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Prvo poglavlje

HRANA: SNAZAN LIJEK

A4
etiristote g. pr. Kr. Hipokrat, »otac suvremene medicine,
rekao je: »Neka hrana bude vas$ lijek, a lijek vasa hrana.«
Nakon viSe od 2000 godina sluzbena je medicina kona¢no
priznala da je bio u pravu: hrana moZe biti snazan lijek.

Postovane, vodecée ustanove — ukljué¢ujuéi Nacionalni institut
za rak (National Cancer Institute) i njujor§ku Akademiju znanosti
(New York Academy of Science) — slazu se da prehrana moze imati
bitnu ulogu u prevenciji, lije¢enju i ozdravljenju mnogih bolesti.
Nedavni ¢lanci u uglednim struénim publikacijama, kao $to su New
England Journal of Medicine i Journal of the American Medical
Association, izvjeséuju da vitamini, minerali i druge supstance
pronadene u hrani imaju zastitno djelovanje kod odredenih bolesti,
ukljucujuéi rak, Secernu bolest, visok krvni tlak, sréane bolesti i
osteoporozu. Isti¢u takoder da odredene kemijske supstance u
hrani mogu usporiti proces starenja. Doista, mnogi struénjaci
vjeruju da promjene u tipi¢noj ameri¢koj prehrani mogu produZiti
prosjecan oc¢ekivani Zivotni vijek za vise od deset godina! Stovise,
nedavna istraZivanja pokazuju da su problemi poput pobacaja i
rodenja defektne djece, koji su se nekada smatrali slu¢ajnim
dogadajima, ¢esto posljedice deficijentnosti (pogre$aka i nedosta-
taka) prehrane,

Ipak, jo$ prije samo desetak godina malo bi »uglednih«
lije¢nika izustilo rije¢i »hrana« i »lijek« u istom dahu. Bilo je
nezamislivo reci pacijentima da bi mogli sniziti krvni tlak, lijeciti
sr¢anu bolest ili sprijeéiti rak jeduéi odredenu hranu. Zapravo,
nakon Drugoga svjetskog rata, dostupnost antibiotika i drugih
»Cudesnih lijekova« iz temelja je izmijenila na¢in lije¢enja u SAD-u.
Do sredine 20. stolje¢a prirodni lijekovi (trave i hrana) navodili su
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se jedni uz druge s kemijskim lijekovima u U.S. Pharmacopeia,
popisu sluzbeno prihvacenih lijekova. Lije¢nici su prije svega bili
»obiteljski lijeCnici« koji su lije¢ili »¢itavo tijelo« — a ne specijalisti
kakve imamo danas i koji se ponajprije usredototuju na jedan
specifi¢ni dio tijela ili sustava. Tada su mnogi lije¢nici uocavali da
¢imbenici poput prehrane, pa ¢ak i stres, mogu snazno utjecati na
zdravlje pacijenta. Medutim, u vrijeme kad sam se upisao na
farmaciju, 1958. godine, pomisao da bi prehrana ili na¢in Zivota
mogli biti povezani sa zdravljem smatrala se potpuno neznanstve-
nom. Pravi lijekovi bili su tablete i napici koje su propisivali
lije¢nici, a koje smo pripravljali mi ljekarnici. Svi smo vjerovali da
u prirodi nije postojalo nista $to se mozda moglo nositi s onim $to
je ¢ovjek mogao izmisliti i pripremiti u laboratoriju ili izvesti u
operacijskoj dvorani.

Pedesetih godina hrana je brzo izgubila status sredstva za
lijeCenje i smatrana je samo gorivom za tijelo. Carstva »brzo
pripremljene hrane« (»fast food«), namijenjena da ponude brzo
»punjenje«, niknula su diljem zemlje, prodajuéi svoju jako
obradenu, premasnu i preslanu hranu. »Burgeri«, prZzeni krumpi-
ri¢i i kola postali su glavna ameri¢ka hrana. Vitamini su smatrani
potrebnima samo za sprje¢avanje najozbiljnijih bolesti izazvanih
njihovim pomanjkanjem, kao §to su skorbut ili beriberi. Kad bi
pacijenti upitali lije¢nike o prehrani ili vitaminima, ovi bi ih
najcéesce smirivali: »Tako dugo dok se hranite uravnoteZeno, nema-
te se o ¢emu brinuti.« Malo se njih potrudilo objasniti §to je to
»uravnoteZzena prehranac.

Oni koji se nisu slagali s takvim pristupom smatrani su
Sarlatanima. Kada je pokojna Adelle Davis napisala da je hrana
direktni uzro¢nik mnogih bolesti, proglagena je varalicom. Tko je
mogao pretpostaviti da ¢e glavni kirurg Sjedinjenih Americkih
Drzava dva desetlje¢a poslije doéi do istih zakljucaka! A 1969.,
kada su Wilfred i Evan Shute, dvoje kanadskih lije¢nika, izjavili da
vitamin E moZe pomo¢i u sprjetavanju sréanih bolesti, nazvani su
nadrilijecnicima. Danas se vitamin E rutinski daje sréanim bolesni-
cima s ugradenim »bypassomc (sr¢anom premosnicom) jer se ¢ini
da on ubrzava lijecenje i sprjeava nastajanje novih zadepljenja.
Kada je slavom ovjenéani nobelovac Linus Pauling poceo zagovarati
upotrebu vitamina C za lije¢enje obi¢ne prehlade, pa ¢ak i nagadao
da on mozZe §tititi od raka, sluzbena medicina ga je napala i ocrnila.
Nedavna proucavanja pokazuju da je bio na pravom tragu.
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Medicinsko udruZenje odupiralo se vezi »hrana — bolest« i
usmjerilo je svoju energiju na veéu i bolju tehnologiju. Premda su
se stotine milijuna dolara godignje slijevale u sustav zdravstvenog
osiguranja (danas je rije¢ o stotinama milijardi dolara), Amerikanci
nisu postajali zdraviji.

Sedamdesetih se godina skupina o$troumnih ameri¢kih istra-
Zivata pocela pitati zbog ¢ega je, usprkos nagem bogatstvu i »supe-
riornom« medicinskom znanju, stopa oboljenja od raka i sréanih
bolesti visoka, posebno u usporedbi s mnogim drugim, manje
»naprednim » zemljama diljem svijeta. Poéeli su traZiti klju¢ zago-
netke u »neznanstvenim» ¢imbenicima, kao §to su prehranainacin
zZivota. Poceo se pojavljivati obrazac: proucavanja su pokazala da
su ljudi koji Zive u manje bogatim zemljama, gdje je prehrana
bogata vocem, povréem i Zitaricama, zasti¢eni od bolesti kao to su
rak i sréane bolesti. Oni koji Zive u bogatim zemljama, gdje su
»meso i krumpir« standardna jela, a ostalo povrce tek (i ako uopce
jest) ukras, €ini se da su osjetljiviji na te bolesti. Mnogi ¢lanovi
medicinskog »establishmenta« (sluzbene medicine) brzo su odba-
cili te nalaze kao »sluc¢ajne« ili su ih navodili kao dokaze da su neke
skupine »genetski« sklone razvijanju odredenih bolesti, dok su
druge na njih imune. Na sreéu, vi$e briznih znanstvenika poblize
je razmotrilo te nalaze. Oni su uo¢ili vaznu ociglednu razliku:
mnoga »zastitnac jela (tj. hrana koja $titi od bolesti) sadrzavala su
puno vlakana, a malo masnoée, upravo suprotno onome &to ¢ini
tipicnu ameri¢ku prehranu. Zakljuéili su, prili¢no to¢no, da hrana
koja je vrlo bogata masnoéama, a sadrzi malo vlakana, mora na
neki nacin povecavati vjerojatnost obolijevanja od sréanih bolesti i
odredenih vrsta raka.

Ovi pioniri takoder su razmisljali da ako prehrana bogata
biljnim namirnicama ima za posljedicu nizu stopu oboljenja od
raka ili sr¢anih bolesti, onda neki sastojci te hrane — vitamini,
minerali ili neke druge kemijske tvari — mozda pruzaju posebnu
zastitu. U laboratorijima diljem svijeta znanstvenici su poceli izo-
lirati pojedine kemijske tvari iz voéa i povréa. Otkrili su da je mnoga
od te »zaStitne« hrane bogata vitaminima kao §to su betakaroteni
(biljni oblik vitamina A), vitaminima C i E te mineralima kao &to
su selen i kalij. Takoder su zamijetili da su ljudi koji konzumiraju
manje koli¢ine tih kljuénih vitamina mnogo izloZeniji riziku oboli-
jevanja od odredenih bolesti.



HRANA KAO LIJEK

Istrazivaci su dalje istrazivali i otkrili &itav niz komponenti u
biljnoj hrani, koje su nazvali fitokemikalijama. Ispitivali su mnoge
od tih fitokemikalija na Zivotinjama ili izdvojenim stanicama kako
bi odredili imaju li one ikakvu, a.ako imaju, kakvu ulogu u pomaganiju
pri sprjecavanju bolesti. Neka od njihovih zapanjujuéih otkrié¢a bila
su:

* Kumarini, koji se nalaze u biljnoj hrani poput persina,
slatkog korijena i agruma, prirodni su antikoagulansi koji
mogu sprijeciti nastajanje krvnih ugrusaka.

* Indoli, koji se nalaze u povréu iz porodice krstasica (kupus,
prokulice, kelj pupéar), mogu pomoéi u sprjeéavanju raka
prsiju blokiranjem djelovanja jakih estrogena koji poti¢u
rast tumora.

* Elagi¢na kiselina, nadena u trednjama, grozdu i jagodama,
moze dezaktivirati (sprijeéiti djelovanje) karcinogenih tvari
koje, ako ih se prepusti vlastitom djelovanju, mogu uzroko-
vati rak.

e Fitati, nadeni u zrnju Zitarica, mogu sprije¢iti djelovanje
steroidalnih sastojaka koji poti¢u nastajanje tumora.

e Pektini, vrsta topivih vlakana koja se nalaze u jabukama i
grejpu, mogu pomodi u smanjivanju kolesterola i §tititi od
dijabetesa.

* Genistin, sastojak naden u urinu ljudi koji jedu hranu na
bazi soje, ¢ini se da blokira rast novih kapilara koje op-
skrbljuju tumore krvlju.

Rad tih istraZivaca doveo je ¢ak i najskepti¢nije ¢lanove medi-
cinskog udruZenja do priznanja da mnoge od bolesti koje muée
suvremene muskarce i Zene mogu zapravo biti posljedica deficita
mikrohranjivih tvari - tj. pomanjkanja vitamina, minerala i drugih
bioloski aktivnih supstancija — od kojih je veéina dostupna kroz
hranu. Ne bilo koju hranu, veé¢ pravu hranu. I, na nesreéu, hranu
koja najviSe nedostaje u ameri¢koj prehrani.

Prema podacima Nacionalnog instituta za rak, manje od 25
posto svih Amerikanaca zapravo jede hranu koju bi trebali jesti
kako bi se zastitili od raka i sréanih bolesti te drugih uobi¢ajenih
bolesti. Evo posljedica:

* Svaki tre¢i Amerikanac jednom ¢ée u tijeku Zivota oboljeti od

raka, a do 2000. godine taj ¢e broj porasti na svakoga
drugoga.
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e Svaki drugi Amerikanac razvit ¢e neki oblik sréane bolesti.

* Rak dojke poprimio je prakti¢ki razmjere epidemije i
pogada svaku devetu Zenu, bez izgleda da se to smanji.

* Medu muskarcima starijima od 50 godina, svaki jedanaesti
dobit ée rak prostate.

¢ 15 do 20 milijuna Amerikanaca starijih od 45 godina oboljet
¢e od osteoporoze, koja éesto dovodi do ozbiljnih prijeloma,
pa ¢ak i smrti.

* 14 milijuna Amerikanaca boluje od nekog tipa $ecerne
bolesti, a to veoma povecava rizik od infarkta srca.

Premda su ovi statisti¢ki podaci mra¢ni, ima nekih zrataka
nade. Prema podacima Nacinalnog udruZenja za borbu protiv raka,
oko 35 posto svih oboljenja raka moze se dovesti u vezu s losom
prehranom. Ako promijenimo svoje prehrambene navike, moZemo
za vise od treéinu smanjiti rizik obolijevanja od raka. Zapravo,
mnogi strucnjaci vjeruju da je 35 posto zapravo oprezna procjena
i da ta brojka mozZe biti i 50 posto. Povezanost prehrane i sréanih
oboljenja, ubojice broj jedan muskaraca i Zena, moze biti ¢ak i jata.
Usto, druge bolesti, od dijabetesa do osteoporoze i visokog krvnog
tlaka, mogu se sprijediti ili drZzati pod kontrolom upravo pravilnom
prehranom.

Kako djeluje hrana

Prije nego shvatite kako prava hrana moZe $tititi od raznih
bolesti, a pogresna ih hrana jos zapravo poticati, trebate razumjeti
kako tijelo koristi hranu. Evo vrlo skra¢enog opisa onoga §to se
dogada s hranom u vasem tijelu.

Svaki komadi¢ hrane koju pojedete prolazi kroz vrlo sloZen
proces zvan probava. On pocinje u ustima, gdje se hrana mijesa s
enzimom iz sline koji zapo¢inje razgradnju hrane na jednostavne
SeCere. Sazvakana hrana tada se proguta i ulazi u ezofagus ili
jednjak, odakle ide dalje kroz probavni sustav u Zeludac. U Zelucu
se hrana dalje razgraduje s pomoéu razli¢itih enzima i solne
kiseline. Nakon kratkog vremena hrana se kreée dalje k tankom
crijevu koje apsorbira raspoloZive hranjive tvari. Iz tankog crijeva
hrana ide dalje u debelo crijevo gdje dehidrira i tvori poluévrste
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otpadne produkte. Hrani je potrebno otprilike 12 do 14 sati da
prode kroz crijeva i da se ono $to ostane od nje eliminira kao
fekalije.

Svrha je probave razgraditi hranu na komponente koje mogu
koristiti milijuni stanica u tijelu. Proteini, ugljikohidrati i masti
daju energiju koja je potrebna kao gorivo za svaku tjelesnu funkci-
ju, od disanja do misljenja i hodanja. Vitamini rade s enzimima,
proteinima koje proizvodi jetra kako bi pomogla metabolizmu
hranjivih tvari iz hrane i njihovu pretvaranju u energiju.

Tijekom dana na3e je tijelo izloZzeno mnogim karcinogenima,
tj. tvarima Kkoje poti¢u nastajanje raka. Ponekad se te kemijske tvari
nalaze u hrani - na primjer, proces kuhanja mesa moze stvoriti
sastojke koji su poznati karcinogeni. Alfatoksin, posebno jak kar-
cinogen koji je povezan s rakom jetre, proizvodi gljivica koja moze
rasti na kikirikiju i drugom voéu te povréu. Zagadivadi §to ih obi¢no
nalazimo u zraku koji udisemo ili vodi koju pijemo mogu takoder
biti kancerogeni. Kemikalije koje koristimo na poslu mogu uzro-
kovati mutacije ili promjene u stanicama koje mogu izazvati nasta-
janje raka.

Ima nekoliko nacina na koje karcinogeni mogu obavljati svoj
»prljavi« posao. Oni mogu »inicirati« rak osteéujuéi stanicu, osta-
vljajudi je zrelom za kancerozni rast u odgovarajuéim okolnostima.
U nekim slucajevima, karcinogen mozZe biti »onaj koji poti¢e nasta-
janje raka« — on ¢e pronaéi veé ranjive stanice i pretvoriti ih u
stanice raka.

Mnogi vitamini, minerali i druge kemijske tvari koje nalazimo
u hrani mogu nas zastititi od raka poti¢uéi proizvodnju enzima koji
pomazu blokiranju djelovanja karcinogena (kancerogenih tvari). U
nekim slucajevima, »zastitnik« (»zastitna tvar«) moze dezaktivirati
sastojke u tijelu koji mogu izazvati nastajanje raka. Neki »zastitnici«
su antioksidansi. Oni sprje¢avaju nastajanje nestabilnih molekula
kisika zvanih »slobodni radikali« koji mogu uni$titi normalne
stanice. Ako nemamo dovoljno tih »zastitnika«, onda karcinogeni
mogu bjesnjeti i napadati po ¢itavom tijelu.

»Zastitnici« ¢ine i mnogo vise nego §to &tite od raka. Neki
posreduju u biokemijskom lancu dogadaja koji proizvodi neku
vrstu upalne reakcije $to izaziva stanja kao $to su artritis, psorijaza
ilupus. Drugi pomaZu tijelu u odrZavanju normalne koli¢ine $eéera
u Kkrvi pa to moZe pomoéi u sprje¢avanju nastajanja dijabetesa, a
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ostali pomazu tijelu da bolje iskoristi vitamine i minerale koji su
nuZni za jake kosti, normalan krvni tlak i rad srca. Neki »zastitnici«
pomazu jacanju imunoloskog sustava dajuéi tijelu municiju koja
mu je potrebna za vlastite bitke.

Nakon 8to jednom shvatite vrijednu ulogu koju »zastitnici«
imaju u ofuvanju naseg zdravlja, pocet éete drukéije cijeniti snagu
hrane.

Buducnost je svijetla

U sljedeéem desetlje¢u doéi ée do eksplozije informacija i
zanimanja za »ljekovitu hranu«. Prou¢avanja koja ée obuhvatiti
ljudska bi¢a nastavit ée istraZivati mogucu ljekovitu snagu hrane
pa Ce to, vjerujem, snazno poveéati nasu sposobnost sprjetavanja
1 lije¢enja mnogih bolesti. U SAD-u, Nacionalni institut za borbu
protiv raka prehranom i Odjel za rak (National Cancer Institut’s
Diet and Cancer Branch) provode ambiciozan program proucavanja
kemozastitnih svojstava desetaka vrsta hrane koja je prethodno
bila navedena kao potencijalna hrana za borbu protiv raka. Zapra-
vo, Nacionalni institut za rak (NIR) ide korak dalje s tom koncep-
cijom - proucavajuci moguénost izoliranja (izdvajanja) tih sastoja-
ka iz hrane kako bi stvorili »unaprijed oblikovanu hranuc, posebno
namijenjenu lijeCenju ili sprije¢avanju odredenih bolesti. Ozbiljni
istrazivaci diljem svijeta, od Tel Aviva do Tokija, od UCLA-e (Uni-
versity of California) do Harvarda, istraZuju potencijalna ljekovita
Svojstva stotina vrsta hrane, od tofua (posebna, mekana vrsta hrane
sli¢na siru, koja se koristi u japanskoj, vegetarijanskoj i dr. kuhinji,
anapravljena je od mlijeka zrnja soje - op. prev.) preko curryja do
tunjevine i dolaze do nevjerojatnih rezultata. Znanstvenici poput
Newyorske akademije znanosti (New York Academy of Science)
odrZavaju sastanke kako bi analizirali posljednja istraZivanja o
djelovanju vitamina i minerala.

Jos i danas postoje neki skeptici koji kazu kako bismo trebali
¢ekati da sva istrazivanja budu dovrsena i podaci analizirani prije
nego bilo $to izmijenimo u svom nadéinu prehrane. Uvjeren sam da
oni grijese — strahovito grijeSe! Premda jo§ moZda ne znamo sve
odgovore, znamo dovoljno da bismo poduzeli pozitivne akcije. Ipak,
s obzirom na brzinu kojom se kreéemo, zakoracit éemo dobrano
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u 21. stoljece prije nego Sto proucavanja budu gotova i te nove
informacije uistinu prodru u javnost, éak ée i viSe vremena trebati
prije nego Sto ih poénemo ugradivati u nadin prehrane veéine
Amerikanaca. Ali ima mnogo ljudi koji ne Zele ¢ekati tako dugo i
Zeljeli bi ve¢ sada poceti mijenjati stvari. Neki nisu sigurni §to toéno
valja ¢initi i zbunjeni su poplavom informacija o prehrani koje im
se daju (Cesto netocno ili na zbunjujuéi nacin) u medijima. Napisao
sam knjigu Hrana kao lijek kako bih popunio tu informacijsku
prazninu. U ovoj knjizi analiziram najnovija otkric¢a o vitaminima,
mineralima i drugim kemijskim tvarima iz hrane koji nas mogu
zastititi od raznih bolesti. Takoder sam prikupio popis »Sto naj-
boljih jela«, koji obuhvaca jela §to mogu pruziti najjadu zastitu od
bolesti. Osim toga, poku$avam ispraviti pogresne predodzbe o tako
sloZenim pitanjima kao §to su masnoce i kolesterol, prehrambeni
aditivi (dodaci hrani) i kontroverzno zra¢enje hrane. Buduéi da
poznavanje pravih informacija moze znaditi razliku izmedu Zivota
i smrti, uklju¢io sam i opseZan odlomak o »Izvoru informacija,
gdje Citatelji mogu dobiti suvremene informacije i savjete o raznim
stvarima vezanim za temu.

Upozorenje na oprez: hrana mozZe biti dobar lijek, ali ona nije
panacea (lijek koji lije¢i sve bolesti — op. prev.). Ako se trenuta¢no
lijecite od neke posebne bolesti, ne prekidajte uzimati lijekove u
nadi da ¢e pojedina vrsta hrane jednako tako dobro djelovati.
Pozitivne promjene u vasoj prehrani mogu dati dobre rezultate. I
doista ima dokumentiranih slu¢ajeva da su ljudi usporili ili ¢ak
rijesili neke medicinske probleme konstruktivnim promjenama u
svom nacinu Zivota. Medutim, jednostavno odbacivanje lijekova
prije nego Sto se postignu Zeljeni rezultati ludo je odvazno i moze
¢ak biti izuzetno opasno. Najbolje §to moZete udiniti jest posavje-
tovati se s nekim lijeénikom koji je zainteresiran za prirodno
lijeCenje i koji zna dosta o prehrani.

Vazno glediste o hrani nasuprot vitaminima

Ako znamo da vitamni i minerali imaju tako vaZnu ulogu u
sprjeCavanju bolesti — zasto ne moZemo samo uzeti vitaminsku
tabletu i prestati se brinuti o prehrani?
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Ovo je jedna od najéesc¢ih zabluda vezanih za prehrambene
dopune. Mnogi ljudi vjeruju da mogu progutati vitamin i biti zdravi,
bez obzira na svoje prehrambene navike ili naéin Zivota. To jedno-
stavno nije toéno. Vitamini i minerali jesu vaZni, ali da bi bili
djelotvorni, moraju djelovati zajedno s hranom. Oni nisu isto &to i
hrana, oni ne osiguravaju iste hranjive sastojke kao hrana, niti
mogu utaziti glad.

Drugo, prava hrana sadrzi mnoge tvari koje vitamini i minerali
ne sadrzZe, primjerice vlakna, a koje mogu sprijeéiti razli¢ite vrste
raka, kao i druge fitokemikalije, biologki aktivne supstancije koje
su podjednako vazne za odrzavanje dobroga zdravlja.

Ima trenutaka kada bih mogao preporuéiti uzimanje vitamina
ili minerala kao dopunu, ali to ni na koji na¢in ne umanjuje vaznost
hrane.
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Drugo poglavije

FITOKEMI)JSKA LJEKARNA:
PRIRODNI »LIJEKOVI« U HRANI

ostoje doslovno stotine sastojaka u hrani koji mogu pruZiti

zastitu od razli¢itih bolesti. U sljede¢em poglavlju navode se

neke od glavnih kemijskih tvari koje se istrazuju zbog poten-
cijalnog korisnog djelovanja na zdravlje.

Acidofil

Lactobacillus acidophilus, poznatiji kao acidofil, jedna je od
»dobrocudnih« bakterija koje se koriste za fermentaciju mlijeka u
jogurt. LijeCnici Cesto savjetuju pacijentima dodatno uzimanje jo-
gurta za uzimanja antibiotika, jer antibiotici bez razlike ubijaju ne
samo »loSe« bakterije Sto uzrokuju bolest nego i korisne crijevne
bakterije koje su neophodne za probavu i koje ¢ine da se osjeéamo
dobro. Takoder se pokazalo da je acidofil u¢inkovit protiv vaginal-
nih kvascevih gljivica i drugih infekcija uzrokovanih gljivicama
Candida albicans.

Alfa-linolenska kiselina

Alfa-linolenska kiselina, koje ima u izobilju u lanenom sjeme-
nu, jedna je od omega-3 polinezasi¢enih masnih kiselina, sli¢nih
onima koje se nalaze u masnoj ribi, kao $to je losos i skusa.
Pokazalo se da alfa-linolenska kiselina sprjeava metabolizam
druge masne kiseline, linolenske, za koju se vjeruje da ubrzava
tempo kojim se umnoZavaju odredeni tipovi stanica raka. Ta
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»dobra masnoc¢a« moZe takoder pomoéi u smanjenju rizika od
sréanih bolesti i artritisa.

Antioksidansi

Ako ostavite izrezanu jabuku na zraku, postat ée smeda, ali
ako poprskate po njoj nekoliko kapi limuna, jabuka ¢e ostati bijela.
To gubljenje boje jabuke uzrokovano je procesom zvanim oksida-
cija. Limunov sok sadrZi vitamin C, antioksidans koji moZe spri-
jeciti oStecenja izazvana oksidacijom ne samo kod jabuke negoina
Jjudskim stanicama.

Premda trebamo kisik za preZivljavanje, odredeni nestabilni
oblici molekula kisika, zvani »slobodni radikali«, mogu unistiti
zdrave stanice. Ako ih ne kontroliramo, slobodni radikali mogu se
slucajno kombinirati s komponentama zdravih stanica i ometati
normalan rast i aktivnosti stanica. Vjeruje se da su slobodni
radikali odgovorni za zapoc¢injanje mnogih razli¢itih vrsta raka i
prerano starenje.

Vjeruje se da je oksidacija LDL-a (lipoproteina male gustoce)
ili »loSega« kolesterola uzrok ateroskleroze, suzavanja arterija,
koja moze smanjiti protjecanje krvi kroz tijelo. Posto LDL oksidira,
on privlaci strvinarske stanice poznate kao makrofazi, koje doslov-
ce gutaju LDL-¢ i tvore »pjenaste stanice« $to se nakupljaju duz
stijenki arterija, zapoc¢injuéi tako stvaranje ploce, guste, Zuékaste
supstancije poput voska. Druge stanice jure prema »ozlijedenome«
mjestu i ploca nastavlja rasti, blokirajuéi protok krvi kroz tijelo.
Ako je protok kisika do srca previse suZen, uzrokovat ée sréani
napad. Ako su arterije koje idu prema mozgu blokirane, moze do¢i
do moZdanog udara.

Antioksidansi mogu sprijeiti nastajanje slobodnih radikala
ili, ako su oni nastali, mogu pomoé¢i u zaustavljanju tih losih
molekula kisika na njihovu putu sprjedavajuéi njihovo vezivanje s
drugim molekulama.

Glavni antioksidansi obuhvaéaju vitamine C i E, karotenoide
kao Sto su betakaroten i likopen, selen, cink, mangan te koenzim
glutation, aminokiselinu.
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Betakaroten

Vodeci u obitelji karotenoida, grupi od oko 600 spojeva koji
se prirodno pojavljuju u tamnozelenom lisnatom povréu te Zutim
i narancastim plodovima narance, kao i Zutom i naranéastom
povrcu, betakaroten je snaZan antioksidans. Za razliku od drugih
karotenoida, betakaroten je jedinstven po tome $to je on prethod-
nik vitamina A, tj. pretvara se u vitamin A kada ga tijelo treba.
Brojna su istraZivanja pokazala da ljudi koji jedu hranu bogatu
betakarotenom mnogo manje obolijevaju od razli¢itih vrsta raka,
ukljuCujuéi rak dojke, debelog crijeva i rektalni rak. Nedavna
proucavanja takoder pokazuju da ljudi koji jedu voée i povrée
bogato betakarotenom rjede obolijevaju od bolesti koronarnih
arterija.

Bioflavonoidi

Poznata takoder kao vitamin P, ova grupa tvari daje Zutu i
narancastu boju agrumima a sve donedavno smatrana je gotovo
samo dodatkom koji hrani daje boju. Zapravo, sve do 1968. godine,
Ministarstvo za hranu i lijekove (Food and Drug Administration,
FDA) smatralo je te sastojke bezvrijednima. Ipak, medicinski
istraZiva¢i koji su viSe znali nastavili su istraZivati potencijalnu
korisnost bioflavonoida i zahvaljujuéi njihovu radu, sluZzbena me-
dicina sada misli drukéije. Proucavanja pokazuju da su bioflavo-
noidi antioksidansi i mogu pomoéi u sprjetavanju razvoja
odredenih vrsta raka. Osim toga, specifi¢ni bioflavonoidi obavljaju
razliCite funkcije. Na primjer, bioflavonoid rutin Kkoristan je u
lijeCenju krhkosti kapilara i laks$ih nagnjetenja (modrica) kod
mnogih pacijenata s visokim krvnim tlakom. Takoder se koristi za
lijeCenje krvarenja desni. Drugi flavonoidi - kvercetin, hesperidin i
katehin - pokazali su, pri eksperimentima u epruvetama (»in
vitro«), da imaju antivirusno djelovanje protiv herpesa I., te virusa
gripe. Takoder je otkriveno da neki flavonoidi smanjuju upale
uzrokovane alergijskim reakcijama. Potrebna su daljnja istraZivanja
kako bi se odredila puna moguénost djelovanja bioflavonoida.
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Elagicna (Elagenska) kiselina

Pronaden u tre$njama, grozdu i jagodama, ovaj sastojak dje-
luje protiv sinteti¢kih i prirodnih karcinogena, sprjecavajuéi tako
pretvaranje zdravih stanica u stanice raka.

Fenolna kiselina

Fenolna kiselina ili fenoli nalaze se u mnogim vrstama hrane,
ukljuCujudi ¢esnjak, laneno sjeme, soju, zeleni ¢aj i agrume. Ona je
antioksidans koji pomaze pri sprje¢avanju slobodnih radikala da
ne ostecuju normalne stanice. Fenolne kiseline takoder neutralizi-
raju karcinogene kao $to su nitrosamini, koji nastaju u Zelucu kad
se€ nitrati iz hrane pomije$aju s nekim prirodnim enzimima. One
takoder pospjesuju nastajanje glutationa, aminokiseline za koju se
vieruje da je najsnazniji unistavatelj otrova u tijelu.

Fitati

Nalazimo ih u zrnju soje i Zitarica. Ti spojevi dezaktiviraju
steroidalne hormone koji pospjesuju rast tumora. Medutim, pre-
velika koli¢ina fitata moZe poremetititi apsorpciju minerala, prim-
jerice kalcija.

Genistin

Ovaj sastojak, koji se nalazi u urinu ljudi $to jedu proizvode
na bazi soje, kao $to je tofu i miso juha (miso - japanska hrana
snazna okusa, napravljena od fermentirane rize ili Zrnja soje, a
koristi se kao dodatak za pobolj$anje okusa juhe — op. prev.),
blokira rast novih kapilara koje snabdijevaju krvlju neke tumore.
Istrazivaci nagadaju da genistin mozZe biti odgovoran za nisku stopu
nekih vrsta tumora medu Japancima, koji jedu hranu bogatu
sojom.

Glutation

Glutation je kombinacija triju aminokiselina: glutamata, glici-
na i cisteina - ja to zovem »trostruko prijeteéom aminokiselinomz.
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On je snaZan antioksidans $to dezaktivira slobodne radikale koji
mogu ubrzati proces starenja. Neki istraZiva¢i kazu da je on
najsnazniji antikarcinogen u tijelu. Takoder se koristi kao pomo¢
u lijecenju alergija, katarakta, dijabetesa, hipoglikemije i artritisa,
kao i u prevenciji Stetnih popratnih uéinaka terapije visokim
dozama zracenja i kemoterapije. Ako ste pusa¢ ili uzivate alkohol,
ta vam je aminokiselina potrebna jer stiti vase tijelo od tih otrova.
Svaka stanica moZe proizvesti glutation iz sastojaka koji se nalaze
u vocu, povréu i sirovu mesu (kuhanje moZe unistiti te komponente).

Gliciretinska kiselina

Zacinski agens koji se nalazi u slatkom korijenu, gliciretinska
kiselina, pokazalo se, smanjuje tumore kod miseva, a Japanci
istrazuju njenu moguéu primjenu u lije¢enju raka.

Indoli (iz porodice krstasica)

Pronadeni u povréu iz porodice krstasica (kupus, prokulice,
kelj pupcar), ovi sastojci pomaZu pri sprjetavanju raka dojke
induciranjem zastitni¢kih enzima $to dezaktiviraju estrogen, koji
je odgovoran za rast tumora osjetljivih na estrogen.

Inhibitori proteaze

Zapadnjacka prehrana sadrZi mnogo proteina pa premda nase
tijelo treba proteine za normalno funkcioniranje, prevelike koli¢ine
proteina mogu pospjesiti nastajanje nekih vrsta raka. Inhibitori
proteaze sprjecavaju probavljanje proteina blokiranjem djelovanja
enzima kimotripsina i tripsina. Ispitivanja pokazuju da inhibitori
proteaze mogu sprijeciti pretvaranje normalnih stanica u maligne
u najranijim stadijima raka. Hrana kao $to je soja, Sareni grah,
slanutak, tofu i cjelovite Zitarice poput lana i zobi sadrZi inhibitore
proteaze.
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Izoflavoni

Nalaze se u mahunja¢ama, kao Sto su Sareni grah, grasak, leca
i kikiriki. Ti spojevi blokiraju receptore estrogena sprjeavajuci na
taj nacin rast stanica tumora potaknutih estrogenom, vrste stanica
koje prevladavaju kod raka dojke. Izoflavoni takoder blokiraju
estrogen prije nego on uzrokuje rast kancerogenih stanica.

Kumarini

Nalaze se u mnogom voéu i povréu, ukljuéujuéi persin, slatki
korijen, zrnje Zitarica i agrume. Kumarini su prirodni antikoagu-
lansi. Oni Stite od src¢anih bolesti i udara sprjeavajuéi stvaranje
ugrusaka krvi. Osim toga, takoder se vjeruje da kumarini ponista-
vaju djelovanje odredenih kancerogena prije negoli oni mogu izmi-
jeniti zdrave stanice u one koje pogoduju kancerogenom rastu.

Kapsaicin

Kapsaicin, tvar koja daje ljutoj paprici njen ljuti okus, valja
kuSati. Kapsaicin, za koji je dokazano da ima protuupalno djelo-
vanje, koristi se za lije¢enje vaskularne glavobolje, posebno bolnoga
tipa glavobolje. Usto, ¢ini se da ima korisno djelovanje na masnoce
u krvi a pokazalo se da smanjuje i trigliceride i lipoproteine male
gustoce (LDL), ili »loSi« kolesterol.

Karotenoidi

Porodica karotenoida sastoji se od oko 600 spojeva koji se
prirodno pojavljuju u voéu i povréu. Mnogi od njih poznati su kao
antioksidansi. Do danas samo je nekoliko njih ozbiljno istraZzeno
zbog svoje potencijalne koristi za zdravlje. Donedavno, istra-
ZivaCtima je bilo vrlo te$ko odrediti razine pojedinih karotenoida u
krvnom serumu kod ljudi. Ipak, nove i vrlo razvijene tehnike
ispitivanja krvi sada to omoguéuju i konaéno mogu dati vaZne
informacije. Karotenoidi koje treba promatrati: kantaksantin, ka-
rotenoid koji se nalazi u gljivama i koji se koristi kao boja za hranu
kod nekih vrsta sira, pokazalo se da pomaze pri sprje¢avanju raka
dojke kod laboratorijskih Stakora. Zatim likopen, antioksidans
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koji nekom vocu i povréu daje njihovu crvenu boju, moze takoder
Stititi od nekih vrsta raka. Lutein, dobiven iz nevena, $pinata i kelja,

sada se istrazuje zbog svojih potencijalno antikancerogenih svoj-
stava.

Katehini

Katehini su bioflavonoidi koji se nalaze u zelenom d¢aju i
bobicama. Nekoliko studija nagovijesta da katehini mogu smanjiti

rizik od raka probavnog sustava i pomo¢i u borbi protiv virusnih
infekcija.

Kinoni

Nalaze se prije svega u ruzmarinu. Ove tvari inhibiraju karci-
nogene i tako stite od raka.

Kvercetin

Kvercetin, bioflavonoid i antioksidans, moZe u kombinaciji s
vitaminom C imati antivirusno djelovanje. Takoder se pokazalo da
kvercetin dezaktivira djelovanje nekoliko jakih karcinogena i
uzrocnika tumora. Ima ga u velikim koli¢inama u crvenom i Zutom
luku te ljutiki.

Lignani

Lan je bogat tvarima nazvanim lignani, za koje se pokazalo da
smanjuju rast prekanceroznih i kanceroznih stanica dojke i debe-
log crijeva laboratorijskih $takora. Vijeruje se da lignani sprjecavaju
djelovanje snaznih estrogena koji mogu stimulirati rast tumora —
oni se mogu pokazati kao snaZzno oruZzje u borbi protiv raka dojke.
Lignani takoder sprjecavaju ostecenja normalnih stanica koja na-
staju zbog slobodnih radikala $to ih ¢ine podloZnima za kancerozni
rast.
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Likopen

Clan porodice karotenoida, likopen se nalazi u hrani kao $to
su rajcice, crveni grejp i crvena paprika. Nedavno proucavanje 102
zene oboljele od raka grli¢a maternice pokazalo je obrnuti razmjer
izmedu razine likopena u krvi i raka grliéa maternice. Drugim
rije¢ima, Zene s niskom razinom likopena vjerojatnije ée dobiti rak
maternice nego one koje imaju visoku razinu likopena. Druge
studije proucavale su razinu likopena u krvnom serumu, koja je
bila niza od normalne, kod ljudi koji su bolovali od raka mokraénog
mjehura i guSterace. Istrazivaci nisu sigurni kako likopen $titi od
raka, premda pretpostavljaju da se ta njegova sposobnost moze
pripisati njegovim svojstvima kao antioksidansa.

Limonen

Limonen je sastavni dio citrusnog ulja. Ustanovljeno je da
znacajno smanjuje tumore dojki kod laboratorijskih Stakora.
StoviSe, istraZiva¢i izvjestavaju da ova tvar sprjedava nastajanje
‘novih tumora kod Stakora.

Monoterpeni

Ovi su spojevi snazni antioksidansi koji $tite od sré¢anih oboljenja
iraka. Nalaze se u vo¢u i povréu kao $to je persin, mrkva, prokulice,
kupus, plavi patlidZzan, krastavci, agrumi, metvica i bosiljak.

Omega-3 masne kiseline

Omega-3 odnosi se na dvije vrste polinezasi¢enih masnih
kiselina: dokozaheksoni¢ku Kiselinu (DHA) i eikozapentanoicku
kiselinu (EPA). Omega-3 masne Kiseline nalaze se ponajprije u
morskom raslinju nazvanom fitoplankton te na kopnu u sjemenju
lana. Ribe kao Sto su losos, morski list, tuna, brancin, sardine i
skus$e, koje se hrane biljkama bogatim omega-3 masnim kiselina-
ma, glavni su izvor omega-3 masnih kiselina za ljude. Omega-3
masne Kkiseline vrlo su korisne. Kao prvo, one Stite od src¢anih
bolesti. Prouc¢avanja pokazuju da te masne Kiseline snizuju kole-
sterol i da u kombinaciji s prehranom sa smanjenom koli¢inom
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zasicenih masnoc¢a one takoder mogu smanjiti LDL ili »log« kole-
sterol, kao i trigliceride u krvi. Omega-3 takoder su prirodni
antikoagulansi koji sprje¢avaju nastajanje krvnih ugrusaka §to
mogu dovesti do sréanih napadaja ili sréane kapi. Omega-3 masne
kiseline takoder $tite od odredenih vrsta raka. Proucavanja na
Zivotinjama pokazuju da one mogu smanjiti broj i veli¢inu tumora.
One takoder imaju protuupalno djelovanje i korisne su pri lije¢enju
artritisa.

Pektin

Jedna jabuka na dan... Pektin, vrsta topivih vlakana koja se
nalaze u hrani kao $to su jabuke i soéni dio grejpa, smanjuje
kolesterol i pomaZe u sprjecavanju sréanih bolesti. Nedavna
istraZivanja pokazuju da kemijski izmijenjen pektin, posebno onaj
iz agruma, moZze takoder biti snazna zastita od raka. Premda
znanstvenici nisu sigurni kakav je mehanizam njegova djelovanja,
uvjereni su da taj kemijski izmijenjeni pektin moZe sprijeéiti gomi-
lanje malignih stanica raka i tako sprije¢iti pojavu metastaza. Na
osnovi tih istraZivanja, znanstvenici se nadaju da ée uspjeti razviti
posebnu vrstu hrane koja ¢e sadrZavati taj posebni oblik pektina.

Poliacetileni

Poliacetileni, koje nalazimo u povréu iz porodice &titarki
(mrkva, celer, pastrnjak), posreduju pri nastajanju odredenih ke-
mijskih spojeva u tijelu koje zovemo prostaglandini, a koji mogu
sprijeciti rast tumora. Poliacetileni takoder uni$tavaju benzopirin,
posebno smrtonosan karcinogen.

Psoraleni

Psoraleni su tvari koje mogu koZu uéiniti osjetljivijom na
suncanu svjetlost, a nalaze se u voéu i povréu kao $to je celer, zelena
salata, limun i citron. Sinteti¢ki psoraleni (koji se nanose na kozu
ili uzimaju oralno) mogu se propisati kod ljudi koji imaju oboljenja
koze kao $to je psorijaza, a kod kojih je potrebna posebna terapija
sa svjetloS¢u kvarc-lampe. Psoraleni mogu biti korisni pri lije¢enju
limfoma.
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Resveratoli

Pokazalo se da ovaj spoj, koji se nalazi u vinu i soku crvenoga
grozda, sprjecava bolesti koronarnih arterija (aterosklerozu) u
Zivotinja, a vjerojatno i u ljudi.

Retinoidi

Ova skupina sli¢nih tvari, uklju¢ujuéi vitamin A, ima zastitno
djelovanje protiv odredenih vrsta raka, ukljuéujuéi rak pluéa i rak
usne Supljine. Nalaze se u hrani Zivotinjskog podrijetla, ukljutujuci
jetru, Zumanjak jajeta, mlijeko i maslac.

Steroli

Steroli su tvari koje nalazimo u krastavcima, posebno u njiho-
voj kori, a dokazano je da smanjuju kolesterol.

Sulfidi

Sulfidi su tvari koje nalazimo u ¢e$njaku i povréu iz porodice
krstaSica. Ispitivanja pokazuju da te tvari dezaktiviraju steroidalne
hormone koji poti¢u rast tumora, a takoder koce i karcinogene i
enzime koji mogu uzrokovati rak. Vjeruje se takoder da sulfidi
sniZzavaju krvni tlak i sprjecavaju stvaranje krvnih ugruSaka koji
mogu uzrokovati sréane napadaje i kap.

Sulforafan

Nalazi se u prokulicama, kelju pupéaru, kelju, cvjetadi i zele-
nom luku. Ova tvar pojacava djelovanje enzima koji blokiraju karci-
nogene da ne oStecuju zdrave stanice. IstraZivadi sa Sveuéilista
John Hopkins, koji su otkrili i sintetizirali sulforafan, vjeruju kako
je moguce da on postane glavno oruZje u borbi protiv raka.
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Triterpenoidi

Triterpenoidi se nalaze u slatkom korijenju i agrumima te u
nesto manjim koli¢inama u drugoj hrani, poput zrnja Zitarica i
povrcu iz porodice krsta$ica, a daju okus i miris hrani. Te tvari
mogu takoder Stititi od raka dezaktiviranjem steroidalnih hormona
koji pospjesSuju rast tumora, a takoder usporavaju brzo dijeljenje
stanica, koje je tipi¢no za stanice raka.

Vlakna

Vlakna su sastojci hrane koji se nalaze u biljkama i koje tijelo
ne probavlja niti apsorbira. Premda vlakna ne osiguravaju nikakve
kalorije ili hranjive tvari, ona obavljaju nekoliko vaznih zadataka
u tijelu.

Postoje dvije vrste vlakana: topiva i netopiva. Topiva vlakna,
kao $to su pektin i biljna smola, nadeni u hrani kao $to su jabuke,
zobene mekinje i prokulice, usporavaju kretanje hrane kroz crijeva.
Mnoga su istraZivanja pokazala da topiva vlakna mogu smanjiti
kolesterol, premda je to¢an mehanizam na koji to ona ¢ine nepoz-
nat. IstraZivaci pretpostavljaju da se topiva vlakna u crijevima vezu
sa Zudi i izluCuju putem fekalija. Jetra nadoknaduje gubitak Zuéi
tako Sto stvara vise Zu¢ne soli, koje je neophodni sastojak koleste-
rol, te tako sniZava koli¢inu kolesterola koji kruzi krvlju.

Netopiva vlakna, koja se nalaze u hrani poput celera, pSeni¢nih
mekinja, Sarenom grahu i sitnom, svijetlosmedem grahu, ubrzava-
ju prolazenje hrane kroz crijeva. Ona ne samo da pomaZu pri
sprjecavanju zatvora i probavnih bolesti kao $to je divertikuloza
nego i vjerojatno sprjecavaju rak debelog crijeva, kao i druge vrste
raka, ukljuCujuéi rak pluéa, dojke i grlica maternice. Opsirne
studije stanovniStva pokazale su da ljudi u podrudjima gdje su
vlakna glavna hrana, primjerice u Africi, imaju zna¢ajno manje
oboljenja raka debelog crijeva nego zemlje poput Sjedinjenih Ame-
rickih DrZava, gdje u tipi¢noj hrani ima malo vlakana. Na primjer,
u Dakru, u Senegalu, rak debelog crijeva pogada 0,6 mudkaraca i
0,7 Zena na svakih 100.000 Jjudi. Nasuprot tome, u Connecticutu
32,3 muskarca i 26,4 Zena na 100.000 stanovnika dobit ée rak
debelog crijeva. Znanstvenici ne znaju sigurno kako vlakna pomazu
u borbi protiv raka, ali oni pretpostavljaju da ona, ubrzavanjem
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kretanja hrane kroz crijeva, smanjuju kontakt izmedu stijenke
(tkiva) crijeva i potencijalnih karcinogena. Neki znanstvenici
takoder vjeruju da crijevne bakterije mogu metaboli¢ki preraditi
zucne kiseline u kancerogene produkte. Cini se da vlakna iz hrane
vezu Zucne Kiseline, a mozda i druge toksi¢ne produkte, razrjeduju
ih i doslovce izbacuju iz tijela. Osim toga, hrana koja je bogata
vlaknima obi¢no ima malo masnoéa a bogata je vitaminima i
mineralima, $to pomaze pri smanjivanju rizika od raka.

Amerikanci jedu, u prosjeku, pola od koli¢ine izmedu 20 i 40
grama vlakana na dan, koli¢ine koju preporu¢uje Ameri¢ko udru-
Zenje za borbu protiv raka (American Cancer Society), Ameri¢ko
udruZenje za borbu protiv sréanih bolesti (American Heart Asso-
ciation) i gotovo sve druge glavne zdravstvene organizacije. Premda
su vlakna izuzetno korisna, postoji moguénost pretj eranog uzimanja
vlakana. Pretjerane koli¢ine vlakana mogu ometati apsorpciju kal-
cija, Zeljeza i drugih vaznih hranjivih tvari, stoga nemojte pretjeri-
vati s njihovom potro$njom.

23



HRANA KAO LIJEK

POSEBNO PRIPREMLJENA HRANA

Strucnjaci predvidaju da ¢e u sljede¢em desetljeéu police
trgovina biti pune posebno pripremljene »ljekovite« hrane
(takoder zvane »nutriceuti¢na«), poja¢ane fitokemikalijama
(biljnim ljekovitim tvarima) koje mogu $tititi od raznih bolesti.
MoZe se dogoditi da se zateknete kako hodate izmedu redova
s policama u samoposluzi i pitate sluzbenika: »MozZete li mi,
molim, re¢i gdje mogu nadi Zitarice protiv raka?« On ée vam
odgovoriti: »One su na polici u treéem redu, pokraj antikole-
sterolnih rezanaca i antiosteoroporoznih ué¢vrséivaca kostiju. «

Nacionalni institut za rak (The National Cancer Institu-
te),sa svojim poznatim projektom o eksperimentalnoj hrani
(Experimental Food Project), ostvaruje svoj petogodi$nji pro-
gram proucavanja moguénosti za proizvodnju posebne hrane
koja bi bila obogaé¢ena prirodnim antikanceroznim tvarima.
NCI istrazuje nekoliko vrsta hrane za koju se misli da ima
najvec¢i potencijal u borbi protiv raka, to su: prokulice,
ceSnjak, perSin i mrkva. IstraZivadi se nadaju da ¢e izolirati
»zastitne« tvari iz te hrane i ispitati njihovu sigurnost i uéinko-
vitost pri primjeni u ve¢im dozama (obrocima). Medutim, prije
nego se ta hrana pojavi na trZiStu, treba odgovoriti na jo$
mnoga pitanja. Na primjer, ako mala koli¢ina indola iz proku-
lica pruZa zastitu od raka dojke, hoce li veéa doza pruzati jo$
jacu zastitu? Mogu li veée doze fitokemikalija biti toksi¢ne?
Koje su prave kombinacije vitamina, minerala i fitokemikalija?

Nekoliko proizvodaca hrane veé¢ nudi na trZistu neku
vrstu »ljekovite hrane«. Primjerice, danas moZete birati
izmedu prirodnog naranéinog soka i soka poja¢anog kalcijem,
koji mozZe pomodi pri sprjecavanju osteoporoze. Na polici sa
Zitaricama za doru¢ak mozZete odabrati one s pahuljicama
psiliuma koji mozda sniZava kolesterol i sprjecava rak debelog
crijeva. U godinama koje dolaze mozda cete naéi drugu vrstu
obogacene hrane, namijenjene sprje¢avanju ili lije¢enju tako
Cestih bolesti kao $to su artritis, dijabetes, mnoge razli¢ite
vrste raka, ateroskleroza, neplodnost, pa ¢ak i olak$avanju
predmenstrualnog sindroma (PMS) te menopauze.
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Trece poglavlje

LJEKOVITA SNAGA VITAMINA |
MINERALA: OD A DO 7

odrZavanju zdravlja. Najnovija istraZivanja vitamina i minera-
la otkrila su njihovu mnogostruku korist kao »preventivnih
lijekova«.

‘ 7 itamini i minerali koje nalazimo u hrani imaju vaznu ulogu u

Sto su vitamini?

Vitamini su organske tvari koje su bitne za Zivot. U veéini
slucajeva ne proizvodi ih tijelo (ili ih ne proizvodi u dovoljnim
koli¢inama) te ih se mora uzimati u hrani ili kao prehrambene
dopune. Vitamini su potrebni kod gotovo svih procesa koji se
odvijaju u tijelu. Bez pomodéi vitamina ne bismo mogli probavljati
hranu, boriti se protiv infekeija ili proizvoditi nove stanice.

Vitamini se zovu mikro hranjivim tvarima (mikronutrientima)
jer su koli¢ine koje su potrebne za normalno funkcioniranje neznat-
ne. Ipak, ¢ak i naizgled malo pomanjkanje samo jednog kljué¢nog
vitamina mozZe rezultirati ozbiljnim posljedicama.

Hranjive tvari koje nas opskrbljuju energijom - proteini, uglji-
kohidrati i masti — zovu se makro hranjivim tvarima (makronu-
trientima) i uzimaju se u mnogo veéim koli¢inama. Bez vitamina,
medutim, te makro hranjive tvari ne bi mogle biti probavljene i
pretvorene u energiju.

Vitamini se obi¢no dijele u dvije kategorije: one koji su topivi
u mastima ili uljima i one koji su topivi u vodi. Vitamini A, D, E i
K topivi su u mastima, a to znaéi da je potrebna odgovarajuéa
koli¢ina masno¢a i minerala kako bi se oni pravilno apsorbirali u
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probavnom sustavu. Vitamini koji su topivi u mastima pohranjuju
se u jetri. Preostali su vitamini topivi u vodi: bilo koja prekomjerna
koli¢ina tih vitamina izlu¢uje se putem mokraée. Buduéi da se
vitamini koji su topivi u vodi ne pohranjuju u tijelu, njih treba
svakodnevno ponovno unositi u tijelo.

Vecina vitamina topivih u vodi mjeri se u miligramima (mg) i
mikrogramima (mcg). Vitamini topivi u mastima obi¢no se mjere
u medunarodnim jedinicama (international units, IU). Medutim,
vitamin A katkad se mjeri u ekvivalentima retinola (RE). Jedan RE
jest otprilike pet puta vise od 1 IU.

U ovoj ¢u knjizi ¢esto puta spomenuti RDA (dnevnu koli¢inu
kKoja se preporucuje) za neki odredeni vitamin ili mineral. RDA
utvrduje Food and Nutrition Board of the National Academy of
Sciences (Odbor za hranu i prehranu pri Akademiji znanosti). RDA
samo je pribliZzna procjena minimalne koli¢ine vitamina ili minera-
la potrebnih za normalan rast u djece te za sprjecavanje prehram-
benih deficita u zdravih odraslih osoba. (USRDA, koji je ustanovilo
Ministarstvo za hranu i lijekove — Food and Drug Administration,
FDA - upotrebljava se kao priznati standard za ozna¢avanje hrane
i slican je RDA-u.) RDA se ne smatra optimalnim unosom vitamina
ili minerala. Po mojem misljenju, kao i po misljenju mnogih
struc¢njaka, RDA je Zalosno nedostatan i ne uzima u obzir najnovija
otkri¢a o vaZnosti vitamina i minerala.

U vecini slucajeva, vitamini i minerali mogu se bez ikakvih
problema uzimati u mnogo ve¢im dozama nego $to su one koje
propisuje RDA. Ipak, neki vitamini i minerali mogu u izuzetno
visokim dozama biti toksi¢ni. U rijetkim sluc¢ajevima mozZe se
pojaviti problem ako netko nekriti¢ki guta tabletu za tabletom, ne
obracajuéi pozornost na odgovarajuéu dozu. Ako uzimate vitamin-
ske dopune, proditajte upute o »pravoj koli¢ini« koje se navode za
svaki vitamin i mineral.

Ne brine me predoziranje vitaminima ili mineralima, ¢ak ako
uzimate i vitaminske dopune, jer, zapravo, veéina ljudi ima upravo
suprotan problem: ne dobiva dovoljno bitnih hranjivih tvari iz
hrane koju jede.

Sto su minerali?

Minerali su prirodni kemijski elementi, od kojih se nekoliko
nalazi i u nasem tijelu. Minerali kao §to su kalcij, fosfor i kalij
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klju¢ni su sastojci nasih zuba, kostiju, krvnih stanica i mekog tkiva,
a takoder su bitni i za pravilnu ravnotezu tjelesnih tekuéina i za
normalnu aktivnost stanica i miSi¢a. Bitni minerali potrebni su u
kolicinama od nekoliko stotina miligrama na dan do jednog ili viSe
grama, kao u slucaju kalcija, fosfora, magnezija, natrija, kalija i
klorida. Minerali koji su potrebni u mnogo manjim koli¢inama
zovu se minerali u tragovima. To su: Zeljezo, cink, jod, bakar,
mangan, florid, kromselen, molibden i kobalt (kao komponenta
vitamina B12).

Slijedi popis vaznih vitamina i minerala te najnovije znanstve-
ne informacije o ulozi koju oni mogu imati u sprje¢avanju bolesti.

Vitamin A

éINjENlCE Vitamin A ima mnogo bitnih zadaca u tijelu a neopho-
dan je za zdravu koZu i sluznice. Vitamin A spaja se s nekim
proteinom i stvara vidni pigment, tvar koja nam omogucuje gledanje
u mraku. Vitamin A pojacava imunitet organizma: on pomaze i
potice nastajanje limfocita T koji su prva obrambena linija organiz-
ma pred infekcijama. Vitamin A posebno je djelotvoran u borbi
protiv bolesti diSnog sustava.

Vitamin A, koji je topiv u mastima, pojavljuje se u dva oblika:
preformirani vitamin A i provitamin A. Preformirani vitamin A
zapravo je tvar nazvana retinol, koja pripada porodici retinoida.
Retinoidi se pojavljuju u hrani Zivotinjskog podrijetla, kao Sto su
jetra, Zumanjak jajeta, mlijeko i maslac.

Provitamin A ili betakaroten jedan je od 600 karotenoida,
porodice sli¢nih tvari, od kojih je samo manji broj temeljito
prou¢en. Ako postoji deficit vitamina A, tijelo moZe pretvoriti
betakaroten u vitamin A. Karotenoidi nalaze se u tamnozelenom
lisnatom povréu te u Zutom i naranéastom povréu i voéu. Dobri
izvori hrane bogate karotenoidima jesu marelice, prokulice, kelj,
gorusica, dinja rebrac¢a, mrkva, mango, papaja, breskva, $pinat,
Zuta tikvica, slatki krumpir, kelj pupc¢ar i bundeva.

Betakaroten je snazan antioksidans. Kad se betakaroten pretvori
u vitamin A, gubi antioksidacijsko djelovanje.
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PRAVAKOLICINA  Preformirani vitamin A ili retinol mjeri se ili
u medunarodnim jedinicama (IU) ili u ekvivalentima retinola (RE).
RDA za preformirani vitamin A jest 5000 IU ili 1000 RE.

Preformirani vitamin A moZe u velikim dozama biti toksi¢an.
Nemojte nikako prekoraditi 25.000 IU na dan.

Prekomjerne koli¢ine preformiranog vitamina A mogu uzro-
kovati urodene defekte. Trudnice ne bi smjele uzimati vise od 5000
IU na dan.

Provitamin A (betakaroten) rijetko je toksi¢an pri bilo kojoj
dozi.

Betakaroten se mjeri u mg, pri ¢emu je 3 mg betakarotena
jednako 5000 IU provitamina A.

U americkoj prehrani postoji ozbiljan manjak betakarotena.
Prosjecni dnevni unos manji je od 2 mg, a mnogi znanstvenici

vjeruju da za maksimalnu zastitu od bolesti trebamo 6 mg betaka-
rotena na dan.

MOGUCE KORISTI  Nekada su istraZivanja o vitaminu A trpala u
isti koS betakarotene, retinol i druge karotenoide. Danas znanstve-
nici pomnije ispituju koje tvari obavljaju specifiéne zadaée u tijelu.
Sada znamo da betakaroteni imaju razli¢ite, a ipak podjednako
vazne uloge u zastiti pred bolestima.

RAK Mnoga istraZivanja jasno pokazuju da betakaroten i, u
nekim slucajevima, vitamin A mogu biti snazno oruzje u borbi
protiv raka. Opcenito, prou¢avanje populacije pokazalo je da je
stopa oboljenja od raka ve¢a u skupinama koje jedu manje zelenog
lisnatog povréa nego kod onih koji jedu vise te hrane. Ipak, posebna
istraZivanja pokazuju da betakaroten moZe biti koristan u
sprjecavanju nekih posebnih vrsta raka.

Rak usta i jednjaka Ove su vrste raka usko povezane s
pusenjem duhana i pretjeranim uZivanjem alkohola. Neka
proucavanja pokazuju da je uzimanje malih koli¢ina voéa i povréa
te niska razina betakarotena zamijeéena u populaciji s velikim
brojem oboljenja od raka usta i jednjaka. Takoder se vjeruje da je
vitamin A snaZan inhibitor stvaranja tumora u usnoj $upljini.

Rak zeluca Mnoga proudavanja pokazuju da je uZivanje zele-
nog i Zutog lisnatog povréa povezano s manjim brojem oboljenja od
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raka Zeluca i da su u ljudi kod kojih se poslije pojavio rak Zeluca
pronadene niZe koli¢ine betakarotena u krvi.

Rak debelog crijeva i rektuma U mnogo studija uZivanje
voca i povréa povezano je sa smanjenim rizikom od obolijevanja od
raka debelog crijeva i rektuma. Istraziva¢i, medutim, nerado pripi-
suju sve zasluge za to betakarotenu. Voce i povrée takoder je bogato
i drugim vitaminima, drugim karotenoidima, pa ¢ak i vlaknima, te
sve to moze imati ulogu u sprjecavanju te vrste raka.

Rak mokracénog mjehura Nekoliko studija dovodi u vezu

nize razine betakarotena s poveéanim rizikom od raka mokraénog
mjehura.

Rak dojke Nedavno su istraziva¢i u Buffalu, u drZavi New
York, proucavali 83 Zene s rakom dojke i 113 zdravih Zena. Otkrili
su da su Zene koje su bolovale od raka imale manju koncentraciju
plazme betakarotena nego one koje su bile zdrave.

U drugoj studiji, koja je obuhvatila 439 Zena u postmenopauzi
na zapadu drzave New York, istrazivaci su otkrili da su one s
najnizim unosom betakarotena bile najizloZenije riziku obolijevanja
od raka dojke, nakon $to su odvagnuti i drugi ¢imbenici, kao $to
su obiteljska anamneza, dob prve trudnoce itd.

Rak grliéa maternice Neka ispitivanja ukazuju na obrnutu
povezanost izmedu uZivanja voéa i povréa te obolijevanja od raka
grlica maternice. Jedno nedavno istraZivanje, koje je proveo Nacio-
nalni institut za rak (NCI) u Latinskoj Americi, gdje je stopa
oboljenja od raka maternice medu najvisima u svijetu, pokazalo je
da je visok unos betakarotena povezan s 32 posto manjim rizikom
od obolijevanja od raka grli¢a maternice.

Rak usta Rak usne Supljine usko je povezan s pusenjem
duhana i pijenjem alkohola. Prou¢avanja na Zivotinjama pokazuju
da su betakaroteni te vitamini A i E snaZni inhibitori nastajanja
raka pa istrazivac¢i rade pokuse na lJjudima kako bi odredili pravi-
lan naéin lijecenja.

Rak pluéa Istrazivaci iz John Hopkins School of Hygiene and
Public Health (Skola higijene i narodnog zdravlja John Hopkins)
usporedivali su koli¢ine betakarotena u krvi muskaraca i Zena kod
kojih se poslije pojavio rak pluéa i onih koji su ostali zdravi. Na
osnovi tih istraZivanja istraZiva¢i su zakljucili da niske razine
betakarotena znadajno povecavaju rizik od obolijevanja od raka
plocastih (skvamoznih) stanica pluéa. (Niske koli¢ine vitamina E
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povecavaju rizik od svih vrsta raka pluéa.) Druge studije pokazuju
da je zastitna vrijednost betakarotena pred rakom pluéa jo$ veéa
kod Zena.

Srce

Velik broj studija pokazuje da je betakaroten glavni zastitnik
od bolesti koronarnih arterija, koje mogu dovesti do sréanih napa-
daja i kapi. Antioksidans, betakaroten moze pomoci pri sprje-
cavanju jedne vrste oksidativnih ostecenja lipida, za koju se vijeruje
da pospjesuje stvaranje naslaga (plo¢a) na arterijama.

Proucavanje zdravlja lije¢nika, koje je izveo dr. Charles Hen-
nekens u Brigham and Women’s Hospital u Bostonu, pratilo je
22.000 muskih lije¢nika, starih izmedu 40 i 84 godine. U toj
skupini odabrana su 333 muskarca s nestabilnom anginom pek-
toris i davano im je 50 mg betakarotena na dan. Oni koji su uzimali
betakaroten smanijili su rizik od sréanih napadaja, postupaka
revaskularizacije, kirur§kih zahvata za ugradivanje »bypassa, ope-
racija za otvaranje zac¢epljenih krvnih Zila i kardiovaskularne smrti
u prosjeku za 49 posto.

Posljednja istraZivanja zdravlja 87.245 medicinskih sestara
pokazuju da pribliZno jedan dnevni obrok voéa ili povrca, bogatoga
betakarotenom, moZe znatno smanjiti rizik od sr¢anog napadaja i
kapi kod zdravih Zena. Zene koje uzimaju vise od 15 i do 20 mg
betakarotena na dan za 40 posto smanjuju rizik od sréane kapi te
za 22 posto rizik od sréanog napadaja.

Oci

Vitamin A neophodan je za stvaranje vidnog pigmenta koji je
vazan za gledanje u mraku. Nedavna su istrazivanja pokazala da
betakaroten moZe pomodi pri sprije¢avanju uobicajene bolesti ociju
kod starijih osoba - kataraktu. Dvogodignje proucavanje medicin-
skih sestara, koje su izvrsili istraZivadi sa Sveucilista Harvard,
pokazalo je da je u Zena koje jedu mnogo voca ili povréa bogatoga
karotenima rizik od obolijevanja od ozbiljne katarakte za 39 posto
manji nego u onih koje unose u organizam male koli¢ine karotena.
Hrana kao $to je $pinat, slatki krumpir i tikvice pokazala se kao
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najbolji zastitnik. Prouc¢avanje je dovelo i do velikog iznenadenja:
mrkva nije bila na popisu »zastitnika«!

Koza

Vitamin A ve¢ desetlje¢ima nosi naziv »vitamin kozZe«. Zahvalju-
juci svojim svojstvima antioksidansa, betakaroten se potajno sma-
trao sredstvom za sprjecavanje preranog starenja koZe. U Europi
se kreme za kozu, napravljene od antioksidansa kao §to su beta-
karoten i vitamin E, prodaju kao sredstva za pomladivanje koZze.

SintetiCki derivati vitamina A, Retin - A i Tigason, uobi¢ajeno
se koriste za lije¢enje akni i psorijaze. (Dokazano je da Retin — A u
obliku kreme smanjuje bore i druge vanjske znakove starenja.)
Oblici vitamina A namijenjeni za oralnu upotrebu kod problema s
koZzom, vrlo su snazni lijekovi koji mogu uzrokovati urodene
defekte pa ih trudnice ne bi smjele uzimati.

PORODICA B-KOMPLEKS

Vitamin B1 (Tiamin)

CINJENICE  Vitamin B1, takoder zvan tiamin, vitamin je koji je
topiv u vodi. Njegov je glavni zadatak razgradivanje ugljikohidrata
u hrani i njihovo pretvaranje u glukozu, $ecer koji osigurava
energiju potrebnu za funkcioniranje mozga i Zivéanog sustava.
Ozbiljno pomanjkanje tiamina moZe uzrokovati bolest beriberi
koja moze Stetno djelovati na normalno funkcioniranje Zivéanog
sustava. Ljudi kojima ozbiljno manjka tiamin ¢esto pate od
dusevne smetenosti, kao i od fizi¢kih simptoma poput gubitka
osjetljivosti u stopalima i nogama te paralize oénih misica.

Dobri izvori vitamina Bj jesu $unka i svinjetina, sjemenke
suncokreta, kikiriki i riba Supir. Mnoga gotova jela od Zitarica
obogacena su tiaminom. Manje koli¢ine tiamina nalaze se u zele-
nom grasku, articoki, kukuruzu i dinjama. Kao i kod drugih
vitamina koji su topivi u vodi, tiamin se moZe izgubiti u tekuéini u
kojoj se hrana kuha.
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PRAVAKOLICINA  SluZbeno preporuéena dnevna koli¢ina tiami-

na (RDA) za odrasle krece se izmedu 1,01 1,5 mg.

Tijekom trudnoce i dojenja Zene trebaju 1,4 do 1,6 mg tiamina.

Zene, ali ne i muskarci, stare izmedu 19 i 50 godina Cesto ne
unose u organizam preporucene (RDA) koli¢ine tiamina.

Nekoliko je studija pokazalo da stariji ljudi ne dobivaju dovoljno
tiamina putem svoje prehrane.

Tiamin se moZe unistiti uZivanjem alkohola, a pomanjkanje
tiamina zato je vrlo ¢esto kod alkoholi¢ara.

MOGUCEKORISTI  Oéi Rezultati nedavnog istraZivanja, objavlje-
ni u Archives of Ophtalmology, pokazuju da ljudi kojima su davani
multivitamini $to su, izmedu ostalih, sadrZavali i tiamin, imaju
manju vjerojatnost obolijevanja od katarakte nego oni koji nisu
uzimali vitamine.

Fizicko i dusevno dobro osjeéanje (stanje) Tiamin se nazi-
va i »vitaminom za podizanje morala« zbog svoga djelovanja na
Ziv¢ani sustav.

Ljudi koji su vrlo aktivni i mnogo jedu trebaju vise toga
vitamina kako bi im pomogao da iskoriste hranu koju su pojeli.

Crveni osip kozZe u struku (Herpes zoster) Postoje neki
izvjestaji koji govore da se intramuskularne injekcije tiamina
uspjesno koriste za lije¢enje herpesa zostera (crvenog osipa koZe u

struku), vrlo neugodnog poremecaja. Ipak, to nije prihvaé¢eni na¢in
lijecenja.

Vitamin B2 (Riboflavin)

CINJENICE  Vitamin Bg, takoder nazvan riboflavin, u vodi je topiv
vitamin koji pomaze tijelu da oslobodi energiju iz proteina, ugljiko-
hidrata i masti.

Dobri izvori toga vitamina jesu: mlijeko, sir, jogurt, govedina,
obogacene vrste kruha i Zitarica te zeleno povrée, kao $to su
prokulice, liSce repe, $paroga i $pinat.

PRAVAKOLICINA  RDA za riboflavin iznosi izmedu 1,3 i 1,7 mg
za odrasle.
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Ljudi koji su vrlo aktivni, trudnice i dojilje trebaju vise toga
vitamina.

MOGUCE KORISTI Rak Mnogi znanstvenici misle da niske razi-
ne riboflavina mogu poveéati moguénost obolijevanja od raka jed-
njaka. Postoje teorije da riboflavin na neki nadin detoksificira
(neutralizira) kemijske tvari u alkoholu ili duhanu za Zvakanje koje
poti¢u nastajanje te vrste raka.

Fizicki stres Cini se da riboflavin pomaze tijelu bolje svlada-
vati stresne situacije. Prema istraZivanjima na Sveudilistu Cornell
(Cornell University), ¢ini se da posebno starije Zene trebaju vise
toga vitamina B. Za proucavanja, Zene izmedu 50 i 57 godina
starosti svaki su dan tijekom osam tjedana vjezbale oko 20 do 25
minuta na sobnom biciklu. Polovica ih je dobivala RDA riboflavina,
a druga polovica 150 posto RDA riboflavina. U skupini koja je
dobivala samo preporuéene koli¢ine riboflavina na dan doslo je do
pada koli¢ine riboflavina nakon vjeZbanja, dok je u skupini koja je
dobivala vecu koli¢inu vitamina B od preporucene koncentracije
riboflavina ostala gotovo normalna. Istrazivadi su zakljucili da
potreba za riboflavinom raste s aktivno$éu. Brojne studije pokazu-
ju da stariji ljudi naginju pomanjkanju RDA riboflavina upravo u
Zivotnom razdoblju kad ga njihovo tijelo moZda najviSe treba.
Prema podacima objavljenim u The Surgeon General's Report on
Nutrition and Health, bostonska studija starijih ljudi pokazala je
da ih ¢ak treéina pati od pomanjkanja riboflavina.

OSOBNI SAVJET Riboflavin se unistava djelovanjem svjetlosti
stoga cuvajte obogaceni kruh i Zitarice na tamnome mjestu.

Vitamin B3 (Niacin)

(‘lejENI'_CE Vitamin B3, takoder poznat kao niacin, niacinamid i
nikotinska kiselina, sudjeluje zajedno s tiaminom i riboflavinom u
metabolizmu ugljikohidrata i bitan je za osiguranje energije za rast
stani¢nog tkiva. Vitamin B3 topiv je u vodi.

Ima ga puno u skuSama, sabljarkama, piletini, kokosjem
mesu, obogacenim gotovim jelima od Zitarica, nemasnoj teletini i
jetri. Male koli¢ine niacina (ispod 24 posto od RDA) prisutne su u
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vecini vrsta kruha. Niacin se moze stvarati i u tijelu — iz aminoki-
seline triptofan, koje ima u velikim koli¢inama u mlijeku i jajima.
Stoga, ako je vasa prehrana bogata triptofanom, vase potrebe za
vanjskim izvorima niacina bit ¢ée smanjene.

Ozbiljno pomanjkanje niacina dovest é¢e do bolesti zvane pela-
gra, bolesti koja po¢inje kao iscrpljenost, a zatim se pojavljuje crven-
kast osip na koZi izloZenoj suncu i brzo se razvija demencija, pa
moze doc¢i ¢ak do smrti.

PRAVAKOLICINA  RDA za odrasle Zene jest 15 mg, a za odrasle
muskarce 19 mg. Zene koje doje trebaju 16 mg na dan.

U posljednje vrijeme najmanje su dvije studije pokazale da
mnogi ljudi pate zbog pomanjkanja toga vitamina. Istraziva¢i pret-
postavljaju da ljudi koji se odri¢u mesa kako bi smanjili unos masti
u tijelo time gube i glavni izvor niacina. No dodavanjem vige Zitarica
u svoju prehranu doskoéit ¢ete tom pomanjkanju.

MOGUCE KORISTI  Rak Znanstvenici s University of Kentucky's
Markey Cancer Center izvje$tavaju da niacin moZe imati ulogu u
zastiti od raka. Istrazivadi su prouéavali u¢inak pomanjkanja nia-
cina na Zivotinjske i ljudske stanice. Stanice koje su sadrzavale
premalo nicina pocele su pokazivati znakove malignih promjena,
a to je Cesto prethodnik pojave raka. Premda je to¢na uloga niacina
pri sprjecavanju raka jo§ uvijek nepoznata, na osnovi tih
proucavanja moze se zaklju¢iti da vitamin B mozZe imati vaznu
ulogu u obrani tijela od raka.

Srce Pokazalo se da davanje niacina u vrlo velikim koli¢inama
— mnogo visim nego Sto ga se moZe dobiti samo iz hrane - sniZava
kolesterol u krvi i povisuje HDL, korisni (»dobri«) kolesterol.
Medutim, velike koli¢ine niacina mogu uzrokovati crvenilo i svrbez,
a to moZe biti prili¢éno neugodno. Preporuéujem upotrebu takozva-
nog niacina »bez crvenila«, koji sadrzi inositol heksanikotinat jer
to moZe pomodi pri smanjivanju neugodnih uéinaka.

Vitamin Bg (Piridoksin)

CINJENICE Ovaj vitamin ima kriti¢nu ulogu u metabolizmu nu-
kleinskih kiselina, pomaZe pri koriStenju proteina za izgradnju
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tjelesnih tkiva i metabolizmu masti. Takoder je neophodan za
proizvodnju antitijela i crvenih krvnih stanica. Topiv u vodi, vita-
min B6 izlu¢uje se iz tijela osam sati nakon uzimanja.

Dobri su izvori toga vitamina u obogaéenoj instant-hrani od
zobi, obogac¢enim gotovim jelima od Zitarica, piletini, govedoj jetri
1, u nesto manjim koli¢inama, u drugim dijelovima govedeg mesa.
Manje koli¢ine vitamina Be (ispod 1 posto RDA) nalazimo u dinji
rebraci, kupusu, tamnoj melasi i mlijeku.

PRAVAKOLICINA ~ RDA za odrasle Zene jest 1,6 mg i 2 mg za
odrasle muskarce.

Kako se povecava unos proteina, tako raste i potreba za
vitamnom Bg.

Mnoge Zene ne dobivaju dovoljno toga vitamina. Prema poda-
cima Americkog ministarstva poljoprivrede (U.S. Department of
Agriculture), prosjetna zena konzumira 70 posto od RDA. Mugkar-
ci su nesto bolji i uzimaju 90 posto od RDA. Stariji ljudi posebice
cesto pate od pomanjkanja toga vitamina, a oni ga zapravo trebaju
cak nesto viSe nego $to iznose preporuéene dnevne koli¢ine.

MOGUCE KORISTI  Srce Prema podacima dobivenim na osnovi
proucavanja zdravlja lije¢nika, nedovoljno uno$enje vitamina Be i
folata u organizam moze imati za posljedicu sréane bolesti. Vitamin
Be i folat pomaZu pri razgradnji homocistina, aminokiseline koja,
¢ini se, ima vaznu ulogu u sréanim bolestima. Na osnovi tih
istrazivanja doSlo se do zakljutka da ljudi s najviSom razinom
homocistina u krvi imaju tri puta veéu vjerojatnost da ¢e doZivjeti
sr¢ani napadaj negoli oni s niskom razinom homocistina. UZivanje
velikih koli¢ina hrane bogate vitaminom Bg i folatom sniZava razinu
homocistina i na taj nacin §titi od sréanog napadaja.

Imunitet Cini se da vitamin Bg povecava imunitet organizma,
posebice kod starijih osoba. Istraziva¢i su nedavno ispitivali u¢inak
vitamina Be na imunoloski sustav osamdeset starijih osoba i
ustanovili su da su oni s niskom razinom vitamina Bg imali
oslabljen imunoloski sustav. Cini se da pomanjkanje vitamina Bg
slabi proizvodnju interleukina — 2 i razmnozavanje limfocita, dvaju
vaznih ¢imbenika tjelesnog sustava obrane od nezeljenih uljeza.
Bitno je da ljudi koji su imali premalo vitamina Bg nisu bili tako
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dobro spremni za borbu protiv infekcija kao oni s vi§im razinama
toga vitamina.

__UPOZOKENJ_E Dnevna doza koja prelazi 2000 mg moZe uzro-
kovati ozbiljna neuroloska ostecenja.

Vitamin B12 (Kobalamin)

CINJENICE  Vitamin B12 jedinstven je medu vodotopivim vitami-
nima iz dva razloga. Kao prvo, to je jedini vitamin koji sadrzi i bitne
mineralne elemente. Drugo, moZe se pohranjivati u tijelu, a da bi
se iscrple zalihe tog vitamina, moZe proéi i do tri godine. Bi2
pomaze u tvorbi crvenih krvnih stanica, funkcioniranju Zivéanog
sustava te preradi proteina i masti.

Posljednjih se godina B2 daje kao sredstvo za svladavanje
umora i ublaZavanje neuroloskih te$koca kod starijih ljudi,
ukljucujudi slabost i gubitak paméenja.

Pomanjkanje vitamina B12 moZe rezultirati pernicioznom ane-
mijom, stanjem koje moze biti opasno po Zivot. Bi2 djeluje zajedno
s drugim B-vitaminom, folacinom ili folnom Kkiselinom. Folna
kiselina ne moZe se iskoristiti bez odgovarajuéih koli¢ina vitamina
Bia.

Dobri izvori vitamina B12 jesu meso, riba, jaja te mlije¢ni
proizvodi.

PRAVAKOLICINA ~ RDA za B1g iznosi 12 mg i za odrasle muskar-

ce i Zene.

Strogi vegetarijanci, koji izbjegavaju jesti mlije¢ne proizvode i
jaja, izloZeni su riziku od pomanjkanja vitamina B12.

Zene koje uzimaju oralnu kontracepciju i teski alkoholi¢ari
mogu takoder imati poveéanu potrebu za unosom toga vitamina.

Stariji su ljudi takoder izloZeni riziku premalog uzimanja
vitamina B12. Zapravo, ¢ak do 10 posto cjelokupne starije popula-
cije pokazuje pomanjkanje vitamina Bj2. On se moZe dobiti u
kapsulama, tabletama, gelu za nos i sredstvu koje se rastapa pod
jezikom.
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MOGUCE KORISTI  Rak Prema istraZivanju o kojem su podaci
objavljeni u American Journal of Clinical Nutrition 1987.g., vitamin
B12 moZe pomodi u zastiti od raka pluéa koji se izaziva puSenjem.
IstraZivaci su proucavali 73 muskarca Kkoji su bili strastveni pusaci
i koji su na bronhijalnom tkivu imali potencijalne kancerozne
promjene. Polovici ispitanika davana je folna kiselina i dodaci
vitamina Bi2, a druga je polovica dobivala placebo. Za &etiri
mjeseca u skupini koja je dobivala vitamine bilo je manje potenci-
jalno opasnih stanica nego u onoj koja nije dobivala B12 i folnu
kiselinu.

Neuroloski simptomi kod starijih osoba Mnogi ljudi stariji
od 60 godina pate od nedostatka vitamina Bi2, a to se o¢ituje u
neuroloskim simptomima - od gubljenja ravnoteze do promjena
raspoloZenja, gubitka pamcdenja i osjecaja bockanja (trnjenja) u
rukama i nogama. Prehrana nije krivac, nego kako starimo, nase
tijelo proizvodi manje hidroklorne kiseline, koja je neophodna za
iskoristavanje vitamina B12. Zato mnogi stariji ljudi ne dobivaju
dovoljno toga vitamina iz hrane. Ono §to jo$ sve pogorsava jest
Cinjenica da se simptomi pomanjkanja vitamina B12 kod starijih
osoba uzimaju kao prirodna stvar, tj. dio procesa starenja. Ako se
osoba starija od 60 godina ¢ini smetenom i Zali se na neuroloske
simptome, zamolite je da porazgovara sa svojim lije¢nikom i provjeri
razinu vitamina Bi2. Vidio sam mmnoge starije ljude kod kojih je
doslo do znatnog pobolj$anja stanja nakon §to su poceli uzimati
dodatke vitamina B12 (gel za nos i tablete koje se stavljaju pod

jezik), koji ne idu kroz Zeludac i koji se neposredno apsorbiraju u
krvotok.

Biotin

élN]ENICE Biotin, takoder zvan enzim R ili vitamin H, zapravo
je ¢lan porodice B-kompleks. Ovaj vitamin, topiv u vodi, moZe se
sintetizirati u crijevima, kao i dobiti iz hrane. Biotin je bitan za
normalan metabolizam masti i proteina te za apsorpciju vitamina
C. Taj vitamin djeluje zajedno s vitaminima A, B2, Be i niacinom te
odrzava koZu zdravom. Pomanjkanje biotina moZe rezultirati ek-
cemom ili crvenim mrljama po licu i gubitkom kose.
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Dobri izvori toga vitamina jesu voée, orasi, pivski kvasac,
goveda jetra, maslac od kikirikija, cvjetada, Zumanjak jajeta i hrana
od cjelovitog zrnja.

PRAVAKOLICINA  RDA za odrasle jest 300 mcg. Estrogen ometa
apsorpciju biotina, stoga Zene koje uzimaju kontracepcijske pilule
trebaju porazgovarati sa svojim lije¢nikom o dodatnom uzimanju
tog vitamina.

MOGUCE KORISTI  Nokti Imate li mekane, krhke nokte? Postoje
neki dokazi da biotin moZe pomoé¢i noktima. Svicarski istrazivaci
davali su tijekom devet mjeseci 2,5 mg biotina na dan grupi od 32
muskaraca i Zena koji su imali problema s noktima. Prema poda-
cima nedavno objavljenim u Journal of the American Academy of
Dermatology, potkra lije¢enja debljina nokata sudionika lijeCenja
povecala se za 25 posto.

Kosa Ozbiljan nedostatak biotina moZe uzrokovati gubitak
kose kod ljudi i dlake kod Zivotinja, stoga se biotin katkad naziva
»pomladiva¢em kose«. Entuzijasti tvrde da biotin moZe sprijeciti
Celavost i prerano sijedu kosu. Nema znanstvenih dokaza za tu
tvrdnju, no ¢uo sam anegdotu da taj vitamin &ini lepr3avu kosu
podatnijom.

UPOZORENJE Sirova jaja mogu sprijediti apsorpciju biotina u
tijelu. Sirova jaja potencijalan su izvor salmonele paih je bolje ipak
ne jesti.

Folacin (Folna kiselina)

éleENlCE Folacin, takoder poznat pod nazivom folna kiselina
ili folat, ¢lan je porodice vitamina B i u posljednje se vrijeme ¢esto
spominje kao potencijalno sredstvo borbe protiv raka. Folna kise-
lina takoder pomaze u stvaranju crvenih krvnih stanica i genetskog
materijala u stanicama.
Rije¢ folacin izvedena je iz rijedi foliage. Taj se vitmin nalazi u
tamnozelenom lisnatom povréu kao $to su $pinat i prokulice. No
dobri su izvori i mahunjaée — suseni grah posebno obiluje folnom
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kiselinom. Kvasac, jetra, kikiriki, sjemenke suncokreta, klice Zita
i obogacene Zitarice takoder sadrze velike koli¢ine folne kiseline.
Banane, Spinat i naranée takoder osiguravaju vise od 25 posto RDA
folne kiseline.

PRAVA KOLICINA  RDA za folnu kiselinu jest 400 mcg ili 0,4 mg.

Ne preporucuje se uzimanje vise od 0,8 mg folne kiseline na
dan jer to moZe otezati dijagnosticiranje pomanjkanja vitamina B2
pa moZe dovesti do anemije i os$tec¢enja Zivéanog sustava.

Zene u prosjeku dobivaju samo polovicu od RDA folne kiseline.

Trudnice moraju uzimati po 0,4 mg folne kiseline na dan (to
pribliZno odgovara 1,5 $alici kuhanog $pinata ili Y $alice kikiriki-
ja), inace moZe do¢i do ozbiljnih urodenih defekata ploda. Ako ne
dobiju dovoljno folne kiseline u hrani, moraju uzimati vitaminske
dopune.

Ostale Zene kod kojih najvjerojatnije postoji manjak folne
kiseline jesu one koje uzimaju kontracepcijske pilule ili su teski
alkoholicari.

MOGUCE KORISTI  Urodeni defekti OSteéenja neuralne cijevi,
kao Sto su spina bifida i anencefalija, javljaju se kod 2500 djece
rodene u SAD —u svake godine. Kod spine bifide, dio ledne mozdine
strsi iz kraljesnice uzrokujuéi paralizu donjeg dijela tijela, a katkad
i retardaciju (zaostalost). Kod anencefalije dijete je rodeno s nepot-
punim mozgom i ne moze prezivjeti. Veé se dugo pretpostavljalo da
folna kiselina sprjec¢ava defekte sredi$njeg Zivéanog sustava, ali sve
donedavno nije bilo uvjerljivih studija koje bi to potvrdivale. U
srpnju 1991.g. britanski lije¢nicki ¢asopis Lancet objavio je podat-
ke o dobro obavljenom istrazivanju 1871 Zene u Sest zemalja. Sve
te Zene rodile su djecu s oSte¢enjima srediSnjeg Zivéanog sustava.
Zene su metodom sluc¢ajnog izbora podijeljene u Cetiri skupine:
jedna skupina dobivala je folnu kiselinu, druga folnu kiselinu i
mjeSavinu drugih vitamina, treéa je dobivala samo vitamine, a
cetvrta niSta. Uzimanje samo drugih vitamina nije imalo utjecaja
na ishod trudnoce, ali kod onih koje su dobivale folnu kiselinu
opasnost od radanja djece s urodenim oste¢enjima Zivéanog susta-
va smanjena je za 72 posto, u odnosu na Zene koje nisu uzimale
folnu kiselinu. Ovi dojmljivi rezultati potaknuli su ameri¢ku zdrav-
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stvenu sluZzbu da upozori Zene koje tek razmisljaju o trudnoéi da
uzimaju po 0,4 mg folne kiseline na dan. (Nemojte ¢ekati da se
potpuno uvjerite u trudnoc¢u: sredi$nji Zivéani sustav oblikuje se u
vrlo ranoj fazi trudnoce, kad mnoge Zene ¢ak jo$ i ne znaju da su
zatrudnjele.)

Rak Vjeruje se da folna kiselina ima vaznu ulogu u sprjecavanju
nastajanja raka grlica maternice, raka koji najée$ée pogada Zene u
zemljama u razvoju. Nedavna istraZivanja pokazuju da folna kise-
lina moZe pomodi u sprjetavanju te vrste raka. IstraZivadi sa
SveuciliSta Alabama u Birminghamu (University of Alabama at
Birmingham) usporedivali su 294 Zene kod Kojih su dijagnostici-
rane nenormalne stanice na grliéu maternice sa 170 Zena bez
abnormalnih stanica. Otkrili su da one s najnizom koncentracijom
folne kiseline imaju pet puta veéu vjerojatnost da ée se kod njih
razviti nenormalne stanice na grli¢u maternice nego Zene kod kojih
je koncentracija folne kiseline u krvi normalna. Istrazivaci smatraju
da su Zene s malom koli¢inom folata u crvenim krvnim stanicama
osjetljivije na virus HPV-16 koji katkad uzrokuje rak grli¢a mater-
nice nego one koje imaju normalne koli¢ine toga vitamina.

Rak debelog crijeva i rektuma Istraziva¢i su nedavno
uspredivali prehranu osoba koje su oboljele od kolorektalnog raka,
s prehranom osoba koje nisu oboljele. Zamijetili su zna¢ajnu
razliku: oni kod kojih se pojavio kolorektalni rak jeli su znatno

manje hrane bogate folnom kiselinom nego oni koji nisu oboljeli od
raka.

UPOZORENJE  Epilepticari se prije uzimanja folne kiseline tre-
baju posavjetovati s lije¢nikom, buduéi da ona utjeCe na antikon-
vulzivne lijekove. Trudnice ne bi trebale uzimati nikakve vitamin-
ske dopune prije nego §to se posavjetuju s lijeénikom ili babicom.

Pantotenska kiselina

Cinjenice Pantotensku kiselinu, ¢lana porodice B-kompleks,
otkrio je 1935.g. biokemicar R. J. Williams koji je zapazio da jeova
tvar neophodna za rast kvasca, ali nije bio siguran ima li ona ikakvu
ulogu u ljudskom tijelu. Sada znamo da pantotenska kiselina, u
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zajedno s koenzimom A, pomaZe pri pretvaranju hranjivih tvari u
energiju, a obavlja i druge vaZne zadace.

Tijekom godina na pantotensku kiselinu gleda se kao na tvar
koja poti¢e energiju i moze povecati atletske sposobnosti, a neki se
ljudi zaklinju i da sprjecava sijedenje kose. Potrebna su dodatna
istrazivanja kako bi se poduprle ove tvrdnje.

Pantetin, produkt prerade pantotenske kiseline, u posljednje
vrijeme uziva velik publicitet zbog svoje sposobnosti da snizuje
kolesterol.

Dobri izvori te kiseline jesu: kvasac, jetra, jaja, grasak, kikiriki
1 klice Zita, nemasno meso te mahunjace.

PRAVAKOLICINA  RDA iznosi 10 mg, Sto se lako moZe dobiti
hranom. Ljudima koji trebaju sniziti kolesterol u krvi moze lije¢nik
propisati i do 1000 mg na dan.

MOGUCE KORISTI  Kolesterol IstraZivanja pokazuju da pante-
tinske dopune mogu znacajno sniziti kolesterol (do 15 posto) i
trigliceride (do 30 posto) kod bolesnika s povisenim lipidima u krvi.
Visoki trigliceridi i kolesterol povec¢avaju moguénost sréanog napa-
daja ili kapi.

Vitamin C (Askorbinska kiselina)

CINJENICE  Vitamin C, koji je topiv u vodi, bitan je za stvaranje
kolagena, tvari koja povezuje stanice vezivnog tkiva. Kolagen je
neophodan za stvaranje i rast novih stanica i tkiva. On takoder
sprjecava prodiranje virusa kroz stani¢nu membranu. (Virusi se
mogu reproducirati samo unutar stanice.) Buduéi da je kolagen
glavni sastojak vezivnoga tkiva, on je posebno vaZan u procesu
zarastanja rana. Vitamin C takoder pomaze pri apsorpciji Zeljeza.

Stijenke malih krvnih Zila dobrim su dijelom gradene od vezivnog
tkiva, stoga je krvarenje jedan od najéesc¢ih znakova pomanjkanja
C-vitamina. Skorbut, bolest koja je posljedica pomanjkanja C-vita-
mina, karakterizirana je krvarenjem iz desni, gubitkom zuba,
uzrokovanim slabljenjem Kkostiju, i unutragnjim krvarenjem koje
moze biti vrlo bolno.
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Vitamin C takoder je snaZan antioksidans, a dokazano je i da
dezaktivira karcinogene koji mogu pospjesiti kancerozne promjene
na stanicama.

Dobri izvori vitamina C jesu: slatka crvena paprika, naranéin
sok, brasnasta banana, grasak, ananasov sok (ne i meso), jagode,
Sparoge, prokulice, mandarine, lubenice, mango, papaja, dinja
medljika, kivi, grejp, narance, dinja rebraca, sok od brusnica,
jabucni sok s dodatkom vitamina C, kelj pupcar, cvjetaca, kelj,
koraba, bijeli krumpir s korom, rajéice i jagodi¢asto voce.

PRAVA KOLICINA Oko polovice americke populacije dobiva
manje od 60 mg C-vitamina, $to je dnevna koli¢ina koja se prepo-
rucuje, premda je i ta koli¢ina upravo Zalosno niska.

Buduci da pu$enje unistava vitamin C, RDA za pusace jest 100
mg. Neke studije pokazuju da pusaci trebaju i do 200 mg C-vitami-
na na dan kako bi odrzali potrebnu razinu.

Pet obroka voca i povréa na dan dat ée vam izmedu 200 i 300
mg, a to je, po mom misljenju, goli minimum potreban za odrZavanje
dobrog zdravlja.

Ako uzimate C-vitamin kao nadopunu, imajte na umu da
prekomjerne koli¢ine vitamina C mogu izazvati dijareju, pretjerano
mokrenje, suhocu nosa i kozni osip. Preporu¢ujem od 1000 do
2000 mg na dan. Medutim, ako imate bilo kakve neugodne poprat-
ne pojave, uzmite manje koli¢ine. Kalcijev askorbat najblazi je oblik
vitamina C - najbolji za vas Zeludac.

RAK Postoje brojne studije koje su prou¢avale ulogu C-vita-
mina i hrane bogate vitaminom C u borbi protiv raka. Golema
vecina tih studija potvrduje da je vitamin C jedno od najjac¢ih
obrambenih sredstava tijela pred mnogim razli¢itim vrstama raka.

Rak usne supljine, grla i jednjaka Mnogo vaznih i dobro
kontroliranih studija potvrdilo je da premale koli¢ine vitamina C
ili premalo uZivanja voéa znacfajno povecavaju rizik od ovih vrsta
raka. '

Rak pluéa Brojne studije potvrduju da ljudi koji konzumiraju
vece koli¢ine vitamina C manje obolijevaju od raka pluca.

Rak gusterace Ljudi koji jedu hranu bogatu vitaminom C i
voce manje obolijevaju od raka gusterace nego oni koji je ne jedu.
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Rak Zeluca Mnoge studije o uZivanju C-vitamina i raku zeluca
potvrduju njihovu definitivnu obrnuto proporcionalnu povezanost.
Nekoliko studija otkrilo je da ljudi koji obolijevaju od raka Zeluca
imaju zajednic¢ku osobinu: jedu manje voca i povréa nego oni koji
ne obole od te bolesti.

Rak grliéa maternice Zene koje imaju nisku koncentraciju
vitamina C u krvi, odnosno uzZivaju malo vitamina C, izloZene su
vecem riziku od obolijevanja od ove vrste raka. Prema podacima
dobivenim na osnovi proucavanja u Latinskoj Americi, u suradnji
s Nacionalnim institutom za rak (NCI), visok unos vitamina C (vise
od 314 mg na dan) bio je povezan s 31 posto manjim rizikom od
obolijevanja od raka grli¢a maternice, za razliku od Zena koje su
uzimale samo 153 mg C-vitamina na dan. Pritom treba imati na
umu da je 153 mg ¢ak vise od 250 posto od RDA.

Rak mokraénog mjehura Nekoliko studija pokazuje da
askorbinska kiselina ko¢i nastajanje nitrozamina kod ljudi i Zivo-
tinja te tako koci nastajanje tumora mjehura u Zivotinja.

Tumori mozga kod djece IstraZivanja pokazuju da su kan-
cerozni tumori mozga ¢es¢i kod djece ¢ije su majke imale manju
razinu vitamina C u krvi tijekom trudnode.

Rak dojke Cini se da postoji snazna povezanost izmedu
niskih koncentracija vitamina C u krvi i raka dojke.

PREHLADE Tijekom proucavanja na SveudiliStu Wisconsin
(University of Wisconsin, Madison, Medical School) istrazivaéi su
tri i pol tjedna, po Cetiri puta na dan, izlagali virusima prehlade
muske ispitanike koji su uzimali po 500 mg C-vitamina na dan.
Premda C-vitamin nije sprije¢io prehladu, on je ublaZio simptome:
curenje nosa i kasalj, kako je tvrdio Linus Pauling veé¢ godinama.
Druga studija na SveudiliStu u Arizoni (Arizona State University)
pokazala je da velike koli¢ine C-vitamina (2000 mg na dan tijekom
dva tjedna) mogu znac¢ajno smanjiti razinu histamina i pomoéi
imunoloskom sustavu u borbi protiv infekcija. Ipak, nekoliko
ispitanika imalo je tijekom proucavanja neugodne popratne pojave,
ukljucujuci dijareju i suhoc¢u nosa.

OCI Nedavna istrazivanja pokazuju da katarakta, koja pogada
mnoge starije Amerikance, moZe biti uzrokovana osteéenjima sta-
nica koja nastaju zbog oksidacije. Allen Taylor, direktor Laboratory
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for Nutrition and Vision Research (Laboratorij za istraZivanje
prehrane i vida) u Ameri¢kom centru za ljudsku prehranu (USDA
Human Nutrition Center at Tufts University) Sveudilista Tufts,
procjenjuje da bi se upotrebom antioksidansa kao &to je vitamin C
moglo izbjec¢i 50 posto svih katarakta. Istrazivadi sa Sveuéilista
Tufts otkrili su da se vitamin C akumulira u oéima u direktnom
omjeru s koli¢inom koju smo konzumirali. Kad je vitamin C dodan
u hranu zamoraca, njihove su odi pokazivale manja ostecenja
nakon izlaganja ultraljubi¢astim zrakama, koje su cest uzro¢nik
katarakta. Istrazivaci su takoder ustanovili da ljudi koji uzimaju 2
mg C-vitamina na dan imaju manje oksidacijskih ostecenja oéiju.
National Eye Institute novéano podupire dugoro¢no proucavanje
vitamina C i katarakta, koje ée biti dovrgeno 2001. g. Druga studija,
izvedena na Harvardu (Harvard Medical School) na 1380 odraslih
osoba, pokazala je da su oni koji su uzimali multivitaminske na-
domjestke Sto sadrZe antioksidanse imali manju vjerojatnost da
obole od katarakta nego oni koji nisu uzimali vitamine.

SRCE Vjeruje se da antioksidansi, uklju¢ujuéi vitamin C,
sprjecavaju da se lipidi u krvi »uZegnu« jer to moze uzrokovati
stvaranje plo¢a na stijenkama arterija, koje moze dovesti do atero-
skleroze i bolesti koronarnih arterija. Proucavanja potvrduju da je
vitamin C viSestruko Kkoristan za srce i krvotok.

Na Sveucilistu Berkeley u Kaliforniji istraZiva¢i su usporedivali
unosenje vitamina C i stopu smrtnosti na vise od 11.000 ljudi.
Otkrili su mnogo niZu stopu smrtnosti u osoba koje su uzimale
dodatke vitamina C nasuprot onima koji su, putem hrane, uzimali
samo RDA od 60 mg. Sto su vi$e C-vitamina konzumirali, mugkarci
su bili to manje izloZeni riziku od sréanog napadaja. Premda se &ini

da vitamin C $titi i Zene od sréanih bolesti, rezultat nije bio tako
spektakularan.

Jedna druga studija izvedena na Berkeleyu pokazala je da je
kod muskaraca koji su uzimali male koli¢ine C-vitamina (manje od
20 mg na dan) doslo do pada glutationa za 50 posto. Glutation je
aminokiselina koja je i snazan antioksidans te takoder &titi od
sréanih bolesti, raka i artritisa. Kada su im dali C-vitamin, njihov
glutation se ponovno vratio na normalnu razinu. Prema
istraziva¢ima Ameri¢kog centra za istraZivanje prehrane i starenja
(USDA Human Nutrition Center on Aging at Tufts University) u
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Bostonu, vitamin C moZe pomoc¢i u sprijeéavanju bolesti koronarnih
zila na jo$ jedan nacin. IstraZivadi su proucavali koncentraciju
vitamina C u krvi mus8karaca i Zena starih izmedu 20 i 100 godina.
Oni s najvecom koncentracijom vitamina C u krvi imali su i najvi§u
razinu HDL-a ili korisnoga kolesterola, dok su oni s najnizom
razinom vitamina C imali najmanje korisnog kolesterola. Visoka
razina vitamina C povezivala se s nizim krvnim tlakom. Visok krvni
tlak glavni je ¢cimbenik rizika za sréani napadaj i kap.

VISOK KRVNI TLAK Epidemioloska su istraZivanja pokazala
da medu stanovnistvom koje uzima malo C-vitamina krvni tlak
pokazuje tendenciju porasta. David Trout, istraZivad fiziolog sa
Beltsville Human Nutrition Center of the U.S. Department of Agri-
culture, vjeruje da je ljudima s visokim krvnim tlakom potrebna
dodatna koli¢ina vitamina C. Nedavno istraZivanje, o kojem su podaci
objavljeni u Nutrition Review, otkrilo je, naime, da je 1000 mg
C-vitamina na dan znacajno snizilo sistoli¢ki tlak (gornja brojka)
kod 20 Zena, od kojih je 12 bilo na granici hipertenzije.

NEPLODNOST IstraZivanja pokazuju da vitamin C §titi ljud-
ske spermije od oksidacijskih osteéenja DNA, a to moze pomodi u
sprjecavanju urodenih defekata. Bruce Ames sa Sveudilista Berke-
ley u Kaliforniji otkrio je da su niske koncentracije vitamina C
povezane s genetski oSte¢enim spermijima.

OSOBNI SAVJET Vitamin C osjetljiv je na temperaturu, zato
jedite voce i povrée sirovo, ako moZete. Ako ga Zelite kuhati, uéinite
to u najkracem mogucem vremenu i sa §to je moguée manje vode.
Kuhanje na pari najbolji je na¢in kuhanja kako bi se sa¢uvao
vitamin C. Pirjanje na malo ulja takoder je dobro jer se tako koristi
vrlo malo tekucine, a i hrana se brzo priprema.

Vitamin D

CIN]ENICE Ovaj vitamin topiv je u mastima i pomaze tijelu da
pravilno iskoristava kalcij i fosfor koji su potrebni za izgradnju
snaznih zuba i kostiju. Vitamin D dobio je nazivi »suné¢ani vitamin«
Jer ultraljubiCaste zrake iz sunc¢ane svjetlosti potiéu neka ulja u kozi
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na proizvodnju vitamina D. Vitamin D takoder je prisutan u mno-
gim vrstama hrane.
Dobri izvori vitamina D jesu ulja masne ribe (bakalar, grgec,
skusa, sardine, losos, tuna, in¢uni) te obogadeni mlije¢ni proizvodi.
Nedostatak vitamina D uzrokuje rahitis — postupno omeksa-
vanje kostiju koje nastupa zbog slaboga kalcificiranja.

PRAVAKOLICINA  RDA za odrasle jest 400 IU.

MOGUCE KORISTI Rak Premda to¢an mehanizam nije poznat,
vjeruje se da vitamin D sprjecava rak debelog crijeva. Dokaz: rak
debelog crijeva ¢es¢i je u krajevima s hladnijom klimom, gdje ima
manje sunca.

Osteoporoza Na Sveudilistu Tufts u SAD-u izvr$eno je ispiti-
vanje koje je pokazalo da Zene mogu sprijeciti osteoporozu
povecanim uzimanjem vitamina D i kalcija. Veé¢ je neko vrijeme
poznato da je gubitak koStane mase veci zimi, i to zbog dva razloga.
Prvi je razlog nasa manja izloZenost suncu, a to znac¢i da nase tijelo
proizvodi manje vitamina D. Drugi je razlog da se kre¢emo manje
nego tijekom toplih mjeseci pa to takoder smanjuje koli¢inu
kostane mase. Istrazivaci sa Sveudilista Tufts htjeli su vidjeti moze
li se gubitak koStane mase tijekom zime sprijeciti prehranom. U
njihovu istraZivanju 247 Zena svakodnevno je dobivalo kalcij, i to
po 800 mg. Polovica skupine dobivala je po 400 IU vitamina D, a
druga je polovica dobivala placebo. Nakon $est mjeseci istraZivaci
su, s pomocu vrlo sloZzene rengenske metode, izmjerili gustoéu
kraljeZnice i kostiju. Rezultati: Zene koje su tijekom zimskih mje-
seci uzimale dodatke vitamina D izgubile su upola manje kostane
mase nego one koje su uzimale samo kalcij. Cetiri ¢ase obranog
mlijeka na dan odgovarale bi koli¢ini vitamina D koja je davana
ispitanicama Sto su sudjelovale u istraZivanju.

UPOZORENJE Vrlo velike kolié¢ine vitamina D uzimane tijekom
duZeg vremena mogu biti toksiéne.
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Vitamin E (Tokoferol)

CINJENICE  Vitamin E otkrila su 1920-ih godina dva americka
istrazivaca koja su zapazila da pomanjkanje nekih posebnih tvari
u hrani uzrokuje neplodnost kod $takora. Kad su te tvari ponovno
dodane u hranu, Stakori su se opet mogli razmnoZavati. Istrazivaci
su taj novi vitamin nazvali tokoferol $to na grékom znaci »uzgajati
djecu«. Tijekom godina, vrijednost vitamina E poveéavala se i
smanjivala, dok su istraziva¢i poku$avali toéno utvrditi kakva je
njegova uloga. Danas znamo da je vitamin E neophodan za normal-
no funkcioniranje tijela, a posebno za normalno neurologko funkcio-
niranje kod ljudi. Vitamin E takoder je snaZan antioksidans i
nazvan je »prvom obrambenom linijomc« tijela protiv peroksidacije
lipida ~ to znac¢i da on &titi polinezasiéene masne kiseline u sta-
ni¢nim membranama od napadaja slobodnih radikala. Slobodni
radikali mogu uzrokovati onu vrstu o$teéenja stanica koja se
povezuje s nastajanjem raka i sréanih bolesti.

Dobri izvori vitamina E jesu: biljna ulja, cjelovite Zitarice,
maslac od kikirikija, peceni slatki krumpir, avokado, p$eni¢ne
klice, bademi, kikiriki, smeda riZa, jela od zobi, majoneza, marga-
rin, kukuruzno ulje, ulje od kikirikija, orasi i druge vrste voca s
tvrdom ljuskom.

PRAVAKOLICINA ~ RDA za vitamin E jest 8 do 10 IU (kod tog
vitamina 1 IU je 1 mg).

Vitamin E sinergeti¢an je s drugim antioksidansom, selenom,

a to znaci da istovremeno uzimanje obaju znatno poveé¢ava ué¢inko-
vitost svakoga od njih.

MOGUCE KORISTI ~ Starenje Vitamin E moZe na nekoliko na¢ina
pomoci pri sprjecavanju $tetnih u¢inaka zbog starenja. Istrazivanja
na laboratorijskim Zivotinjama pokazala su da izlaganje zracenju
ubrzava starenje i povecava razinu slobodnih radikala u njihovim
stanicama. Dodavanje antioksidansa, vitamina C i E, u hranu
starijih pacijenata u Poljskoj dovelo je do smanjenja prosje¢ne
koncentracije peroksidnih lipida u krvi, a to znaé¢i da je tako spri-
jecena $tetna oksidacija koja pospjesuje starenje.
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Kad su pacijentima u stara¢kom domu u Finskoj davali vita-
min E i dodatke selena, osoblje je primijetilo znacajno poboljsanje
njihova psihitkog i opéeg zdravstvenog stanja.

Artritis Cini se da vitamin E pomaZe pri ublaZzavanju bolova
i ukocCenosti poradi artritisa. Nedavno istraZivanje osteoartritisa
kod bolesnika pokazalo je da dodaci vitamina E pomazu pri
smanjivanju bolova, pobolj$avaju pokretljivost i smanjuju potrebu
za uzimanjem sredstava protiv bolova.

Rak Vitamin E djeluje na tri na¢ina protiv raka. Prvo, kao
antioksidans on sprje¢ava onu vrstu o$teéenja staniénih membra-
na Koja stanice ¢ini osjetljivima na kancerogene promjene. Drugo,
on se moZze agresivno boriti protiv »losih« stanica ili karcinogena:
u Zelucu sprjecava pretvaranje nitrita u nitrozamine koji izazivaju
rak. Trece, on poti¢e imunolo$ki sustav, a to znaéi da pomaze borbi
imunoloskog sustava protiv neZeljenih napadaca.

Opsirno istrazivanje izvr$eno u John Hopkins School of Hy-
giene and Public Health pokazalo je da niske koncentracije vitami-
na E povecavaju rizik od obolijevanja od raka pluéa.

Srce Sezdestih godina dvoje je kanadskih lije¢nika, Wilfred i
Evan Shute, bilo ismijano od strane medicinskog establishmenta
zbog svojih tvrdnji da vitamin E moze pomodi pri sprjec¢avanju
sr¢anih napadaja. Njihovu knjigu »Vitamin E za bolesno i zdravo
srce« (Vitamin E for Ailing and Healthy Hearts) struénjaci su
proglasili Sarlatanstvom, ali je ona u javnosti bila vrlo popularna.
Danas ¢ak i najkonzervativniji kardiolozi propisuju vitamin E iz
brojnih razloga. Mnoga su istrazivanja pokazala da vitamin E moZe
pomoci pobolj$anju ishoda operacija na otvorenom srcu. U jednom
istrazivanju 14 muskih pacijenata, koji su trebali biti podvrgnuti
operaciji za »bypass«, dobivali su dva tjedna prije operacije mega-
doze vitamina E. Druga skupina od 14 mugkih pacijenata dobivala
je placebo. Pacijenti koji su primali vitamin E osjecali su se i
oporavljali nakon operacije mnogo bolje nego oni koji su dobivali
placebo. To se ocitovalo u pobolj$anom radu srca. IstraZivaéi su
smatrali da je vitamin E sprije¢io nastajanje slobodnih radikala
koji mogu ostetiti sréano tkivo.

Cini se da vitamin E takoder spriedava stvaranje krvnih
ugrusaka koji mogu uzrokovati sréane napadaje i kap. U jednoj su
studiji stakorima davali palmino ulje, bogato vitaminom E, i poka-
zalo se da je tako smanjena proizvodnja tromboksana koji snazno
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potice nastajanje krvnih ugrusaka. Sli¢ni su rezultati dobiveni i kod
istrazivanja na ljudima. Na primjer, estrogen, koji se nalazi u
oralnim kontracepcijskim tabletama, poveéava rizik od stvaranja
krvnih ugrusaka. Ipak, taj se rizik moze smanjiti dodavanjem
vitamina E. U jednom istrazivanju, kod Zena koje su uzimale
kontracepcijske pilule, ali i vitamin E, primijeéeno je manje krvnih
ugrusSaka i reakcija krvnih plo¢ica nego kod onih koje nisu uzimale
taj vitamin. Poruka: ako uzimate kontracepcijske tablete, jedite vise
hrane bogate vitaminom E ili porazgovarajte s lije¢nikom o uzimanju
vitaminske dopune.

Cini se da vitamin E snazno $titi Zene od obolijevanja od
sr¢anih bolesti. Prema rezultatima istrazivanja na viSe od 80.000
medicinskih sestara, Zene koje su pripadale u 20 posto onih s
najvecom konzumacijom vitamina E pokazivale su 44 posto manji
rizik od obolijevanja od sréanih bolesti nego one koje su pripadale
u 20 posto onih kod kojih je uZivanje vitamina E bilo najmanje.
Zene koje su dobivale vise od 100 mg vitamina E na dan bile su za
36 posto manje izloZene riziku od sr¢anog napadaja nego one u
skupini koja je dobivala najmanje vitamina E, tj. manje od 30 mg
na dan.

Ali vitamin E nije vaZan samo za Zene. Sli¢no istraZivanje,
sprovedeno na gotovo 40.000 muskaraca, zdravstvenih stru¢njaka,
takoder je pokazalo da su oni sudionici istraZivanja koji su dvije
godine uzimali dodatke vitamina E bili za 40 posto manje izloZeni
riziku od obolijevanja od sréanih bolesti nego oni koji nisu uzimali
vitamin E. U drugoj studiji, objavljenoj na Sveuc¢ilistu u Teksasu
(University of Texas Southwestern Medical Center in Dallas), pro-
matrana su 24 muskarca u dobi od 25 do 70 godina, od vitkih do
debelih te od zdravih do onih koji su o¢ito bolovali od sréanih
bolesti. Jedna skupina muskaraca dobivala je tijekom tri mjeseca
kapsule s uljem od zrnja soje, a druga identi¢ne kapsule, ali koje
su sadrZavale 900 IU vitamina E (to je 80 do 100 puta vise od
normalne doze). Nakon dvanaest tjedana, razina vitamina E u krvi
onih koji su dobivali vitamin E bila je 4,4 puta veéa nego kod onih
u drugoj skupini. Nakon Sest tjedana, LDL ili »logi« kolesterol onih
sudionika koji su dobivali dodatne koli¢ine vitamina E pokazivao
Jje za polovicu manje oksidativnih o$teéenja nego LDL sudionika iz
druge skupine. Smatra se da su oksidativna ostecenja odgovorna
za nastajanje plo¢a na arterijama.
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Druge su studije pokazale da ljudi koji imaju anginu pektoris,
za koju je karakteristi¢na bol ili stezanje u prsima uzrokovano
oslabljenim (oteZzanim) protjecanjem krvi, imaju sniZenu koncen-
traciju vitamina E u krvi (manju od normalne). IstraZiva¢i smatraju
da vitamin E, sa svojim djelovanjem na sprje¢avanju stvaranja
krvnih ugrusaka, omogucuje da krv nesmetano teée kroz suzene
arterije i tako sprjecava napad angine pektoris.

Imunoloski sustav IstraZivanja pokazuju da vitamin E po-
boljsava aktivnost bijelih krvnih stanica i poveéava koli¢inu inter-
leukina-2, tvari koja poti¢e proizvodnju posebne vrste bijelih
krvnih stanica, nazvane T-stanice, koje pomaZu tijelu u borbi protiv
infekcija. Starije osobe, kojih je imunologki sustav slabiji, trebale
bi razmotriti uzimanje dodatnih koli¢ina vitamina E.

Grcevi u nogama Vitamin E pobolj$ava protjecanje krvi u
udovima i moZe pomo¢i pri uklanjanju noénih gréeva u nogama i
rukama te drugih te§koca, ¢esto uzrokovanih losom cirkulacijom.
trition Research Center on Aging at Tufts), vitamin E moZe smanjiti
neka od ostecenja misi¢a koja nastaju zbog pretjeranog viezbanja,
tako Sto Stiti stanice od oksidacije. Istraziva¢i su prouc¢avali dvana-
est muSkaraca koji rade sjedeci. Polovica njih svakodnevno je
tjedan dana dobivala 800 IU vitamina E neposredno prije njihova
intenzivnog 45-minutnog vjezbanja. Druga je polovica dobivala
placebo. Nakon Sto su obje skupine vjeZbale, zamijeéno je da je
skupina koja je primala vitamin E imala znatno manje izlué¢enih
masnih oksida te u krvi znatno nizu koncentraciju dviju supstan-
cija koje uzrokuju upale. Drugim rije¢ima, vitamin E omogucuje
viSe aktivnosti, ublaZava bol i smanjuje oste¢enja tjelesnih tkiva.
Pouka ove pri¢e: ako namjeravate naporno raditi, uZivajte pSeni¢ne
klice i drugu hranu bogatu vitaminom E ili uzmite vitaminske
dopune.

Zastita od ozona Izlaganje ultraljubiastim zrakama i zaga-
divacima, kao $to su ozon i dim cigareta, moze potaknuti oksidaciju
koja moze uzrokovati o$teéenje stanica, posebno DNK. Postupno
propadanje DNK sprjecava tijelo da se oporavi od tog oStecenja.
Ozon, glavna komponenta smoga, vrlo je snazan oksidans kojemu
smo svakodnevno izloZeni. Prijasnja su istraZivanja pokazala da
izlaganje ozonu moZe smanjiti otpornost na infekcije te, izmedu
ostaloga, uzrokovati osteé¢enja pluénog tkiva i potaknuti rast tumo-
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ra. Plu¢no tkivo proucavano je u kulturi (tj. laboratorijskim uvjeti-
ma) kako bi se odredio karcinogeni u¢inak ozona i zastitno djelo-
vanje, ako postoji, vitamina E. Prou¢avanja su pokazala da je ozon,
zajedno s drugim negativnim ¢imbenicima iz okoline, doista poti-
cao rast tumora, a da je vitamin E branio stanice od tih kemijski
izazvanih promjena. Milijun dolara vrijedno je pitanje bi li to
uspjesno funkcioniralo i kod ljudi te kolika bi koli¢ina vitamina E
bila potrebna za u¢inkovitu zastitu. Cak i ako ne postoji odredeni
odgovor, dobra zamisao bila bi unijeti u prehranu Jjudi vie hrane
bogate vitaminom E, posebice kod ljudi koji Zive u gradskim
sredinama, gdje je izloZenost zagadiva¢ima vrlo velika.

Vitamin K

élN}ENICE Topiv u mastima, vitamin K javlja se u dva oblika:
vitamin Kj koji se nalazi u zelenom lisnatom povréu i vitamin Ko
koji nastaje u tankom crijevu a proizvode ga crijevne bakterije.
Vitamin K ima mnoge vazne zadace u tijelu, ali njegova je najvaznija
zadaca olakSavanje zgru$avanja Kkrvi. Vitamin K daje se novo-
rodencadi kako bi se sprijecilo krvarenje jer mala djeca jo$ nemaju
razvijene crijevne bakterije. Nedavna istraZivanja pokazuju da vi-
tamin K pomaze pri apsorpciji kalcija.
Dobri izvori toga vitamina jesu: prokulice, lucerna, kuhani
Spinat i jetra.

PRAVAKOLICINA  RDA za odrasle iznosi izmedu 65 i 80 mg.
Ljudi koji uzimaju sredstva za razrjedivanje krvi mogu patiti
od pomanjkanja vitamina K.

MOGUCE KORISTI Osteoporoza Nedavno istraZivanje provede-
no u Danskoj na skupini Zena u postmenopauzi (starih od 45 do
80 godina) pokazalo je da gubitak kalcija putem urina moZe biti
prepolovljen svakodnevnim uzimanjem dodatka vitamina K. Sma-
tra se da je nesposobnost tijela da zadrzi kalcij nakon menopauze
glavni uzrok osteoporoze.
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MINERALI

Bakar

CINJENICE  Ovaj je mineral potreban za pretvaranje Zeljeza u krvi
u hemoglobin. Bakar takoder pomaze o¢uvanju zdravlja kostiju,
krvnih Zila i Zivaca te normalnom funkcioniranju imunolo$kog
sustava.

Dobri izvori bakra jesu: $koljke, cjelovito pSeni¢no zrnje, grah,
orasi, sjemenke, suhe Sljive, teletina i goveda jetra.

-PRAVA-KdLléiNA ~ RDA ne postoji. National Academy of Sciences
smatra da procijenjena sigurna i dostatna dnevna koli¢ina iznosi
izmedu 1,51 3 mg.

MOGUCE KORISTI  Artritis Bakrene narukvice narodni su lijek
protiv artritisa. Znanstvenici su nekad odbacivali ovaj nacin
lijeenja kao ¢istu prijevaru. Ipak, nedavno su neke ozbiljne studije
dokazale da bakrene narukvice doista pruZaju odredeno olaksanje,
vezano za bolove i ukofenost uzrokovane artritisom. Nekoé se,
medutim, bakar smatrao moguéim uzroé¢nikom artritisa. U zglobo-
vima bolesnika koji su imali reumatoidni artritis pronadene su
velike koncentracije bakra i ceruloplazmina (proteina s kojim se
bakar veze). Na prvi pogled ¢inilo se da je bakar na neki nacin
uzrokovao takvo stanje, ali sada znanstvenici pretpostavljaju da su
te povisene koli¢ine bakra mozZda bile pokusaj tijela da se samo
izlije¢i. Doista, proucavanja su pokazala da bakar, zajedno s dru-
gim protuupalnim lijekovima, moZe pomoc¢i u smanjivanju simpto-
ma artritisa.

Ugrusci krvi Mogu li sréana oboljenja biti izazvana premalim
unoSenjem bakra? IstraZiva¢i su otkrili mnoge slitnosti medu
Zivotinjama kojima nedostaje bakar i ljudima koji boluju od
sréanih bolesti. Prema nedavnom USDA istraZivanju, mi$evima
kojima je manjkao bakar trebalo je 2,5 puta viSe vremena za
razgradnju krvnih ugruSaka nego onima koji su imali dostatnu
koli¢inu tog minerala. Sli¢ni pokusi izvr$eni su na ljudima i takoder
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su pokazali da sr¢ani bolesnici trebaju viSe vremena za razgradnju
krvnih ugrus$aka pa to moZda objagnjava uzrok njihove bolesti. Mali
krvni ugrusci mogu se spojiti s kolesterolom i drugim Stetnim
tvarima te tako tvoriti plo¢e koje zadepljuju arterije i zatim osla-
bljuju protok krvi kroz srce i druge organe. Ako se arterija suvise
suzi, to moze rezultirati sréanim napadajem. Komadié¢ plo¢e koji

se otkine i ude u krvotok moze takoder uzrokovati sréani napadaj
ili kap.

Bor

éle_'ENICE' Bor je mineral u tragu koji je sve donedavno bio
zanemarivan. On se nalazi u hrani biljnog podrijetla i ¢ini se da je
bitan za Zivot biljaka. IstraZiva¢i, medutim, podinju pretpostavljati
da bor djeluje zajedno s druga dva glavna minerala — kalcijem i
magnezijem - te potice jatanje kostiju.
Dobri su izvori bora gotovo sve vrste voéa i povréa, a su$eno
voce, kao $to su susene marelice i §ljive, posebno je bogato tim
mineralom. Bora nema u piletini i drugim vrstama mesa.

PRAVAKOLICINA  Kako biste sprijetili osteoporozu, uzimajte 3
mg bora na dan.

MOGUCE KORISTI  Osteoporoza Istrazivaci s USDA otkrili su da
uzimanje dodatka od 3 mgbora na dan moZe podvostruéiti koli¢inu
serumskog estrogena kod Zena, a to moZe pomodi pri sprje¢avanju
gubljenja kostane mase zbog osteoporoze. Estrogen pomaze
odrZavanju adekvatnih koli¢ina kalcija i magnezija, koji se u me-
nopauzi cesto gube kad razina estrogena padne. Kalcij i magnezij
pomazu u sprjecavanju demineralizacije kostiju koja dovodi do
fraktura i prijeloma.

Cink

'éiNJENiCE. Ovaj mineral ima vaZnu ulogu u procesu dijeljenja,
rasta i obnavljanja stanica u tijelu. Zbog svoje vaZne uloge u
dijeljenju stanica, cink je takoder vaZan za zacjeljivanje rana, koje
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zahtijeva brzo nastajanje novih stanica. Cink je bitan za normalan
osjet okusa i mirisa, a ¢ini se da takoder povecava imunitet.

Cink je i od klju¢ne vaZnosti za pravilno funkcioniranje
muskog reproduktivnog sustava.

Dobri izvori cinka jesu: janjetina, kamenice, svinjetina, jetra,
jaja, pivski kvasac, mlijeko, grah, pSeni¢ne klice i siemenke bundeve.

PRAVAKOLICINA  RDA za Zene jest 12 mg, Trudnice trebaju 15
mg cinka na dan. RDA za muskarce iznosi 15 mg.

MOGUCE KORISTI  Prehlade Cink je mozda jedan od najué¢inko-
vitijih lijekova protiv jedne od najdosadnijih bolesti ¢ovjetanstva —
obi¢ne prehlade. Nedavno je grupi od 73 prehladena studenta s
Dartmouth Collegea dana nova vrsta tableta cinka u pocetnoj fazi
bolesti. Uzimali su po dvije tablete svaka dva sata, najvise osam na
dan. Rezultat: tablete su skratile trajanje prehlade za viSe od 40
posto (s prosje¢nih devet na pet dana), a takoder su i znatno
ublazile teZinu simptoma prehlade. Na osnovi tog istraZivanja, koje
je proveo lije¢ni¢ki bra¢ni par John C. Godfrey i Nancy Godfrey,
ustanovljeno je da je cink u lijeCenju prehlade jos uéinkovitiji od
vitamina C. Premda se tablete cinka mogu nabaviti svagdje u
trgovinama zdravom hranom i ljekarnama, brac¢ni par tvrdi da su
oni razvili jo$ jacu verziju tog lijeka, ali se on jo§ ne moZe nabaviti
u SAD-u.

Neplodnost kod muskaraca U prostati muskarca nalaze se
visoke koncentracije cinka. Prostata je Zlijezda koja proizvodi
prostatnu tekuéinu, s kojom se spermiji mijeSaju da nastane sjeme.
Veé neznatno pomanjkanje cinka moZe dovesti do malog broja
spermija pa je to osnovni uzrok neplodnosti muskaraca. Vjeruje se
da cink takoder regulira metabolizam testosterona u prostati,
muskog hormona koji regulira spolni nagon. (Zanimljivo je da se
kamenice, koje su vrlo bogate cinkom, ¢esto nazivaju muskim
afrodizijakom.) Cuo sam za nekoliko slu¢ajeva izlje¢enja muske
neplodnosti nakon dodavanja cinka u prehranu.

Cink takoder moze pomoci pri sprjecavanju raka prostate, sto
je Cesto problem starijih muskaraca.
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Fluor

CINJENICE Ovaj je mineral bitan za nastajanje zuba i kostiju.
Fluor se nalazi u plodovima mora, u Zelatini te u vodi za pice
u otprilike 45 posto svih zajednica u SAD-u.

PRAVA KOLICINA RDA ne postoji. The Nacional Academy of
Sciences procjenjuje da je sigurna i dostatna koli¢ina fluora izmedu
1.5 i 4 mg na dan. Ako je vasoj vodi za pi¢e dodan fluor, vierojatno
vam dodatni fluor nije potreban. Ako nije, porazgovarajte sa svojim
stomatologom ili lijeénikom o uzimanju dopuna. Koli¢ine koje
prelaze 20 mg fluora na dan mogu imati toksi¢no djelovanje.

MOGUCE KORISTI  Zubi Tridesetih su godina istraZivaci uocili
da postoji obrnut razmjer izmedu razine fluora u vodi i propadanja
zubi. Pedesetih su mnoge zajednice diljem SAD-a pocele fluorirati
vodu za pice i rezultati su bili zapanjujuéi. U nekim su zajednicama
djeca koja su pila fluoriranu vodu imala i do 60 posto manje
karijesa nego tamo gdje voda nije bila fluorirana. U mjestima gdje
voda sadrzi malo fluora zubari ¢esto pacijentima propisuju dodat-
no uzimanje fluora.

Osteoporoza Mnoge studije dokazuju da su ljudi koji Zive u
podrucjima s optimalnom razinom fluora u vodi za piée manje
izloZeni riziku od obolijevanja od osteoporoze i drugih kostanih
oboljenja, ukljucujuéi i smanjenu gustoéu kostiju te propadanje
kraljeSnice nego oni koji Zive u podrucjima s malo fluora.

Fosfor

CINJENICE Ovog minerala ima u izobilju u ameri¢koj prehrani
te je prisutan u doslovce svakoj stanici. Fosfor pomaZe izgradnji
jakih zubi i kostiju, a takoder je potreban u oslobadanju energije
iz hrane i stvaranju genetskog materijala, stani¢nih membrana te
mnogih enzima. Kako bi kalcij i fosfor pravilno djelovali, trebali bi
biti prisutni u omjeru 2:1. Pomanjkanje fosfora je rijetko.
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PRAVAKOLICINA  RDA za mlade u pubertetu i adolescente te
odrasle mlade ljude (od 11 do 24 godine starosti) jest 1200 mg.
RDA za osobe starije od 25 godina iznosi 800 mg,

MOGUCE KORISTI  Premda nase tijelo ne bi moglo funkcionirati
bez fosfora, on se jo$ ne Koristi za lije¢enje ili sprje¢avanje nikakvih
bolesti.

Jod

ﬁ(_‘lej'ENICEg' Jod je mikrohranjiva tvar potrebna za funkcioniranje
Stitne Zlijezde koja proizvodi hormone $to reguliraju mnoge tjelesne
funkcije.
Pomanjkanje joda ima za posljedicu hipotireozu (premalo
aktivna Stitnjaca), koja se odituje u pretjeranoj letargiji, zadeblja-
nom podbratku, poveéanju tjelesne teZine i osje¢aju hladnoce.

Dobri su izvori joda morski plodovi, morske alge i jodirana
sol.

PRAVAKOLICINA  RDA za odrasle jest 150 meg. Trudnice treba-
ju 175 mcg a dojilje 200 mcg.

Kalcij

CINJENICE Kalcij je mineral koji je od svih minerala najzastuplje-
niji u Jjudskom tijelu. Oko 99 posto kalcija naseg tijela nalazi se u
zubima i kostima a 1 posto u tekué¢inama i mekim tkivima. Veéina
ljudi zna da se kalcij koristi za izgradnju jakih kostiju i zuba te za
odrzanje ¢vrstoce kostiju, ali manjini je poznata ¢injenica da je taj
mineral takoder bitan za pravilno funkcioniranje svake stanice u
tijelu. Kalcij je vaZzan za kontrakcije (gréenje) misica, zgrusavanje
Krvi i odrZavanje staniénih membrana. Kalcij ima kljuénu ulogu u
normalnom funkcioniranju srca i drugih misi¢a. Vitamin D
pojacava apsorpciju kalcija u tijelu. Cini se da magnezij regulira
protjecanje kalcija medu stanicama.
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Dobri izvori kalcija jesu: obrano nemasno mlijeko, nemasni
jogurt, obogacena jela od Zitarica, losos i sardine s kostima, tofu
(ako je pripremljen s kalcijevim sulfatom) te melasa Seéerne trske.
Kalcij je takoder prisutan u zelenom lisnatom povréu, ali oksalna
kiselina, koja se nalazi u povréu kao $to je $pinat, repa, bijela blitva
i rabarbara, mozZe poremetiti apsorpciju kalcija. Proteini mogu
takoder osujetiti apsorpciju kalcija. Cini se da se s povecanjem
razine proteina u tijelu povecava i koli¢ina kalcija koja se izlu¢uje
putem urina. Laktoza, vrsta mlije¢nog Secera, izgleda pomaze
apsorpciji, zato su mlijecni proizvodi odli¢an izvor kalcija.

Alkohol takoder ometa apsorpciju kalcija.

PRAVAKOLICINA ~ RDA za odrasle osobe do 25 godina starosti
jest 1200 mg, a od 25 do 50 godina starosti 800 mg na dan.

Neki stru¢njaci preporucuju i do 1500 mg kalcija na dan
Zenama nakon menopauze koje ne uzimaju dodatke estrogena.
Vecini Amerikanki nedostaje kalcij. Zene izmedu 19 i 34 godine
starosti konzumiraju u prosjeku 665 mg kalcija na dan, a one
izmedu 35. i 50. godine 565 mg.

MOGUCE KORISTI Rak Nedavno istrazivanje mus$karaca kojima
prijeti rak debelog crijeva pokazalo je da pove¢ano uzimanje kalcija
veoma brzo smanjuje promjene na stanicama debelog crijeva. Za
nastajanje raka karakteristi¢ne su brze promjene stanica.
Istrazivaci misle da je niska stopa oboljenja od raka debelog crijeva
u Finskoj povezana s uzimanjem mlije¢nih proizvoda bogatih
kalcijem. (Pristalice vlakana takoder isticu da Finci jedu vise
Zitarica bogatih vlaknima nego Amerikanci, a to takoder moze
smanjiti rizik od raka debelog crijeva.)

Srce Visok kolesterol glavni je ¢imbenik rizika od sréanog
napadaja i kapi. Citav niz studija pokazuje da kalcij moZe smanjiti
kolesterol. Kod proucavanja na Zivotinjama viSe koncentracije
kolesterola primijeéene su u $takora kod kojih je postojalo pomanj-
kanje kalcija. Kod ljudi jedna je studija pokazala da dodatak od
800 mg kalcija na dan smanjuje razinu kolesterola u krvi za 25
posto. Druga studija, koja je provedena na starijim Zenama, poka-
zala je da je dodatak od 750 mg kalcija na dan smanjio $tetni
kolesterol s 266 mg /dl na 36 mg/dl. Ti rezultati obeéavaju, ali ipak,
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potrebna su daljnja prou¢avanja o ulozi kalcija u snizavanju kole-
sterola.

Visok krvni tlak Nekoliko je studija pokazalo da kalcij moze
sniziti krvni tlak i kod ljudi i kod Zivotinja, posebno u ljudi koji veé
imaju samo umjereno ili veoma poviSen krvni tlak. James H.
Dweyer sa SveuciliSta iz Los Angelesa u Kaliforniji (University of
Southern California School of Medicine, Los Angeles), prou¢avao
je 6634 musSkarca i Zene a projekt je tekao pod nazivom National
Health and Nutrition Examination Survey 1 i trajao od 1971. do
1984. godine. Na pocetku proucavanja ni jedan od sudionika nije
patio od hipertenzije, premda se ona kod mnogih pojavila tijekom
proucavanja. Jedno zapanjujuée otkrice: bez obzira na Zivotnu dob,
ljudi koji su uzimali bar 1 mg kalcija na dan smanjili su rizik od
visokog krvnog tlaka do 12 posto. Neke su skupine jo$ bolje prosle.
Ljudi koji su umjereno pili, a jeli su najmanje 1 gram kalcija na dan,
smanjili su rizik od visokog krvnog tlaka za 20 posto. (Alkohol ometa
apsorpciju kalcija.) Ljudi mladi od 40 godina, koji su hranom unosili
viSe od 1 grama kalcija na dan, smanjili su rizik od hipertenzije do
25 posto. Najbolje su prosli vitki, koji su pili umjereno i bili mladi od
40 godina te uzimali 1 gram kalcija na dan: smanjili su rizik od
obolijevanja od hipertenzije za nevjerojatnih 40 posto.

Cini se da kalcij takoder pomaZe odrZavanju normalnog
krvnog tlaka kod djece. Framinghamovo prou¢avanje djece iz 106
obitelji pratilo je prehrambene navike djece stare izmedu 3 i 5
godina. Majke su vodile dnevnik o prehrani djece i na osnovi tako
dobivenih podataka pokazalo se da su djeca koja su jela hranu
najbogatiju kalcijem imala najniZi sistoli¢ki tlak. (Sistoli¢ki tlak,
gornja brojka, nastaje kad se srce zgréi i potisne krv u arteriju.
Dijastolicki tlak, donja brojka, jest tlak u arterijama onda kad se
sréani misi¢ odmara izmedu otkucaja.)

Osteoporoza Osteoporoza je poremecaj koji se ocituje u
gubljenju kostane mase i gustoce a tipi¢an je za Zene u postmeno-
pauzi te moZe uzrokovati prijelome i frakture. Komplikacije do
kojih dolazi zbog osteoporoze vodeéi su uzrok smrti starijih Zena.
Postoji nekoliko razloga zasto osteoporoza pogada osobe starije
Zivotne dobi. Kao prvo, sa starenjem nase tijelo ne moze vise dobro
iskoriStavati vitamin D, a to tijelu oteZava apsorpciju kalcija iz
hrane. Drugo, smanjenje razine estrogena nakon menopauze moze
takoder ometati sposobnost tijela da ué¢inkovito iskoristava kalcij.
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Premda osteoporoza pogada osobe starije Zivotne dobi, ovaj
iscrpljujuci i po Zivot opasan poremecéaj moze vuéi korijenje iz
mnogo ranije Zivotne dobi. Postoje neki nedvosmisleni dokazi da
pomanjkanje kalcija u razdoblju adolescencije (koja je vrijeme
kada mnoge djevojke poéinju drZati dijetu) moZe ugroziti razvoj
koStane mase pa to u kasnijoj Zivotnoj dobi moze dovesti do
osteoporoze. Istrazivac¢i su nedavno pratili i usporedivali u¢inak
kalcija i genetskih osobina na razvoj kostane mase kod male
skupine djevojaka u razvoju (adolescenata). Ocekivali su da je
tielesna grada djelomiéno nasljedna te da ¢e djevojke kojih su
majke ili ocevi imali velike kosti i same imati ve¢e kosti. Medutim,
prehrana — posebice unos kalcija — ¢ini se da je bila jo§ vaZniji
¢imbenik u razvoju koStane mase. Rezultati njihova dvogodi$njeg
proucavanja pokazali su da se kod djevojaka koje su hranom
uzimale velike koli¢ine kalcija razvila bolja i gu$éa ko$tana masa
nego u onih koje su uzivale manje kalcija, i to bez obzira na njihovo
obiteljsko naslijede. Istrazivaci su takoder zapazili da djevojke koje
su unosile najviSe kalcija u organizam (1637 mg na dan) nisu
izlu¢ivale, putem urina, mnogo vise kalcija od onih koje su uzimale
manje kalcija. To je znak da je tijelo dobro iskoristavalo kalcij.
Istrazivac¢i drZze da u vrijeme adolescencije, kada rast kostiju kod
djevojaka dosezZe vrhunac, tijelo zadrZava dodatni kalcij.

Postoje takoder neki dokazi da prehrana bogata kalcijem moZe
usporiti gubitak kostane mase kod odraslih Zena. U istrazivanju
provedenom medu Zenama iz 12 zemalja istrazivaci su otkrili
izravnu povezanost izmedu velikog uZivanja kalcija i niskog rizika
od osteoporoze. Na primjer, Zene iz Finske, koje u prosjeku kon-
zumiraju 1300 mg kalcija na dan, imale su najmanji broj fraktura.
Zene iz Japana, koje uzivaju najmanje kalcija (oko 400 mg na dan),
imaju najveéi broj fraktura. Ipak, veéina istraZivaca vjeruje da je
uzimanje nadopuna kalcija i estrogena nuZno za sprjetavanje
osteoporoze kod Zena koje su najvise izloZene riziku od te bolesti.

Trudnoca Kalcij mozda ima ulogu u odrzavanju normalnog
krvnog tlaka tijekom trudnodée. Istrazivanja pokazuju da u zemlja-
ma kao Sto su Gvatemala i Etiopija, Zene koje jedu hranu s malo
kalorija, ali s velikim koli¢inama kalcija imaju mnogo nizu stopu
edema (zadrZavanja vode), proteinurije i hipertenzije tijekom trud-
noce. Jedno americ¢ko istraZivanje na trudnicama potvrduje da
kalcij moZe pomoc¢i pri smanjivanju visokog krvnog tlaka.
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IstraZivaci su tijekom 20 tjedana davali 30 Zenama s normalnim
krvnim tlakom i 20 Zenama s povi$enim krvnim tlakom po 1000
mg dopune kalcija. Kod Zena s visokim krvnim tlakom doslo je do
znacajnog sniZenja dijastoli¢kog krvnog tlaka, tlaka u arterijama
kad se sr¢ani miSi¢ odmara izmedu otkucaja (ali kod sistoli¢kog
tlaka nije doslo ni do kakvih promjena). Cini se da na Zene s
normalnim krvnim tlakom Kalcij nije imao nikakav uéinak.

U jos jednom istraZivanju na 1194 trudnice, polovica njih
dobivala je 2 grama kalcija na dan, a druga polovica placebo. Kod
prve polovice koja je dobivala kalcij postojala je manja vjerojatnost
da ¢e do¢i do poremecaja krvnog tlaka, kao §to je, primjerice,
preeklampsija, potencijalno po Zivot opasna bolest koja pogada
oko 7 posto svih trudnica u zadnjem tromjese¢ju trudnoée, nego
kod onih koje su dobivale placebo. Premda kalcij ne sprje¢ava
pojavu preeklampsije, on smanjuje moguénost njena javljanja.

Predmenstrualni sindrom Hrana bogata kalcijem, kao $to
je toplo mlijeko, dugo je ve¢ narodni lijek protiv PMS-a. Nedavno
malo istrazivanje na Human Nutrition Research Center u Grand
Forksu, u Sjevernoj Dakoti (USDA Quarterly Report, No. 2, 1991),
potvrduje da su »bakice« znale o ¢emu govore. Deset Zena dobivalo
je tijekom istraZivanja vrlo velike koli¢ine kalcija (1300 mg na dan,
od toga pola u hrani, a pola kao dodatak), a jednako toliko njih
dobivalo je hranu s malo kalcija (600 mg na dan, ili prosje¢nu
koli¢inu koju unose ameri¢ke Zene). Na polovici istrazivanja, Zene
su zamijenile uloge: Zene koje su prije dobivale vrlo velike kolid¢ine
kalcija sada su dobivale hranu s vrlo malo tog minerala i obrnuto.
Velika vecina Zena izjavljivala je da su imale manje PMS-simptoma
tijekom prehrane s velikim koli¢inama Kkalcija, odredenije — bile su
bolje raspoloZene, manje razdrazljive i manje depresivne. Nekoliko
je Zena tijekom uzimanja velikih koli¢ina kalcija izjavilo da imaju
manje glavobolja, bolova u ledima i gréeva. Premda je rije¢ o malom
istrazivanju, rezultati obecavaju.

Kapi Malen unos kalcija i malo vitamina D povezano je s kapi.
IstraZivaci su usporedivali prehranu 35 Zena koje su dozivjele kap,
a nisu nikada imale visok krvni tlak ili bolovale od sréanih bolesti,
s prehranom Zena koje nisu doZivjele kap. Njihovi nalazi: prehrana
zdravih Zena sadrZavala je 38 posto vise vitamina D i 17 posto vise
kalcija negoli prehrana onih koje su bile Zrtve kapi.
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UPOZORENJE ~ Prekomjerne koli¢ine kalcija (vise od 2000 mg)
mogu uzrokovati zatvor te poveéavaju rizik od infekcija mokraénog
sustava.

Kalij

CINJENICE  Ovaj mineral djeluje zajedno s natrijem i regulira
ravnotezu vode u tijelu te normalizira sréani ritam. Takoder je
nuzan za normalno funkcioniranje Zivaca i misi¢a. Male koli¢ine
kalija povezuju se s visokim krvnim tlakom i sréanom aritmijom.

Dobri su izvori bijeli krumpir (s 500 mg kalija — jedan od
najboljih), tikvice, suhe marelice, obi¢an nemasni jogurt, banane,
niski grah, narancin sok, suhe $ljive i peceni slatki krumpir.

P’RA&__/A-KOLI(E_INA; RDA ne postoji. Stru¢njaci s National Acade-
my of Sciences smatraju da je sigurna i minimalna koli¢ina izmedu
1600 i 2000 mg kalija na dan. Ja preporu¢am najmanje 2000 mg
na dan.

MOGUCE KORISTI  Visok krvni tlak Poveéano uzimanje kalija
u hrani moZe kod nekih pacijenata smanjiti potrebu za lijekovima
protiv visokog krvnog tlaka. U nedavnoj studiji skupine od 54
pacijenta s visokim krvnim tlakom polovici njih reéeno je da
povecaju unos kalija u organizam, dok je druga polovica nastavila
sa svojim uobicajenim nacdinom prehrane. IstraZiva¢i su pratili
unos kalija kod obiju grupa svaki mjesec. Oni koji su uzimali
dodatne koli¢ine kalija mogli su zna¢ajno smanjiti uzimanje lijeko-
va protiv visokog krvnog tlaka. Potkraj proucavanja, 81 posto
pacijenata koji su uzivali velike koli¢ine kalija moglo je kontrolirati
svoj krvni tlak koristenjem manje od 50 posto lijekova nego Sto su
ih uzimali prije poveéanog unosa kalija. Dodatna korist: pacijenti
koji su uzivali viSe kalija osjecali su se bolje i imali su manje
simptoma. Zbrajajuéi rezultate svog istraZivanja, istraZivac¢i su u
Annals of Internal Medicine iznijeli svoje zakljucke: »Povec¢ano
uzivanje kalija putem prirodne hrane vrlo je korisna i u¢inkovita
mjera za smanjenje potrebe za lijeCenjem hipertenzije.«
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UPOZORENJE Prekomjerna Kkoli¢ina kalija normalno se izlu-
¢uje preko bubrega. Medutim, ljudi s bolesnim bubrezima ne bi
trebali jesti hranu koja sadrzi puno kalija niti uzimati dodatke
kalija.

Krom

élN}ENICE Ovaj mineral u tragu sudjeluje skupa s inzulinom u
metabolizmu $ecera. Krom moze dijabeti¢arima pomoéi na dva
vazna nacina. Kao prvo, ¢ini se da on potice beta-stanice u gusteraci
na proizvodnju viSe inzulina onda kada je to potrebno. Drugo, on
povecava ucinkovitost inzulina pomazuci tako odrZavanju normal-
ne koli¢ine glukoze u krvi.

Dobri izvori kroma jesu pivski kvasac, prokulice, Sunka,
puretina, sok od grozda i $koljke.

PRAVAKOLICINA  RDA za krom ne postoji, ali unos kroma za
prosjecnu odraslu osobu trebao bi biti izmedu 50 i 200 mcg. Prema
podacima USDA, malo ljudi dobiva minimum od 50 mcg toga
minerala. Krom se najbolje apsorbira u obliku faktora tolerancije
glukoze (GTF), prirodne tvari koja sadrzi krom s niacinom, glici-
nom, glutaminskom kiselinom i cisteinom. Kromov pikolinat, no-
viji oblik kroma koji se bolje apsorbira, pokazao se kao sredstvo
koje snizava kolesterol, produzuje Zivotni vijek, pa ¢ak mozda
pomaZe i razvoju misiéa kod atleti¢ara.

MOGUCE KORISTI  Srce Dijabeti¢ari su posebno izloZeni riziku
od obolijevanja koronarnih arterija ili riziku od sréane kapi. Ipak,
nedavne studije upuéuju da krom moze smanjiti taj rizik pomazudi
podizanju HDL-a ili tzv. »Korisnog« kolesterola. Sréani bolesnici —
neki od njih bolovali su i od dijabetesa, a neki nisu - dobivali su,
tijekom 16 mjeseci, ili dodatak kroma u koli¢ini od 200 mcg na
dan ili placebo. Kod grupe koja je dobivala krom do$lo je do
znacajnog porasta HDL-a, u usporedbi s grupom koja je dobivala
placebo. Vazan zakljugak: bolesnicima koji su bolovali od dijabe-
tesa krom je koristio jednako dobro kao i onima koji nisu bili
dijabeticari.
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Magnezij

CINJENICE Ovaj je mineral potreban za ¢itav niz tjelesnih funkci-
ja, ukljucujuéi izgradnju kostiju, proizvodnju proteina, oslo-
badanje energije iz misi¢nih zaliha te reguliranje tjelesne tempera-
ture. Magnezij je neophodan za preradu vitamina C i kalcija, kao i
fosfora, natrija i kalija. Magnezij djeluje protiv kalcija i tako regulira
otkucaje srca i gréenje miSi¢a: magnezij opusta krvne sudove, a
kalcij uzrokuje njihovo gréenje. Premalo magnezija uzrokuje pre-
veliko nakupljanje kalcija i natrija (dviju tvari koje izazivaju
gréenje) u tijelu pa to moZe ometati protok krvi u malim krvnim
zilama te tako dovesti do povisenog krvnog tlaka. Normalna ravno-
teZa minerala nuZna je za normalan rad srca i funkcioniranje
stanica.

Premale koli¢ine magnezija povezane su s visokim Krvnim
tlakom, sré¢anom aritmijom i sréanim napadajima.

Dobri su izvori pSeni¢ne mekinje, cjelovito zrnje, lisnato zeleno
povrce, mlijeko, meso, grah, banane, marelice, sudena gorusica,
zacin curry i kakao.

PRAVAKOLICINA  RDA za odrasle iznosi izmedu 250 i 350 mg
na dan. Trudnice i dojilje trebaju 300 do 355 mg magnezija na dan.

MOGUCE KORISTI  Dijabetes i visok krvni tlak Vise od 80
posto dijabeti¢ara umire od neke kardiovaskularne bolesti. Visok
krvni tlak, glavna komplikacija dijabetesa, dramati¢no poveéava
rizik od src¢anog napadaja ili kapi. Magnezij moze dijabeti¢arima
koji nisu ovisni o inzulinu pomoéi da odrZe normalan Krvni tlak.
Za dijabetes bolesnika koji nisu ovisni o inzulinu karakteristi¢na
je povecana koncentracija inzulina i glukoze u krvi. (Glukoza je
secer koji stanice razgraduju i tako stvaraju energiju.) Za razliku
od dijabetesa kod kojeg su bolesnici ovisni o inzulinu jer tijelo nije
sposobno samo proizvoditi inzulin, u obliku dijabetesa koji nastaje
zbog inzulinske otpornosti tijelo doduse proizvodi inzulin, ali je on
neucinkovit jer ne moZe pretvarati glukozu u energiju. Pri nedav-
nom istrazivanju (o kojem je izvjeStavano na sastanku ameri¢kog
udruZenja src¢anih bolesnika, American Heart Association 1990.
g.), ustanovljeno je da postoji povezanost izmedu visoke koncen-
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tracije kalcija i niske koncentracije magnezija s tim oblikom dija-
betesa te visokim krvnim tlakom. U drugom istraZivanju,
izvrSenom u Kaliforniji (City of Hope Medical Center in Duarte,
California), dodatak od 400 mg magnezija na dan drasti¢no je
snizio krvni tlak kod ljudi s tom vrstom dijabetesa. Premda su
potrebna daljnja istrazivanja, bolesnici koji boluju od oblika dija-
betesa $to nastaje zbog otpornosti na inzulin trebali bi jesti hranu
bogatu magnezijem. Osim toga, trebali bi se posavjetovati sa svojim
lije¢nikom o uzimanju dodataka magnezija.

Regulacija glukoze Stariji ljudi mogu postati otporni na
inzulin, tj. oni ne mogu svoj inzulin uéinkovito iskoristavati za
pretvaranje glukoze u energiju te se stoga kod njih poveéava kon-
centracija glukoze. Otpornost na inzulin poveéava rizik od nasta-
janja dijabetesa i visokog krvnog tlaka. Prema podacima objavlje-
nim u ¢lanku u American Journal of Clinical Nutrition stariji bi
Jjudi mogli poboljsati svoju sposobnost za pretvaranje glukoze u
energiju uzimanjem dodataka magnezija.

Srce Lije¢nik moZe propisati magnezij nakon sréanog napa-
daja. U istraZivanju pod potkroviteljstvom National Heart, Lung
and Blood Institute u Bethesdi, u drzavi Maryland, magnezij je
davan intravenozno skupini sréanih bolesnika neposredno nakon
sréanog napadaja. Ustanovili su da su pacijenti koji su dobili
magnezij imali 55 posto viSe izgleda za preZivljavanje nego oni koji
nisu dobili taj mineral.

Druga istraZivanja pokazuju da magnezij moZe $tititi od opa-
snih krvnih ugrusaka sprje¢avajuéi krvne plocice da se sljepljuju.
Krvni ugrusci mogu uzrokovati sréane napadaje i kap.

Migrena Zene koje pate od migrene Cesto imaju glavobolje
tijekom ili tik prije menstruacije. Nedavno objavljeni ¢lanak u
¢asopisu Headache izvjestava da su Zene koje su uzimale 200 mg
magnezija na dan opéenito imale znatno manje glavobolja, a pose-
bice u to vrijeme.

Prijevremeni porodaj Neki porodni¢ari preporucuju svojim
pacijenticama uzimanje dodatka magnezija tijekom trudnoée kako
bi se sprijeio prijevremeni porodaj. Oni zapravo daju velike
koli¢ine magnezija intravenozno kako bi sprijecili prijevremeni
porodaj u Zena kod kojih se pojave rani trudovi. Magnezij pripo-
maze opuStanju misi¢a maternice, djelujuci suprotno kalciju, i to
oslobada kemijske reakcije koje su odgovorne za trudove. Trudnice
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bi posebno trebale paziti da jedu dovoljno hrane bogate magnezi-
jem. (Posavjetujte se sa svojim lije¢nikom prije nego Sto pocnete
uzimati taj ili bilo kakav drugi dodatak tijekom trudnoée.)

Predmenstrualni sindrom IstraZivanja pokazuju da Zene
koje pate od PMS-a imaju nisku koncentraciju magnezija u krvi. U
nedavnoj studiji, objavljenoj u Obstetrics and Gynecology (Porod-
nistvo i ginekologija), izneseni su podaci 0 350 Zena koje su patile
od PMS-a. Njima je davano ili 350 mg magnezija na dan ili placebo
tijekom zadnja dva tjedna menstrualnog ciklusa. PMS-simptomi,
uklju¢ujuéi promjene raspolozenja, nadutost i bolove, bili su veoma
smanjeni kod onih Zena koje su uzimale magnezij.

.UPOZOREN]E Prevelike koli¢ine magnezija mogu izazvati dija-
reju i unistiti ravnoteZu minerala. Ne uzimajte viSe od 1000 mg
magnezija na dan.

Mangan

CINJENICE Premda ovog elementa u tragovima trebamo doista
malo, ¢ini se da on obavlja mnoge vrlo vazne zadaée u tijelu. Mangan
pomaze u aktiviranju enzima Koji su neophodni za pravilnu upo-
trebu vitamina C, biotina i vitamina B1 (tiamina). On ima vaZnu
ulogu u metabolizmu hrane i proizvodnji masnih kiselina te kole-
sterola. Takoder je vaZzan za normalno funkcioniranje Zivéanog
sustava i proizvodnju spolnih hormona. Mangan je antioksidans te
kao takav moze imati.ulogu u sprje¢avanju raka i sréanih bolesti.
Ipak, dosada nije mnogo istraZivanja posveéeno manganu, ali to se
moZe promijeniti.

Dobri su izvori orasi, cjelovito zrnje Zitarica, zeleno lisnato
povrce, grasak, repa i Zumanjci.

PRAVAKOLICINA ~ RDA ne postoji, ali 2,5 do 5 mg smatra se
dnevnim potrebama odraslih osoba.
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Natrij

CINJENICE Natrij je vazan element u krvi koji, zajedno s kalijem,
pomaze u odrZavanju ravnoteZe tjelesnih tekuéina. Natrij dobivamo
putem hrane u obliku natrijeva klorida ili kuhinjske soli. Premda
je natrij neophodan za Zivot, prevelike koli¢ine natrija mogu uzro-
kovati teskoce. Ljudi koji jedu vrlo slanu hranu izloZeniji su riziku
obolijevanja od raka zeluca i drugih vrsta gastrointestinalnog raka.
Osim toga, sol moze kod mnogih ljudi uzrokovati visok krvni tlak.
Da bi se odrzala normalna ravnoteza soli i vode u tijelu, preko-
mjerna sol izluCuje se urinom. Medutim, neki su ljudi osjetljivi na
sol i zadrZavaju u tijelu viak soli. Kako bi uspostavili ravnotezu
izmedu te soli i vode, tkivo tih ljudi zadrZava prevelike koli¢ine
vode. Kao posljedica toga kod tih se ljudi poveéava volumen krvi,
njihovo srce mora viSe raditi da bi »ispumpalo« suvi$nu tekuéinu
a krvni tlak im se povisuje. Kako moZete znati jeste li »osjetljivi na
sol«? Ako imate visok krvni tlak, moZete pokus$ati smanjiti unos
soli i vidjeti je li doslo do promjene. Ako vam krvni tlak poéne
padati, to je znak da ste vjerojatno unijeli previse soli.

PRAVAKOLICINA ~ Vedina Amerikanaca jede barem dva do tri
puta viSe soli nego 5to bi trebala. Ameri¢ko udruZenje za bolesti
srca (American Heart Association) preporutuje ogranié¢iti uzimanje
soli na 2400 mg na dan ili 1000 mg soli na 1000 kalorija. Kako
biste se »uklopili« u te preporu¢ene vrijednosti, mozda éete morati
mijenjati svoje prehrambene navike. Samo jedan obrok u restoranu
s tzv. brzom gotovom hranom veé¢ moZe unijeti u organizam tih
2000 mg. (U samom hamburgeru ima 1200 mg soli.) Ako ne pazite,
vecera u japanskom restoranu moze imati iste posljedice: samo
Jjedna Zlica umaka od soje sadrzi oko 800 mg soli. (Volite li ipak
umak od soje, kupite onaj sa smanjenom koli¢inom soli.)

Selen

CINJENICE  Premda ovog minerala u tragu trebamo vrlo malo, on
je od izuzetne vaZnosti. Djelujuéi zajedno s glutationom, tripepti-
dom koji se nalazi u tijelu, selen je glavni antioksidans koji uni§tava
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slobodne radikale. On takoder detoksificira toksi¢ne metale kao
Sto su Ziva, kadmij i arsen, pa i druge potencijalno karcinogene
tvari, vezujudi ih i stvarajuci spojeve koji se ispiru (isplahnjuju) iz
organizma. Proucavanja pokazuju da selen moze detoksificirati
peroksidirane masnocée koje mogu potaknuti rast kanceroznih
tumora.

Dobri izvori selena jesu: ¢e$njak, crveni luk, riba, $koljke,
crveno meso, crveno grozde, prokulice, cjelovito pSeni¢no zrnje i
Zito (prerada p$enice u bijelo bragno smanjuje sadrZaj selena u njoj
za 75 posto!), jaja, iznutrice i piletina. Koli¢ina selena u povréu
varira i ovisi o kvaliteti tla.

PRAVAKOLICINA  Veé gotovo dva desetljeca ja hvalim taj mine-
ral. Kona¢no je 1990. godine ameri¢ka vlada priznala njegovu
vaznost utvrdujuéi RDA za selen od 50 do 100 mcg na dan. Mislim
da je ta koli¢ina preniska. Istrazivadi koji se bave ispitivanjem raka
smatraju da je za zaStitu od raka potrebno najmanje 200 mcg
selena na dan.

UPOZORENJE Kolic¢ine vece od 200 mcg mogu biti toksi¢ne.

MOGUCE KORISTI  Rak Postoje uvjerljivi dokazi da selen moze
pomoci u zastiti od raka. Koli¢ina selena u tlu razli¢ita je od zemlje
do zemlje, a u SAD-u od drZave do drzave. Istrazivanja pokazuju
da zemlje s najve¢om Koli¢inom selena u tlu imaju najmanje
oboljenja od raka. Druge studije pokazuju da populacije s najveé¢im
koli¢inama selena u krvi najmanje obolijevaju od raka. Kod miseva
koje su hranili hranom s velikom koli¢inom polinezasi¢enih mas-
noca i malom koli¢inom selena pojavio se tumor dojki, a kod onih
koji su dobivali polinezasi¢ene masnocée i selen to se nije dogodilo.

Srce Cini se da selen — mozda zbog svoje antioksidacijske
aktivnosti — Stiti od bolesti srca i krvotoka. Zemlje s najmanjom
koli¢inom selena u tlu imaju najve¢u stopu sréanih kapi. U SAD-u
to je podrucje koje je nazvano »jugozapadni pojas kapi« (south-we-
stern Stroke Belt).
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Zeljezo

(VZI'N]ENICE Zeljezo je neophodno za tvorbu hemoglobina, crve-
nih krvnih zrnaca i mioglobina, crvenog pigmenta u misi¢ima te
nekih enzima. Organsko Zeljezo, koje se nalazi u Zivotinjskim
proizvodima, lakSe se apsorbira nego Zeljezo iz biljaka. Vitamin C
pomaze i olakSava apsorpciju Zeljeza, dok je kalcij i kofein mogu
ometati. Zene tijekom menstruacije trebaju vise Zeljeza kako bi
nadoknadile mjeseéni gubitak Zeljeza iz krvi. Prehrana s premalo
Zeljeza povezana je s te§koéama u uéenju kod djece te s teSkoéama
u koncentraciji i kratkotrajnom pozornos$éu kod mladih Zena.
Nedostatak Zeljeza moze dovesti do slabokrvnosti koja se ocituje u
umoru, osjecaju hladnoée i smanjenom imunitetu.

SuviSe Zeljeza jednako je Stetno kao i premalo. Visoke koncen-
tracije Zeljeza u tijelu mogu pridonijeti riziku od obolijevanja
koronarnih arterija. Jedno finsko istrazivanje usmjerilo se na 1931
muskarca koji na pocetku istrazivanja, 1984., nisu imali nikakve
znakove src¢anih oboljenja. Istrazivadi su otkrili da su muskarci
kojih je prehrana sadrZavala veée koli¢ine Zeljeza, imali veéu
vjerojatnost obolijevanja od sréanih bolesti nego oni koji su uzivali
manje Zeljeza. Osim toga, oni s visokim koncentracijama Zeljeza u
krvi, vise od 200 mcg po litri, imali su dva puta veéu vjerojatnost
da ¢e doZivjeti sr¢ani napadaj nego oni s nizim razinama feritina.
Znanstvenici misle da suvise Zeljeza u krvi moZe potaknuti stva-
ranje slobodnih radikala koji mogu ostetiti stanice na stijenkama
arterija i sréani misic. (Dodatak dobrog antioksidansa rijesio bi taj
problem.)

Dobri izvori Zeljeza jesu svinjetina, kamenice, §koljkasi, gove-
dina, jetra, piletina i puretina. Suseno voée, zeleno povrce i grah
takoder su prili¢éno dobri izvori, premda ne tako dobri kao meso.

PRAVAKOLICINA  RDA za Zene od 11 do 50 godina starosti jest
15 mg. (Grani¢na je crta menopauza.)

Trudnice trebaju 30 mg na dan.
RDA za muS$karce iznosi 10 mg.

Oko 75 posto svih Amerikanki izmedu 19. i 50. godine Zivota
unosi u organizam manje od 80 posto RDA Zeljeza.
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MOGUCE KORISTI  Slabokrvnost uzrokovana pomanjkanjem Zelje-

za. Mozda ¢ak 15 posto Zena koje imaju menstruaciju pati od
pomanjkanja Zeljeza. Slabokrvnost, stanje u kojem je oslabljena
sposobnost tijela da proizvodi zdrave crvene krvne stanice, javlja
se ako koncentracija Zeljeza padne ispod 12 mcg po litri krvi, a
razina hemoglobina ispod 12,5 grama na 100 ml krvi. Ljudi koji
Su anemicni brzo se umaraju i osjetljiviji su na infekcije. Zene su
posebno sklone anemiji zbog menstruacije, ali i zato jer ¢esce drze
dijetu nego muskarci. Vegetarijanci, oni koji ne jedu meso, takoder
su izloZeni riziku od anemije i moraju osobito paziti da jedu
dovoljno susenog voca, graha i Zitarica obogacenih Zeljezom.

UPOZORENJE  Ako sumnjate da imate premalo Zeljeza, posav-
jetujte se s lijeCnikom prije nego $to poénete uzimati bilo kakve
dopune. Prevelike koli¢ine Zeljeza mogu biti toksi¢éne ako se ne
uzimaju s odgovaraju¢im antioksidansima.
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Cetvrto poglavije

»STO NAJBOLJIH«: OD AMARANTA
DO ZELENOG CAJA

vaki dan provodimo vaZan odabir vezan za zdravlje. Odabir

onoga Sto ¢emo jesti vjerojatno je jedan od najvaznijih. Ipak,

mnogi od nas ne biraju pametno jer ne znaju koja je hrana
najbolja. Neki su jednostavno previse zaposleni da bi razmisljali o
tome $to jedu. Ovo ¢ée vam poglavlje pomoéi da saznate kako jesti
i korisno i dobro. Izmedu tisuc¢a dostupnih jela odabrao sam »Sto
najboljih«, za koja mislim da su, u danasnje vrijeme, i najzdravija.

Odabrao sam S$iroku paletu jela jer smatram da je dobro
uravnotezena prehrana najbolji nacin za sprje¢avanje pomanjkanja
odredenih hranjivih tvari.

Mnoga od jela na mom popisu »sto najboljih« dospjela su na
popis upravo zbog svojih hranjivih svojstava: neka su bogata
fitokemikalijama, neka sadrZe mnogo vlakana, a neka su izvrstan
izvor odredenih vitamina ili minerala koji mogu $tititi od mnogih
bolesti. No neka od jela na popisu »Sto najboljih« odabrana su zbog
tvari Sto im nedostaju — posebno masnoce (koje su glavni krivac za
mnoge bolesti) i/ili toksina koji mogu biti potencijalno opasni.

Najvaznije je da sva jela na popisu »sto najboljih« zadovoljavaju
drugi vaZan Kriterij — dobroga su okusa. Znam da je nemoguée
pridrZavati se programa zdrave prehrane ako vam ona ne odgovara.

Nakon Sto procitate ovo poglavlje, vidjet ¢ete da je hraniti se
zdravo i prirodno lakse nego §to ste mislili.
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Amarant (rumenika)

CINJENICE  Amarant je Zito koje su jo$ prije 500 godina Asteci
veoma cijenili, a suvremeni Amerikanci, koji Zele zdravo Zivjeti,
danas ga ponovno otkrivaju. Amarant, mala sjemenka sli¢na prosu
(a ima blag okus sli¢an orahu), kuha se i dobiva se vrlo ukusna
Zitna kasa ili glavno jelo. MozZe se takoder prziti i dodavati kao zadin
u juhe, salate ili gulase. Amarant je bogat lizinom, jednom od osam
esencijalnih aminokiselina koju tijelo ne moze samo proizvoditi i
koje nema u hrani biljnog podrijetla (ali je obiéno ima puno u onoj
Zivotinjskoga). On je takoder vrlo bogat Zeljezom i kalcijem, dvama
mineralima koji esto nedostaju u prehrani Zena i djevojaka. Obrok
od 60 g kuhanog amaranta sadrZi 80 posto RDA Zeljeza i 10 posto
RDA Kkalcija. Amarant takoder sadrZi vrlo malo kalorija i masti, a
bogat je vlaknima.

MOGUCE KORISTI  Amarant osigurava visokokvalitetne proteine,
bez dodatnih masno¢a ili kalorija, kojih obi¢no ima u mesu.

Zeljezo je potrebno za nastajanje crvenih krvnih stanica. Zene
tijekom menstruacije obi¢no ne dobivaju dovoljno Zeljeza i mogu
postati slabokrvne.

Kalcij je nuzan za jake zube i kosti, kao i za normalan krvni
tlak. Djevojkama i Zenama Kkalcij je posebice potreban kako bi se
sprijecila osteoporoza ili gubljenje kostane mase u kasnijim godi-
nama Zivota.

Vlakna pomazu odrZavanju uredne probave, sprjecavaju rak
debelog crijeva i rektuma.

OSOBNISAVJET  Na trZistu se prodaje nekoliko vrsta proizvoda
od amaranta, od pahuljica do kolagiéa i granula. Mnogi od tih
proizvoda sadrZe vrlo malo amaranta pa stoga nisu mnogo bolji od
drugih uobi¢ajenih proizvoda od Zita. Kako biste izbjegli prijevaru,
radije kupite pravo sjeme aramanta i sami ga skuhajte. Ja osobno
volim ga malo zadinjenog, s umakom od soje, no neki ga ljudi visSe
vole zasladiti smedim Seéerom.
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Bademi

CIN}ENICE MozZzda zvuéi neobi¢no, ali premda bademi sadrZe
vrlo mnogo masti (13 grama masti na svakih 30 grama badema),
oni mogu biti korisni za srce. Vrlo opsezna studija, kojom je
obuhvaceno 26.000 pripadnika Adventisti¢ke crkve, pokazala je da
su oni koji su jeli bademe, kikiriki i orahe bar $est puta na tjedan,
imali u prosjeku za sedam godina dulji Zivotni vijek nego oni koji
to nisu jeli, a, takoder, medu njima bilo je i znatno manje sréanih
napadaja. Bademi su bogati mononezasi¢enim masnim kiselinama
koje sniZavaju kolesterol i tako mogu Stititi od sréanog napadaja.
Bademi su takoder bogati vitaminom E, drugim »za$titnikom« srca.

Bademi su u prednosti pred drugim vrstama vocéa u tvrdoj
ljusci jer su izvrstan nemlije¢ni izvor kalcija: 30 grama badema daje
oko 10 posto RDA toga minerala.

MOGUCE KORISTI Mononezasiéene masne kiseline pomazu
drzanju kolesterola pod kontrolom.
Vitamin E, snaZni antioksidans, pomaZe u sprjecavanju na-
kupljanja plo¢a u arterijama, koje mogu uzrokovati sréani napadaj.
Kalcij pomaze izgradnji jakih kostiju te regulaciji sréanih
otkucaja i normalizaciji krvnog tlaka.

Bakalar

CIN]ENIZCE Ljudi iz Islanda mogu se pohvaliti najduZim Zivotnim
vijekom od svih naroda zapadnoga svijeta. Duguju li Islandani svoju
dugovjecnost Cinjenici da oni jedu vise ove ribe nego ijedan drugi
narod? Dok mi halapljivo gutamo hamburgere i prZene krumpiriée,
Islandani jedu bakalar, i to mnogo bakalara. Ali &ak ni velike
koli¢ine bakalara nece vas udebljati niti zaCepiti vaSe arterije.
Bakalar sadrZi neobi¢no malo zasi¢enih masnoéa i kalorija. Obrok
od 120 g bakalara ima tek 118 kalorija i samo 37 mg kolesterola.
Dodatna korist: bakalar je riba koja je vrlo malo zagadena jer sadrzi
vrlo malo masti (u kojoj se taloZe otrovi) i lovi se daleko od obale
te zagadenih rijeka i potoka.
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MOGUCE KORISTI  Konzumiranje hrane s malo masnoéa, kao §to
je bakalar, moze pomo¢i u sniZavanju kolesterola i smanjuje opas-
nost od srcéanih bolesti te nekih vrsta raka.

Bamija

CINJ_ENICE Ako poznate kuhinju New Orleansa, vjerojatno ste
kusSali bamiju. Ljepljivi sok iz njenih plodova upotrebljava se za
zgusnjavanje cajunskog jela zvanog gumbo. Bamija je neobi¢no
bogata vlaknima: pola Salice kuhane bamije sadrZi gotovo 4 g
vlakana, a to znaci da je jedan od najboljih biljnih izvora vlakana.
Premda ne sadrZi mnogo vitamina, ona je odli¢na prehrambena
dopuna. Pola Salice bamije daje 10 posto RDA betakarotena, 20
posto dnevnih potreba vitamina C i znatnu koli¢inu kalija.

MOGUCEKORISTI  Prehrana bogata vlaknima moZe pomo¢i u
sprjecavanju razli¢itih vrsta raka, uklju¢ujuéi rak debelog crijeva i
rektuma. Neke vrste vlakana takoder smanjuju kolesterol.

Betakaroten (biljna varijanta vitamina A) i vitamin C jesu
antioksidansi koji mogu pomodéi u sprje¢avanju stani¢nih promje-
na koje uzrokuju nastajanje kanceroznih izraslina. Antioksidansi
takoder pomaZu u sprje¢avanju stvaranja plo¢a na vitalnim arteri-
jama i tako sprjecavaju src¢ane napadaje i kap.

Banane

éiNJENICE Ovo voce sa Zutom korom dokazuje izreku da dobre
stvari doista dolaze u malom pakovanju. Prosje¢na banana sadrzi
451 g Kkalija, minerala koji je bitan za normalan krvni tlak i rad
srca. U nedavnom istrazivanju bolesnika koji su lije¢eni od visokog
krvnog tlaka, oni koji su jeli hranu bogatu kalijem mogli su
znacajno smanjiti tlak, odbacujuéi djelomi¢no ili potpuno lijekove.

Banana takoder sadrZi vise od 25 posto RDA vitamina B6 i
oko 15 posto RDA vitamina C (za nepu$ace).

S oko 105 kalorija i prakti¢ki bez masnoce, banana je odli¢an
meduobrok.
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MOGUCE KORISTI  Kalij pomaZe u odrZavanju normalne ravno-
teZe tekucina i elektrolita u tjelesnim stanicama.
Reguliranjem krvnog tlaka i rada srca, kalij iz banana pomaze
u sprjecavanju sréanih napadaja, kapi i opasne sréane aritmije.
Vitamin Be prirodan je pojaciva¢ imuniteta. U kombinaciji s
vitaminom C pomaze tijelu boriti se protiv infekcija.

OSOBNI SAVJET ~ Malo je poznata éinjenica da je banana i prirodni
antacid. Ako patite od Zgaravice, pokus$ajte pojesti bananu kako
biste »ugasili vatru« unutra. I ja sam to uéinio, te doista djeluje!

Svi koji zbog visokog krvnog tlaka uzimaju diuretike trebali bi
pojesti jednu ili dvije banane na dan kako bi nadoknadili kalij, koji
se doslovce ispire iz organizma. (Nikada nemojte koristiti diuretike
bez nadzora lije¢nika — ti lijekovi mogu imati vrlo ozbiljne popratne
pojave.)

Banana je moZda najsavrienija hrana na svijetu. Cesto znam
reci da kad bih se nasao na pustom otoku, trebao bih dvije stvari
za preZivljavanje: drvo banane i vodu.

Bok choy (Kineski kupus)

éINjENlCE Sve vrste kupusa nisu jednako vrijedne. One vrste
kupusa koje mi upotrebljavamo u svojoj kuhinji nisu ni pribliZzno
zdrave kao kupus koji koristi kineska kuhinja. Zapadnjacki kupus
sadrZi vrlo malo betakarotena, biljnog izvora vitamina A. Jedna
Salica narezanog kineskog kupusa sadrzi gotovo cijelu prepo-
rucenu dnevnu koli¢inu betakarotena, a to nije sve. Bok choy bogat
Je vitaminom C, vrlo bogat kalijem, a takoder je dobar izvor kalcija
(Jedna Salica sadrzi pribliZno istu koli¢inu Kkalcija kao pola Salice
mlijeka).

Kao i drugi €lanovi porodice krstasica, kineski kupus sadrzi
indole, fitokemikalije za koje se vjeruje da dezaktiviraju snaZne
estrogene koji mogu pospjesiti rast tumora, posebno tumora dojki.
Nacionalni institut za rak (The National Cancer Institute) istraZuje

porodicu krstasica, posebno s obzirom na njihova antikancerogena
sSvojstva.
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MOGUCE KORISTI  Cini se da betakaroten, antioksidans, sprje-
¢ava razli¢ite vrste raka i oboljenja koronarnih arterija.

Vitamin C, koji je takoder antioksidans, moZe pomodéi u
sprjecavanju raka, a vjeruje se da pomaze i u povecavanju otpor-
nosti protiv infekcija.

Kalcij, koji pomaze izgradnji snaznih zubi i kostiju, vazan je i
za normalan krvni tlak te rad srca.

OSOBNI -S'AVJET Ako Zelite jesti doista pravu juhu koja sprjecava
rakizdrava je za srce, te u¢inkovitai protiv prehlade i gripe, dodajte
u vruéu kokoS§ju juhu Salicu kineskog kupusa!

Borovnice

CINJENICE  Jedite mnogo ovih ljetnih jagoda, stavite ih u vo¢nu
salatu, pecite kolac¢e od borovnica. Borovnice sadrZe puno pektina,
topive vrste vlakana, za koje je u mnogim istrazivanjima dokazano
da snizuju kolesterol. Salica borovnica osigurava gotovo treé¢inu
RDA vitamina C i prili¢nu koli¢inu kalija, a sve to vrijedi samo 80
kalorija.

Borovnice su starinski lijek protiv dijareje, buduéi da sadrzZe
sastojke zvane antocianozidi koji pomaZu u kontroli stolice.

MOGUCE KORISTI . SniZavanje kolesterola zna¢ajno ¢e smanjiti
vas rizik od obolijevanja od bolesti koronarnih arterija, koje mogu
dovesti do sré¢anih napadaja i kapi.

Antioksidans, vitamin C, moZe pomo¢i u sprjecavanju stvaranja
ploca na arterijama, kao i nastajanja raznih vrsta raka. Osim toga,
on povecava vasu otpornost na infekcije.

Kalij pomaZe u odrZavanju normalne ravnoteZe tekucéina u
tijelu, kao i normalnog rada srca i krvnog tlaka.

Breskve

CIN]ENICE Evo recepta za uspjeh: uzmite 2 g vlakana, 470 IU
betakarotena (gotovo 10 posto RDA), malo kalija i dodajte tome
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odli¢an slatki okus. Sve to s tek 35 kalorija i ni malo masnoée. Ono
Sto ste dobili jest breskva koja je odli¢an meduobrok ili poslastica.
Uz te brojke - za$to pojesti samo jednu?

MOGUCE KORISTI Vjeruje se da betakaroten, biljna varijanta
vitamina A, §titi od mnogih vrsta raka i sréanih bolesti.
Vlakna su neophodna za normalnu probavu i mogu pomoéi u
sprjec¢avanju raka debelog crijeva i rektuma.
Niskokalori¢na i hrana koja sadri malo masnoéa pomaze u

Sprjecavanju pretilosti, vodeéeg uzroka sréanih bolesti, dijabetesa
iraka.

Brusnice

éINjENICE Prije nekoliko godina prijateljica me upitala $to bi
mogla uciniti da sprije¢i cistitis, bolnu i &estu upalu mokraénih
putova, od kojega je patila. Oéekivala je da ¢u joj propisati jake
vitamine i minerale te nekoliko trava. Umjesto toga, na njeno veliko
iznenadenje, rekao sam joj da svaki dan popije ¢asu ili dvije soka
od brusnica. Premda je bila sumnjicava, poslusala je moj savjet.
Od tada nije imala problema s urinarnim infekcijama.

Prije deset godina, kad sam prvi put savjetovao prijateljici da
pije sok od brusnica, znanstvenici su se dvoumili zasto bag sok od
brusnica ¢uva od urinarnih infekcija. Neki su bili uvjereni da
brusnice mijenjaju pH urina na takav na¢in da to ubija bakterije.
Premda se to objasnjenje ¢ini logi¢nim, ono nije pravi razlog. Da bi
se shvatilo kako djeluju brusnice, treba prije svega znati $to uzro-
kuje infekcije. Krivac je bakterija E. coli koja se zalijepi za stijenke
urinarnog sustava na putu kojim mokraéa ide nakon izlaska iz
bubrega, putujuéi kroz ureter i izlazeéi na vaginalni otvor. Godine
1988. istrazivaci iz bolnice u Ohiju (Alliance City Hospital in Ohio)
otkrili su da sok od brusnica ima snaZan u¢inak na bakteriju E.coli.
On na neki nadin sprjecava zaljepljivanje bakterija za endotel
stanica urinarnog sustava, tako da ih onda urin izbacuje iz tijela.

MOGUCE KORISTI  Moze sprijeCiti infekcije urinarnog sustava.
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OSOBNI SAVJET Najbolji je nezasladeni, stopostotno ¢isti sok od
brusnica, koji se prodaje prije svega u trgovinama prirodne hrane.
Koncentrat soka od brusnica sada je dostupan i u kapsulama, kao
prehrambeni dodatak.

Premda je sok od brusnica odli¢no sredstvo za sprje¢avanje
infekcija mokraénih putova, ako mislite da veé¢ imate infekciju,
posavjetujte se sa svojim lije¢nikom radi daljnjeg lije¢enja. Ako se
ne lijeCe, te infekcije mogu dovesti do ozbiljnih komplikacija,
ukljuCujuéi ostecenja bubrega. Simptomi su: osje¢aj pecenja kod
mokrenja, kao i bolovi u trbuhu i temperatura. Posebno je vazno

ne zanemarivati te simptome tijekom trudnoée ili ih pokusavati
sami lijeciti.

Bulgur

CINJENICE Bulgur je pSenica koja je napola skuhana, osu$ena i
zdrobljena. Cesto se upotrebljava u kuhinji zemalja Srednjeg isto-
ka, u jelima kao $to su tabouli i pilav. Nekada su Jjubitelji bulgura
morali kupovati tu Zitaricu u etni¢kim ili specijaliziranim trgovina-
ma, ali danas se ona moZe nabaviti u vecini trgovina. Bulgur je ne
samo odli¢an izvor vlakana nego i bogat kalijem i B-vitaminima.
Takoder sadrzi nesto Zeljeza i kalija. Premda je hranjiva, ta Zitarica
sadrZi malo masnoéa i kalorija.

MOGUCE KORISTI  Vlakna pomazu odrZavanju uredne probave i
mogu sprijeciti rak debelog crijeva i rektuma. Kalij pomaZe norma-
lizaciji visokog krvnog tlaka pa smanjuje opasnost od sréanih
napadaja i kapi.

Vitamini B opc¢enito su potrebni za pretvaranje hrane u ener-

giju.

OSOBNISAVJET ~ Ku$ajte bulgur umjesto bijele rize — ukusniji je i
mnogo zdraviji.
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Bundeva

CINJENICE ~ Veéina svjezih bundeva koje se prodaju u SAD-u
prodaje se vecer uoci Svih svetih, a zatim se od njih prave svjetiljke
—to je prava steta! Bundeva je ne samo ukusna nego i puna hranjivih
tvari. Ona je odlican izvor betakarotena, kao i drugih vitamina i
minerala. Pola Salice bundeve daje 25 posto RDA betakarotena, 10
posto RDA vitamina C i priliénu koli¢inu kalija. Takoder je dobar
izvor vlakana.

Premda svjeZa bundeva ima jedinstven okus, konzervirana —
ona koju koristite za pitu od bundeva - nije ni$ta manje hranjiva.
Zapravo, pola $alice smjese za pitu od bundeva osigurava 220 RDA
betakarotena, a sadrzi vrlo malo kalorija. Ne ¢ekajte Dan zahval-
nosti, to je poslastica koju moZete jesti tijekom ¢itave godine!

MOGUCE KORISTI  Betakaroten moZe pomoéi u sprjedavanju
mnogih vrsta raka. Takoder moze malo smanjiti opasnost od raka
pluca kod pusaca.

Betakaroten moZe pomo¢i u sprjecavanju ateroskleroze ili
ovapnjenja arterija, koje dovodi do sr¢anih napadaja i kapi.

Vitamin C, snaZan antioksidans, $titi od raka i sréanih bolesti
te pomaZe tijelu u borbi protiv infekcija.

OSOBNI SAVJET  Pecite ih u peénici. Ulje od sjemenki bundeve
odli¢an je izvor cinka i nezasi¢enih masnih kiselina koje mogu
pomoci kod teSkoca s prostatom. SuSene i prZzene sjemenke bun-
deve izvor su toga ulja. Ipak, jata dopuna mozZe se dobiti u obliku
kapsula u trgovinama prirodnom hranom.

Crni grah

éINjENICE Mi zapadnjaci nekada smo Zalili one siromas$nije
narode Kkoji su bili prisiljeni hraniti se riZzom i grahom, dok smo mi
uzivali u mesu i krumpiru. Pocetkom sedamdesetih istraZivac¢
Denis Burkitt spustio nas je na zemlju. Dr. Burkitt i njegovi kolege
objavili su rad u kojem su rak debelog crijeva — koji je ¢est u SAD-u,
ali rijedak u Africi i drugim zemljama Treceg svijeta — povezali s
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pomanjkanjem vlakana u nasoj prehrani. Dr. Burkitt smatrao je
da vlakna skracuju vrijeme ostajanja hrane u debelom crijevu.
Kako se hrana probavlja, potencijalni karcinogeni — neki od njih
prirodno se pojavljuju u hrani, a drugi su iz insekticida ili dodataka
— postaju koncentriraniji, a stoga Sto hrana brze prode kroz tijelo,
ono ce biti manje izloZzeno djelovanju kancerogenih tvari. Vjeruje
se takoder da hrana koja je bogata mastima potice razli¢ite vrste
raka jer se karcinogeni toksini taloZe u masnom tkivu naseg tijela.

Crni grah moZe pomod¢i u sprjecavanju raka jer je bogat
vlaknima, a sadrZi malo masti i kalorija. Pola $alice graha sadrzi
viSe od 6 g vlakana i prili¢nu koli¢inu kalija, cinka, Zeljeza i
vitamina B. Poput mesa, crni grah dobar je izvor proteina, premda
mu nedostaje lizin i druge neophodne aminokiseline koje proteine
¢ine kompletnima. No dodavanjem kukuruza ili riZze crni grah moze
postati dobro uravnotezen obrok.

MOGUCE KORISTI  Mnoga su istrazivanja pokazala da crni grah
moze pomoci u sniZavanju razine kolesterola u krvi pa tako sma-
njuje rizik od dijabetesa, sréanih napadaja i kapi.

Cini se da prehrana bogata vlaknima $titi od raka debelog
crijeva i rektuma.

Cimet

CINJENICE ~ Mozda mislite da je cimet samo zadin za punt ili
kola¢ od kave, ali ljudi koji znaju vi$e imaju cimet svaki dan na
jelovniku. Uzmite za primjer dr. Richarda Andersona iz USDA’s
Human Nutrition Centera koji svaki dan svoj doru¢ak od zobi
obilno pospe cimetom. Dr. Anderson zna $to radi. On pripada
grupici znanstvenika koji proucavaju potencijalne korisne u¢inke
cimeta i drugih zac¢ina na zdravlje. Nedavna istraZivanja na Zivoti-
njama pokazuju da cimet znatno poveéava sposobnost inzulina za
preradu glukoze, tj. pomaZe u kontroli razine Secera u krvi. To je
ocito dobra vijest za dijabetitare kojih problem i proizlazi iz
nemogucnosti njihova tijela da proizvede dovoljno inzulina za
pravilno iskori$tavanje hrane. Premda jo$ nije bilo sluZzbenih ispi-
tivanja na ljudima, dr. Anderson kaZe kako su mu mnogi dijabe-
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ticari rekli da je ¢etvrt ¢ajne ZliGice cimeta povoljno utjecalo na
njihovu razinu Seéera u krvi.

MOGUCEKORISTI ~ Moze pomoéi u¢inkovitosti djelovanja inzuli-
na, povecavajuci tako sposobnost tijela da pretvara glukozu u
energiju.

Pomazucdi u kontroli dijabetesa, moZe pomoéi u sprjecavanju
bolesti koronarnih arterija i visokog krvnog tlaka.

Celer

CINJENICE Ve vise od 2000 godina istotnjacki lijeénici Koriste
celer za lijeCenje visokog krvnog tlaka. Paradoksalno, zapadnjacki
lije¢nici upozoravaju svoje pacijente da izbjegavaju celer zato jer, u
usporedbi s drugim povréem, sadrZi relativno puno natrija - 35 mg
po stabljici - te doista moZe povecati krvni tlak kod osjetljivih osoba.

Istrazivaci sa Sveucilista u Chicagu nedavno su otkrili da su
drevni lije¢nici mozda ipak imali pravo. Otkrili su da kemijska tvar
koja se nalazi u celeru, nazvana 3-butilftalid, smanjuje krvni tlak
kod laboratorijskih Stakora opustajuéi glatke misi¢e krvnih Zila.
Kada se miSi¢i opuste, Zile se $ire pa krv lak$e kruZi tijelom. Kad
su Stakorima davali svaki dan toliko ftalida koliko ga ima u cetiri
stabljike celera, Stakorima je krvni tlak sniZen za 13 posto, a
kolesterol za 7 posto. Ako ftalid na isti na¢in djeluje i kod ljudi — a
nema razloga u to ne vjerovati — onda se moze razumijeti zasto se
Kinezi ¢esto odri¢u tradicionalnih lijekova za visoki krvni tlak u
korist celera, koji moZe proizvesti iste ucinke, a bez popratnih
pojava kao Sto su vrtoglavica ili impotencija, koje se javljaju pri
lijecenju lijekovima.

Celer takoder sadrzi tvari nazvane psolareni, koje mogu
pomoci u sprjecavanju psorijaze, kroniéne koZne bolesti za koju su
karakteristi¢na crvena crvenkasta zarista prekrivena srebrno-bije-
lim ljuskama.

MOGUCE KORISTI  PomaZe u sprjeavanju sréanih napadaja i
kapi sniZavanjem krvnog tlaka i kolesterola.
MozZe pomodi u sprje¢avanju psorijaze.
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OSOBNISAVIET ~ Ako lije¢ite visoki krvni tlak, ne prekidajte
lijecenje lijekovima kako biste se poceli lije¢iti celerom ili nekim
drugim lijekom prije nego §to se posavjetujete s lije¢nikom. Ipak,
ako je vas krvni tlak grani¢ni, tj. tek nesto iznad normale, a vas se
lije¢nik ne moZe odluditi je li vam potreban lijek ili ne, mozete
pokusati jesti po Cetiri stabljike celera na dan tijekom tjedan dana
davidite pomaZe li vam i kako. Bez obzira $to poduzmete, suradujte
sa svojim lije¢nikom i obavijestite ga o tome. Ne zanemarujte visoki
krvni tlak kao nesto nevazno. Ako se ne lije¢i, posljedice mogu biti
vrlo teske.

Crveni grah

élNJEN’ICE Najpoznatiji po tome $to je sastavni dio jela ¢ilija, ovaj

ukusni grah obiluje vlaknima: pola $alice graha sadrzi ¢ak 7,3 g
vlakana. Crveni grah odli¢an je izvor kalija i folne kiseline te dobar
izvor Zeljeza.

Vegetarijanci, pripazite: taj je grah takoder dobar biljni izvor
proteina! Ipak, on sadrZi samo neke od osam bitnih aminokiselina
koje tijelo treba, a ne moze ih samo proizvesti. Stoga ga treba jesti
zajedno s nekom hranom koja ga nadopunjuje, npr. rizom, kako
bi tijelo dobilo sve potrebne proteine.

Konzumiranje bilo koje vrste graha — ali posebno one koja je
bogata vlaknima, kao crveni grah — moZe imati izvrstan u¢inak na
razinu vaseg kolesterola. Prema proucavanjima na Sveu¢iliStu u
Kentuckyju, koje je poznato po svom istrazivanju vlakana, konzu-
miranje bar 120 g kuhanoga graha svaki dan moze sniziti koleste-
rol, koji je visi od 200 mg/dl, za 20 posto.

MOGUCEKORISTI  Vlakna ubrzavaju prolaz hrane kroz probavni
sustav, i to ne samo da pospjesuje probavu nego takoder moze
stititi od raka debelog crijeva.

SniZavanjem razine kolesterola u krvi, crveni grah moze
pomoci u smanjivanju opasnosti od Secerne bolesti, sréane kapi i
kardiovaskularnih bolesti.

Folna kiselina pomaze u sprjec¢avanju nekih urodenih defekata
kod fetusa, &titi od raznih vrsta raka i sréanih bolesti.
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Kalij pomaZe u odrZavanju normalnoga krvnog tlaka, a to moze
sprijeciti sré¢ani napadaj i kap.

OSOBNI SAVJET Kod nekih osoba grah izaziva napuhnutost.
Na trZistu - u samoposlugama i ljekarnama te trgovinama zdravom
hranom - sada se ve¢ mogu nabaviti proizvodi koji razgraduju tvari
iz graha koje uzrokuju stvaranje plinova. Ipak, ljudi koji su aler-
gitni na ta sredstva, trebali bi izbjegavati grah.

Curry

CINJENICE  Premda se curry Cesto prodaje kao jedan zacin, on je
zapravo kombinacija nekoliko za¢ina. Tipi¢an curry sadrzi: kurku-
mu (zacin koji mu daje zlatnu boju), cimet, &e$njak, dumbir,
kardamom, kordijandar, kumin i jo§ neke druge zadine.

Prije nego $to su se pojavili hladnjaci, mnogi su upotrebljavali
curry za konzerviranje hrane, tj. za sprje¢avanje da se hrana uzeze.
Tada se nije znalo zasto taj za¢in tako djeluje. Danas znamo da su
mnogi zacini snazni antioksidansi, tj. da sprje¢avaju nastajanje
slobodnih radikala koji mogu uzrokovati o$teéenja normalnih sta-
nica, kao i potaknuti starenje. Znamo takoder da neki zadini u
curryju djeluju kao antibiotici. Oni mogu pomoéi u borbi protiv
bakterija koje mogu izazvati trovanje hranom.

Dokazano je takoder da zadini u curryju sniZavaju kolesterol
i sprjecavaju nastajanje ugrusaka krvi.

Nedavno istrazivanje, koje je sponzorirala USDA, pokazalo je
da kurkuma pojacava sposobnost inzulina za preradu glukoze, a
to moZe pomodi u kontroli dijabetesa.

Nekoliko indijskih istraZivanja pokazalo je da zacini koji se
nalaze u curryju imaju protuupalno djelovanje.

Indijski su lije¢nici stolje¢ima upotrebljavali curry za olak-
Savanje probave.

MOGUCE KORISTI Antioksidansi iz curryja mogu pomoéi u

sprjecavanju nekih vrsta raka, a takoder $tite od preranog starenja.
Snizavanjem kolesterola i sprjetavanjem nastajanja krvnih

ugrusaka, curry moze pomodi stiteéi od sréanih napadaja i kapi.

82



»STO NAJBOLJIH«: OD AMARANTA DO ZELENOG CAJA

Curry mozZe pomo¢i dijabeti¢arima u kontroli $eéera u krvi.
Sprjecavanjem upala, curry moZe pomod¢i u ublazavanju bolo-
va kod artritisa.

Cesnjak

CINJENICE  Ova, u dvadesetom stoljeéu vrlo popularna hrana,
vuce Korijene jo$ iz doba piramida. Cesnjak je danas jedno od jela
koja Nacionalni institut za rak najvi$e istrazuje kao potencijalno
oruzje protiv mnogih vrsta raka. Premda je znanost posvetila
pozornost toj biljci tek odnedavno, ¢e$njak ima bogatu i znamenitu
povijest kao ljekovita hrana. Egipéani su ga obozavali i stavljali su
modele glavice ¢eSnjaka, napravljene od gline, u Tutankamonov
grob. Hipokrat, otac suvremene medicine, upotrebljavao je pare
¢esSnjaka za lijecenje grli¢a maternice. U srednjem vijeku redovnici
su zvakali ¢eSnjak da bi se zastitili od kuge. Za Drugoga svjetskog
rata antibiotici su bili rijetkost pa su se na rane stavljali topli oblozi
od ceSnjaka kako bi se sprijetile infekcije.

Postoji viSe od tisuéu ozbiljnih studija koje su tijekom protek-
lih godina napravljene o ¢esnjaku. Te su studije otkrile da alicin,
tvar koja se nalazi u svjeZem ¢es$njaku, ima antibiotska i fungicidna
svojstva. Istrazivadi takoder podinju odgonetavati sloZzen kemijski
sastav ceSnjaka. Evo nekih njihovih najvaznijih otkriéa:

e Dialilsulfid (DAS), sastojak koji se nalazi u ulju ¢esnjaka,
dokazano dezaktivira karcinogene kod Zivotinja. DAS sma-
njuje preradu nitrozamina u jetri, a nitrozamin je posebno
smrtonosan prirodni karcinogen. On takoder sprjecava rast
tumora.

¢ Sastojci ceSnjaka poti¢u nastajanje glutationa, aminokiseli-
ne koja detoksicira strane materijale, te je i snazan antiok-
sidans.

Poznati lijecnik iz 1. stolje¢a Dioscorides napisao je da ¢es$njak
»Cisti arterije i otvara vene«. IstraZivaci potvrduju da je ée$njak
veoma Koristan za zdravlje srca i krvnih Zila. Nekoliko je istraZiva-
nja pokazalo da ¢eSnjak moZe sniziti kolesterol — posebno LDL ili
Stetni kolesterol, i kod Zivotinja i kod ljudi. Zapravo, ¢e$njak moze
djelovati jednako dobro kao neki antikolesterolni lijekovi, kao §to
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je Clobifrate, te nema ¢ak ni popratnih neugodnih pojava. Znan-
stvenik Eric Block otkrio je u ¢e$njaku sastojak zvan ahoen,
prirodni antikoagulans, koji pomaZe u sprjetavanju stvaranja
krvnih ugrusaka.

Cesnjak je tesko upotrebljavati jer je nestabilan i njegova se
kemijska svojstva mijenjaju, ovisno o upotrebi. Kad se zdrobi, iz
njega se oslobadaju kemikalije koje zovemo tiosulfinati, uklju¢ujuéi
alicin, koji su odgovorni za njegov ostar miris. Ako ga parite ili
kuhate, oslobadaju se razli¢ite kemijske tvari. Znanstvenici se ne
mogu sloZiti oko toga u kojem obliku ¢e$njak najbolje stiti od raka,
ali nadamo se da ¢e NCl-istraziva¢i do¢i do nekih konkretnih
odgovora. Medutim, vjeruje se da ¢eSnjak, u bilo kojem obliku,
ucinkovito djeluje na sniZavanje kolestrola i pobolj$anje cirkulacije.

MOGUCE KORISTI  Moze dezaktivirati karcinogene i tako spri-
jeciti rast kanceroznih tumora.
Snizujuci kolesterol, pomaZe u sprje¢avanju sréanih napadaja
i kapi.
Sprjecavanjem nastajanja krvnih ugru$aka pomaZe po-
boljSanju cirkulacije i $titi od sréanih napadaja i kapi.

OSOBNI SAVJET ~ Osobno vi$e volim prZeni ili peéeni nego sirovi
¢esnjak. Tako je ukusniji! Slonovski ¢eSnjak ima mnogo blazi
miris. Ako ne podnosite miris ¢e$njaka, moZete nabaviti prehram-
bene dopune koje su napravljene od starog sirovog ¢e$njaka i koje
nemaju miris. Uzimajte ih s osvjeZivatem daha, napravljenim od
ulja sjemenki persina.

Cili (Cayenne ili Capsicum)

CINJENICE Njeno botani¢ko ime, Capsicum frutescens, izvedeno
jeiz grékoga kapto, Sto znadi »grizemc, jer ta paprika doista »grize«.
Kad je Kolumbo u Zapadnoj Indiji prvi put zagrizao u ljutu crvenu
papriku, mislio je da je otkrio novu biljnu vrstu iz koje ¢e se modéi
praviti crni papar, tada izuzetno cijenjen zacdin. Usprkos svom
Jjutom okusu, ¢ili nije ni u kakvom srodstvu s biljkom Piper
nigrum, ali naziv »papar« je ostao.
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Cili sadrzi tvar zvanu kapsaicin koja mu daje njegov jedinstve-
ni ljuti okus. Od drevnih vremena ¢ili se koristio kao lijek za
vanjsku upotrebu, za olak$avanje bolova. Znanstvenici su nedavno
otkrili da kapsaicin poti¢e neke Ziv¢ane stanice na izlucivanje
kemijske tvari zvane tvar P, koja zapravo $alje signale za bol po
¢itavom Zivéanom sustavu. Kapsaicin brzo iscrpljuje tvar P iz stanica,
blokirajucéi tako privremeno njihovu sposobnost da $alju impulse za
bol. Mast s kapsaicinom sada se koristi za ublaZavanje boli kod
artritisa i herpesa zostera, crvenog osipa koZe u struku. Trenuta¢no
se proucava sprej za nos, na bazi kapsaicina, kao moguéi lijek kod
vaskularnih glavobolja, posebno jake vrste glavobolja.

Ako zagrizete ¢ili papriku, osjetit éete u ustima val vruéine, ali
koji, paradoksalno, moZe smiriti Zivce. Ako se uzima oralno,
kapsaicin potic¢e oslobadanje endorfina u mozgu, koji imaju sli¢an
ucinak na bol kao morfij.

Cili paprika dobra je za tijelo, ali i za dusu. Jedna paprika
sadrZi cjelodnevnu propisanu koli¢inu betakarotena i gotovo dvo-
struku preporucenu koli¢inu C-vitamina. Pri istraZivanjima na
zivotinjama pokazalo se da ¢ili snizava kolesterol. Stakori koje su
hranili hranom s malo zasi¢enih masti i dodatkom kapsaicina
izgubili su na tezini, a sniZeni su im i trigliceridi. Kod muskih
Stakora sniZen je i LDL ili »S$tetni« kolesterol. Nedavno je dvoje
znanstvenika iz Connecticuta otkrilo da ¢ili vjerojatno sadrzi do
tada nepoznat antioksidans, a to znadi da ta jaka hrana mozZe
takoder Stititi od raka i sréanih bolesti. Znanstvenici iz Max Planck
Institute otkrili su da ¢ili paprika mozZe sprije¢iti nastajanje krvnih
ugrusaka produljujudi vrijeme zgru$avanja krvi.

Cili takoder moZe pomoéi u odrZavanju vitke linije jer ubrzava
metabolizam. Nakon §to ste pojeli ljutu papriku, znojite se, a to je
znak da va$ metabolizam ubrzano radi.

Istraziva¢ s UCLA, dr. Irving Ziment preporuéuje konzumiranje
¢ilija za sprjecavanje obi¢ne prehlade. Dr. Ziment takoder tvrdi da
¢ili moZe pomodi pri otapanju sluzi i tako proc¢iséava disne putove.

Ljuta za¢injena hrana sadrzi puno cayennea ili capsicuma, koji
potice izlu¢ivanje probavnih sokova, pobolj$ava metabolizam, pa
Cak pomaze i ispustanju plinova.

MOGUCEKORISTI  Betakaroten i vitamin C mogu §tititi od raznih
vrsta raka i kardiovaskularnih bolesti.
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Cili paprika dobar je dekongestiv i moZe pomoéi u sprje¢avanju
bronhitisa.

Ona moZe takoder ublaZiti neugodne pojave kod obi¢ne pre-
hlade i pomaze kontrolirati bol.

MoZe smanijiti kolesterol i trigliceride te LDL ili Stetni koleste-
rol.

Cili paprika moze poboljsati cirkulaciju pa tako &titi od
sréanog napadaja i kapi.

UPOZORENJE Cili paprika moze pogorsati hemoroide i posto-
jeci ¢ir. Medutim, suprotno rasirenom uvjerenju, jako zacinjena
hrana ne Steti zdravom Zelucu niti uzrokuje ¢ir. Osim toga, perite

ruke prije nego Sto dotaknete lice ili o¢i nakon §to ste rezali &ili jer
veoma pece.

OSOBNISAVJET  Kako biste ublazili osjecaj pe¢enja nakon $to ste
pojeli ¢ili, popijte ¢asu mlijeka. Mlije¢ni protein kazein ima suprot-
no djelovanje od kapsaicina.

Dinja rebraca

éINJEN_ICE- AKo Zelite smanjiti opasnost obolijevanja od raka i
sr¢anih bolesti, neka ova vrsta dinje bude dio vaseg svakodnevnog
jelovnika. Pola dinje rebrace vise nego zadovoljava vase dnevne
RDA od 5.000 IU za betakarotenom. To nije sve: takoder osigurava
¢ak 113 mg vitamina C, §to je gotovo dvostruka preporucena
koli¢ina C-vitamina za nepusace. Ona sadrzi i 825 mg kalija, a sve
to uz skromnih 95 kalorija.

Dinja rebraca dobar je izvor vlakana jer ih u polovici ploda ima
oko 1,8 grama.

MOGUCEKORISTI  Ljudi koji jedu hranu bogatu betakarotenom
mogu se tako zastititi od odredenih vrsta raka, ukljuéujuéi rak
pluc¢a, usne Supljine, debelog crijeva, dojki, grliéa maternice i
jajnika.
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Kao snaZan antioksidans, betakaroten moze §tititi od katarak-
te koja mozZe biti uzrokovna stvaranjem slobodnih radikala Sto
narusavaju normalan rast stanica.

Vitamin C iz dinje rebrade pomaZe u sprjec¢avanju nekih vrsta
raka.

Kao antioksidansi, i vitamin C i betakaroten sprje¢avaju oksi-
daciju LDL-a ili »Stetnog« kolesterola, koji uzrokuje nastajanje
ploca na stijenkama arterija. To moZe dovesti do sréanih napadaja
i kapi. Vjeruje se da antioksidansi poput betakarotena i vitamina
C sprjecavaju prerano starenje.

Vlakna koja se nalaze u dinji rebra¢i pomazu u odrZavanju
uredne probave i sprjecavaju rak debelog crijeva.

Divljac

._éIN]ENI_CE Sve donedavno divlja¢ su jeli samo lovci. Danas se
ona nalazi na jelovnicima nekih od najboljih restorana u zemlji.
Odakle ta promjena?

Divlja¢ je jedna od najzdravijih vrsta mesa. Sadrzi samo 1 g
masnoce na 30 g mesa, a ¢ak i najposniji govedi odrezak ima dva
puta viSe masnoce. Takoder ima vrlo malo kalorija (145 kalorija
na 120 g mesa), a priliéno vitamina B, proteina i Zeljeza.

MOGUCEKORISTI  Smanjivanjem koli¢ine zasi¢enih masnoéa u
Svojoj prehrani automatski smanjujete opasnost od sréanih bolesti,
kapi i nekih vrsta raka.

Vitamini B opéenito pomaZu u pretvaranju hrane u energiju,
a bitni su i za normalno funkcioniranje Zivéanog sustava.

Zeljezo moZe pomodi u sprjecavanju slabokrvnosti.

OSOBNI SAVJET Meso divlja¢i moZete samljeti za hamburgere,
peci na rostilju kao odreske ili napraviti gulag od njega. Pazite da
kupujete meso divlja¢i kod dobrog mesara jer neki dijelovi mogu
biti vrlo tvrdi.
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Pumbir

@NJEN!C;E Kineski lije¢nici ve¢ stolje¢ima upotrebljavaju dum-
bir kao lijek protiv muénine izazvane putovanjem, jutarnje
mucnine i opéenito uzburkanog Zeluca. Sada su se i zapadnjacki
lijecnici poceli zanimati za tu biljku. Nedavno je u ¢asopisu Anaes-
thesia objavljen ¢lanak u kojem se opisuje nov naéin sprje¢avanja
povracanja i muénine nakon operacija, koji su posljedica opée
anestezije. Sezdeset Zena koje su dobile opcéu anesteziju zbog
ginekoloskih operacija podijeljeno je u dvije grupe. Jedna je grupa
dobila dobro poznato sredstvo protiv mué¢nine, a druga kapsule
dumbira. Cini se da je grupa koja je dobila dumbir imala manje
simptoma muénine nego grupa koja je dobila lijek protiv muénine,
aiprije se oporavila, i to bez ikakvih dodatnih lijekova za smirenje
Zeluca. Cuo sam takoder za slucajeve gdje je ¢aj od svjeZeg korijenja
dumbira prilitcno uspje$no pomogao pri ublazavanju muénine
nakon kemoterapije.

Nacionalni institut za rak takoder ispituje dumbir zbog njego-
vih potencijalnih antikancerogenih svojstava.

MOGUCE KORISTI  Pumbir je prirodan lijek koji pomaze ublaza-
vanju osjecaja muc¢nine. On je posebno koristan za ljude koji pate
od mucnine izazvane upotrebom lijekova jer nema negativnih
interakcija s njima.

Dumbir je siguran lijek protiv jutarnje mué¢nine kod trudnica,
buduéi da nije Stetan za fetus.
Dumbir moZe pomodi u sprje¢avanju nekih vrsta raka.

OSOBNI SAVJET ~ Japanci jedu tanke kriske dumbira sa susijem.

Ako ga ne Zelite jesti samoga, skuhajte ¢aj od dumbira. Narezite
malo dumbirova korijena i prelijte ga vrelom vodom te ostavite
stajati deset minuta. Zasladite medom ili ga pijte bez i¢ega.

Gljive Sitake i reisi

_(:‘lN]ENlCE Ove dvije vrste azijskih gljiva moZemo dobiti u juhi,
tjestenini ili prZene na malo ulja u nekima od najboljih restorana
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u gradu. Prili¢no su skupe, ali vrijede zlata. Premda su reisi i itake
razlicite gljive, medu njima ima sli¢nosti.

I jedne i druge potencijalno su antikancerozne. Nedavna ispi-
tivanja na miSevima dokazuju da ekstrakt iz gljive reisi zaustavlja
rast kanceroznih tumora kod miseva. Druga istraZivanja govore o
antihistaminskom djelovanju gliive reisi, koje moZe pomoéi u
kontroli alergijja.

Nekoliko je studija pokazalo da lentinan, sastojak gljive Sitake,
poti¢e imunoloski sustav na borbu protiv virusnih infekcija i stanica
tumora. Zapravo, u Japanu se lentinan upotrebljava za lije¢enje raka.

Cak i ako se te gljive pokaZu kao snaZan lijek — na sreéu, one
Po okusu nimalo ne sli¢e lijeku. Te su gljiive izuzetno ukusne i
sadrze vrlo malo kalorija (40 kalorija po Salici kuhanih gljiva). Sto
je jos vaZnije, one ne sadrze masnode, natrij, a istovremeno su
dobar izvor riboflavina i niacina (pribliZzno po jednu tre¢inu RDA
od svakoga).

MOGUCE KORISTI  Gljiva reisi moze &tititi od raka.
Lentinan iz gljive Sitake moZe pomoéi u jacanju imunolo$kog
Sustava, a takoder pomaZe tijelu u obrani od stanica tumora.
Riboflavin pomaZe tijelu u pretvaranju hrane u energiju.
Niacin je bitan za metabolizam ugljikohidrata. Nedavno
istraZivanje pokazuje da niske koli¢ine niacina u krvi mogu pos-
pjesiti nastajanje raka.

Gorusica

ﬁ!N}ENiCﬁ. Ako niste nikada kusali ovo soéno lisée, potrudite se

da to ucinite $to prije. Li$ée gorusice nije samo ukusno nego i puno
hranjivih tvari koje sprjeavaju rak i sréane bolesti. Clan porodice
krstasica, gorus$ica sadrzi indole, tvari koje dezaktiviraju snaZne
estrogene $to pospjesuju rast tumora. To Jje povrce takoder bogato
vitaminima i mineralima. Jedna $alica kuhane gorusice osigurava
gotovo 100 posto RDA betakarotena, 50 posto RDA vitamina C i
vise od 10 posto dnevnih potreba Zeljeza i kalcija.
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MOGUCE KORISTI  Povrée iz porodice krstasica sadri tvari koje
sprjecavaju pojavu raka.

Betakaroteni mogu sprijediti razli¢ite vrste raka i sréanih
oboljenja.

Kao antioksidans, vitamin C moZe &tititi od raka i sréanih
bolesti, a ¢ini se da pomaze i imunolo$kom sustavu u borbi protiv
infekcija.

Zeljezo $titi od slabokrvnosti, a kalcij pomaZe izgradnju jakih
kostiju i titi od osteoporoze.

Goveda pisana pecenica

éleENICE Mnogi ljudi koji se boje masti i kolesterola mozda
misle da nikada ne smiju uZivati u komadu mesa, ali oni grijese.
Premda su neki komadi mesa doista i masni i debljaju, goveda
pisana pecenica (koja se reZe u filet mignon) iz viSe je razloga
odli¢an izbor. Kao prvo, sadrZi relativno malo masti i kalorija: 100
grama pisane pecenice ima 170 kalorija i 8 grama masnoce.
Govedina je takoder bogata vitaminom B, kao §to je B12, riboflavin,
B6 i niacin. Obrok od 90 grama osigurava oko 20 posto RDA
zeljeza, prilicnu koli¢inu kalija i gotovo 40 posto RDA cinka.

MOGUCE KORISTI  Zeljezo i vitamin B12 mogu pomoéi u sprje-
cavanju slabokrvnosti. Organsko Zeljezo koje nalazimo u govedini
lakSe se apsorbira nego Zeljezo iz povréa ili Zitarica.

Pomanjkanje vitamina B12 moZe kod starijih odraslih osoba
uzrokovati gubitak paméenja, smetenost, promjene raspoloZenja —
sve neuroloske promjene koje se lako mogu zamijeniti za senilnost.

Cink i vitamin Bg vaZni su pojadivadi imuniteta.

B-vitamini opéenito su vaZni za pretvaranje hrane u energiju.

OSOBNISAVJET ~ Malo govedine je zdravo, ali pazite da porcija ne
bude prevelika!
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Grasak

-_CIN]ENIC'E Ako ste jedno od one nebrojene djece koja su iz jela
vadila zrna graska, vrijeme je da tome jelu date jo$ jednu priliku.
Grasak je pun vitamina i drugih hranjivih tvari koje mogu pomo¢i
u oc¢uvanju zdravlja. Pola Salice svijeZeg kuhanog graska sadrzi vise
od 20 posto RDA vitamina C, 10 posto na dan potrebne koli¢ine
betakarotena i 8 posto RDA Zeljeza. Grasak je takoder odli¢an izvor
vlakana (2,5 g po Salici) i kalija, koji stanicama d¢itavog tijelu
pomazu normalno funkcionirati.

MOGUCE KORISTI  Vitamin C pomaZe u poveéavanju otpornosti
prema infekcijama, a vjeruje se da takoder sprjecava neke vrste
raka.

Betakaroten, biljna varijanta vitamina A, moZe §tititi pred
raznim vrstama raka i sréanim bolestima.

Kalij je bitan za normalan rad srca i mozZe sniziti krvni tlak.

Vlakna, koja mnogi Amerikanci ne jedu dovoljno, mogu

pomoci u sprjec¢avanju raka debelog crijeva i rektuma te sniZavanju
kolesterola.

Grejp

CINJENICE  Ako svaki dan ne pojedete jedan grejp, mnogo ste
propustili. Kao prvo, to ¢udesno voée jedan je od najboljih prirod-
nih lijekova protiv poviSenog kolesterola. Mekane membrane u
pulpi pune su pektina, vrste topivih vlakana, za koji se ¢ini da otapa
kolesterol. U nedavnom istrazivanju na Sveucilistu u Floridi (Uni-
versity of Florida College of Medicine) ljudima s visokim kolestero-
lom davali su dodatke pektina iz grejpa. Za 16 tjedana njihov se
kolesterol snizio za 7,6 posto, a »$tetni« LDL kolesterol éak za vise
od 10 posto.

Ali to je tek pocetak priée o grejpu. Grejp, kao i njemu srodni
agrumi, sadrZi limonen, citrusno ulje za koje je dokazano da
znacajno smanjuje rast tumora dojki kod laboratorijskih $takora.
Osim toga, limonen sprjecava nastajanje novih tumora. Nije ¢udno

91



HRANA KAO LIJEK

da NCI (Nacionalni institut za rak) tro$i milijune dolara istrazujuci
potencijal limonena i drugih citrusnih ulja za borbu protiv raka.

NCI temeljito ispituje agrume kao &to je grejp jer su oni bogati
bioloski aktivnim supstancijama, koje mogu pomo¢i u sprjecava-
nju raka. Agrumi sadrZe flavonoide, snazne antioksidanse koji
mogu pomocdi u sprjetavanju Sirenja raka. Usto, agrumi sadrZe
fenole koji mogu pomoéi tijelu da proizvodi tvari koje detoksiciraju
karcinogene, npr. nitrosamin.

Grejp takoder obiluje vitaminom C. Polovica grejpa osigurava
41 mgvitamina C, a to su dvije tre¢ine dnevne preporucene koli¢ine
za nepusace. '

Crveni grejp jo$ je bolji jer je bogat karotenoidom zvanim
likopen. Likopen moZe pruZiti zastitu od raka grlica maternice,
mokracnog mjehura i gusterace.

MOGUCEKORISTI  SniZavanjem kolesterola, pektin iz grejpa
pomaze u sprjecavanju sréanog napadaja i kapi.

Likopen, limonen i druge biologki aktivne tvari u grejpu mogu
pomodi u zastiti od raznih vrsta raka.

Vitamin C iz grejpa, snaZni antioksidans, moZe pomoé¢i u
sprjecavanju sr¢anih bolesti tako $to ée sprijediti oksidaciju LDL-a
ili »Stetnog« kolesterola, koji moZe izavati stvaranje plo¢a na stijen-
kama arterija.

Dokazano je takoder da vitamin C ublaZava prehladu.

OSOBNISAVJET  Bacite noZ za guljenje grejpa! Jeduéi samo nje-
gove pojedine dijelove, odbacujete jedan od najzdravijih dijelova
grejpa - pektin. Kako biste ga najbolje iskoristili, jedite ¢itav plod!

Osim toga, ma kako ¢udesan grejp bio, nasuprot rasirenom
vjerovanju (dijeta na bazi grejpa), on ne pomaZe u gubljenju
suviSnih kilograma. Ima ljudi koji misle da ¢e im grejp, ¢ak i ako
pohlepno jedu hranu s puno masti i kalorija, pomoé¢i smrsaviti
nekoliko kilograma. Na Zalost, to nije toéno. Medutim, grejp moze
pomoci mrsavljenju ako ga jedete umjesto deserta bogatog mas-
nocama i kalorijama.
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Grozde

CINJENICE U posljednje vrijeme puno se piSe o tome kako ljudi
koji piju vino doZivljavaju manje sréanih napadaja i Zive duZe nego
potpuni apstinenti. Zastitno djelovanje vina na kardiovaskularni
sustav pripisuje se tvari nazvanoj resveratrol, za koju su japanski
znanstvenici nedavno dokazali da moZe sprijeciti aterosklerozu
kod Zivotinja. Sada je znanstvenik dr. Leroy Creasy sa Sveucilista
Cornell otkrio da sok od crvenog groZzda ima jednaku koli¢inu
resveratrola kao i mnoga vina, a u nekim slu¢ajevima cak i viSe.
Sto je jos vaznije — od soka od grozda neéete se napiti, a i siguran
je za djecu.

Prema rezultatima istraZivanja dr. Creasyja, u bijelom vinu
ima vrlo malo resveratrola, kao i u soku od bijelog grozda i u
samom bijelom groZdu. Ipak, jo$ uvijek ima puno razloga za
uzivanje grozda svih boja. Kao prvo, ono je dobar izvor elagenske
kiseline, za koju se vjeruje da ima snazno antikancerogeno djelo-
vanje. Drugo, groZde takoder obiluje borom, mineralom koji mozZe
pomoci Zenama u postmenopauzi u odrZavanju visoke razine estro-
gena u krvi.

MOGUCE KORISTI  Grozde moZe pomodi u sprje¢avanju sréanih
napadaja i kapi tako Sto sniZava kolesterol. Elagenska kiselina, tvar
koja se nalazi u grozdu, pokazalo se, djeluje antikarcinozno.

Bor, mineral u tragu, koji se nalazi u grozdu, moZe pomoci u
sprjecavanju osteoporoze ili gubljenja koStane mase kod starijih
Zena odrzavanjem visih razina estrogena. (Estrogen je bitan za
apsorpciju kalcija.)

Guava

(v:i_l_\ileNlﬁC;E Ovo slatko tropsko povrce sadrZi vise nego dvostru-

ko vitamina C nego naranca: jedna guava osigurava gotovo 300
posto RDA askorbinske kiseline. Guava je takoder jedan od najbo-
ljih izvora vlakana a ima dosta betakarotena i kalija. Guava nema
puno kalorija i masnoc¢a - jedan plod ima manje od 50 kalorija.
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MOGUCEKORISTI  Vitamin C i betakaroten snazni su antioksi-
dansi $to mogu sprijeéiti jednu vrstu oStecenja stanica koje dovodi
do kanceroznih promjena. Antioksidansi mogu takoder pomoc¢i u
sprjecavanju stvaranja plo¢a na arterijama, koje mogu uzrokovati
aterosklerozu.

Vitamin C jaca otpornost tijela na infekcije.
Kalij pomaZe odrZavanju normalnog krvnog tlaka i rada srca.

Heljda

CINJENICE Usprkos svom imenu, heljda zapravo nije Zito, nego
je plod vrste Fagopyrum, koji je u srodstvu s rabarbarom. Sjeme
se susi i rascijepi. Unutar njega lezi jezgra, poznata pod nazivom
krupica, koja se upotrebljava na pribliZzno isti na¢in kao i zrnje Zita.
Neprzena jezgra blijede je boje, a kada se przi, poprima zapecenu
smedu boju i zove se kasa. Kasa, ¢esto jelo u istoénoeuropskoj
kuhinji, prodaje se u veéim trgovinama i moze se kuhati kao riza.

Heljda ima sva dobra svojstva cjelovitog zrnja — bogata je
vlaknima, a sadrzi malo kalorija i masnoéa. Sadrzi takoder neke
vazne sastojke koji nedostaju veéini Zitarica. Heljda je bogata
lizinom, aminokiselinom koju tijelo ne proizvodi samo i koje nema
u vecini Zitarica. Dijabeti¢ari bi trebali znati kako postoje dokazi
da heljda moZe pomoéi u drZanju pod kontrolom koncentracije
glukoze bolje nego bilo koji drugi ugljikohidrati. Indijski su znan-
stvenici nedavno ispitivali u¢inak glukoze na metabolizam $eéera.

Studenti koji su se hranili hranom bogatom heljdom, pokazivali su
pobolj$anje tolerancije na glukozu, a to znadi da su njihova tijela
bila sposobna bolje iskoristavati Secer iz probavljene hrane nego
prije pokusa.

MOGUCE KORISTI  Vlakna pomazu regulaciji probave, a mogu
pomoci i u sprjecavanju razli¢itih vrsta raka.

Heljda nije Zito i stoga je odli¢na zamjena za Zito za ljude koji
su alergi¢ni na Zito.

Heljda povecava sposobnost tijela za preradu Secera pa to
moze pomodi u sprjecavanju dijabetesa.
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Heljda osigurava potpuniju vrstu proteina nego mnoge druge
Zitarice te je stoga posebno korisna za vegetarijance.

InCuni

CINJENICE  Neki ih ljudi jedu na pizzi, drugi ih dodaju u salatu,
a treci ih ubace u mikser, s nesto ulja, octa i zacina, te tako naprave
ukusan preljev za salatu. Bez obzira kako ih jedete, inéuni su
zdravi. U obroku od 100 g in¢una ima 127 kalorija i 4,8 g masnoca,
ukljucujudi i dojmljivih 1,4 g omega-3 masnih kiselina. Prema
podacima National Heart and Lung Institutea, unoSenje ¢ak samo
1 grama omega-3 masnih kiselina na dan moZe kod muskaraca za
40 posto smanjiti rizik od obolijevanja od bolesti koronarnih
arterija. (Proucavanje je obavljeno na muskarcima.) Omega-3 mas-
ne kiseline mogu takoder biti vrlo korisne i za Zene jer one snizavaju
koncentraciju triglicerida u krvi. Koncentracije iznad 190 mg/ dl
znatno povecavaju rizik od sréanog napadaja kod Zena. (Koncen-
tracije iznad 400 mg/dl poveéavaju rizik od sr¢anih oboljenja kod
muskaraca.)

In¢uni su takoder bogati nukleinskim kiselinama, RNK i DNK,
tvarima za koje neki istrazivaci vjeruju da mogu usporiti proces
starenja. Tijelo se sastoji od milijuna stanica, a njihov prosje¢ni
vijek trajanja jest oko dvije godine. Prije nego $to stanica odumre,
ona se reproducira, ali kod svake reprodukcije ona se donekle
promijeni, a te promjene ne moraju uvijek biti nabolje. Drugim
rijeCima, reprodukcijom se stanica tro$i. Nukleinske kiseline mogu
pomoci nastajanju zdravijih stanica, koje su sposobne dulje Zivjeti,
usporavajuci tako proces starenja.

In¢uni takoder sadrzZe znatnu Kkoli¢inu vitamina A i kalcija, a
oba su poznata kao zastitnici od sréanih bolesti i raka.

MOGUCE KORISTI  Omega-3 masne kiseline:
e Mogu sniziti kolesterol i trigliceride te tako sprjetavaju rizik
od obolijevanja od bolesti koronarnih arterija.
e Smanjuju rizik od nastajanja krvnih ugrusaka i sniZavaju
krvni tlak — dva ¢imbenika koja su povezana s kapi i sr¢anim
napadajima.
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* Reguliraju metabolizam prostaglandina. Prekomjerna
proizvodnja nekih prostaglandina povezana je s nastajanjem
tumora kod Zivotinja, a vjeruje se da prevelike koliine
prostaglandina uzrokuju i neke upalne bolesti, kao &to su
artritis i psorijaza.

* Prisutne su u maj¢inom mlijeku i neophodne za normalan
razvoj mozga i ociju.

Nukleinske kiseline mogu sprijeéiti prijevremeno starenje.

OSOBNISAVJET  Kako histe smanjili koli¢inu soli u inéunima,
namocite incune u posudu hladnog mlijeka ili vode i ostavite ih
nekoliko sati u hladioniku.

Jabuka

CINJENICE ~ Jedudi jednu jabuku na dan moZete izbjeci kardiologa.

Jabuka je bogata pektinom, vrstom vlakana topivih u vodi, za
koji je dokazano da smanjuje kolesterol. Zapravo, jedna neoguljena
jabuka srednje veli¢ine daje 3,5 g vlakana - vise nego 10 posto od
dnevne koli¢ine vlakana koju preporucuju struénjaci za prehranu
i-relativino malo (80) kalorija. (I bez kore, jabuka daje vrlo solidnih
2,7 g vlakana.)

Cini se da pektin, koji se nalazi u jabukama, snizava i tzv. »logi«
kolesterol, a ne samo sveukupni kolesterol. To se ispitivalo na dvije
skupine hréaka. Jednoj grupi hréaka, koja je imala normalan
kolesterol, davane su jabuke uz uobi¢ajenu hranu. Druga grupa
hr¢aka, koja je posebno uzgajana tako da razvije visok kolesterol,
takoder je dobivala jabuke uz uobicajenu hranu. Prema rezultatima
tog istraZivanja, obje su grupe imale koristi od jabuka, ali na
razli¢ite nac¢ine. Kod hr¢aka kojih je kolestrol bio normalan, doglo
je do pada kolesterola za 20 posto. Dodavanje jabuka prehrani
hréaka s visokim kolesterolom dovelo je do normalizacije njihova
Kolesterola. StoviSe, kod onih koji su jeli jabuke doslo je do pada
LDL-a ili »Stetnog« kolesterola, one vrste kolesterola koja zacepljuje
arterije i blokira opskrbljivanje vitalnih organa — kao &to su mozak
isrce — krvlju. Isti su istrazivaci obavili nekoliko sli¢nih ispitivanja
na ljudima i otkrili da jeduéi dvije jabuke na dan, ljudi takoder
mogu sniziti kolestrol, ¢ak do 16 posto.
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Dodatna Kkorist: jabuke su dobre i za dijabeti¢are. Buduéi da
topiva vlakna pomaZu u regulaciji $ecera u Krvi, ona sprjecavaju
iznenadni pad ili povecanje razine Se¢era u krvi.

M'OGUﬁé'E‘fKO_RISTI Pomaze sprje¢avanju sr¢anih oboljenja snizu-
juéi kolesterol.
PomazZe i odrZavanju normalne razine $ecera u Krvi.

OSOBNI SAVIET ~ Jabuke su jedna od nekoliko vrsta voéa koje se
ne tretiraju samo insekticidima nego i $pricaju voskom kako bi se
sprijecilo gubljenje tekucine te kako bi dobile lijep sjaj. Ako jabuku
dobro operete u hladnoj vodi prije jela, odstranit éete dobar dio
voska i insekticida, premda ne sve. Ne savjetujem guljenje jabuka
Jer se time gubi mnogo korisnog pektina $to se nalazi u kori. Stoga
je najbolje kupovati jabuke u trgovini gdje vam mogu, na osnovi
vlastitih laboratorijskih ispitivanja, potvrditi da proizvod koji oni
prodaju sadrZi minimalne koli¢ine insekticida i drugih, potencijal-
no opasnih kemikalija. No, ako Zelite izbje¢i bilo kakve kemikalije
koje vam mogu $koditi, kupite prirodno proizvedene jabuke, koje
mozda viSe stoje, ali su zasigurno korisne za vase zdravlje.

Jagode

éle.ENICE Svjeze zrele jagode jedan su od najljeps§ih darova
prirode - slatke su, izvrsnog okusa a imaju izuzetno malo kalorija.
Jedna Salica jagoda ima samo 45 kalorija. To je lijepa brojka koja
vam moZze pomoc¢i da zadrZite dobru liniju. Jagode su takoder vrlo
bogate vitaminom C. U jednoj $alici jagoda ima 82 mg vitamina C,
a to Cini 120 posto RDA. Ne samo to, jagode obiluju vlaknima, tj.
jedna Salica ima 2,2 g vlakana.

Ako sve to nije dovoljno da jagode izbore svoje mjesto na vasem
jelovniku, trebate znati da one sadrZe elagensku kiselinu, §to ih
doista Cini posebnima. Samo jo$ dvije druge vrste voca — grozde i
treSnje — sadrZe tu posebnu tvar, za koju je dokazano da sprje¢ava
karcinogene da pretvaraju zdrave stanice u kancerogene.
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MOGUCE KORISTI  Vitamin C pomaZe u zastiti od razli¢itih vrsta
raka.

Kao antioksidans, vitamin C pomaze u sprje¢avanju oksidacije
LDL-a ili »Stetnog« kolesterola, a time i nastajanju ateroskleroze.

Vlakna pomazu u odrZavanju uredne probave te Stite od raka
debelog crijeva i rektuma.

Elagenska kiselina moZe pomoc¢i u sprje¢avanju raka dezakti-
viranjem karcinogena prije nego $to oni uspiju obaviti svoj »prljavi«
posao.

Jecam

;éINjEN[CE_ Kladio bih se da mnogi pripadnici generacije »brzo
pripremljene hrane« nisu nikada kusali ovu izvanrednu Zitaricu.
Ipak, kad postanu malo zreliji i po¢nu se vi$e brinuti o sprje¢avanju
srcanog napadaja, radije ¢e se, izmedu Zita i Zelje za primamljivim
hamburgerom u »Big Macku, odluditi za Zito.

JeCam, odli¢an izvor topivih vlakana, dokazano sniZava kole-
sterol u krvi. Nedavno je u Australiji izvrSeno istraZivanje na 21
muskarcu s blago povi$enim kolesterolom u krvi. Nakon §to su u
njihovu prehranu uvrstili proizvode bogate je¢mom, njihov ukupni
kolesterol sniZen je za oko 6 posto. Sto je jo§ vaznije, tzv. Stetni —
LDL-kolesterol smanjen je za 7 posto. Sli¢no istraZivanje izvrseno
je na SveudiliStu u Montani i dobiveni su jo$ bolji rezultati: kod

ljudi koji su uZivali hranu bogatu jeémom kolesterol je sniZen za
12 posto.

MOGUCE KORISTI  Pomaze pri sprje¢avanju bolesti koronarnih
arterija i sr¢anog napadaja sniZavanjem sveukupnog kolesterola i
»Stetnog«, LDL-kolesterola.

OSOBNI SAVJET Na trZiStu postoje neki proizvodi od je¢ma
koji se mogu pripremiti za pribliZzno deset minuta. Pripremite ih za
dorucak. Zacinite ih komadi¢em margarina niske masnoce ili s
nekoliko kapi javorova sirupa i malo cimeta.
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Jogurt

CleENICE Pokazalo se da su nase bake doista znale §to govore.
Jogurt je godinama bio popularni narodni lijek protiv vaginalnih
gljivi¢nih infekcija. Nedavno je jedna lije¢nica iz Long Island Jewish
Medical Center odludila ispitati djeluje li doista jogurt u sprjecavanju
vaginalnih gljiviénih infekcija. Dr. Eileen Hilton davala je Sest
mjeseci Zenama s kroni¢nim gljivi¢nim infekcijama jogurt koji je
sadrZavao Kulture Lactobacillusa acidophilusa. (Svaka deseta Zena
pati od kroni¢nih infekcija, koje se javljaju oko pet do Sest puta na
godinu.) Njena otkri¢a: Zene koje su uzimale po 240 g jogurta na
dan imale su znatno manje infekcija nego one koje ga nisu jele.

Jogurt moZe $tititi i od drugih infekcija. Dr. George M. Hal-
pern, sa SveuciliSta Davis u Kaliforniji, prou¢avao je utjecaj jogurta
na imunoloski sustav. Prema rezultatima njegova istraZivanja, ljudi
koji su tijekom istraZivanja jeli 240 g jogurta sa Zivim kulturama,
imali su vece koli¢ine gama-interferona u krvi. Gama-interferon je
tvar koja pomaze tijelu prevladati bolest. Takoder je ustanovio da
su osobe koje su jele jogurt, za 25 posto manje obolijevale od
prehlade nego one koje ga nisu jele, a imale su znatno manje
simptoma peludne groznice i alergija.

Jogurt takoder sadrzi znatnu koli¢inu kalcija. Obi¢an, nemas-
ni jogurt ima oko 45 posto RDA toga minerala. Voéni nemasni
jogurt ima ga oko 35 posto. On je takoder dobar izvor kalija,
riboflavina i vitamina B1s.

MOGUCEKORISTI  PomaZe u sprje¢avanju vaginalnih infekcija.
Pomaze u ja¢anju imunolo$kog sustava.
Kalcij iz jogurta pomaze odrZavanju jakih kostiju i sprjecava
osteoporozu, a sniZava i kolesterol u krvi.
Kalij pomaZe u odrZavanju normalnog krvnog tlakairada srca.
Riboflavin je bitan za pretvaranje hrane u energiju.

Vitamin B2, zajedno s folnom kiselinom, pomaZe u
sprjecavanju slabokrvnosti. Pomanjkanje vitamina B12 kod starijih
osoba moZe rezultirati neuroloskim simptomima koji su sli¢ni
onima kod Alzheimerove bolesti.
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OSOBNISAVIET  Francuzi pojedu 5 do 6 obroka jogurta na dan
pa to moZe biti jedan od razloga da kod njih ima manje sréanih
bolesti. Pro¢itajte pomnjivo naljepnice na ambalaZi jogurta.

Sve vrste jogurta ne sadrze L. acidophilus, Jjedini sastojak koji
se pokazao korisnim u borbi protiv vaginalnih gljivi¢nih infekcija.
Birajte jogurt s malo masnoée ili nemasni jogurt jer Sto vise
masnoce jogurt sadrzi, to ima vise kalorija, a manje kalcija.

Nesto o smrznutom jogurtu: on moze imati odli¢an okus, ali
jednostavno nema istu koli¢inu aktivnih kultura. Ali i jogurt s
manje masnoca ili nemasni jogurt jo$ je uvijek bolja poslastica od
sladoleda.

Kelj

("ZI‘NJ'ENICE_ MoZda mislimo da smo »otkrili« ¢udesno djelovanje
ovog sjajnog povrcéa, no kelj se uzgaja za hranu jo§ od 200. g. pr.
Kr. Lisce i stabljika te biljke su jestivi (i prilicno ukusni). Kelj
pripada uglednoj porodici krstasica i sadrZi antikancerozne tvari,
kao sto su sulforafan i indoli. Takoder sadrzi vrlo veliku koli¢inu
betakarotena, biljne varijante vitamina A. Jedna Salica kelja sadrzi
gotovo 10.000 IU vitamina A, a to je gotovo dvostruko veca koli¢ina
od dnevne preporucene. Kelj takoder sadrzi gotovo cjelokupnu
preporucenu dnevnu koli¢inu vitamina Ci E, pa ¢ak i nesto kalcija
(oko 10 posto RDA). Da bi ta gotovo savrsena slika bila potpuna,
recimo da kelj sadrzi i mnogo vlakana i kalija.

MOGUCEKORISTI  Sulforafan potice tijelo na proizvodnju anti-
kanceroznih enzima.

Indoli dezaktiviraju snaZne estrogene koji pospjeSuju rast
tumora.

Antioksidansi, betakaroten, vitamin C i vitamin E pomazu
pravilnom funkcioniranju imunitetnog sustava i stite od mnogih
vrsta raka i sréanih bolesti.

Kalcij i kalij pomaZu u odrzavanju normalnog krvnog tlaka.
Vlakna $tite od raka debelog crijeva i rektuma.
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Kelj pupcar

-éIN]ENICE_ On izgleda i ima okus poput malih glavica kupusa,
ali ima veliku hranjivu vrijednost. Poput drugih ¢lanova iz porodice
krstasica, kao $to su prokulice i kelj, kelj pupéar sadrzi prakti¢ki
gotovo sve tvari koje sprjecavaju pojavu raka, a to su:

Indoli - kemijske tvari Sto dezaktiviraju jake estrogene koji
mogu potaknuti rast tumora u stanicama osjetljivim na estrogen.

Sulforafan - kemijska tvar $to poti¢e Zivotinjske i ljudske
stanice na proizvodnju enzima, koji su u¢inkoviti protiv raka.

Kelj pupcar sadrzi izuzetno veliku koli¢inu vlakana, tj. 7.5 g
po Salici pa ga to ¢ini povréem koje je jedno od najboljih izvora
vlakana. To povrée bogato je i drugim vitaminima i mineralima.
Jedna Salica kelja pupéara sadrZi znatnu koli¢inu betakarotena i
kalija, 150 posto RDA vitamina C i vi$e od 10 posto RDA Zeljeza i
vitamina E.

MOGUCE KORISTI  Sulforafan pomaze tijelu pri obrani od karci-
nogena.

Indoli mogu smanjiti rizik od obolijevanja od raka dojke i
drugih vrsta raka.

Velika koli¢ina vlakana pomaZe odrZavanju uredne probave i
Stiti od raka debelog crijeva i rektuma.

Svi antioksidansi — vitamini C, E i betakaroten - $tite od raka
i bolesti koronarnih arterija.

Kinoa

CINJENICE  Kinou su proglasili »superZitom buduénosti«, ali
Zapravo se ono uzgaja vec stotinama godina. Premda izgleda kao
zrnje Zita, a i priprema se te ima sli¢an okus kao Zito, kinoa uopée
nije Zito. To su zapravo suSeni plodovi neke trave koja raste u
Boliviji i Peruu. Inke su kinou toliko postovali da su je nazvali
»majkom svih Zita«.

Kinoa se sada uzgaja u Rocky Mountainsu u Coloradu, koji
ima sli¢no podneblje kao i Ande. Za razliku od obi¢nog Zita, kinoa
je bogata sa svih osam bitnih aminokiselina koje daju »potpuni
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protein« i inace ih nalazimo samo u crvenom mesu, jajima i
mlije¢nim proizvodima. Medutim, kinoa sadr#i vrlo malo kalorija
1 masnoca, a obiluje vlaknima. Jedan obrok kinoe (oko pola salice)
ima 129 kalorija, 2 g masnode i 4,6 g vlakana. Kinoa je takoder
odli¢an izvor kalija i Zeljeza te dobar izvor cinka i raznih B-vitami-
na.

Sve donedavno kinoa se prodavala samo u trgovinama zdrave
(prirodne) hrane, ali danas je moZete kupiti i u obi¢nim samopo-
sluZivanjima. Kuha se oko 10-15 minuta i blagog je okusa.

MOGUCE KORISTI  Kinoa sadrzi vrlo kvalitetne proteine koji se
ina¢e mogu naéi u mesu.

Vlakna mogu pomoéi u sprjecavanju mnogih probavnih pore-
mecaja, kao i razli¢itih vrsta raka.

Kalij pomaZe u regulaciji krvnog tlaka i rada srca te tako
sprjetava sréana oboljenja i kap.

Cink pomaZe u zacjeljivanju rana, a jacaiimunitet organizma.

Zeljezo mozZe pomoéi u sprje¢avanju slabokrvnosti.

Kivi

éIN]ENlCE Kivi je podrijetlom iz Novog Zelanda i prepun je
vitamina C. Samo jedan plod kivija sadrzi 120 posto RDA toga
vaznog vitamina. Kivi takoder ima malo kalorija (45 po plodu) te
znatnu koli¢inu vlakana i kalija. A ipak je vrlo ukusan te se moze
pripremiti i u vo¢noj salati.

MOGUCE KORISTI  Vitamin C moze pomodi u sprje¢avanju odre-
denih vrsta raka i sréanih oboljenja.

Vitamin C takoder moZe potaknuti imunolodki sustav na
borbu protiv virusa, kao npr. onoga koji uzrokuje obi¢nu prehladu.
Premda ne mozZe izlije¢iti prehladu, postoje dokazi da skraduje
njezino trajanje i ublazava je.

Vlakna pomaZu u odrZavanju pravilne ravnoteze u stanicama
tijela te normalnog krvnog tlaka i rada srca.
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Koraba

Cleij'ICE Koraba, kriZanac izmedu repe i kupusa, mozZe se
kuhati i sluziti topla kao prilog ili je moZemo ohladiti i izrezati te
posluziti kao salatu. Koraba sadrZi vrlo mnogo vitamina C - jedna
Salica kuhane korabe sadrZi 150 posto RDA tog vitamina. Takoder
obiluje kalijem i sadrZi viSe od 10 posto RDA vitamina E.

Koraba (zajedno s prokulicama, keljom i kupusom) pripada
porodici krstasica, a Nacionalni institut za rak istraZuje ju zbog
njenih potencijalnih antikanceroznih svojstava.

MOGUCE KORISTI  Vitamin C i vitamin E su antioksidansi, koji
mogu sprijeciti nastajanje kanceroznih tumora.

Vitamin C pomaZe protiv infekcija.

Antioksidansi mogu takoder igrati ulogu u sprjec¢avanju stva-

ranja ploca na arterijama, koje dovode do oboljenja koronarnih
arterija.

'OSOBNI SAVJET PokuSajte kupiti mlade gomolje jer oni su meksi
i ne treba ih guliti (inace se gule jer su stariji gomolji vrlo tvrdi).

Krastavac

CIN]ENICE Evo jedne vrste hrane koju moZete jesti do mile volje.
Sa samo 14 kalorija po $alici, krastavac je kao naru¢ena hrana za
osobe koje moraju paziti na kalorije. Krastavac je dobar i za srce.
To socno i osvjeZavajuée povrce sadrzi tvari koje se zovu steroli i
za koje je dokazano da snizavaju kolesterol u Zivotinja.

MOGUCEKORISTI  Mogu pomoéi u zastiti od bolesti koronarnih
arterija smanjujuéi kolesterol.

OSOBNI SAVJET Najveca koncentracija sterola nalazi se u kori
krastavaca, stoga je nemojte guliti. Na Zalost, krastavei su éesto
debelo premazani voskom kako bi izgledali sjajni i sa¢uvali vlagu.
MozZete ukloniti dio voska, iako ne sav, ribajuéi ih dobro é¢etkom u
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hladnoj vodi. Ako Zelite krastavac bez voska, kupite krastavac
uzgojen u vrtu.

Krumpir (bijeli)

CINJENICE  Jadni, toliko ogovarani krumpir! Kada je kasnih
Sezdesetih pocela groznica drzanja dijete, krumpir je pao u nemi-
lost jer je zabunom proglasen hranom koja »deblja«. Uvijek me
¢udilo kako su ljudi spremni pojesti odrezak od gotovo pola
kilograma, skupa sa svim masnoéama koje on sadrzi, a onda
odgurnuti peceni krumpir jer se »ne Zele debljati<. Medutim, oni
koji viSe znaju o dijeti, svjesni su da Jje upravo krumpir kao stvoren
za dijetu. S 220 kalorija po krumpiru i prakti¢ki bez imalo mas-
noce, on moZe biti zasitan i dobar obrok. Takoder sadrzi mnogo
korisnih tvari. Sadrzi 26 mg vitamina C, gotovo pola RDA za
nepusace. Zatim ima dojmljivih 844 mg Kalija, gotovo dvostruko
viSe nego banana! Bijeli je krumpir takoder dobar izvor vitamina
Be te, u neSto manjoj mjeri, ostalih B-vitamina, a i odli¢an je izvor
vlakana (4,1 g po krumpiru).

MOGUCEKORISTI  Vitamin C dobar je za mnoge stvari — &titi od
raka i sréanih bolesti, a pomaZe i u ja¢anju imunoloskog sustava.

Kalij je bitan za odrZavanje ravnoteZe tekuéina i elektrolita u
stanicama, kao i za normalan rad srca i krvni tlak.

Vitamin B pomaZe u jaanju imunoloSkog sustava.

Vlakna pomaZu odrZavanju uredne probave te §tite od raka
debelog crijeva i rektuma.

UPOZORENJE  Ne jedite koru od krumpira jer je obi¢no po-
prskana sredstvom protiv klijanja koje moze biti toksi¢no. Ogulite
ih prije kuhanja ili ih skuhajte i jedite bez kore.

OSOBNI SAVJET Nemojte pokvariti savreno peéeni krumpir
dodajuc¢i mu masnocée kao §to je maslac, margarin ili vrhnje.
Umjesto toga upotrebljavajte maslinovo ulje ili nemasan zadinski
maslac, ili pak obi¢an jogurt s okusom luka drobnjaka.
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Krumpirov sok odli¢an je antacid. U Njemackoj je to uobié¢ajeni
lijek za loSu probavu. Krumpirov sok napravite tako da ogulite dva
krumpira i zgnjecite ih u sokovniku.

Kruske

CINJENICE  Ako je zaCepljenost va$ kroni¢ni problem, onda mo-

rate jesti viSe hrane kao §to su kruske. Jedna kruska sadrzi
priblizno 3 g vlakana - veéinom netopivih — a to znaé¢i da ona
poboljsava probavu. Jedna kruska takoder sadrZi 10 posto RDA
vitamina C i prili¢nu koli¢inu kalija. Kruske imaju malo kalorija i
masnoce i vrlo su slatke pa su odli¢na hrana za ljude koji vole
slatko, a moraju paziti na tezinu.

MOGUCE KORISTI  Netopiva vlakna pomaZu u sprje¢avanju zade-
pljenosti i probavnih poremeéaja, kao $to je divertikuloza. Mogu
takoder pomo¢i u sprje¢avanju raka debelog crijeva i rektuma.

Kukuruz

CINJENICE  Kristof Kolumbo donio je kukuruz iz Novoga svijeta
u Spanjolsku. gdje je prihvacen s velikim odu$evljenjem. Tisuéama
godina kukuruz je bio osnovna hrana meksickih Indijanaca, kod
kojih je kolesterol nizak, a bolesti srca su rijetke. Naravno da je
moguce raspravljati o tome pripadaju li sve zasluge za nisku stopu
sréanih oboljenja ba§ kukuruzu. Ipak, nitko ne moze prigovoriti
cinjenici da je kukuruz koristan za zdravlje. Jedan klip kuhanog
kukuruza ima samo 90 kalorija i ¢ak 2,4 grama vlakana. Kukuruz
takoder sadrzi veliku koli¢inu kalija i nesto vitamina A.

MOGUCE- KORISTI ~ Vlakna pomaZu u sprje¢avanju zatvora i mogu
smanjiti opasnost od nastajanja raznih vrsta raka.

Kalij pomaZe odrZavanju normalnog krvnog tlaka i rada srca,
¢ime se smanjuje rizik od sréanih napadaja i kapi.
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Kukuruzne kokice

CINJENICE  Kada pocnete »kresati« svoj jelovnik zbog viska ka-
lorija i masti, najprije se odri¢ete hrane koju ¢ine mali obroci
(meduobroci). Przeni krumpiriéi, male zakuske od sira, kukuruzni
Cips i sli¢na jela imaju puno masnoée i kalorija, a malo bilo cega
drugoga. Pa, neka vam bude utjeha da ipak ima jo$ nesto »za
grickanje« Sto je dovoljno zdravo da se moZe uvrstiti medu »Sto
najboljih«: kukuruzne pahuljice, tzv. kokice. Nova, »lagana« vari-
janta te popularne hrane »za grickanje« sadrzi manje masnoce i
manje je slana nego ona stara i zapravo je zdrava. Ovisno o vrsti,
Salica kukuruznih kokica osigurava oko 3 g vlakana, izmedu 3 i 4
g masnoce i manje od 100 kalorija. Usporedite to sa samo 30 g
przenih krumpirica, koji sadrZe 150 kalorija, 10 g masti i vrlo malo
vlakana (a da ne spominjemo to da veéini [judi nije dovoljno 30 g).
Kad se zaZelite nesto »grickati« izmedu obroka, najbolji izbor bit
¢e kukuruzne kokice.

MOGUCE KORISTI  Utazit ¢e Zelju da nesto »prigrizete«, a istovre-
meno necete se opteretiti masnocama i kalorijama.

OSOBNI SAVJET Kako bih smanjio masnoce, pripremam koki-
ce u napravi za vruci zrak (mikrovalna pecénica, u kojoj mozete
pripremiti kokice s malo masti i soli, takoder je dobar izbor).
Dodam tek malu koli¢inu kukuruznog ulja ili nekog drugog biljnog
mononezasicenog ili polinezasi¢enog ulja da se ne zalijepe. Kad su
gotove, dodam malo slabo slanih biljnih zadina. Ako volite jesti
kvasac, dodajte malo kvasca radi pobolj$anja okusa, a ujedno
imate i malo B-kompleks vitamina. Takve su kokice vrlo ukusne i
zdrave. Ako Zelite masnije kokice, ku$ajte jedan od komercijalnih
proizvoda s okusom maslaca ili dodajte malo kukuruznog ulja.

Leca

élN]ENlCE U Starom zavjetu Ezav je prodao svoje pravo prvo-
rodenoga svome bratu za zdjelu juhe od lece. Nisam siguran tko je
bolje pro$ao. Kao i druge mahunarke, leéa je izvanredan izvor

106



»STO NAJBOLJIH«: OD AMARANTA DO ZELENOG CAJA

topivih i netopivih vlakana: pola Salice lece sadrzi 3,7 g vlakana.
Leca je takoder vrlo bogata proteinima (premda to nisu kompletni
proteini), a sadrzi malo masnoéa i kalorija. Izuzetno je bogata
folnom kiselinom, a sadri i prili¢no kalija, Zeljeza i bakra.

Leca (kao i druge mahunarke, Zitarice i sjemenje) sadrzi
Sastojke zvane fitati, za koje se ¢ini da $tite od kanceroznih pro-
mjena u stanicama. Kod jednog istraZivanja, miSevima koji su hran-
Jeni hranom bogatom masnoéama davali su injekcije karcinogena
kako bi izazvali kancerozne promjene na dojkama i debelom
crijevu. Neki miSevi takoder su dobivali vrlo velike koli¢ine kalcija
i Zeljeza, koje bi trebale potaknuti rast kanceroznih tumora.
Medutim, kad su znanstvenici hrani miSeva dodali fitate, pojava
raka bitno je smanjena.

MOGUCEKORISTI  Dokazano je da topiva vlakna smanjuju razi-
nu Kolesterola u krvi, a to smanjuje opasnost od dijabetesa i
kardiovaskularnih bolesti.

Netopiva vlakna pospjesSuju probavu i skracuju vrijeme
zadrZavanja hrane u probavnom sustavu. Vjeruje se da ta vrsta
vlakana smanjuje rizik od nastajanja raka debelog crijeva.

Folna kiselina pomaze u Sprjecavanju urodenih osteéenja
sredisnjeg Zivéanog sustava kod fetusa te &titi od razli¢itih vrsta
raka i sr¢anih bolesti.

Zeljezo pomaze u sprjecavanju slabokrvnosti, a posebno je
vazno za Zene Kkoje imaju menstruaciju i trudnice.

Bakar moze pomoéi u Sprjecavanju opasnih topivih ugrusaka
koji mogu uzrokovati sréane napadaje i kap.

Limun

(‘-E'I'NJEN'_I'CE Limun je, poput ostalih agruma, bogat vitaminom C
koji je dobar za sve - od raka do obi¢ne prehlade. Nije ¢udno da
NCT oznac¢ava agrume kao Jjednu od vrsta hrane koje imaju najveéi
potencijal u ocuvanju Zivota odnosno zdravlja.

Jedan limun sadrzi 39 mg vitamina C, a to je oko polovice
dnevne koli¢ine koja se preporucuje za nepusace. Limun je takoder
bogat flavonoidima, biologki aktivnim tvarima koje mogu imati
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viSestruke korisne uloge, ¢esto povezane s vitaminom C. Neki su
flavonoidi snaZni antioksidansi, a drugi pomazu u reguliranju
enzima koji mogu potaknuti rast tumora. Kao i drugi agrumi, i
limun sadrZi terpene, tvari koje kontroliraju proizvodnju koleste-
rola i izazivaju lanc¢ane reakcija kojima se blokiraju neki karcino-
geni.

Limuni su takoder dobar izvor limonena, citrusnog ulja za koje
je dokazano da sprjecava rast kanceroznih tumora u Zivotinja.

MOGUCE KORISTI  Vitamin C je snazan antioksidans koji pomaze
u sprjecavanju raka i povecava sposobnost tijela da se bori protiv
infekcija.

Limonen moZe pomoéi u smanjivanju kanceroznih tumora i
sprjecava njihov rast.

Vjeruje se da flavonoidi pomazu tijelu u borbi protiv virusa,
ublaZavaju alergijska reakcije, pa ¢ak sprjecavaju odredene vrste
raka.

Terpeni pomaZu kontrolirati kolesterol i poti¢u nastajanje
enzima koji sprjecavaju karcinogene u uni$tavanju zdravih stanica.

OSOBNI SAVJET Premda je limun koristan, on je kiseo i malo
tko moze pojesti cijeli limun, stoga vam savjetujem da koristite
limun kao za¢in gdje je god to moguce. Iscijedite ga na svjeze povrée,
voce i u ¢aj. Napravite svjezu limunadu ili ledene kocke od limuna
ljeti.

Losos

éiNJ.EN[CE' Losos je vrlo popularno, ali skupo jelo koje postaje
sve ceSce dio nasih jelovnika otkako su ljudi postali svjesniji koliko
je riba zdrava za srce. Ima nekoliko vrsta lososa: crveni je losos
vrsta koja se najceSée prodaje konzervirana. Coho ili atlantski losos
prodaje se u boljim restauracijama ili ribarnicama. Premda je
svaka vrsta lososa bogata prilitnom koli¢inom ribljih masnoéa,
atlantski je losos po tome na vrhu - 120 g lososa sadrzi éak 2,1 g
omega-3 masnih kiselina pa ga to ¢ini jednim od najboljih prirodnih
Izvora omega-3 masnih kiselina. Konzervirani losos s kostima
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takoder je odli¢an izvor kalcija jer osigurava 20 posto RDA toga
vaznog minerala, kao i vitamin D koji je bitan za njegovu apsorpciju.

Sve su vrste lososa niskokalori¢ne i sadrZe malo kolesterola, osim
ako ih ne prelijevate maslacem ili masnim umacima.

MOGUCE KORISTI

e MoZe sniziti kolesterol i trigliceride u ljudi s poviSenom
razinom lipida u krvi, smanjujuéi tako opasnost od oboljenja
Koronarnih arterija.

* MozZe pomoci u usporavanju rasta kanceroznih tumora.

* MozZe sprijetiti stvaranje opasnih krvnih ugrusaka koji do-
vode do sr¢anih napadaja i kapi.

* MoZe pomoéi u ublaZavanju upala, uzrokovanih bolestima
kao Sto su psorijaza, artritis i lupus.

 Kalcijj je bitan za izgradnju snaznih kostiju te za normalan
rad srca i krvni tlak.

0‘§OBNI SAVIET  Osobno najviSe volim peéeni, posirani ili kuhani
losos. PokusSajte ga staviti u salatu ili u sendvi¢ s kruhom od
cjelovitog zrnja.

Lubenica

CINJENICE  Piknik je postao sinonim za lubenice, a lubenice
sinonim dobrog zdravlja. Jedan veé¢i komad lubenice (oko 1/16
velike lubenice) sadrZi prili¢nu koli¢inu antioksidansa, vitamina C
(oko 80 posto RDA) i betakaroten (oko 30 posto RDA). Takoder je
bogata kalijem i vlaknima.

MOGUCEKORISTI  Vitamin C i betakaroten mogu &tititi od raz-
licitih vrsta raka. Sa svojim osobinama antioksidansa, oni mogu
pomoci u sprjecavanju oksidacije kolesterola LDL, za koji se vjeruje
da je odgovoran za nastajanje ateroskleroze. Kalij pomaZe u regu-
laciji rada srca i normalizira krvni tlak, a to pomaze u sprjecavanju
sr¢anih napadaja i kapi.

Vlakna pomaZu u odrzavanju uredne probave i sprje¢avaju rak
debelog crijeva i rektuma.
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Lubin (Brancin)

éINJENICE Moj se prijatelj nedavno veoma uzbudio zbog price
koju je proc¢itao u nekom vodecem ¢asopisu za potrosace, u kojem
je pisalo kako su nase vode zatrovane opasnim toksinima koji
zavrsavaju u ribama. »Odrekao sam se mesa, prestao sam odlaziti
u McDonald's, pizza je previSe masna, a hrenovke u pecivu pune
su nitrata. Moram li se odred¢i i ribe?« Na njegovo veliko olak$anje,
rekao sam mu da je, u najveéem broju slu¢ajeva, riba jo$ uvijek
sigurna, posebno ako smanji rizik tako $to ¢e jesti razne vrste ribe
i iz raznih voda. Tako nece konzumirati previ$e nijedne vrste
pojedinog toksina. Ipak, neke su ribe sigurnije od drugih, a buduéi
da se lovi daleko od obale, gdje je more manje zagadeno, lubin je
Jjedna od najsigurnijih. (Nemojte zamijeniti morskog brancina sa
slatkovodnim, Kkoji moZe biti zatrovan s PCB-om, polikloriranim
bifenilom, toksi¢nim sastojkom plastiéne mase — op. prev.)

Lubin takoder je jedna od najzdravijih riba. Ima malo zasi¢enih
masnoca, malo kalorija i pola grama omega-3 masnih kiselina na
svakih 120 grama. Premda ne sadrZi toliko omega-3 kiselina kao
neke druge vrste ribe, ¢ak i mala koli¢ina ribljeg ulja vrlo je vaZna.
Prema miSljenju National Heart and Lung Institutea, ve¢ samo 1
gram omega-3 masnih kiselina na dan moze kod muskaraca smanjiti
rizik od sr¢anih oboljenja do 40 posto. Osim toga, buduéi da se
toksini taloZze u masnom tkivu, stoji tvrdnja da ée manje masna
riba biti i manje toksi¢na.

'MOGUCE KORISTI  Hrana s malo masnoéa &titi od sréanih bole-
sti, kapi i nekih vrsta raka.
Omega-3 masne kiseline:
* SniZavaju kolesterol i trigliceride, smanjujuéi tako i rizik od
oboljenja koronarnih arterija.
e Mogu sniziti krvni tlak i sprijeciti stvaranje opasnih krvnih
ugrusaka, Stiteci tako i od sréanog napadaja i kapi.
* Mogu inhibirati rast kanceroznih tumora.
e Imaju protuupalno djelovanje i mogu biti korisne u lije¢enju
artritisa, psorijaze, lupusa, astme i ulceroznog kolitisa.

Ima ih u maj¢inom mlijeku i neophodne su za normalan razvoj
mozga i odiju.
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Lucerna

él_NJEN[CE Ugledni biolog Frank Bouer nazvao je lucernu »dje-
lotvornim lijekom« jer sadrZi malo neZeljenih sastojaka — kalorija
i masti — a puno vlakana. Bouer je otkrio da li¢e lucerne sadrzi
osam bitnih enzima. Lucerna se godinama koristi u biljnoj medici-
ni, ali moderna znanost tek poc¢inje priznavati njena potencijalna
ljekovita svojstva.

Lucerna takoder mozZe biti snazno prirodno sredstvo za
sniZavanje kolesterola, kako tvrdi nedavna studija, o kojoj su
podaci objavljeni u znanstvenom Casopisu Atherosclerosis.
Istrazivaci su 15 pacijenata s visokim kolesterolom davali po 40
grama sjemenki lucerne tri puta na dan tijekom osam tjedana.
Rezultat: ukupni kolesterol smanjio im se u prosjeku za 17 posto,
a sto je jos vaznije, »Stetni« kolesterol, LDL, smanjen je za 18 posto.
Ta studija potvrduje rezultate do kojih su dosle i mnoge druge
studije — da lucerna mozZe biti uéinkovit lijek u borbi protiv visokog
kolesterola.

Lucerna je takoder bogata i vitaminom K koji olaksava
zgruSavanje krvi i pomaZe pri sprije¢avanju krvarenja. Cini se da
vitamin K takoder pomaze tijelu pri zadrZavanju kalcija.

MOGUCE KORISTI  SniZavanjem Kkolestrola, a posebno »$tetnoge,
LDL-kolesterola, lucerna moZe pomoéi u sprje¢avanju bolesti ko-
ronarnih arterija i sréane kapi.

Vitamin K moZe pomoé¢i u sprje¢avanju osteoporoze
sprjecavanjem gubitka kalcija putem urina.

UPOZORENJE Ljudi koji boluju od lupusa ili neke druge auto-

Imune bolesti trebali bi izbjegavati lucernu. Nekoliko je studija
pokazalo da L-kanavanin, koji se nalazi u lucerni, moZe u tijelu
izazvati autoimunu reakciju $to je sli¢na lupusu.

.OSOBNI{S'AVJET Mladice lucerne ukusan su i zdrav dodatak
sendvicu ili mijeSanoj salati.
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Luk

CINJENICE  Luk je jedna od 500 biljaka koje pripadaju u rod
Allium koji obuhvacéa tako znamenite ¢lanove kao $to su ¢e$njak,
luk drobmnjak i poriluk. Luk se ve¢ tisuéama godina koristi za
kuhanje, ali i za lije¢enje mnogih bolesti — od prehlada do atletskog
stopala. Danas je luk visoko na popisu jela koja, zbog njegovih
mogucih antikanceroznih svojstava, istraZzuje Nacionalni institut za
rak.

Luk je privukao pozornost ozbiljnih istraZivaca 1989. g., kad
je u Journal of the National Cancer Institute objavljen ¢lanak o
kineskom istraZivanju u kojem je izneseno da ljudi koji jedu najvise
luka najmanje obolijevaju od raka Zeluca. Nekoliko drugih
istrazivanja pokazalo je da razli¢ite kemijske tvari koje se nalaze u
luku mogu obuzdati rast kanceroznih stanica u Zivotinja i pri
laboratorijskim pokusima (»in vitro«).

Kemijski sastav luka veoma je sloZen i zbunjivao je znanstve-
nike gotovo citavo stoljece: on sadrzi vise od sto spojeva sumpora,
od kojih su mnogi iznimno neobi¢nih i sloZzenih struktura. Takoder
je bogat flavonoidima, ukljuéujuéi i kvercetin, koji se mnogo
proucava jer se pokazalo da dezaktivira nekoliko snaZnih karcino-
gena i tvari koje poti¢u rast tumora. Prema navodima ¢lanka
istrazivaca Terrancea Leightona sa Sveu¢ilista u Kaliforniji o kver-
cetinu, kvercetin takoder ometa rast stanica osjetljivih na estrogen,
koje inaCe Cesto izazivaju rak dojki. (Crveni i Zzuti luk te ljutika
sadrZe najvise flavonoida od sveg povréa iz roda Allium.)

Dr. Eric Block sa State University of New York (Albany)
nedavno je u luku otkrio spoj sumpora koji u istraZivanjima in vitro
mogu sprijeciti lanac biokemijskih reakcija koje dovode do astme
iupalnih reakcija. Zanimljivo je da se luk u tradicionalnoj medicini
koristio za lije¢enje bolesti di$nih putova.

Cini se da luk ima pozitivan utjecaj na kolesterol. IstraZivanja
pokazuju da ljudi koji pojedu jednu glavicu luka na dan mogu
povecati svoj HDL ili »korisni« kolesterol. To povrée moze takoder
pomocdi u snizavanju krvnog tlaka, a sprje¢ava i nastajanje krvnih
ugrusaka.
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MOGUCE KORISTI  Moze zastititi od raka tako &to koti rast malig-
nih tumora.

MoZe pomoci u sprje¢avanju upalnih reakcija koje dovode do
alergija i astme.

MoZe pomoc¢i u sprje¢avanju sréanih napadaja i kapi sniZava-
njem kolesterola i krvnog tlaka te sprjetava nastajanje krvnih
ugrusaka.

OSO‘BN!.-SAV]_ET Grané€ica perSina moZe pomoé¢i u uklanjanju
»zadaha luka«, a moZete kupiti i osvjeZiva¢ daha napravljen od ulja
sjemenja persina.

Maline

CINJENICE  Ljudi koji paze na tezinu &esto misle da ne smiju jesti
hranu koja je slatka i ukusna. Maline su dokaz da nisu u pravu. To
je voce izuzetno ukusno, ali nema puno kalorija i masnoéa. Jedna
Salica malina sadrZi samo 100 kalorija. Medutim, ona sadrZi oko
pola RDA vitamina C, nevjerojatnih 3,3 g vlakana i znatnu koli¢inu
kalija. Ako osjecate da »morate« pojesti nesto slatko, pokusajte
pojesti Salicu svjezih malina. Da se doista zasladite, dodajte malo
slatkog vrhnja dobivenog od nemasnog, obranog mlijeka.

MOGUCE KORISTI  Maline vam mogu pomodéi pri drzanju nisko-

kalori¢ne dijete a da se ne osjecate ni za $to prikraéeni.

Vlakna pomazu pobolj$anju probave i mogu &tititi od razli¢itih
vrsta raka.

Vitamin C §titi od raka i kardiovaskularnih bolesti, a takoder
ja¢a imunitet.

Kalij pomaZe u sprje¢avanju kapi i sréanih napadaja normali-
ziranjem krvnog tlaka.

Mandarine

CINJENICE  Mandarine mogu biti savrSen meduobrok. Dolaze u
vlastitom omotacu i sa samo 35 kalorija po plodu predstavljaju
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idealnu poslasticu za sladokusce, ne ugrozavajuéi njihovu liniju.
Bogate su antioksidansima: jedna mandarina sadrzi 45 posto RDA
vitamina C i 15 posto betakarotena. Kao ¢lan znamenite porodice
agruma - koju prouc¢ava NCI - mandarina sadrzi brojne kemijske
tvari koje pomaZu u obrani od bolesti, uklju¢ujuéi flavonoide koji
pomazu u zastiti od raka te terpene koji ogranit¢avaju proizvodnju
kolesterola.

MOGUCE KORISTI  Vitamin C i betakaroten pomaZu u sprjeca-
vanju sréanih bolesti i razli¢itih vrsta raka.

Vitamin C moZe ublaZiti ozbiljnost i skratiti trajanje obi¢ne
prehlade.

Neki su flavonoidi antioksidansi koji pomazu u sprjecavanju
raka i preranog starenja, a drugi mogu zaustaviti Sirenje malignih
stanica.

Terpeni pomaZu u sprjetavanju bolesti koronarnih arterija i
proizvode enzime koji dezaktiviraju karcinogene.

Mango

CINJENICE  Ako Zelite uzivati vise vlakana i vitamina, jedite man-

g0. To Zuckastocrveno tropsko voée prepuno je betakarotena,
biljne varijante vitamina A. Jedan mango sadrzi vie od 8000 IU
betakarotena, a to je viSe od 150 posto RDA. Prosje¢an mango
takoder osigurava gotovo cjelodnevnu potrebnu koli¢inu vitamina
C i znatnu koli¢inu kalija. Kad su u pitanju vlakna, mango je pri
samom vrhu - jedan plod ima gotovo 7 g vlakana.

MOGUCE KORISTI  Betakaroten mozZe &tititi od mnogih vrsta raka

i ateroskleroze, koja moZe dovesti do sr¢anog napadaja i kapi.
Vitamin C, snaZan antioksidans, moze pomo¢i u sprjecavanju

raka i sr¢anih oboljenja te pomaze tijelu u borbi protiv infekcija.

Vlakna pomazu pri odrzavanju uredne probave te stite od raka
debelog crijeva i rektuma.
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Marelice

CINJENICE ~ Zasto su marelice tako zdrave? Odgovor: zbog beta-
karotena! Svjeze ili suSene, marelice obiluju biljnim oblikom vita-
mina A. Tri male svjeZe marelice (to se smatra jednim obrokom,
prema americkim standardima) sadrze 2770 IU betakarotena ili
viSe od 50 posto RDA - a ima tek oko 50 kalorija.

SuSene marelice imaju, doduse, viSe kalorija, ali njihova hra-
nidbena vrijednost jos je veéa. Pola $alice su$enih marelica (165
kalorija) sadrZi gotovo cjelodnevnu preporu¢enu koli¢inu betaka-
rotena, kao i prili¢nu koli¢inu kalija i bora te otprilike 20 posto
RDA Zeljeza (to je prilicno impresivno za namirnicu biljnog podri-
jetla). SuSene marelice takoder su bogatije vlaknima nego svjezZe i
ne sadrze prakti¢ki ni malo natrija ili masnoéa.

MOGUCE KORISTI  Ljudi koji jedu hranu bogatu betakarotenom
manje obolijevaju od raka.

SnaZan antioksidans, betakaroten mozZe sprijeciti nastajanje
naslaga (plo¢a) na arterijama, koje uzrokuju bolesti koronarnih
arterija.

Kalij pomaZe u odrZavanju normalne ravnoteZe tjelesnih
tekucina te u normalizaciji krvnog tlaka i rada srca.

Bor moze pomo¢i u sprje¢avanju osteoporoze pomazudi Zena-
ma u postmenopauzi da zadrZe estrogen koji olak$ava apsorpciju
kalcija.

Zeljezo je neophodno za stvaranje crvenih krvnih zrnaca.

Nedostatak Zeljeza moZe uzrokovati umor i slabi otpornost prema
infekcijama.

UPOZORENJE Tijekom procesa su$enja voéu se &esto dodaju
sulfati kako bi voée zadrZalo boju i kako bi se sa¢uvao betakaroten.
Premda vecina ljudi dobro podnosi sulfate, oko milijun Amerika-
naca, uglavnom astmaticara, alergi¢no je na taj konzervans i snazno
reagira na nj. Ako ste astmaticar ili ste vrlo alergi¢ni, a Zelite jesti
suSeno voce, procitajte pomnjivo naljepnicu. FDA zahtijeva da
proizvodaci hrane na naljepnici jasno navedu prisutnost sulfata.
Voce bez sulfata moZe se kupiti u trgovinama prirodnom hranom.
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Maslinovo ulje

él’Nj'ENICE Godinama su se znanstvenici pitali zasto je sréanih
bolesti daleko manje u mediteranskim zemljama poput Gréke,

Italije, Spanjolske i juZne Francuske, usprkos tome da su stanov-
nici tih zemalja u prosjeku uZivali jednaku koli¢inu masnoéa i
kolesterola kao i Amerikanci. Zapravo, na grékom otoku Kreti trosi
se viSe maslinova ulja nego bilo gdje drugdje na svijetu! Pa ipak su
srcane bolesti, u usporedbi sa Sjevernom Amerikom, izuzetno
rijetke. Kako bi saznali §to ¢uva stanovnike mediteranskih zemalja
od srcanih bolesti, znanstvenici su poéeli prouc¢avati njihovu pre-
hranu. Za razliku od tipi¢ne zapadnjatke prehrane, koja je bogata
zasicenim masnocama, mediteranska prehrana sadrzi mnogo mo-
nonezasi¢enih masnoéa, uglavnom iz maslinova ulja. Brojne studije
dokazuju da maslinovo ulje ima poseban u¢inak na koncentraciju
kolesterola u krvi. Premda maslinovo ulje ne smanjuje sveukupni
kolesterol, ono povecava koli¢inu HDL-a ili »korisnog« kolesterola.
Visoke razine HDL-a povezuju se s manjom stopom sréanih obo-
ljenja. Maslinovo ulje nije jedina korisna stvar u mediteranskoj
prehrani. Ona je takoder bogata sloZenim ugljikohidratima i vlak-
nima. Ipak, maslinovo ulje moze takoder biti ¢imbenik koji prido-
nosi zastiti ljudi od sré¢anih bolesti.

Znanstvenici jo$ ni danas nisu sigurni kako maslinovo ulje
povecava HDL. Ipak, postoje neke zanimljive studije koje mogu
donekle rasvijetliti to pitanje. Nedavno su izraelski znanstvenici
proucavali utjecaj maslinova ulja na krvne lipide u usporedbi s
uljem s polinezasi¢enim masnim kiselinama. Rezultati su vrlo
zanimljivi, posebno ako znamo da su oksidativna o$tecenja krvnih
lipida vjerojatno glavni uzrok nastajanja ateroskleroze. Premda jo$
mnogo toga treba prouditi o maslinovu ulju, mislim da se veé
dovoljno zna o njegovoj korisnosti da bi ono moglo postati dio naseg
svakodnevnog jelovnika.

MOGUCE KORISTI  PomaZe u sprje¢avanju bolesti Koronarnih ar-
terija povecavanjem HDL-a ili »korisnog« kolesterola.

OSOBNISAVJET  Koliko god maslinovo ulje bilo dobro, ono je
ipak masnoca te ga treba uZivati u ograni¢enim koli¢inama. Nemoj-
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te svojoj prehrani dodavati maslinovo ulje a da prethodno ne
smanjite unosenje drugih masnoca. Trosite jednu do dvije Zlice
maslinova ulja na dan u salati ili ga koristite kod kuhanja umjesto
maslaca ili polinezasi¢enih masti. Najbolji okus i strukturu ima ulje
koje se dobiva presanjem, tzv. hladnim postupkom.

Melasa

CINJENICE U davna vremena — mnogo prije nego $to se tipiéni
americki dorucak sastojao od bijelog kruha s maslacem — nasi su
ocevi jeli hrskavi kruh od cjelovitog zrnja namazan melasom
Secerne trske.

Melasa je gusta i slatka a sadrzi mnogo dobrih tvari. Dvije Zlice
melase sadrze 274 mg kalcija (gotovo jednako kao ¢asa mlijeka), a
to je Cini jednim od najboljih nemlijeénih izvora toga minerala. Ona
je takoder bogata s dva druga vitalna minerala — kalijem (117 mg)
iZeljezom (10 mg, to je gotovo 40 posto RDA za Zene). Ima, doduse,
dosta kalorija (oko 85), ali te ni izdaleka nisu »praznex.

Postoje tri razlicite vrste melase: nesumporirana, sumporira-
naimelasa Secerne trske. Melasa Seéerne trske, najkoncentriranija
1 karamelizirana melasa, jest sirup koji se dobije nakon &to se
Secerna trska preradi u bijeli §e¢er. Svijetla melasa ima samo djeli¢
hranjivih tvari koje nalazimo u tamnoj melasi.

Mozda vam se melasa na kruhu necée svidjeti, ali zato je moZete
upotrijebiti pri pecenju kao zdraviji nadomjestak Seéera. Zapravo,
u doba kolonizacije melasa je bila glavni zasladivaé koji se koristio
u kuhanju. Umjesto koli¢ine $eéera koja se navodi u receptu
upotrijebite pola Salice melase za svaku $alicu Seéera. Prema
uputama u kuharici The Joy of Cooking, trebate takoder smanjiti
koli¢inu druge tekuéine koju mozda koristite, i to za Getvrtinu $alice
na svakih pola $alice melase. Osim toga, dodajte pola Zli¢ice sode
za pecenje na svakih pola $alice melase i izostavite prasak za
pecenje.
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Mlijeko (nemasno)

CINJENICE  The Physicians’ Committee for Responsible Medicine
(Lijecnicki odbor za odgovornu medicinu) nedavno je izazvao pri-
liénu buru u javnosti upozorenjem da kravlje mlijeko mozZe biti
opasno po djecje zdravlje. Grupa je tvrdila da mlijeko moZe izazvati
ozbiljne alergijske reakcije u mnoge djece, pa ¢ak i dijabetes. Ima
malo istine u tim tvrdnjama. Premda je to relativno rijetko, neka
su djeca alergi¢na na mlijeko i ne bi ga smjela piti. Postoje takoder
neki dokazi — premda su malo uvjerljivi — da proteini iz mlijeka
mogu unisStavati stanice koje proizvode inzulin pa to pridonosi
nastajanju o inzulinu ovisnom dijabetesu kod djece. Ipak, ako
mlijeko i utjece na proizvodnju inzulina, to ée pogadati samo djecu
S genetskim predispozicijama za nastajanje dijabetesa, a to je vrlo
malen postotak dje¢je populacije.

Osim toga, mnogi su odrasli neotporni na laktozu, tj. imaju
teskoca pri probavljanju mlijeka.

Nakon svih tih negativnosti, kako je mlijeko dospjelo na popis
»Sto najboljih«? Vjerujem da je za veéinu djece, a sigurno i za mnoge
odrasle, mlijeko ne samo sigurna vec i korisna hrana. Mlijeko je
odli¢an izvor kalcija, riboflavina, vitamina D i fosfora. Premda je
neobrano mlijeko bogato masnoéama, obrano (nemasno) mlijeko
i mlijeko s 1 posto masnoce (2 g masnoée po $alici) vrlo je zdrava
zamjena za punomasno mlijeko. Mlijeku se dodaje vitamin D kako
bi se pomoglo u apsorpciji kalcija.

Kalcij je vaZzan za ljude svih godina, ali nedavna istrazivanja
pokazuju da je posebno vaZan za djecu. Istrazivadi su u Framing-
ham Children’s Study promatrali uzimanje kalcija kod 80 djece
predskolske dobi. Prema tom istrazivanju, djeca koja su uZivala
najvise hrane bogate kalcijem imala su najnizi krvni tlak.
Proucavanja na odraslima takoder pokazuju da ljudi koji uZivaju
najvise kalcija imaju najnizi krvni tlak.

Kalcij je takoder bitan mineral za djevojke i Zene. Prema
izvjestaju Surgeon General's Report on Nutrition, prosje¢an dnevni
unos kalcija za djevojke stare izmedu 121 14 godina bio je oko 790
mg, ni blizu preporucenih 1200 mg. Izvjestaj naglasava da kroni¢no
pomanjkanje kalcija tijekom adolescencije moZe koditi razvoj
kostane mase, a to moze pridonijeti pojavi osteoporoze u kasnijoj
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zZivotnoj dobi. Uzevsi u obzir pravu epidemiju osteoporoze medu
starijim Zenama u Americi, roditelji bi trebali posebno voditi
racuna o tome koliko kalcija uzimaju njihove kéeri.

Naravno, ima i druge hrane bogate kalcijem, kao $to su pro-
kulice, kelj, tofu i konzervirani losos s kostima. Ipak, dijete bi
trebalo pojesti pribliZno 4 do 6 Salica povréa na dan da bi dobilo
toliko kalcija koliko ga ima u 2 $alice mlijeka, a mnoga bi djeca teze
pojela povrée. Osim toga, povrée sadrzi fitate, tvari koje mogu
ometati apsorpciju minerala kao $to je kalcij. Stoga je mlijeko jo$
uvijek najbolji izvor kalcija za djecu.

MOGUCE KORISTI Kalcij je prijeko potreban za jake kosti i zube.
Pomaze regulaciji krvnog tlaka i normalnom radu srca.
Vitamin D i fosfor, skupa s kalcijem, izgraduju snazne kosti.

OSOBNI SAVJET Ako ne podnosite laktozu, pokusajte jesti jo-
gurt. Laksi je za Zeludac, a takoder je vrlo dobar izvor Kkalcija.
Postoje takoder neki novi mlijeéni proizvodi koji ne sadrze laktozu
i koji su mozZda laksi za uZivanje. Pri pefenju mozZete umjesto
mlijeka Koristiti sirutku i tako izbjeéi masnoce, a dobiti puno
kalcija. Sirutka koja se danas moZe dobiti veoma se razlikuje od
one koju su nudili u proslosti. Prije je ona bila gusta teku¢ina koja
je ostala od mlijeka Sto je preradeno u maslac. Bila je puna
masnoca i kalorija. Danas se sirutka dobiva iz mlijeka koje sadrzi
vrlo malo masnoce (1 posto) dodavanjem bakterijskih kultura. Ona

daje pecivu i pala¢inkama mekoc¢u (rahlost), a ima samo 99 kalorija
po Salici.

Mladice graha

CIN]EN_ICE Imaju vrlo malo kalorija i veoma mnogo vitamina C
— jedna Salica osigurava polovicu dnevne preporucene koli¢ine za
nepuSace. Dodajte tome 1,6 g vlakana po $alici i dobit éete vrlo
vrijednu hranu koju vrijedi ukljuditi u svaki jelovnik. Mladice graha
vrlo su Cesta hrana u isto¢njac¢koj kuhinji, ali to ne znaé¢i da nisu
dobrodosle i u ameri¢koj. Pokus$ajte ih dodati u salatu, stavite na
sendvi¢ umjesto zelene salate ili ih jedite same.
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MOGUCE KORISTI  Vitamin C pomaze u zadtiti od raka i sréanih
bolesti. Takoder pomaze tijelu u borbi protiv infekcija.

Vlakna pomaZu dobroj probavi i §tite od raka debelog crijeva
i rektuma.

Mrkva

élN]ENICE Tri mrkve na dan mogu vas spasiti od odlaska kar-
diologu i onkologu.

Jedna sirova mrkva sadrzi 13.500 IU betakarotena — vise od
250 posto RDA. Betakaroten je snazan antioksidans koji, osim $to
sprjecava jednu vrstu o$tecenja stanica koja moze dovesti do raka,
pomaze takoder u sprje¢avanju prijevremenog starenja i nastajanju
katarakte.

Bogata vlaknima (prosje¢na mrkva sadrzi 2,3 g vlakana),
mrkva sadrZi Kkalcijev pektat, vrstu topivih vlakana za koja je
dokazano da smanjuju kolesterol. Prema ameri¢kim istraziva¢ima,

dvije mrkve na dan mogu sniziti sveukupni kolesterol za éak 20
posto!

MOGUCE KORISTI  MoZe pomoéi u smanjivanju rizika od obolije-
vanja od mnogih vrsta raka, ukljué¢ujuéi rak pluca, usne Supljine,
grla, Zeluca, crijeva, mokrac¢nog mjehura, prostate i rak dojke.

SniZavanjem kolesterola mrkva pomaze u sprje¢avanju bolesti
koronarnih arterija i sré¢anih kapi.

Morski list

CINJENICE ~ Morskih listova ima nekoliko vrsta i tesko ih je
razlikovati. U mnogim ribarnicama prodaju ih kao jednu vrstu.
Jedini pravi morski list jest list iz Dovera koji se uvozi iz Europe.
On je skup i ¢esto ga je tesko nabaviti. Meso morskog lista ima blag
okus, a sama riba plosnata je i love je u Atlantiku i Tihom oceanu
te uz obale Zaljeva. »Limunovx« list lovi se u vodama Atlantika, a
sivi list i druge manje, ali ukusne varijante lista love se u vodama
Tihog oceana. Bez obzira o kojoj vrsti lista je rijeé, to je vrlo zdrava
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riba. Obrok od 120 g ima samo 80 kalorija i samo 1 g masnoce te
prakticki ni malo zasi¢enih masti. Te brojke zvu¢e fantasti¢no,
buduéi da hamburger, koji je napravljen od nemasnog mesa, ima
230 kalorija i 16 g masti!

MOGUCE KORISTI  Hrana s malo masnoée pomaZe u sniZavanju
kolesterola. PoviSeni kolesterol vodeéi je uzrok sréanih napadaja i
kapi.

Hrana s malo masnoce takoder smanjuje opasnost od raz-
licitih vrsta raka.

Naranca

CINJENICE ~ Kad pomislite na naranée, mislite na vitamin C — i to

s pravom. Jedna srednje velika naran¢a sadrzi 70 mg askorbinske
kiseline, a to je 10 mg viSe od RDA za odrasle nepusace. Takoder
sadrZi respektabilnih 270 mg kalija, 2.4 g vlakana i 270 IU betaka-
rotena.

Nacionalni institut za rak (NCI) istraZuje to voce iz porodice
agruma jer ono sadrzi mnoge vaZzne kemijski aktivne tvari koje,
kako se pokazalo, bar na istraZivanjima na Zivotinjama, pomazu u
sprjeCavanju raka. Dokazano je, na primjer, da limonen, citrusno
ulje, smanjuje tumore dojki kod $takora te sprjec¢ava rast novih
tumora. NCI trenuta¢no proucava imaju li limonen i druga citrusna
ulja isti ucinak i na ljude. Naranta sadrZi i druge zanimljive
kemijske spojeve:

» Flavonoide — neki su od njih antioksidansi koji tite stanice
od ostecenja Sto ih izazivaju slobodni radikali, a drugi mogu
sprijeciti Sirenje malignih stanica.

e Terpeni ograniavaju proizvodnju kolesterola i pomaZu u
proizvodnji enzima koji dezaktiviraju karcinogene.

Vecina Amerikanaca ne jede cijelu naranéu, nego pije njen sok.
SvjeZe iscijedeni narancin sok vrlo je koristan. Jedna $alica na-
rancina soka sadrZi 124 mg vitamina C, 500 mg betakarotena i 496
mg kalija. Ali sok ne sadrzi vlakna koja se nalaze u naranéinu
plodu. Stoga sok nije prava zamjena za to voce.
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MOGUCE KORISTI  Vitamin C pomaZe u zastiti od mnogih vrsta
raka, ukljuujudéi rak grlica maternice, gusterace, rektuma, mo-
kra¢nog mjehura i dojke.

PomaZe u zastiti od sréanih bolesti sprjecavanjem oksidacije
LDL-a ili »loSeg« kolesterola, koji uzrokuje stavaranje ploc¢a (»pla-
ka«) na vitalnim arterijama.

On ublaZava prehladu.

MozZe sprijeciti neplodnost kod muskaraca sprjecavanjem
ostecenja DNK u spermi.

Vlakna iz naran¢e mogu pomoéi u odrZavanju uredne probave
i sniZavanju kolesterola.

Ljudi s viSom razinom C-vitamina u krvi imaju niZi krvni tlak
nego oni koji ga imaju malo.

Kalij pomaZe odrzavanju normalne ravnoteZe tekuéina i elek-
trolita u stanicama, kao i normalnom radu srca i krvnog tlaka.

OSOBNI SAVIET  Kada kupujete naranéin sok, pogledajte naljep-
nicu. Ne kupujte sok Kkoji je napravljen od koncentrata narance jer
on sadrZi previSe Seéera.

Orange Roughy

CINJENICE ~ Bududi da je jeftiniji nego neka druga, poznatija riba,

kao Sto su losos i lubin, orange roughy sve se vise pocinje pojavlji-
vati na jelovnicima u restauracijma. Podrijetlom s Novog Zelanda,
ta se riba obi¢no prodaje smrznuta u obliku filea i odrezaka. Ima
vrlo blag okus pa je to ¢ini vrlo prihvatljivom za ljude koji tvrde da
mrze sve Sto i podsjec¢a na ribu. Ona je kao stvorena za drZanje
dijete: jedan obrok od 160 g ima samo 100 kalorija i prakti¢ki ni
malo zasi¢ene masnode.

MOGUCEKORISTI ~ Buduéi da sadr#i izuzetno malo masnoca,
Orange roughy moze pomoéi u smanjivanju rizika od bolesti koro-
narnih arterija i nekih vrsta raka.

OSOBNI SAVJET ~ Orange roughy dobar je za ljude koji se brinu
zbog zagadenosti ribe. Kao prvo, buduéi da se toksini taloZe u
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masnom tkivu, riba koja ne sadrZi masnoce bit ée i manje zagadena
nego ona masnija. Drugo, ona potjece iz voda koje su relativno Ciste.

Ostrige (kamenice)

CIN]ENICE' Ostrige ve¢ stolje¢ima slove kao afrodiziak — a to i
nije tako neuvjerljivo kao $to se misli. One su izuzetno bogate
cinkom, mineralom Kkoji je bitan za stvaranje sperme i musku
potenciju. Bogate su takoder Zeljezom — jedna $alica sirovih ostriga
daje 15,6 mg Zeljeza, malo vise nego $to je RDA za muskarce i Zene
(trudnice trebaju 30 mg). Kako bismo zaokruzili sliku o hranjivosti
ostriga, treba reci da su one takoder dobar izvor vitamina A, B12 i
C. Ostrige su bogate i kolesterolom. Jedna Salica sadrzi 120 mg
kolesterola, dvostruko vise nego druge vrste ribe. Ipak, uzimajuci
u obzir ¢injenicu da su one prakti¢ki pravo skladiste cinka, dobro
ih je katkad jesti. :

MOGUCE KORISTI  Cink se upotrebljava za lije¢enje impotencije
i neplodnosti muskaraca te vaZi za tvar koja pove¢ava muski spolni
nagon. .

Cink je bitan za normalan okus, miris i vid te za normalno
zacjeljivanje rana.

Nedavna istraZivanja pokazuju da cink moZe povecavati imu-
nitet organizma, a moze biti i koristan kod prehlade, kao i vitamin C.

Zeljezo je neophodno za proizvodnju hemoglobina i nekih
enzima.

OSOBNI SAVJET  Nikada nemoijte jesti sirove ostrige. Kuhajte ih
na pari dok ne budu potpuno kuhane.

Papaja

élN} ENICE  Koje je najbolje voce za svladavanje obi¢ne prehlade?
Ako ste pomislili na naran¢u, grijeSite! Papaja ima mnogo vie
vitamina C koji mozda neée sprijeéiti prehladu, ali je moZe ublaZiti.
Brojke zasluZuju pozornost: jedna papaja daje vise od 300 posto
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RDA vitamina C. Osim toga, ona sadrzi vi§e od dnevno potrebne
kolitine betakarotena (to je otprilike pet puta vise betakarotena
nego Sto sadrzZi jedna naranca). Papaja je takoder odli¢an izvor
vlakana i Kkalija.

Sok od papaje tradicionalni je lijek za loSu probavu. Papaja
sadrzi tvar zvanu papain koja je slicna pepsinu, enzimu koji
pomaZe u probavljanju proteina u tijelu. Premda znanstvenici tvrde
da papain iz papaje nema nikakav utjecaj na probavu, poznam
mnoge ljude koji se kunu da je papajin sok mnogo djelotvorniji od
antacida, koji se mogu dobiti bez recepta.

MOGUCE KORISTI  Vitamin C pomaze tijelu u prevladavanju in-
fekcija. Vjeruje se da vitamin C, koji je antioksidans, pomaze u
sprjecavanju stvaranja kanceroznih tumora i mozda ima ulogu u
sprje¢avanju ateroskleroze ili ovapnjenja krvnih Zila.

Betakaroten, koji je takoder antioksidans, moZe pomodéi u
sprjetavanju razli¢itih vrsta raka. Betakaroten takoder moze
pomoci u sprjecavanju oksidacije lipida, koja pridonosi nastajanju
plocastih naslaga na arterijama.

Kalij je bitan za normalno funkcioniranje srca i krvni tlak.

Vlakna pomazu odrZanju uredne probave i mogu pomodi u
sprjecavanju raka debelog crijeva i rektuma.

Paprika (crvena)

élNJENlCE Slatka crvena paprika moZda danas nije tako popu-
larna kao ¢ili, ali po hranjivosti je odli¢na. Jedna paprika sadrzi
viSe od 150 posto RDA vitamina C za nepuSace. Zapravo, ona je
jedan od najboljih prirodnih izvora tog vitamina (naranca joj nije
¢ak ni blizu).

Prosje¢na crvena paprika sadrzi 4220 IU betakarotena, vise
od 80 posto RDA za taj vitamin.

Crvena je paprika takoder jedna od rijetkih biljaka koja sadrzi
likopen, karotenoid koji moZe pomoéi u sprjecavanju razli¢itih
vrsta raka. Nedavna istraZivanja pokazuju da su ljudi koji imaju
niZu razinu likopena izloZeniji opasnosti od obolijevanja od raka
grlica maternice, mokraénog mjehura i gusterace.
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MOGUCE KORISTI  Betakaroten moZe pomo¢i u sprjeavanju bo-
4 lesti koronarnih arterija.
Karotenoidi (kao $to je likopen) mogu pomod¢i u sprje¢avanju
razli¢itih vrsta raka.
Betakaroten moZe pomodéi u sprjedavanju ostecenja stanica,
koja vode do preranog starenja.

Pastrnjak

CINJENICE  Pastrnjak pripada u porodicu Umbelliferae (zajedno
s mrkvom i celerom), koju NCI istraZzuje zbog njenih mogucih
antikanceroznih svojstava. Pastrnjak izgleda kao isprana mrkva,
ali ima poseban okus. Povrée iz porodice Umbelliferae, kao Sto je
pastrnjak, sadrzi mnoge vazne fitokemikalije koje, kako se poka-
zalo pri laboratorijskim prouc¢avanjima i na Zivotinjama, sprjecava-
ju Sirenje kanceroznih stanica. Cini se, na primjer, da terpeni,
sastojci koji su karakteristi¢ni za povrée iz porodice Umbelliferae,
dezaktiviraju steroidne hormone koji mogu potaknuti rast nekih
vrsta tumora. Clanovi porodice Umbelliferae takoder sadrZe poli-
acetilene i fenolnu kiselinu, koji imaju protuupalna svojstva, te
flavonoide, od kojih neki dezaktiviraju karcinogene prije nego sto
oni stignu promijeniti stanice, ¢ineéi ih osjetljivima na kancerozni
rast.

Sve dok NCI ne zavrsi svoja istraZivanja neéemo moci biti
sigurni da se s pastrnjakom moZemo oduprijeti raku, ali ¢ini se da
je on doista kandidat za to. Ono $to sigurno znamo jest da je to
povrée izuzetno bogato vlaknima — pola Salice kuhanog pastrnjaka
daje zavidnih 3,3 g vlakana, viSe nego Zitarice koje se prodaju pod
nazivom kao »bogate vlaknimas,

MOGUCE KORISTI  MozZe sadrZzavati mnoge vazne kemijske tvari
koje sprje¢avaju nastajanje i rast kanceroznih stanica.

Vlakna pomazu pri odrZavanju uredne probave te Stite od raka
debelog crijeva i rektuma.

125



HRANA KAO LIJEK

Pastrva

CINJENICE ~ Pastrva Je dobar izvor omega-3 masnih kiselina (1,1 g
na 120 g mesa), a sadrzi malo zasi¢enih masnoéa i kalorija. Ova je
riba bogata vitaminom B te sadr#i vise od 10 posto RDA Zeljeza.
Na nesrecu, pastrva se lovi u jezerima i potocima od kojih su mnogi
u posljednje vrijeme postali odlagali$ta smeca za zagadivade. Zato
nastojte kupiti pastrve koje su uzgojene u ribnjaku.

MOGUCE KORISTI Omega-3 masne kiseline:
* Mogu sniziti kolesterol i trigliceride, a to moze smanjiti rizik
od obolijevanja od bolesti koronarnih arterija.
* Mogu sniziti krvni tlak i sprije¢iti stvaranje krvnih ugrusaka,
a to pomaze u sprje¢avanju sréanih napadaja i kapi.
* Mogu sprijeéiti rast kanceroznih tumora.
* Bitne su za normalan razvoj mozga i ociju.

Vitamini B2 mogu pomoéi u sprjecavanju slabokrvnosti. Ne-
dostatak vitamina Bi2 moze kod starijih ljudi uzrokovati gubitak

pamcenja, smetenost, promjene raspoloZenja i druge neuroloske
simptome.

Persin

CINJENICE U kuharici iz 13. stoljeéa preporucuje se upotreba
persina za ukra$avanje te pobolj3avanje okusa raznih vrsta »i
kuhanog i pe¢enog mesa«. Sve do danas veéina od nas razmislja o
toj biljei samo kao o ukrasu jela. To je Zalosna pogrjeska. Persin je
bogat vitaminom C i betakarotenom te mnogim drugim korisnim
tvarima (deset grancica persina osigurava 10 posto RDA betakaro-
tena i 15 posto vitamina C).

Presin pripada u znamenitu porodicu povréa zvanu Umbelli-
ferae, koju NCI ispituje zbog njenih moguéih antikanceroznih svoj-
stava. Pers$in sadrzi neke od biologki aktivnih supstancija:

* Poliacetilene $to blokiraju sintezu prostaglandina, koji

mogu uzrokovati rak.
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e Kumarine koji pomaZzu u sprjetavanju gruSanja krvi, a
vjeruje se da imaju i antikancerozna svojstva.

e Flavonoide, od kojih neki djeluju kao antioksidansi, a drugi
dezaktiviraju hormone koji mogu izazvati rast tumora.

» Monoterpene — antioksidanse koji pomaZu u borbi protiv
raka i smanjuju kolesterol.

'MOGUCE KORISTI  Betakaroten moZe pomo¢i u zastiti od mnogih
vrsta raka i sréanih bolesti.

Vitamin C §titi od raka i sr¢anih oboljenja te pomaZze u jacanju
imuniteta organizma.

Bioloski aktivne supstancije u persinu pomazu u sprjecavanju
raka i sréanih bolesti.

OSOBNI SAVJET  Osim svega toga, per§in je odlitan osvjeZivac
zraka i moze ublaziti ¢ak i najgore mirise. Tako, ako se drzite mog
savjeta i jedete mnogo ceSnjaka i luka, uvijek imajte pri ruci
nekoliko grancica persina.

Za dobar ¢&aj, koji je pun betakarotena, stavite 10 grandica
perSina u ¢ajnik. Prelijte ih vruéom vodom i ostavite stajati 10
minuta. Zasladite s malo meda ili dodajte limuna. To je odli¢no za
prehladu!

Pileca juha

éle ENICE Dok sam studirao farmaciju, moji kolege i ja smijuljili
smo se svojim rodacima koji su znali re¢i da su lijekovi iz njihove
kuhinje jednako tako dobri kao i nasSa zadivljujuca zbirka kemij-
skih ¢uda. Nama se ¢&inilo upravo nevjerojatno da neSto tako
jednostavno kao pile¢a juha moZe biti jednako korisno u lijeCenju
obi¢ne prehlade kao hrpa antihistamina i dekongestiva. Kao Sto se
pokazalo, naSa je baka imala pravo! IstraZivadi iz bolnice Mount
Sinai u Miami Beachu otkrili su da pile¢a juha bolje od bilo kakve
druge tekucine otapa sluz i djeluje na zacepljenost diSnih putova
kod prehlade. Struc¢njaci za lijecenje pluéa davali su bolesnicima
hladnu, zatim toplu vodu pa pilec¢u juhu i svaki put mjerili koli¢inu
izluCene sluzi iz nosa. Pileéa juha pokazala se bez premca, tj.
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najboljom. Osim toga, istrazivadi vjeruju da je pile¢a juha blagi
antibiotik, tj. pomaze tijelu prevladati infekciju.

MOGUCE KORISTI  Pomazeu otapanju sluzi u nosu i prevladavanju
infekcija di$nog sustava.

OSOBNI SAVIET  Ako vam Je nos zacepljen, sjednite iznad tanjura
vruce pilece juhe i udisite paru pet minuta, a zatim pojedite juhu.
Ovaj »Zidovski penicilin« djeluje jednako dobro kao mnogi lijekovi
protiv prehlade koje moZete dobiti bez recepta, a bez neugodnih

popratnih pojava, kao $to su pospanost i nadraZenost nosnih
kanala.

Plavi patlidzan

-éINJENICE_' Usprkos imenu, plavi patlid?an nema nikakve veze s
jajima. Ime je dobio zato jer bijela varijanta toga povréa sli¢i
izgledom jajetu. Veéina ljudi, medutim, pozna sjajni, ljubicasti
patlidZan koji se prodaje u veéini trgovina i vocarnici. Plavi pat-
lidZan ¢lan je porodice Solanaceae (kao i paprika i rajéica), koji se
na Nacionalnom institutu za rak ispituje zbog svojih potencijalnih
Svojstava koja sprjecavaju rak. Povrée iz porodice Solanaceae puno
je vaznih fitokemikalija koje dokazano blokiraju proces nastajanja
raka. Na primjer, plavi patlidZan sadrzZi terpene koji mogu dezak-
tivirati steroidalne (steroidne) hormone &to mogu pospjesiti neke
vrste tumora, a takoder mogu sprijeciti oksidacijska osteéenja zbog
kojih stanice postaju osjetljive na kancerozni rast. Plavi patlidZzan
Jje zdrav i za srce: on osigurava znatnu koli¢inu kalija, $to pomaze
normalizaciji krvnog tlaka, a sadrzi vrlo malo masnoca i kalorija.

MOGUCEKORISTI  Moze POomoci u sprjecavanju i $irenju razli-
¢itih vrsta kanceroznih izraslina.

Reguliranjem krvnog tlaka i rada srca pPomaze u sprje¢avanju
sr¢anih napadaja i kapi.

OSOBNISAVJET  Mnogi ljudi pripremaju plavi patlidzan panira-
njem i prZenjem na ulju. Na Zalost, plavi patlidZan upija ulje poput
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spuzve — zato panirane patlidZane radije pripremite u peénici
koristeci malo ulja zdravoga za srce, npr. kanola.

Prokulice

éle_ENI_CE Prokulice su odnedavno postale superzvijezda medu

povréem, i to zbog toga $to sadrze mnoge sastojke koji imaju vrlo
ljekovita svojstva. Istrazivac¢i H. Leon Bradlow i Jon J. Michnovicz
s Instituta za hormonalna istraZivanja u New Yorku otkrili su da
indoli, sastojci koji se nalaze u povréu iz porodice krstasica, mogu
biti snazno oruzje u borbi protiv raka. Indoli dezaktiviraju snazne
estrogene koji mogu potaknuti rast tumora u stanicama koje su
osjetljive na estrogen, posebno u stanicama dojki.

IstraZivacki tim sa Sveucili§ta John Hopkins (Johns Hopkins
University School of Medicine) otkrio je sastojak u prokulicama,
nazvan sulforafan, Sto stimulira Zivotinjske i ljudske stanice na
proizvodnju enzima koji u¢inkovito djeluju protiv raka. Sulforafan
je takoder pronaden u Kkelju, cvjetadi, kelju pup&aru, mrkvi i
mladom luku. '

Prokulice su takoder bogate betakarotenom, drugom vrlo
ucinkovitom tvari protiv raka, kao i drugim bitnim vitaminima i
mineralima. Jedna stabljika prokulice sadrZi oko pola RDA beta-
karotena, viSe nego dvostruku dnevnu preporucenu koli¢inu vita-
mina C i puno kalija te znatnu koli¢inu kalcija, folne Kiseline i
selena. Takoder su dobar izvor vlakana.

MOGUCE KORISTI  Indoli i sulforafani mogu &tititi od razli¢itih
vrsta raka.

Betakaroten je antioksidans koji §titi staniéne membrane od
ostecenja koja uzrokuju slobodni radikali. Vjeruje se da su oksida-
cijska oStecenja cimbenik koji ima ulogu u nastajanju raka i
sr¢anih oboljenja.

Vitamin C vaZan je antioksidans koji $titi od oksidacijskih
ostec¢enja. On takoder pomaze imunoloskom sustavu u borbi protiv
infekcija.

Kalij je bitan za normalnu ravnoteZu tekuéina u stanicama,
takoder pomaze normalizaciji rada srca i krvnog tlaka.
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I kalcij i folna kiselina Stite od razli¢itih vrsta raka.
Selen Stiti od sréane kapi i raka.

Psyllium

-élN] ENICE  Dobiven je od ljusaka sjemena psylliuma. Ova topiva

vlakna od Kkojih se pravi Zelatina koriste se u mnogim laksativima
(npr. Metamucil) za pobolj$anje probave, a takoder se dodaju
nekim gotovim jelima od Zitarica. Psyllium je postao popularan u
posljednje vrijeme zbog svoje sposobnosti da sniZzava kolesterol. Na
primjer, stru¢njak za vlakna James W. Anderson i drugi s Univer-
sity of Kentucky Medical School prougavali su ué¢inak hrane bogate
psylliumom, kao $to su Zitne pahuljice od psylliuma i pahuljica od
pSeni¢nih mekinja, na razinu Kkolestrola 44 ljudi kod kojih je taj
bio poviSen. Nakon Sest tjedana prosje¢na je razina kolesterola u
grupi Sto je uzimala psyllium sniZena za 12 posto, ali u grupi koja
je jela pSeni¢ne mekinje ostala je priblizno ista. Tzv. Stetni ili
LDL-kolesterol zna¢ajno je sniZen u grupi koja je dobivala psyllium,
ali ne i u grupi $to je dobivala pseni¢ne mekinje.

MOGUCE KORISTI SniZavanje sveukupnog i LDL-kolesterola,
moze smanjiti opasnost od bolesti koronarnih arterija i kapi.

Poboljsavanjem probave moze smanijiti i rizik od raka debelog
crijeva i rektuma.

UPOZORENJE Kod osjetljivih osoba psyllium moZe izazvati
alergijske reakcije. Ako ste alergi¢ni na razliite vrste hrane, posa-
vjetujte se sa svojim alergologom prije nego $to kusate psyllium.
AKo primijetite bilo kakve alergijske reakcije nakon $to uzmete tu
hranu, odmah pozovite svog lije¢nika.

OSOBNI SAVJET  Psyllium se u rinfuzi, bez dodatka $eéera ili
drugih zasladiva¢a, moze kupiti u trgovinama prirodne hrane.
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PSeni¢ne mekinje

CINJENICE  Ima mnogo razloga zbog kojih biste pSeni¢ne mekinje
trebali uvrstiti u svoj svakodnevni jelovnik. One su bogate netopi-
vim vlaknima koja vam pomaZu u regulaciji probave. Obrok koji
sadrZi puno vlakana daje bolji osjeéaj sitosti nego obrok s malo
vlakana zato jer tijelu treba vi$e vremena za razgradnju vlakana
nego mnogih drugih vrsta ugljikohidrata. Osim toga, sada postoje
veC i vrlo ozbiljni dokazi da p$eni¢na vlakna mogu biti snazno
oruzje u borbi protiv nekih vrsta raka.

Rijec¢ je, naravno, o raku debelog crijeva. Nedavno su znanstve-
nici s New York Hospital / Cornell Medical Center proucavali 58
ljudi s prekanceroznim polipima, stanjem koje predstavlja veci
rizik od obolijevanja od raka debelog crijeva i rektuma nego kod
ljudi koji nemaju te polipe. Polovica grupe dobivala je Zitni obrok
bogat pSeni¢nim mekinjama, a druga polovica Zitni obrok s malom
koli¢inom vlakana. Nakon &etiri godine istraZivadi su imali dobre
vijesti za grupu koja je jela obroke bogate pSeni¢nim mekinjama:
umnogim su se sluc¢ajevima polipi smanjili i po veli¢ini i po broju.
Na nesrecu, polipi su ostali isti ili su ¢ak narasli u grupi koja je jela
Zitne obroke s malo vlakana.

PSeni¢ne mekinje mogu takoder biti korisne i u sprjecavanju
raka dojke. Mnoga su istraZivanja pokazala da su Zene koje suimale
rak dojki imale veliku koncentraciju odredenih vrsta snaznih estro-
gena. Druga su istraZivanja pokazala da je otprilike jedna tredina
svih tumora raka dojke osjetljiva na estrogen i da se on zapravo
smanjuje nakon antiestrogenske terapije. Zato istrazivaci vjeruju
da sve Sto pomaZe u smanjivanju razine odredenih vrsta snaznih
estrogena moze pomo¢i i smanjivanju opasnosti od raka dojke.
Nedavno istraZivanje, koje je sponzorirala Ameri¢ka zdravstvena
zaklada (American Health Foundation), ispitivalo je pomaze li
prehrana bogata vlaknima u smanjivanju razine estrogena u krvi.
Sezdeset1i dvije Zene u premenopauzi bile su podijeljene u tri grupe:
jedna je grupa dobivala hranu bogatu zobenim mekinjama, druga
je dobivala kukuruzne mekinje, a treéa hranu bogatu pSeni¢nim
mekinjama. Nakon dva mjeseca, kod Zena koje su jele pSeni¢ne
mekinje doslo je do znac¢ajnog pada dviju vrsta estrogena u krvi,
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estrona i estradiola. Estrogen u krvi Zena koje su jele kukuruzne i
zobene mekinje nije se promijenio.

Usto, pSeni¢ne su mekinje i dobar izvor B-vitamina, a sadrze
i nesto proteina.

MOGUCE KORISTI  Mogu pomoéi u sprjetavanju raka debelog
crijeva i rektuma.

Mogu pomo¢i u smanjivanju razine estrogena u krvi i tako
sprijeciti rak dojke.

B-vitamini su, izmedu ostalog, potrebni za normalan metabo-
lizam hrane.

UPOZORENJE Vitamin Be, koji se nalazi u p$eni¢nim mekinja-
ma, moZe interferirati s lijekom protiv Parkinsove bolesti, L-do-
pom. Ako trosite L-dopu, nemojte jesti pSeni¢ne mekinje prije nego
S$to se posavjetujete sa svojim lije¢nikom.

OSOBNISAVJET  Zrno psenice sastoji se od tri dijela: endosper-
ma, klice i mekinja. Preradeni pSeni¢ni proizvodi, kao §to je bijelo
brasno, sastoje se samo od dijela p§eni¢nog zrna te sadrze mnogo
manje vlakana i hranjivih tvari nego proizvodi od cjelovitog bijelog
brasna i pSeni¢nih mekinja.

Psenicne klice

CINJENICE ~ Pgeni¢ne klice, zametak Zitnog zrna, hrskave su i
imaju dobar okus, sli¢an orahu. Samo tri Zlice p$eni¢nih klica daju
3,9 g vlakana, dva puta viSe nego komad kruha od cjelovitog
pSeninog brasna. PSeni¢ne klice takoder su odli¢an izvor vitamina
E, B (folna kiselina, niacin, tiamin) i selena. Osim toga, pseni¢ne
Klice sadrze prili¢nu koli¢inu cinka, fosfora i magnezija, a svaki od
njih ima vaZnu ulogu u odrZavanju normalnih tjelesnih funkcija.

Nedavno je u Journal of Nutrition objavljen ¢lanak o istraZivanju
kojim je ustanovljeno da ljudi s velikom koncentracijom lipida u
krvi mogu znacajno sniziti kolesterol i trigliceride jeduéi izmedu

20130 g sirovih pSeni¢nih klica na dan. Cini se takoder da p$eni¢ne
klice snizuju LDL-kolesterol, ali ne i korisni, HDL-kolesterol.
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IstraZivaci pretpostavljaju da ulje pSeni¢nih klica moZe sprijeciti
oksidaciju LDL-kolesterola, koja dovodi do stvaranja plocastih
naslaga na arterijama, a to je vodeéi uzrok sré¢anih napadaja.

MOGUCE KORISTI  Kao bogat izvor vlakana, pSeni¢ne klice mogu
pomodi u odrzavanju uredne probave te zastititi od raka debelog
crijeva i rektuma.

Sirove pseni¢ne klice mogu $tititi od sréanih napadaja i kapi
snizuju¢i LDL-Kolesterol i trigliceride.

Vitamin E je antioksidans koji pomaZe u sprje¢avanju razli¢itih
vrsta raka i sréanih bolesti.

Folna kiselina, koju uzimaju trudnice, moze sprijeé¢iti urodena
neuroloska ostecenja. Takoder titi od raka grliéa maternice i
drugih vrsta raka.

Selen je antioksidans koji moZe pomoéi u sprije¢avanju razli¢itih
vrsta raka.

Puretina

éleENIGE Amerikanci iz nekih razloga jedu puretinu samo u
posebnim prilikama, kao $to su Dan zahvalnosti i BoZié¢, a ona je
Zapravo ona vrsta hrane koja bi trebala biti na jelovniku tijekom
citave godine. Puretina ima vrlo malo masno¢a — samo 1 gna30g
mesa (bez koZe), a i vecina tih masnoéa jesu polinezasi¢ene mas-
noce. Obrok od oko 159 g puretine sadr#i samo 220 kalorija, a
osigurava gotovo 50 posto RDA folne kiseline. Ona je takoder
prilicno dobar izvor vitamina B i Be, cinka i kalija.

MOGUCE KORISTI  UZivanje puretine umjesto mesa peradi s vise
masnoce moZe pomo¢i odrzavanju koncentracije kolesterola u krvi
u granicama normale.

Folna kiselina moZe pomoéi u zastiti od urodenih defekata,
raznih vrsta raka i sréanih bolesti.

Vitamin B pomaZe u metabolizmu ugljikohidrata, a dobar je
i za funkcioniranje Zivéanog sustava te rast.

Vitamin Be pomaZe u ja¢anju imunolo$kog sustava.

Kalij je bitan za normalan rad srca i krvni tlak.
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Cink pomaZe u zacjeljivanju rana, a vazan je i za zdravlje
reproduktivnog sustava, pogotovo u muskaraca.

OSOBNISAVIET ~ Nedavno istraZivanje govori da Jjudi koji boluju
od psorijaze mogu ublaZiti simptome te bolesti jeduci hranu bogatu
puretinom. IstraZivaci nisu sigurni pomaze li samo puretina sama
ili Zrtve psorijaze imaju koristi od toga Sto jedu niskokaloriénu
hranu.

Pokusajte jesti hamburgere i hrenovke od puretine, koji su
ukusni i smanjuju masnoce u vagoj prehrani. U veéini samoposluga
1 trgovinama zdrave hrane moZe se nabaviti gotova mljevena pure-
tina.

Red Snapper (Pagar)

("IINJ'ENICE Meso ove ribe ima jedinstven, slastan okus po koje-
mu se razlikuje od drugih vrsta riba. Ona ima vrlo malo kalorija i
masnoca. U 100 g ribe ima samo 100 kalorija, sa samo 1,34 g
masnoce i 37 mg kolesterola. Pagar ima tako dobar okus da ga je

Steta kvariti gustim umacima pa Jje zato odli¢na hrana za osobe koje
paze na tezinu.

MoGuce KORISTI  Prehrana s malo masnoéa moze pomodi u
smanjivanju rizika od sréanih bolesti i nekih vrsta raka.

Rabarbara

Ci NJENICE  Ovo iznimno bilje puno je kalcija. Jedna $alica kuha-
ne rabarbare ima ¢ak 348 mg kalcija, vise nego jedna Salica mlijeka,
bez i traga masnoce. Jedna $alica kuhane rabarbare daje muSkar-
cima i Zenama u predmenopauzi treé¢inu na dan potrebne koli¢ine
kalcija. Zenama u postmenopauzi osigurava oko petinu RDA kal-
cija.

Problem je u tome $to rabarbara nije svakona dan jelo. Zapra-
Vo, osim povremenog komada pite od rabarbare, malo ljudi uziva
u tom izuzetnom plodu. Nije ga te$ko naéi, vjerojatno ste prosli
pokraj njega bezbroj puta u samoposluZivanju. Rabarbara je sli¢na
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celeru, osim $to ima veée liS¢e i deblju, ruzi¢astu stabljiku. Stablji-
ka se moZe izrezati i kuhati u vodi. Po prirodi je gorkog okusa pa
je treba zasladiti medom ili kombinirati sa slatkim voéem, primje-
rice jagodama.

MOGUCE KORISTI ~ Kalcij iz rabarbare bitan je za snazne zube i
kosti te pomaZe u sprje¢avanju osteoporoze, zatim u odrZavanju
normalnog krvnog tlaka i rada srca, a &titi od nekih vrsta raka,
ukljucujuéi rak debelog crijeva.

OSOBNI SAVJET  Jestiva je samo stabljika, ne jedite ligée rabar-
bare. Ono sadrZi oksalnu kiselinu koja je toksiéna.

Rabarbara je izvrstan izvor kalcija za ljude koji ne podnose
laktozu. Ona bi trebala biti sastavni dio njihove prehrane. Da biste
saCuvali sva korisna svojstva rabarbare, pokusajte je kuhati sa §to
manje sladila, a ako pravite od nje pecivo, tedite na masnoéama.

Radi¢ (maslacak)

CINJENICE ~ Za vrtlare on je samo nepotreban korov, ali travari
vec stolje¢ima veoma hvale i lis¢e i korijen radica, i to iz vi$e razloga.
Kao prvo, radi¢ je odli¢an izvor betakarotena i vitamina C — dvaju
vitamina koji nedostaju u prehrani mnogih Amerikanaca.

Drugo, postoji sve vise dokaza da radi¢ moZe imati vrlo
koristan u¢inak na jetru. Travari su stoljeéima Kkoristili radi¢ kao
lijek za bolesti jetre i opée pobolj$anje rada jetre. Danas znamo da
je ta biljka bogata lecitinom, koji istraZiva¢i sada ispituju kao
moguci lijek za cirozu jetre. Osim toga, u radi¢u ima tvari za koje
Jje dokazano da poti¢u proizvodnju Zuéi, a to moze pomodéi jetri da
bolje funkcionira.

MOGUCE KORISTI  Snazan antioksidans, betakaroten pomaze u
zastiti od sréanih bolesti i raznih vrsta raka.

Vitamin C, koji je takoder antioksidans, &titi od sréanih bolesti
i pomaZe u jacanju imunoloskog sustava.
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Rajcica

éIN]EN'ICE_ Jedna rajéica na dan moze znaéiti razliku izmedu
obolijevanja od raka ili ostajanja zdravim. RajcCica pripada medu
rijetke plodove koji su bogati karotenoidom zvanim likopen. Ne-
davna su istraZivanja pokazala da su ljudi koji imaju najvisu
koncentraciju likopena u krvi manje izloZeni riziku od obolijevanja
od razli¢itih vrsta raka, uklju¢ujuéi rak grlica maternice, mo-
kra¢nog mjehura i gusteraée. Kako biste postigli tu zastitnu razinu
likopena, pojedite samo jednu rajé¢icu na dan. Evo jos dobrih vijesti:
likopen je takoder prisutan u preradevinama rajéice, kao $to su
sok od raj¢ice i koncentrat rajéice.

Rajéica je takoder odli¢an izvor vitamina C (22 mg ili viSe od
trecine RDA za nepusade), a sadrzii 1 g vlakana.

MOGUCEKORISTI  Likopen i vitamin C mogu pomodi u sprije-
Cavanju razlicitih vrsta raka.

Vitamin C pomaze u ja¢anju imunoloskog sustava.

Vlakna mogu pomo¢i u sprjedavanju raka debelog crijeva i
rektuma.

OSOBNISAVJET  Osobe koje boluju od reumatoidnog artritisa
trebaju zapamtiti sljedece: velebilje, kao $to su krumpir, rajéice i
plavi patlidZan, mogu stanje pogorsSati.

Repa

CINJENICE ~ Ako ste jeli repu, a odbacili njen zeleni dio, napravili
ste strasnu pogrjesku. Lis¢e repe odli¢an je izvor betakarotena:
jedna Salica kuhanog lis¢a repe sadrzi vise od 150 posto RDA toga
biljnog oblika vitamina A. A kad je rije¢ o antioksidansima, lis¢e
repe takoder sadrZi oko dvije tre¢ine RDA vitamina C.

Gomolj repe ne sadrzi betakaroten, a ima samo pola koli¢ine
vitamina C u odnosu na onu koja se nalazi u liséu. Medutim, ono
Sto joj nedostaje u vitaminima, nadoknaduje u vlaknima. Pola
Salice kuhanoga gomolja repe ima gotovo 5 g vlakana.
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MOGUCE KORISTI  Betakaroten moZe pomoéi u sprje¢avanju
mnogih vrsta raka i bolesti koronarnih arterija.

Vjeruje se takoder da vitamin C &titi od raka te pomaZe tijelu
u prevladavanju infekcija.

Vlakna iz gomolja repe pomazu u odrzavaju uredne probave,
a to moZe pomodi u sprjecavanju raka debelog crijeva i rektuma.

Ruzmarin

CINJENICE  Sve vie 1 vige Jjudi pocinje ogranicavati upotrebu
natrija, stoga ¢e biljke poput ruZmarina opet doéi na cijenu. Listiéi
grancice svjezZeg ruZmarina mogu poboljsati okus gotovo svakog
mesa, ribe i salate. Medutim, ruZmarin nije uvrsten medu »Sto
najboljih« zbog svog dobrog okusa, nego zbog svojih antikanceroz-
nih svojstava. RuZmarin sadr?i tvari zvane kinoni, za koje se
laboratorijskim pokusima dokazalo da ko¢e Karcinogene i kokar-
cinogene (kemijske tvari koje pojac¢avaju dj elovanje supstancija $to
izazivaju rak).

RuZmarin je stari narodni lijlek za poboljSanje pamcenja.
Travari ga takoder upotrebljavaju za lijeCenje vrtoglavica uzroko-
vanih ostecenjima unutarnjeg uha.

MOGUCE KORISTI ~ RuZmarin moze dezaktivirati karcinogene te
tako sprjec¢ava nastajanje i Sirenje raka.

Sardine

éINj ENICE  Sardine, tj. srdele konzervirane u ulju, dobar su izvor
omega-3 masnih kiselina (0,7 gna obrok od 120 g sardina). Premda
Imaju nesto vise kalorija nego mnoga druga riba — 236 kalorija na
120 g ribe - one sadrzZe nekoliko tvari koje druge ribe nemaju. Kao
prvo, kosti sardina dobar su izvor kalcija jer osiguravaju 10 posto
na dan potrebne koli¢ine tog minerala. Drugo, bogate su nuklein-
skim kiselinama, RNK i DNK, tvarima za koje neki istrazivaci
vjeruju da mogu usporiti proces starenja. Evo kako! Tijelo se sastoji
od milijuna stanica, a prosjeéan Zivotni vijek stanice jest oko dvije
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godine. Prije nego stanica odumre, ona se reproducira, ali sa
svakom reprodukcijom dolazi do nekih promjena u stanici, a to ne
mora nuzno uvijek biti nabolje. Drugim rije¢ima, stanica se po¢inje
trositi. Nukleinske kiseline mogu pomoéi u proizvodnji zdravijih
stanica koje su sposobne duZe Zivjeti, usporavajuéi tako proces
starenja.

MOGUCE KORISTI  Omega-3 masne kiseline:
¢ Mogu sniziti kolesterol kod ljudi s povisenim kolesterolom
te smanjiti koli¢inu triglicerida.
¢ Mogu pomo¢i u sprjeavanju rasta kanceroznih tumora.
* Mogu pomodi u sprjeavanju nastajanja krvnih ugrusaka,
smanjujuci tako opasnost od sréanog napadaja i kapi.
* Bitne su za normalan razvoj mozga i oé¢iju.
Kalcij pomaZe u izgradnji jakih kostiju i odrZavanju normalnog
krvnog tlaka te rada srca.
Nukleinske kiseline mogu pomo¢i da Zivite duZe i izgledate
mlade.

OSOBNISAVJET ~ Oni koji Zele manje ulja i masnoce u svojoj
prehrani mogu kupiti sardine konzervirane u vodi.

Skuse

CINJENICE  Po hranjivoj vrijednosti, skuse su najbolje ribe. One

su jedan od najbogatijih izvora omega-3 masnih kiselina - 2,1 g na
120 grama mesa. Prema National Heart and Lung Instituteu, samo
1 g omega-3 masnih kiselina na dan moZe smanjiti opasnost od
kardiovaskularnih oboljenja kod muskaraca ¢ak za 40 posto.
(Premda je istraZivanje provedeno samo na muskarcima, to ne
znaci da Zene ne bi takoder imale istu korist.) Osim $to su zdrave
za srce, skuse sadrze i mnogo drugih tvari. Skuga ima vise od 10
posto RDA kalcija te je dobar izvor vitamina D koji pomaZze apsorp-
ciji kalcija. Takoder je bogata antioksidansima, vitaminima A i D.
Osim svega toga, ona ima i puno B-vitamina: skusa je odli¢an izvor
niacina, dobar izvor tiamina, B12 i riboflavina.
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MOGUCE KORISTI  Omega-3 masne Kkiseline:

e Mogu sniziti kolesterol kod ljudi kod kojih je poviSen i
sniZzavaju visok krvni tlak, a to smanjuje opasnost od bolesti
koronarnih arterija ili sréane kapi.

* Mogu sniziti koli¢inu triglicerida u bolesnika kod kojih su
oni poviSeni (viSe od 190 mg/dl triglicerida za Zene predstav-
lja rizik od sréanog napadaja, a vi§e od 400 mg/dl rizik je za
mus$karce). Smanjuje opasnost od krvnih ugrusaka koji
mogu uzrokovati kap i sréani napadaj.

e Mogu smanjiti upale kod bolesnika koji imaju psorijazu,
ulcerozni kolitis, artritis, lupus i astmu.

¢ Mogu zakociti rast kanceroznih tumora kod Zivotinja.

¢ Ima ih u maj¢inom mlijeku i bitne su za normalan razvoj
mozga i ociju.

Kalcij i vitamin D bitni su za jake zube i kosti.

Betakaroten i vitamin E mogu pomoéi u sprje¢avanju oksida-
tivnih oStecenja stanica, koja mogu dovesti do pojave raka. Takoder
Stite od sréanog napadaja i kapi.

B-kompleks je neophodan za normalno funkcioniranje
Zivéanog sustava, kao i za mnoge druge vaZzne zadaée u tijelu.
Nedostatak B-vitamina moZe rezultirati umorom, depresijom i
slabljenjem imunoloskog sustava.

Slatki krumpir (batata)

'éINjENICE_ Kako je Scarlet O’Hara uspjela sacuvati struk od 48
cm? Njena dadilja tjerala ju je da se najede slatkih krumpira prije
odlaska na zabavu, tako da Scarlet tamo nije mogla jesti nista drugo
Sto viSe deblja. Dadilja je znala $to radi: jedan slatki krumpir moze
utaZiti ¢ak i najjacu glad, uz samo 115 kalorija i ni malo masnoce.

Slatki je krumpir izuzetno bogat hranjivim tvarima. Bogat
betakarotenom, jedan krumpir srednje veli¢ine sadrzi pet puta vise
od preporucene dnevne koli¢ine vitamina A (24.880 IU). Slatki
krumpir takoder je odli¢an izvor kalija (oko pola RDA po krumpiru).
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MOGUCE KORISTI  Visoke Koncentracije betakarotena u krvi
smanjuju rizik od raznih vrsta raka, ukljuéujuéi rak dojke, jajnika,
grli¢a maternice i mokraénog mjehura.

Cini se da betakaroten takoder §titi od ateroskleroze koja
moZe dovesti do sréanih napadaja i kapi.

Kalij pomaZe odrzavanju ravnoteZe tekuéina i elektrolita u
tjelesnim stanicama, kao i normalnom radu srca te krvnog tlaka.

Divlji meksicki dZem, Kkoji je srodan slatkom krumpiru, ¢ini
se da takoder pomaZe odrZavanju stalne tjelesne teZine (tj. drZzanju
dijete) te ima antikancerozna svojstva i usporava starenije.

Smeda riza

él’NJENIC_E Bijela riZza savrSen je primjer kako prerada hrane
pretvara namirnicu bogatu hranjivim sastojcima i vlaknima u
namirnicu siromasne hranidbene vrijednosti. U svom prirodnom
stanju, riza (koja je smedaste boje) sastoji se od ljuske, posija i
klice. Bijela riza dobije se oduzimanjem od prirodne riZze gotovo
svega sto je dobro, a zatim se joj dodaje nesto vitamina kako bi se
nadoknadilo ono $to je izgubljeno. Smeda riza, koja se daleko
manje obraduje, sastoji se od cjelovitog zrnja, ali bez vanjske ljuske.
Buducdi da je u njoj ostalo vise korisnih tvari, ona sadrzi vise
vitamina i kalija nego bijela. Sto je jo$ vaznije, u njoj ima gotovo
dva puta viSe vlakana, a to je, uzgred redeno, ono &to veoma
nedostaje u prehrani veéine Amerikanaca. Ali, nemojte me Krivo
shvatiti: nemojte jesti smedu rizu samo zato jer je zdrava, jedite je
Jer ima dobar okus! Svaki ¢ée vam obozavatelj rize reéi da je smeda
riZa daleko ukusnija i da ima zanimljiviju strukturu. Kad jednom

pocnete jesti smedu rizu, neéete se Zeljeti vratiti na njenu »ispranu«
rodakinju.

MOGUCE KORISTI  Mekinje riZe odlidan su izvor vlakana. Vlakna
pomazu regulirati probavu i mogu ¢ak sprijediti pojavu nekih vrsta
raka.

Mekinje rize mogu sniZavati kolesterol, a to mozZe smanjiti
opasnost od sréanih napadaja i kapi.
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Suhe Sljive

él’._l'*_.’dj ENICE  Suhe Sljive dobro su poznat lijek protiv zadepljenosti,
ali one obavljaju i neke druge vaZne zadace. IstraZivadi s University
of California u Davisu ispitivali su mogu li suhe Sljive, koje su
odlican izvor topivih vlakana, smanjiti kolesterol. Osmotjedno
proucavanje bilo je podijeljeno u dva dijela: tijekom prvog dijela,
41 muskarcu s blago povienim kolesterolom davali su 350 ml
soka od grozda kao dodatak uobi¢ajenoj prehrani. U drugoj polo-
vici proucavanja isti su muskarci dobivali, umjesto soka od grozda,
PO 12 suhih Sljiva na dan (6 g vlakana). Rezultat: za vrijeme dok su
dobivali suhe $ljive, sveukupna razina kolesterola malo se snizila,
ali, sto je jos vaznije, tzv. »Stetni«ili LDL-kolesterol izrazito se snizio
- u usporedbi s razdobljem kad su dobivali sok od grozda.

IstraZiva¢i su takoder ispitivali imaju li suhe $ljive ikakvog
utjecaja na koncentraciju Zu¢ne kiseline u fekalijama. To je vazno
zato sto su visoke koncentracije nekih kiselina povezane s
povecanom opasno$éu od raka debelog crijeva. Nakon uZivanja
suhih Sljiva koncentracija litoholne kiseline bila je manja nego
nakon razdoblja uZivanja soka od groZda, a to navodi na pomisao
da suhe $ljive mogu pruziti neku zastitu od raka debelog crijeva.

Suhe Sljive takoder su dobar izvor betakarotena — pet velikih
suhih Sljiva ima 970 IU betakarotena, gotovo petinu RDA. Suhe
Sljive takoder su dobar izvor bakra i bora.

MOGUCE KORISTI  Snizavanjem razine LDL-kolesterola, suhe
sljive mogu smanjiti opasnost od bolesti koronarnih arterija i kapi.

Poticanjem probave i smanjivanjem koncentracije litoholne
kiseline suhe $ljive mogu pomoéi u sprje¢avanju raka debelog
crijeva.

Betakaroten takoder pomaze u zastiti od razli¢itih vrsta raka
i sr¢anih bolesti.

Bakar moZe pomoéi u sprjeéavanju stvaranja krvnih
ugrusaka.

Cini se da bor pomazZe Zenama u postmenopauzi da zadrze
estrogen Kkoji je potreban za apsorpciju kalcija.
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OSOBNISAVJET  Ako Zelite dodati suhe Sljive u svoj jelovnik,
ucinite to postupno kako biste izbjegli stvaranje plinova i napuh-
nutost. Upamtite da pet velikih suhih $ljiva ima oko 115 kalorija,
stoga, ako pazite na teZinu, trebate se odre¢i tolike koli¢ine kalorija
od neke druge hrane.

Svinjetina

CINJENICE Svinjetina je postala sinonim za masnoée. No ipak,
mnogi su dijelovi svinjetine relativno nemasni i, kalorija manje ili
viSe, odli¢an izvor vitamina i minerala. Na primjer, dobro obrezan
svinjski kotlet ima 165 kalorija i 8 g masnoée, a to nije lose,
uzimajuci u obzir da u 120 g peéenih svinjskih rebara ima 26 g
masnoce, a u 120 g janjeceg buta oko 13 g masnoée. Svinjetina je
takoder odli¢an izvor vitamina A i Zeljeza te prilicno dobar izvor
B-vitamina, cinka i folne kiseline.

MOGUCEKORISTI  Osigurava vitamine i minerale koji su bitni za
pravilno funkcioniranje tijela.

Trudnice trebaju obratiti posebnu pozornost: svinjetina je
bogata folnom kiselinom koja mozZe sprijetiti urodene defekte
djeteta.

Vitamin Bg i cink pomazu ja¢anju imunoloskog sustava.

OSOBNISAVJET  Pazite na koli&inu!

Sareni grah (tre$njevac)

CINJENICE ~ Sareni grah poznat je pod mnogim nazivima. Sadrzi
vrlo mnogo vlakana - pola $alice $arenoga graha sadrZi oko 6 g
vlakana. Takoder je dobar izvor kalija, Zeljeza, B-vitamina i drugih
minerala.

Sareni grah zove se i mornarski grah jer su ga nekada imali
svakona dan na jelovniku u mornarici. Danas se jede prije svega u
juhama i priredeno u vatrostalnom posudu.
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Grah je dobar za svakoga, ali je posebno koristan za dijabe-
ticare. Istrazivaci sa Sveudilista u Kentuckyju otkrili su da dijabe-
tiari mogu sniziti svoj Secer i kolesterol tako da svaki dan pojedu
oko 240 g graha. Grah je sloZeni ugljikohidrat, a to znaédi da tijelu
treba mnogo viSe vremena za razgradnju njegovih molekula nego
za razgradnju jednostavnih Secera, na primjer iz slatki$a, koji
sadrZe puno Secera i brzo se prerade. Posljedica je toga da tijelo
sporo preraduje grah, izbjegavajuci na taj na¢in nagli porast gluko-
ze (Secera u krvi), koji je tako opasan za dijabeti¢are.

MOGUCEKORISTI ~ Grah sadrzi topiva i netopiva vlakna. Topiva
vlakna pomaZzu u snizavanju razine kolesterola u krvi pa to smanjuje
opasnost od sr¢anih bolesti, dijabetesa i kapi.

Netopiva vlakna pomaZu urednosti probave, a vjeruje se i da
smanjuju rizik od raka debelog crijeva i rektuma.

Grah sadrzi malo masnoéa, a hrana s malo masnoéa smanjuje
rizik od sréanih oboljenja i nekih vrsta raka.

Sparoge

'élN]-E_NlCE_- Kineski travari ve¢ tisuéama godina upotrebljavaju
Sparoge za lijeCenje ¢itavog niza bolesti — od artritisa do neplodno-
sti. One sadrZe sastojak zvan steroidni glikozid koji ima protuupal-
na svojstva. Premda zapadnjacka medicina ne priznaje $paroge kao
lijek, pocinje se uvazavati shvacanje da hrana poput Sparoga sadrzi
mnogo vitamina i minerala koji pomaZu o¢uvanju zdravlja.

Vec samo pola $alice kuhanih §paroga moze osigurati oko 100
mg folne kiseline (oko 25 posto RDA) i 49 mg vitamina C (prili¢na
koli¢ina jer RDA za nepus$ace iznosi 60 mg). Sparoge su takoder
dobar izvor Kkalija i betakarotena.

Sparoge su prirodni diuretik.

IstraZivanja o Sparogama bilo je relativno malo, a to je doista
iznenadujuce, s obzirom na njihovu tako dugu povijest kao biljnog
lijeka. Ipak, 1991. g. neki je talijanski istraziva¢ izjavio da je u
Sparogama pronasao neku tvar koja je u laboratorijskim ispitivanji-
ma pokazala antivirusno djelovanje. MoZemo se nadati da ¢e taj
rezultat pobuditi zanimanje i drugih istrazivaca.
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‘MOGUCE KORISTI Folna kiselina moZe pomo¢i u sprje¢avanju
urodenih defekata, raka grli¢a maternice, debelog crijeva i rektuma
te sréanih oboljenja.

Vitamin C stiti od raka i sréanih bolesti te takoder pomaze
djelovanju imunitetnog sustava.

Betakaroten moZe pomodéi u zastiti od raka i sréanih bolesti.

Kalij pomaZe regulaciji ravnoteZe elektrolita unutar svake
pojedine stanice, a takoder pomaZe i odrZanju normalnog rada srca
i krvnog tlaka.

Sparoge mogu pomoci sprije¢avanju zadrZavanja vode u tijelu.
Spinat

CINJENICE Popaj je bio u pravu! »Jedi $pinat!« vikale su majke
stoljecima. Trebali smo ih poslusati. To zeleno, lisnato povrée vrlo
je bogato korisnim tvarima. Bogato je betakarotenom — jedna $alica
sirova Spinata ima 3690 IU betakarotena ili gotovo 70 posto RDA.
Takoder je bogat izvor vitamina Beg, folne kiseline, Zeljeza i kalija.
Spmat sadrZiiviSe od 10 posto RDA riboflavina, vitamina C, kalcija
i magnezija.

MOGUCE KORISTI  Betakaroten moze $tititi od razli¢itih vrsta
raka i sr¢anih bolesti.

Folna kiselina pomaZe u sprjec¢avanju urodenih defekata, ne-
kih vrsta raka i sréanih bolesti.

Kalij pomaZe u odrZavanju normalne ravnoteZe elektrolita
unutar svake stanice i normaliziranju rada srca i krvnog tlaka.

Vitamin B6 dobar je za imunolos§ki sustav, kao i vitamin C.

Zeljezo sprjecava pojavu slabokrvnosti.

Kalcij i magnezij dobri su za mnoge stvari, uklju¢ujuéi izgrad-
nju jakih kosti i normalizaciju krvnog tlaka.

OSOBNISAVJET  Vitamin C pomaze u apsorpciji Zeljeza pa zato
dodajte u Spinat limunov sok.
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Tikvice

'élN]ENICE' Ako izuzmemo mrkvu, tikvice, koje su takoder boga-
te betakarotenom (vise od 150 posto RDA), mogu biti najbolji izbor
za cuvanje dobrog vida. Dvanaestogodisnje istraZivanje na medicin-
skim sestrama, koje je provelo Harvardsko sveuciliSte, pokazalo je
da su Zene koje su jele voée i povrée bogato betakarotenom imale
za 39 posto manji rizik od obolijevanja od katarakte nego one koje
to nisu jele. Tikvice (uz $pinat i slatki krumpir) bile su jedno od
jela koje je najvise $titilo od katarakte, tj. Zene koje nisu dobile
kataraktu jele su znatno vige tog povréa nego one kod kojih se
razvila katarakta. Neobi¢no je da se u Zena koje su jele najvise
mrkve rizik od obolijevanja od katarakta nije smanjio. Premda su
znanstvenici bili zbunjeni tim rezultatom, postoji jedno moguce
objasnjenje. Za razliku od mrkve, tikvice (kao i Spinat i slatki
krumpir) sadrze vrlo mmnogo kalija. Kalij pomaZe u sprje¢avanju
visokog krvnog tlaka. koji je takoder jedan od glavnih uzroc¢nika
nastajanja katarakte. Drugim rije¢ima, mozda je kalij ona tvar koja
pruza vecu zastitu od katarakte ili je to kombinacija betakarotena
i kalija.

Jos jedan razlog za uZivanje tikvica jest da one imaju vise od
trec¢ine RDA vitamina C. Vitamin C, antioksidans, takoder moZe
Stititi o¢i od one vrste oksidativnih ostecenja koje uzrokuju bolesti
o¢iju kao $to je katarakta.

MOGUCEKORISTI  PomaZu otuvanju dobrog vida.

Brojna istrazivanja potvrduju da su ljudi koji jedu hranu
bogatu betakarotenom manje izloZeni riziku od obolijevanja od
raznih vrsta raka.

Cini se da hrana bogata betakarotenom smanjuje rizik od
bolesti koronarnih arterija.

Vitamin C $titi od raka i sréanih bolesti, a &ini se i da pomaze
tijelu u obrani od virusnih infekcija.

Kalij pomaZe odrZavanju normalne ravnoteZe tjelesnih
tekucina, kao i normalnog krvnog tlaka i rada sreca.
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Tjestenina od cjelovitog zrnja

CINJENICE  Nekada je bilo gotovo svetogrde izgovoriti rijeci »tjes-
tenina« i »dijeta« u jednom dahu. Danas mudri ljudi znaju da je
konzumiranje tjestenine jedan od najboljih na¢ina odrZavanja vit-
kosti i kondicije. Tjestenina (osim raznih tjestenina s jajima) ne
sadrZi masnoce, a bogata je sloZenim ugljikohidratima i ima malo
kalorija. Bogata je hranjivim tvarima kao $to su B-vitamini, kalij i
Zeljezo. Tjestenina od cjelovitog zrnja, koja sadrZi pSeniéne klice i
mekinje, takoder je odli¢an izvor vlakana — pola $alice tjestenine
sadrZi oko 6 g vlakana.

MOGUCE KORISTI  Vlakna pomazu odrzavanju uredne probave
te mogu pomocdi u sprje¢avanju raka debelog crijeva i rektuma.
Prehrana s malo masnoc¢a pomaze u sprje¢avanju pretilosti te
moze §tititi od razli¢itih vrsta raka i sréanih bolesti.
Hrana koja je bogata sloZenim ugljikohidratima moZe pomo¢éi
u smanjivanju rizika od Seéerne bolesti kod osjetljivih ljudi tako
S$to sprjecava iznenadni porast glukoze u krvi.

OSOBNI SAVJET  Nemojte ponistiti zdrave osobine tjestenine do-
dajuci joj vrlo kalori¢ne i mastima vrlo bogate umake. Izbjegavajte
umake na bazi maslaca i vrhnja, a Koristite umak od rajéice ili
lagani umak od maslinova ulja, s éeSnjakom i povréem.

Tofu

CINJENICE ~ Osnova istoénjacke kuhinje, tofu se pravi od
sasuSenog zrnja soje, koje se namace, a zatim gnje¢i i kuha.
Tekucini se dodaje koagulant, ili mlijeko od soje, kako bi se
razdvojila na skutu i vrhnje. SvjeZa, topla skuta ulijeva se u kalupe
1 ostavi da se stisne. Dobije se kremast, bijeli tofu koji se prodaje
u vocarnicama, samoposluZivanjima i trgovinama zdravom hra-
nom. Tofu ima vrlo blag, gotovo blijed okus koji se s lako¢om mije$a
s okusom druge hrane i za¢ina. MoZe se Kkoristiti kao zamjena za
meso ili sir, pa i u jelima kao &to su ¢&ili ili lazanje.
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Tofu je bogat proteinima, ne sadrzi kolesterol i ima malo
kalorija (180 g ima 100 kalorija). Tofu koji se priprema s pomocéu
kalcijeva sulfata dobar je izvor kalcija te osigurava oko tre¢inu RDA
toga minerala.

Kao i bilo koji drugi proizvod od soje, tofu je bogat izoflavoni-
ma, sastojcima koji su fitoestrogeni, tj. tvari sli¢ne hormonima koje
oponasaju djelovanje estrogena u tijelu. Fitoestrogeni imaju sve
dobre osobine estrogena, a bez njihovih $tetnih udinaka. Na pri-
mjer, Japanke - koje jedu mnogo tofua, klica zrnja soje i drugih
proizvoda od soje - rijetko se Zale na simptome tipiéne za meno-
pauzu, kao Sto su toplotni valovi, a koji su prili¢no ¢esti kod
zapadnjackih Zena. Zapravo, milijuni Zena na Zapadu uzimaju
sinteticki estrogen kao dopunsku terapiju kojom se ublaZavaju
simptomi menopauze. Medutim, za razliku od sinteti¢kih estroge-
na, fitoestrogeni ne poveéavaju rizik od nastajanja razli¢itih vrsta
raka, Cak je situacija upravo obrnuta. Ispitivanja pokazuju da su
Zene koje jedu hranu bogatu izoflavonima soje manje izloZzene
opasnosti od obolijevanja od raka dojke nego one koje ju ne jedu.

Izoflavoni mogu pomo¢i i muskarcima. Japanski muskarci,
koji jedu soju i njene proizvode, takoder rjede obolijevaju od raka
prostate nego zapadnjaci.

Nedavno je u urinu ljudi koji jedu hranu bogatu sojom pro-
naden novi sastojak, nazvan genistin. Genistin blokira rast novih
kapilara koje opskrbljuju krvlju neke tumore te tako li$avaju
tumore izvora hranjivih tvari. Posljedica je toga da genistin mozZe
pomoci u sprjecavanju Sirenja tumora.

MOGUCE KORISTI  Kalcij iz tofua pomaze jatanju kostiju i odrza-
vanju normalnog rada srca.
Kalcij pomaZe i u odrZzavanju normalnog krvnog tlaka te moZe
Stititi od razli¢itih vrsta raka.
Izoflavoni mogu pomoéi u zastiti od razli¢itih vrsta raka.
Oni mogu pomoéi i u smanjivanju neugodnih simptoma me-
nopauze.

OSOBNI SAVJET  »Sladoled« od tofua ukusna je poslastica za
Jjude koji ne podnose laktozu. Od tofua se takoder moZe napraviti
odli¢an kola¢ od sira.
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TreSnje

CINJENICE ~ Tresnje su godinama smatrane nevaZnim vocem.
Naravno da su po prirodi slatke i ukusne te su s 5 kalorija po tresnji
bolji izbor nego mnoga druga jela, puna $ecera i masti. Imaju vrlo
malo vitamina C ili A isadrZe manje drugih hranjivih tvari u odnosu
na mnoge druge vrste voca. Pa, kako to onda da su se »nevaZne«
treSnje naSle na popisu »Sto najboljih« jela? IstraZiva¢i su tek
nedavno otkrili da su tresnje jedna od rijetkih vrsta voéa koje
sadrZe snaznu tvar, zvanu elagi¢na (elagenska) kiselina. Elagenska
je Kkiselina vazna jer sprjetava djelovanje sinteti¢kih i prirodnih
karcinogena te ih onemogucuje da o$teéuju zdrave stanice i da ih
pretvaraju u kancerozne.

MOGUCE KORISTI  Neutraliziranjem karcinogena elagenska kise-
lina moZe pomod¢i u sprje¢avanju raka.

Tunjevina

CINJENICE Svijetla tuna, konzervirana u vodi, odli¢an je izvor
omega-3 masnih kiselina (0,8 mg na 120 g ribe), a sadrzi malo
kalorija i malo kolesterola. Takoder sadrZi vise od 40 posto RDA
vitamina Bi2, a dobar je i izvor niacina.

Nemojte Skrtariti i kupovati jeftiniju tunjevinu! Mozda éete
ustedjeti nesto sitniSa, ali ¢ete izgubiti mnogo omega-3 masnih
kiselina, a prije svega zbog njih i kupujete tu ribu.

Ako pravite salatu od tunjevine, odrecite se majoneze. Korisna
svojstva tunjevine brzo se poni$tavaju dodavanjem masnoce, a
obi¢na majoneza sadrzi i do 80 posto masnocée! Umjesto toga
Koristite limunov sok ili zadin za salatu s malo masnoce.

Svjeza tuna je ukusna, ali skupa. U mnogim sluéajevima ¢ak
i nije toliko bogata omega-3 masnim kiselinama kao svijetla, kon-
Zervirana tuna.

MOGUCE KORISTI  Omega-3 masne kiseline:
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* Mogu sniziti visoke koncentracije kolesterola u krvi te nor-
malizirati poviSeni krvni tlak, smanjujuéi tako rizik od
srcanih bolesti i kapi.

* Mogu sprijetiti stvaranje opasnih krvnih ugrusaka.

¢ Mogu pomoéi u usporavanju rasta kanceroznih tumora.

¢ Neophodne su za razvoj mozga i ociju.

Vitamin B12 nuZdan je kako bi tijelo moglo iskoristavati folnu
kiselinu i pomaZe u sprje¢avanju slabokrvnosti. Taj vitamin moze
kod starijih ljudi takoder sprije¢iti neurolodke simptome, koji
podsjecaju na Alzheimerovu bolest.

Niacin je bitan za metabolizam ugljikohidrata, a moZe i §tititi
od raka.
fGS_(j)'BNl SAVJET Na nesrecu, tuna je jedna od riba koja je

zagadena srebrom. Ali tuna koja Zivi daleko, na otvorenom moru,
obi¢no je manje zagadena. Ipak, veéina ljudi moZe bez brige jesti
tunjevinu, no trudnice bi je trebale ograni¢iti na oko 210 g na
tjedan.

Vino

éiNJENICE Vino je od davnina na cijeni zbog svojih ljekovitih
svojstava. U Zidovskom Talmudu piSe: »Vino je najbolji od svih
lijekova.« Ono je bilo jedan od najstarijih anestetika, a takoder se
upotrebljavalo i za dezinfekciju. U posljednje vrijeme nekoliko G
studija potvrdilo povezanost izmedu uZivanja vina i manje stope
obolijevanja od bolesti koronarnih arterija.

* U poznatom francuskom istraZivanju dokazano je da su
Jjudi koji su pili pola litre vina na dan imali vi$u razinu
HDL-a ili »korisnog« Kolesterola nego oni koji nisu pili.

e Japanski istraZivac¢i nedavno su otkrili antifungalni sastojak
u kori grozda, zvan resveratrol, koji snizava masnocée u jetri
stakora, smanjujuci tako sveukupni kolesterol. Oni smatra-
ju da resveratrol na sli¢an naéin djeluje i u ljudi.

* OpSirno istraZivanje u SAD-u, o kojem se pisalo u uglednom
znanstvenom casopisu Circulation, pokazalo je da Zene koje
Popiju po jedno pi¢e na dan imaju ve¢u koncentraciju HDL-a
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ili »korisnog« kolesterola nego one koje apstiniraju. (HDL se
u muskaraca nije mijenjao nakon jednog pica.)

Druga istraZzivanja potvrduju da osobe koje umjereno piju
alkohol, a posebno vino, imaju nizi krvni tlak i manje obolijevaju
od bolesti koronarnih arterija nego one koje ne piju.

Premda su istraZiva¢i u pocetku bili uvjereni da samo crveno
vino ¢uva srce i krvne Zile, nedavna istraZivanja pokazuju da bijelo
vino moZe biti jednako uc¢inkovito.

MOGUCE KORISTI  Cini se da umjereno konzumiranje vina
podize HDL ili »korisni« kolesterol te pruZa zastitu od sréanih
napadaja i muskarcima i Zenama.

UPOZORENJE Malo vina mozZe koristiti srcu, ali previse je otrov
i za srce i za druge vitalne organe. Ljudi koji u prosjeku piju vise
od jednog ili dva pi¢a na dan vise se izlaZu opasnosti od kardiovas-
kularnih bolesti kao §to su visok krvni tlak i kap. Znanstvenici
misle da prevelika koli¢ina alkohola ometa apsorpciju kalcija koji
je neophodan za normalan krvni tlak i rad srca. Zene trebaju
upamtiti da se, buduéi da alkohol ometa apsorpciju kalcija, one
koje piju viSe od dva pi¢a na dan izlaZu veéoj opasnosti od osteo-
poroze. Kona¢no, ima nekih Jjudi koji uopée ne bi smijeli piti,
posebno oni koji uzimaju neke lijekove $to pojacavaju djelovanje
alkohola, kao Sto je apaurin, te ljudi koji su ovisni o alkoholu. Ne
treba posebno naglasavati da se ne smije piti i voziti.

OSOBNI SAVJET  Sok od crvenoga grozda moze biti jednako koris-
tan kao i crveno vino, a bez Stetnog je djelovanja koje donosi
alkohol. Ipak, potrebna su daljnja istrazivanja da bi se to potvrdilo.

Zelena salata

CINJENICE ~ Kada Nacionalni institut za rak tvrdi da bi Amerikan-
ci morali jesti viSe tamnozelenog lisnatog povrca, zelena je salata
prvo Sto covjeku padne na pamet. Medutim, nisu sve zelene salate
iste. Najbolja je medu njima romaine. Brojke sve govore. Jedna
Salica te salate sadrzi 1060 IU betakarotena, a to je oko 20 posto
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RDA. Trebali biste pojesti cijelu glavicu zimske ili bostonske zelene
salate da dobijete istu koli¢inu betakarotena. Zelena salata romaine
takoder sadrZi dva puta vi$e vlakana (1 g) i kalija (180 mg) nego
zimska.

MOGUCE KORISTI  Betakaroten moze pomoéi u sprjecavanju
mnogih vrsta raka, kao i sréanih bolesti.

Vlakna pomazu odrZavanju normalne probave, a time sprje-
Cavaju rak debelog crijeva i rektuma.

OSOBNISAV]ET Nemojte poni§titi korisna svojstva zelene sa-
late zacinjajudi je za¢inima s puno masnoéa. Upotrebljavajte zatine
koji sadrZe malo masnoca ili, jo§ bolje, iscijedite malo limuna i

samo malo maslinova ulja na salatu.

Zobene mekinje

-élN]ENICE— Davno prije nego $to je rije¢ kolesterol postala svaki-
dasnja - u doba kad su sréane bolesti bile relativno rijetke — mnogi
su Amerikanci pocinjali dan s punom zdjelom zobenih mekinja.
Sredinom dvadesetog stolje¢a, medutim, zobene su mekinje u
mnogim domacinstvima zamijenjene hranom s vise masnoée, kao
Sto su slanina i jaja te pala¢inke natopljene maslacem i umjetnim
sirupom. Ali osamdesetih godina, kad je u zemlji zavladala »groz-
nica kolesterola«, zobene su se mekinje ponovno pojavile na stolu,
nakon Sto je nekoliko vodeéih medicinskih ¢asopisa pisalo o tome
da zobene mekinje, koje su bogate topivim vlaknima, mogu smanjiti
kolesterol ¢ak za 12 posto. Iznenada su ih ljudi po¢eli ponovno jesti,
a zobene mekinje pocele su se dodavati u sve — od kola¢iéa s
maslacem do drugih poslastica, jer su proizvodaci hrane Zeljeli
unovciti strah javnosti od sréanih bolesti. Medutim, 1990. g. zobene
su mekinje pale u nemilost nakon samo jedne studije, objavljene u
Journal of the American Medical Association, u kojoj je pisalo da
zobene mekinje nisu ni malo djelotvornije u sniZavanju kolesterola
od bijelog kruha. Gotovo preko noéi zobene su mekinje zaboravljene.

No, evo dobrih vijesti za ljubitelje zobenih mekinja. Nedavne
studije opet brane zobene mekinje. Premda mozda nisu panaceja
(lijek za sve — op. prev.), one doista snizavaju kolesterol i u¢inko-
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vitije su nego bijeli kruh. Evo dokaza! IstraZzivadi sa Sveudilista u
Minnesoti pomno su ispitali deset studija o zobenim mekinjama.
Otkrili su da, u prosjeku, uZivanje 3 g zobenih mekinja na dan (to
otprilike odgovara koli¢ini od tri paketi¢a instant zobenih mekinja)
mozZe sniziti sveukupni kolesterol za 5-6 jedinica. Premda to ne
zvucli bas mnogo, i neznatno smanjenje kolesterola moze smanjiti
rizik od srcanih oboljenja ¢ak za 12 posto.

Cini se da su zobene mekinje jo§ udinkovitije kod ljudi s
povisenim kolesterolom. Na primjer, u nedavnom istraZivanju na
University of Kentucky College of Medicine, poznatom po svojim
istrazivanjima vlakana, 20 muskaraca s poviSenim kolesterolom
davana je hrana s puno zobenih mekinja. U prosjeku, kod njih je
doslo do smanjenja sveukupnog kolesterola za 12,8 posto, a, §to je
jos bolje, LDL ili »Stetni« kolesterol smanjen je za 12,1 posto. Kad
je ista grupa dobila pSeni¢ne mekinje, prakti¢ki nije bilo nikakve
promjene u razini Kkolesterola. Iz pri¢e o zobenim mekinjama
mozZemo nesto nauditi, a to je da se pravila zdrave prehrane ne
mijenjaju prekonoc. Rezultati samo jednog istraZivanja ne bi smjeli
mijenjati naSe prehrambene navike.

Poput drugih Zitarica, zobene mekinje sadrZe tvari zvane fitati,
koje djeluju antikancerozno.

MOGUCE KORISTI  Pomazu sniZavanju razine kolesterola u krvi,
smanjujudi tako rizik od sréanih oboljenja i kapi.

Fitati dezaktiviraju snazne hormone koji mogu uzrokovati
nastajanje tumora.

OSOBNI SAVJET Ako Zelite dodati svom jelovniku zobene me-
kinje ili bilo koju drugu vrstu hrane koja obiluje vlaknima, u¢inite
to polako. Dajte tijelu vremena da se prilagodi. Ako prebrzo po¢nete
jesti previSe takve hrane, posljedice mogu biti teSkoc¢e s napuhnu-
toSéu i loSom probavom.

Ako imate visok kolesterol, moZete se posavjetovati sa svojim
lije¢nikom o uzimanju zobenih mekinja. Prehrana bogata zobenim
mekinjama, kao i drugim vrstama topivih vlakana, moze biti ukus-
kova za sniZavanje razine kolesterola, koji katkad imaju vrlo
neugodne popratne pojave.
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Zeleni caj

CINJENICE JapanskKi roditelji ve¢ stolje¢ima savjetuju svojoj dje-
cida popiju zeleni ¢aj nakon kolaca ili drugih poslastica. Istrazivaci
sa SveuciliSta Berkeley u Kaliforniji nedavno su otkrili da tvari koje
se nalaze u japanskom zelenom ¢aju uni$tavaju bakterije Strepto-
cocus mutans koje uzrokuju nastanak karijesa.

Zeleni ¢aj moZe ne samo sprijediti karijes nego takoder
pomaze u sprjecavanju bolesti srca. Zeleni ¢aj bogat je katehinima,
tvarima za koje je dokazano da sniZavaju kolesterol u laboratorij-
skih Zivotinja. Druga istraZivanja pokazuju da katehini mogu imati
antioksidacijska svojstva pa mogu takoder pomoéi tijelu u
zadrZavanju C-vitamina.

Zeleni Caj moZe takoder $tititi 0d raka. Nedavno istraZivanje
na Rutgers University pokazalo je da je tvar iz zelenog ¢aja, koja je
Zivotinjama dodavana u vodu za piée, usporila rast tumora na kozi
miseva. Japanski istraziva¢ Hirota Fujiki rekao je: »Rado bismo

Wiy

MOGUCE KORISTI  MoZe pomoéi u sprje¢avanju zubnog karijesa
i bolesti ¢eljusti.

Snizujuci kolesterol, mozZe pomoci u sprje¢avanju bolesti ko-
ronarnih arterija i kapi.

Katehini imaju antioksidativna svojstva koja mogu pomo¢i u
sprjecavanju raka pluéa i koZe te sréanih oboljenja $titeéi stanice
od oSteéenja uzrokovanih slobodnim radikalima.

‘UPOZORENJE Ispitivanja pokazuju da velike koli¢ine katehi-
na mogu biti toksi¢ne. Ali Salica ili dvije zelenog ¢aja na dan sigurna
je i korisna.

OSOBNISAVIET  Pravi zeleni ¢aj moZe se naéi na istoénjackim
trznicama il trgovinama zdravom hranom, u listi¢ima ili vreéicama.
Trgovine obi¢no prodaju crni ¢aj, koji moZda nije jednako koristan.
U srediSnjoj japanskoj pokrajini Shizuoka-ken, gdje se zeleni ¢aj
proizvodi a ljudi ga piju puno viSe nego u drugim dijelovima
Japana, ima mnogo manje oboljenja od raka nego drugdje. Potreb-
na su daljnja istrazivanja, ali ja bih vam preporudio piti zeleni ¢aj.
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HRANA NA KOJU TREBA OBRATITI POZORNOST

Navedena hrana mozZda jo$ nije poznata i rasirena, ali pred-
vidam da ce se o njoj jo§ mnogo &uti u idué¢im godinama.

Camu Camu

Plod je veéi od tresnje, ima kiseo okus i mozda je najbolje voce
koje e se uvoziti iz peruanske Amazonije. Zasto je to voée s éudnim
imenom tako posebno? Camu camu je izvanredan izvor vitamina
C. Zapravo, ono sadrZi i do trideset puta viSe vitamina C nego
agrumi. Vitamin C snazan je antioksidans i ja¢a imunitet. Premda
ga treba malo zasladiti, od toga se voéa moZe napraviti sok, Serbet
ili sladoled. Potrazite ga u zamrzivatu u vasoj trgovini!

Lan

Kad pomislimo na lan, mislimo na laneno platno i laneno ulje.
Ipak, za nekoliko godina mmnogi ¢e od nas jesti lan i uZivati u njemu.
Nacionalni institut za rak pomnjivo istrazuje lan zbog njegovih
kemopreventivnih uéinaka. Laneno sjeme jedan je od prirodnih
najbogatijih izvora lignana (nalazi se u Zitaricama, kao &to su
mekinje, heljda i kukuruz) i omega-3 polinezasiéenih masnih kise-
lina (kojih takoder ima u masnoj ribi) — dviju tvari koje su vrlo
korisne za tijelo. Lignani dezaktiviraju snazne estrogene koji mogu
potaknuti rast kanceroznih tumora, posebno tumora dojki i repro-
duktivnog sustava. Ispitivanja su pokazala da Zene koje jedu hranu
bogatu lignanima manje obolijevaju od raka debelog crijeva i dojki.
Lan nudi dvostruku zastitu od raka. Prvo, ¢ini se da omega-3 masne
kiseline blokiraju djelovanje prostaglandina koji pospjesuju rak.
Osim toga, omega-3 masne kiseline mogu pomoci u sprjec¢avanju
sréanih bolesti sniZavanjem kolesterola i triglicerida u ljudi s
povisenim krvnim tlakom. Prirodni antikoagulans, omega-3 masne
kiseline mogu sprijeéiti nastajanje opasnih krvnih ugrusSaka koji
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mogu povecati opasnost od sréanih napadaja i kapi. Studije
takoder pokazuju da omega-3 masne kiseline mogu §tititi od upal-
nih bolesti kao $to su psorijaza, artritis i lupus, i to mijenjajuci
kemijske reakcije koje pospjesuju te vrste upala.

Sve donedavno proizvodaci hrane zanemarivali su laneno ulje
jer se brzo kvarilo, a i ometalo je sposobnost tijela da iskoristava
vitamin Be. Medutim, biokemicéar Paul Stitt iz Winsconsina razvio
je metodu stabiliziranja lana i sada se prodaje kruh obogaéen
lanenim sjemenom, a proizvodi ga njegova pekarna. Stitt, koji nudi
nekoliko ukusnih vrsta kruha sa sjemenom lana u trgovinama
Srednjeg zapada i putem po§tanskih narudzbi, nije zainteresiran
za proSirenje posla, nego Zeli nauciti sve one koji Zele doéi u
Wisconsin kako da peku taj posebni kruh tako da mogu otvoriti
vlastite pekarnice.

Nuna

Mozda ¢emo uskoro govoriti: »Sto je odlazak u kino bez vreéice
nune?«

Nuna, koja pripada u mahunarke, bogata je vlaknima i prote-
inima i od nje se mogu napraviti ukusne kokice kad se zagrije ulje
i zatim ih se poprZi u mikrovalnoj peénici. Taj grah uspijeva u
Andama, ali neki poduzetni Amerikanci poku$avaju ga uzgojiti u
SAD-u, na sjeverozapadnom Pacifiku. Nema sumnje da ¢e nuna
dobro do¢i zemlji u kojoj nema dovoljno zdrave hrane.

Slatki korijen

Kineski su lijec¢nici tisuéama godina upotrebljavali slatki kori-
Jjen za lijeCenje svih bolesti — od ¢ira do upale grla. Na Istoku se
napitak od slatkog korijena smatra snaznim lijekom za srce i
slezenu. Jedan od prvih lijekova za lijecenje &ira, karbenoksolon,
zapravo je derivat jednog sastojka slatkog korijena. Ovdje, u SAD-u,
upravo se pocinju podrobnije proudavati potencijalne ljekovite
osobine te hrane.

Slatki korijen pripada u mahunarke (kao §to su $areni grah i
soja) i ima slatkast okus. Veéina slatki$a koji se u SAD-u prodaju
kao slatki korijen zapravo su zasladeni anisom, ali u Europi moZete
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doista kupiti slatkiSe $to sadrZe vrlo mnogo slatkog korijena.
Vjerujem da ¢e jednoga dana, u bliskoj buduénosti, neki nadobudni
proizvodac¢ hrane proizvesti hranu zasladenu slatkim korijenom.

Ima mnogo razloga za$to se Nacionalni institut za rak i drugi
istrazivaci ovih dana toliko zanimaju za slatki korijen. Kao prvo,
slatki korijen sadrZi triterpenoide i fenole, dvije tvari koje mogu
blokirati nastajanje raka. Osim toga, slatki korijen sadrzi glicirizin,
tvar za koju je dokazano da ima antibiotsko djelovanje protiv
bakterija koje uzrokuju Kkarijes. Sastojci iz slatkog korijena zapravo
se vec koriste u mnogim vodicama za ispiranje usta.

UPOZORENJE ~ Pravi slatki korijen ima steroidni udinak na
tijelo, zbog ¢ega moze doci do zadrzavanja natrija i gubljenja kalija,
a to uzrokuje visok krvni tlak. Zato bi ljudi s visokim krvnim
tlakom trebali izbjegavati uZivanje slatkog korijena u bilo kojem
obliku. No veéini ljudi malo slatkog korijena neée $koditi.

Tusanj

Cekajte! Nikako ne bacajte taj korov! To je mozda bas »super-
hrana« buduénosti.

Tusanj, koji se u SAD-u sada smatra samo dosadnim koro-
vom, polako utire put u zdjele sa salatom u Europi. Prema USDA,
tusanj — koji ima blag okus, sli¢an orahu, i hrskav je te podsjeca
na prokulice - sadrZi viSe omega-3 masnih kiselina nego bilo koja
druga biljka koja se do danas prouéavala, a prepun je i vitamina
E. I omega-3 masne kiseline i vitamin E mogu pruZiti zastitu od
raka, sréanih bolesti i upala. Ta biljka moZe uspijevati prakticki
svagdje i predvidam da ¢e se uskoro pojaviti u vasoj mjesnoj
vocéarnici.
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Peto poglavlje

PRAVILNO KUHANJE

vjeze ubrana mrkva iz vrta sadrzi viSe od dnevne preporucene

koli¢ine dragocjenog betakarotena. Mrkva koja stoji na polici

u vocarnici nekoliko tjedana sadrZi samo djeli¢ te koli¢ine.
Pouka ove price jest da ako Zelite izvuéi maksimalnu korist iz hrane
koju jedete, morate postati obrazovani potrosac.

Kao prvo, morate znati $to Zelite kupiti i morate znati razli-
kovati dobru robu od lo$e. Drugo, morate znati kako postupati s
hranom kad je donesete kudi jer ¢ak i najbolja hrana moze izgubiti
svoju snagu ako nije pravilno pohranjena. Kona¢no, morate znati

kako pravilno pripremiti i kuhati hranu da biste sa¢uvali njena
najvaznija hranjiva svojstva.

UPUTE ZA VOCE | POVRCE

Kako pametno kupovati

Sto svjezije, to bolje! Od trenutka kad ih se ubere, voce i povrée
podinje gubiti neke od vitamina. Betakaroten je posebno osjetljiv
na izloZenost zraku i svjetlosti. Pokus$ajte nabaviti te proizvode u
vocarnici dan ili dva nakon $to tamo stignu.

Izgled je takoder vaZan! Kupujte samo na suncu dozrele,
neostecene proizvode koji izgledaju svjeZi. Osteéeni proizvodi gube
vitamine.

Izbjegavajte narezano voce ili povrée! Mnoge trgovine prodaju
vec izrezano i oprano povrée i voce, kao $to su lubenice ili ananas,
jer im se to ¢ini prikladno. No, to je samo na prvi pogled tako. Ti
»brzo« pripremljeni proizvodi ¢esto gube toliko vitamina i minerala
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da ih tek malo ostaje. Voée i povrée treba biti §to manje obradeno
prije nego Sto ga jedete.

Upute za pohranjivanje namirnica

Hladno i suho mjesto! Pohranjujte Svoje namirnice u ¢évrsto
zatvorenim posudama za hladionik ili u plasti¢nim vreéicama koje
ne propustaju zrak. Ne reZite vode ili povrée kako biste olaksali
spremanje. To ¢e poveéati njihovu izloZenost zraku pa se mogu
unistiti vitamini.

Izbjegavajte toplinu i sunéanu svjetlost! Nekoj je hrani, kao &to
su rajcice, breskve ili kruske, potrebno da bude dan ili dva izvan
hladionika kako bi sazrela. Neku hranu, kao &to su banane i
krumpir, ne treba uopée stavljati u hladionik. Stavite to voée i
povrée na hladno mjesto, daleko od sunéane svjetlosti koja mozZe
uni$titi vitamine.

Pripremajte pomnjivo

Operite, a ne namacite! Lagano operite voée ili povrée u hladnoj
vodi neposredno prije jela. Kako biste izbjegli gubljenje vitamina,
ne uranjajte ga u vodu.

Ostruzite, a ne gulite - u najveéem broju slucajeva! Voée i
povrce trebali biste ostrugati mekom ¢etkom neposredno prije jela.
U vecini slucajeva ne treba ga guliti jer u kori ima puno vlakana i
hranjivih tvari. Ipak, osim ako ne kupujete prirodno proizvedenu
ineobradenu hranu, morat éete je katkad guliti. Na primjer, jabuke
1 krastavci obi¢no se prskaju voskom pa vam njihova kora nece
prijati. Osim toga, znanstvenici su nedavno upozorili da neke od
kemikalija koje se koriste za prskanje krumpira protiv klijanja nisu
jos dovoljno ispitane na ljudima. U takvom sluc¢aju, najbolje je
oguliti plod ili ga jesti tako da koru bacite. Ne brinite se zbog
gubitka vaznih vitamina ili minerala jer se veéina hranjivih tvari
kod krumpira ne nalazi ni blizu kore.
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Savjeti za kuhanje

Ne kuhati predugo! Opée pravilo glasi: jedite povrce sirovo ili
ga kuhajte samo malo, da bude jos ¢vrsto i hrskavo. Ne kuhajte ga
do vrenja i ne prekuhajte ga.

Ne dodavajte previsSe vode! Buduéi da se vitamini koji su topivi
u vodi (C, B-kompleks) i vazni minerali (kalij i selen) mogu izgubiti
kuhanjem u tekuéini, kuhajte u $to je moguée manje tekucine. Na
primjer:

¢ Kuhanje na pari jedan je od najboljih na¢ina kuhanja koji
omogucuje da se satuvaju vitamini i minerali. Za kuhanje
izrezite povrée na komadice veli¢ine zalogaja i stavite ga u
koSaricu za paru. (Ona se moZe nabaviti u vecini trgovina s
kuhinjskim potrepstinama.) Stavite nekoliko centimetara
vode u posudu, poklopite i kuhajte na laganoj vatri. Vecinu
povréa treba kuhati izmedu 3 i 5 minuta. Ipak, neko se
povrée, kao Sto je kelj pupéar, kuha oko 10 minuta, a
artiCoke treba kuhati priblizno jedan sat.

e Mikrovalne su pecnice takoder izvrsne za kuhanje povrcéa
jer za kuhanje u njima ne treba puno vode, a i brzo se skuha.
Vrijeme kuhanja ovisit ée o veli¢ini i modelu peénice. Dobro
proudite upute za kuhanje u svojoj peénici da biste saznali
koji je najbolji na¢in kuhanja u njoj. Upotrebljavajte samo
posebne, sigurne posude za kuhanje u mikrovalnoj pe¢nici.
Nikako ne Koristite prazne posude od margarina ili druge
plastiéne posude jer one nisu namijenjene podno$enju viso-
kih temperatura i mogu se otopiti te ispustati potencijalno
kancerogene kemijske tvari u hranu.

Ne upotrebljavajte puno masnoce! Nikada ne prZite povrce jer
se pritom gube vaZni vitamini poput betakarotena, vitamina E i K.
AKko pirjate povrée, upotrebljavajte samo malo ulja ili, jo§ bolje,
navlaZite posudu za prZenje s malo neslane mesne juhe. PrZenje u

woku vrlo je prikladno jer trebate samo Zlicu ulja a povrce se i brzo
skuha.

Ne upotrebljavajte sodu za pecenje! Neki ljudi dodaju malo
sode kako bi osvjezili boju povréa. Taj postupak uniStava B-vita-
mine i vitamin C.
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SMRZNUTO | KONZERVIRANO VOCE
1 POVRCE

AKko ne moZete nabaviti svjeze voée i povrée, dobar je izbor i
smrznuto ili konzervirano. Evo nekoliko korisnih savjeta.

Smrznuta hrana: Kad kupujete smrznuto povrée, pripazite da
ono ne bude slijepljeno u jedan komad. Zapravo, trebate pripaziti
da pod prstima moZete kroz ambalazu osjetiti pojedina¢ne komade
povrca, npr. zrna graska ili stabljike prokulica. Ako paketi¢ koji
drzite u rukama sli¢i na kocku leda, nemojte ga uzeti. On je, po
svoj prilici, bio otapan i onda ponovno zamrzavan paje to vjerojatno
unistilo dobar dio vaznih vitamina i minerala. Ne kupujte smrznuto
povrce preliveno umakom od maslaca ili vrhnja. Sto ée vam kalorije
ili masnoce! U zamrziva¢u ¢uvajte hranu na -17 °C jer vise tempe-
rature mogu unistiti hranjive sastojke.

Mikrovalna pecnica izvrsna je za smrznuto povrée jer se u njoj
ono moze kuhati u malo vode ili ¢ak bez nje. Provjerite upute na
ambalazi.

Konzervirano povrée: Kupujte povrée koje je konzervirano s
malo soli ili bez nje, kao i bez Seéera ili natrijeva glutamata (MSG).
Buduci da se neki vitamini mogu unistiti na visokim temperatura-
ma (posebno vitamin C), konzerve ¢uvajte na hladnom i suhom
mjestu. Konzervirano povrée lagano zagrijavajte u njegovu vlasti-
tom soku. Ne bacajte preostalu tekuéinu jer je ona puna vitamina,
popijte je ili ostavite za kuhanje.

SAVJETI ZA KUHANJE MESA, RIBE | PERADI

Meso: Razli¢iti komadi mesa sadrze vrlo razli¢ite koli¢ine
masnoce. Srednje velik obrok pecenih rebara moze imati i do 26 g
masnoce, a nemasni komad buta ima samo 8 g masnoée. Dobar je
izbor mesa svinjska pisana peéenica, pleéka i sli¢no.

Pripremanje mesa na visokim temperaturama, posebno mas-
nog mesa, moze biti opasno po zdravlje. Na toplini se stvaraju
karcinogene tvari zvane heterociklicki aromati¢ni amini (HAA).
Pecenje na rostilju, gdje je meso direktno izloZeno plamenu, moze
uzrokovati dvostruke teskoce. Taj naéin pripremanja mesa dovodi
do nastajanja policiklickih aromatskih ugljikovodika koji nastaju
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u dimu kad masnoca iz mesa kaplje na ugljen (Zar). Karcinogeni se
dim zatim diZe i obavija meso. OCito se taj rizik moze izbjeéi
odabiranjem nemasnih komada mesa. Osim toga, ako meso prije
pecenja na rostilju malo prokuhate u mikrovalnoj peénici, odstra-
nit cete malo masnocée, a smanjit ¢e se i vrijeme pripremanja mesa
na vrlo visokoj temperaturi, iznad vruéeg Zara.

Pecenje u pecnici, na vrlo visokim temperaturama, moze
takoder dovesti do stvaranja policikli¢kih aromatskih ugljikovodi-
ka. Kako biste izbjegli kuhanje na pretjerano visokim temperatu-
rama, stavite meso (piletinu ili ribu) u nezagrijanu peé¢nicu. Meso
dobro ispecite, ali ga nemojte prepeci jer cete ga time ne samo
isusiti (a ako je nemasno, moZe postati ¢ak previse suho i tvrdo)
nego ¢e se u mesu pojaviti i karcinogene tvari.

Perad: Piletina i puretina sadrZe relativno malo masnoée, a
odli¢an su izvor Zeljeza, vitamina B i drugih vaZnih hranjivih tvari.
Medutim, purja koZa puna je masnocéa i radije ju nemojte jesti. Ali,
piletinu i puretinu dobro je pripremati s koZom, no prije jela ogulite
je. Jedite, po mogucnosti, bijelo meso jer je manje masno. Nemojte
prepeci meso, bududi da ¢e se time izgubiti veéina njegovih ljeko-
vitih osobina. Pecite, pirjajte ili pripremajte na druge nacine, sa §to
je manje moguce ulja. Meso zalijevajte juhom ili sokom od limuna
ili narance.

Riba: Kupujte Sto je moguce svjeZiju ribu, i to kod pouzdanog
trgovca. Provjerite sjaje li joj se o¢i (ako kupujete cijelu ribu) i nema
li izdajni¢ki »riblji« miris. Svjeza riba ima, u najboljem slu¢aju, blag
miris. Ribu pripremajte u $to je moguée manje ulja (ili upotreblja-
vajte juhu kako biste sprijecili da se zalijepi za posudu). Zacinite
jevinom, travama, limunovim sokom ili neslanom mesnom juhom.
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NESTO O SIGURNOSTI HRANE

Svake godine oko 9000 Amerikanaca umire zbog trovanja
hranom, a nekoliko se milijuna razboli zbog pogresne pripreme ili
¢uvanja hrane. Evo nekoliko savjeta kako izbjeci takve nezgode.

Hranu potpuno skuhajte

Dobro skuhajte svu lako pokvarljivu hranu (na 150 °C) jer
niZe temperature mogu zapravo aktivirati bakterije. Upotrebljavaj-
te termometar kako biste se uvjerili da su govedina i perad doista
potpuno skuhani. Stru¢njaci savjetuju da se govedina kuha na 80
stupnjeva, perad na 100 stupnjeva, a Jjanjetina, teletina i svinjetina
na 90 stupnjeva Celzija. Zbog opasnosti od salmonele, ne jedite
sirova jaja, nego tvrdo kuhana.

Drzite pokvarljivu hranu na hladnome

Mlijeko, sir i meso prava su meka za mikrobe koji uzrokuju
trovanje hranom. Kupujte samo pasterizirano mlijeko i provjerite
je li u trgovini bilo pohranjeno u hladioniku. Mlijeko i mlije¢ne
proizvode spremite u hladionik $to je moguce prije. Ako dva sata
nakon kupovine necete biti kod kuée, imajte u automobilu torbu—
—hladionik za meso i mlijeéne proizvode. Hladionik namjestite na
4 °C ili i nize. Ako mlijeko ostavite na sobnoj temperaturi duze od
dva sata, moZe se pokvariti. Kuhano ili peceno meso brzo spremite
u hladionik nakon jela. Nemojte ga ostaviti izvan hladionika duZe
od jednog sata. Ako niste sigurni je li neka hrana pokvarena, radije
Je, radi sigurnosti, bacite. Nemojte je ni kusati jer i mali zalogaj
moZe biti dovoljan za opasno trovanje hranom.

Sirova piletina: postupajte s najveéom pomnjom

Od 30 do 90 posto piletine zaraZeno je salmonelom. To su
opasne bakterije koje mogu uzrokovati ozbiljno trovanje hranom.
Ako se meso dobro i pravilno skuha, bakterije ¢e biti unistene, ali
1 sa sirovim piletom trebate postupati vrlo pomno kako ne biste
nepotrebno Sirili bakterije po kuhinji. Kao prvo, kad kupite pile,

164



PRAVILNO KUHANJE

zamotajte ga u plasti¢nu vrecicu kako krv ne bi sluéajno curila na
drugu hranu. Drugo, stavite pile u hladionik $to je moguée prije.
Nemojte ga drZati u automobilu duZe od jednog sata. Trece, upam-
tite da sve Sto dode u dodir s piletom treba oprati, po moguénosti
s antibakterijskim sapunom ili nekim drugim sredstvom. Nemojte
noz kojim ste rezali pile ponovno upotrebljavati za rezanje kruha
ili ne¢ega drugog prije nego §to ga dobro operete. Nemojte zabora-
viti oprati ruke nakon Sto zavrSite posao oko pileta. Ako marinirate
pile, ponovno prokuhajte marinadu prije nego $to je posluZite, a da
budete potpuno sigurni, radije napravite novu.

Pili¢i koji se uzgajaju prirodno, na slobodi, i kupuju u speci-
jaliziranim trgovinama bolji su nego oni uzgojeni na farmi jer nisu
hranjeni hormonima rasta niti su im davani antibiotici. Premda se
ti pili¢i uzgajaju u okruzenju gdje je moguénost zaraze manja, ipak
i s njima treba postupati vrlo oprezno. Osobno vi$e volim kupiti
pilie bez koZe, i to iz dva razloga: prvo, u koZi ima najviSe masnoce,
i, drugo, veca je vjerojatnost da je koZa bila u kontaktu s fekalijama
i prljav§tinom, u kojima mogu biti opasne bakterije.

Ribe

Nemojte svjezu ribu drZati vise od 24 sata u hladioniku a da
je ne pripremite. Dobro skuhajte svu hranu iz mora, a izbjegavajte
jesti sirove skoljke, dagnje i ostrige koje mogu imati u sebi opasne
parazite. Ako jedete susi (to vam ne savjetujem), idite samo u one
restauracije koje poznate i u koje imate povjerenja.

Vecina ljudi preZivi trovanje hranom. Ipak, ima i onih koji su
posebno osjetljivi. Ljudi s oslabljenim imunolo$kim sustavom — oni
koji boluju od AIDS-a, starije osobe i kroni¢ni bolesnici - mogu biti
posebno osjetljivi na neke vrste trovanja hranom. Ti ljudi nikako
ne bi smjeli riskirati, oni bi morali izbjegavati svaku sumnjivu
hranu. Osim toga, djeca i nerodene bebe posebno su osjetljivi na
popratne pojave koje su posljedica bolesti uzrokovanih nezdravom
hranom. Zato roditelji i buduée majke trebaju posebice voditi
racuna o Cisto¢i u svojim domovima i na drugim mjestima gdje jedu
njihova djeca.
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KAKO PRAVILNO JESTI:
Od pite do piramide

Od 1950-ih, ameri¢ko Ministarstvo poljoprivrede savje-
tovalo je Amerikancima da jedu tri obroka na dan, i to prili¢ne
koliCine hrane iz ¢etiri osnovne grupe hrane: mlije¢nih proiz-
voda, mesa, voca i povréa te Zitarica. Kako bi to zorno prika-
zala, vlada se posluZila ilustracijom - pitom narezanom na
Cetiri jednaka dijela, od kojih je svaki predstavljao razli¢itu
prehrambenu grupu. Pita je trebala biti simbol uravnoteZene
prehrane. Bududi da je sve vise i viSe istrazivanja potvrdivalo
da je upravo ameri¢ki na¢in prehrane najve¢im dijelom odgo-
voran za gotovo epidemijsku pojavu raka i sréanih bolesti u
zemlji, USDA je kona¢no zamijenila pitu tzv. prehrambenom
piramidom koja je trebala pokazati da nije sva hrana jednako
vrijedna.
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PRAVILNO KUHANJE

PREHRAMBENA PIRAMIDA

masnoce, ulja i slatkisi
upotrebljavajte malo

mlijeko, jogurt i sir meso, perad, riba

2-3 obroka .,;D grah, kostunji¢avo voée
2-3 obroka

povrée y
3-5 obroka L
2-4 obroka

kruh, Zitarice

riza,

tjestenina

6-11

obroka
Pobolj$ajte svoju svakodnevnu prehranu Svaka od tih prehrambenih grupa sadrzi
s pomocéu prehrambene piramide. neke, ali ne sve hranjive tvari koje su vam
Pocnite s velikom koli¢inom kruha, Zitari- potrebne. Nijedna grupa nije vaznija od
ca, rize i tiestenine, jedite voce i povrce. druge - za dobro zdravlje trebate ih sve.
Dodaijte dva do tri obroka iz mlijeéne gru- Pripazite na masnoce, ulja i slatkise, tj. na

pe i dva do tri obroka iz mesne grupe. hranu koja se nalazi na vrhu piramide.
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Na osnovi ovih novih smjernica, evo Sto bi prosje¢ni
¢ovjek trebao pojesti svaki dan:

6-11 obroka kruha, Zitarica, rize i tjestenine
lobrok = 1 komad kruha ili pola Salice rize

2-4 obroka voéa

1 obrok = 1 komad voéa srednje veli¢ine ili 180 g soka od
svjezeg voca

3-5 obroka povréa

1 obrok = 1 Salica sirovog, lisnatog povréa ili 180 g soka od
povréa

2-3 obroka mlije¢nih proizvoda
1 obrok = 1 Salica jogurta ili 1 Salica mlijeka ili 30 g sira

2-3 obroka mesa, ribe, peradi, graha, jaja i voca sli¢nog
orasima

1 obrok = 90-120 g Zivotinjskih proteina, odnosno Y4 alice
oraha

Masnoce, koje se nalaze na vrhu piramide, treba jesti u
malim koli¢inama.

Strucnjaci se slazu da bi priblizno 55-60 posto hrane
trebali sacinjavati ugljikohidrati (Zitarice, $krob, voée i
povrce). Masnoée ne bi smijele sudjelovati u prehrani s vise od
30 posto dnevnih kalorija (u SAD-u prosjeé¢ni je unos masnodéa
oko 37 posto). Uzivanje proteina trebalo bi biti ograniCeno, a
to Cete postiéi tako da pripazite na veli¢inu obroka koji sadrzi
puno proteina, kao §to je meso. Veéina Amerikanaca jede vise
od 100 g mesa na dan - dva puta vise nego Sto im zapravo
treba.

Koli¢inu soli treba ogranié¢iti na 2400 mg na dan. To se
moZe postiéi izbjegavanjem vrlo slane hrane i nedosoljavanjem
jela.
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Sesto poglavlje

KAKO SE HRANITI KOD PREHLADE I
DRUGIH BOLESTI

rana mozZe biti snazan preventivni lijek. Navest ¢éemo neke
uobicajene bolesti te hranu, vitamine i dijete koje mogu
pomocdi u sprjecavanju ili ublazavanju njihovih simptoma.

Akne

CIN]ENICE; Akne, nevolja koja prati odrastanje (a koja moze
pogoditi i mlade odrasle ljude), nastaju zbog hiperprodukcije tvari
zvane sebum, koja nastaje u lojnim Zlijezdama. Kad se pore zacepe
sebumom, nastaju miteseri, bubuljice i pristi¢i koji izbijaju po licu
i bradi.

Preporucljiva prehrana

Izbjegavajte jod (slanu hranu). Jedite hranu bogatu beta-
karotenom (slatki krumpir, zeleno lisnato povrée i marelice),
cinkom (ostrige, pSenicne klice, grah) i acidofilom (jogurt).

Nekada se mislilo da masna hrana mozZe uzrokovati akne, ali
to misljenje vise nije toliko rasireno. Zapravo, sol je mozda pravi
krivac. Pokazalo se da je jod, koji se dodaje kuhinjskoj soli kako
bi se sprijeéila guSavost, vjerojatno taj koji izaziva probleme na
kozi. Jodom posebno obiluje industrijski obradena hrana, kao sto
su przeni krumpirici, ¢ips i hamburgeri iz restorana tzv. brzo
pripremljene hrane, koja je ¢esto vrlo slana. TinejdZeri kKoji su
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zabrinuti zbog akni trebali bi jesti prirodnu hranu i izbjegavati brzo
pripremljenu hranu, a trebali bi ograniéiti i uZivanje soli. Osim toga,
ako tinejdZeri koji su skloni aknama uzimaju neke vitaminske
dodatke, trebali bi paziti da u njima nema joda.

Vitamin A bitan je za zdravu kozu. Uobicajeni lijek za akne jest
akutan koji je zapravo snaZan oblik vitamina A. (Akutan se mora
uzimati pod lije¢ni¢kom kontrolom, a trudnice ne bi nikad smjele
uzimati akutan.) Sam vitamin A nikada se ne smije uzimati u
velikim koli¢inama, ali je zato uZivanje hrane bogate betakarote-
nom, koji tijelo po potrebi pretvara u vitamin A, potpuno sigurno.
TinejdZeri bi trebali jesti puno mrkve, sugenih marelica, slatkog
krumpira, $pinata, prokulica i druge hrane bogate betakarotenom.
Ta je hrana dobra ne samo za njihovu kozu nego ih takoder
dugoro¢no $titi od raka i sréanih bolesti.

Cink, koji pospjesuje zarastanje rana, takoder odli¢no djeluje
na kozu. Jedite ostrige, grah, p§eni¢ne klice i drugu hranu bogatu
cinkom.

Acidofil, korisna bakterija koju nalazimo u jogurtu, takoder
pomaze otuvanju &iste koZe.

Ako su akne ozbiljne, javite se lije¢niku. Danas postoje mnogi
nacini lije¢enja te bolesti.

Alergije

CINJENICE Alergije su uzrokovane preosjetljivo§éu na alergen —

hranu, kozmetiku ili tvari koje udi$emo ili nosimo na sebi. Te tvari
poti¢u produkciju histamina i serotonina, koji zatim izazivaju
upalnu reakeiju. Cesto je vrlo tesko utvrditi na §to je neka osoba
alergi¢na. Krivac za alergiju moze biti skriven i u hrani u obliku
aditiva, boja za hranu i konzervansa. Ako primijetite da imate
teskoca s disanjem nakon $to ste pojeli neku hranu ili vam se nakon
toga pojavi osip, najbolje je da je jednostavno izbjegavate.

Preporucljiva hrana

Jedite luk, uzimajte vitamin C, B-kompleks i dodatke
bromelina.
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Istraziva¢ dr. Eric Block, sa SveudiliSta u New Yorku, otkrio
je da jedan spoj sumpora, koji se nalazi u luku, moZe u pokusima
»in vitro« sprijeciti lanéane biokemijske reakcije koje dovode do
astme i alergi¢nih reakcija. Znaéi li to da konzumiranje luka
pomaze u sprjetavanju alergija kod ljudi? Premda za to nema
znanstvenog dokaza, znamo da su kineski lije¢nici jo$ prije tisucu
godina propisivali luk za bolesti di$nih putova, dakle moZda ipak
ima necega u »lijeCenju lukomx«.

Vitamin C, u koli¢inama veéim od 2000 mg na dan, moZe
izazvati oslobadanje antihistaminika koji pomaZzu u ublazavanju
alergijskih simptoma. Medutim, ta koli¢ina vitamina C moze u
nekih ljudi izazvati gréeve u Zelucu, suhocéu nosa i dijareju. Uzimaj-
te po 1000 mg vitamina C dva puta na dan poslije jela kako biste
smanjili neugodne popratne pojave, ali prekinite uzimanje ako se
pojave.

Bromelin, tvar koja se dobiva iz ananasa, takoder se koristi za
ublaZavanje alergijskih simptoma. Uzmite jednu do tri tablete na
dan.

Kona¢no, dobar dodatak B-kompleks vitamina pomod¢i ce
tijelu u svladavanju stresa izazvanog alergijom. Pobrinite se da
dodatak B-kompleks vitamina sadrzZi bar 100 mg pantotenske
kiseline. Jestivi je kvasac takoder izvrstan izvor vitamina B.

Artritis

Cvle]ENI_C_E_ Artritis, upala jednog ili nekoliko zglobova u tijelu,
oCituje se uko¢enoscu, upalom ili bolovima u zglobovima, posebice
nakon jutarnjeg ustajanja, te umorom i slabos¢u koji se ne mogu
pripisati drugim bolestima. Oko dvadeset milijuna Amerikanaca
boluje od artritisa, a medu njima mnogo viSe Zena nego muskaraca.

Reumatoidni artritis, koji je najéeséi oblik artritisa, autoimuna
je bolest koja se pojavljuje kada vlastiti imunoloski sustav tijela
napada tjelesna zdrava tkiva, uni$tavajuéi hrskavicu koja povezuje
zglobove.

Tijekom godina nakupilo se mnogo takozvanih dijeta i
domacih lijekova protiv artritisa. Ipak, izlje¢enja nema premda ima
nekoliko nacina lije¢enja koji mogu biti u¢inkoviti, ovisno o ozbilj-
nosti stanja. Mnogim bolesnicima koji boluju od artritisa olaksanje
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donosi veé obi¢an aspirin, a drugima pomazu neki drugi nesteroid-
ni lijekovi protiv upala.

Preporucljiva prehrana

Jedite hranu bogatu omega-3 masnim kiselinama (skuse,
tunjevinu, losos).

Tijekom godina bilo je mnogo tvrdnji da kod artritisa moze
pomoci prehrana. Neki od naédina prehrane bili su neobi¢ni, a
znanstvena istraZivanja nisu ih poduprla. Posljedica toga bila je da
Je vecina lije¢nika odbacila pomisao da hrana mo¥e utjecati na
artritis. Ipak, ima sve vise dokaza da omega-3 masne Kiseline — one
kojih ima u ribljem ulju i sjemenkama lana - mogu pomoéi u
ublaZavanju simptoma artritisa. U nekoliko je istraZivanja dokaza-
no da omega-3 masne kiseline kao dodatak prehrani, zajedno s
lijekovima protiv upale, mogu smanjiti ukocenost i bolove izazvane
artritisom. Omega-3 masne Kkiseline mijenjaju kemijske reakcije
koje dovode od nastajanja prostaglandina, kemijskih supstancija
sli¢nih hormonima koje izazivaju upalne procese. Na taj se nadin
smanjuje upala, a i bolovi.

OSOBNI SAVJET  Ako redovito uzimate aspirine radi olak$avanja
simptoma artritisa, imajte na umu da aspirini mogu osiromasiti
tijelo za vitamin C. Zato jedite mnogo hrane bogate vitaminom C.
Izbacivanjem velebilja (krumpir, patlidZani, rajcice) iz svoje pre-
hrane mozete ublaziti simptome artritisa. '

Bolest koronarnih arterija (Ateroskleroza)

CINJENICE Bolest koronarnih arterija jest stanje koje nastaje
kad se arterije koje vode krv u srce suze ili potpuno zacepe
naslagama plo¢a od guste, Zuc¢kaste tvari sli¢ne vosku. Plak ili ploce
sastoje se od kolesterola, masnode ili lipida koji nastaju u jetri i
mnogih drugih vrsta stanica. Kad se prekine dotok Kkrvi u srce,
dolazi do sréanog napadaja.

Bolesti srca u SAD-u su na prvom mjestu kao uzroc¢nik smrti,
ali moZe se mnogo uéiniti da se sprijeci njihovo javljanje. Kao prvo,
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odrZavanjem normalne razine kolesterola i triglicerida u krvi smanjit
Cete rizik od sr¢anog napadaja. Idealno bi bilo kad bi kolesterol bio
ispod 200 mg/dl. Sto je jo$ vaZnije, treba postojati dobar omjer
izmedu LDL-a (lipoprotein male gustoce, tj. low-density lipopro-
tein) ili »Stetnog« kolesterola (LDL nosi kolesterol krvotokom) i
HDL-a ili »korisnog« kolesterola. HDL (lipoprotein velike gustoce,
tj. high-density lipoprotein) nosi kolesterol u jetru, gdje se on luci
u Zu¢. Kako bi omjer obiju vrsta kolesterola bio pravilan, odnos
izmedu sveukupnog kolesterola i HDL-a ne bi smio prelaziti 6:1.
Tako, ako je va$ sveukupni kolesterol 240, HDL bi trebao biti 40
ili viSe.

Trigliceridi su druga vrsta lipida na koje treba pripaziti. Zene
kod kojih su trigliceridi vi$i od 190 mg/dl znatno su izloZenije riziku
od sréanog napadaja. Za muskarce znak je opasnosti ako triglice-
ridi prelaze 400 mg/dl.

Stres i sjedeci nacin Zivota glavni su ¢imbenici koji uzrokuju
koronarne bolesti. Ipak, prehrana moZe biti snazno oruZje u
sprjecavanju sréanih oboljenja.

Preporucljiva prehrana

Jedite hranu s malo masnoéa i puno vlakana (voce,
povrée, cjelovite zitarice), bogatu omega-3 masnim kiselina-
ma (skusSe, losos, tunjevinu) i antioksidansima (prokulice,
mrkvu, agrume).

Americki nacin prehrane, koja obiluje masnoéama, glavni je
krivac za sréana oboljenja. Velike koli¢ine kolesterola u hrani
povecavaju koncentraciju kolesterola u krvi. I uzivanje velikih
koli¢ina zasi¢enih masnoéa, tj. onih koje nalazimo u mesu i puno-
masnim mlijenim proizvodima, poti¢e nastajanje kolesterola u
krvi. Zato American Heart Association (Ameri¢ko udruZenje za
borbu protiv sr¢anih bolesti) preporucuje da masnoce koje tijekom
dana unosite u organizam ne prelaze 30 posto od sveukupnih
kalorija, a od toga bi samo 10 posto trebale biti zasi¢ene masnoce.
PredlaZem da masnoce koje unosite u organizam ne ¢ine vise od
25 posto dnevnih kalorija. Osim toga, na dan unesite manje od 300
mg/dl kolesterola u organizam.
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Neke su masnoée bolje od drugih. Polinezasiéene masnode,
kao Sto je ulje Safranike, kukuruzno ili suncokretovo ulje, mogu
doista pomo¢i u sniZavanju kolesterola kad ih se upotrebljava
umjesto zasicenih masnoéa. Ipak, s 9 kalorija po gramu, svaka
masnoca deblja, zato svojoj prehrani ne dodajte viSe od 2 do 3 Zlice
polinezasic¢enih masnoéa na dan.

Margarin je, medutim, druga pri¢a. Postupak pretvaranja ulja
u margarin moZe dovesti do stvaranja transmasnih kiselina koje
takoder mogu potaknuti nastajanje kolesterola u tijelu. Tekuéi
margarin sadrzi manje transmasnih kiselina nego tvrdi margarin,
a dijetni ih ima jo$ manje. Ipak, ako veé Kkoristite margarin,
upotrebljavajte ga Stedljivo.

Mnoga su ispitivanja pokazala da mononezasiéene masnoce,
posebno one koje nalazimo u canoli ili maslinovu ulju, mogu sniziti
kolesterol a da ne snizavaju korisni ili HDL-kolesterol. Najvise ce
vam Koristiti ako u salatu ili drugo povrée dodate 2-3 Zlice tog ulja.

Omega-3 masne kiseline, koje nalazimo u ribi kao §to jeskusa,
in¢un, tuna, morski list, losos i sardina, mogu takoder sniziti
razinu kolesterola i triglicerida u ljudi kod kojih su kolesterol i
trigliceridi umjereno poviseni. Prema podacima Nacionalnog insti-
tuta za srce i plu¢a (National Heart and Lung Institute), veé¢ samo
1g omega-3 masnih kiselina na dan moze znadajno smanjiti opa-
snost od sr¢anih bolesti, kod muskaraca ¢ak za 40 posto (vjerojat-
no i kod Zena, ali sve donedavno one su bile iskljuéene iz mnogih
studija). Kako biste znali koliko ribe treba pojesti da unesete tu
koli¢inu omega-3 masnih kiselina u tijelo, recimo da 120 g atlant-
skog lososa sadrzi vise od 2 g omega-3 masnih kiselina, a 120 g
tunjevine ima ih 0,8 g.

Vjeruje se da neki vitamini smanjuju rizik od kardiovaskular-
nih bolesti. Antioksidansi (betakaroten, vitamini C i E te selen)
sprje¢avaju oksidaciju LDL-a ili »Stetnog« kolesterola, koja moze
uzrokovati stvaranje plo¢a na stijenkama krvnih #ila,

Mrkva, koja je bogata betakarotenom i kalcijevim pektatom,
vrstom vlakana koja sniZavaju kolesterol, dobar je izbor za osobe
koje moraju paziti na kolesterol. Zapravo, prema rezultatima
Istrazivanja USDA, dvije mrkve na dan mogu sniziti kolesterol ¢ak
za 20 posto. U hranu bogatu antioksidansima pripadaju prokulice,
kineski kupus, papaja, dinja rebraca, agrumi i zeleno lisnato
povrce.
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Topiva vlakna izvrsno su sredstvo za sniZavanje kolesterola.
Ima ih u zobenim mekinjama, jabukama, psylliumu, jeému i ma-
hunarkama.

Mnoga su istrazivanja dokazala da ceSnjak, sirov ili kuhan,
moze smanjiti kolesterol, pogotovo LDL-kolesterol. Przite ga, pir-
Jjajte na maslinovu ulju, dodajte ga u zacine za salatu — uvijek koristi
vasim arterijama!

Ostala hranu koja snizava kolesterol:

e Suhe Sljive snizuju LDL-kolesterol.

e Lucerna sniZava kolesterol kod ljudi s poviSenim kolestero-

lom.

e Krastavci u svojoj kori sadrZe tvar zvanu sterol koja sniZava

kolesterol.

e Ljuta paprika sadrZi kapsaicin tvar koja sniZava kolesterol

i trigliceride.

e Zeleni Caj sadrZi katehine koji sniZavaju kolesterol kod

laboratorijskih Zivotinja.

e Grozde i vino sadrZe resveratrol koji sniZava kolesterol.

Ako vam ne pomogne samo izmijenjeni nacin prehrane,
pokuSajte uzimati vitaminske dodatke. Vitamini B, niacin i panto-
tenin, koji su metaboliti pantotenske kiseline, veoma snizuju kole-
sterol, pa i trigliceride. Dokazano je takoder da krom sniZava
trigliceride. Posavjetujte se sa svojim lije¢nikom o tome koji bi
dodatak vama najviSe odgovarao.

Bubrezni kamenci

CINJENICE  Bubrezi filtriraju otpadne produkte iz krvi. Bubrezni
kamenci (obi¢no se sastoje od kalcija) prepreke su koje mogu
uzrokovati upale i oStecenja. Oko 10 posto svih muskaracai 3 posto
Zena ima bubreZne kamence.

Sve donedavno, ljudima koji imaju bubreZne kamence govori-
lo se da izbjegavaju hranu koja je bogata kalcijem. Medutim,
nedavno istrazivanje na Harvardu (Harvard School of Public He-
alth) pokazalo je da bi taj savjet mogao biti potpuno pogresan.
Tijekom cCetverogodiSnjeg istraZivanja istraziva¢i su pratili nacin
prehrane 45.619 muskaraca koji nisu imali bubreZne kamence.
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Oko 500 tih muskaraca na kraju je dobilo kamence. Zanimljivo je
da su oni koji su jeli najmanje koli¢ine kalcija bili mnogo izloZeniji
riziku od nastanka kamenaca nego oni koji su jeli hranu bogatu
kalcijem. IstraZivaci misle da kalcij moZe ometati apsorpciju oksa-
lata, tvari u hrani kao $to je $pinat i rabarbara, a koja se takoder
povezuje s nastajanjem kamenaca.

IstraZivanje je takoder pokazalo da su muskarci koji jedu
najvise voca i povréa bogatoga kalijem upola manije izloZeni riziku
nastajanja bubreznih kamenaca.

Preporucljiva hrana

Jedite hranu bogatu kalijem (suSene marelice, jogurt,
naranéin sok), kalcijem (nemasni mlijeéni proizvodi, bademi,
sardine s kostima), pijte puno vode i jedite manje proteina
zivotinjskog podrijetla.

Pet obroka voca i povréa na dan mogu pomoéi u sprjetavanju
nastanka bubreznih kamenaca. Dobri izvori kalija jesu suSene
marelice, bijeli krumpir, banane, niski grah, narancin sok i jogurt
s malo masnoca, koji je takoder odli¢an izvor kalcija.

Ako pijete puno tekuéine, takoder moZete smanjiti opasnost
od nastajanja bubreznih kamenaca, ¢ak blizu 30 posto.

Cini se da velike koli¢ine mesa ili drugih Zivotinjskih proteina
povecavaju mogucnost obolijevanja od te bolesti. Magnezij, koji
nalazimo u tamnozelenom lisnatom povréu, moze takoder pomocdi
u sprjecavanju nastajanja bubreznih kamenaca.

Dijareja (Proljev)

(‘lejENICE Dijareja - stolica koja je previ$e vodena ili pre¢esta —
obi¢no je uzrokovana nekom blagom bakterijskom ili virusnom
infekcijom i prolazi sama od sebe za dan ili dva. Lijekovi za
zaustavljanje dijareje vrlo su &esto ne samo nepotrebni nego mogu
biti i kontraproduktivni jer dijareja je nac¢in na koji se tijelo samo
bori protiv napadajata. Postoji, medutim, opasnost od gubljenja
suviSe tekuéine i vaznih minerala, a to moZe narusiti kemijsku
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ravnotezu tijela. Stoga je za trajanja proljeva potrebna vrlo pro-
misljena prehrana.

Preporucljiva prehrana

Pijte bistra pica i sokove, jedite laganu hranu, ponajprije
onu koja sadrzi puno pektina (borovnice, jabuke, banane) i
nadomjestite gubitak kalija (banane).

Bududéi da vase tijelo gubi tekuéinu i kalij, moZete se poceti
osjec¢ati pomalo umorni i »isprani«. Jedite puno bistre juhe, pijte
vodu, ¢aj od trave i pivo od dumbira (koje je posebno dobro ako
osjecate slabost) kako biste nadoknadili izgubljenu tekucinu. Ko-
kakola ili sirup od kokakole takoder mogu pomoci u ublaZzavanju
dijareje.

Pektin - vrsta topivih vlakana kojih ima u nekoj hrani, kao Sto
su jabuke, mrkva i riza — moze pomoc¢i kod dijareje jer apsorbira
vodu i tvari koje nadrazuju crijeva. (Naribana jabuka, s korom, ili
naribana mrkva tradicionalni je lijek za tu bolest.) Banana je
takoder odli¢na zato $to je ne samo izvor pektina nego sadrzi i kalij
koji se gubi iz tijela.

Borovnice sadrze posebne sastojke koji mogu pomoci u zaustav-
ljanju dijareje (a sadrZe i kalij).

Ako dijareja traje duze od dva dana ili ako se u stolici pojavi
krv, treba odmah pozvati lije¢nika. To bi mogao biti znak nekoga
teZeg zdravstvenog problema.

Divertikuloza

(E'INJENI'CE Divertikuloza se odituje u prisutnosti divertikula,
vrecastih izraslina koje se mogu stvoriti na bilo kojem dijelu
gastrointestinalnog sustava, ali se obi¢no pojavljuju na debelom
crijevu. Ta bolest, koja moZe godinama ostati neprimijecena, cesto
se dijagnosticira nakon Kklistiranja barijem. Ako se divertikuli
upale, pojavljuje se divertikuloza, bolest koja moZe uzrokovati
gréeve i dovesti do blokade crijeva. Divertikuloza je ¢esta kod
starijih ljudi koji su patili od zadepljenosti. Zdrav razum nalaZe da
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Se ona moze izbjeci uZivanjem hrane koja poti¢e uredno praznjenje
crijeva.

Preporucljiva prehrana

Jedite mekinje (Zitarice od cjelovitog zrnja), vlakna
(voce, povrée, cjelovite Zitarice, mahunarke) i pijte tekuéinu.

Sve Sto poboljSava kretanje hrane kroz probavni sustav
pomoci ¢e u sprjecavanju divertikuloze (i veéine vrsta raka gas-
trointestinalnog trakta).

Nakon $to je dijagnosticirana divertikuloza, prehrana bogata
vlaknima pomodéi ée u sprje¢avanju upala koje dovode do diverti-
kulitisa. PSeni¢ne mekinje i druge vrste netopivih vlakana pomodi
¢e odrZavanju uredne probave. Voda ée pomo¢i omeksati stolicu i
olaksati njeno kretanje kroz crijevo. Divertikulitis se, medutim,
lije¢idrukéije: bolesnicima se daju antibiotici i hrana koja ne sadrzi
puno vlakana. Svatko tko boluje od divertikulitisa mora se lijeciti
kod lijeénika, buduéi da kod tezih slucajeva moze do¢i i do prsnuéa
debelog crijeva.

Giht

CINJENICE ~ Giht, jedna vrsta artritisa, ocituje se poveéanom
kolicinom mokracéne kiseline u krvi. Posljedica je toga stvaranje
kristala mokraéne kiseline u zglobovima, a to moze dovesti do
bolova i natjecanja, najéesée na noznom palcu. Oko dva milijuna
Amerikanaca boluje od gihta. Premda je giht nasljedan, prekomjerna
teZina moZze ubrzati pojavu bolesti. Kombinacija pravilne prehrane
i lijekova moZe pomoc¢i u drzanju bolesti pod kontrolom.

Preporucljiva prehrana

Izbjegavajte hranu koja sadrzi purine (iznutrice) i pijte
puno vode.

Giht se lijeci preparatom alopurinolom koji kontrolira nasta-
janje mokraéne kiseline u tijelu. Izbacivanje nekih vrsta hrane iz
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jelovnika — hrane koja obiluje purinima — moZe takoder pomo¢i u
ublaZzavanju simptoma gihta, buduéi da tijelo pretvara purine u
moKkraénu kiselinu. U hranu bogatu purinima pripadaju iznutrice,
kao Sto su bubrezi, jetra i gusteraca (svi oni sadrZe puno Koleste-
rola), skuSe i suSene mahunarke. Osim toga, ispijanje 6 do 8 ¢asa
vode na dan moZe pomod¢i isprati mokraénu Kiselinu iz tijela, a
takoder moZe pomoéi u sprjetavanju drugog problema $to je
povezan s gihtom - stvaranju bubreZnih kamenaca.

Glavobolja

CINJENICE Svatko od nas bar je jednom imao glavobolju, ali neki
je ljudi imaju ceSce i ona je jaca. Ima mnogo razli¢itih vrsta
glavobolje, koje mogu biti uzrokovane mnogim i razli¢itim uzroci-
ma. Glavobolje kod predmenstrualnog sindroma (PMS) uzrokova-
ne su mjesecnim oscilacijama hormona kod Zena. Glavobolje zbog
Zivtane napetosti uzrokuje stres, a migrene, koje su genetske,
nastaju kada dode do $irenja krvnih Zila u mozgu. 1z nekih nepoz-
natih razloga migrene vise pogadaju Zene nego muskarce. Neke
vrste hrane takoder kod nekih Jjudi izazivaju glavobolju. Poznati
su »krivci« ¢okolada, osvjeZavajuca pica koja sadrze kofein, crveno
vino, dimljeno meso, neke vrste sira (cheddar) i mononatrijev
glutamat, koji se obi¢no dodaje hrani. Ako primijetite da vas nakon
neke hrane boli glava, najbolje je da se te hrane odreknete ili je
izbjegavate.

Preporucljiva hrana

Jedite hranu bogatu magnezijem (orahe, lisnato povrée)
i kalcijem (nemasne mlije¢ne proizvode, sardine s kostima,
bademe) i uzimajte B-vitamin koji pomazZe protiv stresa.
Popijte salicu ¢aja od nane jer djeluje smirujuce.

Kalcij i magnezij dobro djeluju protiv PMS-a, drugog pore-
mecaja vezanog za stres, a uspjes$no sprjecavaju i glavobolju. Ne-
davno istraZivanje, o kojem je pisalo u ¢asopisu Headache, poka-
zalo je da su Zene koje su uzimale po 200 mg kalcija na dan, imale
znatno manje glavobolja nego one koje ga nisu uzimale, posebno
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tijekom menstruacije. Jogurt, tofu s kalcijevim sulfatom i bademi
dobri su izvori kalcija.

Ako jedete dosta oraha, sjemenki i zelenog povréa ili Zivite u
podrucju s trrdom vodom, vjerojatno dobivate dovoljno magnezija.
Medutim, ako to nije slucaj, lako je moguce da ne dobivate dovoljne
koli¢ine magnezija. Posebno ste izloZeni riziku ako &esto pPijete
alkoholna pica ili uzimate diuretike, odnosno ako ste Zensko i
uzimate dodatke estrogena. Drugi dobri izvori magnezija jesu
mlijeko, banane, p$eni¢ne mekinje, marelice i za¢in curry.

Ako jedete hranu u kojoj ima malo magnezija i ako vas mude
predmenstrualne glavobolje, poku$ajte uzimati dodatak kalcija i
magnezija (500 mg magnezija na 250 mg kalcija) sedam do deset
dana prije menstruacije, sve do pocetka menstruacije.

Ako mislite da su vase glavobolje povezane sa stresom,
pokusajte uzimati antistresni B-vitamin. B-vitamini su posebno
dobri za borbu protiv tjeskobe i razdrazljivosti.

Napokon, ako osjeéate da éete imati glavobolju, iskusajte
domadi lijek koji meni pomaze. Pripremite si $alicu jakog caja od
nane, sjednite u udobnu stolicu, polagano pijuckajte ¢aj i opustite
se. To ¢e vrlo Cesto otjerati glavobolju.

UPOZORENJE Kalcij i magnezij djeluju zajedno u tijelu: potreb-
no je uzimati dva puta viSe kalcija nego magnezija. Previse magne-
zija mozZe izazvati dijareju i smetnje u radu bubrega, zato neka
dnevna koli¢ina magnezija ne prelazi 1000 mg. (Zapamtite da Zene
§ PMS-om trebaju uzimati dva puta vise magnezija nego kalcija.)

Gljivicna infekcija (Kandidijaza)

(f!NjENlCEz Glijvi¢na infekcija, koja ¢esto pogada Zene, uzroko-
vana je gljivicama Candida albicans koje normalno Zive u ustima,
vagini i probavnom sustavu. Neke situacije mogu poremetiti ravno-
teZu izmedu korisnih i Stetnih bakterija u tijelu pa to uzrokuje
pretjeran rast Candida. Posljedica je toga svrbeZ i neugodna upala.
Otprilike svaka deseta Zena pati od tih infekcija, a one se ¢esto i
ponavljaju.
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Candida takoder uzrokuje i soor, infekciju usta, koja ¢esto
pogada bolesnike koji boluju od AIDS-a te druge ljude kojih je
imunoloski sustav oslabljen.

Preporucljiva hrana

Jedite jogurt i hranu koja podiZe imunitet (¢e$njak, gljive
sitake).

Jogurt je ve¢ od davnina narodni lijek protiv gljivi¢ne infekcije.
LijeCnica s Long Islanda, u New Yorku, provela je ozbiljno
istrazivanje kako bi utvrdila pomaze li jogurt kod gljiviénih infek-
cija. U njenu istraZivanju, kod Zena koje su dobivale po 240 g
jogurta na dan tijekom Sest mjeseci bilo je znatno manje gljivi¢nih
infekcija nego kod onih koje ga nisu jele. Nije svaka vrsta jogurta
djelotvorna protiv Candida. Jogurt mora sadrZavati aktivne kultu-
re Lactobacillus acidophilus. Bi li jogurt bio djelotvoran u
sprjeéavanju soora kod bolesnika koji boluju od AIDS-a? Koliko
znam, joS$ nije bilo nikakvih ozbiljnih studl_]a o tome, no ipak vrijedi
pokusati -~ moZda pomaze.

Svatko tko ima cEeste gljivi¢ne infekcije trebao bi se pobrinuti
za dobro funkcioniranje svog imunolo$kog sustava. Cesnjak i gljive

sitake mogu pomodéi u ja¢anju imunolo$kog sustava, a time i u
obrani tijela od infekcija.

Hemoroidi

'éINjEN!CE- Hemoroidi su zapravo proSirene vene u podrucju
anusa i rektuma. Polovica svih odraslih osoba, starijih od 50
godina, ima hemoroide. Oni su ¢esto uzrokovani debljinom ili
kroni¢nom zacepljenoséu, a mogu nastati i tijekom trudnoce.

Najveci je krivac za hemoroide rafinirana i industrijski obradena
hrana.
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Preporucljiva hrana

Jedite mekinje (cjelovito zrnje, pSeniéne klice) i vlakna
(voce, povrée, cjelovito zrnje, mahunarke), pijte puno vode,
izbjegavajte ljutu papriku (feferone).

Prehranom se moze vrlo dobro sprijediti svrbez i pecenje koje
prati hemoroide. Dodavanje jedne Zlice nepreradenih mekinja u
hranu tri puta na dan pomoéi ée vam da imate redovitu stolicu, a
isti ucinak posti¢i ¢ete i ako jedete vise voéa, povréa i cjelovitog
zrnja. Ako pijete puno vode, omeksat éete stolicu, a to ée pomodi
u sprjecavanju naprezanja, koje dovodi do upale hemoroida. Ako
vas muce hemoroidi, nemojte jesti ljute feferone jer oni veoma
nadraZzuju. Pi¢a koja sadrZe kofein, kao $to su kava, ¢okolada, kola
1 kokakola, mogu takoder izazvati svrbez i upalu.

Ulje s vitaminom E (za vanjsku upotrebu) moze pomodi u
ublaZavanju upale. Nanesite ulje na upaljeno mjesto s pomoéu
komadica vate. ;

UPOZORENJE Neki Jjudi mogu biti alergi¢ni na ulje s vitami-
nom E, zato prije nego §to ga upotrijebite, nanesite malo ulja na
ruku i pripazite hoce li se pojaviti svrbez ili upala. Ako imate bolove
ili krvarite iz rektuma, obratite se lije¢niku.

Kap

él_NjENICE Do kapi ¢e do¢i kad mozgu ponestane kisika i hranjivih

tvari zbog prsnuca ili zacepljenja krvne Zile. Cerebralna tromboza
i cerebralna hemoragija (moZdana tromboza i mozdano krvarenje)
najces¢i su uzroci kapi, a do njih dolazi zato $to krvni ugrusci
zacepe Kriti¢nu arteriju koja opskrbljuje mozak krvlju. PuSenje
Cigareta, Secerna bolest, visok krvni tlak i bolesti koronarnih
arterija veoma poveéavaju opasnost od kapi. Recept za sprjecavanje
kapi jest prestanak pusenja, lije¢enje dijabetesa, odrzavanje krvnog
tlaka na normali i sprje¢avanje stvaranja plo¢a na stijenkama
arterija, koje uzrokuju bolesti koronarnih arterija. Osim toga,
odredene vrste hrane pruzaju dodatnu »zastitu od kapi«.
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Preporucljiva hrana

Jedite hranu bogatu omega-3 masnim kiselinama (mor-
ski grgec, skusa, losos), vitaminom E (bademi, pSeni¢ne klice,
prokulice), kumarinom (ima ga u voéu i povréu) te selenom
(éeSnjak, luk i prokulice).

Omega-3 masne kiseline, kojih ima u ribi, pomaZu u
sprjecavanju stvaranja krvnih ugrusaka tako $to snizuju razinu
fibrinogena u krvi, tvari koju tijelo proizvodi i koja je neophodna
za pravilno zgrusavanje krvi. PreviSe fibrinogena moze dovesti do
stvaranja krvnih ugruSaka koji mogu zadepiti arteriju Sto op-
skrbljuje mozak krvlju i tako prouzrociti kap. Ribe kao $to su losos,
skusa i sardina bogate su omega-3 masnim kiselinama.

Vitamin E sprjecava stvaranje opasnih krvnih ugrusaka. Dobri
su mu izvori: pSeni¢ne klice, zeleno lisnato povrée, bademi i biljno
ulje.

Kumarini, tvari kojih ima u mnogim vrstama voca i povréa,
kao Sto su persin, agrumi i zrnje Zita, takoder su prirodni razrje-
divaci krvi.

Cesnjak sadr#i tvar zvanu ahoen, koja takoder sprjecava stva-
ranje krvnih ugrusaka.

Selen takoder moZe $tititi od kapi. Drzave u SAD-u s najmanjom
koli¢inom selena u tlu imaju najveéi broj slucajeva kapi — tzv.
Jjugozapadni Pojas kapi (Stroke Belt). U hranu bogatu selenom
pripada ¢esnjak, Skoljke, Zitno zrnje i piletina. Pomanjkanje kalcija
takoder se povezuje s pojavom kapi. (Vidi str. 56, Kalcij.)

Karijes

éinjenice Zubni Kkarijes nastaje kao posljedica raspadanja

Secera u ustima, zbog ¢ega dolazi do stvaranja kiseline koja nagriza
zubnu caklinu. Slatki$i su glavni krivac, ali to su takoder bilo koji
drugi ugljikohidrati, posebno hrana koja je ljepljiva pa se lijepi za
pukotine i udubine zubi. Cips od krumpira, jela za grickanje,
napravljena od sira, i suSeno voce vrsta su hrane koja se moze dugo
zadrZati u ustima. Karijes se moZe sprije¢iti dobrim i pravilnim
pranjem te ¢etkanjem zubi.
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Preporucljiva hrana

Izbjegavajte slatkise, ¢etkajte zube poslije »ljepljive« hra-
ne, pijte zeleni ¢aj, zZvacite sjeme kardamoma. Moguci lijek
buduénosti: slatki korijen.

Najbolji nacin izbjegavanja karijesa jest odrzavanje higijene
usta na $to je mogudée viSoj razini. Ako si priustite slatkiSe, operite
zube odmah nakon jela. Izbjegavajte »cuclati« bombone ili Zvakati
Zvakace gume jer $to se slatki$ duZe zadrzava u ustima, to vecu
Stetu moze prouzroditi. (Izbjegavajte i Zvakace gume bez Secera.
One doduse ne uzrokuju karijes, ali mogu »uzburkati« Zeludac.) Ne
pijuckajte zasladena pica, kao $to su kola, kava ili ¢aj.

Na drugoj strani svijeta ljudi veé tisuéama godina sprjecavaju
karijes tako da, kao Japanci, »isplahnu« desert zelenim ¢ajem.
Istrazivadi su nedavno iz japanskog ¢aja izolirali tvari koje unista-
vaju bakterije Streptococcus mutans koje mogu uzrokovati karijes.
U Indiji obi¢no zavrsavaju objed zdjelicom zacina, kao $to je sjeme
kardamoma, koje ljudi tamo Zvatu veé tisuéama godina. Na
SveuciliStu Berkeley u Kaliforniji nedavno je neki znanstvenik, koji
je istrazivao kardamom zbog njegovih potencijalnih ljekovitih svoj-
stava, otkrio da taj zacin sadrZi tvari koje imaju antibiotsko djelo-
vanje na bakterije Sto uzrokuju karijes. MoZemo dakle ocekivati
paste za zube i vodicu za usta s mirisom kardamomal!

MoZda ¢e se, u vrlo bliskoj buduénosti, pojaviti na trzistu neki
oblik slatkog korijena kojim ¢emo sprjecavati nastanak karijesa.
Glicirizin, tvar koja se nalazi u slatkom korijenu, usporava i
sprjecava karijes. Na Zalost, slatki$i s okusom slatkog korijena koje
prodaju na trZiStu u SAD-u neée vam pruziti istu zastitu jer oni
sadrze premalo slatkog korijena i éesto su zasladeni anisom. Ipak,
u Europi se slatki korijen veé¢ prodaje kao lijek za zastitu zubi od
karijesa, a on $titi i od raka i upala.

UPOZORENJE Ljudi kéji imaju visok krvni tlak ili te§koée sa

srcem trebaju izbjegavati slatki korijen jer on iscrpljuje zalihe
kalcija iz tijela.
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Katarakta

éiNjENICE Katarakta je tamna mrena koja se moze stvoriti na
leéama oka i tipi¢na je za starije ljude, a moZe dovesti do zamuéenog

(slabijeg) vida. Katarakta je jedan od glavnih uzroka sljepoce u
starijih ljudi.

Preporucljiva hrana

Jedite hranu bogatu betakarotenom (Spinat, slatki krum-
pir, tikvice) i vitaminom E (prokulice, bademe, pSenic¢ne
klice).

DvanaestogodiSnje proucavanje medicinskih sestara, koje su
proveli istrazivac¢i sa Sveucilista Harvard, pokazalo je da su Zene
koje jedu vocée i povrée bogato karotenom za 39 posto manje
izloZene riziku od obolijevanja od katarakte nego one koje to ne
jedu. Cini se da najbolju zastitu od katarakte pruZaju $pinat, slatki
krumpir i tikvice (sve su to jela s popisa »Sto najboljih«). Istrazivaci
pretpostavljaju da karoten stiti od oksidativnih o$te¢enja proteina
u ofnim leéama. Zanimljivo je da mrkva, koja obiluje betakarote-
nom, nije ¢ak ni uvrstena na popis hrane koja ima zastitno djelo-
vanje protiv katarakte pa to istraZivace navodi na pomisao da je
neka druga vrsta karotena, a ne betakaroten, odgovorna za
sprjecavanje katarakte. Bilo kako bilo, $pinat, slatki krumpir i
tikvice takoder su bogati betakarotenom, zato ¢e odgovor na to
pitanje ostati tajna sve dok se ne obave daljnja istraZivanja.

Finski su istrazivaci u svojoj studiji otkrili da ljudi sa snizenom
koncentracijom betakarotena i vitamina E imaju gotovo dva puta
vecu vjerojatnost da ¢e oboljeti od katarakte nego oni koji tih tvari
imaju viSe u krvi. I vitamin E i betakaroten jesu antioksidansi koji
sprjecavaju slobodne radikale da uzrokuju oste¢enja o¢nih stanica.

Krvarenje iz desni

(!,‘IN_]ENQICE Mekane desni koje krvare mogu biti znak bolesti
desni i svatko tko ima takav problem trebao bi se obratiti stoma-
tologu. No krvarenje iz desni u mnogim je slu¢ajevima posljedica
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pomanjkanja nekih hranjivih tvari, posebno bioflavonoida rutina,
koji pomaZe u ja¢anju sitnih krvnih Zila zvanih kapilare. Rutin se,
zajedno s drugim bioflavonoidima, dodaje dodacima C-kompleksa
i prisutan je u mnogim vrstama hrane bogate C-vitaminom.

Preporucljiva hrana

Jedite heljdu (kasu) i agrume (naranée, limun, mandarine).

Bioflavonoidi su prisutni u biljnoj hrani, posebno u voéu,
povrcu, orasima i sjemenkama. Rutina ima veoma mnogo u kasi
od heljde. Za lije¢enje desni koje krvare Jjedite viSe hrane bogate
flavonoidima i/ili uzimajte dodatke C-kompleks vitamina s ruti-
nom.

Kseroftalmija (No¢no sljepilo)

C'IN]ENICE Kod kseroftalmije su roZnica i o¢na sluznica
sasusene i istrosene. To je uzrokovano pomanjkanjem vitamina A
1 moZe dovesti do no¢nog sljepila.

Preporucljiva hrana

Jedite hranu bogatu betakarotenom (Zuto i naranéasto
povrce i voée te tamnozeleno lisnato povrée).

Vitamin A s proteinom tvori u oku vidni pigment, tvar koja
nam omogucuje da vidimo noéu. Zato, da satuvate dobar vid,
dnevni i noéni, jedite puno hrane bogate betakarotenom, kao §to
su marelice, prokulice, slatki krumpir, mango, bundeve i tikvice.
(Betakaroten se pretvara u vitamin A onda kad ga tijelo treba.)

Mucnina

éINjENICE Mucnina ili osjetljiv Zeludac tijekom putovanja auto-
mobilom (pogotovo pri voZnji po brdovitim predjelima) ili zrako-
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plovom uzrokovana je smetnjama u srednjem uhu. Lijek star 3000
godina moZe vam pomo¢i!

Preporucljiva hrana

Pumbir.

DPumbir, biljka koja se u kineskoj medicini ¢esto upotrebljava,
snazno je sredstvo protiv muénine. Kako biste brzo pripremili ¢aj
od dumbira, stavite nekoliko narezanih komadica svjeZeg korijena
dumbira u ¢ajnik i i lagano ga kuhajte u vreloj vodi oko 10 minuta.
Salica ili dvije tog napitka olak$at ée muéninu. Kapsule od dumbi-
rova korijena takoder se mogu nabaviti u vecini trgovina zdravom
hranom i vrlo su djelotvorne.

Obi¢na prehlada

élN]ENICE Prehlada je virusna infekcija koja uzrokuje upalu
sluznica u nosu, grlu i disnim putovima. Prosje¢na prehlada traje
oko tjedan dana, a ovisno o tezini, moZe imati za posljedicu
grlobolju, glavobolju, bolove u tijelu, curenje iz nosa i kasalj.
Jedna od najveéih ironija suvremene medicine jest da moze
izlije¢iti mnoge sloZene, po Zivot opasne bolesti, ali ne moZe izlijeciti
obi¢nu prehladu niti je moZe sprijeciti. Prehlade su uzrokovane s
toliko razlicitih virusa da, bas kada ¢ovjek postane otporan na
jedan, pojavi se neki drugi. Prosje¢no se ¢ovjek prehladi tri do Sest
puta na godinu, ali ima nekoliko stvari koje je dobro znati kako
biste situaciju okrenuli u svoju korist.

Preporucljiva prehrana

Jedite hranu bogatu vitaminom C (jagode, narance, dinje
rebrace), cinkom (ostrige, pseni¢ne klice, janjetinu), ljutu
papriku i pile¢u juhu.

Vasa najbolja obrana od virusnih infekcija jest jak imunoloSki
sustav. UravnoteZzena prehrana, bogata tvarima koje prirodno
podiZu imunitet, kao $to su vitamini A, C, E i Bg, povecat ¢e vasu
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otpornost na prehlade. Imajte takoder na umu da slabokrvnost
Smanjuje sposobnost tijela da se bori protiv prehlade ili bilo koje
druge infekcije, zato jedite hranu u kojoj ima dovoljno Zeljeza
(meso, grah i suseno voée) i folne kiseline (pSenitne klice, sjemenke
bundeve, $paroge).

Ako ste se ve¢ prehladili, C-vitamin ée vam pomod¢i ublaziti
simptome i skratiti trajanje bolesti. Jedite puno hrane bogate
C-vitaminom (uglavnom voée i povrée, ukljucujuéi slatku crvenu
papriku, naranéin sok, prokulice, dinju rebracu, grejp, cvjetadu,
mango itd.). Ja obi¢no uzimam po 1000 mg vitamina C-kompleks
dva puta na dan. Kad osjetim da dolazi prehlada, poveéavam dozu
na 1000 mg svaki sat. Preporu¢ujem vam da uzmete onu vrstu
vitamina C koji je najblazi za Zeludac.

Kad ste prehladeni, jedite ¢ili ljute paprike. Ljute su paprike
izvrstan dekongestiv. Priustite si setuansku ili meksi¢ku kuhinju!

Topla pile¢a juha takoder é¢e vam pomoci u otapanju sluzi, koja
uzrokuje zacepljenost. (U mnogim se bolnicama topla pileé¢a juha
koristi, uz ostalu terapiju, kao dio sluzbene terapije bolesnika s
upalom pluéa.) Osim toga, pile¢a juha moze imati blago antibiotsko
djelovanje protiv infekcija.

I posljednje, premda ne i najmanje vazno, tablete cinka, koje
se prodaju u mnogim ljekarnama i trgovinama zdravom hranom,
mogu u mnogim sluéajevima pomoéi u ublaZavanju simptoma i
skratiti trajanje prehlade. Cink djeluje samo ako ga uzmete odmah
na pocetku prehlade. SiSite (nemojte Zvakati) po jednu tabletu
cinka (15 mg) svaka dva sata, do &etiri puta na dan. Ne uzimajte
cink na prazan Zeludac.

Osteoporoza

CINJENICE Osteoporoza je uzrokovana stanjivanjem ili troSenjem
kostiju, a to moZe rezultirati ozbiljnim gubitkom koStane mase i
gustoce, zbog ¢ega kosti postaju osjetljivije na frakture. Podrudja
koja su posebno osjetljiva jesu kraljeZnica, kukovi i laktovi. Oko
15-20 milijuna Amerikanaca boluje od osteoporoze (veéina njih
jesu starije Zene). Osteoporoza je uzrok oko 1,3 milijuna fraktura
na godinu. Osteoporoza pogada osobe starije Zivotne dobi, kada se
pocinje gubiti vise ko$tane mase nego Sto je tijelo proizvede. Ako
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pogledamo presjek kosti pod jakim mikroskopom, vidjet éemo da
Jje ona zapravo poput spuzvastog proteinskog kalupa (matrice) koji
je proZet ponajprije solima kalcija i fosfora, te manjim koli¢inama
natrija, magnezija, cinka, joda, fluora i drugih elemenata u tragu.
U Kkosti se stalno odvija aktivnost: kostano se tkivo neprestano
stvara, razgraduje i mijenja. Osteoklasti su stanice koje razgraduju
Kosti, a osteoblasti stanice koje ih izgraduju.U djetinjstvu i ranoj
odrasloj dobi osteoblasta, koji izgraduju kosti, ima vise nego
osteoklasta koji ih razgraduju. Stvara se viSe kostane mase nego
Sto se razgradi, a posljedica je toga da tada nastaje najveca koli¢ina
kostane mase. KoStana je masa muskaraca za 30 posto gusca od
kostane mase Zena, a kod Afroamerikanaca oba spola kostana je
masa pribliZzno za 10 posto guS¢a nego kod bijelaca. Kad se dosegne
najveca koli¢ina koStane mase, a to je u dobi izmedu 25 i 30 godina,
proces se ustaljuje i koStana masa ostaje priblizno jednaka. Oko
Cetrdesete godine Zivota, medutim, osteoklasti (koji razgraduju
kosti) po broju nadmasuju osteoblaste (koji izgraduju kosti) i
pocinjemo zamjecivati stanjivanje kostiju, pogotovo kod Zena bjel-
kinja. Zasto se to dogada? Cini se da je kod Zena uzrok smanjenje
koli¢ine estrogena, koje se javlja oko ¢etrdesete godine Zivota. Ono
oteZava tijelu apsorpciju kalcija iz hrane. Osim toga, nekoliko je
istrazivanja pokazalo da stareéi naSe tijelo ne moZe vise tako
ucinkovito iskoristavati vitamin D, a to takoder utje¢e na apsorpci-
ju kalcija.

Preporucljiva hrana

Jedite hranu bogatu kalcijem (nemasni mlijeéni proizvo-
di, tofu napravljen s kalcijevim sulfatom, konzervirani losos
s kostima), vitaminom D (masna riba, obogaéeno mlijeko),
borom (suhe Sljive, drugo suseno voée) i proizvodima od soje
(tofu, juha miso).

Postoje neki dokazi da hrana bogata kalcijem mozZe usporiti
gubitak koStane mase. Zato je vrlo vazno da djevojke i Zene jedu
dovoljno hrane koja je bogata kalcijem. (Posebice je vazno da
djevojke koje odrastaju uzimaju dovoljno kalcija jer se u to doba
stvara najveca koli¢ina koStane mase.) Ako niste alergi¢ni na
mlijeko, proizvodi od nemasnog mlijeka odli¢an su izvor kalcija.
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Nemasni jogurt, koji sadrzi gotovo 30 posto RDA za kalcij, posebno
je pogodan za Zeludac. Osim toga, tofu (ako se priprema s kalcije-
vim sulfatom), konzervirani losos i sardine s kostima, obogacene
Zitarice (jo$ Korisnije uz s$alicu nemasnog mlijeka) i lisnato zeleno
povrce, kao Sto su kelj i prokulice, takoder su dobri izvori kalcija.

Vitamin D bitan je za apsorpciju kalcija. Dobri izvori vitamina D
jesu obogaceni mlije¢ni proizvodi i riba.

Jedan drugi mineral, bor, takoder moze pomoéi u sprjecavanju
osteoporoze jer povecava koli¢inu estrogena u krvi. Suseno voée,
kao Sto su suhe $ljive i marelice, odli¢ni su izvori bora.

Zrnje soje i proizvodi od soje, kao $to je tofu, takoder su bogati
fitoestrogenima, tj. tvarima koje su sli¢ne hormonima i koje opo-
nasaju djelovanje estrogena kod ljudi. Neka istrazivanja pokazuju
da fitoestrogeni mogu olaksati neke od neugodnijih simptoma
menopauze te da ¢ak mogu $tititi Zene od nekih oblika raka. Jos
nisu provedena istraZivanja o tome mogu li biljni estrogeni pomo¢i
u sprjecavanju osteoporoze, ali — kao $to je moja baka znala reci
za pilecu juhu - »Ne moZe naskoditil«, a to je bilo davno prije nego
Sto su istraZivaci otkrili da je ona snaZan lijek.

Peludna groznica

éINjENlCE Peludna je groznica uzrokovana preosjetljivo§éu na

pelud koja izaziva alergijsku reakciju. Imunolodki sustav tijela
pokusava se obraniti od alergena tako $to proizvodi antitijela, koja
bi ga trebala napasti. Kemijske tvari zvane histamini oslobadaju se
u krvotok. Posljedica je toga zacepljen nos, suzne odi i Opci osjecaj
neugode.

Preporucljiva prehrana

Uzimajte dodatke vitamina C.

U ovom slucaju, vitamin C moZe biti koristan. Istrazivanja su
pokazala da velike koli¢ine vitamina C mogu smanjiti koli¢inu
histamina u tijelu ¢ak za 40 posto, a to zasigurno uklanja osjecaj
neugode koji prati peludnu groznicu. Kako biste se obranili od
napadaja peludne groznice, pokus$ajte uzimati po 1000 mg C-vita-
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mina dva puta na dan, tijekom dva tjedna. Uz tu koli¢inu C vitamina
kod nekih ¢e se ljudi moZda pojaviti uznemirenost Zeluca ili suhoca
nosa. Ako se to dogodi, prekinite uzimanje. Kalcijev askorbat, oblik
C-vitamina, pomoci ¢e nam da rijeS§imo taj problem, tj. uzimat ¢emo
ga umjesto C-vitamina.

Psorijaza

éiNj_ENICE Psorijaza je ¢esta koZna bolest koja pogada oko 1
posto stanovniStva, a o€ituje se u razmnoZavanju stanica vanjskog
sloja koZe. To ima za posljedicu crvene mrlje prekrivene bjelkastim
ljuskama na laktovima, koljenima, nogama, vlasiStu i drugim
dijelovima tijela. Uzrok psorijaze je nepoznat. Ipak, postoji nasljed-
na sklonost toj bolesti. Nekoliko ¢imbenika moZe potaknuti nasta-
nak psorijaze, a to su: stres, infekcije grla i ubrzano debljanje.
Premda nema lijeka za psorijazu, hrana i vitaminska terapija mogu
pomoéi u ublaZavanju njenih simptoma.

Preporucljiva hrana

Jedite hranu bogatu omega-3 masnim kiselinama (skuse,
losos, tunjevina), vitaminom D (obogaceno mlijeko, riba),
psoralenima (voée i povrée) te selenom (cesnjak, crveno

grozde, cjelovito zrnje zita). Zadrzite normalnu tjelesnu
tezinu.

Na bolesnicima koji boluju od psorijaze desetlje¢ima su
iskuSavane razlicite dijete, ali bezuspjes$no. Usprkos tome, postoji
slaganje oko toga da prehrana s malo masnoc¢a (posebno s malo
zasicenih masnoc¢a) moze pomo¢i u ublazavanju simptoma bolesti.
Zapravo, prema rezultatima jednog malog istraZivanja, kod ljudi
koji su jeli puretinu umjesto drugih vrsta mesa stanje se znatno
popravilo. Istrazivaéi nisu mogli reci je li puretina bila doista uzrok
poboljSanja, ili je ono nastupilo zbog izbjegavanja drugih vrsta
mesa koje sadrze viSe zasi¢enih masnoca.

Omega-3 masne kiseline, kojih ima u ribi i ulju lanenih sje-
menki, mijenjaju kemijske reakcije tijela Sto izazivaju onu vrstu
upalnih reakcija za koje se vjeruje da uzrokuju psorijazu. Zato
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treba jesti viSe ribe ili uzimati dodatke omega-3 masnih Kkiselina
kako bi se sprijecilo izbijanje psorijaze.

Riba takoder sadrZi vitamin D, koji se sada upotrebljava za
lijeCenje teskih sludajeva psorijaze. Bolesnicima koji boluju od
psorijaze ve¢ stoljeé¢ima se preporucuje sunc¢anje (mnogi koriste
posebne kvarc-lampe) i, doista, izlaganje suncu moze katkad ¢ude-
sno ukloniti crvene mrlje, karakteristitne za psorijazu. Danas
bolesnicima koji boluju od psorijaze lijeCnici propisuju sinteti¢ki
oblik vitamina D. Ako bolujete od psorijaze, porazgovarajte sa
svojim lije¢nikom o tom nadinu lije¢enja. Psoraleni, spojevi kojih
Ima u povréu kao §to je celer, persin, zelena salata, citron i limun,
¢ine koZu osjetljivijom na sunce pa to moZe pomoéi bolesnicima
koji boluju od psorijaze. Zapravo se sinteti¢ki psoraleni (za vanjsku
ili oralnu upotrebu) mogu propisati bolesnicima koji boluju od
psorjjaze kako bise pojacalo djelovanje lije¢enja pomoéu kvarc-
-lampe.

Iznenadno dobivanje ili gubljenje teZine moZe izazvati izbijanje
psorijaze. PokuSajte zadrZati normalnu tezinu, a ako ste na dijeti,
izbjegavajte »nagle« dijete — gubite kilograme polako i razumno.

Bakterijske infekcije, kao §to su upale grla ili gljivi¢ne infekci-
je, mogu takoder uzrokovati izbijanje psorijaze. Ako imate psorija-
Zu, javite se lije¢niku ako dobijete upalu grla ili gljiviénu infekciju.
U tom slucaju, antibiotici ili lijek protiv gljivica sprijecit ¢e napadaj
psorijaze. Preventiva je ipak najbolji lijek, zato se nemojte zapustiti.
Jedite hranu bogatu vitaminom C, vitaminom Bg, vitaminom E i
betakarotenom, koji ée pomoéi u odrZavanju i djelovanju vaseg
imunoloskog sustava s maksimalnom snagom. Ako ste pod veli-
kim stresom, uzmite dodatke vitamina B-kompleksa.

Selen, kojega ima u luku, ¢esnjaku, piletini, morskim plodo-
vima, pSeni¢nim klicama, mekinjama, tunjevini, rajéicama i pro-
kulicama, moZe pomoéi protiv Jjuskave prhuti, koja je tako ¢esta
kod psorijaze. Ako na vasem jelovniku nema te hrane, prepo-
rucujem vam da uzmete dodatak od 100 do 200 mcg selena na dan.

Rak debelog crijeva i rektuma

élNJENICEQ U Africi je rak debelog crijeva i rektuma rijetka
bolest, a u SAD-u te su bolesti poprimile razmjere epidemije. Prema
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podacima Ameri¢kog drustva za borbu protiv raka (American
Cancer Society), 1990. g. bilo je 155.000 novih sluc¢ajeva raka
debelog crijeva i rektuma, dijagnosticiranih u SAD-u, a oko 61.000
ljudi umrla je zbog tih bolesti. Premda se ¢ini da u nekim sluéaje-
vima genetsko naslijede takoder ima odredenu ulogu, samo 8 posto
od svih sluajeva raka moze se pripisati nasljednim faktorima.
Zapravo, veéina strucnjaka vjeruje da bi prehrana mogla biti glavni
krivac za tu bolest.

Preporucljiva prehrana

Jedite manje masnoéa, vise voéa i povréa, vise hrane
bogate folnom kiselinom (suseni grah, pSenié¢ne klice, $paro-
ge) i kalcijem (nemasni mlijeéni proizvodi, sardine s kostima,
tofu s kalcijevim sulfatom). Izbjegavajte soljena, susena ili
dimljena jela.

Nekoliko epidemiologkih studija dokazuje da hrana s puno
masnoce povecava opasnost od nastanka te vrste raka. IstraZivaci
sa SveuciliSta Harvard ispitivali su prehranu vi$e od 7000 muska-
raca. Dosli su do zaklju¢ka da je vjerojatnost dobivanja polipa na
debelom crijevu (to je ¢esto predznak raka) bila etiri puta veéa kod
onih koji su jeli najvise hrane bogate zasiéenim masnoéama i
najmanje hrane bogate vlaknima negoli kod onih koji su jeli puno
hrane bogate vlaknima, a malo hrane bogate masnoéama. Zasto su
masnoce Stetne? Masnocéa potice oslobadanje Zué¢nih kiselina iz
Zu¢nog mjehura. Masnoéa i zué putuju kroz probavni sustav u
debelo crijevo, gdje bakterije pretvaraju Zu¢ne kiseline u tvari
poznate pod nazivom sekundarne Zuéne kiseline. Sekundarne
Zutne Kkiseline jesu kokarcinogeni, tj. one mogu izazvati promjene
u stanicama na stijenkama probavnog sustava, koje mogu dovesti
do raka.

Konzumiranje vise netopivih vlakana (iz mekinja, voéa i povréa
te mahunarki) takoder ée vam pomoci u zastiti od raka. Vlakna
ubrzavaju prolaz hrane kroz probavni sustav i tako smanjuju
vrijeme izlaganja nekim prirodnim karcinogenima. Vlakna takoder
vezu Zucne Kkiseline i tako ih sprjecavaju da nadraZuju stijenke
debelog crijeva.
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Nekoliko studija dokazuje da su ljudi koji jedu puno vocéa i
povréa mnogo manje izloZeni opasnosti od raka debelog crijeva i
rektuma. Ta je hrana ne samo dobar izvor vlakana nego je takoder
bogata betakarotenom i drugim zastitnim tvarima.

Folati (folna kiselina) mogu takoder $tititi od te i drugih vrsta
raka. Istraziva¢i su prou¢avali prehranu 372 ljudi s rakom rektuma
i 372 ljudi koji nisu imali rak. Ljudi koji nisu bolovali od raka
rektuma jeli su viSe hrane bogate folatima nego oni koji su imali
rak. Folata ima mnogo u zelenom lisnatom povréu, kao §to su
Spinat i Sparoge.

Cini se da kalcij takoder §titi od raka debelog crijevairektuma.
U nedavnom finskom istraZivanju pokazalo se da povecano uzi-
manje kalcija znatno smanjuje stopu mij enjanja stanica u stijenka-
ma debelog crijeva. Pokusima »in vitro« utvrdeno je da kalcij (sli¢no
kao ivlakna) veZe Zuc¢ne kiseline. Dobri izvori kalcija jesu proizvodi
od nemasnog mlijeka, kelj i losos s kostima.

Soljena, suSena i dimljena hrana moze potaknuti nastajanje

karcinogenih tvari u tijelu, koje poti¢u rast tumora u probavnom
sustavu.

Rak dojke

CINJENICE  Porast oboljenja od raka dojke poprima uznemiru-
juce razmjere: 1990. g. dijagnosticirano je 150.000 novih slu¢ajeva.
Procjenjuje se da tijekom godine oko 44.000 Zena umire od te
bolesti. Svaka ¢e deveta Zena oboljeti od raka dojke. Pomnjivo
samopregledavanje i mamografija jednom na godinu, nakon
navrsene 50. godine Zivota (ili i prije, posebice Zene koje su izloZeni-
Je riziku, tj. one kojih su majke, sestre ili bake imale rak dojke) —
nuzne su mjere opreza koje treba poduzeti poradi sprjecavanja te
vrste raka. Ipak, prehrana moZe takoder odigrati vaznu ulogu.

Preporucljiva hrana

Jedite hranu bogatu betakarotenom (mango, breskve,
spinat), omega-3 masnim kiselinama (tunjevina, sardine,
grgec), proizvode od soje (tofu, zrnje soje), hranu bogatu
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vitaminom C (agrume, grasak, prokulice), povrée iz porodice
krstasica (kelj pupéar, kineski kupus) i p§eniéne mekinje.

Priroda je prepuna »lijekova« koji mogu pomo¢i u sprje¢avanju
raka dojke.

IstraZivanja pokazuju da Zene koje boluju od raka dojke imaju
manju koncentraciju betakarotena u krvi i C-vitamina. UZivanje
vise Zutog i crvenog voca te lisnatog zelenog povréa, koje je bogato
ivitaminom C i betakarotenom, mozZe pomod¢i u smanjivanju rizika
od raka dojke.

Zene koje boluju od raka dojke imaju vi$u razinu estrogena u
krvi od normalne. Estrogen moze pospjesiti rast odredenih vrsta
tumora osjetljivih na estrogen, posebice tumora dojke i reproduk-
tivnog sustava. Bilo koja tvar koja sniZava ili kontrolira razinu
estrogena u krvi moZe pomoci u sprje¢avanju odredenih vrsta raka
dojke. Indoli, spojevi koje nalazimo u povréu iz porodice krstasica,
kao sto su kupus, prokulice i kelj pupc¢ar, mogu sprijeéiti rak dojke
dezaktiviranjem sastojaka estrogena koji poti¢u rast tumora. Pro-
kulice takoder sadrZe sulforafan, drugi sastojak koji moZe sprijeciti
karcinogene da ne uniStavaju zdrave stanice.

Nedavno je American Health Foundation sponzorirala jedno
istrazivanje u kojem je ustanovljeno da su Zene koje su jele pSenic¢ne
meKinje imale manju koli¢inu estrogena u krvi, a to je, po misljenju
istrazivaca, smanjilo njihov rizik od obolijevanja od raka dojke.

Soja i proizvodi od soje (mlijeko od soje, tofu i sl.) mogu
takoder zastititi od raka dojke. Isto¢njatke Zene, koje jedu puno
proizvoda na bazi soje, imaju za 10 do 15 posto manje estrogena
u krvi nego Europljanke i manju stopu oboljenja od raka dojke.
Soja sadrzi izoflavone koji se u tijelu mijenjaju u tvar sli¢nu
estrogenu, zvanu eukol. Eukol dezaktivira snaZni estrogen - estra-
diol, koji je temeljni sastojak estrogena, sprjecavajuci tako da se
on veze na stanice koje su osjetljive na estrogen i potakne rast
tumora.

Limonen, sastavni dio citrusnog ulja, ko¢i rast tumora dojki
kod laboratorijskih $takora. Potrebna su daljnja istraZivanja da bi
se ustanovilo ima li on isti u¢inak na Jjude. Ali i dok nismo posve
sigurni u to, dobro je jesti puno naranci, grejpa i mandarina.

Nekoliko je istrazivanja takoder potvrdilo da omega-3 masne
kiseline, kojih ima u ribljem ulju i sjemenkama lana, koce rast
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tumora u Zivotinja, uklju¢ujuéi i tumor dojki. Nasuprot tome,
omega-3 masne kKiseline koje nalazimo u veéini polinezasi¢enih
biljnih ulja tvore tvar zvanu transmasne kiseline, za koje se ¢ini da
poti¢u rast tumora.

Godinama se veé¢ vode burne i kontroverzne rasprave o utje-
caju masnoca u prehrani na pojavu raka dojki. Jedno op8irno
istrazivanje, izvrSeno na tisuéama medicinskih sestara, dovelo je
do zaklju¢ka da koli¢ina masnoce u hrani ne igra nikakvu ulogu s
obzirom na opasnost od obolijevanja od raka dojke. Medutim,
istraZivanje o kojem su objavljeni podaci u Journal of the National
Cancer Institute pokazuje da masnoce ipak utje¢u na pojavu raka
dojke kod Zena. IstraZivaci su zamijetili da su Zene koje su bolovale
od tumora dojki i koje su prije operacije jele masnu hranu, nakon
operacije cesce ponovno dobivale rak dojki negoli one koje su jele
manje masnu hranu. Cini se da su za to glavni krivac bile zasi¢ene
masnoce. Zene koje su imale rak dojke trebale bi ograniciti uZivanje
masnoca.

Rak grlica maternice

CINJENICE ~ Ameri¢ko drustvo za borbu protiv raka (American
Cancer Society) procjenjuje da se u SAD-u svake godine pojavi
pribliZzno 18.500 novih slu¢ajeva raka grliéa maternice te da otpri-
like 6000 Zena umire od te bolesti. Zahvaljujuéi Papa-testu, veéina
slucajeva rano se otkrije i prognoza je dobra. Ipak, prevencija je jo$
uvijek najbolji lijek, a prehrana moZe biti snazno oruzje u borbi
protiv te vrste raka.

Preporucljiva hrana

Jedite hranu bogatu betakarotenom (slatki krumpir,
mrkvu, kelj), likopenom (crveni grejp, crvenu papriku,
rajéice), folnom kiselinom ($paroge, $pinat, pSeni¢ne klice) i
vitaminom C (dinju rebracu, cvjetaéu, jagodi¢asto voce).

OpseZno istraZivanje, izvrSeno u Cetiri latinskoameric¢ke zem-
Jje, pokazalo je da Zene s najmanjom koncentracijom betakarotena
u krvi imaju vecu vjerojatnost obolijevanja od raka grliéa maternice
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nego one s najvecom. To je istraZivanje takoder pokazalo da vitamin
C moZe imati zaStitno djelovanje protiv raka grli¢éa maternice.
Jedite puno narancastog i Zutog voéa i povréa te zelenog lisnatog
povrca i opskrbit ¢ete se dovoljnom koli¢inom vitamina.

Na Sveuc¢iliStu u Chicagu (School of Public Health at the
University of Chicago) izvr§eno je istraZivanje koje je utvrdilo vezu
izmedu koli¢ine likopena, karotenoida koji se nalazi u hrani kao
Sto su rajcice i crveni grejp, te raka grliéa maternice. Kod Zena s
najmanjom koli¢inom likopena ¢e$¢e su se primjeéivali rani znaci
raka grlica maternice nego kod onih s vige likopena u krvi.

Cini se da folna kiselina takoder &titi od raka grli¢a maternice.
Istraziva¢i sa SveudiliSta u Alabami usporedivali su 294 Zene kod
kojih je dijagnosticirana displazija stanica grli¢a maternice, odnos-
no pretkancerozno stanje. Ustanovili su da je najveéa vjerojatnost
za nastanak abnormalnih stanica bila prisutna kod Zena koje su
imale najmanje folne kiseline. IstraZivadi vjeruju da folna kiselina
na neki nacin Stiti od virusa HPV-16, koji katkad uzrokuje rak
grlica maternice. Kvasac, su$eni grah, pinat, Sparoge, pSeni¢ne
klice i sjemenke suncokreta dobri su izvori folne kiseline.

Rak gusterace

CINJENICE ~ Gusteraca je Zlijezda koja lezi ispod Zeluca. Rak
gusterace najcesci je kod starijih ljudi, a muskarci obolijevaju esce
nego Zene. Pusenje i uZivanje alkohola poveéava moguénost oboli-
Jevanja od te vrste raka. Nekad se vjerovalo da kava predstavlja
rizi¢ni faktor za rak gusterace, ali nedavna istraZivanja odbacuju
tu tvrdnju.

Preporucljiva hrana

Jedite hranu bogatu likopenom (crveni grejp, crvenu
papriku, rajéice) i vitaminom C (dinju rebrac¢u, lubenice,
Papaju).

Likopen je karotenoid koji nalazimo u raj¢icama, crvenoj
paprici i crvenom grejpu. Iz istraZivanja je poznato da ljudi koji
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obole od raka gusterade imaju nize koncentracije likopena u krvi
nego oni koji ne boluju od te bolesti.

Druga istraZivanja pokazuju da ljudi koji jedu hranu bogatu
vitaminom C te voce (koje sadrZi vitamin C i likopen) takoder manje
obolijevaju od raka gusterace nego oni koji ne jedu takvu hranu.

Premda nema jamstva da ée vitamin C ili likopen sprijeciti
nastajanje raka gusterace, zasigurno je razumno ukljuciti ih u svoju
prehranu.

Rak mokraénog mjehura

CINJENICE ~ Rak mokracnog mjehura, najéeséi zloéudni tumor
mokracnog sustava, najvise pogada ljude izmedu 50. i 70. godine
zivota. Svake godine otkrije se gotovo 50.000 novih slucajeva.
Pusenje i izloZenost odredenim industrijskim kemikalijama veoma
povecavaju rizik od obolijevanja od te vrste raka.

Preporucljiva hrana

Jedite hranu bogatu vitaminom C (bijeli krumpir, proku-
lice, Sparoge), likopenom (crveni grejp, rajéice, crvenu papri-
ku) i betakarotenom (dinju rebracu, kelj, zelenu salatu).

Nekoliko je istrazivanja pokazalo da vitamin C ko¢i nastajanje
nitrozamina u ustima i probavnom sustavu. Nitrozamini su tvari
$to mogu potaknuti rast kanceroznih tumora koji mogu pospjesiti
nastajanje raka mokraénog mjehura.

Druga ispitivanja pokazuju da ljudi koji boluju od raka mo-
kra¢nog mjehura imaju manju koncentraciju betakarotena u krvi
nego oni koji ne boluju od te bolesti. Osim toga, ljudi koji boluju
od raka mokra¢nog mjehura imaju nizu razinu likopena u krvi od
normalne. Likopen je karotenoid koji nalazimo u rajéicama, crve-
nom grejpu i crvenoj paprici.

Uzivanjem mnogih vrsta voca i povréa osigurat éete dovoljno
betakarotena i vitamina C, koji vas &tite od raka mjehura. Osim
toga, ljudi koji imaju kroni¢ne upale mokraénog mjehura izloZeniji
su riziku od obolijevanja od raka mjehura nego drugi. Zato, ako
zamijetite bilo kakve simptome, primjerice pe¢enje pri mokrenju
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ili krv u mokradi, koji mogu biti znak infekcije, obratite se svom
lije¢niku. Velike koli¢ine soka od brusnica takoder ée pomoéi u
sprjecavanju bakterija da se zalijepe za stijenke mokraénih putova
i tako izazovu infekciju.

Rak pluca

(VIINJENICE' Rak pluéa je u porastu, posebno medu Zenama.
Pusenje je uzrok za veéinu od 142.000 smrti zbog raka pluéa na
godinu, ali na¢in prehrane moze takoder imati vaznu ulogu.

Preporucljiva hrana

Jedite hranu bogatu betakarotenom (slatki krumpir, ki-
neski kupus, tikvice), vitaminom C (dinju rebraéu, jagode, sok
od brusnica), vitaminom E (psSeniéne klice, prokulice, bade-
me), folnom kiselinom (Sparoge, suseni grah, sjemenke sun-
cokreta) i vitaminom B6 (obogaéene Zitarice, piletinu, nemas-
nu govedinu).

Jedna opsirna studija na John Hopkins School of Hygiene and
Public Health pokazala je da ljudi s niskom koncentracijom beta-
karotena i vitamina E u krvi imaju veéu stopu oboljenja od raka
pluca. U hranu bogatu betakarotenom pripada zeleno lisnato
povrce (koje takoder sadrZi vitamin E) te Zuto i zeleno voée i povrée.
Dobri izvori vitamina E jesu cjelovito zrnje, p$eni¢ne klice, pe¢eni
slatki krumpir, bademi i maslac od kikirikija (koji takoder obiluje
masnocama, zato pripazite na koli¢inu). Zeleni ¢aj, koji piju Japan-
ci, takoder Stiti od raka pluca.

Jedite hranu bogatu C-vitaminom. Nekoliko je istraZivanja
pokazalo da ljudi koji jedu vi$e vitamina C manje obolijevaju od
raka pluca nego oni koji ga ne jedu. Dobri izvori C-vitamina jesu:
prokulice, agrumi, crvena paprika, dinja medljika i Sparoge.

Ako pusite, imajte na umu da pusenje iscrpljuje vase zalihe
vaznih vitamina i minerala, kao $to su: betakaroten, vitamini C, E,
Be i folna kiselina. Folne kiseline ima u zelenom lisnatom povréu,
kao $to su: Spinat, prokulice, kvasac i sjemenke suncokreta.
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Kombinacija vitamina Bi2 i folne kiseline moZe pomoéi u
sprjecavanju kanceroznih promjena na bronhijalnom tkivu. Ako
pusite, porazgovarajte sa svojim lijeénikom o uzimanju dodataka
vitamina B2 i folne kiseline. Preporu¢ujem uzimanje 1000 do 2000
mcg vitamina Bj2 i 400 mcg folne kiseline na dan.

Rak prostate

CINJENICE ~ Rak prostate najceSca je vrsta raka koja pogada
muskarce u SAD-u. Neka, ali ne sva, istraZivanja daju naslutiti da
americ¢ka prehrana, koja obiluje masnoéama, moZe biti jedan od
razloga za to.

Preporucljiva hrana

Jedite hranu bogatu cinkom (ostrige, pseni¢ne klice,
sjemenke od bundeva) i pripazite na masnoée.

Muskarci koji imaju benignu hipertrofiju prostate, ili uveéanu
prostatu, koja je prili¢no ¢esta kod starijih mus$karaca, izloZeniji
su opasnosti od raka prostate. U prostati se nalaze velike koncen-
tracije cinka te neki stru¢njaci za prehranu smatraju da pomanj-
kanje cinka, a to je takoder ¢esta pojava kod starijh osoba, moze
pridonijeti poveéanju problema s prostatom. Osobno smatram da
bi svi muskarci trebali uzimati dodatak cinka — do 30 mg na dan.
Osim toga, trebali bi jesti hranu bogatu cinkom, kao $to su: kuhane
ostrige, janjetina, pivski kvasac, pSeni¢ne Kklice i sjemenke od
bundeve.

Premda istraZivanja o povezanosti masnoéa i raka prostate jos
nisu zakljucena, prehrana koja obiluje masno¢ama Stetna je za
organizam, tako da je u svakom slué¢aju razumno ograni¢iti uZivanje
masnocda.

Rak usne Supljine

- él-N]_EN&E Rak usta, grla i jednjaka usko su vezani s pu$enjem
i pretjeranim uZivanjem alkohola. O¢ito je da bismo, odbacujuéi ta
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dva C¢imbenika rizika, veoma smanjili opasnost od tih vrsta raka.
Ipak, i prehrana ima vaZnu ulogu.

Preporucljiva hrana

Jedite hranu bogatu vitaminom C (mango, dinju medlji-
ku, grejp) i betakarotenom (papaju, $pinat, breskve).

Nekoliko dobro kontroliranih studija pokazalo je da uno$enje
malih koli¢ina vitamina C u organizam znaéajno povecava opasnost
od tih vrsta raka. Narande, prokulice, slatka crvena paprika, jagode
i lubenice pripadaju u hranu koja je bogata vitaminom C. Neka su
istrazivanja pokazala da su mala potro$nja vocéa i povréa te niska
Koncentracija betakarotena u krvi zamijeéeni u populaciji kod koje
Jje stopa oboljenja od raka usne Supljine i jednjaka najveca. Kako
biste osigurali dovoljne koli¢ine betakarotena, jedite zeleno lisnato
povrce te Zuto i narancéasto voée i povrce.

Rak zeluca

CI'NJENICE Zamrzavanje hrane i opéenito bolje metode ¢uvanja
hrane, koje sprjec¢avaju bakterijsku kontaminaciju hrane, pridoni-
jeli su znac¢ajnom padu oboljenja od raka Zeluca u dvadesetom
stoljecu. Ipak, svake se godine dijagnosticira oko 24.400 sluc¢ajeva
raka Zeluca, a mnogi bi se slucajevi mogli sprijeciti pravilnom
prehranom.

Preporucljiva hrana

Jedite hranu bogatu vitaminom C (papaju, naranée, bijeli
krumpir, jagode) i vlaknima te pijte zeleni éaj. Izbjegavajte
dimljenu, usoljenu i susenu hranu (meso).

Svako novo istraZivanje ponovno potvrduje da ljudi koji boluju
od raka Zeluca jedu manje voca i povréa te imaju manju koncen-
traciju vitamina C u krvi negoli oni koji nemaju rak. To nije
slucajnost jer veéina voéa i povréa ima puno vitamina C. Osim toga,
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u brojnim je istrazivanjima dokazano da se prehrana bogata vlak-
nima povezuje sa smanjenom opasno$éu od raka Zeluca.

Katehini, bioflavonoidi kojih ima u jagodama i zelenom ¢aju,
mogu Sitititi od raka probavnih organa.

Fenolna kiselina ili fenoli, kojih ima u ée$njaku, zelenom ¢aju,
zrnju Zita i povréu iz porodice krstasica (prokulice, kupus, kelj
pupcar), neutraliziraju nitrozamine, snaZne karcinogene koji se
stvaraju u Zelucu kad se nitrati iz hrane mijes$aju s prirodnim
enzimima. IstraZivanja koja su provedena u Kini pokazuju da ljudi
koji jedu najvise povréa iz porodice krstasica najmanje obolijevaju
od raka Zeluca, a oni koji ga jedu najmanje imaju najve¢u stopu
oboljenja od te vrste raka.

Neke vrste hrane treba izbjegavati. Dimljeno meso i riba, vrlo
zasoljena hrana te hrana koja sadrZi nitrite i nitrate (npr. slanina
1 druge mesne preradevine) takoder poveéavaju rizik od obolijeva-
nja od raka Zeluca. Dimljena hrana sadrzi potencijalno karcinogene
smole. Vrlo zasoljena hrana, kao §to je hrana iz rasola, vjerojatno
takoder poti¢e kancerozne promjene u Zelucu. Nitriti, koji se
koriste za bojenje suSenog mesa, zajedno s proteinima stvaraju
nitrozamine. Vitamin C pomaze u dezaktiviranju nitrita i nitrata
prije nego Sto oni po¢nu $tetno djelovati.

Slabokrvnost

'é[NJENICE Slabokrvnost se o¢ituje u smanjenom broju crvenih
krvnih zrnaca i/ili smanjenom broju molekula hemoglobina. Sim-
ptomi uklju¢uju umor, poveéanu osjetljivost na infekcije i nemo-
gucnost koncentracije. U svom teZem obliku, slabokrvnost moze
pogorsati opskrbu tjelesnih tkiva kisikom, a to ima za posljedicu
zaduhu i tesku letargiju.

Najcesci je uzrok slabokrvnosti pomanjkanje Zeljeza, ali to nije
jedini uzrok. Pomanjkanje folne kiseline moze takoder uzrokovati
smanjivanje broja crvenih krvnih zrnaca. Nedostatak bakra i vita-
mina Be i Bi2 takoder moZe ometati stvaranje crvenih krvnih
stanica, ali ti uzroci slabokrvnosti prili¢no su rijetki. Prije nego $to
se postavi dijagnoza o kojem tipu slabokrvnosti je rije¢, mora se
obaviti nekoliko pretraga krvi.
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Slabokrvnost zbog pomanjkanja Zeljeza ¢eScéa je kod Zena u
premenopauzi, pogotovo u onih koje imaju jake menstruacije.

Preporucljiva prehrana

Jedite hranu bogatu Zeljezom (crveno meso, suseno voce,
obogacene zitarice, suseni grah).

UZivanje hrane bogate Zeljezom pomodéi ¢e u sprjecavanju
slabokrvnosti. Nemojte zalijevati svoje obroke kavom ili nekim
drugim napitkom koji sadrZi kofein jer on ometa apsorpciju Zeljeza.
Jedite Zeljezo i uzimajte vitamin C, koji pobolj$ava apsorpciju.

Kako biste sprijecili slabokrvnost uzrokovanu nedostatkom
folne kiseline, jedite kvasac, pSeni¢ne Klice, suSeni grah, sjemenke
suncokreta, a povremeno i jetrica.

Secerna bolest

CINJENICE ~ Secerna bolest (dijabetes) je izraz kojim opisujemo
nekoliko razli¢itih metabolickih poremecaja koji pogadaju oko 14
milijuna Amerikanaca i koji su sedmi po redu uzrok smrtnosti u
SAD-u. Zene gotovo dva puta &edée obolijevaju od dijabetesa nego
muskarci. Ako se ne lijeci, Secerna bolest mozZe dovesti do ozbiljnih
komplikacija, ukljucujuéi sréane napadaje, kap, bolesti bubrega i
sljepocu. Dijabetes je opéenito karakteriziran hiperglikemijom, tj.
velikom koncentracijom glukoze ili Secera u Kkrvi. Abnormalno
visoka koncentracija glukoze moZe biti uzrokovana neodgovara-
jucom koli¢inom inzulina (hormona koji prenosi glukozu iz krvi u
tjelesne stanice, gdje ona obavlja mnoge vazne tjelesne funkcije) ili
nesposobnoscu tijela da pravilno reagira na inzulin koji proizvodi,
a to je poznato kao inzulinska otpornost (otpornost na inzulin).
Dijabetes tipa I. obi¢no se javlja iznenada i dramati¢no, prije 40.
godine Zivota. Ljudi koji boluju od toga tipa dijabetesa moraju
uzimati inzulin kako bi odrzZali normalnu razinu Secera u Krvi.
Dijabetes tipa II., takoder poznat kao dijabetes odraslih ili kasni
dijabetes, ¢ini 90 posto svih sluc¢ajeva dijabetesa i javlja se tijekom
ili nakon srednjih godina. Cesto nema nikakvih simptoma, a
lijenik obi¢no otkrije bolest prilikom rutinskog pregleda, kad se
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ustanovi da je razina $ecera u krvi povisena. Cini se da postoji
genetska skolonost dijabetesu, premda je debljina glavni faktor
rizika. Zapravo, izmedu 80 i 90 posto ljudi koji boluju od toga tipa
dijabetesa jest pretilo.

Preporucljiva prehrana

Jedite hranu bogatu vlaknima i slozenim ugljikohidrati-
ma (voée, povrée, mahunarke, cjelovite Zitarice), zaéine (ci-
met, klin¢ice, lovorov list) i krom (prokulice, grejp, skoljke).

Ljudi koji boluju od dijabetesa ¢esto moraju biti na dijeti koja
uklju¢uje puno ugljikohidrata i vlakana, a uzimanje Secera: strogo
je ograni¢eno. Mnogi su lije¢nici uvjereni da prehrana moze imati
vaznu ulogu u sprje¢avanju dijabetesa tipa II. Kako starimo, nase
tijelo postaje manje sposobno uéinkovito iskoritavati inzulin, zato
je vazno svoj dnevni jelovnik sastaviti tako da sprije¢imo bilo kakve
nagle promjene razine $eéera u krvi. SloZeni ugljikohidrati (poseb-
no zitarice i mahunarke), koji polako i stabilno sagorijevaju, dobra
su hrana jer daju vremena inzulinu da iskoristi glukozu. Prema
rezultatima istraZivanja o vlaknima, koja je obavio dr. James W.
Anderson iz HCF Nutrition Foundation u Lexingtonu, u drzavi
Kentucky, vlakna takoder pobolj$avaju koncentraciju glukoze u
krviirazinu lipida kod dijabeti¢ara. (Usput, ne kazem da ée poneka
¢okoladica koju pojedete s vremena na vrijeme, slatki desert ili
obrok s malo vlakana dovesti do pojave dijabetesa, ali stalno
uZivanje slastica moze pridonijeti pojavi otpornosti na inzulin, kao
i debljanju.) Cini se da neke vrste hrane takoder povecavaju uéin-
kovitost inzulina. Prema istraZivanjima USDA, koja je proveo dr.
Richard Anderson, zaé¢ini kao §to su cimet, klin¢iéi, lovorov list i
kurkuma mogu utrostruditi sposobnost inzulina za metabolizam
(pretvaranje) glukoze.

Cini se da krom, mineral u tragu, takoder ima vaZznu ulogu u
pomaganju tijelu da iskoristi glukozu. Prema jednom drugom
istraZivanju dr. Richarda Andersona, $takori koji su dobivali hranu
s premalo kroma proizvodili su gotovo upola manje inzulina nego
oni koji su u hrani dobivali dovoljno kroma. Za krom RDA nije
odreden. Ipak, stru¢njaci preporué¢uju izmedu 50 i 200 mcg kroma
za odrasle na dan. Prema podacima USDA, malo Amerikanaca
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dobiva dovoljno toga minerala, koji se nalazi u pivskom kvascu,
prokulicama, Sunki, soku od grozda i §koljkama.

UPOZORENJE Svi dijabeti¢ari moraju biti pod lije¢ni¢kim nad-
Zorom.

Visoki krvni tlak (hipertenzija)

CINJENICE ~ Krvni tlak je sila kojom krv priti&ée na stijenke
arterija. Gornja brojka oznacava sistoli¢ki tlak koji nastaje kad se
srce stisne i potisne krv u arterije. Donja brojka je dijastoli¢ki tlak,
ili tlak u arterijama, kad se srce odmara izmedu dva udarca.
Normalan krvni tlak jest 120/80. Tlak koji je vi$i od toga smatra se
povisenim. Svaki Sesti odrasli Amerikanac ima povi$en krvni tlak,
a to znaci da je sistolicki tlak visi od 140 te dijastoli¢ki visi od 90.
Cak i neznatno poviSen krvni tlak moZe povecati opasnost od
sr¢anog napadaja ili kapi pa ga stoga ne treba zanemarivati.

Pretjerana tjelesna teZina pove¢ava moguénost razvijanja viso-
kog krvnog tlaka. Zato je bitno zadrzati normalnu tjelesnu teZinu.
Hrana takoder moZe imati vaznu ulogu u odrzavanju krvnog tlaka
u granicama normale.

Preporucljiva prehrana

Jedite hranu bogatu omega-3 masnim kiselinama (tunje-
vinu, sardine, grge¢), vitaminom C (papaju, dinju rebraéu,
jagodi¢asto voée), kalcijem (nemasne mlijeéne proizvode,
bademe, prokulice), magnezijem (orahe, lisnato zeleno
povrée), kalijem (bananu, bijeli krumpir, jogurt) i povrée iz
porodice krstasica (prokulice, kelj, kelj pupcar). Jedite
takoder cesnjak i celer.

Omega-3 masne kiseline - one koje nalazimo u ribi i ulju od
lanenih sjemenki - sniZavaju koncentraciju tromboksina, tvari koja
nastaje u tijelu i uzrokuje stezanje krvnih Zila. Poviseni tromboksin
povezan je s visokim krvnim tlakom.

Nedavno istraZivanje na Harvard School of Public Health
pokazalo je da su ljudi koji su jeli hranu bogatu vlaknima, kojih
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ima u vocu, imali niZi sistoli¢ki tlak nego oni koji je nisu jeli. (Druge
vrste vlakana nisu bile tako uc¢inkovite.) Osim toga, studija je
pokazala da je veéa koli¢ina magnezija u hrani bila povezana s
nizim krvnim tlakom. Magnezij se takoder nalazi u voéu i povréu.

Cesnjak i povrée iz porodice krstaSica (prokulice, kupus, kelj)
sadrZe spojeve sumpora koji takoder sniZavaju krvni tlak.

Celer sadrZi spoj nazvan 3-butilftalid koji sniZava krvni tlak
kod laboratorijskih Stakora. Kinezi ga ve¢ stoljeéima koriste za
lijeCenje visokog krvnog tlaka.

Vitamin C takoder je u¢inkovit u sniZavanju visokog krvnog
tlaka. Prema jednom istraZivanju, o kojem je pisalo u Nutrition
Review, kod 20 Zena koje su dobivale po 1000 mg C-vitamina na
dan doslo je do znac¢ajnog pada sistoli¢kog tlaka, a 12 od tih Zena
imalo je grani¢no poviSen krvni tlak.

U istrazivanjima i na Zivotinjama i na Jjudima pokazalo se da
kalcij takoder znacajno sniZava krvni tlak. Prema rezultatima
istraZivanja na djeci (Framingham'’s Children’s Study), djeca koja
su jela najviSe hrane bogate kalcijem, kao $to su mlije¢ni proizvodi,
imala su najnizi sistoli¢ki krvni tlak.

Kalij takoder ima vaznu ulogu u normaliziranju krvnog tlaka.
Prema rezultatima jednog ops$irnog istraZivanja, pacijenti koji su
koristili lijekove protiv visokog krvnog tlaka mogli su znatno sma-
njiti upotrebu lijekova nakon $to su jeli hranu bogatu kalijem. U
hranu bogatu kalijem pripada obi¢ni jogurt s malo masnoéa
(takoder odli¢an izvor kalcija), bijeli krumpir, su$ene marelice,
dinja rebraca, banane i naranéin sok. Jedno upozorenje: ljudi koji
imaju teSkoca s bubrezima ne bi smjeli uzimati dodatke kalija niti
jesti hranu bogatu kalijem.

Natrijev klorid, ili kuhinjska sol, podiZe krvni tlak kod osoba
koje su osjetljive na sol. Ameri¢ko udruzenje za bolesti srca (Ame-
rican Heart Association) preporucuje da ne bi smijeli jesti vise od
2000 mg soli na dan.

Zacepljenost (zatvor)

CiN]ENIGE O zacepljenosti govorimo kad je stolica tvrda i tesko
prolazi kroz debelo crijevo ili kad je praZnjenje crijeva tako rijetko
da postaje neugodno. Kad bismo slu$ali samo reklame na televiziji,
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pomislili bismo da su laksativi jedini lijek za to stanje. Zapravo,
pravilna je prehrana pravo rjeSenije.

Preporucljiva hrana

Jedite netopiva vlakna (celer, pSeniéne mekinje, psyl-
lium, grah) i pijte puno vode.

Prehrana bogata netopivim vlaknima ubrzava prolaZzenje hra-
ne kroz probavni sustav. (Pokusajte jesti od 20 do 40 g vlakana na
dan, a od toga bi bar polovica trebala biti netopiva vlakna.)

Ako popijete osam ¢asa vode na dan, to ée pomoéi u
omeksSavanju stolice.

Opce je pravilo: jedite viSe voéa i povréal Izbjegavajte jako
obradenu hranu, iz koje su uklonjena vlakna. Umjesto bijeloga
kruha jedite kruh od cjelovitog zrnja, zatim smedu rizu umjesto
bijele te kolaci¢e napravljene od mekinja umjesto onih napravljenih
od bijelog brasna.

Vise kretanja takoder ée pomoci uspostavljanju redovite stoli-
ce.

Pokusajte izbjegavati laksative koje mozZete dobiti bez recepta
jer tijelo moZe postati ovisno o njima, a oni izvlaée iz tijela i bitne
hranjive tvari.

207



Sedmo poglavlje

ZENSKO TIJELO

nogo vremena provodim na putovanjima po SAD-u i drZim
predavanja o prehrani te nastupam u televizijskim kontakt-
-emisijama. U posljednjih godinu ili dvije dana zamijetio
sam nesto zanimljivo: Zene, koje su nekada obi¢no postavljale
pitanja vezana za zdravlje svojih muZeva i djece, sada pokazuju sve
vise brige za svoje zdravlje. Smatram da je to vrlo dobar znak. Dok
je rak dojke u porastu, a raste i svijest o sréanim bolestima koje
pogadaju Zene jednako kao i muskarce, Zene moraju vi§e pozorno-
sti posvetiti vlastitom zdravlju.
Evo nekih najvaznijih pitanja koja mi Zene postavljaju, vezano
za prehranu i uzimanje raznih dodataka.

Zena sam u kasnim &etrdesetim godinama i moje tri prija-
teljice ve¢ su imale mastektomiju pa sam iskreno preplagena. Sto
mogu uciniti kako bih se zastitila od raka dojke?

Zastrasujuce je da ¢e svaka deveta ameri¢ka Zena jednom
oboljeti od raka dojke. Premda jo$ ne znamo sigurno kako sprijeciti
tu bolest, pa ¢ak ni §to je uzrokuje, znanstvenici poéinju otkrivati
misterij raka dojke. Nekoliko je istraZivanja pokazalo da Zene koje
Jedu voce i povrée bogato betakarotenom i vitaminom C rjede
obolijevaju od raka dojke. Ako svaki dan pojedete pet obroka voca
1 povréa, mozda jo$ uzimate dodatak betakarotena (10.000 IU na
dan) te dodatak vitamina C (1000 mg na dan), vjerojatnije je da se
necete razboljeti od raka dojke ili neke druge vrste raka.

Selen moZe takoder $tititi od raka dojke. Preporucujem da
uzimate dodatak od 100 mcg selena na dan. Dobri su izvori selena
¢esnjak, skoljke, pSeni¢ne klice, Zito, tunjevina i piletina.

208



ZENSKO TIJELO

Takoder je poznato da Zene koje boluju od raka dojke imaju
visu koncentraciju estrogena u krvi nego one koje nemaju rak, a
estrogen moze potaknuti rast tumora dojke. Postoje neki dokazi da
Zzene koje jedu hranu bogatu odredenom vrstom vlakana imaju
manju koncentraciju estrogena u krvi nego one koje ju ne jedu. U
nedavnom istraZzivanju, koje je sponzorirala Ameri¢ka zdravstvena
fondacija (American Health Foundation), mjerena je koncentracija
estrogena kod Zena u premenopauzi. Te su Zene dobivale od 15 do
30 g pSeni¢nih, kukuruznih ili zobenih mekinja na dan. Nakon dva
mjeseca, kod Zena koje su jele pSeni¢ne mekinje doslo je do
drasti¢nog pada estrogena, ali ne i kod Zena koje su jele kukuruzne
ili zobene mekinje. '

Nekoliko je istraZivanja pokazalo da prokulice i drugo povrce
1z porodice krstasica sadrze mnoge tvari koje mogu dezaktivirati
snazne estrogene. Osim toga, proizvodi od soje, kao $to je tofu ili
miso, mogu pomoci u sniZavanju koncentracije estrogena u krvi
(no Zene koje su osjetljive na sol trebale bi izbjegavati soju jer ona
sadrzi puno soli). Da zaklju¢imo:

SVAKODNEVNA DIJETA EARLA MINDELLA
PROTIV RAKA DOJKE

15 g pseni¢nih mekinja* (jedna zlica)

1 salica ili prokulica ili kupusa ili kelja pupéara ili
kineskog kupusa

2 obroka voca ili povréa bogatog betakarotenom

2 obroka voéa ili povréa bogatog vitaminom C

pola Salice tofua ili zrnja soje*

*Ako niste naviknuti jesti mekinje, po¢nite polako i postupno
povecavajte koli¢inu.

*Zrnje soje i umak od soje obi¢no sadrze puno soli, zato
izbjegavajte tu hranu ako imate visok krvni tlak.

Na kraju, premda ne i najmanje bitno, samo hrana ne moze
vas zastititi od raka dojke. Zene bi trebale svaki mjesec same
pregledati dojke kako bi otkrile eventualne nepravilnosti, a nakon
50. godine Zivota trebale bi se posavjetovati sa svojim lije¢nikom i
jednom na godinu napraviti mamogram.
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Pomozite! Moja je majka bolovala od teske osteoporoze, a ja
ne bih Zeljela zavrsiti kao ona. Ona se nikada nije brinula o sebi:
pusila je, loSe se hranila i nikad nije vjezbala. Cetrdeset pet mi
Je godina: Sto trebam poduzeti da ostanem »u Jormi«?

Sklonost obolijevanju od osteoporoze moze biti nasljedna, ali
vas ne mora nuzno zadesiti sudbina vase majke. Zene koje obavlja-
Ju svoj posao sjedeci i koje puse izloZenije su riziku od obolijevanja
od te bolesti nego one koje ne puse i koje su fizicki aktivne. Zapravo,
neka su istraZivanja pokazala da tjelesna aktivnost, kao $to su
hodanje ili nenaporno dizanje utega, moze pomoc¢i u ocuvanju
koStane mase kod Zena. (Posavjetujte se sa svojim lijeénikom prije
nego sto po¢nete s programom vjezbanja.)

Osim toga, prehrana takoder moZe imati vaznu ulogu. Sve
donedavno istraZivadi se nisu mogli sloZiti oko toga moze li
povecano uzimanje kalcija usporiti gubitak koStane mase nakon
menopauze. U casopisu New England Journal of Medicine objavlje-
ni su rezultati vaZnog novozelandskog istrazivanja, u kojem su Zene
$to su dobivale dodatnih 1000 mg kalcija na dan, uz onaj §to su ga
dobivale u hrani, smanjile gubitak ko§tane mase za jednu treéinu,
a neke ¢ak za polovicu. Te su Zene dobivale oko 750 mg kalcija u
hrani, a to je vise nego $to prosje¢na Amerikanka obi¢no konzumi-
ra, ali manje nego Sto se preporucuje za Zene tih godina. (Mnogi
strucnjaci sada preporuéuju Zenama u postmenopauzi od 1200 do
1500 mg kalcija na dan.) Ako odlugite uzimati dodatak kalcija,
trebate uzimati 400 do 800 IU vitamina D kako biste poboljsali
apsorpciju kalcija. Pripazite na uzivanje kofeina i alkohola jer oni
Ispiru kalcij iz organizma. Osim toga, nemojte jesti suviSe soli jer
sol moZe potaknuti izlu¢ivanje kalcija s urinom. Izbjegavajte hranu
bogatu oksalnom kiselinom (¢okolada, Spinat i bijela blitva),
buduéi da ona takoder moze ometati apsorpciju kalcija.

Upravo sam saznala da sam trudna i odusSevljena sam. Ali
nisam odusevljena ¢injenicom da mi Je lije¢nik propisao vitamine
za trudnice, a ni$ta mi nije rekao o prehrani. Sto bih trebala znati
o tome?

Uzimanje vitamina nije jamstvo za zdravu trudnoéu. Kao prvo,
vasa prehrana mora biti kvalitetna i vrlo uravnotezena. U prosjeku,
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trudnica normalne teZine treba oko 300 dodatnih kalorija na dan
kako bi osigurala da plod bude dobro opskrbljen. Ako jede prema-
lo, dijete ¢e u trenutku rodenja biti premale teZine i manje otporno
nego ono rodeno s normalnom teZinom.

Ali trudnoda ne smije biti izgovor za prejedanje. Prekomjerna
teZina moZe takoder biti opasna. Pretjerano konzumiranje hrane
koja obiluje masno¢ama i za¢inima, pogotovo u ranoj trudnoéi,
moZe brzo dovesti do prekomjernog povecanja tjelesne teZine.
Poslije, bas kad djetetu bude potrebna dobra prehrana, mozda ¢ete
si morati ograni¢avati hranu.

Trudnice moraju paziti da uzimaju dovoljno vitamina i mine-
rala. Kalcij, kojega obi¢no nema dovoljno u prehrani Zena, posebno
Jje vaZan u trudnodi - morate voditi ra¢una da ga uzimate 1200 mg
na dan. Vecina vitaminskih preparata za trudnice sadrzi samo 15
do 25 posto RDA toga minerala, zato morate jesti viSe hrane koja
je bogata kalcijem. Ako ne budete jeli viSe hrane bogate kalcijem,
dijete Ce isprazniti vaSe zalihe kalcija pa to moZe uzrokovati osteo-
porozu. Kalcij moZe takoder pomoéi u sprje¢avanju preeklampsije,
vrlo opasne komplikacije trudnode, i to tako $to ¢e odrzavati vas
krvni tlak u granicama normale. Osim toga, gréevi u nogama,
nevolja koja prati trudnocu, mogu ¢esto biti ublaZeni uzimanjem
dodatnih koli¢ina kalcija. Pojedite bar jedan obrok niskomasnog
ili nemasnog jogurta na dan. Tako ¢ete dobiti ne samo potrebni
kalcij nego i zastitu od vaginalnih gljivicnih infekcija, koje su
prili¢no ¢este u trudnoéi.

Za sprjecavanje urodenih defekata ploda neophodna je
takoder folna kiselina, pogotovo u prvom mjesecu nakon zaceca.
Premda vitamini koji se propisuju trudnicama sadrze RDA folne
kiseline, ipak im savjetujem da jedu hranu bogatu tim vaZnim
B-vitaminom. Dobri su izvori: jetra, cjelovite Zitarice, tamnozeleno
lisnato povrce, jaja i naranéin sok. Zene koje su uzimale kontra-
cepcijske tablete mogu imati manje zalihe folne kiseline, zato bi bilo
dobro da se posavjetuju sa svojim lijeénikom o uzimanju dodataka
- najbolje jos$ prije nego $to zatrudne.

Vitamin C takoder je vaZan za buduce majke i njihovu djecu.
Nedavna su istraZivanja pokazala da su kancerozni tumori mozga
bili ¢eS¢i kod djece kojih su majke u trudnoéi uzimale premalo
vitamina C. Jedite puno voéa i povréa, kao §to je crvena slatka
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paprika, narance, mango, lubenice i prokulice. (To ée takoder
pomoci u sprjecavanju jos jedne éeste pojave u trudnoéi — zatvora.)

Imajte na umu da éete takoder trebati vise Zeljeza, bakra i
cinka. Zeljezo je neophodno za stvaranje crvenih krvnih stanica.
Ako buduéa majka ima premalo toga minerala, moZe postati
slabokrvna. Bakar i cink pomaZu tijelu u sprjecavanju infekcija.
Premale koli¢ine tih minerala mogu pridonijeti komplikacijama u
trudnodi, kao $to je prijevremeni porodaj.

Vodite racuna da vasa prehrana bude bogata antioksidansima
- betakarotenom, vitaminima C i E te selenom. Nedavno istrazivanje
na Sveucilitu u Kaliforniji pokazalo je da su trudnice koje su
oboljele od preeklampsije imale upola manje antioksidantske ak-
tivnosti u krvi nego one koje nisu bile pogodene tim poremecajem.
To ne znadi da antioksidansi mogu sprijeciti preeklampsiju, ali oni
zasigurno pridonose zdravlju trudnice.

Izbjegavajte alkoholna pi¢a jer alkohol moZe izazvati alkoholni
sindrom kod ploda, a to je tezak oblik retardacije (zaostalosti).
Nekad se vjerovalo da kofein iz kave uzrokuje urodene defekte, ali
nedavna istrazivanja pokazuju da umjerena koli¢ina kave (1 do 2
Salice na dan) nije $tetna.

RECEPTI EARLA MINDELLA
PROTIV JUTARNJE MUCNINE

Za ublaZavanje muénine i osjecaja neugode, uzrokovanih
hormonalnim promjenama, popijte salicu ¢aja od dumbirova
korijena ili tabletu od dumbirova korijena odmah ujutro. Tijekom
dana pijte pivo od dumbira ili ¢aj od nane.

Desetak dana prije menstruacije po¢nem se osjecati napuh-
nuto i razdrazljiva sam. Grudi mi postanu osjetljive, a katkad .

imam i glavobolju neposredno prije menstruacije. Sto mi savje-
tujete?

PribliZno polovica svih Zena ima neki oblik predmenstrualnog
sindroma (PMS), koji obuhvaéa i simptome koje vi opisujete —
prekomjerno zadrZavanje vode u tijelu, promjene raspoloZenja i
opci osjecaj neugode. Simptomi PMS-a mogu se ublaZiti. Kao prvo,
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izbjegavajte slanu hranu jer ona uzrokuje zadrZavanje vode u tijelu
i jedite prirodne diuretike koji poti¢u izludivanje vode. (Dobri
prirodni diuretici jesu $paroge, celer, maslackov list i mrkva.)
Drugo, mnoge Zene s PMS-om zamjeéuju da kofein pogor$ava
simptome, zato pijte kavu bez kofeina, biljne ¢ajeve i druga pic¢a
koja ne sadrZe kofein.

Osim toga, jedite hranu koja sadrzi viSe kalcija. Nedavno
istrazivanje na maloj skupini Zena pokazalo je da su gotovo sve Zene
koje su se Zalile na ozbiljne simptome PMS-a imale manje simpto-
ma i bili su laksi nakon $to su jele hranu bogatu kalcijem (1200
mg na dan).

Napokon, moZete pokus$ati svaku vecer uzimati kapsule ulja
od jaglaca. Nekoliko istrazivanja u Engleskoj i Kanadi pokazalo je
da je taj prirodni lijek pomogao Zenama koje su patile od teskih
PMS-simptoma. Kako biste postigli najbolji rezultat, uzmite tri
kapsule (od 250 mg svaka) na dan, poéevsi oko sredine ciklusa pa
sve do pocetka menstruacije.

Uzimam kontracepcijske pilule i zanima me utjece li to na
moje prehrambene potrebe.

Naravno da utjec¢e! Kao prvo, oralna kontracepcija smanjuje
koli¢inu vaznih B-vitamina — Bg, B12 i folne kiseline — te vitamina
C. Jedite viSe hrane u kojoj ima tih vitamina, a ovisno o prehrani,
mozda Cete trebati uzimati i dodatak vitamina. Ne pijte previse
alkohola jer on smanjuje koncentraciju vitamina B-kompleks u
tijelu, a njih ve¢ ionako gubite.

Svaka Zena koja uzima kontracepcijske pilule takoder bi
trebala vrlo pomno pratiti koncentraciju lipida u krvi. Vecina
kontracepcijskih tableta jesu kombinacija estrogena i progestero-
na. Estrogen povisuje razinu triglicerida, a to kod nekih Zena moze
povecati rizik od sréanih bolesti. Progesteron povisuje LDL, Stetni
kolesterol, a smanjuje korisni HDL-kolesterol. Upravo to poveéava
opasnost od bolesti koronarnih arterija. Kad po¢nete uzimati pilu-
le, vas bi lije¢nik trebao pomnjivo pratiti koli¢inu lipida u krvi. Ako
porastu do opasne razine, lije¢nik bi vam trebao propisati druge
tablete (razli¢ite vrste progesterona mogu na razli¢it nadin utjecati
na razlicite Zene) ili trebate prijeci na drugi oblik kontracepcije. Ako
je vaSa prehrana bogata masnoéama, prijelaz na prehranu s malo
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masnoca moze pomodi odrzavanju Kolesterola i triglicerida na
normalnoj razini. Osim toga, hrana s vi§e antioksidantnih vitamina
iminerala (betakaroten, vitamin C, E i selen) moZe pomo¢i da drzite
pod kontrolom svoj LDL-Kolesterol.

U ranim sam pedesetim godinama i upravo sam usla u
menopauzu. Iskreno receno, izluduju me valovi vruéine (»valun-
zi«) i suhoc¢a vagine, premda znam da su to normalne pojave, ali
su ipak vrlo neugodne. Lije¢nik mi je savjetovao nadomjesnu
terapiju estrogenom, ali protivi se mojoj naravi da se odnosim
prema menopauzi kao prema bolesti koju treba lijeciti lijekovi-
ma. Postoji li prirodno rjesenje za moj problem?

VaSe brige dijele mnoge Zene. Zapravo, ovih dana dobivam
mnogo pitanja vezanih za menopauzu, vi$e negoli za i jedan drugi
problem. Kao i vi, mnoge Zene osjeéaju otpor pri samoj pomisli da
ublaZe probleme menopauze s pomoéu lijekova. Menopauza nije
bolest, ona je prirodni dio Zivota. Opadanje razine estrogena uzro-
kuje mnoge simptome koji su Zenama vrlo neugodni, kao Sto su
»valunzi« i suhoca vagine, glavobolje, umor, depresija i nesanica.
Osim toga, nakon menopauze Zene su sklonije obolijevanju od
osteoporoze i sréanih bolesti. Neke Zene lako prolaze kroz meno-
pauzu, a druge, poput vas, doZivljavaju je kao vrlo neugodnu.

Zanimljivo je da se Zene u Japanu i uopée na Istoku rijetko
Zale na simptome vezane za menopauzu. Na japanskom zapravo
¢ak i ne postoji rije¢ za pojam »menopauza«! Neki struénjaci misle
da Zene moZda zapravo imaju te simptome, ali ih podnose u skladu
s istocnjackim stoicizmom i ne Zale se. Medutim, ja ipak mislim da
se japanske Zene moZda bolje osjecaju zbog svog naéina prehrane.
Japanska je prehrana bogata proizvodima od soje (miso, tofu, zrnje
soje), koja obiluje fitoestrogenima, spojevima sli¢nim hormonima,
koji oponasaju djelovanje estrogena kod ljudi. Kad se prirodni
estrogen poc¢ne smanjivati, ti biljni estrogeni mogu preuzeti njegovu
ulogu. Kineskinje se oslanjaju na biljku dong quai, koja je takoder
bogata fitoestrogenima, i tako ublaZavaju tegobe menopauze. Na
Citavom Istoku Zene piju ¢aj od ginsenga, drugog izvora bogatog
biljnim estrogenima.

Mnoge Amerikanke tvrde da mogu smanjiti valove vruéine
uzimanjem dodataka vitamina E (400 mije$anih IU tokoferola).
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Osim toga, ¢esto preporu¢ujem uzimanje dodataka vitamina B-kom-
pleks Zenama koje pate od depresije.

Povecano uZivanje kalcija (1500 mg na dan) i manje masnoca
takoder ¢e pomoc¢i da sa¢uvate dobro zdravlje tijekom menopauze.

U sezdesetim sam godinama i upravo sam podela s progra-
mom hodanja. Trebam li uzimati dodatne vitamine i minerale?

Prvo, dopustite da vam Eestitam. Vas program hodanja pomoéi
¢e vam u sprjecavanju sréanih bolesti i osteoporoze, dviju bolesti
koje su vrlo Ceste u Zena vas$ih godina. Siguran sam da cete i
izgledati i osjecati se bolje.

VjeZzbanje ¢e povecéati vase potrebe za riboflavinom, vitaminom
B2, kojega ima u mlijeku, siru, jogurtu, govedini, obogaéenom
kruhu i Zitaricama te povréu, uklju¢ujuéi prokulice. Nedavno je
istraZivanje pokazalo da starije Zene koje vjezbaju trebaju dodatni
riboflavin kako bi zadrZale normalne koncentracije vitamina u krvi.
Jedite mnogo sloZenih ugljikohidrata - cjelovite Zitarice, mahunar-
ke, voce i povrée — kako biste osigurali dovoljno energije za hodanje.
Nemojte takoder zaboraviti najvazniji od svih dodataka - vodu.
Buduci da se znojite, trebate unositi u organizam vise vode. Popijte
najmanje 6 do 8 ¢asa vode na dan. Ponesite sa sobom bocu vode
na posebno duge Setnje, ili ako je vrude.

Prije me je brinulo da ée moj suprug dozZivjeti sréani napadaj,
ali sada sam zabrinuta za sebe. Moj mi je lijecnik rekao da,
premda je moj kolesterol na granici normale, imam vrlo visoke
trigliceride (300 mg/dl) i nizak HDL, a to znadi da sam u vecoj
opasnosti da ¢u dozivjeti sréani napadaj. Predebela sam i ne
pazim previse na prehranu. Da upotpunim lo$u sliku, upravo sam

usla u menopauzu. Sto mogu udiniti kako bih sprijedila sréani
napadaj?

S pravom ste zabrinuti. Opasnost od sréanog napadaja kod
Zena se veoma povecava nakon menopauze. Ipak, ima stvari koje
moZete uciniti kako biste pobolj$ali svoje izglede da izbjegnete
sréani napadaj.

Kao prvo, morate se poceti brinuti o tome $to jedete. Morate
jesti hranu s malo masnoéa, posebno s vrlo malo zasiéenih mas-
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noca, a s puno sloZenih ugljikohidrata i vlakana. Morate jesti voce
i povrée, anajmanje jedite odreske i bogate sendvi¢e. Masnoce neka
sadinjavaju manje od 25 posto vasih dnevnih kalorija, a od toga
neka manje od 10 posto budu zasi¢ene masnoce. Maslinovo ulje,
mononezasi¢ena masnoca, moze pomoci u povisivanju vaseg HDL-a
ili korisnog kolesterola, ali nemojte ga uzimati suviSe. Dvije ili tri
Zlice na dan u kuhanoj hrani ili za¢inu za salatu daje najbolji
ucinak. Redovito vjeZbanje takoder ¢e vam pomoci da povisite svoj
HDL. Neki bi vam ljudi savjetovali da popijete ¢asu crvenog vina na
dan jer to takoder moZe povecati HDL. Ipak, u vasem slucaju to ne
bi bilo pametno, buduéi da vino takoder povecava trigliceride.
MozZda bi bilo bolje da jedete crveno grozde ili pijete sok od crvenog
grozda.

Omega-3 masne kiseline, kojih ima u ribi, takoder uspjesno
sniZavaju trigliceride. (Morate sniziti trigliceride na manje od 190!)
Jedite ribu dva do tri obroka na tjedan. Dokazano je da ljuti feferoni
odnosno ¢ili takoder snizuju trigliceride i kolesterol.

Konac¢no, pripazite da uZivate dovoljno antioksidansa koji
mogu sprijeciti stvaranje plo¢a na arterijama. Jedite hranu bogatu
vitaminima C i E, betakarotenom i selenom.

Ako samo prehrana ne uspije rijesiti va$ problem, porazgova-
rajte sa svojim lijeCnikom o uzimanju dodatka niacina i kroma, koji
takoder snizuju kolesterol i trigliceride.

Nakon porodaja ljudi su mi savjetovali da dijete dojim kako
bih brze smrsavjela. Od poroda nisam izgubila nista na tezini.
Zapravo, ¢ini mi se da sam se ¢al malo udebljala. U ¢emu sam
pogrijesila?

Pogrijesili ste jedino u tome Sto ste ocekivali da cete brze
smrsavjeti ako dojite. Zapravo, nedavna istraZivanja pokazuju da
je upravo obrnuto — Zene koje ne doje mrsave brZze nego one koje
doje. Istrazivaci nisu sigurni zbog ¢ega je tako. Ipak, oni pretpostav-
ljaju da moZda Zene koje doje jo$ uvijek jedu za dvoje, a da Zene
koje vise ne doje prije postaju svjesne ¢injenice da ako Zele smrsa-
vjeti, moraju smanjiti kalorije i viSe se baviti tjelesnom aktivnoscu.
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lijede pitanja koja o prehrani i dodacima vitamina i minerala
najcesce postavljaju muskarci.

Upravo sam presao pedesetu godinu Zivota i moj mi je
lijecnik predloZio da napravim ultazvuéni pregled prostate — to
Je dijagnosticka metoda za rano otkrivanje raka. Najprije sam
pomislio da pretjeruje, ali kad mi je rekao kako je &est taj rak,
poceo sam se brinuti. Sto bih trebao uéiniti da se zastitim?

Statistike su zastrasujuce: 14 posto svih mugkaraca starijih
od 50 godina dobit ¢e rak prostate. Zapravo, to je drugi po
ucestalosti od svih vrsta raka kod muskaraca (rak koZe je na prvom
mjestu). Afroamerikanci izloZeni su nesto veéem riziku nego bijelci,
ali to je problem o kojem bi svaki muskarac trebao razmisljati.
Premda ne znamo S$to uzrokuje rak prostate, neke mjere koje
mozete poduzeti mogu smanijiti tu opasnost.

Kao prvo, nekoliko istraZivanja diljem svijeta dokazalo je
povezanost izmedu raka prostate i prehrane bogate masno¢ama.
Japanci koji Zive na Havajima - i vjerojatno jedu uobicajenu
ameri¢ku hranu, bogatu masnoéama - unaju znacajno vecu stopu
oboljenja od raka prostate nego oni koji Zive u Japanu, gdje jedu
uobitajenu japansku hranu s malo masnoée. Cak i ako niste
odusevljeni hranom kao $to je susi i morske alge, moZete smanjiti
opasnost od raka prostate tako da smanjite na dan uZivanje
masnoca ispod 20 posto od sveukupnih kalorija koje unosite u
organizam. (U prosje¢noj ameri¢koj prehrani masnoce ¢ine oko 40
posto kalorija.)
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Takoder se zna da muskarci koji obole od raka prostate imaju
u krvi niZu razinu dvaju kljuénih minerala: selena i cinka. Selen je
antioksidans koji pomazZe $tititi stanice od ostecenja Sto mogu
izazvati rast kanceroznih tumora. Muskarcima je posebno potre-
ban taj mineral jer je gotovo polovica tjelesnih zaliha selena kon-
centrirana u testisima i dijelovima sjemenovoda koji se nalaze u
blizini prostate. Ljudi koji Zive u podrudjima gdje u tlu ima puno
selena manje obolijevaju od raka prostate. Dobri su izvori selena:
¢eSnjak, skoljke, Zitarice i piletina. Ako Zivite u podrugju koje je
siromasno selenom, razmislite o uzimanju dodatka selena. Selen
moZe biti toksi¢an u vrlo velikim koli¢inama, zato nemojte uzimati
vise od 200 mcg na dan.

Cink je drugi mineral kojega ima mnogo u prostati. Vjeruje se
da cink regulira metabolizam testosterona u prostati, a postoje i
neki dokazi da neravnoteZa selena moze pridonijeti rastu tumora
unjoj. Cinka ima puno u ostrigama, janjetini i pseni¢nim klicama.

Hrana kojom reguliramo hormone moze pomoci u sprje¢avanju
nastanka raka koji je ovisan o hormonima, poput raka prostate.
IstraZivanja koja su provedena na Jjapanskim muskarcima i Zenama
otkrila su niske stope oboljenja od raka dojke i raka prostate, dviju
vrlo razli¢itih bolesti koje imaju samo jedno zajedni¢ko: hormoni
(estrogen kod Zena, a testosteron kod muskaraca) mogu izazvati
rast tumora u dojki i prostati. Japanski muskarci i Zene imaju jo$
nesto zajedni¢ko: njihova je prehrana bogata proizvodima soje,
Koja sadrZi puno fitokemikalija Sto se pretvaraju u biologki aktivne
tvari sli¢cne hormonima. Ti biljni »hormoni mogu dezaktivirati
snazne hormone u tijelu koji mogu potaknuti rast kanceroznih
tumora. Zrnje soje i proizvodi od soje, kao &to je tofu i miso, mogu
Stititi od raka prostate.

Zena i Ja namjeravamo imati djecu. Njenzin joj je lijecnik
propisao dodatke vitamina. Ima li nesto $to bih Jja mogao uzimati
kako bismo bili sigurniji da éemo zadeti zdravo dijete?

Vitamin Ci cink. IstraZiva¢ Bruce Ames sa Sveudilista Berkeley
u Kaliforniji izvrsio je malo ispitivanje na skupini od deset muska-
raca, provjeravajujuci kvalitetu sperme kod muskaraca koji su
imali premalo C-vitamina (5 mg na dan) i onih koji su dobivali
dodatke C-vitamina (do 250 mg na dan). Kod muskaraca koji suu
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hrani dobivali premalo C-vitamina bilo je viSe oStec¢enja DNK u
spermi nego kod onih koji su dobivali vise C-vitamina. Osteéenja
DNK u spermi jesu ona vrsta o$teéenja koja mogu uzrokovati
urodene defekte kod potomaka. Osteéenja DNK smanjila su se tek
kad su mu$karcima dali 60 mg ili viSe RDA vitamina C na dan. Ako
planirate zaceti dijete, jedite vise hrane bogate vitaminom C i/ili
uzmite dodatak toga vitamina.

Cink je takoder bitan za uspjeh vaseg pothvata. Pomanjkanje
cinka moZe dovesti do smanjenog broja spermija, a to je vodeci
uzrok neplodnosti kod muskaraca. Jedite puno ostriga i pSeni¢nih
Kklica te grickajte sjemenke bundeve kako biste sac¢uvali dovoljne
zalihe cinka u tijelu.

Napokon, ako pusSite, prestanite pusiti prije zaceéa. Bar dva
istrazivanja pokazala su da djeca kojih su ofevi pusaci, ¢eSée
obolijevaju od leukemije i limfoma nego ona kojih su oéevi
nepusaci. (Pusenje snizava koncentraciju vitamina C u organizmu,
zato je RDA za C-vitamin za puSa¢e 100 mg,)

Student sam pred diplomom i mnogo radim, a imam lose
prehrambene navike. Ne uzimam vitamine i ¢esto odem u neki
restoran gdje posluZuju brzo pripremljenu hranu te pojedem
hamburger i prZene krumpiriée kako bih se $to prije mogao vratiti
u knjiZnicu. Problem je u tome $to sam se nedavno oZenio s
oduvjetnicom koja takoder mnogo radi. Iskreno govoreci, kad se
moja Zena i ja kona¢no na veéer nademo kod kuée, toliko budem
umoran da me seks ne zanima. Pomozite! To nije nadin za
izgradnju trajne veze.

Dopustite da vas uvjerim kako u svom problemu niste usam-
ljeni. Zbog naSeg zahuktalog nac¢ina Zivota, posebno medu zaposle-
nim bra¢nim parovima, mnogi muskarci i Zene s kojima razgova-
ram Zale se na umor i pomanjkanje spolnog nagona. Premda ne
postoji carobni napitak ili afrodizijak koji moZe ponovno potjerati
sokove u vasem tijelu da poteku, ima stvari koje mogu oziviti vas
spolni zZivot.

Kao prvo, prestanite jesti hamburgere i krumpiri¢e. Nedavno
je istraZivanje pokazalo da masna hrana zapravo smanjuje proiz-
vodnju testosterona, muskog spolnog hormona koji regulira spolni
nagon. Medutim, hrana s malo masnoce ne utjete na testosteron,
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zato jedite viSe Zitarica, svjeZeg voéa i povréa. Jedite nemasno meso,
perad bez koZe i kuhanu ribu. Ako nemate vremena kuhati, nadite
neku restauraciju u obiteljskom stilu, gdje posluZuju hranu s malo
masnoce.

Jedite hranu bogatu cinkom jer je ona bitna za mugki repro-
duktivni sustav. Ostrige, pSeni¢ne klice, kvasac i sjemenke bundeve
odli¢na su hrana za to.

Osim toga, preporudio bih vam poseban antistresni preparat
vitamina B-kompleks kako biste ublazili utjecaj stresa. Konacno,
umjerena tjelesna aktivnost — Zustra polusatna Setnja ili plivanje u
bazenu poslije ruc¢ka — mogu uciniti ¢uda za vase vecernje raspo-
loZenje. (Vise informacija o tome potrazite na kraju ovog poglavlja,
u Mindellovoj Superseksi dijeti.)

Sve do svgje dvadesete godine radio sam kao spasilac na
mjesnom bazenu i jedina mi je briga bila da $to vise pocrnim.
Danas radim kao nogometni trener u srednjoj skoli i takoder sam
stalno vani. Sada znam vise i pokusavam se zastititi da me sunce
ne opece. Ima li jos nesto $to bih mogao napraviti da izbjegnem
rak koze?

Dobro pitanje jer rak koZe najéeséi je rak koji pogada muskar-
ce. Kao prvo, nadam se da vi i vas lije¢nik pomno provjeravate sve
promjene na vaSoj koZi koje bi mogle nagovijestiti bilo kakve
probleme. Rano otKkrivanje bitno Jje za uspjesnost lijecenja.

Drugo, osim $to trebate jesti hranu bogatu betakarotenom
(Zuto i narancasto povrée i voée te zeleno lisnato povrce), trebali
biste uzimati dodatak betakarotena —10.000 IU bilo bi dovoljno.
Derivati vitamina A i drugih élanova iz porodice retinoida koriste
se za lijeCenje nekih vrsta raka koze.

Trece, preporucio bih vam prehranu bogatu antioksidansima
(betakaroten, vitamini C i E, selen). Postoje ¢vrsti dokazi da antiok-
sidansi mogu sprijeéiti abnormalne promjene na stanicama, koje
mogu dovesti do raka koze.

Na kraju, zastitite se kad idete na sunce, osobito izmedu 10 i
14 sati, kada su sun¢ane zrake najjace. Upotrebljavajte zastitnu
kremu za suncanje (s jakim zastitnim faktorom) te nosite kosulju
1 Sesir kako biste dodatno zastitili lice. Sunéane su naotale takoder

220



MUSKO TIJELO

vaZzne jer prekomjerno izlaganje ultraljubiastim zrakama mozZe
uzrokovati kataraktu.

Provodim dijetu za mrsavljenje i nedavno sam poceo
vjezbati u gimnastickaj dvorani. Sto bih trebao jesti kako bi mi
islo bolje? (P.S. Sto mogu udiniti za ublazavanje bolova u
misi¢ima nakon vjezbe?)

Ako ste na dijeti za mrSavljenje, moZda ne dobivate dovoljno
hranjivih tvari za oporavljanje od napora. MoZda trebate svoju
prehranu obogatiti dodacima betakarotena, vitamina B-kompleks,
vitamina C i E, Zeljeza i cinka.

Prije vieZbanja jedite hranu koja daje puno energije, kao Sto
su cjelovite Zitarice, tjestenina s nemasnim umakom, vo¢na salata
i jogurt, te druge slozene ugljikohidrate koji sporo sagorijevaju i
osiguravaju vam dovoljno potrebne energije. (Jedite najmanje sat
ili dva prije vieZbanja kako biste imali dovoljno vremena probaviti
hranu.) Izbjegavajte slatkiSe kao Sto su cokoladice, koje brzo
osiguravaju potrebnu energiju, a zatim daju osjeéaj umora i
iscrpljenosti.

A sada nesto o bolovima u misi¢ima. Nedavno su istrazivaci
poslije vieZbanja mozda uzrokovani oksidativnim osteéenjima $to
nastaju zbog napora pri vjeZbanju. Otkrili su da svakodnevno
uzimanje dodataka vitamina E moZe povecati izdrzljivost atleti¢ara,
kao i smanjiti bolove u miSi¢ima koji se javljaju poslije vieZbanja.
Svakona dan uzimanje izmedu 400 i 800 IU vitamina E (to ovisi o
tome koliko ga dobijete u hrani) moZe vam pomodéi da se dan nakon
vjeZzbanja lakse budite.

Po struci sam kemié¢ar i znam da sam izloZeniji opasnosti od
obolijevanja od nekih vrsta raka nego drugi ljudi. Volim svoj

posao, ali htio bih poduzeti sve da smanjim rizik od raka. Sto mi
savjetujete?

IzloZenost karcinogenima na radnom mjestu uzrokuje oko 10
posto svih oboljenja od raka. Kemi¢ari su posebno izloZeniji opas-
nosti od obolijevanja od raka mozga, limfoma, leukemije i raka
gusterace. Druga zanimanja imaju druge, specifi¢ne faktore rizika,
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ovisno o karcinogenima koji su najéesée u upotrebi. Buduéi da ste
svjesni tih problema, pretpostavljam da ¢inite sve §to treba za svoju
sigurnost na radnom mjestu. Premda oduzimaju vrijeme i mogu se
katkad ¢initi pomalo dosadnima, pravila o sigurnosti za vaSe su
dobro i zastitu. Zato ih se strogo pridrZavajte! Ima nekih drugih
stvari koje moZete poduzeti kako biste se dodatno zastitili.

Pobrinite se da vase radno mjesto bude dobro provjetreno i,
pPo mogucnosti, bez dima. Puenje i izloZenost poznatim karcino-
genima, kao Sto je azbest, moZe veoma povecati opasnost od raka.

Prehrana mozZe takoder odigrati vaZnu ulogu u sprje¢avanju
Stetnog djelovanja karcinogena. Pokusajte jesti puno »detoksikacij-
ske« hrane, tj. hrane koja moZe zaustaviti nastanak i rast raka.
Najbolja je hrana koja je bogata betakarotenom, selenom i vitami-
nima C i E. Kuhajte jela s ¢esnjakom, grickajte persin, jedite puno
prokulica i kineskog kupusa. Dan po¢nite s pola dinje rebrace.
Jedite mnogo agruma koji sadrZe terpene, tvari &to pomazu tijelu
u borbi protiv karcinogena. Jedite takoder dovoljno hrane bogate
vlaknima, koja takoder pomazu tijelu da se oslobodi toksina.
Izbjegavajte jesti previse masnoéa jer se toksini nakupljaju u mas-
nom tkivu tijela.

Usprkos svim mjerama opreza, ipak se mozete razboljeti od
raka. Ipak, vjerujem da obracajuéi veliku pozornost prehrani,
znatno poboljSavate svoje izglede da ostanete zdravi.

Trideset pet mi je godina i pocéinjem éelavitil Ne uzimam
nikakve vitamine i obi¢no jedem na brzinu, ono $to mi dode pod

ruku. Ako promijenim svoj nadin Zivota, bih li mogao sacuvati
kosu?

Volio bih da vam mogu reéi da postoji prokusan i pravi nacin
Za sprjecavanje celavosti, ali, na Zalost, ne mogu. Gubitak kose
dobrim je dijelom odreden genetski. Premda ima malo sluZbenih
nacina lijecenja, nekim je ljudima pomogao lijek minoxidil. Poraz-
govarajte o tome sa svojim lijeénikom. Medutim, oslabljeno funkci-
Oniranje Stitnjace ili neki drugi medicinski problem moze takoder
izazvati gubitak kose. Ako bolest i izlije¢imo, ona se &esto opet
vraca. U drugim slucajevima, ozbiljan nedostatak vitamina i mine-
rala moZe takoder uzrokovati éelavost. Ipak, toliko pomanjkanje
vitamina i minerala vrlo je rijetko.
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Premda prijelaz na zdraviju prehranu i poveéano uzimanje
vitamina nije nikakvo jamstvo za sprje¢avanje gubitka kose, ono ¢e
pomod¢i da bar preostala kosa bude lijepa i ¢vrsta. Jedite puno
hrane bogate B-vitaminom biotinom, kojega ima u pivskom kvascu,
svjeZim ili prZzenim orasima i hrani od cjelovitog zrnja. Pomanjkanje
biotina dovodi do ispadanja dlake kod Zivotinja. Drugi Clan iz
porodice B-vitamina, inositol, takoder moZe pomoc¢i odrZavanju
kose zdravom. Ima ga u dinji rebradi, jetri, pivskom Kkvascu,
kupusu, niskom grahu i pSeni¢nim klicama. Osim toga, pobrinite
se da dobivate dovoljno vitamina C i folne kiseline.

Moji prijatelji Kinezi kunu se da fo-ti, koji se prodaje u trgovi-
nama zdravom hranom, sprje¢ava da kosa osijedi, pa i druge
znakove preranog starenja.
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MINDELLOVA SUPERSEKSI DIJETA

Dobra prehrana i dobra spolnost idu ruku pod ruku. Evo
nekoliko savjeta o tome §to trebate jesti kako biste bili zdravi
i seksi.

 Jedite puno zelenog, Zutog i naranéastog povréa i voca
bogatog betakarotenom. Tijelo, prema potrebi, pretvara beta-
karoten u vitamin A. Vitamin A bitan je za proizvodnju svih
spolnih hormona. (Kod Zena vitamin A suprotstavlja se nega-
tivnom ucinku estrogena, koji, ako ga ima suviSe, smanjuje
spolnu Zelju.)

* Orasi, cjelovito zrnje Zitarica (7 do 10 obroka Zita, kruh i
Zitne preradevine svakona dan), suseni grah, grasak i repa
neophodni su jer sadrze mangan, mineral koji pomaze u
proizvodnji hormona dopamina, neurotransmitera (sto
Salje impulse iz krvi u mozak), koji pomaze kod spolnog
uzbudivanja.

* Uzimajte puno vitamina Bg (kojega ima u cjelovitom zrnju,
jetri, bubrezima, ribi, kvascu, avokadu, zrnju soje, dinji
rebraci, melasi Seéerne trske, neljustenoj rizi, jajima, zobi,
kikirikiju i orasima). Vitamin Bg snizuje prolaktin, hormon
koji moze smanjiti spolnu Zelju kod Zena. On takoder kod
muskaraca poveéava hormon $to regulira testosteron, koji
je odgovoran za muska spolna obiljezja.

* Uzimajte puno cinka (ima ga u ostrigama, pSeni¢nim klica-
ma, vonjacama, nemasnoj govedini, janjetini, nemasnoj
svinjetini, mahunama, niskom grahu, sjemenkama bunde-
V€, nemasnom mlijeku i mljevenoj gorusici). Hrana bogata
cinkom poti¢e stvaranje testosterona te tako povecava
muskarcevu sposobnost erekeije i ejakulacije.

e Vitamin E dobar je za svakoga. Jedite zeleno povrée, cjelovito
zrnje, pSenicne klice, orahe, sjemenke, zrnje soje, kelj pupcar
iSpinat. Dodajte nerafinirana biljna ulja i Zitne preradevine od
cjelovitog zrnja u svoju svakodnevnu prehranu. Vitamin E je
antikoagulans (sprjecava zgrusavanje krvi), koji poboljsava
cirkulaciju krvi kroz tijelo, pa tako i kroz spolne organe.
Takoder pomaze u proizvodnji prostaglandina, masnih kise-
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lina koje uzrokuju stezanje maternice tijekom spolnog od-
nosa.

e AKko vam niSta od toga ne pomogne, potrazite moju knjigu
Mindellova Biblija trava. U njoj je opisan johimb (yohimbe),
trava koja je jedini poznati afrodizijak. MoZe se dobiti na
lije¢nicki recept i smije se koristiti samo pod lije¢ni¢kim
nadzorom.
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HRANA ZA POSEBNE POTREBE

otrebe za hranom razlikuju se od osobe do osobe, ovisno o

nacinu Zivota i opéem zdravstvenom stanju. U ovom ¢u poglav-

lju odgovoriti na neka pitanja koja mi ljudi najéesée postavlja-
ju, vezano za odredene probleme.

Pusac¢ sam koji je nakon prestanka pusenja ponovno poéeo
pusiti. Znam da moram prestati, ali to Je doista tesko. Dok se ne
oslobodim te navike, Zelio bih jesti neku hranu koja moze ublaziti
Stetne zdravstvene posljedice pusenja.

Prije nego $to po¢nem, dopustite mi da kaZem kako ne postoji
nikakva vitaminska tableta ni tzv. superhrana koje bi mogle nadok-
naditi Stetu $to je nanosite svom zdravlju svaki put kad zapalite
cigaretu. Ipak, ima nekih stvari koje biste mogli poduzeti kako biste
bar smanjili opasnost od obolijevanja od bolesti vezanih za pusenje.

Kao prvo, puSenje unistava vitamin C koji &titi od raka i
srcanih bolesti. Kao pusaé, izloZeniji ste opasnosti od obolijevanja
od tih potencijalno smrtonosnih bolesti. Svaka cigareta koju
popusite unisti izmedu 25 i 100 mg toga vrlo vaznog vitamina. Kako
biste izbjegli pomanjkanje vitamina C, nakon svake popusene
cigarete pojedite komad voca ili povréa bogatog vitaminom C.
RazmiSljajte o tome na ovaj naéin: 1 naranéa (70 mg vitamina C)
= 1 cigareta; 1 slatka crvena paprika (180 mg vitamina C) = 2
cigarete. Toliko Cete biti zaposleni grickanjem da éete veé¢ samim
time doista smanjiti pusenje! Usput receno, jagode su posebno
dobre za pusa¢e. One ne samo da obiluju vitaminom C nego su
takoder bogate elagenskom kiselinom, za koju je dokazano da
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unistava ugljikovodike, potencijalno karcinogene tvari kojih ima u
dimu cigareta i koje mogu te$ko oétetititi vasa pluca.

Drugo, jedite hranu bogatu betakarotenom. Neka istraZivanja
pokazuju da betakaroten mozZe donekle zastititi puSacde od raka.
Jedite stoga puno hrane bogate vitaminom C, kao §to su prokulice
i mango, koji sadrze i puno betakarotena, a mozda i neke antikan-
cerozne tvari. Pripazite na alkohol! Za mnoge ljude pretjerano
pijenje alkohola i puSenje smrtna je kombinacija. Osim toga,
pobrinite se da dobivate dovoljno antioksidansa, vitamina E i
selena, koji mogu pomoéi u sprjetavanju nastanka kanceroznih
promjena na stanicama.

U Ccasopisu American Journal of Clinical Nutrition izvjestavalo
se o istrazivanju u kojem je zamijeceno da vitamin Bjg i folna
kiselina mogu smanjiti rizik od raka kod muskih pusac¢a (a vjero-
jatno i kod Zena, ali istrazivanje je provedeno samo na muskarci-
ma). MuSkarcima pusac¢ima, kod kojih su zamijeéene potencijalno
kancerozne promjene na di$nim putovima, davali su vitamin B12 i
folnu kiselinu. Kod onih koji su dobivali vitamin B12 i folnu kiselinu
razvilo se manje opasnih stanica nego kod mugkih pusaca koji nisu
dobivali te dodatke. Preporuc¢ujem 1000 do 2000 mcg vitamina B12
(u tabletama koje rastopite pod jezikom) i 400 mcg folne kiseline
na dan. Ako koristite nazalni oblik Zelea vitamina B12, uzmite 400
meg vitamina B12 u obliku nazalnog Zelea svaki drugi ili treci dan,
zajedno s 400 mcg folne kiseline na dan.

Napokon, drzite pod kontrolom i druge rizi¢ne ¢cimbenike koji
uzrokuju sréana oboljenja. Ne dopustite da vas kolesterol i trigli-
ceridi dosegnu nezdrave razine. OdrZavajte krvni tlak na normali.
Nastojte biti dovoljno tjelesno aktivni, ne opterecujuéi pritom
suvise ni srce ni pluca.

Predvidam da cete, nakon Sto se po¢nete brinuti o sebi, biti
motiviraniji za odbacivanje te smrtonosne navike.

Svaki put kad popijem Salicu mlijeka ili si priustim sladoled,
dobijem dijareju i boli me Zeludac. Moj lije¢nik misli da vjerojatno
ne podnosim milijeko i da jednostavno trebam odbaciti mlije¢ne
proizvode. Jedini je problem u tome sto mi je ginekolog rekao da
sam sklona osteoporozi i savjetovao mi je da jedem puno mli-
Jeénih proizvoda. Sto trebam uéiniti?
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Preosjetljivost na mlijeko vrlo je &est problem koji pogada
milijune odraslih, posebno one afri¢kog i juZnoeuropskog podrijet-
la. Problem uzrokuje laktoza, mlije¢ni $ecer koji se nalazi u mli-
je¢nim proizvodima i kojega razgraduje enzim iz tankog crijeva,
zvan laktaza. Ljudi koji su preosjetljivi na laktozu ne proizvode
dovoljno laktaze te zato imaju teskocda u probavljanju mlijecne
hrane.

Imate nekoliko moguénosti. Kao prvo, mlijeéni proizvodi nisu
jedini izvor kalcija. Drugi dobri izvori obuhvaéaju tofu, koji se
priprema s kalcijevim sulfatom, konzervirani losos ili sardine s
kostima te lisnato zeleno povrée, kao &to je kelj. Ipak, vjerojatno je
teZe dobiti punu na dan potrebnu koli¢inu kalcija iz te hrane. Na
primjer, potrebne su tri Salice kelja da biste dobili istu koli¢inu
kalcija koju daje jedna $alica mlijeka. Osim toga, kalcij iz mlije¢nih
proizvoda lakse se apsorbira u tijelu nego kalcij iz drugih izvora.

Neki ljudi, koji su inade osjetljivi na laktozu, nemaju teskoéa
u probavljanju jogurta ako on sadrzi aktivne kulture i ako je pravi
jogurt — ne prezasladen i jako obraden proizvod, koji se ¢esto
prodaje kao jogurt.

Pravi jogurt moZete naé¢i u mnogim trgovinama zdravom hra-
nom ili ga moZete napraviti sami.

Postoje, medutim, posebni mlijeéni proizvodi koji ne sadrze
laktozu i koji se prodaju u mnogim samoposlugama. Provjerite u
obliZznjoj mljekarnici. Ako ih ne moZete naéi u svom susjedstvu,
upamtite da se ti proizvodi ¢esto prodaju u trgovinama koje op-
skrbljuju starije ljude ili neke etni¢ke zajednice.

MozZete takoder pokus$ati uzimati dodatak enzima laktaze, koji
pomaze u razgradnji laktoze iz mlije¢nih proizvoda. Neki su dodaci
u obliku tekucéine i mogu se umije$ati odmah u mlijeko, a drugi se
moraju uzimati tijekom ili nakon $to pojedete neki mlijeéni proiz-
vod.

U svom poslu ¢esto moram putovati, posebno u Meksiko i na
Karibe. Vecina bi ljudi bila time odusevljena, ali Ja nisam. Nakon
dva ili tri dana na putu, imam teskoéa s uzburkanim Zelucem i
dijarejom. Sto mogu udiniti?

Promjene u sastavu tla, vode i drukéiji sanitarni uvjeti ¢esto
pridonose »putni¢koj dijareji«. Moj prvi i najocitiji savjet jest da
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pazite Sto jedete i pijete. Nemojte jesti sirovo voée i povrée — nikada
nemojte jesti ni voce ni povrée koje nije oguljeno. Ako narucite vodu
u boci, uvjerite se da je boca bila zapetacena jer precesto se u
mnogim hotelima voda to¢i izravno iz slavine. (To sam sam vidio
mnogo puta.) Takoder se odrecite kockica leda jer ne znate od
kakve su vode napravljene.

‘Takoder sam otkrio da uzimanje dodatka acidofila (3 kapsule
ili 2 Zlice tekuéine na dan) moZe pomodéi u obrani od dijareje, i to
tako Sto acidofil uspostavlja ravnotezu izmedu korisnih i Stetnih
bakterija u crijevima. Jedite puno jogurta s aktivnim kulturama
prije i nakon povratka s putovanja.

Prisustvujem mnogim poslovnim susretima i premda vise
nisu uobicajeni ruckovi na kojima se popije po tri martinija,
zamijetio sam da u tjednu kad ima puno posla popijem tijekom
dana jednu do dvije ¢ase vina ili nekog drugog pic¢a. Je li mi
potrebna neka posebna hrana ili dodaci?

Kao prvo, Zelim vas upozoriti da alkohol veoma deblja. Pro-
sje¢na ¢aSa vina sadrzi oko 90 kalorija, a neki likeri i vi$e od 250
kalorija. Alkohol takoder usporava metabolizam pa tijelu oteZava
sagorijevanje masnoca. Ako primijetite da ste se poceli debljati,
razmislite o tome da smanjite pice ili prijedite radije na mineralnu
vodu. Vino moZete i razrijediti sodom (ili naruciti $pricer) te pomalo
pijuckati jednu ¢asu tijekom rucka ili veCere.

Drugo, alkohol moZe ometati apsorpciju nekih vrlo vaznih
vitamina. Vitamini B-kompleks posebno su osjetljivi na alkohol,
zato svakako uzimajte vitaminski dodatak, kao i hranu bogatu tim
vitaminima. Konacno, alkohol takoder remeti apsorpciju vitamina
C, pa povecajte njegovo uzimanje. Dobar nacin da nadoknadite
vitamin C jest da popijete ¢asu soka od narance, raj¢ice ili ananasa
umjesto alkoholnog pica.

Ako ujutro ne popijem $alicu kave, imam strasnu glavobolju.
Zapravo, potrebno mi je nekoliko Salica kave da mogu poceti
raditi, a oko sredine popodneva treba mi ih jos nekoliko. No, ako
popijem kavu popodne, ne mogu na vecer zaspati. Ali ako je ne
popijem, mogao bih zaspati u uredu. Kako da prekinem taj
zacarani krug?
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Kad se ¢ovjek navikne na kofein, tesko se odviknuti. Zapravo,
nedavno je istraZivanje pokazalo da judi koji piju daleko manje
kave nego vi mogu takoder postati ovisni o kavi. Cak i ako pijusamo
jednu ili dvije $alice na dan, ljudi mogu osjetiti simptome odvika-
vanja, kao Sto su glavobolja, muénina i pretjeran umor, ako ne
popiju kavu.

U vasem slucaju, mislim da popodnevnu pospanost izaziva
prevelika koli¢ina kofeina. Kofein pobuduje na aktivnost poti¢uéi
oslobadanje $eéera iz jetre, ali njegovo je djelovanje kratkotrajno.
Nakon pocetne Zivahnosti, mnogi ljudi osjecaju umor kad prestane
djelovanje kofeina. Osim toga, previSe kofeina moZe izazvati nervo-
zu, razdrazljivost i nesanicu, kao i druge probleme. Kofein takoder
uklanja iz tijela mnoge vazne vitamine i minerale, ukljuéujuéi
B-kompleks (pogotovo tiamin), cink, vitamin C i kalij. Kad »ovisnici
o kofeinu« konaéno smanje uZivanje kave, oni otkriju da imaju
mnogo vise energije, a mislim da ée to biti slucaj i s vama.

Postupno smanjujte koli¢inu kave koju pijete jer to moze
pomoci da izbjegnete neugodu zbog odvikavanja. Medutim, neugod-
ni simptomi obi¢no traju samo nekoliko dana i mogu se ublaZiti
uzimanjem acetaminofena (izbjegavajte lijekove koje mozZete dobiti
bez recepta i koji su s dodatkom kofeina) te ispijanjem jakog ¢aja
od nane.

AKo pokusavate izbjeéi kofein, imajte na umu da ga dodaju u
mnoga bezalkoholna pica, lijekove protiv bolova, tablete za drZanje
dijete i stimulante. Pokusajte kupovati samo proizvode bez kofeina.

Nakon jutarnjeg ustajanja malo vjeZbajte. To pomaze u oslo-
badanju endorfina u tijelu, a oni ublaZavaju bolove i ¢ine da se bolje
osjecate.

Pomozite! Tijekom zime koZa mi postane suha i svrbi me.
Katkad cak dobijem neku vrstu ekcema, a to Jje vrlo neugodno.
Sto mogu udiniti?

Hladno vrijeme i toplina u zatvorenom prostoru, koja isusuje
zrak, moZe isuSiti i koZu. Zimi mnogo ljudi, poput vas, dobije
ekcem, blag osip koji se oéituje u hrapavim, suhim i ljuskavim
dijelovima na kozi. Hidratantne kreme za vanjsku upotrebu mogu
pomoci i smanjiti nadraZenost te vratiti dobar dio vlaZznosti Kozi.
Osim toga, kapsule od ulja lanenih sjemenki (po jedna kapsula tri
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puta na dan) ili 1 do 2 Zlice ulja lanenih sjemenki takoder mogu
pomoci da vam se koZa ne isusi.

Nemojte zaboraviti jesti hranu bogatu betakarotenom, ili uzeti
dodatak betakarotena, kako biste sacuvali zdravu kozu.

Pokusao sam jesti vlakna i uistinu sam se trudio. Ali kad sam
poceo jesti mekinje i grah, dobio sam jake gréeve u Zelucu i
dijareju. PokuSava li mi to moje tijelo re¢i da zaboravim na
vlakna?

Zapravo, mislim da vam vaS$e tijelo poru¢uje da po¢nete polako
i pomalo. Mnogi kad ¢uju da trebaju jesti oko 30 g vlakana na dan,
pocnu odmah jesti velike koli¢ine vlakana. Velika koli¢ina vlakana
kojom iznenada napunite svoj probavni sustav moze biti prili¢no
neugodna i uzrokovati teSkoce. Zapravo, mnogi se ljudi koji poénu
jesti vlakna tuZe na napinjanje i opée probavne smetnje. Kako biste
to sprije¢ili, uvodite vlakna u svoju prehranu postupno i polako
povecavajte koli¢inu do mjere koja je za vas optimalna. Na primjer,
pocnite jesti Zitne proizvode koji sadrZze umjerenu koli¢inu vlakana,
kao Sto je zdrobljena pSenica (oko 4 g vlakana po obroku), prije
nego Sto uzmete Zitarice s vrlo velikom koli¢inom vlakana, kao $to
su one koje sadrZe i mekinje i velike koli¢ine vlakana (14 g). Ako
niste naviknuti jesti salate, nemojte napuniti tanjur brdom salate.
Pocnite s jednom srednje velikom glavicom zelene salate (s
mijeSanim, sirovim povréem) pa zatim postupno povecavajte
koli¢inu do cijelog obroka, npr. veéere. Isto vaZi i za voée — ako ste
prije rijetko jeli dinje rebrace, nemojte odjednom pojesti cijelu
dinju. Za pocetak bit ¢e vam dosta i ¢etvrtina.

Grah je izvrstan izvor vlakana i proteina, ali mnogi ga ljudi
teSko probavljaju jer u njihovu tijelu zapravo nedostaje enzim koji
probavlja Secer iz graha. Namakanje graha preko no¢i i kuhanje
sve dok ne omekSa razgradit ¢e najvec¢i dio Secera koji izaziva
napinjanje i plinove. Osim toga, uvodite grah postupno u svoju
prehranu, pocevsi s pola Salice graha jednom ili dva puta na tjedan,
dok se tijelo ne privikne na novu hranu. Na trzistu postoji proizvod
koji moze pomo¢i u probavljanju graha. On djeluje tako da osigu-
rava enzim koji pomaZe tijelu razgraditi Secer iz graha. Mnogi ljudi
kunu se u taj proizvod, ali treba znati da je on napravljen od plijesni
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i moZe izazvati alergijske reakcije kod ljudi koji su osjetljivi na
plijesan.

Otkako je moj sin krenuo u vrtié, neprestano se borimo s
prehladama i upalama grla. Sto nam valja éiniti?

Normalno je da su djeca u vrtiéu ¢esto prehladena. Dijete je
prvi put izloZeno razli¢itim virusnim i bakterijskim infekcijama od
druge djece. Obi¢no djeca nakon godinu ili dvije manje obolijevaju.
Takoder nije neobi¢no da i svi ostali ¢lanovi obitelji tako dobiju
prehladu. Ipak, iz vaSeg mi se pitanja ¢ini da je vaSa obitelj
pogodena vise nego §to je to uobic¢ajeno. Evo nekoliko savjeta koji
¢e vam pomodi da se obranite od infekcije.

Viivas sin trebali biste uzimati vi§e vitamina C, koji prirodno
povecava imunitet. Jedite puno voéa i povréa — jagode, agrume,
dinju rebradu, prokulice i slatku crvenu papriku. Ta je hrana, osim
toga, bogata i betakarotenom, koji je takoder bitan za jak imuno-
loSki sustav.

Vitamin Be (ima ga u obogadenim instant-jelima od zobi i
drugim veé pripremljenim Zitima, jetri i piletini) takoder je vazan
za pravilno funkcioniranje imunologkog sustava. Ne zaboravite
uzeti dovoljno E-vitamina jer on pomaze tijelu proizvoditi viSe
T-stanica koje sprje¢avaju infekciju. Dobri izvori vitamina E jesu
maslac od kikirikija, bademi, smeda riZa, zobene pahuljice i orasi.

Svatko u vasoj obitelji trebao bi na dan pojesti 240 g nemasnog
jogurta sa Zivim kulturama (osim ako je netko alergi¢an na mlije¢ne
proizvode). Ljudi koji jedu mnogo jogurta imaju znatno vise ga-
mainterferona, tvari koju proizvode bijele krvne stanice, a koje su
sastavni dio obrambenog sustava tijela, nego oni koji ne jedu jogurt.

Napokon, ako pobolijevate éesée nego Sto je to normalno,
trebali biste oti¢i lije¢niku i provjeriti jeste i slabokrvni. Pretjeran
umor i sniZena otpornost na infekcije mogu biti znak da vasem
tijelu nedostaje Zeljezo, folna kiselina, bakar ili vitamin B12. Nedo-
statak bilo koje od tih tvari moZe imati za posljedicu smanjen broj
crvenih krvnih stanica, a to moze zadati udarac vasem imuno-
loskom sustavu.

Primijetila sam da se moja dvanaestogodisnja kéi pocela
debljati. Iskreno govoredéi, osjeéam se pomalo krivom zbog toga
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Jer smo moj suprug i ja oboje malo predebeli i ne pazimo $to
Jjedemo. Ne bih Zeljela da moja kéi ima problema s teZzinom. Sto
mogu poduzeti da joj pomognem a da je ne povrijedim?

Dobro pitanje! Oko 15 posto svih adolescenata —viSe djevojaka
nego mladi¢a - pretilo je, tj. ima teZinu 15 do 20 posto viSu od
normalne. Nacin Zivota mnogih adolescenata, u kojem se preteZito
sjedi (i kojih je glavna aktivnost telefoniranje i igranje s ra¢unalom),
i omiljena zacinjena, masna »hrana smece«, kao $to su ¢okolada i
prZzeni krumpiriéi — glavni su krivei za debljinu adolescenata. Na
Zalost, pretili adolescenti odrastu u debele ljude. Sada je pravo
vrijeme da skrenete kéer na pravi put, a to je i prilika da joj se i vi
i suprug pridruzite.

Na neki nacin, imate srecu Sto ste vi i suprug predebeli, pa
tako moZete pozornost s njene debljine usmjeriti na svoju, zbog
¢ega Ce djetetu biti psihicki lak$e. Objasnite kéeri da ste vi i suprug
zabrinuti za svoje zdravlje i da se zato pocinjete zdravo hraniti.
(Molim vas, ne upotrebljavajte rije¢ »dijeta«.) Zamolite je da
suraduje s vama. Odistite hladionik i smoé¢nicu od bezvrijedne
masne hrane i nadomjestite je jelima za grickanje koja sadrZe malo
masnoce, kao Sto su pereci, kukuruzne kokice koje nisu prZene na
ulju, svjeze voce, zatim voénim sladoledom, nemasnim jogurtom i
drugim ukusnim slasticama koje ne debljaju. Pomnjivo planirajte
jelovnik. Tjestenina s nemasnim umakom od rajéice, pirjana gove-
dina s povréem i kuhana piletina bez koZe dobra su glavna jela, ali
pripazite na koli¢inu. Naudite kuhati mahunarke i Zito jer oni
obiluju vlaknima koja ée vas zasititi, a ne sadrZze puno kalorija.
Izbjegavajte hranu koja ima mnogo masnoce, kao Sto su vruce
hrenovke u pecivu, krumpiriéi przeni u ulju (krumpir peéen u
pecnici mnogo je bolji) i masna predjela, kao $to su prZena jaja sa
sirom. Zamijenite osvjeZavajucéa pica koja sadrZe Secer s onima bez
Secera, a mozete napraviti i »§pricer« od sode i voénog soka. Ako
jedete vani, odaberite japanski ili kineski restoran, gdje posluZuju
ukusnu, ali nemasnu morsku hranu, povrée ili jela s rezancima.
Konacno, a to je moZda i najvaZnije: ne zaboravite iskljuditi televizor
i pocnite vjeZbati. Fizicka aktivhost pomoéi ¢e vam da utrosite
kalorije — i vi i va$ suprug i kéi.
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a prijelazu stolje¢a prosje¢an je oéekivani Zivotni vijek bio u

SAD-u 47 godina, a danas je 75. Ali samo produZiti Zivotni

vijek nije dovoljno - kvaliteta tih godina jednako je vazna kao
i njihov broj. Iskreno vjerujem da moZemo uéiniti mnogo vise kako
bismo osigurali bolju kvalitetu Zivota u Kasnijim godinama.

Evo losih vijesti: kako sada stvari stoje, svaki treé¢i Amerikanac
u nekom ce Zivotnom razdoblju oboljeti od raka, a do 2000. godine
taj ce se broj poveéati i od raka ée oboljeti svaki drugi! Gotovo 60
posto svih ljudi starijih od 65 godina ima visok krvni tlak, a gotovo
jedna treéina boluje od sréanih bolesti. Cak 45 posto starijih osoba
ima propisane lijekove i uzima ih za lijecenje raznih bolesti — od
artritisa do hipertenzije i glaukoma.

A sada dobre vijesti: starenje ne mora biti sinonim za bolest.
Ono moZe i trebalo bi biti stvaralatko Zivotno doba, éak ispunjeno
zadovoljstvom, ali ako odaberete pravi naéin Zivota. Postoji sve vise
dokaza o tome da prehrana i tjelesna aktivnost odreduju kako
¢emo starjeti. Kako bismo razumijeli vaznost prehrane, dopustite
da najprije objasnim neke od teorija o tome zasto starimo.

TEORIJA SLOBODNIH RADIKALA

Zagovornici teorije »slobodnih radikala« vieruju da su uzrok
starenja zapravo molekule s nestabilnim elektri¢nim nabojem,
zvane slobodni radikali (isti su mo#da i krivei za aterosklerozu i
mnoge vrste raka). Slobodni radikali neprestano nastaju u tijelu, a
u nekim slu¢ajevima i u okolini. Na primjer, zrak sadrzi kisik, O2,
ali kad suncana svjetlost osvijetli zagadeni zrak, O2 se pretvara u
O3 ili ozon. Za razliku od Og, O3 je vrlo nestabilan, a to znadi da
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se nastoji vezati s drugim molekulama. Slobodni radikali vrlo su
reaktivni. Oni kruZe po stanicama tijela osteé¢ujuéi stani¢ne mem-
brane, proteine i DNK. Slobodni radikali mogu takoder napasti
kolagen, tvar koja povezuje stanice, a posljedica je toga povecana
koli¢ina fibroznog (vlaknastog) tkiva i krvnih stanica u stijenkama
stanica. Kolagen postaje manje elasti¢an i tijelo pocinje pokazivati
znakove starenja, kao $to su ukoéenost zglobova i naborana koza.

Kako bi se obranilo od slobodnih radikala, nase tijelo nepre-
stano proizvodi antioksidanse, ili iskoriStava antioksidante koje
dobivamo u hrani. Medutim, kako starimo, tijelo je manje sposob-
no samo proizvoditi antioksidanse, a u mnogim slucajevima ne
dobivamo dovoljno dodatnih antioksidanasa ni iz hrane, premda
su nam nuZno potrebni. U antioksidanse pripadaju i betakaroteni,
vitamini C i E, cink i selen.

IMUNOLOSKA TEORIJA STARENJA

Kao sto i samo ime govori, ova teorija stavlja teZiSte na ulogu
imunolo$kog sustava u procesu starenja. Kako starimo, nas imu-
noloski sustav postaje manje djelotvoran, a tijelo postaje osjetljivije
na infekcije. Imunoloski sustav sada takoder teZe razlikuje nase
vlastite stanice od stanica napadajac¢kih organizama. Zato se moze
dogoditi da oslabljeni imunoloski sustav po¢ne napadajati svoja
vlastita tkiva i organe, stvarajuéi tako teSkoce koje bi zapravo
morao sprjecavati. Neke vrste dijabetesa i artritisa povezane su s
tim autoimunim poremecajem. Pravi vitamini i minerali mogu
pomocdi u odrzavanju dobrog funkcioniranja imunoloskog sustava
tijekom ¢itavog Zivota.

TEORIJA RNK/DNK

Nukleinska kiselina, RNK (ribonukleinska kiselina), i DNK
(dezoksiribonukleinska kiselina) sastavni su dijelovi stanice koji
odreduju nasljedne osobine i u skladu s tim — sposobnost tijela da
producira (proizvodi) nasljedne oblike. Zahvaljujuéi RNK i DNK,
mi smo sposobni proizvoditi nove stanice nakon rodenja. Ipak,
kako starimo, nase su se stanice sve manje sposobne reproducirati.
Na primjer, zdravo dijete svaki dan proizvede na milijune stanica
koje mu omogucuju rast. Ako se dijete ozlijedi ili razboli, ono se
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brzo oporavi. Medutim, kod starijih je ljudi proizvodnja stanica
mnogo sporija. Ranama i ozljedama treba vise vremena da zacijele.
Bolesti se sve teze prebolijevaju. Kada tijelo viSe nije sposobno
proizvesti dovoljno novih stanica koje bi zamijenile stare, pocinje-
mo zamjecivati znakove starenja, kao $to su naborana i manje
gipka koZa ili »stara¢ke pjege« na rukama.

U svojoj knjizi Nucleic Acid Therapy in Aging and Degenerative
Disease (Lije¢enje nukleinskom kiselinom kod starenja i degenera-
tivnih bolesti), dr. Benjamin S. Frank izvjestava da se stanice koje
propadaju mogu »pomladiti« ako ih opskrbimo nukleinskim Kkise-
linama. Dr. Frank je izvijestio da su njegovi pacijenti, nakon $to su
dva mjeseca primali nukleinsku kiselinu, imali vise energije (bili
Zivahniji), a i koZa im je ljepse izgledala.

Cim sam prije nekoliko godina podeo jesti hranu s puno
nukleinskih kiselina, primijetio sam dramati¢nu promjenu — kako
u izgledu, tako i u osjecanju. Sli¢ne pri¢e ¢uo sam od prijatelja i
pacijenata. Dobri izvori nukleinske kiseline jesu: sardine (posebno
portugalske, konzervirane u vodi), hrana iz mora, gljive, zeleno
lisnato povrée, incuni i neke vrste jestivog kvasca, na kojima jasno
piSe da su »bogati s RNK i DNK«. (Giht i neke vrste artritisa mogu
se pogorSati hranom u kojoj ima puno nukleinskih kiselina. Ako
bolujete od tih bolesti, posavjetujte se sa svojim lije¢nikom prije
nego Sto poénete jesti tu hranu.)

JEDITE MANJE, JEDITE BOLJE!

Starenje moZe takoder biti uzrokovano uZivanjem prevelikih
koli¢ina pogresne hrane i premalih koli¢ina prave hrane. Na pri-
mjer, ljudi u Japanu i na Islandu u prosjeku Zzive do pet godina
duZe od Amerikanaca. Uvjeren sam da je prehrana tome glavni
razlog. Ljudi u tim zemljama jedu vrlo mnogo ribe, a to znadi da
njihova prehrana sadrzi malo zasi¢enih masnoéa i puno omega-3
masnih kiselina. Osim toga, oni jedu manje industrijski preradene
hrane nego ljudi u SAD-u, a uZivaju i viSe Zitarica i povréa.

Amerikanci jedu previse kalorija, posebno tzv. praznih kalo-
rija, tj. kalorija koje imaju malu hranjivu vrijednost. Vidio sam
Jjude koji su doslovee Zderali 3000 do 4000 kalorija na dan a da
Jos nisu zadovoljili potrebe za osnovnim vitaminima i mineralimal!
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Zasladena pica, brzo pripremljena hrana, tvorni¢ki preradena i
brza hrana mogu ¢ovjeka »nakljukati« kalorijama a da, sa stajalista
hranjivosti, ne dobije nista.

Postoje takoder dokazi da viSak kalorija skraéuje duzinu
Zivljenja. U nedavnom istrazivanju na Human Nutrition Research
Center na Tufts University, jedna grupa miseva dobivala je vrlo
hranjivu, ali niskokalori¢nu hranu, a druga je dobivala hrane
koliko je Zeljela. MiSevi koji su jeli niskokalori¢nu, ali zdravu hranu
pokazivali su manje znakova starenja nego oni drugi misevi i
zapravo su Zivjeli 15 do 50 posto duze!

DOBIVATE LI DOVOLJNO POTREBNIH TVARI?

Usprkos naSem obilju, mnogi stariji ljudi ne dobivaju dovoljno
potrebnih hranjivih tvari. IstraZivanja pokazuju da ljudi stariji od
60 godina trpe od pomanjkanja jednog ili vie bitnih vitamina i/ili
minerala. To pomanjkanje moZe ozbiljno narusiti njihove dugevne
ili tjelesne funkcije.

Evo nekoliko glavnih razloga zbog kojih stariji ljudi ne dobi-
vaju dovoljno hranjivih tvari:

NEUCINKOVITA PROBAVA

Sa starenjem na$ probavni sustav postaje manje uéinkovit.
Zato, ¢ak i ako se nastavimo hraniti uravnoteZzeno i dobro, moze
se dogoditi da nase tijelo nece biti sposobno apsorbirati hranjive
tvari koje unosimo u nj. Na primjer, mnogi ljudi nakon pedesete
godine Zivota mogu imati probavu za koju je karakteristi¢na na-
puhnutost poslije jela. Ako imate takve simptome, javite se svom
lijeCniku - moZda se iza toga krije neki zdravstveni problem.
Medutim, vrlo je ¢esto problem lose probave posljedica nesposob-
nosti tijela da proizvede dovoljno solne kiseline (HCl) koja raz-
graduje hranu. Jednostavno je rjeSenje uzimanje enzima kao $to je
bromelin (koji se dobiva iz ananasa) ili papain (koji se dobiva iz
papaje) pola sata prije ili poslije jela. Ti prirodni enzimi pomoéi ée
tijelu razgraditi hranu te iskoristiti vitamine i minerale.

Opcenito govoreci, kako bi izbjegli losu probavu, stariji ljudi
ne bi smjeli jesti previSe masnoca i proteina, koji se teze probavljaju
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nego sloZeni ugljikohidrati. Osim toga, jedite polako i izbjegavajte
vrlo tople ili vrlo hladne tekuéine, koje mogu pogorsati napetost u
Zelucu.

LOSA PREHRANA

Mnogi se stariji ljudi, posebno oni koji Zive sami, lo$e hrane.
Bilo zbog bolesti ili usamljenosti, mnogi stariji Amerikanci ne trude
se kuhati za sebe, nego jedu tvorni¢ki pripremljenu hranu koja
¢esto sadrzi malo hranjivih tvari, a previge Seéera i soli. Osim toga,
mnogi stariji ljudi preskacu pojedine obroke i zato su desto ne-
ishranjeni.

Nista bolje nije ni starijim bolesnicima po bolnicama ili u
starackim domovima. Javna je kuhinja ¢esto bljutava i neukusna,
a to je jos jedan od razloga da bolesnici ili oni koji borave u
starackim domovima ne jedu sve &to bi trebali.

GUBITAK OKUSA I MIRISA

Nasa osjetila okusa i mirisa slabe s godinama. Oko 60. godine
Zivota mnogi se ljudi Zale da je hrana bljutava i neprivla¢na. Ako
Imate takav problem, pokusajte probuditi svoja osjetila raznim
novim travama i zac¢inima. Takoder vam moZe pomodi i uzimanje
cinka, npr. dodatak cinkova glukonata (15 do 60 mg).

BOLOVI U ZUBIMA

Bolesti desni, lo&e napravljeno zubalo ili drugi problemi sa
zubima ili ustima mogu ometati hranjenje i uZivanje u hrani. Briga
za zdrave zube izuzetno je vaZna, kao i prehrana bogata flavonoidima

(ima ih u vocu, posebno u agrumima, te povréu), jer ona pomaze u
jacanju desni.

LIJEKOVI I NJIHOVE NUSPOJAVE

Gotovo polovica starijih Amerikanaca uzima lijekove koje im
Je propisao lije¢nik (a bezbrojni milijuni uzimaju lijekove koji se
mogu dobiti bez recepta ili se »lije¢e« sami). Neki lijekovi mogu
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zapravo ostavljati stalan trag svog okusa u ustima pa to moZe
smanjiti sposobnost razlikovanja razli¢itih okusa. Cak i tako
obican lijek kao $to je aspirin moZe ometati sposobnost prepozna-
vanja irazlikovanja gorkih okusa. Ako lijek koji uzimate ometa vase
uZivanje u hrani, posavjetujte se sa svojim lijeénikom. Neki lijekovi
takoder ometaju sposobnost apsorpcije vitamina i hranjivih tvari.
Na primjer:

e Diuretici, ili tablete za izlu¢ivanje vode koje se daju za
reguliranje visokog krvnog tlaka, mogu isprati (ukloniti) iz
tijela kalij, B-kompleks, magnezij i cink.

¢ Ljudi koji redovito uzimaju laksative — to je ¢esto medu
starijim Jjudima - mogu takoder patiti od nedostatka kalija.

¢ Metotreksat, lijek protiv raka, moze unistiti folnu kiselinu.
* Aspirin moze povecati izlu¢ivanje C-vitamina iz organizma.

* Kortizon i prednizon, koji se ¢esto koriste za ublaZavanje
bolova kod artritisa, mogu smanjiti koncentraciju cinka u
tijelu.

¢ Kolestiramin, koji se daje za sniZavanje kolesterola, moZe
uzrokovati pomanjkanje vitamina A, D, E i K te kalija.

I, napokon, najc¢e$¢i lijek — alkohol - koji je prisutan u mnogim
lijekovima $to se daju bez recepta, moZe sniziti koncentraciju
vitamina A, B1, Bg, biotina, holina, niacina, vitamina B1s (to je
antioksidans, pangamska kiselina) i C-vitamina.

Stariji ljudi ne samo da dobivaju previ$e alkohola putem
takvih lijekova ve¢ mnogi od njih i previ$e piju. Zbog samode i
usamljenosti, milijuni starijih Amerikanaca previe piju. Kako
starimo, nase tijelo proizvodi sve manje enzima koji je potreban za
razgradnju alkohola. Posljedica je toga da se u¢inci alkohola mnogo
brze osjete. Alkohol ne samo da uni$tava hranjive tvari koje su
prijeko potrebne naSem tijelu nego moze i ozbiljno ugroziti nasu
sposobnost razmisljanja i obavljanja raznih poslova, kao §to je npr.
voZnja. Zato bi stariji ljudi trebali biti izuzetno oprezni kad je u
pitanju uZivanje alkohola.
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POPIS ZA GODINE I1ZNAD PEDESETE

Nakon pedesete godine Zivota ljudi se moraju pobrinuti da
doista dobivaju hranjive tvari koje ée im omoguciti da ostanu vitalni
1zdravi. Evo nekih vitamina, minerala i drugih hranjivih tvari koje
su vam sada potrebnije vi$e nego ikada:

BETAKAROTEN

Malo Amerikanaca dobiva svih 10.000 IU (6 mg) betakarotena
(to je gotovo dvostruka preporuéena dnevna koli¢ina), za koji mnogi
stru¢njaci smatraju da je neophodan kako bi se zastitili od raka i
sréanih bolesti. Posebno je vazno da ljudi koji su stariji od 50
godina i izloZeniji riziku od tih bolesti, jedu dovoljno hrane bogate
betakarotenim, kao $to su tamnozeleno lisnato povrée te Zuto i
narancasto voce i povrée.

TIAMIN (B1)

Male koli¢ine tog vitamina mogu kod starijih ljudi izazvati
blage promjene u funkcioniranju mozga, a to moZe utjecati na
njihovu sposobnost jasnog razmisljanja i uspjesSnog obavljanja
raznih zadataka. Dobra doza vitamina B-kompleks osigurat ce i
dovoljne koli¢ine vitamina Bj.

VITAMIN Bg
Vitamin Bg poveéava imunitet starijih ljudi. Nedavno je
istraZivanje pokazalo da pomanjkanje toga vitamina slabi imuno-
loski sustav. Svaki dan trebali biste uzimati 50 mg vitamina Be.

RIBOFLAVIN (B2)

Aktivne starije Zene trebaju vise toga vitamina koji je vaZzan za
vitalnost. Preporuc¢ujem uzimanje 50 mg riboflavina na dan.
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VITAMIN B12

Stariji Jjudi imaju te$koéa u apsorbiranju vitamina B12. Po-
sljedica je toga da mnogi ljudi stariji od 60 godina pate zbog
pomanjkanja tog vitamina, a to moZe uzrokovati smetenost, promjene
raspolozenja i druge simptome, koji se ¢esto brkaju sa senilnoscu.
Dodatak vitamina Bi2 moZe lako ukloniti te simptome. Prepo-
ruéujem nosni Zele ili tabletu koju stavite pod jezik jer se tako
zaobilazi Zeludac i vitamin se apsorbira direktno u krvotok. Uzmite
400 mcg nosnog Zelea svaka 2 do 3 dana ili 1000 do 2000 mcg
vitamina B12 u obliku tablete za pod jezik svaki dan.

FOLNA KISELINA

Starijim ljudima osobito manjka ovaj B-vitamin koji pomaze
u sprjecavanju anemije, nekih oblika raka, a moZe ¢ak Stititi od
srcanih oboljenja. Dobri izvori folne kiseline jesu zeleno lisnato
povrée, pSeni¢ne klice, $paroge i pileéa jetra. Ako uzimate dodatak,
uzmite 400 mcg na dan.

VITAMIN C

Potrebno vam je vise tog antioksidansa koji vam pomaze u
zastiti od raka, sr¢anih oboljenja, pa ¢ak i obi¢ne prehlade. Jedite
puno hrane bogate C-vitaminom ili ga uzimajte kao dodatak. Pre-
porucujem 1000 do 2000 mg na dan. Esterificirani C-vitamin, koji
se sporije oslobada, blaZi je za Zeludac.

VITAMIN D

Nedavna su istraZivanja pokazala da stariji ljudi dobivaju
samo polovicu od potrebne koli¢ine D-vitamina. Zene bi osobito,
zbog rizika od osteoporoze, trebale uzimati taj vitamin koji moze
pomodi u apsorpciji kalcija. Osim toga, ljudi koji su vezaniji za kucu
i ne borave dovoljno na suncu, koje poti¢e tijelo na proizvodnju
D-vitamina, takoder pate od pomanjkanja toga vitamina. D-vitami-
na ima u obogac¢enom mlijeku i ribi. Preporucujem uzimanje
dodatka od 400 IU na dan.
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VITAMIN E (TOKOFEROL)

Za poboljsanje cirkulacije, smanjenje rizika od sréanog napa-
daja i ja¢anje imunoloskog sustava preporucujem svima starijima
od 50 godina uzimanje 400 IU D-alfa tokoferola, koji je naju¢inko-
vitiji oblik vitamina E. Suhi oblik toga vitamina lakse se apsorbira.

KALCI)

Zene koje ne dobivaju nadopune estrogena trebale bi uzimati
bar 1500 mg toga minerala na dan. Najbolje bi bilo da uzimate
dodatak od 1000 do 1200 mg, a osim toga jedite i viSe nemasnih
mlije¢nih proizvoda ili mlije¢nih proizvoda s malo masnoée.

VLAKNA

Primjerena koli¢ina vlakana moze osigurati urednu probavu
(pa vam nece trebati laksativi), sniziti krvni tlak i zastititi vas od
raka i sr¢anih bolesti. Potrebno je pojesti 30 g vlakana na dan, a to
nije tesko ako u vasoj prehrani ima Zitarica, voéa i povréa.

SELEN

Ovaj je mineral antioksidans, koji Stiti od razli¢itih vrsta raka.
Mnogi Amerikanci ne dobivaju dovoljno selena u hrani. Selena ima
u ¢eSnjaku, luku i prokulicama, kaoiu drugoj hrani. Preporuéujem
svima starijima od 50 godina uzimanje po 100 mcg selena na dan.
(Doze vece od 50 mg mogu biti toksi¢ne.)

242



NEZNANJE VAM MOZE
NASKODITI



NEZNANJE VAM MOZE
NASKODITI



Jedanaesto poglavlje

STO NE ZNAMO O MASNOCAMA

asnoce i kolesterol jesu za osobe koje su svjesne vrijednosti
zdrave hrane dvije teme koje ih najvise zbunjuju, a to nije
¢cudno. Jedan dan ¢ujete da je margarin koristan za srce, a
za tjedan dana ¢ujete da je Stetan. Godinama su vam govorili da ne
jedete previSe oraha jer sadrZe puno masnoce, a sada najnovija
istraZivanja pokazuju da orasi mogu sniziti kolesterol. Da bi vas
jos viSe zbunili, va§ vam je lijenik nedavno rekao da je vas
sveukupni kolesterol nizak, ali da je vas$ korisni (HDL) kolesterol
prenizak i da ga trebate povisiti!
AKko vas sve to zbunjuje, znajte da niste jedini. Ljudi mi ¢esto
postavljaju pitanja o masnoéama i kolesterolu pa éu pokusati u
ovom poglavlju odgovoriti na njih $to je moguée jednostavnije.

Zasto su masnoce tako lose?

Kao prvo, Zelim naglasiti da masnoce nisu neprijatelj. Zapra-
vo, masnoée su vazan dio ¢ovjekova tijela. Zensko se tijelo sastoji
od oko 25 do 35 posto masnog tkiva, a musko ga ima nekih 10
posto manje. Masnocéa u tijelu ima nekoliko vaZznih uloga. Ona
raznosi po tijelu u vodi topive vitamine (A, D, E i K) i opskrbljuje

tjelesne organe, a bitna je i za proizvodnju spolnih hormona.
Masnoc¢a postaje problem tek kad je u tijelu ima previSe.
Prehrana bogata masno¢ama povezuje se s pove¢anom opasnosScu
od obolijevanja od nekih vrsta raka, kao Sto je rak debelog crijeva
i rektuma, rak prostate i recidiv raka dojke. Prehrana u kojoj ima
previSe masnoca takoder se povezuje s povecanim rizikom od
sr¢anog napadaja i kapi. Prosje¢na ameri¢ka prehrana vrlo je
bogata masno¢ama: Amerikanci konzumiraju gotovo 40 posto
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svojih dnevnih kalorija u obliku masnocée. Ministar za zdravstvo
SAD-a i Odbor nacionalne akademije za znanost i prehranu prepo-
rucuju da ne bi trebalo konzumirati viSe od 30 posto od svih
kalorija (koje unesete tijekom dana u organizam) u obliku mas-
noca. Drugi struénjaci — Pokojni dr. Nathan Pritkin i Dean Ornish
—misle da je i 30 posto previse te preporucuju samo 10 do 15 posto
masnoca u cjelokupnoj prehrani. Osobno bih bio sretan kad bi

masnoce Cinile oko 20 posto svih kalorija koje unesemo u organi-
zam.

Sto Je kolesterol i kakve veze on ima s masnoéama?

Kolesterol je voskasta, zuékasta tvar sli¢na masti, koja nastaje
prije svega u jetri te u nesto manjoj mjeri u crijevima i specijalizi-
ranim stanicama tijela. Kao i masnoce, i kolesterol je vazan dio
tijela. On je bitan za proizvodnju spolnih hormona, potreban je za
sintezu D-vitamina te za proizvodnju stani¢nih membrana i mielin-
skih ovojnica koje obavijaju Zivce.

Osim §to ga tijelo samo proizvodi, kolesterola ima i u nekim
vrstama hrane. Na primjer, srednje veliko jaje sadrzi oko 213 mg
kolesterola, a hamburger od 90 g ima 76 mg Kolesterola. Medutim,
ne trebate dodatno jesti kolesterol kako biste zadovoljili svoje
potrebe. Cak i da jedete hranu u kojoj uopée nema Kkolesterola,
tijelo bi jos uvijek proizvodilo dovoljno kolesterola da moze nor-
malno funkcionirati. Neke vrste masnoéa kojih ima u hrani mogu
potaknuti tijelo na proizvodnju kolesterola.

Sli¢no kao i masnoée, kolesterol uzrokuje probleme samo
onda kad ga ima previge. Prevelika koli¢ina kolesterola u krvi moze
potaknuti stvaranje plo¢a, tvari koje zacCepljuju arterije i spriecava-
ju normalno protjecanje krvi kroz tijelo. Ako se sréana arterija
zacepi komadic¢em plo¢e, moZe doéi do sr¢anog napadaja.

Ameri¢ko udruZenje za bolesti srca (The American Heart

Association) preporucuje da ne jedete vise od 300 mg kolesterola
na dan.

Kako znamo da visoki kolesterol uzrokuje sréane bolesti?

Brojna opsirna istraZivanja potvrdila su povezanost izmedu
src¢anih bolesti i kolesterola. U opSirnom istraZivanju, provedenom
u 19 drZava uz potporu Svjetske zdravstvene organizacije, utvrdeno
je da je u zemljama u kojima se konzumira najveca koli¢ina

246



STO NE ZNAMO O MASNOCAMA

zasi¢enih masnoéa, kolesterol u krvi bio najvisi (obi¢no vise od 250
mg/dl), a isto tako i stopa sréanih oboljenja. U drugom istrazivanju
proucavale su se prehrambene navike triju grupa Japanaca
(muskaraca). Prva je grupa Zivjela u Japanu i jela tradicionalnu
japansku hranu koja sadrzi malo masnoéa. Drugu grupu Cinili su
Japanci koji Zive na Havajima i vjerojatno jedu havajsku hranu.
Trecu su grupu sacdinjavali Japanci koji su se doselili iz Japana u
San Francisco i vierojatno jeli tipi¢nu ameri¢ku hranu, koja je
bogata masno¢ama. Nakon deset godina, Japanci koji su Zivjeli u
Japanu imali su najmanje kolesterola u krvi i najmanje srcanih
bolesti. Oni koji su Zivjeli na Havajima imali su nesto viSe koleste-
rola i sréanih bolesti, ali oni koji su Zivjeli u San Franciscu imali
su i jednoga i drugoga najvise. IstraZivanja poput ovoga upucuju na
izravnu povezanost izmedu prehrane, kolesterola i sr¢anih bolesti.

Kakuva je razlika izmedu »korisnog« i »Stetnog« kolesterola?

Kolesterol se mora u tijelu preraditi, tj. razgraditi u oblik koji
tijelo moZe upotrebljavati i slati u stanice koje ga trebaju. Visak
kolesterola pohranjuje se u pri¢uvu. Jetra preraduje kolesterol u
LDL (»5tetni« kolesterol) ili lipoprotein niske gustoce (low density
protein). LDL raznosi kolesterol u tkiva za proizvodnju stani¢nih
membrana, obnavljanje i za proizvodnju spolnih hormona. Nesto
LDL-a dalje segrazgradi u HDL (»korisni kolesterols) ili lipoprotein
visoke gustoce (high density lipoprotein), koji odnosi suviSni kole-
sterol natrag u crijeva kako bi se izlucio iz tijela. Cini se da je LDL,
koji je najveci raznositelj kolesterola u tijelu, glavni krivac za
nastajanje plo¢astih naslaga. Dok LDL cirkulira s krvlju, on se veZe
na posebne receptore stanica koje ga trebaju. Kada stanice dobiju
dovoljno kolesterola, one prestanu proizvoditi receptorska mjesta
i tako LDL ostane u krvi. Istrazivaci su uvjereni da velika koli¢ina
LDL-a u krvi moZe o$tetiti unutarnji sloj na stijenkama arterija i
tako uzrokovati aterosklerozu ili suZenje arterija. Nova teorija kaze
da slobodni radikali vjerojatno dovode do oksidacije LDL-a, a to
stanice u stijenkama Zila shvaéaju kao oStecenje i zato zovu u
pomo¢ bijele krvne stanice zvane monociti. Te se stanice zalijepe

za stani¢nu ovojnicu te privuku i druge stanice pa tako nastaje ploca
(plak).

247



HRANA KAO LIJEK

Koliko iznosi zdrava koli¢ina kolesterola?

Sveukupni kolesterol ispod 200 mg/dl smatra se idealnim, a
od 200 do 239 njegova je grani¢na vrijednost. Sve vrijednosti iznad
te smatraju se povienim kolesterolom. Ipak, poviseni sveukupni
kolesterol jos se uvijek moze smatrati odgovarajuc¢im ako je razina
HDL-a dovoljno visoka:

* Omjer izmedu sveukupnog i HDL-Kolesterola ne bi trebao
prelaziti odnos 6:1. Zato ako netko ima sveukupni koleste-
rol 240, a HDL 60, omjer je 4:1, a to znadi da je to u redu.

* Idealan omjer izmedu LDL-a i HDL-a trebao bi biti 3:1, ane
bi smio prelaziti 4:1. Na primjer, ako je LDL 120, HDL bi
trebao biti 40 ili manje.

Po miSljenju Ameri¢kog udruZenja za bolesti srca (American
Heart Association), ¢ak i niska razina kolesterola moze biti znak
Za opasnost ako je HDL suvi$e nizak. Zapravo, nedavna otkrié¢a
govore da ako razina HDL-a padne ispod 35, takoder se povedava
opasnost od sréanog napadaja. Redovita tjelesna aktivnost, prehra-
na i dodatno uzimanje niacina mogu podié¢i HDL.

Sto su trigliceridi?

Trigliceridi su vrsta masnoéa koje nalazimo u krvi i koje se
mjere posebnim testom. IstraZivanja pokazuju da razina trigliceri-
da viSa od 190 mg/dl za Zene i visa od 400 mg/dl za muskarce moze
povecati opasnost od obolijevanja od sréanih bolesti.

Kakva je korist od sniZavanja kolesterola?

Odgovor na vase pitanje daje ispitivanje koje je 1984. g
izvrSeno na 3800 mugkaraca s poviSenim kolesterolom. Muskarci
su dobivali ili lijek za sniZavanje kolesterola ili placebo. Skupina
muskaraca koja je dobivala lijek snizila je kolesterol za 9 posto, a
to je za 19 posto smanjilo rizik od sréanog napadaja, u usporedbi
S grupom koja je dobivala placebo. Na osnovi rezultata tog
IstraZivanja, za svakih 1 posto sniZavanja kolesterola opasnost od
sréanog napadaja opada za 2 posto. (To ne znaé¢i da ljudi trebaju
uzimati lijekove za sniZavanje kolesterola. Zapravo, u mnogim
slucajevima pravilna prehrana i vitamini djeluju podjednako dobro
1izazivaju manje nuspojava.)
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DOBRE MASNOCE, LOSE MASNOCE
VODIC KROZ MASNOCE U PREHRANI

Nisu sve masnoéa jednake. Ima mnogo razli¢itih vrsta mas-
noca u hrani koju jedemo. Neke su od njih Korisne, a neke vrlo
opasne. U ovom odlomku Opisat ¢u razne vrste masnoéa — neke su
dobre, neke lose, a neke grozne.

Masnoce u prehrani dolaze u tri oblika: zasiéene, polineza-
si¢ene i mononezasiéene masnoce. Te tri vrste masnocéa razlikuju
$€ po kemijskoj strukturi, to Jest po broju molekula vodika. $to
viSe molekula vodika masnoéa sadrZi, to je zasiéenija. Polineza-
sicene ili mononezasiéene masnoce imaju manje molekula vodika.

Masnoca veoma deblja: gram masnoce ima 9 kalorija, bez
obzira na vrstu masnocée, (Proteini i ugljikohidrati imaju 4 g kalorija
PO gramu.)

ZASICENE MASNOCE

ZasiCene masnoée nalazimo prije svega u hrani Zivotinjskog
podrijetla, kao $to su masni dijelovi govedine, svinjska mast ili salo,
mlijeni proizvodi od punomasnog mlijeka i janjetina. Manje
Zasicenih masnoéa ima u piletini, ribi i nemasnim dijelovima
govedine. Biljni su izvori zasiéenih masnoca maslac od kikirikija i
kokos. Zasi¢ene su masnoée na sobnoj temperaturi u krutom
stanju. Problem kod zasiéenih masnoca jest to $to one poti¢u tijelo
na povecanu proizvodnju kolesterola, posebno Stetnog ili LDL-ko-
lesterola.

OSOBNISAVIET  Pokusaite ograniciti uZivanje zasiéenih masnoéa

na manje od 10 posto od svih kalorija koje tijekom dana unesete
uorganizam. Jedite samo najmanje masne dijelove govedine i bijelo
meso peradi, ali bez koze. Ribu pripremajte bez ulja. Pripazite na
koli¢inu! (Zdrav obrok mesa velik je priblizno kao snop igrac¢ih
karata.)
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POLINEZASICENE MASNOCE

Polinezasicene masnoée nalazimo u biljnim uljima i margarinu
dobivenom iz biljaka. Te su masnodée glavni izvor linolei¢ne Kiseline
za tijelo, koja je neophodna za nastajanje stanica i normalno
funkcioniranje Ziv€anog sustava.

Dokazano je da visoko polinezasicena ulja, kao sto je ulje
safranike, kukuruzno i suncokretovo ulje, snizuju kolesterol u Krvi.
Medutim, neke vrste polinezasi¢enih ulja mogu zapravo povisiti
kolesterol. Neka polinezasi¢ena ulja i svi margarini prolaze postu-
pak zvan hidrogenacija kako bi ih se ué¢inilo korisnima za pecéenje
i produZilo njihovu trajnost. Tim postupkom nastaju tvari zvane
transmasne Kkiseline koje djeluju u tijelu kao zasi¢ene masnoce, tj.
potic¢u nastajanje kolesterola. IstraZivanja su pokazala da ljudi koji
jedu puno hidrogeniranih polinezasi¢enih ulja i margarin imaju
viSu razinu kolesterola nego oni koji ih ne jedu. (No, to ne znadi da
se trebate vratiti na maslac. Maslac je jednako tako lo$, ako ne i
losiji.)

Osim toga, prehrana bogata polinezasi¢enim uljem povezuje
se s nekim vrstama raka i stvaranjem Zuc¢nih kamenaca. Nekoliko
je istrazivanja pokazalo da je polinezasi¢eno ulje podloZno oksida-
tivnim oStecenjima, procesima u tijelu koji su mozda uzrok nekih
vrsta sréanih oboljenja i raka.

OSOBNI SAVJET  Upotrebljavajte nehidrogenirana ulja. Kupujte
samo nehidrogenirani, tekué¢i margarin i Stedljivo ga koristite.
Dijetni margarin i tekuéi margarin sadrZe manje transmasnih
kiselina. Nemojte jesti viSe od 10 posto od sveukupnih vasih
kalorija u obliku polinezasi¢enih masnoca.

MONONEZASICENE MASNOCE

Mononezasi¢ene masnocée nalazimo u uobicajenom ulju za
kuhanje, uklju¢ujuéi maslinovo ulje, canola ulje, ulje od kikirikija
i neke vrste suncokretova ulja i ulja $afranike. Mononezasiéeno ulje
— posebno maslinovo ulje — ima Kkoristan u¢inak na kolesterol u
krvi. Nekoliko je istraZivanja pokazalo da, premda maslinovo ulje
nema nikakav utjecaj na sveukupni kolesterol, ono moze povecati
koli¢inu HDL-a ili korisnog kolesterola. Osim toga, istraZivaéi u
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Izraelu nedavno su otkrili da je maslinovo ulje manje podloZno
oksidativnim o$te¢enjima nego polinezasiéeno ulje. Vjeruje se da
su oksidativna osteéenja lipida u krvi glavni faktor rizika za nasta-
Jjanje ateroskleroze.

Dobri izvori mononezasiéenih ulja jesu takoder bademi, avo-
kado, vonjaca i kikiriki.

OSOBNISAVIET ~ Pokusajte nadomjestiti druge masnoée u svojoj
prehrani s viSe mononezasi¢enih masnoéa, posebno s maslinovim
uljem. Premda je maslinovo ulje zdravo, ono sadrzi puno kalorija
1 zato ga upotrebljavajte Stedljivo. Jedna ili dvije Zlice na dan za
kuhanje ili salatu dovoljno je.

UPOZORENJE PROCITAJTE NALJEPNICE!

TvorniCki pripremljena i obradena hrana moZe sadrzavati
veoma mnogo masnoca svih vrsta, ali posebno zasié¢enih i hidroge-
niranih polinezasiéenih masnoéa. Osobito izbjegavajte pecivo
(croissant), ustipke, ¢ajne kolac¢iée s maslacem, pecivo s maslacem
i kekse iz pekarnice jer oni sadrZe puno masnoce. PotraZite proiz-
vode koji sadrZze malo masnoce i upotrebljavajte ulje od canole,
Safranike ili samo djelomi¢no hidrogenirana ulja. Tropska ulja (kao

Sto je palmino i kokosovo) mogu, sli¢no kao i zasi¢éene masnoce,
povisiti kolesterol.

BRZA HRANA: JOS LOSIJA OD MARGARINA

Najlosija od svih jesu hidrogenirana biljna ulja koja se upotre-
bljavaju za prZenje u restoranima brze hrane. Ta ulja sadrze vece
koli¢ine transmasnih kiselina nego margarin. Ne jedite ih!

PRICA O RIBI: OMEGA-3 MASNE KISELINE

Omega-3 masne kiseline vrsta su polinezasi¢enih masnoéa i
odnedavno se o njima mnogo govori zbog njihova korisnog djelo-
vanja na tijelo. Te masne kiseline nalazimo prije svega u masnoj
ribi i ulju od lanenih sjemenki.

Znanstvenici pretpostavljaju da je u ranom razdoblju razvoja
Covjeka nasSa prehrana bila bogatija omega-3 masnim kiselinama.
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Danas mnogi od nas ne dobivaju dovoljno tih vaZnih masnih
kiselina. Dokazano je da omega-3 obavljaju sljedeée zadaée u tijelu:

BOLEST KORONARNIH ARTERIJA

Brojna su istraZivanja pokazala da riblje ulje sniZava ukupni
kolesterol i LDL-kolesterol u ljudi kod kojih je on malo poviSen i
koji zasic¢ene masnoée u svojoj prehrani zamijene ribljim mesom.
(Zamijeniti ovdje je klju¢na rije¢: ako samo dodate ribu svojoj
prehrani, a ne izbacite neke zasi¢ene masnodée, kolesterol ée vam
se jos malo i povisiti.) Omega-3 masne kiseline takoder snizuju
trigliceride kod bolesnika s poviSenim trigliceridima, koji su po-
sebno rizican faktor za bolesti srca kod Zena.

Nedavna istraZivanja pokazuju da omega-3 masne kiseline
koce nastajanje trombocitnog faktora rasta, za koji se vjeruje da
uzrokuje stvaranje plocastih naslaga na arterijama.

Omega-3 masne kiseline takoder snizuju razinu fibrinogena i
tromboksana u krvi. Fibrinogen je tvar koja nastaje u tijelu i koja
Jje neophodna za pravilno zgrusavanje krvi. Visoke razine fibrino-
gena povezuju se sa stvaranjem krvnih ugru$aka, koji mogu izazvati
kap i aterosklerozu. Tromboksan uzrokuje stezanje krvnih Zila, a
to moze dovesti do visokog krvnog tlaka.

PROTUUPALNI UCINAK

Omega-3 masne kiseline imaju protuupalna svojstva, tj. one
koce biokemijske procese u stanicama koji izazivaju upalne reak-
cije. Omega-3 masne kiseline uspje$no se koriste za lije¢enje sim-
ptoma artritisa, lupusa, psorijaze, ulceroznog kolitisa i drugih
upalnih bolesti.

ZASTITA OD RAKA

Premda neke polinezasi¢ene masnoce poti¢u rast tumora,
nekoliko je istraZivanja pokazalo da riblje ulje ko¢i rast kanceroz-
nih tumora kod Zivotinja.
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TRUDNOCA

Omega-3 masne Kiseline koriste se za sprjecavanje pobacaja
kod visokorizi¢nih trudnoéa. Istrazivaéi vjeruju da one mogu spri-
jeciti stvaranje krvnih ugrusaka u placenti, a pomazu iu odrZavanju
krvnog tlaka niZim smanjujuéi razinu tromboksana.

OSOBNI SAVJET ~ Pojedite dva do tri obroka ribe na tjedan, ili
uzmite dodatak ulja od lanenih sjemenki ili riblje ulje.

NOVE LAZNE MASNOCE: JESU LI SIGURNE?

Na policama trgovina pojavljuje se sve vise i vise proizvoda s
dodatkom sinteti¢kih masnoéa. Njihova je privla¢nost o¢ita: masnoéa
daje teksturu i okus hrani, ali dodaje i visak Kkalorija. Kad bi
sinteticke masnoce bile bez kalorija, ili s vrlo malo kalorija i mogle
postici isti ucinak, to bi svakako bilo nesto &to bi bilo vrijedno
odobravanja. Ali ja osobno ne odobravam sve te lazne masnoce.
Lazne masnoce sastavljene su od velikog broja sastojaka, poc¢evsi
od bjelanjaka jajeta do obradenog jestivog 8kroba, koji su prili¢no
bezazleni, ali ima i nekih tvari koje su potencijalno opasne. Na
primjer, gum arabic i karagen, koji se ¢esto upotrebljavaju da bi
jelima s malo masnoce dodarali kremastu teksturu, mogu kod
nekih ljudi izazvati alergijske simptome i druge Stetne reakcije.
Takoder, premda svi ti aditivi moraju dobiti odobrenje od FDA,
nisam siguran da su svi oni ispitani na primjeren na¢in. Na primjer,
1987.g. Procter i Gamble zatrazili su od FDA da odobre njihov novi
proizvod nazvan Olestra. Centar za znanost u sluzbi javnosti (Cen-
ter for the Science in the Public Interest) zatrazio je od FDA da ne
izda odobrenje jer Olestra jo$ nije bila dovoljno ispitana. Prema
saznanjima tog centra, preliminarna su ispitivanja pokazala da
Olestra moZe povecati rizik od raka i urodenih defekata kod ljudi.
FDA nije izdala odobrenje za Olestru, ali bojim se da su mozda
drugi nadomjesni proizvodi izmaknuli kontroli. Imajte na umu da
S€ za relativno nove proizvode koji se pojave na trzistu doista ne
moze znati kakvi ¢e im biti dugoroéni uéinci.

Mislim da je najbolje da se klonite tih laznih umjetnih masnoéa
te da koristite prirodne zamjene i s njima kuhate i pecete. Na
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primjer, dodavanjem S$alice zobene kase mesu koje pecete na
prirodan cete nacin smanjiti masnoée. Kuhanjem s pomoéu soka
od jabuke ili obi¢nog jogurta moZemo ¢esto smanjiti masnocéu koja
je propisana u receptu a da ne narusimo okus hrane. Napravite
sami smrznuti jogurt ili ledeno mlijeko upotrebljavajuéi bezmasni
jogurt ili obrano mlijeko. Ima mnogo nacdina da se zadovolji Zelja
za masnocama, zato ne poseZite za tim novim kemijskim prepara-
tima.

NEKOLIKO RIJECI O ORASIMA

Orasi su hrana koja krsi sva pravila. Orasi daju izmedu 70 i
90 posto svojih kalorija bas na ra¢un masnode. Zato su Stetni, zar
ne? Grijesite! Cini se da polinezasi¢ena masnoca iz oraha ima
koristan u¢inak na kolesterol. Nedavno je istraZivanje pokazalo da
su ljudi koji su drZali dijetu s puno oraha (to znaéi: 20 posto svojih
dnevnih kalorija dobivali su od oraha) snizili svoj sveukupni kole-
sterol za 12 posto. Poznati su takoder podaci o istraZivanju na
26.000 pripadnika Adventisticke crkve. Oni ljudi koji su jeli kiki-
riki, orahe ili bademe bar pet puta na tjedan, imali su u prosjeku
za sedam godina duZi Zivot nego drugi u opéoj populaciji i znatno
manji broj sréanih napadaja. Imajte na umu da orasi mozda nisu
bili jedini razlog zbog kojega su ti ljudi bili zdravi. Pripadnici
Adventisticke crkve ne piju, ne puse i ne jedu meso, a sve to moze
pridonijeti zdravijem nac¢inu Zivota vi$e nego uobi¢ajeni Zivotni stil
vecine ljudi. Ipak, istraziva¢i su uvjereni da orasi imaju vaznu ulogu
u njihovoj povecanoj dugovjecnosti.

Ako Zelite svojoj prehrani dodati orahe, ne zaboravite izbaciti
iz drugih jela jednak broj kalorija koje cete unijeti orasima jer Cete
se inace vrlo brzo udebljati. Samo 30 g oraha ima 170 kalorijais
time se ne treba Saliti.
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UOBICAJENE ZABLUDE O HRANI

e Zacinjena hrana mozZe izazvati ulkus.
Ljudi su ulkus (¢ir) godinama pripisivali svemu — od stresa
do zacina (kao $to su ljuti feferoni, odnosno ¢&ili, se¢uanska
hrana itd.). Medutim, nedavna su istraZivanja pokazala da
je za najmanje 90 posto svih slucajeva ulkusa povezano s
bakterijom Campylobacter pylori, a lijek je obi¢an antibio-
tik. Premda je ta bakterija prisutna kod veéine ljudi, samo
¢e se kod nekih pojaviti ulkus. Zapravo, premda zacinjena
hrana moze pogorsati stanje kod malobrojnih pojedinaca,
genetika igra vazniju ulogu u odredivanju koje ¢e osobe
oboljeti od ulkusa. Pus$enje, kava (¢ak i bez kofeina) i alkohol
mogu potaknuti izbijanje ulkusa.

* Smrznuti jogurt nije »prava« poslastica, on je zdrava hrana.
Premda vecina vrsta smrznutog jogurta ima manje masnoéa
i kalorija nego mnoge vrste sladoleda, on ipak sadrzi puno
Secera. Osim toga, on ne sadrzi istu koli¢inu aktivnih kul-
tura kao obicni jogurt i nije toliko zdrav. Ne jedite previse
smrznutog jogurta u laZnom uvjerenju da jedete »zdravu
hranu¢, radije pojedite pola Salice tvrdog ili $alicu tekudéeg
jogurta. Takoder pripazite na dodatke preljeva od vrhnja ili
Cokolade - oni ¢esto sadrZe i masnoce i kalorije.

* Sok je bolji od uZivanja vocéa i povréa.
Pravljenje sokova postalo je u posljednje vrijeme prava
moda pa sve viSe i viSe Jjudi kupuje sokovnike. Premda su
sokovi svakako bolji od osvjezavjuéih pica, ne zaboravite da
sa sokom takoder moZete dobiti puno dodatnih kalorija. Na
primjer, ¢asa soka od jabuka ima 115 kalorija, a ¢asa
naranc¢ina soka 110. Za razliku od svjeZeg voca ili povréa,
sok ne sadrzi vlakna niti vam moze dati osjeéaj sitosti koji
vas sprjecava da previse jedete.

e Sendvici debljaju, a salate ne.
Katkad da, katkad ne. Obi¢na salata od svjeZzeg povréa,
zacinjena limunom, maslinovim uljem ili niskokalori¢nim
umakom dobar je izbor i ne sadrZi puno kalorija. I sigurno
je bolja od bogatog sendvi¢a. Medutim, mnogi ljudi pogres$no
misle da je dobra i salata koju stave na svoj tanjur uzimajuéi
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iz vitrine sa salatom, gdje je uz nekoliko listova zelene salate
dodano puno komadiéa sira, maslaca, sjeckane Sunke i
tunjevine s majonezom. Nije tako! Bilo bi bolje da ste
umjesto toga uzeli komad bijelog pureéeg mesa na kruhu od
cjelovitog zrnja, s gorusicom, zelenom salatom i rajéicom.
Sve Sto je »prirodnos, zdravo je.

Prirodno nije sinonim za zdravo. Zapravo, mnogi su jaki
karcinogeni prisutni u »prirodnoj« hrani. Npr. aflatoksin —
plijesan koju obi¢no nalazimo u kikirikiju, maslacu od
kikirikija te drugom voéu i povréu — poznati je karcinogen.
Kuhano meso sadrzi karcinogene tvari. U veéini slu¢ajeva
nase je tijelo sposobno unistiti te karcinogene prije nego $to
prouzroce bilo kakvu Stetu. Medutim, dobra prehrana moze
pojacati nasu obranu od takvih $tetnih tvari.
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Dvanaesto poglavlje

DODACI HRANI (ADITIVI)

hrani ima na stotine dodataka i ve¢ina nas — osim ako nismo

strastveni Citaci sitnog tiska — o tome nema pojma. Dodaci se

stavljaju u hranu kako bi sprijecili kvarenje, poboljsali okus,
produzili trajnost, pa ¢ak i kao sredstvo koje proizvodac¢u pomaze
sniziti troSkove proizvodnje. Sa svakodnevnom hranom jedemo i
brojne kemikalije. Premda se veéina njih smatra bezopasnima, §to
mnoge i jesu, neke nisu tako bezazlene. Na nasem popisu nalazi se
20 dodataka hrani, za koje mislim da bi ih trebalo izbjegavati jer
mogu uzrokovati probleme mnogim ljudima. Gotovo svi oni nalaze
se na popisu FDA, koji ih priznaje kao sigurne aditive. To znaci da
se mogu prodavati bez odobrenja FDA i da ih se moZe konzumirati
u neogranic¢enim koli¢inama. Naravno da se proizvod mozZe brisati
s popisa »sigurnih« ako se dokaZe da je opasan, ali u meduvreme-
nu, dok se to ne dogodi i dok ga ne povuku s trzi$ta, milijuni ga
ljudi mogu trositi.

EARLOVIH »DVADESET GROZNIH«

Alginska kiselina

Ovaj dodatak moZe se nacéi u sladoledu, sirnim namazima,
zaCinima za salatu i sli¢noj hrani. Preliminarna istrazivanja poka-
zuju da alginska kiselina moZe uzrokovati abnormalan razvoj
fetusa i zato sam uvjeren da bi bilo najbolje da ga Zene koje
pokusavaju zanijeti izbjegavaju, kao i trudnice i dojilje.
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Aluminij

Aluminij se na veliko upotrebljava u mnogim proizvodima —
od bijelog brasna (kako bi se sprije¢ilo sljepljivanje) do obradenih
sireva (kako bi se olaks$alo topljenje) i pasta za zube (kao abraziv).
Premda je ova teorija sporna, mnogi su stru¢njaci uvjereni da je
aluminij povezan sa senilnom demencijom i problemima paméenja
te moZe zapravo biti ¢ak uzrok Alzheimerove bolesti. Osim toga,
aluminij moZe uzrokovati te§kocée s bubrezima, ulkus usta, probav-
ne smetnje kao Sto je kolitis, a moZe i ometati normalnu apsorpciju
drugih minerala. Dok se ne obave daljnja istraZivanja, koja bi
trebala potvrditi da je aluminij bezopasan, preporuéio bih vam da
ga izbjegavate.

Benzaldehid

Ovaj dodatak, koji se upotrebljava u mnogim tvorni¢ki pri-
premljenim jelima, moZe kod nekih ljudi izazvati depresiju.

Benzoicka kiselina

Ovaj uobitajeni dodatak, koji nalazimo u mnogim Zeleima,
dZemovima, margarinu i bezalkoholnim pi¢ima te drugim pre-
hrambenim proizvodima, moze izazvati koZni osip i probavne
poremecaje kod ljudi svih godina te hiperaktivnost kod djece. Ako
mozete, izbjegavajte ga.

BHA odnosno BHT (Butilirani hidroksianizol ili
butilirani hidroksitoluen)

Ovaj dodatak, koji je u Engleskoj zabranjen, moze izazvati
osteCenja jetre i bubrega, smetnje ponasanja u djece, a moze i
oslabiti imunolos§ki sustav.

Bromirano biljno ulje

Ovaj dodatak mozZe uzrokovati urodene defekte i smetnje rasta
kod djece i FDA ga ne ubraja medu bezopasne dodatke. Medutim,
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on se ipak jos upotrebljava u nekoj hrani i zato bi ga trudnice, dojilje
i djeca trebali izbjegavati.
EDTA (Etilendiaminotetraacetna kiselina i njene soli)

Ovaj uobicajeni konzervans mozZe izazvati nadraZenost (upale)

koZe, otecenja bubrega, probavne smetnje i neravnotezu minerala
u tijelu.

Hidrolizirani biljni protein

Protiv ovog su dodatka dva argumenta. Kao prvo, on sadrzi
MSG (natrijev glutaminat) i veoma mnogo soli. Drugo, moZe uzro-
kovati oStecenja mozga i Zivéanog sustava kod djece.

Kalijev bromat

Ovaj dodatak ¢esto se koristi u pekarskim proizvodima i moze
izazvati poremecaje u Zivéanom sustavu, radu bubrega i probavnih
organa. PokusSajte ga izbjeci.

Karagen
Karagen, koji se Kkoristi za zgu$njavanje, moZe uzrokovati

ulcerozni Kolitis i kolitis, a sumnja se i da je kancerogen.

Monogliceridi i digliceridi, acetilirani monogliceridi i
digliceridi
Ovaj dodatak, koji nalazimo u soji, kikirikiju ili nekim proiz-

vodima na bazi masnoéa, moze kod nekih ljudi izazvati alergijske
reakcije.

Natrijev glutaminat (MSG)

MSG je do$ao na lo$ glas kad je postao povezan s tzv. »sindro-
mom kineskih restoranas, koji se oéituje u lupanju srca, glavobolji
1 slabosti mi$i¢a, nakon uZivanja kineske hrane koja sadrzi taj,
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kineskim kuharima omiljeni dodatak. MSG mo#¥e izazvati mu-
Cninu, visok krvni tlak, svrbez i druge alergijske reakcije. Svatko
tko je imao bilo kakve teSkoé¢e nakon $to je jeo kinesku hranu,
trebao bi izbjegavati taj dodatak. Takoder mislim da bi ga trebale
izbjegavati i trudnice i dojilje.

Nitrati

Ovi dodaci sprjecavaju botulizam (trovanje pokvarenim koba-
sicama ili konzerviranom hranom - op. prev.) i zato se koriste u
mnogim vrstama hrane.

Medutim, oni uzrokuju stvaranje vrlo snaZnog karcenogena
Zvanog nitrozamin u Zelucu i mogu biti vrlo opasni. Zato, ako
moZete, izbjegavajte ih ili ograni¢ite njihovo uZivanje.

Parafini (vosak)

Voskovi, koji se svrstavaju u kemijske konzervanse, &iroko se
primjenjuju na voéu, povréu i slatki§ima kako bi im dali Sjajan i
lijep izgled te sprijecili gubitak vlage i kvarenje. Voskovi se prave
od biljnih ulja, derivata palmina ulja, sintetickih smola (koje se
takoder koriste za lastenje automobila i podova) te drugih materi-
jala. Neki ljudi, posebno oni koji su alergi¢ni na aspirin, mogu biti
alergi¢ni na mnoge vrste voska, ovisno o njihovim sastojcima. Ti bi
ljudi trebali guliti voée i povrée ili kKupovati ono koje nije obradeno
voskom. Osim toga, vosak moze vezati insekticide i fungicide, tako
da ih je nemoguce isprati s plodova. Ako imate priliku, kupujte
proizvode na selu ili na trZnici gdje se voce i povrée brzo proda pa
zato nije obradeno voskom. Ako nemate takvu priliku, porazgova-
rajte sa svojim mjesnim trgovcem o moguénosti da narudéi i prodaje
i prirodne, tj. neobradene plodove voéa i povréa.

Propil galat

Ovaj se dodatak povezuje s te§koéama u radu bubrega i jetre
te poremecajima probavnog sustava. Mislim da taj proizvod nije
bio pravilno ispitan te bi ga zato trebalo izbjegavati, ako je moguce.
Obi¢no ga nalazimo u kombinaciji s BHT ili BHA, a to moze jos
povecati negativne uc¢inke tih dodataka. (U Engleskoj je zabranjeno
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dodavati propil galat u hranu za dojencad ili hranu namijenjenu
djeci.)

Slasticarska glazura

Slasti¢arska glazura $iroko se primjenjuje na kola¢ima i lije-
kovima kako bi se dobila glatka i sjajna povrsina. Jo§ nisu radena
nikakva ispitivanja koja bi procijenila sigurnost toga proizvoda pa
ga je zato bolje ne upotrebljavati.

Smola akacije (gumiarabika)

Ovaj dodatak, koji se ¢esto upotrebljava u glazurama za
smrznute sladoledne kolage i sladoled, Zvakace gume i bezalkohol-
na osvjezavajuéa pi¢a, moZe izazvati blage, ali i teSke napadaje
astme te kozni osip kod ljudi. Kod bredih Zivotinja uzrokovao je
¢ak i smrt.

Ljudi koji pate od alergija i trudnice trebali bi izbjegavati smolu
akacije jer moZe izazvati, kod posebno osjetljivih pojedinaca,
urodene defekte. Dojilje i Zene koje pokusavaju zaceti svakako bi
trebale izbjegavati taj dodatak.

Sulfiti

Ovi su dodaci izbrisani s popisa sigurnih tvari jer mogu izazvati
ozbiljne alergijske reakcije kod astmati¢ara ili ljudi koji su veoma
alergi¢ni. Zapravo, ¢ak se nekoliko smrtnih slucajeva pripisuje
sulfitima. Sulfiti se koriste u vitrinama sa salatama (u restoranima)
kako bi sprijecili da boja izblijedi, zatim u mnogim vinima te kao
konzervans u mnogim razli¢itim vrstama hrane. Ako se u resta-
uracijama u vitrinama sa salatom koriste sulfiti, ili u trgovinama
voéem i povréem, vlasnici su po zakonu duZni upozoriti na to.
Medutim, moze se dogoditi da je proizvod obraden sa sulfitima ¢ak
prije nego §to je stigao u vocarnicu, zato ljudi koji su osjetljivi na
sulfite ne bi trebali jesti salatu iz vitrina sa salatom po restoranima.
Sulfiti takoder unistavaju vitamin B1 u hrani.
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Ljudi koji su osjetljivi na sulfite trebali bi sa sobom nositi vrpcu
za sulfite (indikator), koju mogu nabaviti u ljekarni. Vrpca ¢e
pocrvenjeti ako dode u dodir s hranom koja je obradena sulfitima.

Umjetne boje

Umjetne boje ¢esto se upotrebljavaju u prehrambenoj indus-
triji. Cak toliko da ih je zapravo vrlo tesko izbjeéi. Medutim, ja jos
uvijek pokuSavam ograniéiti uzivanje tih dodataka, a to bih prepo-
rucio i drugima. Djeca su posebno osjetljiva na dodatke, koji mogu
uzrokovati hiperaktivnost i te§koce u ucCenju. Ako su vasa djeca
neprestano vrlo nemirna, provjerite ima li u njihovoj hrani umjet-
nih boja. Najbolje je pripremati svjezu, industrijski nepreradenu
hranu i hranu u kojoj nema aditiva. Tako éete smanjiti i uZivanje
umjetnih boja.

Zeljezne soli (Zeljezni pirofosfat, Zeljezni natrijev
pirofosfat, Zeljezni laktat)

Zeljezne se soli dodaju u obogaceni kruh i Zitarice te drugo
zrnje. Ima nekoliko problema vezanih za taj dodatak. Kao prvo, ne
vjerujem da je dovoljno ispitan glede sigurnosti. Drugo, nedavna
istraZivanja pokazuju da previse Zeljeza povecava rizik od sré¢anog
napadaja. Jedno je uzimati dodatak Zeljeza kad vam treba, a nesto
sasvim drugo pretjerano i nekontrolirano ga unositi s hranom. Taj
dodatak osobito ne preporucujem trudnicama, ljudima koji imaju
¢ir ili onima koji boluju od hemokromatoze, za koje ¢ak i normalne
koli¢ine Zeljeza mogu biti toksi¢ne.
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CITANJE IZMEDU REDOVA:
RAZUMIJEVANJE NALJEPNICA

sijeénju 1992. g. USDA je izdala kona¢nu odluku o
oznacavanju prehrambenih proizvoda od peradi i drugih
vrsta mesa, koja je stupila na snagu u srpnju 1994. godine.

Veéina proizvoda od mesa i peradi, osim sirovih proizvoda koji se
sastoje od samo jednog sastojka, mora imati naljepnicu s podacima
o proizvodu. To vaZi i za paketice ¢ilija i hrenovke. (Iznimke mogu
biti samo proizvodi iz malih radionica ili proizvodi koji se prodaju
u paketi¢ima manjim od 15 g.)

Od svibnja 1994. sva industrijski pripremljena i obradena
hrana mora biti opremljena s novim i podrobnijim naljepnicama,
koje nadzire FDA. (Prije toga te su naljepnice bile neobvezatne i
petina proizvoda uopée ih nije imala.) Te nove naljepnice imaju i
dobre i loSe strane: temelje¢i se na pretpostavci da je osnovni
problem ameri¢ke prehrane prevelika, a ne premala potro$nja, one
ne sadrZe podatke koji su nekad bili uobiéajeni, npr. koliko B-vi-
tamina sadrZi neki proizvod (osim ako hrana nije obogacena ili
proizvodac izjavljuje da je ona dobar izvor tih vitamina). Pozitivna
strana tih naljepnica jest da imaju mnogo viSe podataka o masno-
¢ama, kolesterolu i vlaknima (ve¢ina Amerikanaca jede tako malo
vlakana da je to upravo Zalosno). Medutim, ti su podaci korisni
samo ako ih razumijete i znate upotrebljavati.

Navodimo primjer jedne takve naljepnice i ofitavamo je.
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PODACI O HRANJIVOJ VRIJEDNOSTI

Obrok: 1 Salica (253 g)
Obroka u omotu: 4

Kolic¢ina po obroku
Kalorije : 260 Kalorije iz masnodéa: 70

Postotak dnevne vrijednosti*

Sveukupne masnoée: 8 g 13 posto
Zasi¢ene masnodée: 3 g 17 posto
Kolesterol: 130 mg 44 posto
Natrij: 1010 mg 42 posto
Sveukupni ugljikohidrati: 22g 7posto
Vlakna: 9 g 36 posto
Sederi: 4 g

Protein: 25 g

Vitamin A 35 posto e Vitamin C 2 posto
Kalcij 6 posto » Zeljezo 30 posto

*Postoci dnevnih vrijednosti temelje se na prehrani od 2000 kalorija
na dan. VaSe dnevne vrijednosti mogu biti vise ili nize, ovisno o vasim
potrebama za kalorijama.

Kalorije: 2000 2500
Sveukupne masnocde manje od 65 g 80g
Zasi¢ene masnodée manje od 20 g 25¢g
Kolesterol manje od 300 mg 300 mg
Natrij manje od 2400 mg 2400 mg
Sveukupni ugljikohidrati 300g 375¢g
Vlakna 25¢ 30g

Kalorija po gramu:
masnoca 9  ugliikohidrata 4 e proteina 4
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§Tp JE S GOVEDINOM?
CITANJE NALJEPNICA

Obrok: Nema viSe trikova. U proslosti su proizvodaci mogli
hranu prikazivati kao manje kalori¢nu ili manje masnu tako §to su
smanjivali obrok. Veli¢ina obroka sada je standardizirana, a za-
sniva se na podacima koji prikazuju koliku koli¢inu odredene vrste
hrane osoba zapravo pojede. Osim toga, statisti¢ki podaci na hrani
moraju se odnositi na koli¢inu hrane u jednom obroku. Na primjer,
ako je komadi¢ sira tezZak 13,5 g, statisti¢ki podaci na naljepnici
ne smiju se odnositi na obrok od 30 g.

Kalorije: Na novim naljepnicama mora biti ozna¢ena kalori¢na
vrijednost hrane, kao i koliko kalorija potjete od pojedine vrste
masnoce.

Dnevna vrijednost u postocima: NajvaZnija je promjena u
tome da naljepnica mora dati podatke o tome koliko pojedina vrsta
hrane pridonosi na danj prehrani pojedinca. Standard se zasniva
na 2000 kalorija na dan. Zato, ako na dan pojedete 2000 kalorija,
prema novim preporukama o pravilnoj prehrani ne smije biti viSe
od 700 kalorija ili 30 posto, od masnodéa bilo koje vrste. (Jedan
gram masnoce = 9 Kkalorija.) U ovom slu¢aju, 8 g je priblizno 13
posto masnoca koje pojedete na dan. Premda to moZda zvuéi malo,
imajte na umu da je to samo jedno jelo, a kalorije od masnoca vrlo
se brzo nakupe.

AKko jedete manje od 2000 kalorija na dan, onda ¢e 8 g masnoce
biti daleko vise nego 13 posto od vase dnevne koli¢ine masnoca.
AKko jedete viSe od 2000 kalorija, to ¢e biti nesto manje. (Proditajte
podatke na dnu naljepnice s prethodne strane.)

Sveukupne masnode: Nove naljepnice ne navode samo podat-
ke o sveukupnim masnoé¢ama nego takoder oznacavaju koli¢inu
zasicenih masnoc¢a. Tijekom dana ne bi trebalo pojesti vise od 10
posto kalorija koje potje¢u od zasi¢enih masnocéa. U tom slucaju,
3 g zasicenih masnocéa jest 17 posto vaSe ukupne preporucene
dnevne Koli¢ine. Proizvoda¢i mogu dodati polinezasi¢ene masnode,
mononezasicene masnoce i transmasne Kiseline.
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Kolesterol: Nove naljepnice navode podatke o kolesterolu.
Ljudima se savjetuje da ne jedu vise od 300 mg kolesterola na dan.
Zato je 130 mg gotovo polovica dopustene dnevne koli¢ine.

Natrij: Preporucuje se ograni¢iti koli¢inu natrija na 2400 mg
na dan. U rubrici Dnevna koli¢ina u postocima vidljivo je da 1010
mg predstavlja gotovo polovicu preporuéene dnevne kolid¢ine.

Sveukupni ugljikohidrati: Priblizno 60 posto svih kalorija
trebalo bi potjecati od ugljikohidrata. U ovom obroku vi ste iskori-
stili 7 posto od vase sveukupne dopustene dnevne koli¢ine.

Vlakna: Prema ovim podacima, ljudi bi trebali jesti 11,5 g
vlakana na svakih 1000 pojedenih kalorija. U ovom slucaju, 9 g
daje viSe od treéine vlakana koju trebate.

Secéeri: Ovaj podatak ponekad zbunjuje jer obuhvaéa prirodne
secere, kao i one koji su dodani. (Nema odredenih dnevnih vrijed-
nosti za Secer.)

Proteini: Neki proizvodaéi mogu dati podatke o proteinu, ali
ne moraju. Dnevna vrijednost za proteine jest 50 g, uz prehranu od
2000 kalorija, a to je manje nego $to Amerikanci pojedu.

Hranjive tvari (vitamini i minerali): Ovi se podaci Zzasnivaju na
USRDA.

STO ZNACI IME?
RAZUMIJEVANJE NOVIH 1ZRAZA

Prije nego Sto su na snagu stupile ove odluke savezne vlade,
proizvodaci su mogli svaki proizvod nazvati »lakim«, »nemasnime
ili »s malo masnoce«. Prema tim novim pravilima, ovi i sli¢ni
termini sada su strogo odredeni.

Malo masnoce: Proizvod koji nosi taj naziv smije imati 3 g ili
manje masnoce po jednom normalnom obroku.

Nemasno: Taj se naziv odnosi na meso ili perad koja sadrzi
manje od 10 posto masnoée, manje od 4 g zasiéenih masnoca i
manje od 95 mg kolesterola na 100 grama.

Vrlo nemasno: Kako bi dobilo taj naziv, meso ili perad mora
imati manje od 5 g masnoce, manje od 2 g zasiéene masnoée i manje
od 95 mg Kolesterola na 100 g. '
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Malo kalorija: Pojedina¢ana hrana koja nosi taj naziv ne smije
sadrZavati vise od 40 kalorija po normalnom obroku.

Lagano: Taj naziv odnosi se na hranu koja ima za treéinu
manje kalorija nego sli¢ni proizvodi ili ima upola manje masnoéa.
(Na naljepnici mora pisati kojih.) Ako se rije¢ lagano upotrebljava
za opis okusa, mirisa ili boje, mora se toéno napisati na §to se izraz
odnosi. Izraz »lagano« moze takoder znaditi da proizvod sadrzi
upola manje natrija nego uobitajeni prizvodi, ali onda se to mora
jasno naznaditi.

Bez masnoca: Taj se izraz odnosi na hranu koja sadrzi 0,5 g
masnoce po obroku (i bez dodatka masnoée ili ulja).

Smanjene masnoce: Ima najvise upola masnoéa kao proizvodi
sli¢ne vrste.

Malo natrija: To zna¢i 140 mg natrija ili manje po normalnom
obroku.

Malo kolesterola: To znaci da hrana ne sadrZi vie od 20 mg
po normalnom obroku.

Bez kolesterola: Taj izraz odnosi se na svaku hranu koja ima
2mg, ili manje kolesterola po obroku i manje od 2 g zasiéenih
masnoca po obroku. (Zasi¢ene masnoée poti¢u proizvodnju kole-
sterola u tijelu.)

»Dobri« izvori: Hrana moZe biti nazvana dobrim izvorom
vitamina ili drugih hranjivih tvari ako daje najmanje 10 posto od
dnevne potrebne vrijednosti tog proizvoda.

»Vrlo dobar« izvor: Vrlo dobar izvor neke hranjive tvari mora
osiguravati najmanje 20 posto od dnevne potrebne vrijednosti.

Iznimka od pravila: Mlijeko koje sadrZi 2 posto masnode,
premda ne udovoljava standardu od 3 g masnoce po obroku (taj
sadrzi 5 g), moZe nositi naziv »mlijeko s malo masnoée«

RAZUMIJEVANJE DRUGIH NALJEPNICA

Sto znaéi »organski«?

Organski je opéeniti pojam koji znaci da je hrana proizvedena
ili obradena bez upotrebe pesticida, umjetnih gnojiva, fungicida,
voska ili drugih kemijskih dodataka. Nekada se naziv organski
upotrebljavao vrlo slobodno i mnoga je hrana nosila taj naziv
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premda nije bila bez kemikalija. U rujnu 1993. g. poceo je vaziti
zakon o organskim standardima i u njemu je bilo odredeno da
svaka hrana koja nosi taj naziv mora udovoljavati nekim strogo
utvrdenim Kriterijima. Kao prvo, imanje na kojem se proizvodi
organska hrana moraju nadzirati drZavni ili privatni inspektori
kako bi se uvjerili da proizvodnja ¥/ili prerada doista udovoljava
standardima koji se zahtijevaju. Organska se hrana zatim oznaéava
i dostavlja u trgovine ili distributerima u posebno oznadenoj am-
balazi. PotroSaci onda mogu traZiti u voéarnici ili trgovini certifikat
kako bi se uvjerili u autenti¢nost proizvoda.

Organska hrana ne znaci da je hrana stopostotno bez kemika-
lija. Do kemijskog zagadenja moZe do¢i na mnogo raznih naéina:
umjetno gnojivo moze dospjeti u zemlju s vodom za navodnjavanje
ili moZe vjetar prenijeti pesticide s jednog polja na drugo. Ipak,
organski proizvodi usprkos tome sadrze daleko manje kemikalija
nego uobicajeni proizvodi i ne obraduju se namjerno kemikalijama,
npr. voskom ili nekim rasprsivacem. Ne§to su skuplji od uobiéaje-
nih proizvoda, ali mislim da i vrijede svoju cijenu.

Sto znaéi oznaka koser?

Hrana kosSer obi¢no je oznacena slovima U ili K, a &esto i
slovima D za mlije¢ne, odnosno M za mesnate proizvode. Oznaka
koser nema nikakve veze s hranjivom vrijednoséu proizvoda ni
Cistocom glede kemikalija. Te oznake samo znadée da je s hranom
rukovano ili je pripremana prema starim prehrambenim Zidov-
skim zakonima koji su propisani Starim zavjetom. Zapovijedi o
koser-prehrani zabranjuju uZivanje svinjetine i $koljki te mijeSanje
mlijeka i mesa tijekom objeda. KoSer-Zivotinje samo su one koje
nemaju rastavljene papke i koje prezZivaju, npr. krave i ovce.
Zivotinje koje imaju rastavljene papke, poput svinja, nisu koser.
Neke od ovih zapovijedi mogu biti odraz brige za zdravlje. Primje-
rice, zabrana o upotrebi svinjetine moZda je proizasla iz straha od
trihineloze. Cini se da druge imaju drugu osnovu. Npr., prema
ortodoksnim Zidovskim pravilima, posude koje se upotrebljava za
mlijeko ne smije se upotrebljavati za meso i obrnuto. Ta zabrana
ima vjersku, a ne prehrambenu osnovu.

Hrana koja je oznatena s »Ko$er-D« (mlije¢na) priprema se
odvojeno od mesa ili mesnih proizvoda. Kako bi hrana mogla nositi
oznaku koSer, meso i perad mora biti zaklana na to¢no propisani
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nacin, a mogu se koristiti samo odredeni dijelovi mesa. Inspektori
koji pregledavaju meso provjeravaju sve defekte ili bilo kakve
znakove eventualne bolesti ili deformiranosti. Zivotinja koja je
bolesna ili pokazuje znakove bolesti nije dobra za ko$er-hranu.
Piletina i drugo meso rutinski se soli, a to moZe unistiti neke
bakterije. Medutim, taj dodatni natrij moZe naskoditi ljudima koji
imaju visok Kkrvni tlak.

Ljudi koji su alergi¢ni na mlijeko ili $koljke mogu upotreblja-
vati koSer-hranu ako Zele izbjeci te proizvode. Kako biste izbjegli
mlije¢ne proizvode, jednostavno kupite koser-hranu s oznakom M
ili s naljepnicom na kojoj pise da proizvod nije mlije¢ni.
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PRICA O ZRACENJU HRANE

ada se govori o hrani koja zradi, ¢ovjek odmah pomisli na

hranu koja svijetli u tami, ali u stvarnosti ozracena hrana

izgleda bas kao i svaka druga hrana, a upravo je to i razlog
za zabrinutost.

U procesu ozradivanja hrana se bombardira s niskom radio-
aktivnoscu iz radioaktivnog izotopa. Svrha je tog postupka unistiti
bakterije, gljivice, insekte i mnoga druga stetna bic¢a koja mogu Siriti
bolesti. Hrana ne postaje radioaktivna, ali, ipak, zracenje moZe
prouzro€iti druge promjene u molekularnoj strukturi hrane, a
posebno se moZe poveéati broj slobodnih radikala (nestabilnih
molekula koje mogu uzrokovati mutaciju normalnih stanica) te
mogu nastati i druge, potencijalno karcinogene tvari. Zagovornici
zracenja hrane isti¢u da karcinogeni nastaju i prirodnim putem u
mnogim vrstama hrane, ali meni se ¢ini ludost jos namjerno
povecavati koli¢inu karcinogena u hrani.

Osim toga, porast broja tvornica u kojima se provodi zracenje
hrane moZe ugroziti naselja u kojima se nalaze te tvornice. Isti
problemi koji muée nuklearne elektrane, kao &to je odlaganje
nuklearnog otpada i sigurnost radnika, pojavljuju se i kad je rijec¢
0 tim tvornicama odnosno pogonima.

Postoje takoder dokazi da zradenje moze prili¢no smanjiti
sadrZaj vitamina u hrani. Zapravo, jednim je japanskim istraZivanjem
utvrdeno da je ozradeni krumpir izgubio pribliZzno oko 50 posto
vitamina C, a ozracena pile¢a prsa oko 9 posto tiamina.

Ciljevi ozracivanja hrane - odrZavanje hrane zdravom — pri-
licno su neuvjerljivi. Vlada SAD-a procjenjuje da tijekom godine
oko Sest milijuna ljudi oboli zbog trovanja hranom, premda neka
udruZenja potrosaca tvrde da je stvarni broj zapravo mnogo vedéi.
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Oko 9000 Jjudi umre svake godine zbog zatrovane hrane. Na
primjer, godine 1992. u SAD-u je umrlo nekoliko djece koja su jela
hamburgere zatrovane bakterijom E. coli 0157:H7. Ta se bakterija
lako unisti zradenjem, ali isto se moZe postiéi i pravilnim kuha-
njem, ako se meso priprema na dovoljno visokoj temperaturi.
Zapravo, dobri sanitarni uvjeti i pravilni postupci — u dobro nadzi-
ranim i vodenim tvornicama za preradu mesa — mogu mnogo uciniti
na sprjecavanju nesreca kakva je bila ona uzrokovana bakterijom
E. coli. (To se posebice odnosi na bakteriju E. coli koja obi¢no
zagaduje meso kontaminacijom iz fekalija.)

Bez obzira na to je li hrana ozracena ili ne, sigurnost hrane
koju jedemo jo§ je uvijek velik problem. Zra¢enjem se ne unistavaju
sve bakterije, a hrana se moZe zagaditi i nakon zra¢enja ako se s
njom ne rukuje kako treba i dovoljno oprezno.

Govoreci o raspravama koje se vode vezano za zracenje hrane,
treba dodati da je dosad bilo vrlo malo istrazivanja dugoroc¢nih
ucinaka koje ozra¢ena hrana moZe imati na ljude. Mi jednostavno
ne znamo hodce li se zradenje hrane za deset ili dvadeset godina
pokazati Stetnim. Zbog svih navedenih razloga mislim da zracenje
hrane nije dobro. Ipak, ¢ini se da ée USDA dopustiti zracenje hrane.
Zato ¢emo mi potro$aci morati poduzeti korake kako bismo sami

sebe zastitili.

Kao prvo, mnoge su drZave ve¢ zabranile prodaju ozracene
hrane i ako Zivite u jednoj od njih, moZete biti mirni i sigurni da
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hrana koju kupujete u vasim trgovinama nije bila ozragena. Ako
niste takve srece, morate uistinu paziti $§to kupujete. Posljednji
zakonski propisi zahtijevaju da ozracena hrana mora imati poseb-
nu oznaku (cvjeti¢ dobrocudnog izgleda u prekinutom krugu) kako
bi kupci znali da je hrana bila posebno obradena. Ako naidete na
hranu s takvim znakom, nemojte ju kupiti. Ipak, ne moZete biti
sigurni je li hrana koju posluZuju u restoranima bila ozracena. Zato
bi korisnici usluga trebali zahtijevati od vlasnika restauracija i
proizvodaca hrane da ne upotrebljavaju ozracene proizvode. Dok
ovo piSem, nekoliko je veéih tvrtki veé¢ odluéilo, i to zbog pritiska
Jjavnosti, da neée zraciti hranu.
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Petnaesto poglavlje

NOVI VEGETARIJANCI

ada sam odrastao u Kanadi, vegetarijanci su smatrani ¢uda-

cima. Danas je, medutim, vegetarijanstvo prili¢no uobiéajeno.

Zapravo, prema podacima koje je u Wellness Letter objavilo
SveuciliSte iz Berkeleya u Kaliforniji (University of Berkeley), oko
5 posto Amerikanaca, tj. dvanaest milijuna ljudi, tvrdi da su
vegetarijanci.

Nije teSko shvatiti zasto vegetarijanska prehrana privlaéi toliki
broj ljudi. Neki ljudi odbacuju meso iz vjerskih ili moralnih razloga
(na primjer, pripadnici Adventisti¢ke crkve), ali mnogi drugi imaju
prije svega na umu vlastiti interes. Vegetarijanska je prehrana u
osnovi zdrava: sadrZi puno vocéa, povréa i vlakana te relativno malo
masnoca, posebno zasi¢enih masnoéa. Zapravo, nekoliko je
istraZivanja pokazalo da vegetarijanci Zive duZe, imaju niZi krvni
tlak i niZi kolesterol te boluju od manje bolesti nego ljudi kojih je
prehrana bogata mesom. Na primjer, nedavno istrazivanje u Nje-
mackoj pokazalo je da ljudi koji su samo djelomiéno vegetarijanci
(oni rijetko jedu meso) imaju tri puta manje sréanih oboljenja i dva
puta manje obolijevaju od raka nego drugi. U svojoj knjizi Dr. Dean
Ornish’s Program for Reversing Heart Disease, dr. Ornish propisu-
je vegetarijansku prehranu sréanim bolesnicima, uz tjelesnu aktiv-
nost i tehnike za prevladavanje stresa. Na osnovi podataka koje je
dr. Ornish dobio svojim istraZivanjima, kod bolesnika je doslo do
izvanrednih pobolj$anja u roku od godinu dana, a bili su &ak i u
boljem stanju nego mnogi koji su bili operirani ili su uzimali jake
lijekove.

Postoje mnogi tipovi vegetarijanstva, a u ovom odlomku opisat
¢u glavne:
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¢ Vegetarijanci koji ne jedu nikakvu hranu Zivotinjskog podri-
jetla, kao ni mlije¢ne proizvode.

» Laktovegetarijanci koji jedu mlije¢ne proizvode, uz biljnu
hranu (vocée, povrée i Zitarice).

* Ovolaktovegetarijanci, koji jedu jaja, uz mlije¢ne proizvode
i biljnu hranu.

* Peskovegetarijanci koji jedu ribu, uz mlije¢nu i biljnu hranu
(te katkad jaja).

e Kvazivegetarijanci koji mogu jesti male koli¢ine piletine i
ribe, uz mlije¢ne proizvode i jaja. Kvazivegetarijanci obi¢no
ne jedu crveno meso (premda znam neke koji si jednom ili
dva puta na godinu priuste velik odrezak).

Premda je vegetarijanstvo u osnovi pametno i zdravo, vegeta-
rijanci moraju voditi ra¢una da dobivaju dovoljno vitamina, mine-
rala i drugih hranjivih tvari. Roditelji kojih su djeca vegetarijanci
moraju posebno voditi ra¢una da ona imaju uravnotezenu i dobro
zaokruZenu prehranu.

PROTEINI: PRAVA VRSTA | PRAVA KOLICINA

Iznenadujuce je da vecini vegetarijanaca nije tesko dobiti do-
voljno proteina premda je u ameri¢koj prehrani meso njihov glavni
izvor. Amerikanci zapravo pojedu u prosjeku dva puta vise proteina
nego sto im je potrebno. (RDA za proteine jest 50 g na dan.
Medutim, mnogi Amerkanci konzumiraju vise od 100 g proteina
na dan.) Mnogi stru¢njaci zapravo misle da je ¢ak i 50 g proteina
previSe. Oni navode rezultate istraZivanja koji dokazuju da prehra-
na bogata proteinima moZe biti povezana s ve¢om stopom obolje-
vanja od raka.

Ipak, nitko ne osporava ¢injenicu da je prava koli¢ina proteina
vazna za normalan rast i odrZavanje tjelesnih tkiva. Proteini se
sastoje od manjih jedinica zvanih aminokiseline, koje se kombini-
raju na razli¢ite nac¢ine te tvore razne stanice i tjelesna tkiva. Ima
22 razli¢ite aminokiseline: ¢etrnaest ih moZe tijelo samo proizvesti,
a osam drugih, nazvanih esencijalne aminokiseline, mora dobiti iz
hrane. (Osam esencijalnih aminokiselina jesu: izoleucin, leucin,
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lizin, metionin, fenilalanin, treonin, triptofan i valin. Deveta amino-
kiselina, histidin, bitna je za djecu.)

Hrana Zivotinjskog podrijetla - meso, jaja i mlije¢ni proizvodi
- ima proteine koji sadrZe svih osam esencijalnih aminokiselina, a
i neke druge. Biljna hrana obi¢no ne sadrZi svih osam esencijalnih
aminokiselina (uz iznimku proteina iz zrnja soje, mlijeka soje i u
nekim vrstama Zita). O¢ito je dakle da laktovegetarijanci i ovolak-
tovegetarijanci - judi koji jedu mlije¢ne proizvode ili mlijene i jaja
— mogu lako osigurati potrebnu koli¢inu esencijalnih aminokiseli-
na. Vegetarijanci koji izbjegavaju sve proizvode Zivotinjskog podri-
jetla, to Ce teZe posti¢i. Ipak, taj se problem moZe prevladati
uZivanjem razli¢itih kombinacija biljne hrane. Na primjer, esenci-
jalne aminokiseline kojih nema u Zitu prisutne su u mahunarkama.
Tako nam obrok riZe i graha, ili obrok pe¢enoga graha i kruha od
cjelovitog zrnja, ili sendvi¢ od maslaca od kikirikija, moze osigurati
svih osam esencijalnih aminokiselina. Kad kombiniramo dvije raz-
li¢ite vrste hrane kako bismo dobili osam esencijalnih aminokiselina,
to zovemo komplementiranje proteina.

Nekada se mislilo da komplementarne proteine treba jest
zajedno i odjednom da bi bili u¢inkoviti, a sada znamo da éete, sve
dok jedete dovoljno komplementarnih proteina tijekom dana, do-
biti sve potrebne proteine.

VITAMIN B12

Vitamin B12 nuZan je za stvaranje crvenih krvnih stanica i
pravilno iskoriStavanje folne kiseline. Pomanjkanje vitamina B1a
mozZe uzrokovati pernicioznu anemiju koja moze biti smrtonosna.
Vitamin B2 vrlo je vaZan vitamin i, na Zalost, ima ga samo u hrani
Zivotinjskog podrijetla (meso, riba, jaja i mlije¢ni proizvodi). Jedno
je istrazivanje pokazalo da je kod dojencadi éije su majke bile
vegetarijanke zamije¢eno pomanjkanje vitamina B12. Zato bi vege-
tarijanci koji ne jedu nikakvu hranu Zivotinjskog podrijetla —
pogotovo dojilje - trebale uzimati dodatak vitamina B2 (RDA je2
mcg).
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CINK

Vegetarijancima Kkoji ne jedu jaja ili hranu iz mora vjerojatno
nedostaje toga minerala. Premda cinka ima u nekoj biljnoj hrani,
on se nalazi u obliku koji se teZe apsorbira nego cink iz hrane
Zivotinjskog podrijetla. Proizvodi koji se dobivaju iz kvascaibragna
napravljenog od cjelovitog Zita mogu pomoéi u apsorpciji cinka jer
blokiraju inhibitore cinka. Dobri vegetarijanski izvori cinka jesu
suSeni grah, leca, orasi i sjemenke.

KALCIJ

Postoji bojazan da ljudi koji ne jedu mlije¢ne proizvode neée
dobiti dovoljno toga materijala za izgradnju kostiju. Medutim,
kalcija ima i u drugoj hrani osim mlije¢ne. Na primjer, zeleno
lisnato povrée (kao $to su kelj i prokulice), kalcijem obogacene
Zitarice i naran¢in sok, kalcijem obogaéen tofu i tortilje (meksikan-
ska lepinja od kukuruznog brasna - op. prev.) te sjemenke sunco-
kreta takoder su prili¢tno dobri izvori kalcija. Zanimljivo je da
istrazivanja pokazuju da vegetarijanci nemaju veéu stopu oboljenja
od osteoporoze nego laktovegetarijanci ili ovolaktovegetarijanci.
Zapravo, neka istraZivanja potvrduju da prevelike koli¢ine proteina
mogu ometati apsorpciju kalcija u tijelu pa tako mozda vegetari-
janci, premda ne dobivaju istu koli¢inu kalcija kao nevegetarijanci,
mogu bolje apsorbirati kalcij koji dobiju.

ZELJEZO

Zeljezo je drugi mineral kojega ima u izobilju u mesu, a manje
u biljnoj hrani. IstraZivanja su pokazala da posebno Zene vegetari-
janke imaju male koli¢ine serumskog feritina (zalihe Zeljeza), a to
moZe uzrokovati anemiju. Zato djevojke i Zene koje imaju men-
struaciju i koje su vegetarijanke trebaju voditi ra¢una da jedu
dovoljno hrane koja sadrZi Zeljezo. Dobri izvori Zeljeza jesu suseno
voce, Zitarice obogadene Zeljezom, sjemenke bundeve i sezamovo
sjeme. Zeljezo se bolje apsorbira ako se uzima s dobrim izvorom
C-vitamina, kao §to su narande ili rajéice.
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KOMPLEMENTIRANJE PROTEINA

Ovaj popis prikazuje kako moZemo sastaviti jelovnik i
komplementirati proteine da bismo dobili kompletne proteine:

e tjestenine od cjelovitog zrnja s pinjolama i povréem (lakto-
vegetarijanci mogu dodati malo sira parmezana)

¢ umak od ¢ilija i smeda riza

e tortilja s grahom (laktovegetarijanci mogu dodati naribani
sir s malo masnocée radi poboljSanja okusa)

¢ maslac od vonja¢e na kruhu od cjelovitog zrnja

e parmigiana od plavih patlidZana i sira s malo masnoce ili
nadomjestak od tofu-sira.
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Sesnaesto poglavije

NAJBOLJE STRANE KUHINJE

ako se Amerikanci udaljavaju od svoje standardne prehrane
»mesom i krumpirome, oni upoznaju Kulinarsku tradiciju iz
drugih dijelova svijeta. U ovom poglavlju bit ¢ée rije¢i o nekima
od najzdravijih svjetskih kuhinja i tome kako nam mogu koristiti.

MEDITERANSKA PREHRANA

Mediteranske zemlje imaju znatno manje src¢anih oboljenja
nego SAD. Zato su mnogi istraZivadi uvjereni da mozda mediteran-
ska prehrana pruza zastitu od sréanih napadaja, kapi i drugih vrsta
kardiovaskularnih bolesti, kao i nekih vrsta raka.

Mediteranska prehrana nije posebno siroma$na masnoéama.
Zapravo, ona sadrZi jednako masnoéa kao uobicajena americ¢ka
prehrana ili ¢ak i vie. Na primjer, tipi¢an Talijan konzumira
Izmedu 35 i 40 posto svih svojih dnevnih kalorija u obliku masnoéa
(u usporedbi s 37 posto u SAD-u). Medutim, za razliku od Ameri-
kanaca, izvor masnoc¢a mu je maslinovo ulje. Zasi¢enih masnoéa
(Sto su maslac i mast), kao ni drugih vrsta polinezasiéenih masnoéa
(npr. kukuruzno ulje i ulje Safranike) nema u talijanskoj kuhinji.
(Isto vrijedi i za ostale mediteranske kuhinje, kao §to su Spanjolska,
gréka, turska, sirijska, libanonska, egipatska i marokanska.)

Mnoga su istraZivanja pokazala da maslinovo ulje poveéava
koli¢inu HDL-a ili »korisnog« kolesterola, a smanjuje koli¢inu
LDL-a ili »Stetnog« kolesterola. Ali ljudi ne Zive samo od ulja i
vjerujem da ima i drugih, podjednako vaznih razloga zbog kojih
mediteranska kuhinja tako dobro utjeCe na zdravlje.
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* Mediteranska je kuhinja bogata Zitom, mahunarkama,
svjeZzim voéem i povréem. Zito i mahunarke odli¢an su izvor
vlakana koja mogu §tititi od raka debelog crijeva. SvjeZe voce
i povrce obiluje vlaknima, kao i betakarotenom i vitaminom
C te drugim vaZnim biljnim tvarima koje mogu stititi i od
sréanih bolesti i raka.

* U mediteranskoj prehrani ima malo industrijski preradene
hrane, koja je vjerojatno puna konzervansa i zasi¢enih
masnoca te liSena vlakana i hranjivih tvari.

e Meso, koje je puno zasi¢enih masnoéa, jedu vrlo malo.

* Plavi patlidZan, rajéica, paprika, ¢e$njak i luk ¢ine osnovu
prehrane. Zanimljivo je da Nacionalni institut za rak (Natio-
nal Cancer Institute) upravo tu hranu trenuta¢no proucava
zbog njenih potencijalnih antikanceroznih svojstava.

* Mediteranska prehrana takoder obiluje travama i za¢inima,
kao $to su ruZmarin, timijan, kadulja i kumin. Mnoge od tih
trava i zacina snaZni su antioksidansi koji mogu pomoéi u
zastiti od ateroskleroze sprje¢avanjem oksidacije LDL-kole-
sterola, za koji se vjeruje da ima glavnu ulogu u nastajanju
ploca u Zilama. (Naslage plota na stijenkama arterija mogu
sprijeciti protjecanje krvi u vitalne organe, ¢ak i srce.)

¢ U mnogim mediteranskim zemljama poslije veCere piju
crveno vino. Crveno vino sadrzi resveratrol, tvar za koju se
vjeruje da sniZava kolesterol.

OSOBNISAVJET  Mediteranska prehrana nije savr$ena ako ne
pazite. Naime, jos$ je uvijek moguce da jedete puno pogresne hrane,
kao to je tjestenina obilno natopljena kremastim umakom ili veliki
komadi sira. Ipak, premda ljudi na Mediteranu katkad Zele zavrsiti
veCeru sa sirom, oni ipak paze na veli¢inu obroka. Prosje¢an obrok
tjestenine ima izmedu 90 i 120 grama, a desert se sastoji od
komadica sira i velikog komada voéa. Ako Zelite prihvatiti medite-
ransku kuhinju, ne prejedajte se i nemoijte jednu vrstu zasicenih
masnoca (npr. meso) zamijeniti drugom (sir).
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AZI)SKE KUHINJE

Sve donedavno u SAD-u je kineska kuhinja bila najpoznatija
azijska kuhinja. Danas, medutim, moZemo birati medu mnogim
azijskim kuhinjama, a svaka nudi nesto posebno - i §to se tice
okusa i zdravlja.

Kineska kuhinja

Sumnjam da u Americi postoji i jedan grad koji nema bar jedan
kineski restoran. U New Yorku sam ih vidio i po dva ili tri u jednoj
ulici. Za ljude koji traZe brzo pripremljenu hranu koju mogu i
ponijeti kudi, kineska kuhinja moze biti zdrava alternativa tipi¢noj
brzo pripremljenoj hrani. Za one poduzetnije koji vole kuhati,
kineska se jela relativno lako i brzo pripremaju.

Kineski kuhari upotrebljavaju puno povrcairiZe, a meso, ribu
ili divlje ptice koriste samo kao zadine. Zapravo, tipi¢an kineski
obrok sadrZi priblizno tek jednu &etvrtinu koli¢ine mesa koju ima
zapadnjacki obrok. Postoje i druge vaZne razlike izmedu kineske i
zapadne kuhinje:

* Kineska kuhinja obi¢no je bogata vlaknima, a ima malo

masnoca.

* Kinezi ne jedu mlije¢ne proizvode, koji su glavni izvor

zasicenih masnoéa u SAD-u.
* Industrijski pripremljena hrana i slatkii od rafiniranog
Secera su rijetki.

¢ U kineskoj kuhinji puno se przi i pirja (obi¢no u woku), gdje
se hrana brzo skuha i ne izgubi puno od svojih vaZnih
vitamina.

Nekoliko sastojaka koji su uobicajeni u kineskoj kuhinji poz-
nato je po svojim svojstvima koja Stite od raka i sréanih bolesti.
Kineska je kuhinja bogata povréem, uklju¢ujuéi mnogo povréa iz
porodice Kkrstasica, kao $to je bok choy (kupus), cvjetaca i proku-
lice. Ta je hrana bogata betakarotenom, vitaminom C te drugim
vaznim vitaminima i mineralima. Se¢uanska kuhinja, poznata po
svojim ljutim za¢inima, koristi ljutu papriku koja, izmedu ostaloga,
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»otvara« zacepljeni nos, sniZzava kolesterol i pomaze u smanjivanju
upale kod artritisa.

Trave i zadini, kao $to su dumbir, luk, persin i ée$njak, koji
se Cesto koriste u mnogim jelima, mogu Stititi od kardiovaskularnih
bolesti i / ili raka.

OSOBNISAVJET  Kineska jela, ako su pravilno pripremljena,
mogu biti izvrsna. No, ako su pripremljena pogresno i sadrze
previse masnoce i soli, mogu biti i Stetna. Kuhanje u woku je dobro
ako upotrebljavate najmanje $to je moguce ulja (moZete sprijeciti
lijepljenje za posudu dodavanjem malo neslane kokogje juhe). Ako
vecerate u restoranu, izbjegavajte jako przena jelajer upijaju veoma
mnogo masnoce, kao i pe¢eno meso i povrée u umaku. Kad je god
moguce, jedite povrée kuhano na pari. Narudite valjuske kuhane u
pari, zacinjenu i kiselkastu juhu ili hladnu tjesteninu u umaku od
se€zama kao predjelo, a za glavno jelo uzmite nemasna rebra. Ne
dodavajte umak od soje u jelo jer je vrlo slan. Zamolite da vam
obrok pripreme bez dodatka MSG, uobicajenog dodatka hrani, koji
kod nekih ljudi moze izazvati muéninu, glavobolje i vrtoglavicu.
Takoder izbjegavajte ukiseljeno i usoljeno povrée jer mozZe biti
karcinogeno.

Japanska kuhinja

Premda je po prosirenosti odmah iza kineske, japanska ku-
hinja sve viSe dobiva na popularnosti. Sli¢no kineskoj, ona takoder
obiluje povréem, a meso, piletina i riba upotrebljavaju se Stedljivo.
Medutim, u njoj se takoder upotrebljava mnogo proizvoda od soje
(Cak viSe nego u kineskoj) i moZda zato ne odgovara osobama koje
moraju trositi malo natrija (osim, naravno, ako ne kuhate sami i
prilagodite recept svojim potrebama).

Ima nekoliko vrlo jakih razloga za prihvacanje japanske ku-
hinje. Evo nekih od njih:

e Zene u Japanu mnogo manje obolijevaju od raka dojke, a

muskarci od raka prostate nego Zene ili mugkarci u SAD-u.
Cini se da proizvodi od soje (zrnje soje, miso i tofu), koji su
bogati nekim tvarima sli¢nim hormonima, mozda $tite od
tih vrsta raka.

283



HRANA KAO LIJEK

* Japanska prehrana obiluje plodovima mora, posebno ri-
bom kao $to su tuna i losos, koje su bogate omega-3 masnim
kiselinama. Omega-3 masne kiseline &tite od sréanih bolesti
i raznih vrsta raka.

* Gljive koje se upotrebljavaju u Japanskoj kuhinji (reisi i
Sitake) mogu $tititi od raka i sniZavati kolesterol, ¢ime &tite
i od sréanih bolesti.

¢ Morske alge, koje se ¢esto upotrebljavaju u susiju i drugim
Jjelima, dobar su izvor B-vitamina i antioksidanata vitamina
C1E,

® Zeleni ¢aj, tradicionalni japanski ¢aj, moze pomoéi u
sprjecavanju karijesa, smanjuje kolesterol i sprjecava jednu
vrstu oksidativnih osteéenja stanica koja moZe izazvati rak.

OSOBNI SAVJET Izbjegavajte tempuru ili hranu prZenu na mas-
lacu jer sadrZi veoma mnogo masnoce. DrZite se pecenih ili na pari
pripremljenih jela koja se prave s vrlo malo masnoée. Ako jedete
sasimi (sirovu ribu) ili susi, sirovu ribu pripremljenu s riZom i
morskim algama, imajte na umu da sirova riba moze sadrzavati
parazite i bakterije. Pripazite da je rije¢ o prometnom restoranu i
da je riba temeljito pregledana. Riba mora cijelo vrijeme biti u
hladioniku i mora izgledati svjeza. Pitajte vlasnika restauracije
kako ¢esto nabavlja ribu i §to radi s otpacima. Ako Zelite dodatne
vitamine i vlakna, trazite smedu rizu.

Tajlandska kuhinja

Meni osobno ovo je jedna od najdrazih i drago mi je da se $iri
PO SAD-u. Premda je sli¢na isto¢njackim kuhinjama po tome &to
Jje bogata povréem, a ima malo mesa, ta kuhinja ima svoj specifi¢an
okus. Posebni sastojci, kao $to su tajlandski plavi patlidzan, kafir-
sKi citron i tajlandska papaja, kombiniraju se s bambusom, sitnim
kukuruzom i gljivama te daju tajlandskoj hrani, koja je i zdrava i
ukusna, poseban i jedinstven okus. Osim toga:

* Tajlandski kuhari koriste izvrsne trave i za¢ine, kao §to su
korijandar, bosiljak, kopar i dumbir. Mnoge od tih trava i
zacina - koje se veé stoljeéima koriste kao narodni lijek za
¢itav niz bolesti — sada ozbiljni znanstvenici diljem svijeta
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ispituju zbog njihovih eventualnih antikancerogenih svojsta-
va.

e Limunova trava (takoder zvana citronela) upotrebljava se u
mnogim tajlandskim jelima. Nedavna su istraZivanja poka-
zala da ulje od limunove trave moze pomodi u snizavanju
kolesterola.

¢ Mnoga se tajlandska jela pripremaju na pari te tako upotre-
bljavaju vrlo malo masnoce, a sa¢uvaju se i vitamini.

¢ Tajlandski kuhari upotrebljavaju mnogo umaka na bazi
maslaca od kikirikija koji, ¢ini se, premda sadrZe puno
masnoce, imaju koristan u¢inak na kolesterol.

OSOBNI SAVJET Mnoga tajlandska jela pripremljena su s koko-
sovim mlijekom koje ima relativno mnogo masnoce, zato ih nemoj-
te puno jesti. Umjesto toga, odaberite umake koji su napravljeni s
juhom ili jedite jela pripremljena na pari. Narucite govedi ili pilec¢i
sa-tah, raznjiée od govedine ili piletine s umakom na bazi kikirikija,
ali nemojte jesti previse umaka. (Kikiriki mozZe smanjiti kolesterol,
ali ima vrlo mnogo kalorija. Malo-pomalo pa ih se nakupi...)

Vijetnamska hrana

Vijetnamska je kuhinja dosla u SAD ranih sedamdesetih godi-
na s Vijetnamcima koji su bjezali nakon pada JuZnog Vijetnama.
Vijetnamska je hrana blaZe zadinjena i lak$a nego ona u mnogim
drugim azijskim kuhinjama.

¢ Vijetnamski kuhari rijetko prZe — kuhanje na pari je uobica-

jenije.

e Meso se rijetko koristi — perad i riba upotrebljavaju se samo

kao zacini za tjesteninu i jela od povréa.

* U vijetnamskoj se kuhinji upotrebljava mnogo sirovog
povréa i salate.

e Jela se zalinjaju sa svjezim travama.

OSOBNI SAVIET  Kusajte zdjelu »phoa, juhe sa svjezim povréem,
tiesteninom od riZe i narezanim pile¢im ili govedim mesom. Ima
malo masnoca i malo kalorija, a dobrog je okusa.
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Indijska kuhinja

Jedinstvena mjes$avina trava i za¢ina daje indijskoj kuhinji
poseban okus. Budué¢i da mnogi Indijci ne jedu govedinu (a neki su
1 strogi vegetarijanci), mnoga indijska jela zasnivaju se na nisko-
masnim, vlaknima bogatim vrstama proteina, kao §to su lece, slani
grahisareni grah s riZom ili nekim drugim Zitaricama. Medu onima
koji jedu meso, janjetina i piletina vrlo su omiljene, premda su
obroci mesa relativno mali. Curry, mjesavina za¢ina koja se u Indiji
¢esto upotrebljava pri pripremanju mesa i povréa, koristan jeiza
zdravlje.

* Mnogi zacini od curryja — kurkuma (koja mu daje Zutu boju),
¢eSnjak i kumin samo su neki od njih - mogu imati antiok-
sidativna svojstva, a to znaéi da sprjecavaju oksidaciju
normalnih stanica od strane slobodnih radikala. To pomaze
u sprjecavanju raka i bolesti srca.

¢ IstraZivanja pokazuju da zadini od curryja mogu sniziti
kolesterol i sprijediti stvaranje krvnih ugruSaka.

¢ Kurkuma i cimet, dva zadina koja su sadrZana u curryju,
povecavaju u¢inkovitost inzulina u metabolizmu glukoze pa
to moZe pomodi u kontroli dijabetesa.

Ima i drugih razloga zbog kojih biste trebali jesti indijsku
hranu, ¢ak i ako vam se curry ne svida. U indijskoj se kuhinji
upotrebljava mnogo povréa, od graska do Spinata i patlidZana, a
Sve je to odlian izvor vitamina i vlakana. Meso se obiéno pece, a
ne przi. Dodaci, kao $to su umaci na bazi jogurta i nane, ljuti su i
sadrZe vrlo malo masnode.

OSOBNI SAVJET  Bez obzira &to je indijska hrana vrlo dobra, neka
bi jela trebalo izbjegavati jer sadrZe puno masnoée. Na primjer,
jako prZena hrana kao §to je poori, rahli kruh i valju$ci punjeni
povréem sadrZe puno masnode. Indijci imaju vrlo mnogo vrsta
kruha, ukljutujudéi i chapati, koji se priprema na Zeravici, te naan,
koji se pece u vruéoj peénici od gline, poznatoj pod nazivom tandor.
Umyjesto valjusaka s povréem, radije narucite pullao od povréa, jelo
od riZe i povréa (koje ima malo masnodée. ali je isto tako dobro), ili
cvjetacu s curryjem.
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Odliéno jelo koje sadrzi vrlo malo masnoce takoder je tandor
- pile¢e meso bez koZe, kuhano u umaku od jogurta.

Nemojte jesti ghee — bogati bistri umak od maslaca koji se
upotrebljava za umakanje kruha i kao predjelo, jer zapravo sadrzi
viSe zasi¢enih masnoca nego sam maslac.

MEKSICKA KUHINJA

Meksicka kuhinja jedna je od najpopularnijih stranih kuhinja
u SAD-u. Na Zalost, mnogi restorani (posebno lanci restorana s tzv.
brzom hranom) uspjeli su pokvariti tu u osnovi zdravu hranu s
malo masnoce — dodavanjem masnih sireva, kiselog vrhnja i mesa.
To ne znadi da trebate izbjegavati meksi¢ke restauracije, ali
naru¢ujte pametno. Evo nekoliko stvari o kojima biste trebali voditi
racuna.

e Prava meksi¢ka kuhinja oslanja se na kombinaciju mahu-
narki i Zitarica kako bi osigurala jeftine izvore proteina (tzv.
meksic¢ka seljacka prehrana). RiZa i grah ili tortilja (koja se
pravi od kukuruza) i grah tipi¢na su jela. Meso, ako se i
koristi, koristi se vrlo $tedljivo. (Izbjegavajte preprZeni grah
jer se Cesto priprema na masti koja sadrzi visoko zasicene
masnoce.)

e Meksicka se jela obi¢no zacinjaju s mnogim zacinima, kao
$to su korijandar, kumin, origano, persin, ¢eSnjak i, narav-
no, ¢ili — ljuti feferoni. Svi ti zacini i trave smatraju se
snaznim oruZjem protiv sréanih bolesti i raka.

e Salsa, salata koja se pravi od nasjeckane rajcice, Cilijailuka,
zapravo je nacionalno jelo u Meksiku. S njom moZemo
odli¢no obogatiti okus jela bez dodavanja soli ili masnoce
(osim nesto malo natrija kojega ima u rajcicama).

* Meksic¢ki kuhari ¢esto pripremaju hranu iz mora s povréem
i grahom te tako kuhaju juhe ili neke vrste gulasa, a to je i
pametan nac¢in smanjivanja proteina Zivotinjskog podrijetla
te masnoca.

e SvjeZe voce i povrée sastavni su dio svakodnevne prehrane,
posebno medu meksi¢kim Indijancima. Raj¢ica, krumpir
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(svih vrsta), avokado, tikvice i papaja vrlo su popularni, a i
odli¢an su izvor vitamina i drugih hranjivih tvari.

Ako naruéite jelo koje se priprema sa sirom, npr. tacos,
zamolite kuhara da kod pripremanja stavi samo pola
uobicajene koli¢ine sira.

Cuvajte se primamljive koSarice ¢ipsa od tortilje, koji obi¢no
stoji na stolu, jer je pun masnoée i natrija.

Guacamole, umak od avokada, moze biti napravljen na bazi
majoneze, koja ima puno masnoée. Dobra Zamjena za nj jest
salsa.
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Sedamnaesto poglavlje

VODIC KROZ ZITARICE

ekada su u SAD-u ljudi koji sebi nisu mogli priustiti meso bili
prisiljeni »snalaziti se« s pomoc¢u Zita. Otkako Amerikanci
pocinju sve viSe voditi raéuna o smanjivanju rizika od raka i
src¢anih bolesti, Zitarice se vie ne smatraju »hranom za sirotinju,
ve¢ one postaju odabrana hrana. Kao odli¢an izvor vlakana i

vitamina te s vrlo malo masnoda, Zitarice postaju vrlo omiljena i
sve rasirenija hrana.

AMARANT

Ovo je Zito nekada bilo omiljena hrana astec¢kih Indijanaca.
Zrnje je sitno i sli¢cno prosu a moZe se jesti kao Zitarica, tj. glavno
jelo ili kao prilog. Amarant je bogat lizinom, aminokiselinom koje
nema u vecini Zitarica, a koja je bogata kalcijem i Zeljezom. U
trgovinama zdrave hrane prodaju se razne vrste hrane od amaranta
(npr. pahuljice), ali u njima ima vrlo malo amaranta. Kupite pravi
proizvod i sami ga pripremite. Nije niSta teZe nego pripremanje riZe,
a trud se bogato isplati.

BULGUR

To je pSenica koju su obradili na pari, a zatim osusili prije
mljevenja. Tradicionalno Zito Srednjeg istoka, bulgur je odli¢an
prilog uz glavno jelo, a upotrebljava se i u pilavu i u tabouliju.
Bogato je vlaknima, kalijem i vitaminima.
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GRANOLA (MUSLI)

Zitni proizvod granola obiéno se sastoji od zobi i mnogo drugih
dodataka, kao $to su orasi, suSeno voée i sjemenke. Cesto se
takoder zasladuje medom ili melasom. Pozitivna je strana granole
da sadrZi puno vlakana, B-vitamina, kalija i vitamin E. Negativno
je to Sto mnoge granole koje se prodaju po trgovinama sadrze vrlo
mnogo Secera i masnoca paih treba izbjegavati. Medutim, na trzistu
ima i nekih novijih granola koje sadrZe manje od 2 g masnoée po
obroku (ima i onih bez masnoée) a prili¢no su ukusne.

HELJDA

To je zrnje zapravo plod iz porodice Fagopyrum, sli¢an rabar-
bari. PrZeno zrnje naziva se kasa i tradicionalno je jelo u isto¢no-
europskoj kuhinji. Kasa, koja ima okus sli¢an orasima, moze se
pripremati kao Zitno zrnje ili prilog. Bijela, neprzena kasa ima
slican okus i moZe se pripremati na sli¢an na¢in. Heljda je odli¢an
izvor vlakana, ima i nesto E te B-vitamina. U usporedbi s drugim
vrstama Zita, ona je odli¢an izvor proteina, a sadrZi ¢ak i lizin,
esencijalnu aminokiselinu koje nema u veéini biljne hrane. Heljda
(kasa) moZe se nabaviti u veéini smoposluzivanja.

'OZSOB.I:';JI'SAV}ET, Buduéi da heljda nije Zito, ona je prikladna za
ljude koji su alergi¢ni na Zito.

JECAM

To staro Zito potjece iz kamenog doba. To dokazuju dijelovi
biljke i kruha koje su otkrili arheolozi. Je¢am je dobar izvor biljnih
proteina, vitamina B te topivih i netopivih vlakana. (Topiva vlakna
snizuju kolesterol, a netopiva reguliraju probavu.) U veéini trgovina
prodaje se ljuSteni je¢am koji je jako obraden, tako da su uklonjene
mekinje, a vitamini i minerali dodani su naknadno. Ako kupujete
u trgovinama zdravom hranom, naci ¢ete nepreradeni je¢am, kod
kojega je uklonjena samo vanjska ljuska. MoZete takoder kupiti
grubo mljeveni jecam (tzv. Skotski, kod kojega je ljuska uklonjena,
a zatim je samljeven). Premda za pripremu toga nepreradenog
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je¢ma treba viSe vremena, on sadrZi vie vlakana i, po mojem
misljenju, zdraviji je.

KAMUT

Kamut, poznat takoder pod nazivom Triticum polonicum,
pripada u porodicu pSenice i upotrebljava se od davnina. Lakse se
probavlja od pSenice i lakSe ga podnose ljudi koji su preosjetljivi
na pSenicu. Zitni proizvodi od kamuta mogu se nabaviti u trgovi-
nama zdrave hrane.

KREMASTE ZITARICE

Usprkos svom imenu, kremaste Zitarice ne sadrze kremu. To
je brasno od cjelovitog zrnja, pomijeSano s vodom i skuhano.
Kremasta pSenica i kremasta riza dvije su popularne kremaste
Zitarice koje se mogu nabaviti u svim trgovinama. Volim koristiti
kremaste Zitarice od cjelovitog zrnja jer sadrZe puno vlakana i
vitamina.

KRUPICA

Krupica moZe biti od bilo kojeg Zita. Zito se zdrobi kako bi se
skratilo vrijeme kuhanja i dobije se krupica. Krupica moze biti
kukuruzna, je¢mena, od smede riZe i soje. Kukuruzna krupica,
koja je najceSéa, moZe se naé¢i u mnogim samoposluZivanjima. Na
jugu se Krupica posluzuje kao prilog, uz dorucak.

OSOBNI SAVJET  Krupica, koja se melje medu mlinskim kamenjem
i koju mozete kupiti u trgovinama zdrave hrane, mnogo je zdravija
nego ona koju moZete kupiti u instant-pakovanju u samopo-
sluZivanjima. SadrZi vi$e vlakana i vitamina, a i boljeg je okusa.

KUSKUS
Kuskus je kasa koja se priprema od pSeni¢ne krupice, a dobar
je izvor vlakana, B-vitamina i Zeljeza. Na trZi$tu postoje instant-pa-
kovanja te Zitarice, ali vam ih ne bih preporudio (sli¢na su nekoj
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jestivoj kremi). Kupite pravi kuskus u trgovinama zdrave hrane.
Kuskus se mora kuhati u posebnoj posudi s ugradenim cjedilom
ili u teSkom loncu u koji éete sami staviti cjedilo. (Oblozite ga gazom
kako biste sprijecili prodiranje.)

Kuha se oko jedan sat. Posluzite kuskus topao, kao prilog
(dodajte malo vonjade, badema ili susenog voca), ili hladan, pomi-
jesan s povréem, kao salatu.

MEKINJE

Mekinje se sastoje od vanjskih ovojnica zrnja Zita, koje se éesto
gube u procesu prerade. Mekinje su odli¢an izvor proteina, vlaka-
na, B-vitamina i minerala.

PIR (STRVINO ZITO)

Pir je u rodu s pSenicom i sli¢an je kamutu, ali ga ljudi koji su
preosjetljivi na psSenicu lakse podnose. Dobar je izvor proteina i
sadrzi svih osam esencijalnih aminokiselina, kojih obi¢no nema u
hrani $to nije zZivotinjskog podrijetla.

QUINOA

Ovo »Zito« zapravo je plod biljke koja raste u Andama. Quinoa
obiluje sa svih osam esencijalnih aminokiselina Pa je to ¢ini kom-
pletnim proteinom. Bogata je kalijem i Zeljezom, a sadrzi takoder
malo cinka i B-vitamina. Quinoa ima blag okus i moZe se posluziti
kao prilog uz grah ili meso.

SMEDA RIZA

Smeda riZa sastoji se od ljuske, mekinja iklica rize. Ta Zitarica
dobar je izvor vlakana, B-vitamina, proteina i minerala te drugih
vitamina. Smeda je riza dobra kao prilog, ali takoder bih je prepo-

rucio za doruéak, pomijesanu s malo jogurta ili obranoga mlijeka
te grozdica.
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TRITICALE

Ovo je Zito bilo prvo koje je ¢ovjek sam stvorio, a rijeé¢ je
zapravo o hibridu pSenice i razi. SadrZi viSe proteina nego psenica
iraZ, a bogato jeilizinom, esencijalnom aminokiselinom koje ¢esto
nema u Zitaricama. Brasno od triticale, cjelovite bobice triticale i
pahuljice triticale mogu se kupiti u mnogim trgovinama zdrave
hrane. (Ipak, u samoposluZivanjima vjerojatno ga joS necete nadi.)
DrZzite se uputa o pripremanju na paketiéu. U nekim slu¢ajevima
pahuljice triticale mogu zamijeniti zob u nekim receptima.

ZDROBLJENA RIZA

Zdrobljena se riza kuha i dobije se odli¢an Zitni proizvod koji
sadrZi mnogo B-vitamina i vlakana. PosluZite je sa svieZim ili
konzerviranim povréem, ili smedim $eéerom. Zdrobljena riza moze
se nabaviti u mnogim trgovinama zdrave hrane.

ZOBENA KASA

Zobena ka$a sadrzi zobene mekinje, za koje je dokazano da
snizuju Kolesterol u Kkrvi. SadrZi puno vlakana, malo masnoce i
odli¢na je za dorucak. Zbog okusa i hranjive vrijednosti osobno
viSe volim staru varijantu toga proizvoda, koju trebate dugo kuhati.
MozZete je nabaviti u trgovinama zdrave hrane. Zasladite po Zelji
grozdicama (radi dodatnog Zeljeza i kalija) ili smedim $eéerom.
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MALI RJECNIK

Ovo je mali rje¢nik pojmova koji se upotrebljavaju u ovoj
knjizi:
Ateroskleroza: Stanje koje nastaje kad se arterije, koje vode krv u
srce i mozak te druge vitalne organe, zatepe gustom, Zucka-
stom tvari poput voska, zvanom ploé¢a (plak).

Bolest sréanih arterija: Stanje koje se javlja kad se arterije koje
vode krv u srce zadepe s tzv. plakom (plodama), ometajuci
protok krvi u srce.

Dijastolicki kruni tlak: Krvni tlak obiljezava se dvjema brojkama.
Donji broj oznacava dijastoli¢ki tlak, koji nastaje u arterijama
kad se srce odmara izmedu dva udarca. (Vidi sistoli¢ki tlak.)

DNK (Dezoksiribonukleinska kiselina): Nukleinska kiselina u kro-
mosomima koja regulira nasljedna svojstva.

Enzim: Protein koji djeluje kao katalizator, ubrzavajuc¢i kemijske
reakcije u tijelu.

FDA: Food and Drug Administration, ameri¢ko Ministarstvo za
hranu i lijekove

Heterociklicni aromati¢ni amini (HAA): Karcinogene tvari koje
nastaju pri kuhanju mesa na vrlo visokim temperaturama.

HDL (high-density lipoprotein), lipoprotein visoke gustoce:
Takoder poznat pod nazivom kao »korisni kolesterol«, HDL
nosi neiskoristeni kolesterol u jetru da se nakon toga izluéi u
Zuc. Vjeruje se da visoka koncentracija HDL-a smanjuje opas-
nost od sréanog napadaja.

IU - International unit: Medunarodna jedinica, mjera §to se koristi
za vecinu vitamina koji su topivi u mastima.
Karcinogen: Tvar koja izaziva rak.

Kolesterol: Zuc¢kasta, masna tvar poput voska, koju stvara jetra i
neke specijalizirane stanice u ¢itavom tijelu. Smatra se da
koncentracija kolesterola u krvi visa od 200 mg/dl povecava
rizik od bolesti sréanih arterija.

LDL (low-density lipoprotein): Takoder poznat pod nazivom »Stet-
ni kolesterol«; LDL je glavni raznositelj kolesterola u tijelu.
Visoka koncentracija LDL-a moze uzrokovati nastajanje ploca
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Sto mogu zadepiti arterije koje dovode krv u srce i druge
organe.

Lipidi: Lipidi su spojevi koji nisu topivi u vodi. Tu pripadaju masne
kiseline, steroidi i druge vazne kemijske tvari koje se nalaze u
tijelu.

Mg/dl: miligrama po decilitru

Nitriti: Upotrebljavaju se za konzerviranje mesa. U Zelucu, zajedno
s drugim kemijskim tvarima, tvore nitrozamine koji su kan-
cerogeni.

Policiklicki aromatiéni ugljikohidrati: Ove kancerogene tvari na-
staju kad se meso pece na rostilju iznad otvorenog plamena a
mast iz mesa kaplje na ugljen (Zar). Nastaje kancerogeni dim
koji obavija i ispunjava meso.

RDA (Recommended Daily Allowance): To je dnevno preporucena
koli¢ina koju odreduje Food and Nutrition Board (Odbor za
hranu i prehranu) pri National Research Council of the Acade-
my of Sciences (Nacionalnom istraZivackom savjetu pri Aka-
demiji znanosti).

RE: Ekvivalent za retinol, mjerna jedinica za vitamin A te betaka-
roten

Sistolicki tlak: Krvni tlak izraZava se pomocu dvije brojke, a gornja
pokazuje sistolicki tlak koji nastaje kad se srce steze i potis-
kuje krv u arterije.

Slobodni radikali: Visoko reaktivne molekule kisika koje mogu
izazvati kancerozne promjene na stanicama, a mogu uzroko-
vati i prerano starenje i aterosklerozu.

USRDA: U.S. Daily Allowance — u Americi preporucene dnevne
koli¢ine, koje je odredila FDA kao pravne standarde za
oznacavanje sadrzaja hranjivih tvari na naljepnicama za hra-
nu. Zasnivaju se na najvisim vrijednostima RDA.
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- Ono 3to jedete moze snaZno utjecati na vade zdravlje.
Zapravo, ve¢ samo jeduéi pravu vrstu hrane mo¥ete spri-
jeiti ili izlijeciti ¢itav niz bolesti i poremeéaja. Knjiga Earla
Mindella Hrana kao lijek otkrit ¢e vam quo ireba pamet-
no |esti. =

Knjiga. Hrana kao lijek jasno, pokazwe kako voce,
povrée, itarice i riba mogu pomodi u borbi, sprie¢avaniju
ili lije¢enju svih bolesti, od akni i-gli'r\.zi(“:nih'infekciio do -
sréanih -oboljenja i osteoporoze. Prava hrana ima svojstva
koja usporavaju proces starenja, mogu sniziti kolesterol,
olak¥ati sump’rome menopauze i pndonueh zdr0v0| frud-
nodi. .

Dr. Earl Mmde” ob|c|sn|c|v0 kako je lako dodati vrstu ,
‘hrane koja pomaze u sprie¢avanju bolesti va3oj svakod-
nevnoj prehrani, a pide takoder o vitaminima i-mineralima,
kao i o koli¢inama koje.biste trebali uzimati zbog'moguéeg
korisnog' dielovania; istini o dodacima hrani (aditivima) i
masno¢ama u_hrani, 100 najzdravijih vrsta jela, od ama-
ranta do zelenog &aja te posebnlm vrstama prehrone za
muskarce, Zene i djecu.

- Knjiga Earla Mindella Hrana kao fl[ek pomodi ée vam'
da se pravilno hranite i ostanete zdravi.

Dr. Earl Mindell, farmaceut i doktor znanosti, autor je . -
Biline biblije, Vitaminske biblije i Prehrambene biblije za
- roditelje , kao i nacionalnog &asopisa o prehrani. On je
registrirani farmaceut, profesor prehrane na Sveutili¥tu
Pacific Westemn Universily u Los Angelesu i dr¥i seminare
=g pmhmnl Sirom svijeta. Zivi na Beverly th'su,
Kailfomm
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