vegeterijanskoj ishrani.

Mahunarke
Pasulj
Grasak
Kikiriki
Socivo

Naut (lebleblije)
Zitarice
Kukuruz
Pirinac
PSenica
Ovas

Heljda
Proso

Raz

Kokice
Jeam

Semena
Orasasti plodovi
Suncokret
Susam

Bundeva
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Odredene lukovice
Krompir, slatki i obi¢ni
Sargarepa

Rutabaga

Repa

Cicoka

Paskanat

Cvekla

Lisnato povrce
Spargla

Brokoli

Prokelj

Karfiol

Rastika

Zelje razlicitih vrsta
Ostala hrana

Zimska tikva
Bundeva



Grupa,, Lisnatog povréa“ sa spiska gore moZze da se koristi kao
glavno jelo kada broj kalorija mora da bude strogo ogranicen, jer
ono daje proteine odlicnog kvaliteta, dobar sadrzaj minerala i
vitamina, a vrlo malo kalorija.

Jedanaest pomagala za sprecavanje prejedanja

1. Pre prvog zalogaja, na svoj tanjir stavite sve Sto treba da
pojedete. Tada je pravo vreme za brojanje kalorija. Budite realni,
ali nemojte da uzimate vise od potrebne koli¢ine.

2. Pomolite se i zahvalite Tvorcu i Vlasniku vaseg tela Sto vam
je dao hranu, vaiem Cuvaru, koji vam je dao izobilnu i ukusnu
hranu. Zatim jedite sa zadovoljstvom i uzivanjem.

3. Neka bude pravilo da ne pojedete sve iz tanjira. Neka deo
onoga u ¢emu ste uZzivali od hrane ostane na tanjiru.

4. Usporite brzinu jedenja; uzimajte male zalogaje, te temelj-
no zvadite.

5. Isplanirajte nekoliko pauza tokom jela. Nije dobro uzimati
slededi zalogaj dok jo$ uvek Zvadete poslednji. Ako ve¢ imate
nesto u ustima, neka vam postane pravilo da joS ne stavljate
nista na viljusku. MoZete ¢ak i da spustite viljusku na sto izmedu
dva zalogaja.

6. Ne uzimajte u pauzi nista drugo osim sirovog ili lisnatog
povréa, pa Cak i tada ne smete da uzimate nimalo preliva osim
obiénog soka od limuna ili paradajza koji ¢e sluziti kao sredstvo
za kvasenje hrane.

7. Ustanite od stola odmah nakon $to zavrsite s jelom, a obrok
obiéno treba da traje izmedu 25 i 45 minuta ukoliko ste dobro
zvakali hranu. Dakle, ¢im zavrsite s jelom, ustanite od stola,
barem na nekoliko minuta. Ukoliko operete zube nakon sto ste
ustali od stola, bi¢e vam lakSe da se uzdrzite od jedenja nakon
Sto se vratite razgovoru za stolom.

8. Primenite Setnju ili neku drugu vrstu blagog vezbanja. Neka
ovo bude zajednicki drustveni dogadaj nakon jela kako biste
pobegli od iskuSenja da nastavite da jedete. Ukoliko je grickanje
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i dalje vas problem, jednostavno pokrijte sve stolnjakom i otidite.
Bicete odlucniji kada Zelucani sokovi ispune Zeludac i apetit se
na neki nacin smaniji.

9. Uvek unapred planirajte Sta ¢ete da jedete u restoranima
ili na drustvenim okupljanjima, a onda se drzite tog plana. Dobra
je ideja da popijete od 2,5 do 5 dl vode 30-60 minuta pre jela ili
zajednickog obroka. Uzrok gladi u najviSe slucajeva je zapravo
Zed; a ne istinska glad.

10. Ne gledajte i ne mislite o hrani na stolu na kraju obroka.
Umesto toga, odlu¢no usredsredite misli na prethodno planirane
aktivnosti. Prejedanje je oblik hipnotizma. ,Slabost, mlakost, te
neodlu¢nost dovode do Sataninih napada; a oni koji dozvole da
se ove osobine razviju bi¢e bespomocno izloZeni velikim talasima
iskusenja.“?* ,Zato vas, braco, usrdno molim BoZjom samilos$¢u
da svoja tela date kao Zrtvu Zivu, svetu, ugodnu Bogu, da sluzite
Bogu koristeci svoj razum. | ne dajte da vas i dalje oblikuje ovaj
svet, nego se preobrazite obnavljanjem svog uma, da utvrdite
Sta je BozZja volja - Sta je dobro, ugodno i savrseno.“?%®

11. Usvojite naviku stavljanja ¢ak i samo pola kaSicice ostataka
hrane u frizider. Nemojte da jedete nista nakon Sto ste zavrsili sa
obrokom. Ukoliko je potrebno, obecajte sebi da ¢ete ostaviti te
pola kasSicice nakon sledeéeg obroka, kako biste se ohrabrili da
budete strogi u poStovanju ovog pravila. Zapamtite, ukoliko hra-
nu i bacite, to je jos uvek jeftinije nego da u sebe unesete ono
Sto ¢e biti uskladisteno u obliku masti!

Uzroci prevelike Zelje za hranom

(Takode pogledati poglavlje 11: Kontrolisanje Zedi i apetita)

Postoje odredene situacije i tipovi hrane koji dovode do
prevelike Zelje za hranom. Ove situacije uzrokuju nemir i neispu-
njenu Zelju za hranom i ponekad se javlja iracionalno ponasanje.
Promena nacina Zivota moze u velikoj meri da spreci ove nesre¢-
ne situacije. Kako bi se kontrolisale Zelje, poCnite sa revidiranjem
nacina Zivota i budite strogi sa svim zdravim navikama. Zapocnite

266



promene izbacivanjem sledecih uzroka prevelike Zelje za hra-
nom:

Secer i preradene Zitarice

Mleko, svi mlecni proizvodi

Slana hrana

Sredstva koja nadrazuju Zeludac

Kofein, nikotin i drugi alkaloidi

Prejedanje

Ljuta paprika, crna ili crvena

Prebrzo jedenje

Jedenje izmedu obroka

Nestalnost vremena i mesta za obroke

Stres ili prekidi tokom jela

Nesposobnost jedenja sa dostojanstvom i drzanjem

Neprikladno ili nezadovoljavajuce radno iskustvo

Premalo vezbanja

Dehidriranje (mokraca treba da bude blede boje zahvaljujuci
dovoljnom unosu vode)

Zacini (dumbir, cimet, karanfili¢, orascic)

Sirce, ili bilo Sta Sto se pravi od siréeta: kiseli krastavci, majo-
nez, kecap, senf, itd.

Hrana nastala procesom fermentacije kao Sto je kiseli kupus,
sir, soja sos, te sli¢ni proizvodi.

Soda bikarbona i prasak za pecivo i proizvodi koji se prave s
njima, komercijalni kolacici, krofne, te drugi pekarski proizvodi.

Kofein, teofilin, nikotin, crni kafa, ¢aj, kola i ¢okolada.

Pijenje tokom jela. Ovo uzrokuje odloZzeno praznjenje Zeludca
i varenje. Napici, supe, sokovi i mleko treba da se koriste u malim
kolicinama. Zastoj u Zeludcu je jedan od najéeséih uzroka Cira i
gastritisa.

Kasni nocni obroci. Nesvarena hrana u Zeludcu nakon odlaska
u krevet predstavlja teret i i obi¢no joj je potrebno nekoliko
Casova viSe da se ocisti iz Zeludca nego sto je slucaj s hranom
koja je unesena pre 17 sati.
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Jedenje previse. Veéina ljudi moze vrlo dobro da Zivi i sa pola
ili dve treéine hrane manje nego sto trenutno konzumira.

Lose Zvakanje. Prebrzo jedenje. Preveliki zalogaji (uzimajte
1/3 kasike ili 1/3 viljuske).

Hrana bogata preradenim Secerima, preradenim uljima, vita-
minskim i mineralnim preparatima ili koncentrisanim proteinima
kao $to su zamene za meso i proizvodi od mleka u prahu. Sto je
hrana koncentrisanija, veca je verovatnoca za nadrazivanjem
Zeludca.

Jedenje voca i povrca za istim jelom. Hrana koja sadrzi kom-
binacije mleka i jaja, mleka i Secera ili jaja i Secera.

Nezrelo ili prezrelo voce.

Hrana koja se jede kada je ili prevruca ili prehladna.

Jedenje bogatih jela u periodu kracem od pet ¢asova.

Primer jelovnika za smanjenje teZine

Dorucak

Glavno jelo: 1 3olja kuvanih Zitarica ili 1/2 Solje jednostavnih
Zitarica ili 2 kriske integralnog hleba

Voce: dve prosecne porcije voca, od kojih je barem jedna
sirova

Hleb: 1/2 kriske tosta

Namaz: 1,5 kasicice emulgovanog putera od kikirikija ili 3/4
kaSicice obi¢nog putera od kikirikija

Ne koristite mleko ili puter sa Zitaricama, nego jedite Zitarice
sa vo¢nim sosom koji je napravljen od jedne od dve porcije voca.
Emulgovati puter od kikirikija meSanjem jednakih koli¢ina putera
od kikirikija i vode, te mesati dok ne postane konzistentan meki
puding.

Rucak

Glavno jelo: 2/3 3olje glavnog jela kao Sto je dobro kuvan
pasulj ili 1 vedi biljni hamburger

Kuvano povrce: 100 kalorija kuvanog povréa
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SveZe povrce: Sirovo jelo (dozvoljen preliv samo od limunovog
soka)

Hleb: Jedna kriska hleba

Namaz: Mala koli¢ina namaza ukoliko je napravljen bez ulja.
(Videti recepte u knjizi ,,Najbolji recepti za snazno telo”.)

Vecera
Mogu da se uzmu jedna ili dve Solje toplog biljnog ¢aja

Nedovoljna teZina

Osoba sa nedovoljnom tezinom se leCi istom osnovnom ishra-
nom kao i pojedinac sa prekomernom tezinom. Osoba sa nedo-
voljnom teZinom treba da jede viSe, ali ne treba da se prejeda.
Prejedanje nema efekta, kao Sto i osobe sa prekomernom tezi-
nom mogu da potvrde. Takode, nije pametno ni opteredéavati
organe za varenje sa mnogo bogate hrane. Ukoliko se bogata
hrana jede u velikim koli¢inama, to ometa varenje i ona postane
neefikasna. Isto moze da se kaZe i za jedenje izmedu obroka. Nije
dobra navika jesti izmedu obroka, jer to ometa varenje i asimi-
laciju (upijanje). Za osobe sa nedovoljnom teZinom, jedenje ve-
likih koli¢ina i u nerazumne sate uvek predstavlja gresku, jer
sistem za varenje ne uspeva da svari i apsorbuje dovoljne koli¢ine
hrane koje su pojedene za odrzavanje prosecne teZine. Ukoliko
joS i nezdrave navike opterete sistem za varenje, varenje postaje
joS manije efikasno.

Program redovnog vezbanja, dobrih obroka posluzenih sa
zahvalnos¢u, uzimanje malih zalogaja, temeljno Zvakanje, te
sporo jedenje predstavljaju najefikasniji program za osobe sa
nedovoljnom tezinom. ,Ukoliko je osoba mrsava, neka ne jede
sporo. Ukoliko je osoba debela, neka ne jede: neka posti.” Ova
stara izreka joS uvek je dobro pravilo za mrsave ljude (ali i de-
bele!).
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Klijanje

Klice se vrlo lepo uklapaju u ishranu za osobe sa prekomer-
nom teZzinom. Obi¢no sadrze malo kalorija i bogate su hranljivim
sastojcima. Treba da uéinimo sve sto mozemo da ¢esée koristimo
klice. Tokom odredenog perioda godine jedenje zelene salate je
kao jedenje zlatnih listova. Za jako malo novca, uzgajanje biljaka
za salatu moZe da se obavi klijanjem. S obzirom na lakocu, uste-
du, te prehrambene prednosti klijanja, vrlo je zaCudujuce da tek
sada postaje popularno. U periodu od dva do sedam dana, svi
mogu da naprave klice jednostavnim namakanjem plodnog suse-
nog semena.

Prednosti klijanja. Seme moZe da se drzi suvo tokom mnogo
meseci, pa Cak i godina, a i dalje je pogodno za klijanje. Proces
klijanja postiZze u bioloSkom smislu ono Sto mlevenje Cini upo-
trebom fizickih sredstava i ono Sto toplota Cini kroz hemijske
promene. Hemijske veze dugorocnog skladistenja hranljivih sas-
tojaka prekidaju se procesom klijanja, zbog ¢ega postaju lakse
dostupne da ih telo koristi. Pored toga, dolazi do razvijanja vita-
mina C, A i B, te razvijanja hlorofila. Klijanje povecava sadrzaj
vitamina B4, B,, C, nijacina, pantotenske kiseline, piridoksina,
biotina, te folne kiseline.?*’

Semena koja mogu da klijaju. Svako seme koje moZe da na-
raste moze da isklija u tegli i da se koristi u kuvanju. Poseban
favorit je lucerka. Seme rotkvice, sve mahunarke (posebno po-
pularno je socivo, soja, te mung pasulj), veéina Zitarica pogodne
su za klijanje. Zelena salata, rotkvica i slicno bilje koje podlezu
klijanju daju dobro seme za klijanje. Jednostavno skupite semena
iz baste i Cuvajte semena dok ne dode do potrebe za klicama.

Upotrebe klica. Tokom zime, kada su male zalihe zelenog
povréa i kada je ono skupo u prodavnicama, klice mogu da se
pripreme u kuhinji za upotrebu po veoma jeftinim cenama.
Svako moze da napravi svoju sopstvenu organsku bastu u kuhinji.
Ova vrsta uzgajanja ne zahteva suzbijanje korova i zagrtanje bi-
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ljaka. Sa mudrim planiranjem, klice uvek mogu da budu spremne
za upotrebu.

Klice mogu da se koriste posebno sa malo preliva za salatu
kao Sto je majonez od soje ili mogu da se koriste sa drugim ze-
liem, paradajzom, celerom, paprikom baburom, rendanom 3Sar-
garepom, itd., kao mesana salata. Rendana Sargarepa pomesana
sa klicama ¢ini veoma ukusnu salatu. Dobar nacin za rendanje
Sargarepe jeste da ih pustite kroz sokovnik, a zatim ponovno
mesate sok sa pulpom kako bi se napravila veoma ukusna
rendana salata.

Klice mogu da se dodaju supama u trenutku posluzivanja.
Omiljeni nacin posluzZivanja guste povrtne Corbe jeste posipanje
velike Sake klica na vrh, te stavite malu koli¢inu majoneza od
soje. Klice mogu da se izmiksaju sa sokom od paradajza ili mle-
kom od orasastih plodova u blenderu kako bi se dobio ukusan i
hranljiv napitak, uz malo soli. Takode mogu da se pospu preko
pite od krompira ili bundeve za neobican i hrskav desert. Uz ki-
selu kremu od soje ili majoneza od soje na vrhu deserta dobija
se divna mesavina slatkog i kiselog. PSenicne klice ili klice sunco-
kreta su dobre sa vo¢em. Klice mogu da se umese sa hlebom,
celovite ili mlevene. Klice pasulja, kada se koriste kao glavno jelo,
veoma su dobre u ,chow meinu” (Spagete sa sojom) ili hambur-
gerima. Kuvano socivo, leblebija ili sojine klice posebno su dobre
kada su pripremljene kao glavno jelo, te posluzene preko pirinca.
Vreme kuvanja je u velikoj meri smanjeno (do oko 30 minuta) za
mahunarke kao sto su leblebija i soja, koje se inace tesko kuvaju.
Mnogim klicama je potrebno samo dve ili tri minute kuvanja na
pari. Naravno, svako seme koje moZe da se jede sirovo, moze da
isklija i da se jede sirovo, kao Sto je seme suncokreta, kikiriki, itd.

Metod klijanja. Najjednostavniji metod pripremanja klica jes-
te koriStenje tegle sa prstenom za teglu i mreZicom ili komadom
sterilizovanog creva od najlona. Tri kaSike celovitih, neprskanih
semena se stavi u teglu sa ve¢om koli¢cinom vode, da se natapa
preko nodi. Sledeceg jutra, semena su dobro isprana kroz mrezi-
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cu ili najlon. Tegla se okrene naopacke kako bi se ocedila na ne-
koliko sekundi i zatim se ostavi sa krpom da prekrije teglu, jer
semena bolje klijaju u mraku. Semena treba da se ispiraju dva
puta na dan kroz mreZicu (¢eSc¢e tokom leta kako bi se sprecio
razvoj nepozeljnih kiselina). NeZno rasporedite semena oko stra-
na tegle okretanjem i mesSanjem. Vlazna semena ¢e da prionu
na zid tegle. Klice su spremne za upotrebu kada su duge 0,6 do
1,2 cm. Seme lucerke moZe da se pusti da se razvije do 2,5ili 5
cm. Nakon dva dana, stavite teglu na sunce pola sata kako bi se
razvio hlorofil i vitamin A. Isperite u vodi kako bi se eliminisala
neplodna semena i ljuske.
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Poglavlje 17

Saveti za trudnice koje su
na biljnoj ishrani

Ishrana

Ishrana tokom trudnodée bi trebalo da bude bogata i razno-
vrsna, jednostavna i ukusna. Ne bi trebalo da bude iritantna ili
previse zacinjena. Tokom trudnode, vise nego ikad ranije, povrce
i voée bi trebalo da predstavljaju veci deo ishrane (zajedno sa
hlebom od celog zrna i nekoliko orasastih plodova). Ako ikada
postoji potreba za jednostavnom ishranom i posebnom paznjom
na njen kvalitet, onda je to tokom prenatalnog perioda.

Namirnice Zivotinjskog porekla ne trebaju biti ukljucene u is-
hranu, narocito ako je mleko zamenjeno sa raznovrsnom kolici-
nom zelenisa, integralnim Zitaricama i mahunarkama. Ovo su
skoro iste namirnice koje krava konzumira kako bi proizvela mle-
ko. Treba imati na umu da je prvo pravilo u ishrani - Siroka razno-
vrsnost. Medjutim, pojedinacni obroci bi trebalo da budu jed-
nostavni, kako recepti za jela tako i jelovnici za viSe obroka.

Ne treba dozvoliti da apetit bude neobuzdan i da udovoljava
Zeljama trudnica. Neki smatraju da svaka Zelja trudnice treba biti
ispunjena, ali to nije slucaj. Njena ishrana treba da se bira na
osnovu principa, a ne iz impulsa ili neumerenih Zelja. Njen
dnevni unos hrane bi trebalo da bude pazZljivo kontrolisan tako
da se, tokom 9 meseci, kilaza uveca za 11,5 - 18 kg, Sto je najpo-
godnije za radanje zdrave bebe. U drugim zemljama, gde se ne
stavlja toliki naglasak na Zensku figuru posle trudnode, bebe se
radaju zdravije. Dobro je imati stabilna i zdrava uvecanja tezine,
sedmicu po sedmicu. Trebalo bi piti dosta vode, dovoljno da urin
ostane svetao, tako da se krv moze procistiti i stolica moze biti

meka.
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Odredeni alkaloidi su toksicni

Odredene supstance poput kofeina, nikotina i njima srodne
supstance alkaloidne grupe bi trebalo izbegavati, jer je za neke
pronadeno da su mutagene. To znaci da imaju sposobnost iza-
zivanja podela hromozoma, sto moZze uticati na rast bebe. Svaki
uticaj koji moZe smanijiti IQ bebe, ¢ak i za nekoliko poena, treba
izbegavati. Kofein se nalazi u kafi, ¢aju, ¢okoladi, kolama i nekim
drugim bezalkoholnim napicima. Nikotin se nalazi u duvanu.
Teofilin i teobromin se nalaze u crnom ¢aju, odnosno ¢okoladi.

Alkohol i druge droge

Sve otrovne droge, hrana koja sadrzi toksi¢ne hemikalije i
lekovi koji se mogu kupiti bez recepta, treba Siroko izbegavati
tokom trudnoce, kao i u svim drugim prilikama. Veéina droga
mozZe uticati na rast bebe, a takve droge kao Sto je alkohol doka-
zano izazivaju ispodprosecnu inteligenciju i fizicki razvoj. Pamet-
no je izbegavati upotrebu bilo kojih hormona, osim onih koji su
mozda neophodni kao zamene, kao Sto je slucaj sa insulinomili
tiroksinom. Nekoliko vestackih hormona koji se ponekad koriste
kao testovi na trudnodu ili za pokusaj o¢uvanja trudnoée u slu-
¢aju pretnje pobacajem, pokazalo se da uzrokuju urodene mane.

Mentalni stav

Mentalni stav majke tokom trudnodée je veoma vazan, jer be-
ba zaista moZze biti pod uticajem majcinih misli tokom trudnoce.
Ona treba da neguje sre¢an, veseo i zadovoljan stav. Zene moraju
imati veliku strpljivost pre nego $to postanu spremne da postanu
majke. Ako je pre rodenja deteta, sebi¢na, nestrpljiva, zahtevna
i sklona prekomernom uzivanju, ove osobine ée se odraziti na
dispoziciju deteta. Medutim, ako je umerena, nesebi¢na, ljubaz-
na, nezna i nesebi¢na, moZe svojoj bebi preneti iste te dragocene
osobine karaktera.
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Ne sme previSe da se iscrpljuje. Posebno ne sme da se pre-
greje, na primer zbog dugih sati provedenih u pripremanju hrane
ili pecenju, toplim kupkama ili spoljnim aktivnostima, ukljucujudi
suncanje u vruéem delu dana. Ne treba je opterecivati previse
stresovima, a treba se truditi da se zadovolje sve njene fizioloske,
psiholoske i nutritivne potrebe. Suprug treba da bude prijatan,
ljlubazan, nezan i pazljiv. On moze pomodi svojoj Zeni da izbegne
mnoge fizicke tegobe, kao i emocionalne i socijalne poteskoce.
Njegova paznja moze da spreci mnoge bolesti i daih drzi podalje
od njihovog doma (od njegove Zene kao i od dece). Briga koja se
pruza u prenatalnom periodu odreduje ishod trudnoce i celo-
kupno zdravlje bebe mnogo vise nego sofisticirana oprema koja
se koristi u porodaju. Napredak u znanju o ishrani, vezbanju,
svezem vazduhu, suncevoj svetlosti, regulaciji navika i upotrebi
vode omogucio je da devet meseci trudnoce bude sre¢no, zdravo
vreme, bez opasnosti koje su bile prisutne ranijih godina. Majke
i bebe su zdravije. To je uglavnom zbog prenatalnih aktivnosti,
dobre ishrane, vezbi na otvorenom i Siroke odece koja Cini da
Zivot majke i bebe bude zdraviji nego ranije.

Vezbanje

NajviSe zanemarena stavka u prenatalnom programu obic¢no
je vezbanje. Mnogi drugi problemi mogu se ispraviti adekvatnim
programom vezbi. Deo svakog dana treba da se provede u vez-
banju na otvorenom. U pocetku, treba provesti jedan sat, a
postepeno povedavati vreme provedeno na otvorenom dok se
ne provede nekoliko sati svakog dana. Koli¢ina i kvalitet krvi koja
snabdeva posteljicu uglavnom zavise od kvaliteta fizicke aktiv-
nosti majke. VeZbanje povedava protok krvi do posteljice, ¢ime
se obezbeduje bogat izvor kiseonika, hranljivih materija i drugih
hemikalija potrebnih za rast bebe. Pravi ritam rasta, ni previse,
ni premalo, mnogo je zastupljeniji kod beba koje nose majke Cije
vezbanje je u odgovarajucoj kolicini i vrsti.
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Posebno dobar tip veZzbe je vezbanje na rukama i kolenima.
Posto je najtezi deo bebe leda, zauzimanje polozZaja na rukama
i kolenima omogucava da bebina leda padnu prema prednjem
delu majke, sto je najpovoljniji poloZaj za prolaz kroz porodajni
kanal.

Odrzavajte svakodnevnu rutinu, radedi stvari u isto vreme
svakog dana. Ovo moZe ukljucivati vikende i praznike. Posebno
bi trebalo da vreme spavanja, vreme ustajanja i vreme obroka
bude regularno, kako bi cirkadijalni ritam tela mogao biti Sto je
mogucde savrseniji. Trudnoda je stanje sa tacno odredenim vre-
menom, kao Sto su i ciklusi menstruacije. Za pravilno automatsko
uskladivanje svakog dogadaja u trudnodi, Zivotni stil treba da
bude Sto redovniji. Treba da sve moguce nacine izbegnuti
prevremeno rodenje bebe, posto su prevremeno rodene bebe,
hendikepirane bebe. Prekid vodenih membrana i prevremeni
porodaj su mnogo manje verovatni kod Zena koje se uzdrzavaju
od upotrebe nikotina i kofeina, i koje nemaju bra¢ne odnose u
poslednjem mesecu trudnoce.

Odeca

Ne samo da nikada ne bi smeo da postoji ose¢aj hladnoce
tokom trudnoce, vec¢ bi trudna Zena trebalo da povremeno
proverava svoju kozu kako bi se uverila da nema hladne ekstre-
mitete. Jednostavno uporediti temperaturu cela sa krajevima
ruku, ¢lancima, zglobovima, kolenima i bocne strane butina.
Trebalo bi da je njihova temperatura ista, Sto ukazuje na urav-
notezenu cirkulaciju. Krvotok do posteljice, i stoga razvoj bebe,
moze biti oteZzan hladnim ekstremitetima. Veliki krvni sudovi
snabdevaju ekstremitete. Hladnoca prouzrokuje da one budu
uze i nose manje krvi. Krv koja je pomerena sa ekstremiteta op-
terecuje posteljicu i smanjuje cirkulaciju. Spora cirkulacija u ek-
stremitetima podstic¢e akumulaciju toksi¢nog otpada, koji kasnije
odlaze u cirkulaciju za ponovno zagrejavanje, tako da se bebina
krv zagaduje. Tesne trake preko stomaka ili oko bilo kog dela tela
smanjuju krvotok i treba ih izbegavati. 277



Poglavlje 18
Biljna ishrana u detinjstvu

Raznovrsna ishrana kod dece

Kako su svi ljudi sacinjeni od onoga Sto jedu, mane koje se
javljaju u detinjstvu, a kasnije i u Zivotu, su obi¢no zbog vrste i
kvaliteta hrane. Ovo je narocito istina tokom perioda ubrzanog
rasta. Hrana mora sadrzati bogat broj nutritivnih faktora (poz-
natih i nepoznatih) koje je Bog stvorio za naSe potrebe, i to Sto
je moguce blizem prirodnom stanju. Hrana koja je integralna,
nerafinisana, i koja je prosla kroz minimalno procesuiranje je
najbolja za rast i razvoj. Navike u ishrani nisu nasledene, ali su
razvijene. Pametna mama ¢e uzeti vreme i strpljenje da nauci
dete dobrim navikama. Svakom obroku treba pristupiti s mirnim
ocekivanjem i strpljivim razumevanjem. Ne bi trebalo Zuriti,
uzimati velike zalogaje, ili podsticanje na brze jelo ili vece koli¢ine
nego Sto je pozeljno. Ne treba jesti na silu. Kada dete izrazi da
ne Zeli vise odredenu hranu, majka treba da nauci sebe da tu
hranu ne daje detetu. Ako, medutim, dete stekne obicaj izbe-
gavanja hranljivih namirnica, majka bi trebalo da detetu ponudi
prvo ovu hranu u obroku, dok je dete najgladnije.

Majcino mleko - bebina prva hrana

Majcino mleko je savrSena hrana za malo dete. Njemu je
potrebno nista drugo nego ovaj napitak dok ne napuni 6 meseci.
Prerano uvodenje ¢vrste hrane doprinosi razvoju alergija u kas-
nijem Zivotu. Amerikanci ¢esto insistiraju da bebe po¢nu da jedu
¢vrstu hranu i piju mleko mnogo pre nego sto je njihov sistem za
varenje dovoljno razvijen da to pravilno obradi. Kao rezultat toga,
deo hemikalija iz hrane prolazi kroz sluzokozu creva i dospeva u
krvotok u Stetnom obliku. Organi deteta postaju osetljivi na tu
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hranu i nakon toga je veca verovatnoca da ¢e reagovati aler-
gijama svaki put kada je ponovo unese. Postoji Siroko rasprostra-
njeno misljenje da odrasli koji su se kao bebe hranili majc¢inim
mlekom imaju prosecni IQ za oko 5 poena visi od onih koji su
hranjeni formulama (vestackim mlekom). Ova tvrdnja je svakako
uverljiva sa nutritivnog stanovista, zbog prisustva amino kiselina
taurina i cistina u maj¢inom mleku, za koje neurofiziolozi veruju
da su klju¢ne za razvoj nervnih Celija. Treba ulozZiti svaku podrsku
i ogroman napor kako bi se ostvarilo majéinsko dojenje. Nas
lekare nista tako ne obavezuje da hitno obavimo kuénu posetu
kao Sto je slucaj ozbiljne pretnje nastavku dojenja.

Nutritivni sastav majcinog i kravljeg mleka

Nutrient Majcino mleko (100 ml) Kravlje mleko (100 ml)
Protein (g) 1,1 3,5
Vitamin A (I.U) 240 (45) 140 (63)
Vitamin D (l.U) 42 41
Vitamin E (1.U) 0,56 0,13
Asorbinska kiselina (mg) 5 1
Folna kiselina (mg) 0,18 0,006
Niacin (mg ekvivalent) 0,2 mg 0,92
Riboflavin (mg) 0,04 0,17
Tiamin (mg) 0,01 0,03
Vitamin Bg (mg) 0,011 0,04
Vitamin By, (ng) - 0,4
Kalcijum (g) 0,033 0,118
Fosfor (g) 0,014 0,093
Jod (ug) - 35
Gvozde (mg) 0,1 0,057
Kalijum (mg) 51 144
Magnezijum (mg) 4 13
Natrijum (mg) 16 50
Mast (g) 4 3,5
Laktoza (g) 7 49
Kazein (g) 0,4 2,8
Laktoalbumin (g) 0,8-0,3 0,4
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Majcino mleko je lakSe za varenje vasoj bebi. Bi¢e manje
bljuckanja sa kiselkastim mirisom. Maj¢ino mleko je uvek Cisto,
toplo i iz njega beba ne mozZe da dobije crevnu infekciju, niti da
razvije alergiju. Dojene bebe su zasti¢ene od prehlada, alergija,
dijareje i raznih infekcija. Sindrom iznenadne smrti odoj¢adi (tzv.
smrt u kolevci) gotovo se ne javlja kod dojenih beba, a gréevi su
retki. Hranljive materije u maj¢inom mleku savrseno su uravno-
tezene za vasu bebu, Sto ga ¢ini idealnom hranom. Nijedna druga
vrsta mleka ne odgovara potrebama bebe kao majcino. Decji ek-
cem, astma i drugi koZzni problemi znatno su redi kod dojenih
beba. Gojaznost je takode retka kod beba koje su dojene.

Dojenje stimuliSe miSi¢e materice i pomaze joj da se lakse vra-
ti na svoju normalnu veli¢inu i poloZaj. Dojenje je ekonomicnije
sa viSe aspekata, a jedan od najvaznijih je manja potreba za me-
dicinskom negom deteta. Cak i samo jedan mesec dojenja ima
svoju vrednost, ali najbolje za bebu je da se doji najmanje sedam
do ¢etrnaest meseci. Bebu treba odbiti od dojke direktno na hra-
nu sa stola, a ne prelaziti na flasicu.

Tokom sedamnaest godina nadgledanja dojenja, imali smo
samo jednu Zenu za koju smo procenili da nije bila u mogucnosti
da doji. Ona je u ranom detinjstvu izgubila obe bradavice u
poZaru koji je zahvatio njenu odecu.

Ako dojite i oseéate nelagodnost, obratite se lekaru ili majci
koja ima iskustva s dojenjem. Ne zaboravite da ¢e mnogi ljudi,
¢im se pojavi problem, odmah predloZiti prelazak na mle¢nu for-
mulu. Morate biti spremni da odbijete takve savete - bez obzira
na to od koga dolaze, pa ¢ak i ako dolaze od lekara. Vecina pro-
blema ima resenje, i ono treba da se traZi uporno i strpljivo.

Hladne obloge na grudima mogu smanijiti prekomernu proiz-
vodnju mleka. Kasa od ovsenih pahuljica moZe povedati proiz-
vodnju mleka, kao i fizicka aktivnost i odredeni biljni ¢ajevi. Na-
pukle i osetljive bradavice mogu se spreciti pazljivim pranjem
bradavica pre i posle dojenja - pre zbog bebe, a posle zbog
majke. Enzim iz bebine pljuvacke moze omeksati koZu i izazvati
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njeno pucanje ili stvaranje ranica. Veli¢ina grudi nema nikakve
veze s koli¢inom mleka koju majka moZze proizvesti. Mleko se
delimi¢no stvara i tokom samog dojenja. Velike grudi imaju vise
masnog tkiva, ali mleko proizvodi Zlezdano tkivo. Sto beba ener-
giCnije sisa, to je koli¢ina mleka veca.

Specificnost mleka Zivotinjske vrste

Mleko svake vrste Zivotinje jednako je specificno za tu vrstu
kao i njeno krzno ili bilo koja druga osobina. Razum nalazZe da je
za odojce najpozeljnije davati upravo ono mleko koje je Bog
oblikovao prema jedinstvenim potrebama tog deteta.

Vrsta Zivotni vek Vreme do udvostru- Proteini u
Cenja teZine pri rodenju  mleku majke
Covek 70 godina 180 dana 1,2%
Konj 25 godina 180 dana 1,2%
Krava 18 godina 47 dana 2,0%
Svinja 10 godina 14 dana 5,9%
Macka 8 godina 7 dana 9,5%

Uvodenje ¢vrste hrane

Mala koli¢ina ¢vrste hrane pripremljene za bebu moze se
uvesti izmedu Sestog i osmog meseca starosti. Uz pomoc viljuske
ili blendera, ispasirajte manju porciju hrane uz dodatak vo¢nog
soka, majc¢inog mleka, supe od povréa ili vode (u zavisnosti od
uhranjenosti bebe). Ako je moguce, nastavite sa dojenjem i to-
kom druge godine Zivota, kao dopunu hrani koju beba dobija
pored dojenja. Ukoliko postoji neka neuobicajena situacija, kao
S$to su bolest, odsustvo ili smrt majke, uvodenje pasirane hrane
moze da pocne veé od Cetvrtog meseca. Do tog trenutka, ukoliko
je dostupno, najbolje je davati donirano ljudsko mleko. Sledeéa
najbolja opcija je mle¢na formula. Veoma zrela banana je dobra
hrana za pocetak jer je bogata gvozdem i lako se vari.
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Nezrele banane sadrZe skrob, koji se pretvara u Secer kako plod saz-
reva. Gore: Skrobna zrnca su prisutna u svim ¢elijama u fazi nezrelosti.
Dole: Celije su bez skrobnih zrnaca u fazi potpune zrelosti. Kora ¢e biti
potpuno Zuta, sa tragovima smede boje.

Nova hrana treba da se uvodi postepeno - prvo jednom dnev-
no, u malim koli¢inama (jedna do dve kasicice), tokom Cetiri do
pet dana, pre nego Sto se uvede nova namirnica. Hranu dajte u
malim zalogajima, koristeci kasicice za odrasle, jer su kasicice za
bebe Cesto nezgrapne za upotrebu. Za varenje je najbolje da
beba dobije samo jednu vrstu hrane po obroku. Nova hrana se
najlakse prihvata ako je razblazena i glatka. Ako beba ispljune
hranu, to ne znaci da joj se ne dopada, ve¢ da jo$ nije naucila
kako da pravilno proguta ¢vrstu hranu. Pametno je ponuditi istu
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hranu vise puta, dok se dete ne navikne, i ne uvoditi novu hranu
¢esée od jednom sedmicno.

Bebe imaju razlicite potrebe, i nemoguce je propisati tacnu
koli¢inu hrane. Apetit deteta obi¢no je najbolji pokazatelj odgo-
varajuce koliCine, ali treba pazljivo pratiti i dobijanje na tezini i
razvoj. Postovanje bebine Zelje u vezi s hranom moze sprediti
mnoge probleme. Ako beba pokaZe jasno odbijanje neke hrane,
preskocite je na neko vreme. Nemojte govoriti o tome da dete
ne voli odredenu hranu. Kasnije je ponudite u malim koli¢inama,
bez naglasavanja i sukoba. Uopsteno govoredi, dete ne treba siliti
da jede. Porodi¢na uverenja prema odredenim jelima lako se
prenose i ne bi trebalo da budu poznate bebi. Nova hrana se
Cesto najbolje prihvata kada je beba gladna. Neka deca vise vole
da jedu ¢vrstu hranu pre mleka, druga posle. Tokom sredine prve
godine, dete pocinje da balavi i rastu mu zubi. To je znak da se u
pljuvaénim Zlezdama pocinje proizvoditi amilaza, i da uskoro
treba ponuditi skrobnu hranu, kao Sto su Zitarice i tost (dvopek
ili prepecen hleb). Kada se ovaj obrazac obroka uspostavi, a dete
nije gladno u vreme obroka, ono moZe odbiti da jede. U tom
slu¢aju, neka ostane bez hrane ali mu dajte do znanja da neée
dobiti nista do sledeceg redovnog obroka. Neka deca odbijaju
da jedu kako bi privukla paZznju, a izmedu obroka pojedu
dovoljno da zadovolje svoje pot- rebe. Budite veoma strogi
prema sebi kako biste primenili ovo vazno pravilo za oCuvanje
zdravlja. Put ka loSem varenju (dispepsiji) po€inje uzinama. Ne
dozvolite da beba postane buckaste grade. Preterana ishrana je
barem podjednako Stetna kao i neuhranjenost. Beba bi trebalo
da udvostruci svoju porodajnu teZinu za otprilike Sest meseci.
Uglavnom je moguce uvesti obrazac sa tri obroka dnevno do
prve godine, a obrazac sa dva obroka do tre¢e godine ili ranije.

Tri osnovne grupe namirnica

Jednostavne Zitarice, plodovi drveca i povrée sadrze sve hran-
ljive sastojke neophodne za stvaranje kvalitetne krvi. U ovom
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periodu istorije Covecanstva s punim pravom mozemo reéi: ,Vre-
me je da naucimo da se hranimo voc¢em, Zitaricama i povréem.
Raznovrsna i jednostavna jela, potpuno zdrava i hranljiva, mogu
se pripremiti bez upotrebe mesa. Snazni ljudi moraju imati pred
sobom obilje povréa, voca i Zitarica.”?*®

Voce. Dobro zrela banana, fino izgnjecCena i ostavljena da od-
stoji deset do petnaest minuta, obi¢no se dobro podnosi kao pr-
vo voce. Pasirane suve Sljive i kajsije takode se dobro podnose i
rado jedu. Jabuke bi mozda trebalo izbegavati u bebinoj ishrani
pre prvog rodendana, jer i mnogi odrasli imaju problema sa va-
renjem jabuka.

Osetljivost na jabuke verovatno pocinje veoma rano u Zivotu.
Ipak, narendana sirova jabuka moZe se koristiti za zaustavljanje
proliva. Pektin iz jabuka vezuje toksine i umiruje creva. Mnoge
bebe koje sporije prihvataju novu hranu ¢esto vise vole voce.
Citrusno voce je Cest uzrok nutritivnih preosetljivosti i ne bi tre-
balo da se uvodi pre prvog rodendana. Isto vaZi i za jagode i pa-
radajz.

Vodce treba birati paZljivo, tako da bude bez ikakvih znakova
kvarenja. Osnovni recept za pripremu hrane glasi:

Pola Solje iseckanog voca ili povrca (sirovo ili kuvano)

1,5 do 2 kaSike tec¢nosti (voda, supa od povréa ili sok)

Sve izblendati dok ne postane glatko. Gumenom kasikom
mozete povuci masu sa zidova posude ka secivima blendera. Nije
potrebno dodavati so, Secer, arome i slicne dodatke.

Koristite samo jednu vrstu hrane po obroku. Ne mesajte voce
i povrce u istom obroku, jer ih je tada teze svariti.

Povrée. Zuto i zeleno povrée predstavljaju umereno dobar iz-
vor gvozda i vitamina iz B kompleksa, i obi¢no se uvode nesto
kasnije, nakon sredine prve godine Zivota. Blender je veoma
prakti¢an za pripremu bebine hrane. Bebi je potrebna kombi-
nacija sirove i sveze kuvane hrane. Hrna iz flasice ili konzerve
moze biti zgodno, ali to nije najbolji nacin za odgajanje zdravog
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deteta. Neki strucnjaci izrazavaju zabrinutost zbog dodavanja
proteinskih hidrolizata u industrijsku hranu za bebe, jer oni mogu
sadrzati velike kolicine slobodnih kiselih amino kiselina (gluta-
minske, asparaginske, cisteinske kiseline). Ove supstance mogu
imati toksican efekat na mozak mladih Zivotinja, sliéno kao i
monosodijum-glutamat (MSG).?* Upotrebu konzervisane hrane
za bebe treba ograniciti na putovanja, kada moze biti sigurnija i
prakti¢nija od hrane koja se ¢uva bez hladenja. Hranu koju prip-
remite kod kuce mozete pasirati i zamrznuti u kalupima za led.
Nakon zamrzavanja, kockice hrane ¢uvajte u plasti¢noj kesi. Jed-
na do dve kockice ¢ine lepu porciju kada se odmrznu u vatro-
stalnoj posudi postavljenoj u toplu vodu. Sargarepa i cvekla su
veoma pogodne za ovakvu pripremu.

Zitarice. Bilo koja vrsta integralne Zitarice, dobro kuvane (u
te¢nom obliku za odoj¢ad), veoma je korisna u detinjstvu. Go-
tove industrijske Zitarice su slabijeg kvaliteta u poredenju sa paz-
ljivo kuvanim integralnim pirinéem, lomljenom pSenicom, nepro-
sejanim grizom, ovsenom kasom, kukuruzom, prosom, razi, helj-
dom i jeémom. Zitarice bi trebalo kuvati dugo i polako, najbolje
od jednog do tri sata. Fitinska kiselina, koja vezuje odredene
minerale i smanjuje njihovu dostupnost telu, razgraduje se du-
gim kuvanjem. ProduZeno kuvanje omeksava fizicku strukturu
zrna i ¢ini ga lakSim za varenje. Vrlo je verovatno da bi se veliki
deo osetljivosti na Zitarice koja se javlja kod odraslih mogao
izbedi ve¢im obracanjem paznje na pravilno vreme kuvanja u
ranom uzrastu.

Protein i skrob. Krajem prve godine, kada beba poc¢ne da ko-
risti svoje sposobnosti zvakanja, mogu se dodati tost, peceni
krompir (pomesan sa supom od povrca), pire od graska i sociva.
Pripremite svoj vlastiti dvopek ili tost koristeéi hleb od kvalitetnih
integralnih Zitarica. MozZete iseci kriSke hleba na tanke trakice
pre nego Sto ih osusite. Susite hleb u rerni na temperaturi od 90-
110 stepeni Celzijusa) dok ne postane potpuno suvo i tvrdo.
Dvopek ili tost je dobra ,grickalica” za promovisanje izbijanja
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Promene u skrobnim granu-
lama i éelijskim zidovima
krompira koje nastaju kuva-
njem: a) sirov; b) kuvan; c)
potpuno kuvan.

zuba. Beba ¢e uZivati u drzanju susenih trakica u ruci. Ovo je
sjajan nacin da bebi omogucite da se igra i razvija usne i ruke
dok je u isto vreme sigurna za njen stomak. Dvopek ili tost je
jednostavan, zdrav i prirodan nacin da beba ojaca svoj rad sa
vilicama i zubima.

Prestanak dojenja

Preporucuje se da se sa dojenjem prestane kada je beba
izmedu 10i 14 meseci starosti. Medutim, tokom izuzetno vrucih
dana, bolje je odloziti prestanak dojenja, ako je to mogude, kako
bi se izbegao rizik od dehidratacije. Vazno je nauciti bebu da pije
vodu iz ¢asSe, a nije potrebno prelaziti na flasicu. Kada beba koja
je dojena prede na ¢vrstu hranu, bakterijska flora u njenim cre-
vima postepeno se menja. Veca populacija koliformnih bakterija,
zajedno sa bakteroidima, pocinje da se nakuplja. Ova promena
dovodi do razvoja procesa truljenja, Sto povecéava pH u crevima
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i izaziva porast amonijaka i bakterijskih amina. Ove promene u
crevnoj sredini prate promene u sastavu zucénih kiselina i slobod-
nih aminokiselina. Za bebe koje su hranjene flaSicama, ¢ak i u
novorodenackoj fazi, crevna flora obi¢no podseéa na onu koja je
prisutna kod beba koje su prestale sa dojenjem. Spoljni faktori,
kao Sto su putovanja, infekcije, promene prebivalista ili promene
u ishrani, mogu poremetiti ravnotezu normalne bakterijske flore
i kod beba koje su dojene i kod onih koje su hranjene flaSicama.
Ove bakterije mogu preneti na ¢oveka svoje neZeljene metabo-
licke proizvode. Medutim, ukupni efekat crevne mikroflore na
domacina je nepovoljan.

Pre nego Sto beba napuni godinu dana, trebalo bi joj dozvoliti
da sama eksperimentiSe sa hranjenjem. Sposobnost da dete
hrani samo sebe je vazan korak u razvoju samostalnosti. To raz-
vija osecaj odgovornosti i ima pozitivan uticaj na godine koje
slede. Krajem druge godine starosti, dete bi trebalo da je odgo-
vorno za sopstveno hranjenje. Najveéi obrok bi trebao da bude
dorucak. Rucak bi trebalo dati u ranim ili kasnijim popodnevnim
Casovima. Vecera moze biti izostavljena sa velikom koristi za va-
renje, san, raspolozenje i snagu. Kako vitamin D nije bogat nut-
rijent u potpuno biljnoj ishrani, neophodno je da se dete izlaze
suncu nakon prestanka dojenja. Malo izlaganje tokom dana je
dovoljno, verovatno samo izlaganje lica ako je sunceva svetlost
jaka. Sve osobe zaduZene za detetovu ishranu bi trebalo da pro-
Citaju poglavlje 8 o vitaminima na stranama 133-156.

Sta ne treba raditi prilikom hranjenja deteta

1. Ne treba brinuti i opterecivati se koli¢inom hrane koju dete
jede ili odbija da jede. Kao smernicu treba koristiti razvoj i rast
deteta, a ne apetit da bi utvrdili koli¢inu hrane koju bi dete tre-
balo da jede.

2. Ne koristite hranu kao nagradu ili kaznu.

3. Ne pricajte o tome Sta dete voli ili ne voli pred njim. On to
brzo shvati joS dok je mali.
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4. Potrebno je vreme i strpljenje kako bi se stekle zdrave na-
vike. Polako ubacujte ¢vrstu hranu. Nemojte ih pozurivati kako
bi brze zavrsili sa jelom.

5. Ne vicite, ne kaZnjavajte i ne dozvolite da bilo Sta neprijatno
narusi vreme obroka. Neka dom bude miran i tih.

6. Ne dozvolite detetu da razvije ukus za koncentrisanu i rafi-
nisanu hranu. Nikad ne stavljajte Seéer u Zitarice kako bi ste ga
naveli da ih pojede. Margarin predstavlja ,,prazne kalorije” i nije
potreban na hlebu. Njegova funkcionalnost je da ucini hleb ukus-
nijim.

7. Ne dozvolite da bilo koji zalogaj prode kroz usne izmedu
obroka, ¢ak ni gutljaj vo¢nog soka.

8. Nemojte napraviti gresku i davati previse jela tokom jednog
obroka. Najbolje je sluziti dve ili tri vrste jela po obroku.
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Dodatak
Program Zd ravstvenog oporavka

Razlog za program zdravstvenog oporavka

Ishrana za zdravstveni oporavak je dat pojedincima koji imaju
simptome hipoglikemije, umora, alergije, glavobolje, depresije,
probleme sa koZzom, digestivne simptome, i mnoge druge zdrav-
stvene probleme uzrokovane stresom, kao posledica nacina Zivo-
ta modernog drustva. Kofein se izbacuje iz ishrane zbog njegovog
podsticajnog dejstva i opterecenja koje stvara na pankreas. Doslo
je do povecanja broja obolelih od raka pankreasa za 300% u pos-
lednjih sto godina. Smatramo da povedani fizicki stres usled kon-
centrovanih namirnica, kao i loSe Zvakanje (koje eliminise blago-
tvorno dejstvo amilaze iz pljuvacke i stavlja veliki teret na pan-
kreas da proizvede toliko snazan enzim), upotreba piéa koja sa-
drze metilksantine (kafa, ¢ajevi, kole i ¢okolada), kao i povecan
unos hrane izmedu obroka su medu glavnim uzrocima koji do-
prinose povecanju raka pankreasa.

Sada imamo ono Sto se naziva eksplozija dijabetesa u Sjedi-
njenim Americkim DrZzavama. Zbog masivnog povecanja rafini-
sanih ugljenih hidrata i rafinisanog Seéera, americka populacija
je posebno sklonija prekomernoj tezini, bolestima srca, artritisu,
depresiji, policitozi (krv je prebogata) i dijabetesu. Program
zdravstvenog oporavka ¢e pomodi kod ovih simptoma.

80% odraslih osoba sa prekomernom tezinom razvije dijabe-
tes; oko 75% ili vise od ovoga bi mogli biti izle¢eni samo prime-
nom programa zdravstvenog oporavka. Treba pratiti ovaj prog-
ram punih godinu dana pre nego $to se naprave bilo kakve iz-
mene. Simptomi ce se resiti brzo ili veoma polako za godinu ili
viSe. Oni koji imaju slabiji odgovor tela na unos glukoze mogu
ocekivati da ¢e im teZe pasti oporavak. Nakon Sto godina prode,
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postepeno se prebaciti na regularnu odrzivu ishranu, nastavlja-
juci dosledno sa vezbanjem, umerenoséu, i ostalim zdravim navi-
kama.

Fizicki znaci prevremenog starenja koji ukazuju na potrebu
za programom zdravstvenog oporavka

Akne Prekomerna teZina

Dijabetes Porodajna tezZina preko 3.6 kg
Artritis Otkucaiji srca preko 80

Alergije Vise od 5 plombi do 20. godine
Sporo zaceljivanje rana  ViSe od 5 ispalih zuba do 30. god.
Katarakta Ubrzan rast u ranom detinjstvu
Operacija krajnika Operacija slepog creva

Cir na Zelucu Nizak otpor na bolesti sa ¢estim

prehladama, upalama grla,
¢irevima na kozi i problemima
sa kozom i noktima.

Idealni laboratorijski rezultati

Glukoza: 70-85 mg/dI Urea: ispod 15 mg/dl
Tiroida: 4-12 Natrijum: ispod 140
Holesterol: 100 + starost (mg/dl) Leukociti: 3000-6000
Trigliceridi: ispod 100 mg/dI Hemoglobin: Zenski 10,5-12,5
Mokraéna kiselina: ispod 5 mg/dl muski 12,0-14,75

Upotreba ishrane

Koristite ishranu iz Programa za zdravstveni oporavak u sluca-
ju fizickih simptoma i znakova ili laboratorijskih testova koji uka-
zuju na metabolicki problem koji ukljucuje glavne nutrijente.

Simptomi
Alergija na polen Zujanje u usima
Nestabilnost na nogama Nevoljno skakanje ili trzanje
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Proliv
Gasovi u crevima

Nepravilni otkucaji srca
Bolovi u glavi

Nervoza

Nesvestica

Lako se iznervira
Cudne misli

Umor

Ucestala frustracija

Prekomerna Zudnja za hranom

Simptomi na temenu (voda ili
osecaj kao da mravi hodaju)

Vrtoglavica

Manjak koncetracije

Osecaj pritiska u glavi

Nesposobnost da se okrene
telefonski broj bez provere

Bolovi u telu

Gréevi

Gorusica

Depresija

Zatvor

Za predloge jelovnika pogledajte kuvar , Najbolji recepti za
snazno telo”. Za prvu godinu preporucujemo ishranu bez ulja.

Dozvoljene namirnice

Meso. Biljna ishrana je najbolja. Medjutim, ako se jedu jaja i
meso, trebalo bi da se prokuvaju kako bi se ubile klice, i upio
viSak masnoce. Ogranicite upotrebu ovih namirnica u skladu sa
preporukama Americkog udruZenja za srce (American Heart
Association) na dva do pet puta sedmicno, osim za neprihvatljive
vrste mesa kao Sto su svinjetina, Sunka, slanina, kobasice, virsle,
mleveno meso, mesni namazi u konzervi, presovano meso i
konzervirano mesano meso koje treba sve trajno izbaciti. (Posto-
je prihvatljive zamene za meso.)

Sir. Postoje sirevi, puteri i sosevi napravljeni od orasastih plo-
dova, krompira, Sargarepe, paradajza, luka i drugih povr¢a, i za-
Cini koji daju ukusne kremove, namaze i umake za povrce, tes-
tenine i hleb. Jednostavna i jeftina jela mogu biti napravljena uz
odgovarajuce recepte. Pogledajte predloZenu knjigu sa recepti-
ma.

Visoko-proteinske zamene za meso. Ove proizvode je najbolje
koristiti kao privremenu meru tokom prelaska na biljnu ishranu.
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Oni su zdraviji od mesa, ali nisu dobri kao nekocentrisana, nerafi-
nisana hrana od koje su dobijeni ovi proizvodi. Zamene za meso
su generalno dobijene od soje i Zitarica. Treba naglasiti da kon-
centrisane proizvode treba koristiti umereno, uglavhom kao za-
Cine.

Hleb. Koristiti samo integralne Zitarice. Dve ili tri mogu biti
pomesane za jedan hleb. Hleb treba da je dobro pecen i sazva-
kan.

Zitarice. Koristiti samo integralne Zitarice. Griz nije cela Zita-
rica. Ako volite griz, zamene su bulgar ili farina, ili koristite recept
iz knjige ,,Najbolji recepti za snazno telo” za griz od celog zrna
pSenice. Mogu se takodje napraviti pirin¢ani griz, palenta ili kase
od bilo kojih integralnih Zitarica. Neke druge lako pripremljene
integralne Zitarice su ovsena kasa, seckani ovas, granola (bez ulja
i meda), pSenicne Zitarice, heljda, jeCam, proso, integralni piri-
nac, griz ili testenina od celog zrna psenice. Sojine Spagete tako-
de su prihvatljive.

Povrce. Povrée moze biti koriséeno u obilnijim koli¢inama. Ka-
da se u meniju koristi kao prilog umesto kao glavno jelo, povrce
bogato skrobom poput belog krompira, kukuruza, Spageta, ma-
karona, krompira ili pasulja bi trebalo da se ogranic¢e na porcije
od 100 kalorija. Ako se kukuruz, pirinac¢, Spagete, makarone,
krompir, pasulj i grasak koriste kao glavno jelo, jedna porcija bi
trebalo da sadrzi 250 do 300 kalorija. Veoma aktivnim osobama,
mladima, trudnicama ili doljijama mozda zatreba malo vise.

Mlecni proizvodi. Mle¢ni proizvodi nisu preporuceni. Osetlji-
vost na mleko je najc¢esc¢i oblik osetljivosti na hranu u Americi.
Mnogi simptomi koji imaju nejasni ili nepoznati uzrok imaju svoje
poreklo u upotrebi mleka. U gotovo svim slucajevima kod osoba
sa hipoglikemijskim sindromom javlja se problem sa stomakom.
Izbegavanje mleka ¢e koristiti takvim osobama viSe nego sto bi
mogle da veruju.

Zamene za mleko. Preporucuju se biljna mleka od orasastih
plodova, sojino mleko napravljeno od soje ili brasna (ne komer-
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cijalna sojina mleka koja su Cesto jako zasladena), sirevi naprav-
ljeni od orasastih plodova, brasna ili povréa, kao i kisele i slatke
pavlake pripremljene po posebnim receptima. Ova mleka se mo-
gu koristiti u malim koli¢inama za kuvanje i u ograni¢enim kolici-
nama uz obroke.

Ostalo. Zelene ili crne masline (ne punjene) i avokado (moze
se pojesti 1/8 velikog avokada).

Orasasti plodovi i semenke. Sve vrste treba koristiti umereno,
ukljucujudi i njihove putere (kikiriki puter, bademov, susamov,
itd.). OljeStene sirove orahe isprati u hladnoj vodi, pa ih sterilisati
u rerni na 110°C dok se potpuno ne osuse. Sirovi orasi, sunco-
kretove, bundevine, susamove i druge semenke mogu delovati
lepljivo dok se suSe - povremeno mesanje ubrzava susenje. Ko-
ristiti ih sirove ili blago pecene. Poznato je da su semenke bunde-
ve dobre za probleme sa prostatom.

Zamene za kafu i ¢aj. Dozvoljeni su svi biljni ¢ajevi: limunov
list, hibiskus, nana, itd. Razne zamene za kafu su takode prih-
vatljive, ali neki od ovih napitaka sadrze ostatke melase ili Se-
cerne repe pa pazljivo proveriti deklaracije. Imajte na umu da
¢aj i kafa treba da budu lagana pica, a ne bogata ili hranljiva.
Jedini pravi napitak je voda - sve ostalo u napicima iz prodavnice
su boje, arome ili zasladivaci.

Vestacki zasladivaci. Najbolje je nauditi jesti hranu u njenom
prirodnom, nezasladenom obliku $to je viSe mogude. Treba raz-
viti naviku da se ne koriste zasladivaci. Ako se ipak koriste, tre-
balo bi ih unositi u malim koli¢inama - ne vise od koli¢ine koja
odgovara 3 kasicice Secera dnevno.

Voce. Sveie voce, voce konzervisano u vodi (bez dodatog
Secera) i prirodni sokovi se mogu koristiti. Imajte na umu da se
takozvani ,,prirodni sokovi” smatraju preradjenim namirnicama,
jer im je uklonjen deo vlakana.
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Hranu koju treba Izbegavati

Secer: Beli, braon ili sirov $eéer; fruktozu, med (za dijabeti¢are
i ljude sa hipoglikemijom nijedna vrsta meda ne sme biti korisce-
na), sirup, dZzem, slatko, Zele, itd...

Kolaci: Pite, torte, bilo koji zasladen slatkis, Zele - koji je samo
zasladena, obojena, i aromatizovana voda sa malom kolicinom
Zelatina (visoko preraden protein). Naucite da napravite svoje
pite i torte na zdrav nacin bez koriséenja koncetrisane hrane, iz
dobrih knjiga sa receptima.

Sir. Sir nije najbolja opcija. Proces truljenja rezultuje proizvod-
njom amina, amonijaka, iritantnih masnih kiselina (butirna,
kaproic¢na, kaprilna, itd.) i mle¢ne kiseline. Ovo su sve otpadni
produkti koji dovode do iritacije nervnog sistema i sistema za
varenje. Tiramin, jedan od toksi¢nih amina proizvedenih u siru,
mozZe izazvati migrenu. Odredeni amini mogu da reaguju sa nit-
ratima pristunim u stomaku da bi se formirao nitrozamin, agens
koji izaziva rak. Osetljivost na laktozu, glavni ugljeni hidrat mleka
i sira, je verovatno najceséi uzrok osetljivosti na hranu. Sirilo se
koristi za zgruSavanje mleka u procesu proizvodnje sira. Veéina
sirila dobija se iz sluzokoze Zeluca teladi, jariéa ili svinja, dok se
veoma mali procenat dobija iz biljnih izvora.

Preradene Zitarice. Beli hleb, zemicke, dvopek, slani kreker,
torte, kolaci, beli makaroni, Spagete, beli pirinac¢, prosejano
kukuruzno brasno, griz i drugi proizvodi od rafinisanih Zitarica.
Napravite svoje integralne dvopeke i kifle. Krekeri, torte i kolaci
su nezdravi sa sodom bikarbonom ili praskom za pecivo, jajima,
mlekom, mastima, aromama, vestackim bojama i Secerom. Ipak,
mogu se pripremiti na zdrav nacin. Integralna testenina zahteva
malo visSe kuvanja ali uz malo iskustva, kuvar se s njima snalazi
jednako dobro kao i s belim vrstama.

Suve Zitarice. Granola sa Secerom, medom ili uljem; sve zapa-
kovane Zitarice.
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Slatko voce i povrce. Svo suvo voce (grozde, urme, smokve,
itd.) su koncentrisana hrana. Jako je lako prejesti se njima, opte-
rec¢ujuci telo sa previse hrane. Preopterecen sistem za varenje
kod mnogih ljudi budi ,,0seéaj praznine” pre sledeéeg obroka.
Ovaj osedaj, koji mnogi ne shvataju, dolazi od neke vrste umora
sistema za varenje. Banane, mango, lubenicu (teSke nekome da
ih svari) i batat bi trebalo izbegavati. Ako se groZzde koristi u veli-
kim koli¢inama, moze izazvati drhtavicu i slabost pre slededeg
obroka.

Napici sa kofeinom. Kafa, koka kole, uklju¢ujuci hladna flaSira-
na piéa, itd. Vocni sokovi se mogu koristiti povremeno kao tec-
nost u nekim receptima, ali je voda svakako bolja. Voéne sokove
ne bi trebalo konzumirati u ve¢im kolicinama redovno uz obroke,
posto ometaju varenje, brzo ulaze u krvotok i zamenjuju druge,
vaznije namirnice.

Prilozi. Zacini imaju negativan uticaj na telo i nervni sistem.
U Indiji je veéa ucestalost raka Zeluca, usled prekomernog koris-
¢enja zacina. Mnogi zacini uzrokuju poremecaj mentalnih funkci-
ja i slabe koncentracije. Sirc¢e, ¢ak i jabukovo sirce, su iritirajuci,
kako po nervni sistem tako i na telesna tkiva. Krastavci¢i se mogu
napraviti pomocu dobrog recepta, koji je u sustini - konzervisani
krastavcici sa limunovim sokom i solju. Svi proizvodi sa siréetom,
marinadom, senfom, ke¢apom, ljutim sosom, industrijskim ma-
jonezom i sli¢ni proizvodi moraju se izbegavati.

Lekovi koji sadrZe kofein: Anacin, A.P.C., B.C., Caffergot, Cope,
Coricidin, Dolor, Empirin Compound, Excedrin, Fiorinal, 4-Way
Cold Tablets, Stanback, Trigesic, Vanquish i drugi.

Neki opsti principi

Dorucak i rucak bi trebalo da su obilniji; vecera, ako se jede,
treba da su Zitarice i voc¢e. Mi smo ustanovili da plan od dva
obroka dnevno omogudavaju telu najbolju Sansu da se odmori
od napornog rada varenja. Razmak izmedu obroka treba da bu-
de, minimun 5 sati. Ne koristite tecnost uz obrok. Ne menjati
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vreme obroka, ¢ak ni za par minuta. Dobro Zvakati. Nivo Secera
u krvi kod osoba koje brzo jedu viSe varira nego kod onih koji
jedu sporo, i Zvac¢u polako hranu. Ocekujte da hipoglikemicari
mogu biti nervozni, razdraZljivi i skloni neuroti¢nom ili sebi¢cnom
ponasanju, da preuveli¢avaju navodne tegobe i da se previse
fokusiraju na fizicke ili emocionalne simptome. Postupajte s nji-
ma nezno. Mnogi predlazu visoko proteinsku ishranu izmedu
obroka, sa vecernjom uzinom, ¢ak i obrok tokom noci. Ova
navika nije prirodna za organizam i produzava problem. Pankreas
je preterano stimulisan i potreban mu je odmor za oporavak.
Treba ga stimulisati samo u odredenim intervalima, kako bi
ponovo uspostavio svoj ritam. Zato, obroci treba da su regularni,
sa malim promenama u vremenu i da se nista ne jede izmedu
obroka.

Kofein i nikotin su snazni stimulansi proizvodnje insulina i
moraju se strogo izbegavati. Alkohol je jako opasan, koncetrisan
ugljeni hidrat, stimulant pankreasa i ¢elijski otrov. Cak i male
koli¢éine doprinose starenju. Nekada se hipoglikemicar ,otrgne
kontroli” jer se oseca loSe, pa se za par sati osec¢a dobro. Takvom
hipoglikemicaru ¢e mozda biti potrebne sedmice kako bi vratio
svoje prirodno stanje nakon kratkog perioda nepromisljenosti.

Predlazemo mahunarke (pasulj, grasak, kikiriki itd.) i inte-
gralne Zitarice kao $to je pirinac, koje treba Sto cesce koristiti kao
glavno jelo, umesto proizvoda Zivotinjskog porekla. Ove jedno-
stavne i jeftine namirnice su odli¢ni izvori proteina, i njihova
prednost je ta Sta oni ne dizu krvni holesterol i ne ugrozavaju
zdravlje kao Sto bolesti koje poticu od Zivotinja. Obi¢no sadrze
oko tre¢inu manje kalorija, ¢ak i od manje masnog mesa.

Unosite dovoljno vode izmedu oboroka kako bi urin bio skoro
providan. Za mnoge ljude ovo ¢e biti 6 do 8 ¢asa dnevno. Pijte
vodu najkasnije 15 minuta pre obroka, i ¢ekajte oko 30 minuta
ili viSe posle obroka. Generalno, $to manje vode uz obrok to
bolje. Mnoge slabosti i oseéaj iscrpljenosti poticu od pomeranja
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tecnosti u telu, pa osoba moZze biti ,,malaksala“ ¢ak i ako ne oseca
Zed.

VezZbanje je tvoj najbolji prijatelj. Dvadeset minuta dnevno je
minimalno. Jedan sat je jo$ bolji, ali odredenim danima mozda
bude trebalo od 3 do 5 sati. Nemojte da izgorite na suncu i uci-
nite vase misice napetim sa previse vezbanja. Ovo je nezdravo.
Postepeno gradite vase misice bez ikakvo prenaprezanja misi¢a.
Vezbanje pomaze da apetit ostane pod kontrolom, neutraliSe
stres, snizava holesterol, podsti¢e varenje i normalizuje nivo
Seéera u krvi. Neka vam veZbanje bude svakodnevni saputnik.
Disite duboko i pozitivno razmisljajte u prirodi dok vezbate.

Da li imate hipoglikemijski sindrom?

1. Pregledajte uobicajene simptome, znakove i laboratorijske
nalaze na pocetku ovog poglavlja.

2. Obratite paznju na stil Zivota i obrasce hirurskih zahvata
ako ste ih imali. Prose¢na osoba ima aktivan drustveni Zivot,
,svuda” je prisutna i dobro je prihvacena. Zivot je i$ao dobro,
dok napredovanje simptoma nije uzrokovalo da Zivot postane
nepodnosljiv.

3. Pet ili Sest sati tolerancije na glukozu obi¢no pokazuje uobi-
¢ajena odstupanja, ali povremeno ih ne prikazuje. Kod osoba
koje nemaju dijabetes, zdravi bubrezi ne bi trebalo da izlu¢uju
Secer u mokradi. Ako je nivo Secera u krvi veoma visok ili veoma
nizak na testu tolerancije glukoze, verovatno se radi o hipoglike-
mic¢nom sindromu. ldealni opseg za sve vrednosti, osim za oci-
tavanja posle trideset minuta i jednog sata, je izmedu 4,2 i 4,4.
Ocitani rezultati ispod ili iznad idealnog opsega mogu da pred-
stavljaju problem. Ova bolest ne dolazi bez znakova upozorenja.
Postoje signali tokom celog Zivota, od prebrzog rasta u detinjstvu
i ranom uzrastu, preko karijesa i tinejdzerskih depresija ili bun-
tovnosti, sve dok na kraju krvna hemija ne pokaZe povisen nivo
Secera u krvi i poviSene nivoe lipida (holesterol 100 + godine, i
trigliceridi oko 100 ili nize).
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Sindrom se ispravno naziva ubrzano starenje, a pogresno se
naziva ,hipoglikemija“, Sto ukazuje na poremecaj u metabolizmu
ugljenih hidrata. Ovo nije poremecaj vezan za jedan nutrijent,
jer ne postoji nijedan samostalni nutrijent koji je uklju¢en u ovaj
sindrom — ukljuéujudi vitamine, minerale, proteine, masti i vodu.
Neki smatraju da su toksi¢nost proteina ili preoptereéenje mas-
tima jednako vazni kao i osetljivost na ugljene hidrate.

Nemasna Ishrana

Ne jesti:
Meso Govedina Piletina Teletina
Svinjetina Sireve Jaja Ulje za salatu
Puter/margarin Mleko i mlec¢ni proizvodi
Mesne Corbe Sladoled Koladi
Cokolada Orasasti plodovi Kikiriki
Soja Przena hrana Majonez Kikiriki puter
Jesti:
PSenicu Hleb Integralne Zitarice

Preradene Zitarice (pirina¢, makarone, ovas i ovsena kasa,
proso, raz, kukuruz, jeCam, pSenica, heljda, i druge paste)

Povrée Voce (bez kokosa, maslina, ili avokada)

Prelivi bez ulja Kokice (vru¢ vazduh, mikrotalasna)
Puter kvasci Pudinzi (napravljeni sa bilnjim mlekom)
Crveni grasak Sosevi i puter napravljeni od Zitarica,

voca, povréa i kombinacija
Sirevi i mleko napravljeni bez ulja (pogledati knjigu ,,Najbolji
recepti za snazno telo”)
Pica: vocni sokovi, voda, Cajevi, zamene za crni ¢aj i kafu
Prilozi: so, beli luk u prahu, crni luk u prahu, limunov sok, bilje
(bez zacina), seckani luk, celer, persun, krastavac ili paradajz.
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Razlozi za nemasnu ili niskomasnu ishranu

Masti su neophodne za pravilno funkcionisanje tela, ali masti
koje dodajemo u hranu nisu potrebne. Vecina hrane sadrzZi neke
masti, ukljucujuci listove repe, jabuke, tresnje, grozde, bundeva,
batat, itd. Cak i kada se bira skroz nemasna ishrana, ukoliko se
koriste prirodne namirnice, telo ¢e dobiti dovoljnu koli¢inu mas-
nih kiselina koje su mu potrebne.

Ako osoba ima ozbiljnu arterijsku ili koronarnu bolest srca,
moZe se primeniti dijeta bez ulja, koja ne samo da ogranicava
dodate masti, vec i vecinu orasastih plodova, semenki, mahunar-
ki i visokomasnih vocki (masline i avokado), kao i sve Zivotinjske
proizvode (meso, mleko, jaja i sir). Smatramo da ¢emo ovim
na¢unom ishrane posti¢i smanjenje masti u krvi, a samim tim i
smanjenje masti u tkivima. Ovom ishranom moZemo biti sigurni
da c¢inimo sve $to je moguce da podstaknemo smanjenje masnih
naslaga unutar srca i arterijskog sistema.

Odredene bolesti kao $to je Rejnova bolest su karakteristi¢ne
po nedostatku kiseonika u tkivima. PoSto masti u krvi smanjuju
zasi¢enost tkiva kiseonikom, pokusava se da se putem ishrane
pomogne u oksigenaciji tkiva. U ovim bolestima, kao i u nekim
blazim slucajevima vaskularnih bolesti, moZzemo prepisati ishra-
nu bez rafinisanih ulja. Ona iskljucuje margarin, majonez, mlecni
puter, przenu hranu, masti za kuvanje, ali neki orasasti plodovi,
semenke, mahunarke i masline su dozvoljeni.

Neke druge bolesti karakteriSu se upalom tkiva koja su
snabdevena bogatim kapilarnim mrezama. U ovim poreme-
¢ajima, blokada malih kapilarnih mreza sa grupama crvenih krv-
nih zrnaca moze biti deo uzroka bolesti. Ove grupe crvenih
krvnih zrnaca se podsti¢u unosom masti i drugih redukujucih
supstanci jer povrsine Celija postaju lepljive kada se ove namir-
nice unose. Takode, proizvodnja alkoholnih supstanci u sistemu
za varenje podstice formiranje ovih grupa éelija koje blokiraju
male kapilare. Osobe sa artritisom, problemima sa unutrasnjim
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ili srednjim uvetom, infekcijama, endokrinim poremecajima
(nadbubreine Zlezde, stitna Zlezda, jajnici itd.) i brojnim drugim
bolestima, imace koristi od niskomasne prirodne ishrane koja je
bez Zivotinjskih proizvoda.

Masti je teSko obraditi u jetri, a potpuno odvojen sistem za
obradu masti obezbeduju limfni kanali, sistem krvnih sudova koji
je sposoban da apsorbuje 60% ili viSe masti koje unosimo tokom
obroka. Kada bi sva mast iz obroka bila odjednom uneta u krvo-
tok, to bi preplavilo jetru i sigurno zacepilo sve bogate kapilarne
mreZe, poput onih oko nadbubrezZnih Zlezda, u bubrezima, oko
zglobova i u mnogim drugim podrucjima. Nas BoZanski Stvoritelj
nas je zasStitio od takve mogucnosti stvaranjem odvojenog siste-
ma za apsorpciju masti kroz lakteale, koji su limfni kanali u tan-
kom crevu. U ovom slucaju, oksigenacija tkiva nije drasti¢no
smanjena masnim obrocima kod mnogih ljudi. Ipak, ljudi koji
imaju bolesti u tkivima snabdevenim bogatim kapilarnim slo-
jevima trebalo bi da ucine sve $to mogu kako bi zastitili telo od
problema koje prekomerne masti mogu izazvati.

ObrazloZenje za primenu biljnih steroida u ishrani

Suprotno stavu mnogih lekara, nivo steroidnih jedinjenja u
krvi moze se promeniti strogim kontrolisanjem ishrane. Ako is-
hrana bude stroga prema svim namirnicama koje sadrze biljne
steroide poput fitosterola, sitosterola, ergosterola i drugih, moze
dodi do dovoljnog smanjenja krvnih sterola, Sto moze izazvati
krvarenje usled povlacenja iz materice kod odredenog procenta
Zena.

Za kontrolu menstrualnog krvarenja cesto pokusavamo sa is-
hranom siromasnom sterolima. Kod raka dojke koristimo ishranu
sa malo sterola, jer estrogenima sli¢na jedinjenja mogu da pod-
staknu razvoj odredenih vrsta raka dojke i ubrzaju njihov rast.
Kod raka prostate vaZi suprotno - tada dajemo hranu bogatu
biljnim sterolima. Za simptome menopauze ne koristimo ves-
tacke estrogene, jer je poznato da oni povecavaju ucestalost raka
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dojke kod Zena od 12 do 35%, u zavisnosti od istraZivaca koji
izvestava. Konzumiranjem hrane bogate prirodnim biljnim stero-
lima mogu se ublaziti neprijatni simptomi menopauze kod veéine
Zena.

Bezglutenska ishrana

Odredene Zitarice kao Sto su pSenica, raz, ovas, jeCam i heljda
(seme) sadrze protein koji se zove gluten, za koje neke osobe
smatraju da im smeta. Ovi pacijenti mogu koristiti pirinac, proso,
i kukuruz ako nisu osteljivi na njih zbog drugih razloga, a ne
glutena. Odredeni pojedinci smatraju da su osetljvi na gluten i
imaju tegobe sa varenjem, malapsorpcijom, glavoboljama, neu-
rotskim ili psihoti¢nim simptomima, uznemirenosc¢u i razdraz-
ljivos¢u, koznim oboljenjima, simptomima alergije i ¢itavim ni-
zom drugih problema. Pacijenti sa celijakijom ili osetljivos¢u na
gluten mogu da eliminiSu svu hranu koja sadrzi gluten. Osobe
koje pate od Kronove bolesti (regionalni ileitis) mogu da poku-
$aju sa strogom ishranom bez glutena

Ishrana bez biljaka pomoc¢nica

Porodica biljaka pomoénica je velika porodica biljaka koja uk-
ljuCuje dosta hranljivog povréa, kao i veoma opasno bilje. Naj-
cesée povrce iz porodice pomocnica su paradjz, krompir, pat-
lidZzan i paprika. lako je to odli¢na hrana, moze napraviti problem
nekim ljudima.

Dr Norman Childers sa Univerziteta Rutgers eksperimentise
vec 20 godina ili vise sa ishranom bez biljaka pomo¢nica kod
osoba sa artritisom i drugim oblicima bolova u skeletu. On tvrdi
da prirodno prisutni alkaloidi u ovoj hrani, kao $to su solanini i
tomatini, uzrokuju nelagodnosti kod pojedinaca. Ne samo da
izaziva dugorocne bolove u zglobovima, veé¢ vremenom moze
dovesti do deformacija zglobova zbog prekomernog rasta mekih
tkiva ili kosti.
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Saznali smo za mnoge ljude Ciji artritis je izleCen za 4 do 5
sedmica na ishrani bez biljaka pomocnica. Doktor Childers navo-
di da je mozda 10% populacije osetljivo na alkaloide biljaka po-
mocnica. On je pronasao da 50 do 60% obolelih od artritisa,
mogu imati znacajnu korist ako iz ishrane u potpunosti izbaci
biljke pomocnice.

Vremenski, ishrana bez biljaka pomocnica, bi trebala da traje
otprilike 3 meseci. Tokom ovog perioda, nijedna biljka pom¢nica
ne bi smela biti pojedena. (Duvan je takode biljka pomoc¢nica, sa
nikotinom kao alkaloidom). Dr. Childers naglasava vaznost izbe-
gavanja ¢ak i najmanijih koli¢ina ove hrane. Ako neko umoci mali
prst u pire krompir, zatim ga energi¢no otrese da ukloni sto je
viSe moguce, pa njime dotakne jezik - kod osetljivih osoba ¢ak i
tako mala koli¢ina moze biti dovoljna da izazove bolove u zglo-
bovima. Upotreba malo aleve paprike posute kao dekoracija ta-
kode je dovoljna da izazove probleme kod nekih osoba. Ako je
neko pratio ovakvu ishranu tri meseca bez primetnog pobolj-
Sanja, verovatno da mu nec¢e pomodi.

Razlog za ishranu bez soli

Ishrana (koja iskljuCuje so) se primenjuje zbog glavobolja,
ginekoloskih problema, bolnih menstruacija, visokog krvnog pri-
tiska, bolesti bubrega, zadrzavanja te€nosti ili oticanja u raznim
delovima tela, prekomernoj tezini i drugih problema.

Tokom hiljada godina, so se koristila bez obracanja paznje na
¢injenicu da moZze biti Stetna. U poslednjem veku, dosli smo do
saznanja Stetnih efekata svake namirnice kada se koristi u kon-
centrisanoj formi. Kao sa Se¢erom, mastima, vitaminima, drugim
mineralima i preradenim proteinama, znamo da so i drugi mine-
rali mogu naskoditi telu u velikoj koncentraciji. Obilan unos soli
obi¢no pocinje posle porodaja hranjenjem kravljim mlekom i
hranom za bebe koja sadrzi dosta soli. Prevelika Zelja za solju mo-
Ze pratiti osobu kroz ceo zivot. Mnogi istrazivaci veruju da visoka
koncentracija soli u krvi dovodi do prekomernog unosa natri-

302



juma (so je natrijum-hlorid) u ¢elijama misica srca, slabeci i 0s-
tecujudi ih godinama pre nego Sto dode do sréanog udara.

Ne razumemo tacno kako so oStecuje bubrege, ali na neki na-
¢in velika koli¢ina soli povecava verovatnocu da bubrezi budu
osteceni i ucestvuju u povisenju krvnog pritiska. Vrlo je verovat-
no da postoji nasledna osetljivost na so kod vecdine osoba sa
visokim krvnim pritiskom.

Kod zadrzavanja teCnosti ili otoka, prisustvo soli u hrani moze
podstaknuti zadrZzavanje te¢nosti. Treba imati na umu da gde god
postoji zrno soli, bice i kap vode koja ¢e je drzati u odgovara-
ju¢em rastvoru.

Ishrana sa malo soli, ili bez soli uopste, bi se mogla preporuditi
osobama koje imaju problema sa prekomernom tezinom, s obzi-
rom da se znacajno poboljsava ukus hrane dodavanjem soli. Za
osobu Ciji apetit za hranom je vec previse izrazen, ovakva ishrana
je vrlo korisna. Ishrana bez soli podstice pravilno Zvakanje i adek-
vatnu kontrolu apetita. Kod odredenih pojedinaca dolazi do pot-
punog prestanka glavobolja kada se uvede dijeta bez soli. Mi
pretpostavljamo da uticaj soli na arteriole i male arterije, do-
prinosi nastanku ovog problema. Ljudi sa alergijom na polen ce
mozda primetiti slicne benefite kada ne konzumiraju so.

U sustini je lako primenjivati ishranu bez soli kod kuée ukoliko
se primenjuju sledeéa pravila:

1. Nikada nemojte dodavati so u pripremanju hrane.

2. Nikada ne drZite so na stolu.

3. Ne koristite pekarske proizvode, krekere ili konzervisano
povrée sve dok ih sami niste spremili bez soli. Sveze i zamrznuto
povrcée je sasvim u redu.

4. Veéina mesa je bogata solju, posebno preradeno meso
poput hot-dogova, salame, parizera i slicho, koji se ne trebaju
koristiti. Treba eliminisati sve mle¢ne proizvode, jer su oni pri-
rodno bogati solju.

Koris¢enjem crnog luka, belog luka i drugih zacina i bilja mo-
Zemo zacini ti hranu bez koriséenja soli. Zapamtite da prasak za
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pecivo, soda bikarbona i monosodium glutaminat (MSG) sadrze
natrijum i treba ih izbaciti.

Korisni principi za smanjenje teZine

Najvaznija tacka kod skidanja teZine je da se izbace masti.
Masti se koriste u svrhu ukusa hrane. Posto osobe sa preko-
mernom teZzinom ve¢ previse uzivaju u svojoj hrani, nije ispravno
povedavati ukus njihove hrane uvodenjem masti, Seéera, soli,
obogacivaca i drugih aditiva. Sva hrana bi trebala da bude pri-
licno jednostavna. Neki lekari veruju da je nemoguce da osoba
postane debela, ili da ostane debela, ako sva hrana koju unosi
ukljuc¢uje samo obi¢no vodée ili povrce. Kako neka hrana zahteva
kuvanje da bi hranljive materije postale dostupne, na sirovoj
ishrani se ne treba zadrZzavati. Ne preporucujemo sirovu ishranu
duZe od godinu dana, a onda samo u odredenim slucajevima.

Dr Fletcher, istaknut u nutricionizmu u proslem veku, rekao
je da je nemogude biti debeo ako temeljno Zvaéemo hranu. Pre-
porucujemo da ljudi sa prekomernom tezinom, vezbaju dok ne
usavrse vestinu sporog jedenja. Ovo nije mali zadatak. Vecina
ljudi ne uspe u ovoj jednostavnoj stvari. Ako se mali zalogaji
hrane unose u usta i hrana se sazvace potpuno, veliko zado-
voljstvo se moze postici tim zalogajem. Ne postoji zadovoljstvo
u stomaku, pa je razumno drzati mali zalogaj u ustima koliko je
god to moguce.

Uklanjanje vecernjeg obroka je veoma bitno za kontrolu tezi-
ne. Hrana nije potrebna tokom neaktivnog perioda uvece, a op-
tereduje telo pred spavanje. Tokom perioda neaktivnosti, mnogo
manje hrane je potrebno za energiju. Sva suviSna hrana odlazi u
proizvodnju masti, holesterola i otpada.

Razlog za sirovu ishranu

Zbog prisustva enzima u sirovoj hrani, neki misle da ¢e imati
koristi od sirove ishrane. Medutim, fiziolozi kazu da se enzimi u
sirovoj hrani vare pre nego sto mogu biti od bilo kakve pomodi
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onome koji je jede. Ipak, jedenjem sirove hrane se podstice
proizvodnja enzima u sopstvenom sistemu za varenje. Na taj
nacin se mogu povecati enzimi, ali ne iz sirovog voca i povrca.

Zitarice i mahunarke se nikada ne smeju uzimati sirove. U nji-
ma postoje toksicne materije koje se unistavaju toplotom. Klija-
nje takodje moze ukloniti vecinu toksina. Neki ljudi ¢e bolje
smrsati ako su na sirovoj hrani. S obzirom da su smanjenje te-
lesne teZine i ishrana sa niskim sadrzajem proteina korisni za
maligne bolesti, moZe se koristiti neko vreme sirova ishrana.
Neke osobe koje poste mozZda Zele da prekinu post i predu na
sirovu ishranu, jer ona moze biti zadovoljavajuca i laksa za vare-
nje od kuvane hrane. Dijabetes kod odraslih, pogotovo kod go-
jaznih, moze biti kontrolisan mnogo bolje sa ishranom koja
ukljucuje visok procenat sirove hrane.

Posto je teze postiéi uravnotezenu ishranu u potpunosti iz
sirove hrane, a nekim ljudima je jako tesko da unesu dovoljno
kalorija kako bi odrzali odgovarajacu tezinu, ne savetujemo siro-
vu ishranu tokom duZeg perioda.

Neki izvori Vitamina B-6 (u mg na 100 g)

Pivski kvasac 2,50 Suncokretovo seme 1,25
PSenicne klice 1,15 Socivo 0,81
Smedi pirinac¢ 0,81 Leblebije 0,60

Zeleno povrée 0,20

Namirnice bogate kalijumom

Pida (mgna 100 mlili 100 g)

Sok od sljive u konzervi 220 Sok od paradajza 21
Svez sok od pomorandze 205

Sok od grejpfruta u konzervi 200

Sok od grozda u konzervi 160

Sok od ananasa u konzervi 160

Sok od kajsije 155
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Povrée

Soja 400 Crveni pasulj 300
Sargarepe (dinstante i kuvane) 250

Socivo 200 Krompir 200

Voce

Kajsije (sirove i suve) 900 Banana 200
Brasno i pSenica - PSeni¢ne klice 700

Sojino brasno 600

Hleb od integralnog pseni¢nog brasna 200

Izvori cinka u hrani (mg/100 ml ili gm)

Povrée
Grasak 4,0 Sargarepa 2,0
Cvekla 0,93 Kupus 0,80

Potocarka 0,56 Asparagus 0,32
Crna repa 0,30 Zelena salata 0,30

Krompir 0,29 Kukuruz 0,25
Paradajz 0,24 Batat 0,23
Karfiol 0,23 Boranija 0,21

Zelenarepa 0,21 Repa 0,08

Orasasti plodovi
Cela jezgra 3,42  Likiriki puter 2,0

Hleb

Integralni razani 1,34 Integralni pSenicni 1,04
Beli 0,12

Voce

Urme 0,34 Banana 0,28

Ananas 0,26 Crvena ribizla 0,20

Limun 0,17 Sok od suve sljive 0,16

Tre$nje 0,15 Kajsije 0,12

Sok od pomorandze 0,11 Grejpfrut 0,10

Dinja 0,09 Kruska 0,08
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Breskva 0,07 Sok od jabuke 0,07

Zitarice
PSeni¢ne mekinje 14,0 Ovsena kasa 14,0
PSenicne klice 13,3 Cela kukuruzna zrna 2,5

Neoljusteni pirinac 1,5 Beli pirinac 0,5

Stvarni nivo cinka u biljkama zavisi od adekvatnog nivoa cinka
u zemljStu. Mnoga zemiljiSta su siromasna cinkom. Kod Zitarica,
kalcijum-fitat prisutan u proizvodima moze spreciti apsorpciju
cinka, Tako da dostupni cink moze biti maniji.

Fizicki znaci koji ukazuju na nedodstatak cinka kod ljudi

Eritematozni i pustular dermatitis na vratu, licu, trupu, zad-
njici, nogama i oko svih telesnih otvora, alopecija - potpuni
gubitak kose, dijareja, usporavanje rasta i seksualnog razvoja,
amenoreja ili impotencija, intolerancija na laktozu, promene i
infekcije na prstima ruku i nogu, karijes, konjuktivitis i fotofobija
- indirektan pogled, visok krvni pritisak, pove¢ana podloZnost
infekcijama, oslabljeni razvoj imunog sistema, ginekomastija -
rast grudi kod muskaraca, umor i slabost misi¢a, promene u
ponasanjiu - iskrivljena opazanja i konfuzija.

Ova retka bolest predstavlja mnoge simptome nedostatka
cinka kod ¢oveka. Bolest se veoma brzo povlaci na dodatni unos
cinka putem ishrane.

Uzorak laboratorijskog izvestaja

Test Idealno  Prosecne referentne vrednosti
laboratorijskih analiza

Kalcijum 8.5-10,5 mg/dl
Neorganski fosfat 2.5.4,5 mg/dl
Glukoza 70 - 85 65 - 110 mg/dI

Urea 7-15 10 - 20 mg/dI
Mokracna kiselina  Ispod 5 2.5-8.0 mg/dl
Holesterol 100 + godine 150 - 300 mg/dl
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Ukupni protein
Albumin

Ukupni bilirubin
Alkalna fosfataza
LDH

SGOT
Trigliceridi

T-4

HDL holesterol

6,0 - 8,0 gm/dI
3,5-5,0 mg/dl
0,15-1,0 mg/dI
30-115 mU/ml
100 - 225 mU/ml
7 —40 mU/ml
Ispod 100 do 200 mg/dl
4,5-12,0 mg/dl
Manje od 35: visok
rizik od koronarne arterijske bolesti.
35 - 55: umeren rizik od koronarne
arterijske bolesti.
Vise od 55: nizak rizik od koronarne
arterijske bolesti

Krvna slika
Test Idealno  Prosecne referentne vrednosti
laboratorijskih analiza
Eritrociti Zena 3 do 4.000.000 4.200.000 do 5.400.000
Muskarac 4,2 do 5.000.000 4.700.000 do 6.100.000
Leukociti 3800 - 5500 4,800 do 10,800
Hemoglobin Zena 10,5 - 12,5 12 to 16
Muskarac 12,0 - 14,5 14 to 18
Hematokrit Zena 32 - 38 37-47
Muskarac 35 - 43,5 42-52

308



Bibliografija

1. American Cookery, January, 1920

2. While, Phillip L. ScD. Let's Talk About Food. Today's Health 45:14,
March, 1967

3. Rapid Growth, Short Lite. Journal of the American Medical Association
171(41:461, September 26, 1969

4. 1. Mojsijeva 5:3-32

5. 1. Mojsijeva 9:3

6. 1. Mojsijeva 11:10-32, 1. Mojsijeva 25:7,8

7. 1. Mojsijeva 11:28

8. 1. Mojsijeva 11:10-32, 1. Mojsijeva 25:7

9. Psalam 90:10

10. 1. Mojsijeva 1:28

11. Government Report on Nutrition. PHASDA Facts, Third Quarter, 1977,
page 3

12. More Cereals, Fruits, Vegetables, Less Fat, Sugar Needed in U.S. Diet.
Nutrition Notes, Spring, 1977

13. Kline, O.L. Ph.D. Protein and Amino Acid Additions to Foods. American
Journal of Public Health 50:1890-1894, December, 1960

14. Clarke, Gerald ....And Barking Up Another Three. Time 118 (231:80,
December 7, 1981

15. Meat Versus Meatless Protein. Natural Health Bulletin, February 3,
1975, page 2

16. Unusual Facts about Plant Proteins. San Scripts 6(6), November-
December, 1972

17. Sanchez, Albert, M.S. et al. Nutritive Value of Selected Proteins and
Protein Combinations. American Journal of Clinical Nutrition 13(41:243-253,
October, 1963

18. Toppenberg, Glenn. Vegetarian Diet. Journal of the American Medical
Association 228:460, April 22, 1974

19. Hegsted, D.M. Ph.D. Protein Requirements of Adults. Journal of
Laboratory and Clinical Medicine 31:261-284, 1946

20. Stahmann, Mark A. Agricultural Engineering 51(71:412, July 1970

309



21. Hegsted, D.M. et al. Journal of Laboratory and Clinical Medicine
31:261. 1946

22. Cerquira, Fry, and Conner. The Food and Nutrient Intake of the
Tarahumara Indians of Mexico. American Journal of Clinical Nutrition 32:905-
915, April, 1979

23. Ellis, Frey, R. et al. Incidence of Osteoporosis in Vegetarians and
Omnivores. American Journal of Clinical Nutrition 25:555-558, June 1972

24. Agent in Diet Prolongs Life Span of Mice 44%. Medical Tribune, May
20, 1968, page 3

25. Intestinal Cancer May Be Increased by Meat Ammonia. Medical
Tribune, September 20, 1972

26. Kuhnlein, U.R.S. et al. Mutagens in Feces from Vegetarians and Non-
Vegetarians. Mutation Research 85:1-12, 1981

27. Hughes, James M. The Safety of Eating Shellfish. Journal of the
American Medical Association 237:1980-1981, May 1977

28. Hand Infection in Butchers. Journal of the Americal) Medical
Association 203(101:180, March 4, 1968

29. Endurance of Vegetarians. Journal of the American Medical
Association 36:1253

30. Letters. Nutrition Today, May-June, 1974, pages 33-34

31. Chen, Tung-tou and Chen-Pien Li. Resistance of Omnivorous and
Vegetarian Rats Against Bacterial Infections. Chinese Journal of Physiology
4:59-64,1930

32. Diet Changes Alter Stomach Flora. Journal of the American Medical
Association 230(1):23, October 7, 1974

33. Drug Oxidation in Asian Vegetarians. The Lancet 2:151, July 19, 1980

34. Fat Malabsorption Is Associated with High-Fiber Diet. Internal
Medicine News 12(161:29, September 1, 1979

35. High Level of Fat Excretion Seen with Vegetarian Diets. Family Practice
News, 9(17):15, September 1, 1979

36. Carbohydrate Diet Wins Approval. News Bulletin from the 33rd Annual
Convention and Scientific Assembly of the American Academy of Family
Physicians 2(1): November, 1981

37. Steaks, Diet, and Drug Metabolism, Science News 110:376, December
11,1976

38. Rose, G. Alan and E.J. Westbury. The Influence of Calcium Content of
Water, Intake of Vegetables and Fruit and Of Other Food Factors Upon the
Incidence of Renal Calculi. Urological Research 3:61-66, 1975

39. Eating Too Much Meat Considered Major Cause of Renal Stones.
Internal Medicine News 12(9):1, 38, May 1, 1979

310



40. Corre, F., et al. Smoking and Leucocyte Counts. The Lancet 2:632-634,
September 18, 1971

41. Pronounced Increase in Serum Creatinine Concentration After Eating
Cooked Meat. British Medical journal 1:1049-1050, April 21, 1979

42. Kay, K. Polybrominated biphenyls (PBB) Environmental Contamination
in Michigan, 1973-1976. Environmental Research 13(1):74-93, 1977

43. Is There a Relationship Between Cancer of Cattle and Human
Leukemia? Journal of Health and Healing 1(1):, Winter, 1981

44. Hepner, Gershon, W. Altered Bile Acid Metabolism in Vegetarians.
American Journal of Digestive Diseases 20(10): 935-941, October, 1975

45. Aries, Vivienne C. The Effect of a Strict Vegetarian Diet on the Faecal
Flora and Faecal Steroid Concentration. Journal of Pathology 103:54-56,
January 1971

46. Dwyer, Johanna T. Mental Age and I.Q. of Predominantly Vegetarian
Children. Journal of the American Dietetic Association 76:142-147, February,
1980

47. Cancer Research 41:3771-3773, September, 1981

48. Utt, Richard H. Predictive Medicine. Advent Review and Sabbath
Herald, March 29, 1973, pages 1-9

49. How Farmers Make Food America's Best Buy. A.O. Harvest-ore
Products, Inc. Arlington Heights, 11 60006, 1973

50. Robinson, Derek, M.D. Felis Domestica. New England Journal of
Medicine 292(22):1184-5, May 29, 1975

51. Walton, Lewis R. et al. How You Can Live Six Extra Years. Santa Barbara,
California: Woodbridge Press Publishing Company, 1981

52. MacLean, William C. )r.,, M.D. and George Graham, M.D. Vegetarianism
in Children. American Journal of Diseases of Children 134:513-519, May, 1980

53. White, Ellen Gould. Counsels on Diet and Foods, Takoma Park,
Washington D.C.: Review and Herald Publishing Association, 1946, page 23

54. Ibid., page 138

55. lbid., page 323

56. White, Ellen G. Healthful Living. Battle Creek, Michigan: Medical
Missionary Board, 1897, page 91

57. White, Ellen Could, Counsels on Diet and Foods, Takoma Park,
Washington D.C.: Review and Herald Publishing Association, 1946, page 322

58. Ibid., page 356

59. 1. Mojsijeva 1:29

60. 1. Mojsijeva 6:4

61. Belson, Abby Avin, What You Eat Might Prevent Cancer-Or Cause It.
Vogue, 167:235, March 1977

311



62. Diet and Longevity: The Link Confirmed. Science News 108(15):231,
October 11,1975

63. Cairns, John. The Cancer Problem. Scientific American 233(5):78,
November, 1975

64. Campbell, T. Colin, The Web of Hunger. Natural History Magazine
90(5):12-16, May, 1981

65. Ibid.

66. 2. Mojsijeva 15,16

67. Malahija 4

68. 2. Mojsijeva 16:15-35

69. 1. Carevima 17:7-16

70. 1. Carevima 19:6

71. Matej 17:10-13

72. Otkrivenje 13:17

73. 2. Mojsijeva 23:25

74. 5. Mojsijeva 7:15

75. Psalam 106:14, 15

76. 4. Mojsijeva 13:33

77. Psalam 106:15

78. Psalam 105:37

79. White, Ellen Gould. Counsels on Diet and Foods. Takoma Park,
Washington D.C.: Review and Herald Publishing Association, 1946, page 50

80. lbid., page 112

81. lbid., page 50

82. lbid., page 483

83. Ibid., page 328

84. lbid., page 91

85. Can A Vegetarian Be Well Nourished? Journal of the American Medical
Association. 233(8):898, August 25, 1975

86. Ibid

87. The Cereal Marathon. Science News 119:103, February 14, 1981

88. Study Finds Academy Somes 'Subverted by Special Interests'. Science
News 103(181:287, May 5,1973

89. Silverglade, Minna, R.D. Organic Food. Journal of the American
Medical Association 231:25, January 6,1975

90. Isaija 51:6

91. 1. Mojsijeva 8:22

92. Highland, Joseph and Marcia Fine. Malignant Neglect. New York:
Alfred Knopf, 1979, page 218

312



93. White, Ellen Gould. Counsels on Diet and Foods. Takoma Park,
Washington, D.C.: Review and Herald Publishing Association, 1946, page 309

94. The Deadliest Poison. Nutrition Today, 10(5-61:4-9, September-
October, November-December, 1975

95. White, Ellen G. Ministry of Healing. Mountain View, California: Pacific
Press Publishing Association, 1909, page 303

96. Price 25:27

97. Price 25:16

98. Ershoff, Benjamin H, PhD., M.P.H. Antitoxic Effects of Plant Fiber.
American Journal of Clinical Nutrition 27:1395-1398, December, 1974

99. White, Ellen Gould. Ministry of Healing, Mountain View, California:
Pacific Press Publishing Association, 1909, page 301

100. White, Ellen Gould. Counsels on Diet and Foods. Takoma Park,
Washington D.C.: Review and Herald Publishing Association, 1946, page 110

101. Maruhama, Yoshisuke et al. Hasty Eating as a Cause of Unstable
Blood Glucose in Patients with Maturity Onset Diabetes. Tohoku Journal of
Experimental Medicine 130: 411-412, 1980

102. Selective Phospholipid Absorption and Atherosclerosis. Science
204:506-508, 1979

103. Quigley, J.P. PhD. Motor Physiology of the Stomach, the Pylorus and
the Duodenum. Archives of Surgery 44:414-437, 1942

104. Newberry, P.D. Unsaturated Fat and Cancer. The Lancet 2:323, August
7,1971

105. Controversies in Nutrition. Medical World News, August 22, 1977,
pages 45-46

106. Goodhart, Robert S. and Maurice E. Shils. Modern Nutrition in Health
and Disease. Sixth Edition, Philadelphia: Lea and Febiger, 1980, page 135

107. Campbell, T. Colin. The Web of Hunger, Natural History Magazine
90(51:12-16, May, 1981

108 Weihrauch, John L. and John M. Gardner, PhD. Sterol Content of
Foods of Plant Origin, Journal of the American Dietetic Association 73:39-47,
July, 1978

109. Nuzum, C. Thomas and Phillip J. Snodgrass. Urea Cycle Enzyme
Adaptation to Dietary Protein in Primates. Science 172:1042-1043, June 4
1971

110. Waterlow, J.C., M.D. Observation on the Mechanism of Adaptation
to Low Protein Diets. The Lancet 2:1091-1097, November 23, 1968

111. Tepperman, Jay and Helen M. Tepperman. Gluconeogenesis, Lipoge-
nesis, and the Sherringtonian Metaphor. Federation Proceedings 29:1284-
1293, May-June, 1970

313



112. Munro, Hamish N. Metabolic Regulation in Relation to Cell Deve-
lopment. Federation Proceedings 29:1490, 1970

113. Muiruri, Kathleen L. and Gilbert A. Leveille. Metabolic Adaptations
in Meal-Fed Rats: Effects of Increased Feeding Frequency or Ad Libitum
Feeding in Rats Previously Adapted to a Single Daily Meal. Journal of Nutrition
100: 450, 1970

114. Intestinal Cancer May be Increased by Meat Ammonia. Medical
Tribune, September 20,1972

115. Adverse Effects Cited in Diets High in Protein. Medical Tribune, May
9,1973

116. Unusual Facts About Plant Protein. San Scripts 6(6), November-
December, 1972

117. Bogert, L. jean Ph. D. et al. Nutrition and Physical Fitness. Eighth ed.
Philadelphia: W.B. Saunders Company, 1966

118. Wallis, Allan D., M.D. Dietary Eggs and Rheumatic Fever. American
Journal of Medical Science 227:167-170, February, 1954

119. Schauss, Alexander. Diet, Crime and Delinquency. Berkeley,
California: Parker House, 1981

120. Kleiner, Israel S. Human Biochemistry. St. Louis, C.V. Mosby, Co. 1948,
pages 222, 223

121. Wohl, Michael and Robert Goodhart. Modern Nutrition in Health
and Disease, Fourth Ed. Philadelphia: Lea and Febiger, 1968

122. Beta-Endorphin: The Body's Thermostat? Science News 114(31:38,
July 15, 1978

123. Campbell, T. Colin. The Web of Hunger. Natural History Magazine 90
(5):12-16, May, 1981

124. White, Ellen Gould. Counsels on Diet and Foods. Takoma Park,
Washington D.C.; Review and Herald Publishing Association, 1946, page 107

125. Yagi, Noriko and Yorshinori Itokawa. Cleavage of Thiamine by
Chlorine in Tap Water. Journal of Nutritional Sciences and Vitaminology
24(4):281-287, 1979

126. Cheraskin, E., M.D. Protein-Nicotinic Acid Consumption and Early
Psychologic Change. Mental Hygiene 53:624-626, 1968

127 Dent, C.E. et al. Effect of Chapattis and Ultraviolet Irradiation on
Nutritional Rickets in an Indian Immigrant. The Lancet 1:1282-1284, June 9,
1973

128. Corrigan, James J. M.D. and Frank I. Marcus, M.D. Coagulopathy
Associated With Vitamin E Ingestion. Journal of the American Medical
Association 230:1300-1301, December 2, 1974

314



129. Horwitt, M.K. Vitamin E: A Reexamination. American Journal of
Clinical Nutrition 29:569-578, 1976

130. Howard, Rosanne Beatrice and Nancie Harvey Herbold. Nutrition in
Clinical Care. New York: McGraw-Hill, 1979

131. Burtin, B.T. PhD. Editor. The Heinz Handbook of Nutrition. New York:
McGraw-Hill Book Co. 1965, page 111

132. Sebrell, W.H. Jr. and Robert S. Harris. The Vitamins, Volume 1, New
York: Academic Press, 1954

133. Wokes, Frank. Human Dietary Deficiency of Vitamin B-12. American
Journal of Clinical Nutrition 3(5):375-382, September-October, 1955

134. Leung, Albert. Encyclopedia of Common Natural Ingredients. New
York: John Wiley, 1980, p. 458

135. Gyorgy, Paul and Pearson, Win. The Vitamins. Second Edition,
Volume 2. New York: Academic Press, 1967, p. 8

136. Baker, S.J. and E.M. Demaeyer. Nutritional Anemia: Its Understanding
and Control with Special Reference to the Work of the World Health
Organization. American Journal of Clinical Nutrition 32:368-417, 1979

137. Bergevin, Patrick R. M.D. and Johannes Blom, M.D. Pernicious
Anemia Terminating in Acute Myeloblastic Leukemia. Southern Medical
Journal 69:110, January, 1976

138. Chauvergne, J. The Risk of Administering Vitamin B-12 to Cancer
Patients. Semaine des Hospiteaux Paris 46:2170-2174, July 10, 1970

139. lgarai, Tadashi. Serum Vitamin B-12 Levels of Patients with
Rheumatoid Arthritis. Tohoku Journal of Experimental Medicine 125(3):287-
301, 1978

140. Herbert, Victor. Nutritional Requirements for Vitamin B-12 and Folic
Acid. American Journal of Clinical Nutrition 21:743-752,1968

141. Vitamin B-12, Methianine and Fat. Nutrition Reviews 18:110-112,
April, 1960

142. Dryden, L.P. and A.M. Hartman. Vitamin B-12 Deficiency in the Rat
Fed High Protein Rations. Journal of Nutrition 101:579-587, May, 1971

143. Siddons, R.C. The Experimental Production of B-12 Deficiency in the
Baboon (Papio cynocephalus). A 2 Year Study. British Journal of Nutrition
32:219-228, 1974

144. Vegetarians Offer MD Food for Thought. Medical World News,
September 14, 1962, page 33

145. Dastur, D.K. Effect of Vegetarianism and Smoking on Vitamin B-12,
Thiocyanate and Folate Levels in the Blood of Normal Subjects. British
Medical Journal 2:260-263, July 29, 1972

315



146. Linnell, J.C. Effects of Smoking on Metabolism and Excretion of
Vitamin B-12. British Medical Journal 1(5599), April 27, 1968

147. Johnson, P.A. Cyanocobalamin. South African Medical journal
49(33):1331, August 2, 1975

148. Duke, W.J.C. et al. Bacterial Synthesis of Vitamin B-12 in the
Alimentary Tract. The Lancet 1:486-488, March 18, 1950

149. Contribution of the Microflora of the Small Intestine to the Vitamin
B-12 Nutriture of Man. Nutrition Reviews 38(8):274-275, August, 1980

150. Albert, M.J. et al. Vitamin B-12 Synthesis by Human Small Intestinal
Bacteria. Nature 283:781-782, February 21, 1980

151. Vegetarian and Vegan Sources of Vitamin B-12. Newsletter of The
Vegetarian Society of the United Kingdom, Ltd. August, 1977

152. Shinton, N.K. and A.K. Singh. Vitamin B-12 Absorption by Inhalation.
British Journal of Haematology 12:75-79, January, 1967

153. Armstrong, B.K. Absorption of Vitamin B-12 from the Human Colon.
American Journal of Clinical Nutrition 21(4): 298-299, April, 1968

154. Dryden, L.P. and A.M. Hartman. Vitamin B-12 Deficiency in the Rat
Fed High Protein Rations

155. Parker, Bruce C. Rain as a Source of Vitamin B-12. Nature 219:617-
18, August 10, 1968

156. Jathar, V.S. Vitamin B-12-Like Activity in Leafy Vegetables. Indian
Journal of Biochemistry and Biophysics 2:71-73, March, 1974

157. Gyorgy, Paul and Win Pearson. The Vitamins. Second Edition, Volume
2, New York: Academic Press, 1967, page 8

158. New Vitamin, or Just a Cousin? Medical World News, May 11, 1962,
page 55

159. Herbert, Victor, M.D. J.D. and Elizabeth Jacob, M.D. Destruction of
Vitamin B-12 by Ascorbic Acid. Journal of the American Medical Association
230:241-242, October 14, 1974

160. Hines, John D. M.D. Ascorbic Acid and Vitamin B-12 Deficiency.
Journal of the American Medical Association 234(1):24, October 6, 1975

161. Hogencamp, H.P.C. The Interaction Between Vitamin B-12 Vitamin
C. Americal Journal of Clinical Nutrition 33:1-3, January, 1980

162. Harmful B-12 Breakdown Products in Multivitamins? Medical World
News, September 28, 1981, Pages 12,13

163. Doscherholmen, A. et al. Inhibitory Effect of Eggs on Vitamin B-12
Asorption. British Journal of Haematology 33:261-272, 1976

164. Dietary Fiber and Vitamin B-12 Balance. Nutrition Reviews 37(4):116-
118, April, 1979

316



165. Brin, Myron, Ph.D. Drug-Vitamin Interrelationships. Nutrition and
the M.D. 3(1):116-118, April, 1979

166. Choudhry, V.P. Vitamin B-12 Deficiency in Infancy Associated with
Lactose Intolerance. Indian Journal of Pediatrics 39: 267-269, August, 1972

167. Ford, M.J. Megaloblastic Anemia in a Vegetarian. British Journal of
Clinical Practice 34(7):222, July, 1980

168. Bailey, M.J. et al. Preoperative Haemoglobin as Predictor of Outcome
of Diabetic Amputations. The Lancet 2:168-170, July 28, 1979

169. Garn, Stanley Ph.D. et al. Hematological Status and Pregnancy
Outcomes. American Journal of Clinical Nutrition 34(1):115-117, January,
1981

170. Gleeson, M.H. and P.S. Graves. Complications of Dietary Deficiency
of Vitamin B-12 in Young Caucasians. Postgraduate Medical Journal 50:462-
466, July, 1974

171. Megaloblastic Anaemia in Indian Immigrants. The Lancet 1:575,
March 11, 1972

172. Ibid

173. Wokes, Frank, Ph.D. Human Dietary Deficiency of Vitamin B-12.
American Journal of Clinical Nutrition 3(5):375-382, September-October,
1955

174. Sanders, T.A.B. and F.R. Ellis. Haematological Studies in Vegans.
British Journal of Nutrition 40(1):9-15, July, 1978

175. Hyperpigmentation in Pernicious Anemia. Nutrition Reviews 37:137-
138, May, 1979

176. Genetic Factors and Pernicious Anemia. British Medical Journal 1:78,
January 9, 1965

177. Fleming. A.F. M.D. Serum Vitamin B-12 Levels and Vitamin B-12
Binding Proteins of Serum and Saliva of Healthy Nigerians and Europeans.
American Journal of Clinical Nutrition 31:1732-1738, 1978

178. Azen, Edwin A. and Carter Denniston. Genetic Polymorphism of
Vitamin B-12 Binding (R) Proteins of Human Saliva Detected by Isoelectric
Focusing. Biochemical Genetics 12(9-10):909-920, October, 1979

179. Adams, J.F. et al. Factors Affecting the Absorption of Vitamin B-12.
Clinical Science 42:233-250, 1972

180. White, Ellen Gould. Counsels on Diet and Foods, Takoma Park,
Washington D.C. Review and Herald Publishing Association, 1946, Page 275

181. Calcium Retention of Young Adult Males as Affected by Level of
Protein and of Calcium Intake. Transactions of the New York Academy of
Science 36:333-340, 1974

317



182. Howard, Rosanne Beatrice and Nancie Harvey Herbold. Nutrition in
Clinical Care. New York: McGraw-Hill, Inc. 1978

183. lengar, N.G.C. and Y.V.S. Rau. Green Leafy Vegetables as Sources of
Calcium. Annals of Biochemistry and Experimental Medicine 12:41-52, 1952

184. Walker, A.R.P. and B.F. Walker. Effect of Wholemeal and White Bread
on Iron Absorption. British Medical Journal 2:771-772, September 17, 1977

185. Walker, A.R.P. Cereals, Phytic Acid and Calcification. The Lancet
2:244-248, August 11,1951

186. Bhaskaram, C. and Vinodini Reddy. Role of Dietary Phytate in the
Aetiology of Nutritional Rickets. Indian Journal of Medical Research 69:265-
270, February, 1979

187. Toma, R.B. and M.M. Tabekhia. Changes in Mineral Elements and
Phytic Acid Contents During Cooking in Three California Rice Varieties. Journal
of Food Science 44(2): 619-621, 1979

188. Recommended Daily Dietary Allowances, Revised 1973. Nutriti-
on'Today, 9:20-21, March-April, 1974

189. Goodhart, Robert S. and Maurice E. Shills. Modern Nutrition in
Health and Disease. Philadelphia: Lea and Febiger, 1980

190. Bogert, L. Jean. Nutrition and Physical Fitness. Eighth Edition.
Philadelphia: W.B. Saunders Company, page 154

191. Iron in Enriched Wheat Flour, Farina, Bread, Buns, and Rolls. Journal
of the American Medical Association 220: 855-859, May 8, 1972

192. Murray, M.J. et al. The Adverse Effect of Iron Repletion on the Course
of Certain Infections. British Medical Journal 1:1113-1115, October 21,1978

193. Letcher, Robert L., M.D. Direct Relationship Between Blood Pressure
and Blood Viscosity in Normal and Hypertensive Subjects. American Journal
of Medicine 70(6):1195-1202, June, 1981

194. Bailey, M.J. et al. Preoperative Haemoglobin as Predictor of Outcome
of Diabetic Amputations. Lancet 2:168-170, July 28,1979

195. Norman, Colin. Iron Enrichment. Nutrition Today, November-Decem-
ber, 1973, page 8-16

196. Butterworth, C.E. Jr. MD Iron "Undercontamination"? Journal of the
American Medical Association 220(4):581-582, April 24, 1972

197. Magnesium: Control Over Cell Processes? Science News
108(211:326, November 22, 1975

198. Anderson, Bonnie M. M.Sc. The Iron and Zinc Status of Long-Term
Vegetarian Women. American Journal of Clinical Nutrition 34:1042-1048,
June, 1981

199. Murphy, Elizabeth W. Provisional Tables on the Zinc Content of Foods.
Journal of the American Dietetic Association 66(41:345-355, April, 1975

318



200. Mirkin, Gabe. Why Seasoned Athletes Succumb to Chronic Fatigue.
Washington Post, March 11, 1976

201. Campbell, T. Colin. The Web of Hunger. Natural History Magazine
90(51:12-16, May, 1981

202. Holmes, G. Worchestershire Sauce and the Kidneys. British Medical
Journal 2:252, July 24, 1971

203. Murphy, K.J. Sauce, Spices, and the Kidney. British Medical Journal
3:770, September 25, 1971

204. Worchestershire Sauce and the Kidney. The Lancet 2:913, October
3,1971

205. Olney, John W. M.D. Status of Monosodium Glutamate Revisited.
American Journal of Clinical Nutrition 26:683-685, July, 1973

206. Ghadimi, H. M.D. Reply to Dr. Olney, American Journal of Clinical
Nutrition 26:686, July, 1973

207. White, Ellen Gould. Testimonies for the Church, Volume 4, Mountain
View, California: Pacific Press Publishing Association, 1948, page 141

208. White, Ellen Gould. Counsels on Health, Mountain View, California:
Pacific Press Publishing Association, 1951, page 114

209. White, Ellen Gould. Ministry of Healing. Mountain View, California:
Pacific Press Publishing Association, 1909, page 305

210. Ibid, page 335

211. White, Ellen Gould. Testimonies for the Church, Volume 3 Mountain
View, California: Pacific Press Publishing Association, 1948, page 488

212. Ibid, Page 136

213. Glatzel, H. and M. Ruberg-Schweer. Regional Influence on Cutaneous
Blood Flow Effected by Oral Spice Intake. Nutritio et Dieta (Basel) 10:194-
214,1968

214. Solanke, Toriola. The Effect of Red Pepper (Capsicum fructescens) on
Gastric Acid Secretion. Journal of Surgical Research 15:385-390, December,
1973

215. MacDonald, W.C. Histological Effect of Certain Pickles on the Human
Gastric Mucosa. Canadian Medical Association Journal 96:1521, June 10,
1967

216. Thrash, Agatha Moody, M.D. Eat for Strength. Seale, Alabama: Yuchi
Pines Institute

217. Gies, William J. Ph.D. Some Objections to the Use of Alum Baking
Powder. Journal of the American Medical Association 57:816-817, September
2,1911

319



218. Krantz, John C. Jr. Ph.D. The Pharmacological Principles of Medical
Practice. Maryland Psychiatric Research Center, Box 3235, Baltimore,
Maryland 21228

219. MacNeal, Herbert P. M.D. Valuable Notes on a Hot Subject. Resident
and Staff Physician 27(4):89-92, April, 1981

220. Highland, Joseph and Marcia Fine. Malignant Neglect. New York:
Alfred Knopf. 1979, page 239

221. Hidden Dangers in the Bread You Eat. Philadelphian Institute, Inc.

222. Kropf, William M.D. and Milton Houben. Harmful Food Additives.
Port Washington, New York: Ashley Books, 1981

223. MacNeal, Herbert P. M.D. Valuable Notes on a Hot Subject. Resident
and Staff Physician 27(4):89-92, April, 1981

224, Pathak, J.D. and Pai, M.L. Gastric Response, Digestion, and Evacuation
Time of Some Vegetarian Foods. Indian Journal of Medical Research 42:43-
49, January, 1954

225. Delire, M. et al. Circulating Immune Complexes in Infants Fed on
Cow's Milk. Nature 272:632, April 13, 1978

226. Solanine Poisoning from Potatoes. British Medical Journal 1:1264,
April 23, 1960

227. Jaffe, W.G. Toxicity of Raw Kidney Beans. Experientia 5:81, 1949

228. White, Ellen Gould. Counsels on Diet and foods. Takoma Park,
Washington D.C.: Review and Herald Publishing Association, 1946, page 95

229. How to Keep Cool. Science News 22:50-51, July 23, 1932

230. Robinson, Dores Eugene. The Story of Our Health Message. Nashville,
Tennessee: Southern Publishing Association, 1965, page 58

231. Burrows, Harold. Biological Actions of Sex Hormones. Second Edition,
1949. Cambridge at the University Press, page 304

232. Planas, Antonio T. M.D. Chlorpropamine-Induced Pure RBC Aplasia.
Archives of Internal Medicine 140:707-708, 1980

233. Gill, M. John M.D. et al. Hypoglycemic Coma, Jaundice, and Pure RBC
Aplasia Following Chlorpropamide Therapy. Archives of Internal Medicine
140:714-715, 1980

234. Kay, R.M. Ph.D. Food Form, Postprandial Glycemia and Satiety.
American Journal of Clinical Nutrition 31:738-741, May, 1978

235. Wolf, H.). and H. Priess. Experiences with Fat Free Diet in Diabetes
Mellitus. Deutsche Medizinische Wochenschrift 81:514-551, April 6, 1956

236. Jenkins, David J.A. M.D. Diabetes and Hyperlipidemia: Dietary
Implications of Treatment with Fiber. Practical Cardiology 6(111:123-134,
October, 1980

320



237. Schauberger, Certraud, et al. Exchange of Carbohydrates According
to Their Effect on Blood Glucose. Diabetes 26: 415,1977

238. Jenkins, D.J.A. Bioavailability to Man of Carbohydrate in Foods.
Proceedings of the Nutrition Society 39:11A, 1980

239. Durin, JV.G.A. How Much Food Does Man Require? Nature 242:418,
April 6, 1973

240. Johnson, Anita. Unnecessary Chemicals. Enviroment 20(2): 7, March,
1978

241. White, Ellen Gould. Testimonies for the Church, Volume 2, Mountain
View, California: Pacific Press Publishing Association, 1948, page 61

242. White, Ellen G. Education. Mountain View, California: Pacific Press
Publishing Association, 1952, page 257

243. Grimes, D.S. and C. Gordon. Satiety Value of Wholemeal and White
Bread. The Lancet 2:106, July 8,1978

244. Advising Patients about Fad Diets. Patient Care, June 1, 1976, page
94

245. White, Ellen Gould. Testimonies for the Church, Volume 5, Mountain
View, California: Pacific Press Publishing Association, 1948, page 264

246. Rimljanima 12:1, 2

247. Kylen, Anne M. and Rolland M. McCready. Nutrients in Seeds and
Sprouts of Alfalfa, Lentils, Mung Beans, and Soybeans. Journal of Food
Science 40:1008-1009, 1975

248. White, Ellen Could. Counsels on Diet and Foods. Takoma Park,
Washington D.C.: Review and Herald Publishing Association, 1946, page 322

249. Olney, John W. and Oi-Lan Ho. Brain Damage in Infant Mice Following
Oral Intake of Glutamate, Aspartate or Cystine. Nature 227:609, 1970

321



Preporucujemo

Preporucujemo najbolje biljne preparate, koji se ko-
riste kao dodaci ishrani, 1 koji sluze: za ¢iS€enje orga-
nizma, jaanje imuniteta, poboljSanje cirkulacije, jaca-
nje srca 1 mozga, balans hormona, unapredenje vida i
sluha, 1 dr, prema originalnom receptu Instituta za pri-
rodnu medicinu. Pogledajte iskustva izleCenih na na-
Sem sajtu 1 uverite se u mo¢ prirodne medicine.

Distribucija:
www.ipmproizvodi.com
tel. 063/732-7738
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