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HMNA: SrunZnru LtrEK

/^\ etfistote g. pr. Kr. Hipokrat, >otac suwemene medicine<,

\-rlgIuo Je: >Neka hrana bude va5 lijek, a lijek vaSa hrana. <<
NaIon vise od 2OOO godina sluZbena je medicina konadno

prlznala da Je bio u pravu: hrana moZe bitl snaZan liiek.
Po5tovane, vodeie ustanove - ukljudujuii Nacionalni institut

za rak (National Cancer Insutute) i njujorsku Akademiju znanosu
(New York Academy of Science) - slaZu se da prehrana moZe imati
!jt" "tgq" u prevenciji, lijedenju i ozdravuenju mnogih bolesti.
Nedavni dlanci u u$ednim strudnlm publikacijama, kaoito su Neu.r
England Journa.I oJ Medictrle i Journal oJ the Amertcan Med.ical
Association, izqes6uju da vitanini, minerali i d.ruge suDstance
pronadene u hrani imaju zastitno djelovanje kod odredenihbolesU.
ukljuduju6i rak, Se6ernu bolest, visok knmi tlak, srdane bolesti i
osteoporozu. Istidu takoder da odredene kemijske supstance u
hrani mogu usporiti proces starenja. Doista, mnoEj strudniaci
vjeruju da promjene u tipidnoj ameridkoj prehrani mogu proauZiU
prosJedan odekivani Zivotni vijek za vise od deset godina! Stovise,
nedama tstrazivanJa pokazuju da su problemi poput pobadaja i
loalenja defekbre dJece, koji su se nekada smatrali slu6ajnim
do€adajtma, desto posljedice deficijentnosti (pogresaka i nedosta-
taka) prehrane.

Ipak, jo5 prUe samo desetak godina malo bi >rrglednih<<
lijednika izustilo rijedi >hrana. i >IU;k< u istom dahu. eilo je
nezamislivo re6i pacuentima da bi mogli sniziu krvni tlak, liiediti
srdanu bolest ili spriJediti rak jeduii 

-odredenu 
hranu. Zapiavo,

lakgn D-rggoga sqetskog rata, dostupnost antibiotika i drugih
>dudesnih lijekova< iz temeljaje izmijenila nadin lijedenja u SAD_u.
Do sredine 20. sto[e6a prirodnl lijekovi (trave i hrana) navodili su
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se Jedni uz druge s kernijskim lijekovima u U.S. pharmacopeia,
popisu sluzbeno prihva6enih liJekova. Lijednlci su prije svega bili
>obitelski lijednici< koJi su liJedili >ditavo ttjelo< - a ne specUalistl
kakve imamo danas i koji se ponajprije usredotoduju na jedan
specilldni dlo tijela ili sustava. Tada su mnogt lijednici uodavali da
dimbenici poput prehrane, pa dak i stres, mogu snaZno utjecati na
zdravUe pacijenta. Medutim, u wtJeme kad sam se upisao na
farmaciju, 1958. godine, pomlsao da bi prehrana ili nadin Zivota
mogli biti povezani sa zdravljem smatrala se poq)uno neznanstve-
nom. Pravi lijekovi bill su tablete 1 napici koje su propisivali
lijednici, a koje smo pripravljali mi ljekarnici. Svt smo tjerovali da
u prirodi niJe postojalo nista sto se moZda moglo nosit s onim Sto
Je dovJek mogao izmtsliti t pripremiti u laboLtortlu ili izves 

 

u
operacijskoj dvorant.

Pedesetih godina hrana Je brzo izgubila status sredstva za
Iijedenje i smatrana je samo gorivom za tijelo. Carstva >brzo
priprer jene hrane< (>fast food<), namijenjena da ponude brzo
>punjenje<, niknula su diuem zemUe, prodajuii svoju jako
obradenu, premasnu l preslanu hranu. >Burgeri<, prZenl krumpi-
ri6i i kola postali su gavna ameridka hrana. Vitamini su smatrani
potrebnima samo za sprjedavanje najozbiljniJih bolesti izazvanih
njihovim pomanjkanjem, kao Sto su skorbut ili beriberi. Kad bi
paciJenti upitali lijednike o prehrani ili I'ttarninima, ovi bi ih
najde5de smirivali: ,Tako dugo dok se hranite urarryroteZeno, nema-
te se o demu brinuti.< Malo se njih potrudtlo objasniti Sto je to
)uravnotezena prehrana<.

Oni kojl se nisu slagali s takvim pristupom smatrani su
Sarlatanirna. Kada je pokojna Adelle Davis napisala da je hrana
direktni uzrodnlk mnogfh bolesti, proglasena Je varalicom. Tko je
mogao pretpostavit da ie $ar.ni kirurg Sjedinjenih Ameridkih
DrZava dva desetlje6a pos[Je do6i do istih zakljudaka! A 1969.,
kada su Wilfred i Evan Shute, dvoje kanadskih lijednika, izjavili da
vitarntn E moZe pomo6i u sprjedavanju srdanih bolesti, nazvani su
nadriltJednictna. Danas se vitarln E ruti:rski daje srdanim bolesni-
cima s ugradenim >bypassom< (srdanom premosnicom)jer se dini
da on ubrzava liJedenje i sprjeaava nastajanje novih zadepljenJa.
Kadaje slavom ovJendani nobelovac Ltnus pauling podeo zagovarau
upotrebu vitamina C za lijedenje obidne prehlade, pa dak i nagadao
da on moZe Stititi od raka, sluZbena medicina ga je napala i ocrnila.
Neda\ma proudavanja pokazuju da je bio na pravom tra€iu.
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Medicinsko udruzenje odupiralo se vezi >hrana _ bolest< i
usmjerilo je svoju energiju na ve6u i bolu tehnologiJu. premda su
se stotine milijuna dolara godisnje slijevale u sustav zdravstvenoq
osiguranja (danas je rijed o stotinama milUardi dolara), Amertkanci
nisu postajali zdraviji.

Sedamdesetih se godina skupina ostroumnih ameridkih istra_
Zivada podela pitati zbog degaje, usprkos nasem bogatstvu r >supe_
riornom< medicinskom znanju, stopa oboljenja od raka i srdanih
bolesti visoka, posebno u usporedbi s mnogim drugrm, manye
>naprednim > zemljama dilem svijeta. podeli su trazit kljud zago_
netke u >neznanstvenim> dlmbenicima, kao Sto su prehrana i nadin
Zivota. Podeo se pojavljivati obrazac: proudavanja su pokazala da
su Ijudi koji Zive u manje bogatim zemljama, gdje je prehrana
bogata vodem, powcem i Zitaricama, zaSti6eni od bolesti kao Sto su
rak i srdane bolesti. Oni koji Zive u bogatim zemljama, gdje su
>meso i krumpiru standardna jela, a ostalo pow6e tek (i ako uop6e
jest) ukras, dini se da su osje jiviji na te bolesti. Mnogi dlanovi
medicinskog >establishmenta< (sluZbene medicine) brzo su odba_
cili te nalaze kao >sludajne< ili su ih navodlli kao dokaze da su neke
skupine >genetski< sklone razvijanju odrddenlh boles , dok su
druge na njih imune. Na sreiu, vise brZnih znanstvenika poblize
je razmotrilo te nalaze. Oni su uodili vaZnu odislednu razliku:
mnoga >zastitna< jela (tj. hrana koja Stiti od bolesti) sadrzavala su
puno vlakana, a malo masnoie, upravo suprotno onome Sto dini
tipidnu ameridku prehranu. Zakljudlli su, prilidno todno, da hrana
koja je wlo bogata masnoiama, a sadrZi malo vlakana, mora na
neki nadin poveiavat yierojatnost obolijevarUa od srdarfh bolesti i
odredenih wsta raka.

Ovi pioniri takoder su razmisljali da ako prehrana bogata
biljnim narnirnicama ima za posljedicu niZu stopu oboljenji od
raka ili srdanlh bolesti, onda neki sastojci te hrane - vitamini,
minerali ili neke druge kemijske tvari - mozda pruzaju posebnu
za5titu. U laboratorijima diljem svijeta znanstvenici su podeli izo_
lirati pojedine kemijske tvari iz voia i povria. Otkrili su dile mnoga
od te >zastitne< hrane bogata vitaminima kao Sto su betakaroteni
(biljni oblik vitamina A), vitaminlma C i E te mineralima kao Sto
su selen i ftalij. Takoder su zamijetili da su ljudi koji konzumiraju
manje kolidine Uh kljudnih vitamina mnogo izloZeniji riziku oboti-
jevanja od odredenih bolestr



HPd'4.NA KAO LUEK

IstraZivadi su dalje istraZivali i otkrili 6itav n? komponenti u
biljnoj hrani, koje su nazvali fitokemikalijama. Ispitivali su mnoge
od tih fitokemikaltja na Zivotinjama ili izdvojenim stanicama kako
bi odrerlili imaju li one ikaklu, aako imaju, kalam ulogu u pomaganju
pri sprJedavanju bolesti. Neka od r{ihovih zapanjujueih otkri6; bila
SU:

o Kumarini, koji se nalaze u biljnoj hrani poput per5ina,
slatkog korijena i agruma, prirodnl su antikoa€Flansi koji
mogu sprUedit nastajanje knmlh ugrusaka.

o Indoli, koji se nalaze u pow6u iz porodice krsta5ica (kupus,
prokulice, kelj pupdar), mogu pomoii u sprjedavanju raka
prsUu blokAanjem djelovanja jakih estrogena koji potidu
rast umora.

. Elagidna kiselina, nadena u tresnjama, grozdu i jagodarna,
moze dezaktivirat (sprUedtti djelovanje) karclnogenih tvari
koje, ako ih se prepusti vlastitom djelovanju, mogu uzroko-
vati rak.

o Fitatl, nadeni u zrnju Zitarica, mogu sprijediti djelovanje
steroidalnih sastojaka koji potidu nastajanje tumora.

o Pektini, vrsta topivih vlakana koJa se nalaze u jabukama i
grejpu, mogu pomo6i u smanjivanju kolesterola i Stititi od
dijabetesa.

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

Rad tih istraZivada doveo je dak i naJskeptidniJe dlanove medi-
cinskog udruZenja do priznanja da mnoge od bolesti koje muie
suwemene muSkarce i Zene mogu zapravo biti posljedica deflcita
mikrohranjivih tvari - tj. pomanjkanja vitamina, minerala i drugih
biolo5ki aktvnih supstancUa - od kojih je ve6ina dostupna kroz
hranu. Ne bilo koju hranu, vei pravu hranu. I, na nesreiu, hranu
koja najvise nedostaje u ameridkoj prehrani.

Prema podacima Nacionalnog instituta za rak, manje od 25
posto svih Amerlkanaca zapravo jede hranu koju bi treba_ti Jesti
kako bi se za5titili od raka i srdanih bolesti te druEih uobidaienih
bolesU. Evo posljedica:

o Svaki treii Amerikanac jednom 6e u tUeku Zivota oboljeti od
raka, a do 2000. godine taj 6e broj porasti na svakoga
drugoga.
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Svaki drugi Amerikanac razit ee neki oblik srdane bolesti.
Rak dojke poprimio je praktidki razmjere epidemije I
pogada svaku devetu Zenu, bez ugleda da se to smanji.
Medu muskarcima starijima od 50 godina, svaki jedanaesti
dobit 6e rak prostate.
15 do 20 milijuna Amerikanaca starUih od 45 godina oboljet
ee od osteoporoze, koja desto dovodi do ozbiljnih prijeloma,
pa dak i smrti.
14 milijuna Amerikanaca boluje od nekog tipa Se6erne
bolesti, a to veoma poveiava rizik od infarkta srca.

Premda su ovi statistidki podaci mradnt, ima nekih zrataka
nade. Prema podacima Nacinalnog udruZenja za borbu protiv raka,
oko 35 posto svih obolenja raka moZe se dovesti u vezu s lo5om
prehranom. Ako promijenlmo svoje prehrambene navike, moZemo
za vise od treiinu smanJiti rizik obolijevanja od raka. Zaptavo,
mnogi strudnjaci vjeruju da je 35 posto zapravo oprezna procjena
i da ta brojka moZe biti i 50 posto. povezanost prehrane i sr6anih
oboljenja, ubojice broJ jedan muSkaraca i Zena, moZe biti dak ijada.
Usto, druge bolesti, od dijabetesa do osteoporoze i visokog krqnog
tiaka, mogu se sprijedit ili drzati pod kontrolom upravo pravilnom
prehranom.

Kako djeluje hrana

Prije nego shvatite kako prava hrana moZe Stititt od raznih
bolesti, a pogyesna ih hranajos zapravo poticati, trebate razumjeti
kako tijelo koristl hranu. Evo wlo skraienog opisa onoga Sto se
dogada s hranom u vaSem tijelu.

Svaki komadi6 hrane koJu pojedete prolazi kroz wlo sloZen
proces zvan probava. On podinje u ustima, gdJe se hrana mije6a s
enzimom iz shne koji zapodinje razgradnju hrane na Jednostavne
5e6ere. SaZvakana hrana tada se proguta i ulazi u ezofagus ili
jednjak, odakle ide dale kroz probavni sustav u Zeludac. U Zelucu
se hrana dalje razgraduje s pomo6u razli6iuh enzima i solne
kiseline. Nakon kratkog wemena hrana se kre6e dalje k tankom
crijevu koJe apsorbira rispoloZive hranjive tvari. lz tankog crijeva
hrana ide dalje u debelo crijevo gdje dehidrira i tvori poludwste



otpadne produkte. Hrani je potrebno otprilike 12 do 14 sati da
prode kroz criJeva i da se ono sto ostane od nje elimintra kao
fekalije.

Swha je probave razgradtti hranu na komponente koje mogu
koristti mi\iuni stanlca u tijelu. Protetni, ugljikohidrafl i masti
daju energiju koJaje potrebna kao gorivo za svaku qelesnu funkci-
ju, od disanja do misljenja i hodanja. Vitamini rade s enzlmima,
protehima koje proizvodi Jetra kako bi pomogla metabolzmu
hranjivih tvari 1z hrane i njihovu pretvaranju u energuu.

Tijekom dana naie Je tijelo ZloZeno mnoglm karclnogenlma,
tj. tvarina koje potidu nastajanje raka. ponekad se te kemuske tvari
nalaze u hrani - na primjer, proces kuhanJa mesa moze stvorit
sastojke koji su poznati karcinogeni. Alfatoksh, posebno Jak kar-
cinogen koJi je povezan s rakom Jetre, proizvodi gUivica koja moze
rasfl na kiktrikiju i drugom voeu te powiu. Zagadivadi Sto ih obidno
nalazlmo u zraku koji udlsemo ili vodi koJu puemo mogu takoder
biti kancerogeni. KemikatiJe koJe koristimo na poslu mogu uzro-
kovati mutacije ili promjene u stanlcama koje moglu izazvati nasta-
janje raka.

Ima nekoliko nadtra na koje karcinogeni mogg obavUau svoj
>prljavi< posao. Oni mogu >inlcirati< rak o5teiuju6i stanlcu, osta-
vljaju6lJe zrelom za kancerozni rast u odgovaraju6im okolnostima.
U nekim sludajevima, karcinogen moze biu >onaj koJt poude nasta-
J^nje raka< - on 6e pronadi ved ranjive stanice i pretvoriti ih u
stanice raka.

Mnogi vitamini, mlnerali I druge kem{ske tvari koje nalazlrno
u hrani mogu nas zasfltiti od raka pofldudi proizvodnju enzima koji
pomaZu blokiranju djelovanja karcinogena (karcerogenih tvari). U
nekim sludaJevima, >zastitnlk< (>zastitna tvar<) moZe dezaktivirati
sastojke u Ujelu koji mogu izazvat nastaJanJe raka. Nekt >zasiltnici(
su antioksidansl. Oni sprJeiavaJu nastajanje nestabilnih molekula
kistka zvanih >slobodnt radikalt< koji mogu uni5titi normalne
stanice. Ako nemamo dovoljno tih >zaSfltnika<, onda karcinogeni
mogu bjesnjet i napadafl po ditavom tijelu.

>Zastitnicl< dine t mnogo vise nego sto Stite od raka. Neki
posreduju u biokemijskom lancu dogadaja koji proizvodi neku
wstu upalne reakcije Sto izaziva stanJa kao sto su artritls, psorijaza
i lupus. Drugl pomaZu tijelu u odrZavanJu normalne kolidine Seiera
u krvi pa to moZe pomodi u sprJedavanJu nastajanja duabetesa, a
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ostali pomazu ttjelu da boue iskoristi vitamine i minerale koji su
nuZni zaJake kosti, norma-lan krvni flak i rad srca. Neki >za5ttnici<
pomazu jadanju imunoloskog sustava dajuii tijelu municiju koja
mu je potrebna za vlastte bitke.

Nakon Sto jednom shvatite wijednu ulogu koju >zasutnici<
imaju u oduvanju naseg zdravlja, podet 6ete drukdije cijeniu snagu
nrane.

Budu6nost je svijetla

U stjedeiem desetlje6u do6i 6e do eksplozije informacua i
zanimanja za >ljekovitu trranuu. proudavanja koja 6e obuhvaUu
ljudska bi6a nastavit ie istrazivat moguiu ljekovitu snagu hrane
pa ie to, vjerujem, snaZno poveiati nasu sposobnost sprjeaavanja
i lijedenja mnogih bolesti. U SAD-u, Nacionalni institut za borbu
protiv raka prehranom i Odjel za rak (National Cancer Insttut's
Diet and Cancer Branch) provode ambiciozan program proudavanja
kemozaStitnih svojstava desetaka wsta hrane koja ie prethodno
bila navedena kao potencUalna hrana za borbu protiv raka. Zapra_
vo, Nacionalni institut za rak (NIR) ide korak dalje s tom koncep-
cUom - proudavaju6i moglu6nost izoliranja (jzdvajanja) tih sastoja-
ka iz hrane kako bi stvorili >unaprUed oblikovanu hranuu, posebno
namijenjenu liJedenju ili sprjedavanju odredenlh bolest. Ozbiljni
istrazivadi 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 wsta hrane
slidna siru, koJa se koristi uiapanskol, vegetarijanskoj i dr. kuhinji,
a napravljenaje od mlijeka zrnja soje - op. prev.) preko curryla do
tunjevine i dolaze do neq'erojatnih rezultata. Znanstvenici poput
Newyor5ke akademije znanosti (New york Academy of Science)
odrzavaju sastanke kako bi analizirali posljednja istraZivanja o
djelovanju vitamina i minerala.

JoS i danas postoje neki skeptci koji kaZu kako bismo trebali
dekati da sva istrazivanja budu dowsena i podaci analizirani prije
nego bilo Sto izmljenimo u svom nadinu prehrane. Uueren sam da
oni gruese - strahovito g5ijeSe! premda joS moZda ne znamo sve
odgovore, znamo dovoljno da bismo poduzeli pozitivne akcije. Ipak,
s obzirom na brzinu kojom se kre6emo, zakoradit 6emo dobrano
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u 21. sto[eie prue nego sto prouaavanja budu gotova i te nove
informaciJe uistinu prodru u javnost, dak ie t vlse vremena trebati
prUe nego sto ih podnemo ugradlvati u nadin prehrane veiine
Amerikanaca. Ali ima mnogo ljudi koji ne Zele dekati tako dugo i
Zeljeli bl vei sada podeti mijenjau stvari. Nekt nisu sig;urni sto todno
valja diniti i zbunjeni su poplavom informacUa o prehrani koje in
se daju (desto netodno ilt na zbunJujudi nadin) u medijima. Napisao
sam knjigu Hrana ko:o lllek kako blh popunio tu informacijsku
prazninu. U ovoj kqjizi analiziram najnoviJa otkriia o vitaminima,
minereli"na i druglrn kemgskim tvarlrna iz hrane koji nas mogu
za,Stititi od raznih bolesfl. Takoder sam prikupio popis >Sto naj-
bouih Jela<, koji obuhvaia Jela Sto mogu pruZiti najjadu za5titu od
bolesti. Osim toga, pokusavam tspraviti pog5esne predodZbe o tako
sloZenim pitanjlrna kao Sto su masnode i kolesterol, prehrambeni
adlflvi (dodaci hrani) i kontroverzno zradenje hrane. Buduii da
poznavanje pravih informacija rnoZe znadlfl razliku izmedu Zivota
i smrti, uk{udio sam i opseZan odlomak o >Izvoru lnformacija<,
gdje ditatelji mogu dobtti suwemene informacije i sauete o raznim
stvarima vezanim za temu.

Upozorenje na oprez: hrana moZe biti dobar lijek, ali ona nije
panacea (lijek koji lijedi sve bolesti - op. prev.). Ako se trenutadno
lijedite od neke posebne bolesti, ne prekidajte uztmat lijekove u
nadt da 6e pojedina wsta hrane jednako tako dobro djelovati.
Pozitvne promjene u vasoj prehrani mogu datl dobre rezultate. I
doista ina dokumentiranih sludajeva da su ljudt usporill ili dak
rije5lli neke medicinske probleme konstruktulm promjenama u
svom naainu Zlvota. Medutim, Jednostavno odbacivanje lijekova
priJe nego Sto se postignu ZeUeni rezultau ludo je odvaZno i moZe
dak bit iz1rzetJJ:o opasno. Najbolje sto moZete udiniti jest posavje-
tovati se s nekim liJednikom koJi je zainteresiran za prirodno
Iijedenje i koji zna dosta o prehrani.

Vaino glediSte o hrani nasuprot vitaminima

Ako znamo da vltamni i mlrerali imaju tako vaZnu ulogu u
sprjedavanju bolesti - zaSto ne moZemo samo uzeti vitaminsku
tabletu i prestau se brinuti o prehrani?

l o



Ovo Je jedna od naJdeS6th zabluda vezanih za prehrambene
9op"l": Mnogl Uudl vjeruJu da mogu progiutati vita{nlrl i bifl zdravi,
oez obzlra na svoje prehrambene navike ili nadin Zivota. To Jedno-
stavno nije todno. Vitamini i minerali Jesu vazni, alt da bi bilt
dJelotvorni. moraju djelovafl zaJedno s hranom. Ont nisu isto Sto i
hrana, oni ne osigluravaju iste hranjive sastoJke kao hrana, nitt
mogu utaziil glad.

Drugo, prava.hrana sadrZi mnoge tvari koje vttamini i minerali
ne sadrZe, prlmjerice vlalma, a koJe mogu sprtjediti razlidite wste
raka, kao i druge fitokemikalije, biolo5ki akdvne supstancile koje
su podJednako vaLne za odt avanJe dobroga zdravla.

Ima trenutaka kada bih mogao preporudifl uzinanje vttardna
ili mtrerala kao dopunu, ali to ni na koji nadln ne umaqiuje vaznost
hrane.

l l



Drugo poglavlje

FTTOKEMUSKA Tf EKARNA:
PRIRODNI )tlrEKOVl( U HRANI

ostoje doslovno stotine sastojaka u hrani koji mogu pruZiti
zastitu od razliditih bolesti. U sljede6em pogavuu navode se
neke od $avnih kemijskih tvarl koje se istraZuju zbog poten-

cijalnog korisnog djelovanja na zdravue.

Acidofil

Lactobacllhts acidophtlus, poznatiji kao acidofil, jedna je od
>dobroiudnih< bakterija koJe se koriste za fermentaciju mlijeka u
Jogurt. LUednici desto sa\aetuju pacUentlna dodatno uzimanje Jo-
gurta za uzimanja antibiotika, Jer antibiotici bez razlike ubijaJu ne
samo >lose< bakterije sto uzrokuju bolest nego i korisne cruevne
bakteriJe koJe su neophodne za probavu i koje dine da se osjedamo
dobro. Takoder se pokazalo daje acidofiI udlnkovit prouv vaginal-
nlh kvasdevih gUivica t drugih infekciJa uzrokovanth guivicama
Candida albicans.

Alfa-linolenska kiselina

Alfa-linolenska kiselina, koje lrna u izobilju u lanenom sjeme-
nu, Jedna Je od omega-3 pounezasidenih masnth klselina, slldnih
onina koje se nalaze u masnoj ribi, kao sto je losos 1 skusa.
Pokazalo se da alfa-linolenska kiselina sprjedava metabolizam
druge masne kiseline, linolenske, za koJu se vjeruJe da ubrzava
tempo kojim se umnoZavaju odredeni Upovl stanica raka. Ta
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>dobra masno6 a< moLe takoder pomoii u smanjenju rizika od
srdanih bolest i artritisa.

Antioksidansi
Ako ostavtte izrezanu Jabuku na zraku, postat 6e smeda, ali

ako poprskate po njoj nekollko kapi limuna, Jabuka ie ostati bijela.
To gubljenJe boje jabuke uzrokovano Je procesom zvanlm oksida-
ciJa. Limunov sok sadrZi vitamtn C, anttoksidans koii moze sDri-
Jedifl oste6enja lzazvana okstdacijom ne samo kodiabuke nego i na
Ijudskim stantcama.

Premda trebamo kislk za preZivljavanje, odredeni nestabilni
oblict molekula kisika, zvanl >slobodni radikali<, mo€u uni5tti
zdrave stanlce. Ako ih ne kontroliramo, slobodni radikaii mogu se
sludajno kombinirati s komponentama zdravih stanlca i ometati
normalan rast 1 aktivnos 

 

stanica. Vjeruje se da su slobodni
radikali odgovorni za zapo1inja\je mnogfh razliditih wsta raka i
prerano starenje.

Vjeruje se da je oksidacija LDL-a (lipoproteina male gusto6e)
ilt >losega< kolesterola uzrok ateroskleroze, suZavania arteriia,
koJa moze smanjiti protjecanje krvl kroz tijelo. poSto LDi oksidira,
on privlaai stffinarske stanice poznate kao makrofazi, koje doslov-
ce gutaJu LDL-e i tvore >pjenaste stanice<< Sto se nakupljaju duZ
stijenki arterija, zapodinjuit tako stvaranje plode, guste, Zu6kaste
supstancije poput voska. Druge stanice Jure prema >ozlijedenome<
mJestu i plo6a nastavlja rasti, blokiraju6t protok krvi kroz tijelo.
Ako je protok kisika do srca prevl5e suZen, uzrokovat 6e srdani
napad. Ako su arterije koje idu prema mozgu bloktrane, moze do6i
do moZdanog udara.

Antioksidansi mogu sprijediti nastajanje slobodnih radikala
ili, ako su onl nastali, mogu pomo6i u zaustavlanju tih lo5ih
molekula kisika na njihovu putu sprjedavaJu6i njihovo vezivanje s
drugim molekulama.

Glavni antoksidanst obuhva6aju vitamine C i E, karotenoide
kao sto su betakaroten i likopen, selen, cink, m€rngan te koenzjm
glutaton, aminokiselinu.
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Betakaroten

Vodeii u obltelji karotenoida, grupi od oko 6O0 spojeva koji
se prirodno pojavljuju u tamnozelenom lisnatom polTiu te Zutim
1 narandastin plodovima narande, kao i Zutom i narandastom
povreu, betakaroten Je snaZan antioksidans. Za razliku od drugih
karotenoida, betakaroten je jgdtn5tv6l p6 tome Sto je on prethod-
nik vitamina A, tj. pretvara se u vitantn A kada ga tijelo treba.
Brojna su tstrazivanJa pokazala da ljudi koJi Jedu hranu bogatu
betakarotenom rrnogo manje oboliJevaju od razttdtth wsta raka,
ukljuduJuii rak dojke, debelog crijeva i rektalni rak. Nedavna
proudavanja takoder pokazuju da ljudi koji jedu vo6e i povrde
bogato betakarotenom rjede obolijevaju od bolesti koronarnih
arteriia.

Bioflavonoidi

Poznata takoder kao vitamin P, ova grupa tvari daje Zutu t
narandastu boju agrumima a sve donedarmo smatrana je gotovo
samo dodatkom koji hranl daje boju. Zapravo, sve do 1968. godine,
Ministarstvo za hranu t ltJekove (Food and Drug Administration,
FDA) smatralo je te sastojke bezwijednima. Ipak, medicinski
istraZivadi koJi su vt5e znali nastavili su istraZivat potencUalnu
korlsnost bloflavonolda i zahvauuJuci njihovu radu, sluZbena me-
dicina sada mtsli drukd{e. Proudavanja pokazuju da su bioflavo-
noidi antioksidansi i mogu pomo6i u sprjedavanju razvoja
odredenih wsta raka. Osim toga, specifldni bioflavonoidi obavljaju
razlidite funkcije. Na prinjer, bloflavonoid rutin koristan je u
lijedenju krhkostl kapilara i lak5ih nagnjedenJa (modrtca) kod
mnogih pacuenata s visokim krwrim tlakom. Takoder se korlsfl za
lijedenje krvarenja desni. Drugi flavonoidi - kvercetin, hesperldin i
katehin - pokazall su, pri eksperimentima u epruvetama (>in
vlho<), da irnaju antivirusno dJelovaqje protv herpesa I., te virusa
grtpe. Takoiter je otkriveno da neki flavonoidi smanjuju upale
uzrokovane alergiJskim reakctJama. Potrebna su da{nJa istrazivanJa
kako bi se odredila puna mogu6nost djelovanja bioflavonotda.
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Elagiina (Elagenska) kiselina
Pronaden u tresnjama, grozdu i jagodama, ovaj sastojak dje-

luje protv sintetidkih l prirodnih karcinogena, sprjedavaju6i tako
pretvaranje zdravih stanica u stanice raka.

Fenolna kiselina
Fenolna kisellna ili fenoli nalaze se u mnogim vrstama hrane.

ukljuduJu6i deSnJak, laneno sjeme, soju, zeleni Eai i a€irume. Ona je
antioksidans koji pomaZe pri sprjedavanju slobodnih radikala da
ne oSteiuju normalne stanice. Fenolne kiseline takoder neutralZi-
rqu karcinogene kao Sto su nitrosamini, kojt nastaju u Zelucu kad
se nitrati iz hrane pomijesaju s nekirn prirodnim enzimima. One
takoder pospjeSuju nastajanje glutationa, arninokiseline za koju se
vjeruje daje najsnaznijt unistavatelj otrova u tijelu.

Fitati
Nalazimo ih u zrnju soje i Zitarica. Ti spojevi dezaktiviraju

steroidalne hormone koji pospje5uju rast tumora. Medutm, pre-
velika kolidina fttata moZe poremetititi apsorpciju minerala, prim-
jerice kalcija.

Genistin
Ovd sastojak, koJi se nalazi u urinu ljudi Sto jedu proizvode

na bazi soje, kao sto je tofu i miso juha (miso - japanska hrana
snaZna okusa, napravljena od fermentirane riZe ili zrnja soje, a
koristl se kao dodatak za poboljganje okusa juhe - op. prev.),
blokira rast novih kapilara koje snabdijevaju krvlju neke tumore.
Istrazivadi nagadaju da genistin moze biti odgovoran za nlsku stopu
nekih vrsta tumora medu Japancima, koji jedu hranu bogatu
sojom.

Glutation
Glutauon Je kombinacija triJu aminokiselina: gutamata, gllci-

na i cisteina -Ja to zovem >hostruko prljeteiom aminokiselinom<.

l 5
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On je snazan anuoksidans Sto dezaktivtra slobodne radikale koji
mogu ubrzafl proces starenJa. Neki istraztvadi kaZu da je on
najsnazniJi antikarcinogen u tijelu. Takoder se koristi kao pomo6
u liJedenju alergija, katarakta, dijabetesa, hipogfikemije i artritisa,
kao I u prevenciji Stetnih popratnih udinaka teraptje visokim
dozarta zratenja i kemoterapije. Ako ste pusad ili uzivate alkohol,
ta vam je amlnokisellna potrebna jer Stiti vase tijelo od tih otrova.
Svaka stanica moze proizvesti glutation iz sastojaka koji se nalaze
u vo6u, powiu i sirovu mesu (kuhanje moze uniSUU te komponente).

Gliciretinska kiselina

Zadinslrt agens koji se nalazi u slatkom koriJenu, $iciretinska
kiselina, pokazalo se, smanjuje tumore kod miseva, a Japancl
istraZuju nJenu mogu6u primjenu u lijedenju raka.

Indoli (iz porodice krsta5ica)

Pronadeni u powdu ? porodice krstasica (kupus, prokulice,
kelj pupdar), ovi sastojci pomaZu pri sprJedavanJu raka dojke
induciranjem zasfltnidkih enzima sto dezaktiviraju estrogen, koji
je odgovoran za rast tumora osjetuivih na estrogen.

lnhibitori proteaze

Zapadnjadka prehrana sadrzi mnogo proteina pa premda nase
tijelo treba protelne za normalno funkcioniranJe, prevelike kolidine
proteirxa moeiu pospjesiti nastajanje nekih wsta raka. Inhibitori
proteaze sprjedavaju probavljanje proteina blokiranjem djelovanja
enzi-na kimotripsina t tripsina. Ispitvanja pokazuJu da inhibitori
proteaze mogu sprijedit pretvaranJe normalnih stanica u ma-ltgne
u najranijim stadijima raka. Hrana kao Sto je soja, Sareni grah,
slanutak, tofu i cjelovite Zitarice poput lana I zobi sadrzi inhibitore
proteaze.

l 6
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lzoflavoni

Nalaze se u mahunjadama, kao Sto su Sareni grah, graSak, Ieia
i kikiriki. Ti spojevi blokiraju receptore estrogena sprjedavaju6i na
taj nadin rast stanica tumora potaknutih estrogenom, wste stanica
koje prevladavaju kod raka dojke. Izoflavoni takoder blokiraju
estrogen prtje nego on uzrokuje rast kancerogenih stanica.

Kumarini

Nalaze se u mnogom vo6u i pow6u, ukljuduju6i per5in, slatki
korijen, zrnje Zltarica i a€trume. Kumarini su prirodni antikoagu-
Iansi. Oni Stite od srdanih bolesti i udara sprjedavajuei stvaranje
ugrusaka krvi. Osim toga, takoder se tjeruje da kuma-rini ponista-
vaju djelovanje odredenih kancerogena prije negoli oni mogu izmi-
jenit zdrave stanice u one koje pogoduju kancerogenom rastu.

Kapsaicin

Kapsaicin, tvar koja daje ljutoJ paprici njen ljut okus, valja
kusati. Kapsaicin, za koji je dokazano da ima protuupalno djelo-
vanje, koristi se za lijedenje vaskularne gJavobolje, posebno bolnoga
tipa $avobolje. Usto, dini se da ima korisno djelovanJe na masno6e
u krvi a pokazalo se da smanjuje i tri$iceride i lipoproteine male
gustoce (LDL), ili >losi< kolesterol.

Karotenoidi

Porodica karotenoida sastoji se od oko 600 spojeva koji se
prirodno pojavljuju u vo6u i pow6u. Mnogi od njih poznati su kao
antioksidarlsi. Do danas samo je nekoliko njih ozbiljno istrazeno
zbog svoje potencijalne koristl za zdravlje. Donedawo, istra-
Zivadima je bilo vrlo tesko odrediti razine pojedinih karotenoida u
knrnom serumu kod ljudi. Ipak, nove i lrlo razvijene tehnike
ispitvanja krvi sada to omoguduju i konadno mogu dati vazne
informacije. Karotenoidi koje treba promatrati: kantaksantin, ka-
rotenoid koJl se nalazi u gljivama i koji se koristi kao boja za hranu
kod nekih wsta sira, pokazalo se da pomaZe pri sprjedavanju raka
dojke kod laboratoriJskih Stakora. Zatim likopen, antioksidans
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koji nekom voiu i pow6u daje njihovu crvenu boju, moZe takoder
Stititi od nekih wsta raka. Lutein, dobiven iz nevena, Spinata i kelja,
sada se istraZuje zbog svojih potencijalno antkancerogenih svoj-
stava.

Katehini

Katehini su bloflavonoidi koji se nalaze u zelenom daju i
bobicama. Nekoliko studija nagoviJesta da katehinl mogu smanjit
rizik od raka probavnog sustava i pomo6i u borbi protv virusnih
infekcija.

Kinoni

Nal"ze se prUe svega u ruzmarinu. Ove tva-ri inhibiraju karci-
nogene i tako Stite od raka.

Kvercetin

Kvercetin, bioflavonoid i antoksidans, moZe u kombinaciji s
vitaminom C imati antivirusno djelovanje. Takoder se pokazaJo da
kvercetin dezaktivira djelovanje nekoliko jakih karcinogena i
uzrodnlka tumora. Ima ga u velikim kolidinama u crvenom i Zutom
Iuku te liutiki.

Lignani

Lan je bogat tvarima nazvarrim lignani, za koje se pokazalo da
smanjuju rast prekanceroznih I kanceroznih stadca dojke i debe-
Iog crUeva Iaboratorijskth Stakora. VJeruje se da lignani sprjedavaJu
djelovanJe snaZnlh estrogena koji mogu stimulirau rast tumora -
onl se mogu pokazafl kao snaZno oruzje u borbl proUv raka dojke.
Lignani takoder sprJedavaju o5te6enja normalnih stanica koja na-
staJu zbog slobodnih radikala Sto ih dine podloZnima za kancerozni
rast.

l 8
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Likopen

Clan porodice karotenoida, likopen se nalazi u hrani kao Sto
su rajdice, crvenl grejp i crvena paprika. Nedavno proudavanje 1O2
Zene obo[ele od raka grli6a maternice pokazalo je obrnut razmjer
lzmedu razine likopena u krvi i raka grliia maternice. Drugim
rijedima, Zene s niskom razinom likopena vjerojatrrije 6e dobit rak
maternice nego one koje lmaju visoku raz inu [kopena. Druge
studije proudavale su razinu likopena u krvnom serumu, koja je
bila niZa od normalne, kod ljudi koji su bolovali od raka mokra6nog
mjehura t gusterade. Istraziva6i nisu sigurni kako likopen Stiti od
raka, premda pretpostavUaju da se ta njegova sposobnost moZe
priptsau njegovim svojstvima kao antioksidansa.

Limonen

Limonen Je sastavni dio citrusnog ulja. Ustanovljeno je da
znaaajno smanjuje tumore dojki kod laboratorijskih Stakora.
Stovise, istrazivadi lzqestavaju da ova tvar sprjedava nastajanje
novlh tumora kod Stakora.

Monoterpeni

Ovi su spojevi snaZni antioksidansi koji Stite od srdanih obo[enja
i raka. Nalaze se u vo6u i powiu kao Stoje persin, mrkva, prokulice,
kupus, plavi pa idZan, krastavci, agrumi, meMca i bosiljak.

Omega-3 masne kiseline

Omega-S odnosi se na dvije wste polinezasiienih masnih
kiselina: dokozaheksoni6ku kisehnu (DFIA) i eikozapentanoidku
kiselinu (EPA). Omega-3 masne kiseline nalaze se ponajprije u
morskom raslinju nazvanom fltoplankton te na kopnu u sjemenju
lana. Ribe kao sto su losos, morski list, tuna, brancin, sardine i
skuse, koJe se hrane biljkama bogatlm omega-3 masnim kiselina-
ma, glavni su lzvor omega-3 masnih kiselina za ljude. Omega-3
masne kiseline wlo su korisne. Kao prvo, one SUte od srdanih
bolesti. Proudavanja pokazuju da te masne kiseline snizuju kole-
sterol i da u kombinaciji s prehranom sa smanjenom kolidlnom
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zasiienlh masno6a one takoder mogu smanjiti LDL ili >lo3< kole-
sterol, kao i trlgliceride u krvi. Omega-3 takoder su prirodni
antikoagulansi koji sprjedavaju nastajenje kr',.nth ugrusaka Sto
mogu dovesti do srdanih napadaJa ili srdane kapi. Omega-g masne
kiseline takoder Stite od odredenth vrsta raka. proudavanja na
ZlvotinJama pokazuju da one mogiu smanjiti broj i velidinu tumora.
One takoder imaju protuupalno djelovanje 1 korisne su pri lijedenju
artriusa.

Pektin
Jedna jabuka na dan... Pektin, wsta topivih vlakana koja se

nalaze u hrani kao sto su Jabuke I sodni dio gFejpa, smanjuje
kolesterol i pomaZe u sprjedavanju srdanih bolesti. Nedavna
istrazivanja pokazuju da kemijski izmijenjen pekun, posebno onaj
iz agruma, moze takoder biti snaZna zastita od raka. premda
znanstvenici nisu sigurni kakav je mehanizam njegova djelovanja,
u\jereni su da taj kemijski izmijenJeni pektin moze sprijediu gomi-
IanJe mallgnih stanica raka i tako sprijediti pojavu metastaza. Na
osnovi tih tstraZtvanja, znanstvenici se nadaju da 6e uspjetl razviti
posebnu wshr hrane koja ie sadrZavati taj posebni oblik pektina.

Poliacetileni

Poliacetileni, koje nalazimo u powiu iz porodice Stitarki
(mrkva, celer, pastrnjak), posredu.yu pri nastajanju odredenih ke-
mijskih spojeva u tijelu koje zovemo prostagfandini, a koJi mogu
sprijedit rast tumora. Poliacetileni takoder untstavaju benzopirin,
posebno smrtonosan karclnogen.

Psoraleni
Psoraleni su tvarl koje mogu kozu udiniti osjetuivijom na

sundanu sqetlost, a nalaze se u vo6u i povr6u kao Stoje celer, zelena
salata, lirnun i citron. Slntetidld psoraleni (koji se nanose na koZu
ili uzimaju oralno) mogu se propisati kod ludi koji trnaju oboljenja
koZe kao Sto je psorijaz a, a kod koJlh je potrebna posebna terapija
sa svjeflos6u kvarc-lampe. Psoraleni mogir biti korisni pri l{edenju
Lmfoma.
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Resveratoli

.. Pokazalo se da oval spoj, koji se nalazi u vinu i soku crvenoga
grozda, sprjedava bolesti koronarnih arterija (aterosklerozu) u
zlvotinja, a ljerojatno i u ljudl.

Retinoidi

Ova skupina slidnih tvari, ukljuduju6i vitamin A, ima za5titno
djelovanje protiv odredenih wsta raka, ukljuduju6i rak pluia i rak
usne Supljine. Nalaze se u hrani Zivotinjskog podrijeUa, ukljuduju6i
jetu, Zumanjak jajeta, mlijeko i maslac.

Steroli

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

Sulfidi

Sulfidi su tvari koje nalazimo u desnjaku i pow6u iz porodice
krsta5ica. Ispitivanja pokazuju da te tvari dezaktiviraju steroldalne
hormone koji potidu rast tumora, a takoder ko6e i karcinogene i
enzime koji mogu uzrokovati rak. Vjeruje se takoder da sulfidi
snZavaju knni tlak i sprjedavaju stva_ranje krrnih ugruSaka koji
mogu uzrokovati srdane napadaje i kap.

Sulforafan

Nalazi se u prokulicama, kelju pupdaru, kelju, cqetadi i zele-
nom luku. Ova tvar pojadava dJelovanje enzima koji blokjraju karci-
nogene da ne o5te6uju zdrave stanice. IstraZiva6i sa Sveudilista
John Hopkins, koji su otkriti i sintetizirali sulforafan, I,ieruiu kako
je moguie da on postane glavno oruZje u borbi protiv;aka:

2 7



HP/J/.NA MO LUEK

Triterpenoidi

Triterpenoldi se nalaze u slatkom korijenju i agrumima te u
ne5to manjfrn kolidinama u drugoJ hrani, poput zrnja Zitaxica i
pow6u iz porodice krstaslca, a daju okus t mtris hrani. Te tvari
mogu takoder Stititi od raka dezaktviranjem steroidalnih hormona
kojt pospjesuju rast tumora, a takoaler usporavaju brzo dijeljenje
stanica, koje je tlpidno za stanice raka.

Vlakna

Vlakna su sastojci hrane koji se nalaze u biljkama i koje tijelo
ne probavlja ntt apsorblra. Premda vlakna ne osiguravaju nikakve
kalorije ili hranJive tvari, ona obavljaju nekoliko vaZnih zadataka
u UJeIu.

Postoje dvije wste vlakana: topiva i netopiva. Topiva vlakna,
kao Sto su pekdn i biljna smola, nadeni u hrani kao Sto sujabuke,
zobene mekinje i prokulice, usporavaju kretanJe hrane kroz crijeva.
Mnoga su istraZivanja pokazala da topiva vlakna mogu smanJiti
kolesterol, premda je todan mehanizam na koji to ona dine nepoz-
nat. Istrazivadi pretpostavljaju da se topiva vlakna u crUevima vezu
sa Zudl i izluduJu putem fekalija. Jetra nadoknaduje giubitak Zudi
tako Sto stvara viSe Zudne soli, koje je neophodni sastoJak koleste-
rol, te tako sniZava kolidinu kolesterola koji kruZi krvlju.

Netopiva vlakna, koja se nalaze u hrani poput celera, psenidnih
mekinja, Sarenom grahu I sltnom, svijetlosmedem girahu, ubrzava-
ju prolazenJe hrane kroz crijeva. Ona ne samo da pomazu pri
sprJeeavanJu zatvora I probavnih bolesti kao 6to je divertikuloza
nego i vjerojatno sprjedav4u rak debelog crijeva, kao i druge wste
raka, ukluduju6l rak plu6a, dojke i grli6a maternice. OpSAne
studtJe stanovniStva pokazale su da ljudi u podrudjlma gdje su
vlakna glalryra hrana, primjerice u Africi, irnaju znadajno manje
oboljenja raka debelog crijeva nego zemUe poput SJedinjenih Ame-
ridkih DrZava, gdje u tipidnoj hrani ima malo vlakana. Na primjer,
u Dakru, u Senegalu, rak debelog crijeva pogacta O,6 mu5karaca 1
O,7 Zena na svakih lOO.OOO Uudi. Nasuprot tome, u Connectcutu
32,3 mu5karca i 26,4 Leta na IOO.OOO stanovnika doblt 6e rak
debelog crueva. Znanstvenicl ne znaju sigurno kako vlakna pomaZu
u borbi protv raka, all oni pretpostavuaju da ona, ubrzavanjem
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kretanja hrale kroz crijeva, smanjuju kontakt izmedu stijenke
(tkiva) crijeva i potencija-lnih karcinogena. Neki znanstvenici
takoder rjeruju da crijer!'ne bakterije mogu metabolidki preraditi
Zudne kiseline u karrcerogene produkte. Cini se da vlakna Z hrane
veZu Zudne kiseline, a moZda i druge toksidne produkte, razrjeduju
ih i doslovce izbacuju iz tijela. Osim toga, hrana koja je bogata
vla-knima obidno ima malo masno6a a bogata je vitarninima i
mineralima, Sto pomaie pri smanjivanju rizika od raka

Amerikanci jedu, u prosjeku, pola od kolidine ?medu 20 i 4O
grarna vlakana na dan, kolidine koju preporuduje Ameridko udru-
Zenje za borbu protiv raka (American Cancer Societv), Ameridko
udruzenje za borbu protiv srianih bolesti (American Heart Asso-
ciation) i gotovo sve druge $al'ne zdravstvene organizacije. premda
su vlakna izuzetno korisna, postoji mogu6nost pretjeranog uzimanja
vlakana. Pretjerane kolidine vlakana mogu ometati apsoipciju kal-
cija, Zeljeza i drugjh vaZnih hranjivih tvari, stoga nemojte pretjeri-
vati s njihovom potro5njom,
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POSEBNO PRtPREMtf ENA HRANA

Strudql'aci predvidaju da 6e u sljede6em deseuje6u police
trgovina biti pune posebno prlprer jene >ljekovite< hrane
(takoder zvane >nutriceutidna<), pojadane Iitokemikalijama
(biljnirn ljekovitm tvarima) koje mogu SUtiU od raznih bolesti.
MoZe se dogodit da se zateknete kako hodate izmedu redova
s policama u samoposluzi i pitate sluZbenika: >MoZete li mi,
moli-In, reei gdje mogu nail Zitarice protiv raka?< On 6e vam
odgovoritt: 'One su na polici u tre6em redu, pokraj antikole-
sterolnih rezanaca I antiosteoroporoznih udvrs6ivada kostju. <

Nacionalni instifut za rak (The Natonal Cancer Institu-
te),sa svojim poznatim proJektom o eksperimentalnoj hrani
(Experimental Food ProJect), ostvaruje svoJ petogodisnji pro-
gram proudavanJa mogu6nosti za proizvodnju posebne hrane
koja bi bila oboga6ena prirodnim antkanceroznim tvarirna.
NCI istraZuje nekoliko wsta hrane za koju se misli da ima
najvecl potencijal u borbi protv raka, to su: prokulice,
desnJak, persin i mrkva. IstraZivadi se nadaju da 6e izoltrau
>zasflble< tvarl lz te hrane i ispitati njihovu sigurnost i udlnko-
vttost pri primjeni u ve6tm dozama (obrocima). Medutim, prije
nego se ta hrana pojavi na trzistu, treba odgovoriti na jos
mnoga pitanja. Na prlmjer, ako mala kolidtna indola iz proku-
llca pruza za,itttu od raka dojke, hoie li ve6a doza pruZati joS
Jadu zastitu? Mogu li veie doze fltokemikalija biti toksidne?
KoJe su prave kombinaciJ e vitamina, minerala i fitokemikalija?

Nekoliko proizvoclada hrane vei nudi na trZlsfu neku
vrstu )ruekovite hrane<. Primjerice, danas mozete birati
izmedu prirodnog narandtnog soka I soka pojadanog kalcijem,
koji moze pomo61 pri sprJedavanju osteoporoze. Na polici sa
Zltaricama za dorudak moZete odabrati one s pahuljicama
psiliuma koji moZda snZava kolesterol i sprjedava rak debelog
criJeva. U godi:rama koJe dolaze moZda 6ete nait drugg wstu
obogaiene hrane, namUenjene sprjedavanju ili liJedenju tako
destih bolesti kao Sto su artrits, dijabetes, mnoge razlidite
vrste raka, ateroskleroza, neplodnost, pa dak i olak5avanju
predmenstrualnog sindroma (PMS) te menopauze.
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'itaminl 
i minerali koje nalazimo u hrarf imaju vaZnu ulogu u

odrZavanJu zdravlja. Najnovija istrazivanja vitamina i minera_
- 

-, 
la otkrtla su nlihovu mnogostruku korist kao >preventivnih

lijekova<.

Sto su vitamini?
Vitamini su organske tvari koje su bihle za Zivot. U veiini

gludajeva ne proizvodi th tiJelo (ili ih ne proizvodi u dovoljnim
koliiinama) te ih se mora uzimat u hrani ili kao prehrambene
dopune. Vitamini su potrebni kod gotovo svih pr6cesa koji se
gdoii.Jy u tijelu. Bez pomoii vitamtni ne bismo mogli probavljati
hranu, borlti se protiv tnfekcija ili proizvoditi ,rou" "t"*oa".

Vitamini se zovu mlkro hranjivim tvarima (mikronutrientima)
Jer su kolidine koje su potrebne za normalno funkcionirante neznat_
n9. Ipak, dak- i naiz$ed malo pomanjkanje samo jednog kljudnog
vitamina moze rezultirati ozbiljnim posuedicama.

. - Hranjive tvari koje nas opskrbljuju energ[Jom _ proteini, uglji_
kohldrau i mast - zovu se makro hranjivim- tvarima (makronu_
trientlma) i uzim4u se u mnogo veiim kolidinama. Bez vitamina,
medutim, te makro hranjtve tvari ne bi mo$e biti probavuene i
pretvorene u energiju.

Vi9dry se obidno diJele u dviJe kategorije: one koji su topivi
u mastlma ili uljima i one koji su topivi u vodi. Vitamini A, D, E i
K toplvi su u mastima, a to zrlalt da Je potebna odgovaraju6a
kolldina masnoda i minerala kako bi se oni pravilno apsorbirali u

Treee poglavlje
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probarmom sustavu. Vitardnl koji su toplvi u mastima pohranjuju
se u Jetri. Preostali su vitamini topivi u vodi: bilo koJa prekomjerna
kolidina tih vitamina izluduje se putem mokra6e. Budu6i da se
vitamtni kojl su topivi u vodi ne pohranjuju u tijelu, nJih treba
svakodnevno pono\mo unositi u t{elo.

Ve6ina vitamina topivih u vodi mjeri se u miligamima (mg) i
mikrogramima (mcg). Vitamini topivi u mastima obidno se mjere
u medunarodnim jedinicama (international units, IU). Medutim,
vitamin A katkad se mjert u ekvivalentima retinola (RE). Jedan RE
jest otprilike pet puta viSe od t IU.

U ovoj iu knjlzi desto puta spomenuti RDA (dnevnu kolidinu
koJa se preporuduje) 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 znanosu) . RDA
samo Je pribllZna procjena mlnimabre kolidine vitamina ili minera-
Ia potrebnih za normalan rast u djece te za sprjedavanJe prehram-
benlh deficita u zdravih odraslih osoba. (USRDA, kojije ustanovilo
Ministarstvo za hranu i lijekove - Food and Drug Administratlon,
FDA - upotrebljava se kao pr?nati standard za oznadavanje hrane
i slidan je RDA-u. ) RDA se ne smatra optimalnim unosom vitamlla
tli mtnerala. Po moJem rnfsljeqju, kao i po mi5ljenJu mnogih
strudnJaka, RDA je Zalosno nedostatan i ne uzima u obzir najnovija
otkri6a o vaznosu vitarnina i minerala.

U vedini sludaJeva, vitamini i minerali mogu se bez ikakvih
problema uzimati u rnnogo vedtn dozama nego Sto su one koje
propisuje RDA. Ipak, neki vitamini i mineralt mogu u iz:uzetrlo
visokim dozama biti toksidni. U rijetkim sluda.lerima moZe se
pojaviti problem ako netko nekritidki guta tabletu za tabletom. ne
obra6aJu6i pozornost na odgovarajuiuiozu. Ako uzimate vitamin-
ske dopune, prodltajte upute o >pravoj kolidini< koJe se navode za
svaki vitarnin i mineral.

Ne brine me predoziranje vltaminima ili mineralima, dak ako
uzimate t vitamlnske dopune, j er, zapravo, ve6ina ljudi ima upravo
suprotan problem: ne dobiva dovoljno bitnjh hranjivih tvari iz
hrane koju jede.

Sto su minerali?

Mi:rerali su prirodni kemijski elementi, od kojih se nekoliko
naJazI i u na3em tljelu. Minerali kao Sto su kalcij, fosfor i kalij
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kludni su sastojci nasih zuba, kostiju, krvnih stanica i mekog tkiva,
a takoder su bitni 1 za pravilnu rawoteZu tjelesnih teku6ina i za
normalnu aktivnost stanica i mi516a. Bitnt minerali potrebni su u
kolidinama od nekoliko stotina miligFama na dan do jednog ili viSe
grama, kao u sludaju kalcija, fosfora, magnezija, natrija, kalija i
klorida. Minerali koji su pokebni u mnogo manjim kolidinama
zovu se minerali u tragovima. To su: Zeljezo, cink, jod, bakar,
mangan, florid, kromselen, molibden i kobalt (kao komponenta
vitami:ra Btz).

Slijedi popls vaznih vitamina i mtnerala te najnovije znanstve-
ne informacije o ulozi koju oni mogu irnati u sprjedavanju bolestl.

Vitamin A

'ttHlnuCt Vitarnin A ima rnnogo bitnih zadaia u tijelu a neopho-
dan je za zdralrr koZu i sluznice. Vitamin A spaja se s nekim
proteinom i stvara vidni pigment, tvar koja nam omogu6uje gledanje
u mraku. Vitamln A pojadava imunitet organizma: on pomaZe i
potiae nastajanje limfocita T koji su prva obrambena linija organiz-
ma pred lnfekcijama. Vitamin A posebno je djelotvoran u borbi
protiv bolesti dlsnog sustava.

Vitamln A, koji je topiv u masuma, pojavljuje se u dva oblika:
preformaani vitamin A i provitamin A. Preformirani vitamin A
zapravo je tvar nazvana retinol, koja pripada porodici retinoida.
Retinoidi se pojavljuju u hrard Zivotinjskog podruetla, kao Sto su
jetra, Zumanjak jajeta, rnlijeko i maslac.

Provitamin A ili betakaroten Jedan Je od 600 karotenoida,
porodice slidnih tvari, od kojih je samo manji broj temeuito
prouden. Ako postoji deficit vitamina A, tijelo moze pretvoriti
betakaroten u vitamin A. Karotenoidi nalaze se u tamnozelenom
lisnatom powiu te u Zutom i narandastom powiu i vo6u. Dobri
izvori hrane bogate karotenoidima jesu marelice, prokulice, kelj,
gorusica, dinja rebrada, mrkva, mango, papaja, breskva, Spinat,
Zuta tikvica, slatki krumpir, kelj pupdar i bundeva.

Betakarotenje snazan antioksidans. Kad se betakaroten pretvori
u vitamin A, gubi antioksidacijsko djelovanje.
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rKAVA K()LICINA Preformirani vitamin A ili retnol mieri se ili
u medunarodntn jedinicama (IU) ilt u ekvivalentima retinola (RE).

RDA za preformirani vitamin Ajest 5OOO IU ili 1OOO RE.
Preformirani vitamin A moZe u velikim dozama biti toksidan.

Nemojte ntkako prekoraditi 25.OOO IU na dan.
Prekomjerne kolidine preformlranog vitamina A mogu uzro-

kovatl urodene defekte. Trudnice ne bi smjele uzimatt vise oa SOOO
IU na dan.

Provitamin A (betakaroten) rijetko je toksidan pri bilo kojoj
dozi.

Betakaroten se mjeri u mg, pri demu je 3 mg betakarotena
jednako 5OOO IU provitamina A.

U ameridkoj prehrani postoji ozbiljan manjak betakarotena.
Prosjedni dnermi unos manji je od 2 mg, a mnogi znanstvenici
\ieruJu da za maksimalnu zastitu od bolesti trebamo 6 mg betaka-
rotena na dan.

MOCUCE KORIS'TI . Nekada su istrazivanja o vitaminu A trpala u
isti kos betakarotene, reflnol i druge karotenoide. Danas znanstve-
nici pomnije ispituju koje tvari obavljaju specifidne zada6e u tijelu.
Sada znamo da betakaroteni imaju razlidite, a ipak podjednako
vaZne uloge u zastitl pred bolestima.

RAK Mnoga istrazivanja jasno pokazuju da betakaroren r, u
nekim sludajevima, !'itamin A mogu biti snazno oruZje u borbi
protiv raka. Opdenito, proudavanje populacije pokazalo je da je
stopa oboljenja od raka ve6a u skupinama koje jedu manje zelenog
lisnatog pow6a nego kod onih kojijedu vise te hrane. Ipak, posebna
istrazivanja pokazuju da betakaroten moZe biti koristan u
sprjeaavanju nekth posebnih wsta raka.

Rcrk usta i jednjaka Ove su wste raka usko povez€rne s
pusenjem duhana i pretJeranim uzivanjem alkohola. Neka
proueavanja pokazuju da je uzlrnanje malih kolidina voia i pow6a
te niska razina betakarotena zamijeiena u populaciji s velikim
brojem oboljeqja od raka usta ijednjaka. Takoder se Ueruje daje
vitamin A snaZan inhibitor stvaranja tumora u usnoj Supljini.

Ro'k iehrcaMnoga proudavanja pokazuju daje uZivanje zele-
nog i Zutog lisnatog pow6a povezano s manJim brojem oboljenja od
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raka Zeluca i da su u [udi kod kojih se poslije pojavio rak Zeluca
pronadene niZe kolidine betakarotena u krvi.

Rak debelog crijeaa i rektumo U mnogo studija uZivanje
vo6a i pow6a povezano je sa smanjenim rizikom od obolijevanja od
raka debelog crUeva i rektuma. Istrazivaai, medutim, nerado pripi-
suju sve zasluge za to betakarotenu. Vo6e i pow6e takoder je bogato
i drugim vitaminima, drugim karotenoidima, pa dak i vlaknima, te
sve to moZe imati ulogu u sprjedavanju te wste raka.

Rak mokro,6nog mjehuro Nekoliko studija dovodi u vezu
nZe razine betakarotena s poveianim rizikom od raka mokra6nog
mjehura.

Rok dojke Nedavno su istraZivadi u Buffalu, u drZavi New
York, proudavali 83 Zene s rakom dojke i 113 zdravih Zena. Otkrili
su da su Zene koJe su bolovale od raka imale manju koncentracUu
plazme betakarotena nego one koje su bile zdrave.

U drugoj studiji, kojaje obuhvatila 439 Zena u postmenopauzi
na zapadu drZave New York, istraZivadi su otkrili da su one s
nqjniZim unosom betakarotena bile naj?IoZenije riziku obolljevanja
od raka dojke, nakon Sto su odvagnuti i drugi dimbenici, kao Sto
su obiteljska anarnneza, dob prve trudno6e itd.

Rok grlida m'o,terrrice Neka ispitivanja ukazuju na obrnutu
povezanost izmedu uzivanja vo6a i pow6a te obolijevanja od raka
eFlica maternice. Jedno nedarmo istrazivanje, kojeje proveo Nacio-
nalni insttut za rak (NCI) u Latinskoj Americi, gdje je stopa
oboljenja od raka maternice medu najvi5ima u svijetu, pokazalo je
daje visok unos betakarotena povezan s 32 posto manjim rizikom
od obolijevanja od raka grli6a maternice.

Rck usta Rak usne Supljine usko je povezan s pu6enjem
duhana i pijenjem alkohola. Proudavanja na Zivotinjama pokazuju
da su betakaroteni te vitamini A i E snazni inhibitori nastajanja
raka pa istrazivadi rade pokuse na ljudima kako bi odredili pravi-
lan nadin lijedenja.

Rak pluia IstraZivadi iz John Hopkins School of Hygiene and
Public Heatth (Skola hlgiiene i narodnog zdravlja John Hopkins)
usporedivali su koli6ine betakarotena u krvi mu5karaca i Zena kod
kojih se poslue pojavio rak pluia i onih koji su ostali zdravi. Na
osnovi Uh istrazivanja istrazivadi su zakuudili da niske razine
betakarotena znadajno pove6avaju rizik od obolijevanja od raka
plodastih (skvamoznih) stanica pluia. (Niske kolidine vitamina E
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poveiavaju rlzik od svih wsta raka plu6a. ) Druge studije pokazuju
da je zaSttna vruednost betakarotena pred rakom plu6a 3oS ve6a
kod Zena.

Srce

Vclik broj sfudija pokazuje da je betakaroten $arni za5titnik
od bolest koronarnih arterija, koje mogu dovesti do srdanih napa-
daja i kapi. Antiokstdans, betakaroten moZe pomoii pri sprje-
davanju Jedne wste oksldativnth oste6enja lipida, za koju se ljeruje
da pospjesuje stvaranJe naslaga (ploda) na arterijama.

Proudavanje zdrav|a lijednika, koje je izveo dr. Charles Hen-
19kens u Briglam and Women's Hospital u Bostonu, pratilo Je
22.OOO muSkih lijednika, starih izmedu 40 | a4 godine. U toi
skupini odabrana su 333 muskarca s nestabilnom ingtnom pek--
toris i davano tm je 5O mg betakarotena na dan. Oni kojisu uzimali
betakaroten smanjili su rlzik od srdanih napad4a, postupaka
revaskularizacije, kirur5kih zahvataza ugradivanje >bypassa<, ope-
racija za otvaranje zadepljenih krrmih Zila i kardiovaskularne smrti
u prosjeku za 49 posto.

Posljednja lstraZivanja zdravlja 82.245 medicinskih sestara
pokazuju da pribliZno Jedan dnerml obrok vo6a ili pow6a, bogatoga
betakarotenom , moLe znatno smanjiti rizik od srdanog napidaii i
kapi kod zdravth Lena. Zene koje uzimaju vi5e od tbl ao ZO mg
betakarotena na dan za 40 posto smanjuju rizik od srdane kapi ti
za 22 posto rizik od srdanog napadaja.

oii

. Vitamin A neophodan Je za stvaranje vidnog pigmenta koji je
yaian za gedanje u mraku. Nedavna su tstraZivanji pokazala da
betakaroten moZe pomoii prl sprjedavanju uobidajene bolesti odiju
kod starijih osoba - kataraktu. Dvogodisnje proudavanje medicin-
skih sestara, koje su izwsili istrazivadi sa Sveuditsta Harvard,
pokazalo je daje u Zena koJe jedu mnogo voia ili powia bogatoga
karotenima rlzik od obolijevanja od ozbiljne katarakte za 39 posto
manji nego u onih koje unose u organizarn male koliaine karotena.
Hrana kao Sto je Spinat, slatki krumpir i Ukvice pokazala se kao
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najbolji zastttnik. Proudavanje je dovelo i do velikog iznenadenja:
mrkva n{e bila na popisu >zastitnika<!

Koia

Vttamin A vei desetlje6ima nosi naziv >vitamin koLe<. ZahvaJju-
juii svojtrn svojsMma antoksidansa, betakaroten se potajno sma-
trao sredstvom za sprjedavanje preranog starenja koze. U Europi
se kreme za koLu, napravljene od antioksidansa kao Sto su beta-
karoten i vitamin E, prodaju kao sredstva za pomladivanje koZe.

Sintetidki derivat vitamina A, Retin - A i Tigason, uobidajeno
se koriste za lijedenje akni i psorijaze. (Dokazano je da Retin - A u
obliku kreme smanjuje bore i druge vanjske znakove sta-renja. )
Oblici vitamina A namijenjent za oralnu upotrebu kod problema s
koZom, wlo su snaZni lijekovi koji mogu rlz rokovati urodene
defekte pa ih trudnice ne bi smjele uzimati.

PORODICA B-KOMPLEKS

Vitamin Br (Tiamin)

CiNJENICE Vitamin Br, takoder zvan tiamin, vitamin je koji je
topiv u vodi. Njegov je glavni zadatak razgradivanje ugfikohidrata
u hrani i nJihovo pretvaranje u $ukozu, 6e6er koji osigurava
energiju pokebnu za funkcioniranj e rnozga i Zivdanog sustava.
Ozbillno pomanjkanje tiamina moZe uzrokovati bolest beriberl
koJa moZe Stetno djelovati na normalno funkcioniranje Zivdanog
sustava. Ljudt kojima ozbiUno manjka tiarnin desto pate od
duser.ne smetenost, kao i od fizidkih simptoma poput gubitka
osjetljivost u stopalima i nogama te paralize odnih mi5i6a.

Dobri izvori vitamina Br jesu Sunka i svinjetina, sjemenke
suncokreta, kikiriki i riba Supir. Mnoga gotova jela od Zitarica
obogaiena su tiaminom. Manje kolidine tiamina nalaze se u zele-
nom grasku, artidoki, kukuruzu i dinjama. Kao i kod drugih
vitamina koji su topivl u vodi, tiamin se moZe izgBbiti u teku6ini u
kojoj se hrana kuha.

3 1
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PRAvA'Kotle lNu\ SluZbeno preporudena d.nerma kolidina tiami-
na (RDA) za odrasle kreie se izmedu l,O i 1,5 mg.

TUekom trudno6e i dojenjaZene trebaJu 1,4 do I,6 mg Uarnina.
Zene, all ne i muSkarcl, stare lzmedu lg i 50 godina desto ne

unose u orgarlizam preporudene (RDA) kolidine tiamina.
Nekoliko je studlja pokazalo da starUi ljudi ne dobivaju dovoljno

tiamina putem svoje prehrane.
Tiarnin se moZe uniStiti uZivanjem alkohola, a pomanjkanje

tiamina zato je wlo desto kod alkoholidara.

M'OGUCE,KORISTI Oii Rezultati nedavnogistrazivanja, objavlje-
nl u Archives of Ophtalmologr, pokazuJu da ljudi kojlma su davani
multivitamini Sto su, izmedu ostalih, sadrZavali i tiamin, imaiu
manju q'erojatnost oboltjevanja od katarakte nego oni koji nisu
uzimall vitamine.

Fiziiko i du.Seano dobro osjedonje (stanje) Tiamin se nazi-
va 1 >vitaminom za podizarje moralau zbog svoga djelovanja na
Zivdani sustav.

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

Crueni osip koi,e u struku (Herpes zoster) postoje neki
iztestaji koji govore da se intramuskularne injekcije Uamina
uspjesno koriste za Ujedenje herpesa zostera (crvenog osipa koZe u
struku), wlo neugodnog poreme6aja. Ipak, to nije prihvadeni nadin
lijedenja.

Vitamin Bz (Riboflavin)

. CINJEN|CE Vitamin Bz, takoder nazvan riboflavin, u vodi je topiv
vttamin koji pomaZe tijelu da oslobodi energiJu iz proteina, ug;ljiko-
hidrata i masti.

Dobri izvori toga vitamina jesu: mlijeko, sir, jogurt, govedina,
obogaiene wste kruha i Zitarica te zeleno polr6e, kao Sto su
prokullce, li56e repe, Sparoga i Spinat.

PRAVA KoLretNA RDA za riboflavin iznosi izmedu 1,3 i I,7 mg
za odrasle.

32
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LJudi koji su vrlo aktivni, trudnice i dojilje trebaju vise toga
vitamina.

MOCUCE KoRlSn R@k Mnogi znanstvenicl misle da niske razi-
ne riboflavina mog;u pove6ati mogirenost obolijevanja od raka jed-
njaka. Postoje teorUe da riboflavin na neki naiin detoksilicira
(neutralizlra) kemijske tvari u alkoholu ili duhanu za Zvakanje koje
potldu nastajanje te wste raka.

Fiziiki stres dini se da riboflavin pomaZe tijelu bolje svlada-
vati stresne slfuacije. Prema istrazivanjima na Sveudilistu Cornell
(Cornell University), dlni se da posebno starije Zene trebaju viSe
toga vitamina B. Za proudavanja, Zene izmedu 50 i 57 godina
starosti svaki su dan tijekom osam tjedana qeZbale oko 20 do 25
minuta na sobnom biciklu. Polovica ih je dobivala RDA riboflavina,
a druga polovica 15O posto RDA riboflavina. U skupini koja je
dobivala samo preporudene kolidine riboflavina na dan do5lo je do
pada kolidine riboflavina nakon qezbanja, dokje u skupini kojaje
dobivala ve6u kolidinu vitamina 82 od preporuiene koncentracUe
dboflavina ostala gotovo normalna. IstraZiva6i su zakljudili da
pokeba za riboflavinom raste s aktivnosiu. Brojne studije pokazu-
ju da starUi Ijudi n€inju pomanjkanju RDA riboflavina upravo u
Zivotnom razdoblju kad ga njihovo tijelo moZda najviSe treba.
Prema podacima objavljenim u The Surgeon General's Report on
Nutriton and Health, bostonska studija starijih ljudi pokazala je
da ih dak treiina pati od pomanjkanja riboflavina.

osoBNl SAVJET Riboflavin se unistava djelovanjem sqjetlosti
stoga auvajte oboga6eni kruh i Zitarice na tamnome mjestu.

Vitamin Bs (Niacin)

trNJfNlcf Vitamin 83, tako(ler poznat kao niacin, niacinamid i
nikotinska klselina, sudjeluje zajedno s tiaminom i riboflavinom u
metabolizmu t'€Uikohidrata i bitan je za osiggranje energije za rast
stanidnog tkiva. Vitamin E}3 toplv Je u vodi.

Ima ga puno u skusama, sabljarkama, piletlni, kokosjem
mesu, obogaienim gotovim jelima od Zitarica, nemasnoj teletini i
jetri. Male kolidine niacina (ispod 24 posto od RDA) prisutne su u
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vedini wsta kruha. Niacin se moZe stvarati i u tiielu - iz aminoki-
seline triptofan, koje tma u velikim koliiinama u mlijeku i jajima.
Stoga, ako je va5a prehrana bogata triptofanom, va5e potrebe za
vanjskim izvorima niacina bit 6e smanjene.

Ozbi{no pomanjkanje niacina dovest 6e do bolesti zvane pela-
EFa, bolesti koja podinje kao iscrpljenost, a zatim se pojavuuje crven-
kast osip na koZi izloy',enoj suncu i brzo se razvija demencija, pa
moZe doii dak do smrti.

PRAVA KOtlelNA - RDA za odrasle Zene jest 15 mg, a za od.rasle
mu5karce 19 mg. Zene koje doje trebaju 16 -g tt^ j'"rr.

U posljednje wUeme najmanje su dvije studije pokazale da
mnogi ljudi pate zbog pomanjkanja toga vitamina. IstraZivadi pret-
postavljaju da ljudi koji se odri6u mesa kako bi smaqjili unos mast
u Ujelo time gube i glavni izvor niacina. No dodavanjem vise Zitarica
u svoju prehranu doskodit 6ete tom pomanjkanju.

MOGUeE KORISTI Rak Znanstvenici s University of Kentucky's
Markey Cancer Center izvjestavaju da niacin moze imati ulogu u
za5titi od raka. IstraZivadi su proudavali udlnak pomanjkanja nia-
cina na Zivotinjske i ljudske stanice. Stanice koje su sadrZavale
premalo nicina podele su pokazivati znakove malignih promJena,
a to je desto prethodnik pojave raka. premda je todna uloga niacina
pri sprjeaavanju raka jos uvijek nepoznata, na osnovi tih
proudavanja moZe se zakljuditi da vitamin B moZe imati vaznu
ulogu u obrani tijela od raka.

Srce Pokazalo se da davanje niacina u wlo velikim kolidinama
- mnogo visim nego Sto ga se moZe dobiti samo iz hrane - sniZava
kolesterol u krvi i povisuje HDL, korisni (>dobrk) kolesterol.
Medutim, velike kolidine niacina mogu uzrokovat crvenilo i swbez,
a to moZe biti prilidno neugodno. preporu6ujem upotrebu takozva-
nog niacina >bez cryenila<, koji sadrzi inositol heksanikotinat ier
to moZe pomo6i prl smanjivanju neugodnih udinaka.

Vitamin Be (Piridoksin)

CINJENICE Ovaj vitamin ima kriti6nu ulogu u metabolizmu nu-
kleinskih kiselina, pornaLe pri koristenju lroteina za :u;gradrrjll
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tjelesnih tkiva i metabolizmu masu. Takoder je neophodan za
proDvodnju antitijela i crvenih krr.nih stanica. Topiv u vodi, vita-
min BO izluduje se iz tijela osam sati nakon uzimanja.

Dobri su izvori toga vitamina u oboga6enoj instant-hrani od
zobi, obogadenim gotovim jelima od Zitarica, piletini, govedoj jetri
i, u nesto manjim koli6inama, u drugim dtjelovima govedeg mesa.
Manje kolidine vitamina 86 (ispod I posto RDA) nalazimo u dinji
rebradi, kupusu, tamnoj melasi i mlijeku.

P.nAvl xolrtrNl RDA za
odrasle mu5karce.

Kako se pove6ava unos
vitamnom 86.

odrasle Zene jest I,6 mg i 2 mg za

proteina, tako raste i potreba za

Mnoge Zene ne dobivaju dovoljno toga vitarnina. prema poda-
clma Ameridkog ministarstva poljopriwede (U.S. Department of
Agriculture ), prosjedna Zena konzumira 70 posto od RDA. Muskar-
ci su nesto bolji i uzimaju 9O posto od RDA. Stariji Ijudi posebice
eesto pate od pomanjkanja toga vitamina, a oni ga zapravo trebaju
dak ne5to vi5e nego Sto iznose preporudene dnevne koliiine.

MOCUdt XOnlSft Srce prema pod.acima dobivenim na osnovi
proudavanja zdravlja lijednika, nedovoljno unosenje vitamina 86 i
folata u organizam moZe imati za posljedicu srdane bolesti. Vitamin
86 i folat pomaZu pri razgradnji homocistina, aminokiseline koja,
eini se, ima vaZnu ulogu u srdalim bolestima. Na osnovi tjh
istrazivanja doslo se do zakljudka da ljudi s najvisom razinom
homocistina u krvi imaju tri puta ve6u qerojatnost da 6e doziljeti
srcani napadaj negoli oni s niskom razinom homocistina. Uzivanje
velikih kolidina hrane bogate vitarninom E}6 i folatom sniZava razinu
homocistina i na taj nadin Stiti od srdanog napadaja.

Imunitet dini se da vitamin E}6 povedava imunitet organzma,
posebice kod stadjih osoba. Istrazivadi su nedavno ispitivali udinak
vitarnina 86 na imunoloski sustav osamdeset stariiih osoba i
ustanovili su da su onl s niskom raz inom vitarnina 86 imali
oslabljen imunoloski sustav. iini se da pomanjkanje vitamina 86
slabi proizvodnju interleukina - 2 irazlrino'avanje limfocita, dvaju
vaZnih dimbenika tjelesnog sustava obrane od neZeljenih uljeza.
Bitno je da ljudi koji su imali premalo vitamina E}6 nisu bili tako
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dobro spremni za borbu protiv infekcija kao oni s visim razinama
toga vitamina.

UPozoRENIE Dnerma d.oza koja prelazi 2OOO mg moze uzro-
kovati ozbiljna neuroloSka ostecenja.

Vitamin Brz (Kobalamin)

CINJENICE Vitamin E}12 jedtnstven je mectu vodotopi!'im vitarni-
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 pro6i i do tri godine. B12
pomaze u tvorbi crvenih krvnih stanica, funkcioniranju Zivdanog
sustava te preradi proteina i mast.

Posljednjih se godina Brz daje kao sredstvo za svladavanje
umora l ublaZavanje neuroloSkih teskoia kod starijih ljudi,
ukljudujuci slabost i gubitak pam6enja.

Pomanjkanje vitamina Brz moZe rezultirati pernicioznom ane-
mijom, stanjem koje moze biu opasno po Zivot. B12 djeluje zajedno
s drugim B-vltaminom, folactnom ill folnom kiselinom. Folna
kiselina ne moZe se iskoristti bez odgovaraju6ih kolidina vitamina
Btz.

Dobrl lzvori vitamina E}12 jesu meso, rtba, jda te mlijedni
proizvodi.

PRAVA KOLICINA RDA za tsrz iznosi 12 mq i za odrasle muskar-
ce i Zene.

Strogi vegetarUanci, kojl izbjegavaju jesti mlijedne proizvode i
jaia, izloZern su rziku od pomanjkanja vitamina Brz.

Zene koje uzimaju oralnu kontracepciju i teski alkoholidari
mogu takoder imatl pove6anu potrebu za unosom toga vitamina.

StariJi su ludi takoder tzloielJi riziku premalog uzimanja
vitamina Brz. Zapravo, dak do 1O posto cJelokupne starije popula-
cUe pokazuje pomanjkanje vitamina Btz. On se moZe dobiti u
kapsulama, tabletama, gelu za nos i sredstvu koje se rastapa pod
jezikom.
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MocUfE fontsl Rak Prema istrazivanju o kojem su podaci
objavljeni u Amerlcan Journal of Clinicat Nutriton 1987.g., vitamin
B12 moZe pomodi u zastiu od raka plu6a koji se Zazlva pusenjem.
Istrazivadi su proudavali 73 muskarca koji su bili strastveni pusadi
i koji su na bronhijalnom tkivu imali potencijalne kancerozne
promjene. Polovici ispitanika davana je folna kiselina i dodaci
vitamina E}12, a druga je polovica dobivala placebo. Za (ettri
mjeseca u skupini koja je dobivala vitamine bilo je manje potenci-
jalno opasnih stanica nego u onoj koja nije dobivala Brz i folnu
kisellnu.

Neurolo5ki simptomi kod storijih osobo Mnogi ljudi stariji
od 60 godina pate od nedostatka vitamina Btz, a to se oaituje u
neuroloskim simptomima - od gubljenja rarmoteZe do promjena
raspolozenja, gubitka pam6enja i osje6aja bockanja (trnjenja) u
rukama i nogarna. Prehrana nue krivac, nego kako sta_rimo, nase
tijelo proizvodi manje hidroklorne kiseline, koja je neophodna za
iskoristavanje vitamina Btz. ZaIo mnogi stariji Uudi ne dobivaju
dovoljno toga vitamlna iz hrane. Ono sto JoS sve pogorsava jest
ainjenica da se simptomi pomanjkanja vitamina B12 kod starijih
osoba uzimaju kao prirodna stvar, tj. dio procesa starenja. Ako se
osoba starija od 60 godina dini smetenom i ZaIi se na neuroloske
simptome, zamolite je da porazgovara sa svojim lijednikom i proljeri
razinu vitamina Brz. Vidio s€rm mnoge starije ljude kod kojih je
doSlo do znatnog poboljSanja stanja nakon Sto su podeli uzimati
dodatke vitamina Bl2 (gel za nos i tablete koje se stavljaju pod
jezik), koji ne idu kroz Zeludac i koji se neposredno apsorbiraju u
krvotok.

Biotin

iln;fHrcf Biotin, takoder zva]f- enztrn R ili vitamin H, zapravo
je dlan porodice B-kompleks. Ovaj vitamin, topiv u vodi, moZe se
sintetizirau u cruevirna, 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, 82, 86 i niacinom te
odrzava koZu zdravom. Pomanjkanje biotina moze rezultirati ek-
cemom ili cryenlm mrljama po licu i gubitkom kose.
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Dobri izvori toga vitamina jesu voie, orasi, pivski kvasac,
goveda jetra, maslac od kikirikija, cy,etada, Zumanjak jajeta i hrana
od cjelovitog zrnja.

.PRAVA.KOUdINA RDA za odrasle jest BOO mcg. Estrogen ometa
apsorpciju biotina, stoga Zene koje uzimaju kontracepcijske pilule
trebaju porazgovarati sa svojim lijednikom o dodabrom uziman.iu
tog vitamila.

Mocuef fonlsfl Nokti Imate li mekane, krhke nokte? postoie
neki dokazi da biotin moze pomo6i noktima. Svicarski istraZlvaei
davali su tijekom devet mjeseci 2,b mg biotina na dan grupi od 32
mu5karaca i Zena koji su imali problema s noktma. piema poda-
cima nedavno objavljenim u Journal of the American Academy of
Dermatologr, potkra lijedenja deblina nokata sudtonika lijedenja
pove6ala se za 25 posto.

Kosc Ozblljan nedostatak biotina moZe uzrokovati gubitak
kose kod ljudi i dlake kod Zivotinja, stoga se biotin katkad naziva
>pomladivaiem kose". E1gsi.12sti twde da biotin moze sprijediti
6elavost i prerano sijedu kosu. Nema znanstvenih dokaza za tu
twdnju, no duo sam anegdotu da taj vitamin dini leprsalrr kosu
podatnijom.

UPOZORENJE Sirova jaja mogu sprijediti apsorpciju biotina u
tijelu. Sirova jaja potencija-lan su izvor salmonele pa ih je bolje ipak
ne iesu.

Folacin (Folna kiselina)

trljtnrce Folacin, takoder poznat pod nazivom folna kiselina
lli folat, dlan je porodice vitamtna B i u posljednje se wijeme desto
spominje kao potencijalno sredstvo borbe protiv raka. Folna kise_
lina takoder pomaze u stvaranju crvenih knrrih stanica i genetskog
materijala u stanicama.

Rijed..;folacin izvedena je iz rijedi foliage. Taj se vitmin nalazi u
tamnozelenom lisnatom povr6u kao Sto su Spinat i prokulice. No
dobri su izvori i ma_hunjade - susenl gFah posebno obiloie foloom
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kiselinom. Kvasac, jetra, kikiriki, sjemenke suncokreta, klice Zita
i oboga6ene Zitarice takoder sadrZe velike kolidine folne kiseline.
Banane, Spinat I narande takoder osiguravaju vise od 25 posto RDA
folne kiseline.

PRAVA KotlalNA RDA za folnu kiselinu jest 4OO mcg ili 0,4 mg.
Ne preporu6uje se uzlmanje vi5e od O,8 mg folne kiseline na

dan jer to moZe otezat dijagFostciranje pomanjkanj a vitamina Bl2
pa moze dovesti do anemije i osteienja Zivdanog sustava.

Zene u prosjeku dobivaju samo polovicu od RDA folne kiseline.
Trudnice moraju uzimati po O,4 mg folne kiseline na darl (to

pribliZno odgovara 1,5 Salici kuhanog Spinata ili Vz Salice kikiriki-
ja), inade moZe do6i do ozbiljnih uroalenih defekata ploda. Ako ne
dobiju dovolno folne kiseline u hrani, moraju uzimaLi vitarninske
dopune.

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

MoCUeE KoRtsTt llrodeni deJekti OStedenja neuralne cijevi,
kao Sto su spina bilida i anencefalija, javljaju se kod 25OO djece
rodene u SAD - u svake godine. Kod spine bilide, dio ledne moZdine
str5i iz kraljeSnice uzrokujuii parallzu donjeg dUela tijela, a katkad
i retardaciju (zaostalost). Kod anencefalije dijete je rodeno s nepot-
punim mozgom i ne moze preziljeti. Ve6 se dugo pretpostavljalo da
folna kiselina sprjedava defekte sredi5njeg Zivdanog sustava, ali sve
donedavno nije bilo uvjerljivih studija koje bi to potwdivale. U
srpnju 1991 .9. britanski lijednidki dasopis Lancet objavio je podat-
ke o dobro obavljenom lstraZivanju 1877 i:ene u Sest zemalja. Sve
te Zene rodile su djecu s osteienjima sredisnjeg Zivdanog sustava.
Zene su metodom sludajnog lzbora podijeljene u 6etiri skupine:
jedna skupina dobivala je folnu kiselinu, druga folnu kiselinu i
mjesavinu drugih vitanina, tre6a je dobivala sarno vitarnine, a
detwta nista. Uzimanje samo drugih vitamina nije imalo utjecaja
na ishod trudno6e, ali kod onih koje su dobivale folnu kiselinu
opasnost od radanja djece s urodenim o5te6enjima Zivdanog susta-
va smanjena je za 72 posto, u odnosu na Zene koje nisu uzimale
folnu kiselinu. Ovi dojmljivi rezultati potaknuli su ameridku zdrav-
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stvenu sluZbu da upozort Zene koje tek razmisljaju o trudno6i da
uzimaju po O,4 mg fohe kiseline na dan. (Nemojte dekati da se
potpuno uqerite u trudnoiu: sredisnjl Zivdani sustav oblikuje se u
wlo ranoJ fazi kudnoie, kad mnoge Zene dak jo5 i ne znaju da su
zatrudnj ele. )

Rak VJeruje se da fobra kiselina ima vaZnu ulogu u sprjedavanju
nastajanja raka grliia materntce, raka koji najdesie pogada Zene u
zemljama u razvoju. Nedavna istraZivanja pokazuju da folna kise-
Iina moZe pomoii u sprjedavanju te vrste raka. IstraZivadi sa
Sveudilista Alabama u Birminghamu (University of Alabama at
Bfrmingham) usporedivali sa 294 Zerre kod koJih su dijagnostci-
rane nenormalne stanice na grli6u maternice sa l7O l,eta bez
abnormelnih stanica. Otkrili su da one s nainiZom koncentraciiom
folne kiseline imaju pet puta ve6u gerolatirost da 6e se toa niitt
razviu nenormalne stanice na grli6u maternice nego Zene kod kojih
je koncentracija folne kiseline u krvi normalna. Istrazivadi smatraju
da su Zene s malom kolidinom folata u crvenim krvnim staricama
osJeujivije na vAus HPV-16 kojl katkad uzrokuje rak gpli6a mater-
nice nego one koje imaju normalne kolidine toga vitamina.

Rak debelog crijeoa i rektum;r IstraZivadi su neda,rno
uspredivali prehranu osoba koje su oboljele od kolorektalnog raka,
s prehranom osoba koje nisu oboljele. Zamijetili su znadajnu
razliku: oni kod kojih se pojavio kolorektalni rak jeli su znatno
manje hrane bogate folnom kiselinom nego oni koJi nisu oboljeli od
raka.

UPOZORENJE Epileptidari se prije uzimanja folne kiseline tre-
baju posarletova 

 

s lijednikom, buduii da ona utjede na antikon-
vulzivne liJekove. Trudntce ne bi trebale uzimati nikakve vitamin-
ske dopune prtje nego sto se posa{etuju s ltjednikom ilt babicom.

Pantotenska kiselina

Pantotensku kisellnu, dlana porodice B-kompleks,
otkrto je 1935.g. biokemidar R. J. Williams koji je zapazlo da je ova
War neophodna za rast kvasca, ali nUe bio siguran ima li ona ikaku]
ulogu u Ijudskom 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 zada6e.

TUekom godina na pantotensku kiselinu gleda se kao na tvar
koja potide energiju i moZe pove6ati afletske sp-osobnosti, a neki se
ljudi zaklinju i da sprjedava sijedenje kose. potrebna su dodatna
istraZivanja kako bi se poduprle ove twdnje.

Pantetln, produkt prerade pantotenske kiseline, u posljednje
wueme uziva velik publicitet zbog svoje sposobnosti da snjzuje
kolesterol.

Dobri izvori te kiselinejesu: kvasac, jetra, jaja, gra5ak, kikiriki
i klice Zita, nemasno meso te mahunjade.

I'RAVA KOIICINA RDA iznosi l0 mg, Sto se lako moZe dobiti
hranom. Ljudima koji trebaju sniziti kolesterol u krvi moZe liiednik
propisau i do 1OOO mg na dan.

MOcuCf xonlSft Kolesterol Istrazivanja pokazuju da pante-
tinske dopune mogu znadajno sniziti kolesterol (do 15 posto) i
trigliceride (do 30 posto) kod bolesnika s povisenim lipidima u krvi.
Visokt tri$iceridi i kolesterol pove6avaju mogu6nost srdanog napa-
daja ili kapi.

Vitamin C (Askorbinska kiselina)

CINTENICE Vitamin C, koji je toptv 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
sprjeiava prodiranje virusa kroz stani6nu membranu. (Virusi se
mogu reproducirat samo unutar stanice.) Budu6i da je kolagen
glavni sastojak vezivnoga tkiva. on je posebno vazan u procesu
zarastanja rana. Vitamin C takoder pomaZe pri apsorpciji Zeljeza.

Stijenke malih knnrih Zila dobrim su dijelom gradene od vezivnog
tkiva, stoga Je kwarenje jedan od naJdesiih znakova pomaqlkanji
C-vitarnina. Skorbut, bolest koja je posljedica pomar{kanja C-vita-
mina, ka.rakterizirana je krvarenjem iz desni, gubitkom zuba,
uzrokovanim slabljenjem kostiju, i unutrasnjim kwarenjem koje
moze biu wlo bolno.
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Vitamin C takoder Je snaZan antlokstdans, a dokazano je i da
dezaktvira karcinogene koji moglr pospjesiti kancerozne promjene
na staricama.

Dobri izvori vitamina C jesu: slatka crvena paprika, narandin
sok, brasnasta banana, gpasak, ananasov sok (ne i meso), jagode,
Sparoge, prokulice, mandarine, lubenice, mango, papaJa, dinJa
medljika, kivi, grejp, narande, dinja rebrada, sok od brusnica,
Jabudni sok s dodatkom vitamina C, kelj pupiar, cvjetada, keli,
koraba, bijelt krumpir s korom, rajdice i jagodidasto voie.

Oko polovice amerldke populacije dobiva
mg C-vitamina, sto je dnevna koltdina koja se prepo-

ruduje, premda je i ta kolidina upravo Zalosno niska.
Buduii da puSenje uni5tava vitamin C, RDA za pu5ade jest lOO

mg. Neke studije pokazuju da pusadi trebaju i do 2OO mg C-vitami-
na na dan kako bi odrzalt potrebnu razinu.

Pet obroka vo6a i pow6a na dan dat ie varn izmedu 2OO i 3O0
mg a to je, po mom misuenju, goli minimum potreban za odrZavanje
dobrog zdravla.

Ako uzimate C-vitamin kao nadopunu, imajte na umu da
prekomjerne kolidine vitamina C moep izazvaU dUareju, pretjerano
mokreqie, suhoiu nosa i kozni osip. Preporudujem od IOOO do
2O0O mg na dan. Medutim, ako irnate bilo kakve neugodne poprat-
ne pojave, uzmite manje kolidine. Kalcijev askorbat najblazi je oblik
vitamina C - najboui za vaS Zeludac.

RAK Postoje broJne studije koje su proudavale ulogu C-vita-
mina i hrane bogate vitaminom C u borbi protlv raka. Golema
vecina tih studija potwduje da je vitamin C Jedno od naJjadih
obrambenih sredstava tijela pred mnogim razliditim wstama raka.

Rck usne iupljine, grla i je&fialcd Mnogo vaZnih i dobro
kontroliranih studija potwdilo je da premale kolidine vitamina C
ili premalo uzivanja voda znaaajno povecavaju rizik od ovih wsta
raka.

Rckpluda Brojne studue potwduju da ljudi koji konzumiraJu
ve6e kolidine vttamina C manje obolijevaju od raka plu6a.

Ra.Ie guiteroie Ljudi koji jedu hranu bogatu vitaminom C i
vo6e manje obolijevaju od raka gusterade nego oni koji je ne jedu.
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Rak ielucoMnoge studije o uzivanju C-vitamina i raku Zeluca
pot!.rduju njihot'u definitvnu obrnuto proporcionalnu povezanost.
Nekotko studija otkrilo je da ljudi koji obolijevaju od raka Zeluca
imaju zajednidku osobinu: jedu manje vo6a i pow6a nego oni koji
ne obole od te bolesti.

Rak grli6a mo;ternice Zene koje imaju nisku koncentraciju
vitamina C u krvi, odnosno uZivaju malo vitarnina C, izloZene su
veCem riziku od obolijevanja od ove wste raka. prema podacima
dobivenim na osnovi proudavanja u Latinskoj Arnerici, u suradnji
s Nacionalnim instltutom za rak (NCI), visok unos vitamina C (viSe
od 314 mg na dan) bio je povezan s 31 posto manjirn rizikom od
obolijevanja od raka grli6a maternice, za r�azlTku od Zena koje su
uzimale samo 153 mg C-vitamina na dan. pritom treba imati na
umu da je 153 mg dak vi5e od 250 posto od RDA.

Rrrk llaokro'dnog mjehura Nekoliko studua pokazuje da
askorbinska kiselina kodi nastajanje nitrozamina kod ljudi i Zivo-
Unja te tako kodi nastajanje tumora mjehura u Zivotinja.

Timori mozga kod djece IstraZivanja pokazuju da su kan-
cerozni tumori mozga de56i kod djece due su majke imale manju
razinu vitarnina C u krvi tuekom trudnoie.

Rak dojke Cini se da postoji snaZna povezanost ?medu
niskih koncentracija vita.rnina C u krvi i raka dojke.

PREHLADE Tijekom proudavanja na Sveudili3tu Wisconsin
(University of Wisconsin, Madison, Medical School) istraZivadi su
tri i pol tjedna, po detlri puta na dan, izlagali virusima prehlade
muske ispltanike koji su uzimali po 5OO mg C-vitamina na dan.
Premda C-vitarnin nije sprijedio prehladu, on je ublaZio simptome:
curenje nosa i kasalj, kako je twdio Linus Pauling vei godinama.
Druga studua na Sveudilistu u Arizoni (Arzona State University)
pokazala je da velike kolidine C-vitamina (2O0O mq na dan tiiekom
dva tjedna) mogu znaiajno smanjiti razinu hisrimina i ptmoii
imunoloskom sustavu u borbi protiv infekcua. Ipak, nekoliko
ispitanika imalo je tijekom proudavanja neugodne popratne poj ave,
ukljudujuii dljareju i suhoiu nosa.

OeI Nedal,.rra istraZivanja pokazuju da katarakta, koja pogada
mnoge starije Amerikance, moze biti uzrokovana ostedenjima sta-
nica koj a nastaju zbog oksidacije. Allen Taylor, direktor Laboratory
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for Nutrition and Vision Research (Laboratorij za istraZivanJe
prehrane t vida) u Ameridkom centru za ljudsku prehranu (USDA
Human Nutriflon Center at Tufts University) Sieudtlista Tufts,
procjenjuje da bi se upotrebom anttoksidansa kao Sto ie vltamin C
moglo izbje6i 50 posto svih katarakta. Istrazivaai si Sveudiltsta
Tufts otkrili su da se vitamin C akumulira u odima u dtrektnom
omJeru s koudhom koju smo konzumirali. Kad Je vitamin C dodan
u hranu zamoraca, njihove su odi pokazivali manja ostedenja
nakon lzlaganja ultraljubtdastim zrakama, koie su dist uzrodnik
katarakta. Istrazivadi su takoder ustanovtli daijudi koji uzimaju z
mg C-vitamtna na darl imaju manje oksidacijskth osti6enja odiju.
National Eye Instifute novdano podupire dugorodno proudavanje
vitamina C t katarakta, koje ie btu dowseno 2bO I .g. Druga studija,
izvedena na Harvardu (Harvard Medical School) na lgSO odrasllh
osoba, pokazala je da su oni koji su uzimali multivitaminske na_
domjestke sto sadrZe antioksidanse imali manju {eroJatnost da
obole od katarakta nego oni koji nisu uzimal vilamine.

SRCE Vjeruje se da anfloksidansi, uk[udujuei vitamin C,
sprjedavaju da se llpidl u krvi >uZegnu< Jer to moZe uzrokovati
stvaranje ploda na stiJenkama arterij;, koje moze dovesti do atero_
skleroze i bolesti koronarnih arterija. proudavanla potwduju daje
vitamtn C visestruko koristan za srce i krvotok.

-Na SveudiliSfu Berkeley u KaliforniJt istrazivadi su usporedivali
1n959nje vitamina C i stopu smrtnosfl na vi5e od I I.OOO ljudi.
Otkrill su mnogo niZu stopu smrblosti u osoba koie su uzimale
dodatke vitamina C nasuprot onima koji su, putem lirane, uzimali
samo RDA od 60 mg. Sto su viSe C-vitamina konzumirali, muskarci
su bill to manje izloaenifizik:u od srdanog napadaja. premda se 6ini
da vitamin C SUU i Zene od srdanih bolisti, rezultat niie bio tako
spektakularan.

- . Jed.1a druga studija izvedena na Berkeleyr pokazala je da je
kod muskaraca kojl su uzimali male kotdine C-vitamina (manje od
20 mg-na 

9*) aosto do pada glutati orra za SO posto. Glutation je
amtnoklselina koja je i snaZan antioksidans ti takoder SUU od
srdanih bolesti, raka i artriflsa. Kada su im dali C-vitamin, njihov
glutation se ponovno vratio na normalnu razinu. prema
istraZivadima Ameridkog centra za istraZivanje prehrane i stareqja
(USDA Human Nutrition Center on Aging at iufts University) u
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Bostonu, vitamin C moZe pomoii u sprjedavanju bolesti koronarnih
Zila na jo5 jedan nadin. IstraZivadi su proudavali koncentraciju
vltamina C u krvi muskaraca i Zena starih ?medu 20 i IOO godina.
Oni s naJveiom koncentracijom vitamina C u krvi imali su i najviSu
razinu HDL-a ili korisnoga kolesterola, dok su oni s najnZom
razlnom vitamina C imali najmanje korisnog kolesterola. Visoka
razina vitamina C povezivala se s nizim krmim tlakom. Visok krrmi
flak $avni je dimbenik rizika za srdani napadaj i kap.

VISOK KRVNI TLAK Epidemioloska su istraZivania p okazala
da medu stanovni5tvom koje uzima malo C-vitamini t tr-i U".L
pokazuje tendenciju porasta. David Trout, istrazivad fiziolog sa
Beltsville Human Nutrition Center of the U.S. Department of Agri
culture, Ueruje da je ljudima s visokim knmim tlakom potrebna
dodabra kolidina vitamina C. Nedavno istraZivanje, o kojem iu podaci
objavUeni u Nutrition Review, otkrilo je, naime, da je IOOO mg
C-vitamina na dan znadajno snizilo sistolidki flak (gornja brojkaj
kod 2O Zena, od kojih je 12 bilo na granici hipertenzle.

NEPLODNOST IstraZivanja pokazuju da vitamin C Stiti ljud-
ske spermije od oksidacijskih oSte6enja DNA, a to moze pomo6i u
sprjeaavanju urodenih defekata. Bruce Ames sa Sveudilista Berke-
ley u Kaliforniji otkrio je da su niske koncentracije vitamina C
povez€ure s genetski ostedenim spermijima.

OSOBNI SAVJET Vitamin C osjetljiv je na temperau rlt, zato
jedite vo6e i powie sirovo, ako moZete. Ako ga Zelite kuhati, udinite
to u najkra6em mogu6em wemenu i sa Sto je mogu6e manje vode.
Kuhanje na pari najbolji je nadin kuhanja kako bi se saduvao
vitamin C. Pirjanje na malo ulja takoder je dobro jer se tako koristi
wlo malo tekudine, a i hrana se brzo priprema.

Vitamin D

CINTENICE Ovaj vitamin topiv Je u mastma i pomaze tijelu da
pravilno iskoristava kalcij i fosfor koji su potrebni za izgradnj!
snaZnih zuba i kostju. Vitamin D dobio je naziv i >sundani vitamin<
jer ultraljubidaste zrake iz sundane sljetlosti potidu neka uljau koZi

45



HP//.NA KAO LUEK

na proizvodnju vitamina D. Vitamin D takocter je prisutan u mno-
gim vrstama hrane.

Dobri lzvori vitamina D jesu uua masne ribe (bakalar, grged,
skuSa, sardine, losos, tuna, induni) te oboga6enl mlijedni proizvodi.

Nedostatak vitamina D uzrokuje rahitts - postupno omeksa-
vanje kostiju koje nastupa zbog slaboga kalcifictranja.

PMVA,KouerNA RDA za odrasle iest 4OO IU.

LOCUCE KORIST! . Rak Premda todan mehanizam nije poznat,
vjeruje se da vitamln D sprjedava rak debelog crueva. Dokaz: rak
debelog crijeva de56i Je u krajevima s hladnijom klimom, gdje ima
marie sunca.

Osteoporozo Na Sveudilistu Tufts u SAD-u izwseno je ispiti-
vanje koje je pokazalo da Zene mogu sprijediu osteoporozu
pove6anim uzinanjem vitamina D i katcija. Vei je neko vrijeme
poznato daje gubitak kostane mase veii zimi, i to zbog dva razloga.
Prvi je razlog nasa manja izloZenost suncu, a to znadi da nase tijelo
proizvodi manje vitamina D. Drugi Je razlog da se kre6emo manje
nego tijekom toplih mjeseci pa to takoder smanJuje kolidinu
ko5tane mase. IstraZivadi sa Sveudilt5ta Tufts htjeli su vidjeti moze
li se gubitak kostane mase tijekom zime spruedit prehranom. U
njihovu istraZivanju 247 ler:La svakodnermo je dobivalo kalcij, i to
po 8OO mg. Polovica skupine dobivala je po 4OO IU vitarnina D, a
druga Je polovlca dobivala placebo. Nakon Sest mjeseci istrazivadi
su, s pomo6u wlo sloZene rengenske metode, ?mjerili gustoiu
kraleznice i kostiju. Rezultati: Zene koje su tijekom zirnsldh mje-
seci uzimale dodatke vitamina D izgubile su upola manje ko5tane
mase nego one koje su uzimale samo kalcij. Cetiri dase obranog
ml{eka na dan odgovarale bi kolidini vitamina D koja je davana
tspitanicama Sto su sudjelovale u istraztvanju.

UPOZORENIE , Vrlo velike kolidine vitamina D uzimane tiiekom
duZeg wemena mogu biti toksidne.
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Vitamin E (Tokoferol)

Vitamin E otkrila su 192o-ih qodina dva aneridka
istrazivada koja su zapazila da pomanjkanje nekih posebnih tvari
u hrani uzrokuje neplodnost kod Stakora. Kad su te tvari ponovno
dodane u hranu, Stakori su se opet mogti razm noLavati.IstraZivadi
su taj novi vitamin nazvali tokoferol Sto na grdkom zta(i >tzgajatj
djecu<. Tijekom godina, lTijednost vitamina E pove6avala se i
smanjivala, dok su istraZivaii pokusavali todno utlrditi kakva je
njegova uloga. Danas znamo da je vitamin E neophodan za normal-
no funkcioni-ranje Ujela, a posebno za normalno neurolosko furkcio-
niranje kod ljudi. Vitamin E takoder je snaZan antioksidans i
nazvan je >prvom obrambenom linijom< tijela protiv peroksidacije
liptda - to znadi da on Stiti polinezasi6ene masne kisehne u sta-
nianim membranama od napadaja slobodnih radikala. Slobodni
radikali mogu uzrokovati onu wstu ostedenja stanica koja se
povezuje s nastajanjem raka i srdanih bolesti.

Dobri izvori vitamina E jesu: biuna ulja, cjelovite Zitarice,
maslac od kikirikija, pedeni slatki krumpir, avokado, psenidne
klice, bademi, kikiriki, smeda riza, jela od zobi, majoneza, marga-
rin, kukuruzno ulje, ulje od kikirikija, orasi i druge wste voia s
twdom ljuskom.

PRAVA KOUCINA RDA za vitamin E jest 8 do lO IU (kod tog
vitamina I IU je I mg).

Vitarnin E sinergeudan je s drugim antioksidansom, selenom,
a to znadi da istowemeno uzimanje obaju znatno poveiava udinko-
vitost svakoga od njih.

MoGUe E KoRfsfl Starenje Vitamin E moZe na nekoliko nadina
pomo6i pri sprjedavanju Stetnih udinaka zbog starenja. Istrazivanja
na Iaboratorijskim Zivotinjama pokazala su da izlaganje zradenju
ubrzava starenje i poveiava razinu slobodnih radikala u njihovirn
stanicama. Dodavanje antioksidansa, vitamina C i E, u hrarru
starijih pacijenata u Poljskoj dovelo je do smanjenja prosjedne
koncentracije peroksidnih tipida u krvi, a to znadi da je tako spri-
jedena Stetna oksidacija koja pospjesuje starenje.
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Kad su pacUentlma u staradkom domu u Ftnskoi davali vita_
min E i dodatke selena, osoblje Je primijetilo znadaJno pobolj3anje
njihova psihidkog I opieg zdravstvenog stanja.

Arffitis eini se da vitamin E pomaZe pri ublaZavanju bolova
i ukodenosti poradi artriusa. Nedar.no istrazivanje osteoartritisa
kod bolesnika pokazalo je da dodaci vitamina E pomaZu pri
smanJtvanju bolova, poboljSavaju pokre jivost i smanjuju potrebu
za uzimalrjem sredstava protiv bolova.

Rak Vitamin E dJeIuJe na tri nadina protiv raka. prvo, kao
anuoksldans on sprjedava onu vrstu osteienia stanidnih membra_
na koja stantce dtni osjetljivima na kanceroglne promjene. Drugo,
on se moZe agresiLno borit protiv >loSih< stanica ill karcinogena:
u Zelucu sprjedava pretvaranje nitrita u nltrozamine koJi izazivaJu
rak. Treie, on potide imunoloski sustav, a to znadi da pomaZe borbi
imunoloskog sustava protiv nezeljenih napadada.

Op5irno istraZivanje tzwseno u John Hopkins School of Hy_
giene and Public Health pokazalo je da niske koncentraciJe vitami_
na E povedavaju rizik od obohJevanja od raka plu6a.

Srce Sezdestih godina dvoje Je kanadskih lijednlka, Wilfred i
Evan Shute, bilo ismijano od strane medicinskop establishmenta
zbog svojih twdnji da vitamin E moZe pomoii lri sprjedavanju
srdanih napadaja. Njihovu knjigu >Vltarnin E za bolesno i zdravo
srce < (Vitamin E for Ailing and Healthy Hearts) strudnjaci su
progfasili Sarlatanstvom, ali je ona u javnost bila wlo popularna.
Danas dak i naJkonzervatirmUi kardiolozi propisuju viamin E iz
brojnih razloga. Mnoga su istraZivanja pokazali da vitamin E moZe
pomoii pobolj5anJu ishoda operacija na otvorenom srcu. U jednom
istrazivanju 14 muskih pacijenata, koji su trebali biti podwgnuti
operacijl za >b]4)ass<, dobivali su dva tJedna prije operacije mega_
doze vitamina E. Druga skupina od 14 muSkih pacijenata dobivala
je placebo. Pacijenti kojl su primali vitamin E osje6ali su se i
oporavljali nakon operacije mnogo bolje nego oni koji su dobivali
placebo. To se oditovalo u pobolj3anom radu srca. istraZivadi su
smatrall da je vitamin E sprijeaio nastajanje slobodnih radikala
koji mogu osteflti srdano tkivo.

eini se da vitamin E takoder sprJedava stvaranje krvnlh
ugrusaka koJi mogu uzrokovati srdane napadaje i kap. U jednoj su
studtji Stakorima davali palnino ulje, bogato vltaminom E, i poka_
zalo se daJe tako sma4jena proizvodnja tromboksana koji snaZno
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potide nastajanje krrmih ugrusaka. Slidni su rezultati dobiveni i kod
istrazivanja na ljudima. Na primjer, estrogen, koji se nalazi u
oralnim kontracepcijskim tabletama, pove6ava rizik od stvaranja
knrnih ugrusaka. Ipak, taj se rizik moZe smanjlti dodavanjem
vitamina E. U jednom istraZivanju, kod Zena koje su uzimale
kontracepcijske pilule, ali i vitamin E, primUe6eno je manje krvnih
ugrusaka i reakcija krvnih plodica nego kod onih koje nisu uzimale
taj vitamin. Poruka: ako uzimate kontracepcijske tablete, jedite vise
hrane bogate vitaminom E ih porazgovarqite s lijednlkom o uzimaniu
vitaminske dopune.

Cini se da vitamin E snaZno Stitl Zene od oboliievania od
srianih bolesti. Prema rezultatima istrazivania na vtse oa Air.OOO
medicinskih sestara, Zene koje su pripadali u 20 posto onih s
najve6om konzumacijom vitamina E pokazivale su 44 posto manji
rizik od obolijevanja od srdanih bolesti nego one koje su pripadale
u 20 posto onih kod kojih je uZivanje vitarnina E bilo najmanje.
Zene koje su dobivale vise od IOO mA vitamina E na dan bile su za
36 posto manJe izloZene riziku od Jreanog napadaja nego one u
skupini koja je dobivala najmanje vitamina E, tj. manje od 30 mg
na dan.

Ali vitamin E nue vazan samo za Zene. Slidno istrazivanje,
sprovedeno na gotovo 4O.O0O muskaraca, zdravstvenih strudnjaka,
takoder je pokazalo da su oni sudionici istrazivallja koji su dvije
godine uzlmali dodatke vitamina E bili za 40 posto manie alo^enr
r2iku od obolijevanja od srdanih bolesU nego oni koji niiu uzimali
vitamln E. U drugoj studiji, objavtjenoj na Sveudilistu u Teksasu
(University of Texas Southwestern Medical Center in Dallas), pro-
matrana su 24 muSkarca u dobi od 25 do 7O godina, od vitkih do
debelih te od zdravih do onih koji su oeito 6olovali od srdanlh
bolesti. Jedna skupina muSkaraca dobivala je tijekom tri mjeseca
kapsule s uljem od zrnJa soje, a drrrga identidne kapsule, ali koje
su sadrZavale 9OO IU vitamina E (to je 80 do lOO puta vise od
normalne doze). Nakon dvalaest tjedana, razina vitarnina E u krvi
onih koji su dobivali vitamin E bila je 4,4 puta ve6a nego kod onih
u drugoj skupini. Nakon Sest tjedana, LDL ili >losi<, ko1""1".ot o .O

sudionika koji su dobivali dodatne kolidine vitamina E pokazivao
je za polovicu manje oksidativnih oste6enja nego LDL sudionika iz
druge skupine. Smatra se da su oksidatiyna osteienja odgovorna
za nastajanje ploda na arteruama.
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Druge su studlje pokazale da ljudi koji imaju anginu pektoris,
za koJu je karakteristidna bol ili stezanje u prsima uzrokovano
oslabljenim (oteZanlm) protjecanjem kn'l, inaju sniZenu koncen-
traciju vitamina E u krvi (manju od normalne). Istrazlvadi smatraju
da vitamin E, sa svojim djelovanjem na sprjedavanju stvaranja
krynih ugrusaka, omoguiuje da krv nesmetano tede kroz suZene
arterije i tako sprjedava napad angine pektoris.

fmunoloiki sustau Istrazivanja pokazuju da vitamin E po-
bolj5ava aktivnost bije[h krrmih starrica i povedava kolitinu inter-
leukina-2, tvari koja potide proizvodnju posebne wste bijelih
krvnih stanica, nazvane T-stanice, koje pomaZu Ujelu u borbi protv
infekcija. Starije osobe, kojih je imunoloski sustav slabiji, trebale
bi razmotriu uzimanje dodabrih koudina vitamina E.

Grdeoi u n,ogo:m(r Vitamin E poboljsava protjecanje krvi u
udovima i moZe pomo6i pri uklanjanju nodnlh grdeva u nogama i
rukama te drugih te5ko6a, desto uzrokovanih loSom cirkulacijom.

Mi6iii Prema istraZivanju na Sveudili5tu Tufts (Human Nu-
trifon Research Center on Aging at Tufts), vttamin E moze smanjiti
neka od o3te6enja m15i6a koja nastaju zbog pretjeranog qeZbanja,
tako 5to Stitt stanice od oksidacije. Istraztvadi su proudavali dvana-
est muskaraca koji rade sjedeei. Polor'ica njih svakodnevno je
tjedan dana dobivala 8OO IU vitanina E neposredno prije njihova
intenzivnog 45-minuhog vjeZbanja. Druga Je polovica dobivala
placebo. Nakon Sto su obje skupine rjeZbale, zamije6no je da je
skupina koja je primala vitamin E imala znatno manje izludenih
masnih oksida te u krvi znatno nDu koncentraciju dviju supstan-
cija koje uzrokuJu upale. Drugim rijedima, vitamin E omogUduje
viSe aktirmosti, ublaZava bol i smanjuje osteienja tjelesnih tkiva.
Pouka ove priie: ako namjeravate naporno raditi, uzivajte psenidne
klice i drugu hranu bogatu vitaminom E ili uzmite vitaminske
dopune.

Zaitita od. ozona Izlaganje ultralJubidastim zrakarrra I zaga-
divadima, kao Sto su ozon i dim cigareta, moze potaknuti oksidaciju
koja moZe uzrokovatl o5te6enje stanica, posebno DNK. Postupno
propadanje DNK sprjedava tijelo da se opora\,'i od tog osteienja.
Ozon, glarma komponenta smoga, wlo je snaZan oksidans kojemu
smo svakodnevno izlol,eri. PrlaSnja su tstraZivanja pokazala da
izlaganje ozonu moZe smanjiti otpornost na infekcUe te, izmedu
ostaloga, uzrokovati o5te6enja plu6nog tkiva i potaknuti rast tumo-
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ra. Plu6no tkivo prouaavano je u kulturi (tj. laboratoruskim urjeti-
ma) kako bl se odredio karcinogenl udinak ozona i za5titno dielo-
vanje. ako postoji, vitamina E. Pioudavanla su pokazala daje ozon,
zajedno s drugim negativnim dimbenicima iz okoline, doista poti-
cao rast tumora, a da je vitamin E branio stanlce od Uh kemUski
Eazvanih promjena. Milijun dolara wuedno je pitanje bi Ii to
uspjesno funkcioniralo i kod ljudi te kolika bi kolidina vitamina E
bila potrebna za udinkovitu zaStitu. eak i ako ne postoji odredeni
odgovor, dobra zamisao bila bi unijeti u prehranu ljudi vise hrane
bogate vitaminom E, posebice kod ljudi koji Zive u gradskim
sredinama, gdje je izloZenost zagadivadima wlo velika.

Vitamin K

Topiv u mastima, vitamin K javlja se u dva oblika:
vitamin Kr koji se nalazi u zelenom lisnatom povr6u i vitamin Kz
koji nastaje u tankom crije!'u a proizvode ga crijevne bakterije.
Vitamin K irna mnoge vaZne zada6e u tijelu, ali njegova je najvaznija
zadada olaksavanje zgrusavanja krvi. Vitamin K daje se novo-
roatendadi kako bi se sprijedilo kffarenje jer mata djeca jos nemaju
razvijene crijevne bakterije. Nedavna istrazivanja pokazuju da vi-
tamin K pomaze pri apsorpciji kalcUa.

Dobri izvori toga vitamina jesu: prokulice, Iucerna, kuhani
Spinat i Jetra.

PmVe XOftdNn RDA za odrasle iznosi izmedu 6b i SO mg.
Ljudl koji uzimaju sredstva za razrjediva\ie krvi mogu patiti

od pomanjkanja vitamina K.

MOGUCEKORISTI Osteoporoza Neda'rno 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 uzimaliem dodatka vitamina K. Sma-
tra se daje nesposobnost Ujela da zadrzi kalcij nakon menopauze
glavni uzrok osteoporoze.
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MINERALI

Bakar

Ovaj je mineral potreban za pretvaranje Zeljeza u krvi
u hemoglobin. Bakar takoder pomaie oduvanju zdravua kostiju,
kntnih Zila i Livaca te normalnom funkcioniraniu imunoloskog
sustava.

Dobri ?vori bakrajesu: Skoljke, cjelovito psenidno zrnje, grah,
orasi, sjemenke, suhe Sljive, teletina i goveda jetra.

PneVA fOUetnn RDA ne postoji. Naflonal Academy ofsciences
smatra da Drociieniena siourn, i dostatna dne.wa koliiine lznoslsmatra da procijenjena sigurna i dostatna dnevna kolidina lznosl
i zmedu l ,5 i3ms .

Artritis Bakrene narukvice narodni su liiek
protiv artritisa. Znanstvenici su nekad odbacivali ovaj nadin
IijedenJa kao distu prijevaru. Ipak, nedarmo su neke ozb Jne studije
dokazale da bakrene narukvice doista pruzaju odredeno olaksanje,
vezano za bolove i ukodenost uzrokovane artritisom. Nekoi se,
medutim, bakar smatrao moguiim uzrodnikom artritisa. U z$obo-
vima bolesnika koji su imali reumatoidni artritis pronadene su
velike koncentracije bakra i ceruloplazmina (proteina s kojim se
bakar veZe). Na prvi pogled dinilo se da je bakar na neki nadin
uzrokovao takvo stanje, ali sada znanstvenlci pretpostavljaju da su
te povisene kolidine bakra moZda bile pokudaj Ujela da se samo
?lijedi. Doista, proudavanja su pokazala da bakar, zajedno s dru-
gim protuupalnim lijekovima, moZe pomo6i u smanjivanju simpto-
ma artrifsa.

Ugruicikrai Mogu li srdana oboljenja biti izazvana premalim
unosenjem bakra? Istrazivadt su otkrili mnoge slidnosti mectu
Zivotinjama kojima nedostaje bakar i ljudima koji boluju od
srdanih bolesti. Prema nedarmom USDA istraZivanju, mi5evima
kojima je manjkao bakar trebalo Je 2,5 puta vise wemena za
razgradnju krmih ugruSaka nego onima koji su imali dostatnu
kolidinu tog minerala. Slidni pokusi izlTseni su na Uudima i takoder
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, su pokazali da srdani bolesnici trebaju vise vremena za razgradnju
krvnih ugrusaka pa to mozda objasnJava uzrok njihove bolesti. Mali
krvni ugrusci mogu se spojitl s kolesterolom t drugim Stebdm
Wartna te tako tvoriti plode koje zadepljuju arterue i zatim osla-
bluju protok krvl kroz srce i druge organe, Ako se arterua suvise
suzl, to moZe rezultirati srdanim napadajem. Komadid plode koji
se otkine i ude u krvotok moZe takoder uzrokovati srdani napadaj
ill kao.

Bor

,dfNJeNtCt Bor je minerat u tragu koji je sve doneda\.no bio
zanemarivan. On se nalazi u hrani biljnog podrijefla i dini se da je
bitan za Zivot biljaka. IstraZivadi, medutim, podinju pretpostavljati
da bor dJeluje zajedno s druga dva glama minerala - kalcijem i
magnezUem - te potide jadanje kostiju.

Dobri su izvori bora gotovo sve wste vo6a i povr6a, a suSeno
vo6e, kao Sto su suSene marelice i 6!ive, posebno je bogato t1m
mineralom. Bora nema u piletini i drugim vrstama mesa.

Kako biste sprijedili osteoporozu, uzimajte 3
mg bora na dan.

serumskog estrogena kod Zena, a to moZe pomo6i pri sprjedavaqju
gubljenja koStane mase zbog osteoporoze. Estrogen pomaZe
odrZavanju adekvatnih kolidina kalcija i magnezija, kojt se u me-
nopauzi desto gube kad razina estrogena padne. Kalcij i magnezij
pomazu u sprjedavanju dsminglaliz6gije kostiju koja dovodi do
fraktura i prijeloma.

Cink

'tlNjfrutCf I Ovaj mtneral ima vaznu ulogu u procesu dijeuenja,
rasta i obnavljanja stanica u tijelu. Zbog svoje vaZne uloge u
dleljenJu stanica, cink je takoder vai,an za zacjeljivanje rana, koje
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zahtjeva brzo nastajanje novih stanica. Cink je bitan za normalan
osjet okusa i mirisa, a dini se da takoder poveeava imunitet.

Cink je i od kljudne vaZnosti za pravllno funkcioniranje
muSkog reproduktlvnog sustava.

Dobri izvori cinka jesu: janjetina, kamenice, svinjettna, jetra,
jaja, pivski kvasac, mlijeko, gah, psenidne klice i sjemenke bundeve.

TPRAyAKo[fef NA HDA za i,ene jest 12 mg. Trudnice trebaju 15
mq cinka na dan. RDA za muSkarce iznosi 15 mg.

Prehlode Cinkje mozdajedan od najudinko-
protiv jedne od najdosadntjih bolesti douedanstva -

obidne prehlade. Nedawro Je grupl od 73 prehladena studenta s
Dartmouth Collegea dana nova wsta tableta cinka u podetnoj 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 prosjednih devet na pet dana), a takoder su i znatno
ublaZtle teZinu simptoma prehlade. Na osnovi tog istrazivanja, koje

Je proveo lijednidki bradni par John C. Godfrey i Nancy Godfrey,
ustanovljeno je da je cink u lijedenju prehlade jo5 udinkovitiji od
vitamina C. Premda se tablete clnka mo€lr nabaviti svaEidie u
trgovinarna zdravom hranom i ljekarnama, bradni par twdi da su
oni razvili joS jadu verziju tog lijeka, ali se on jos ne moze nabaviti
u SAD-u.

Neplodnost kod mzilearaca U prostatl mu5karca nalaze se
vlsoke koncentracije cinka. Prostata ie Zbiezd^ koja proizvodi
prostatnu teku6inu, s kojom se spermiji mijesaJu da nastane sjeme.
Ve6 neznatno pomanjkanje cinka moze dovesti do malog broja
spermija paje to osnovni uzrok neplodnosil muskaraca. Vjeruje se
da cink takoder reglulira metabolizam testosterona u prostati,
muskog hormona koji regulta spolnt nagon. (Zantmuivo je da se
kamenice, koje su wlo bogate cinkom, desto nazivaju mu3kim
afrodizijakom.) duo sam za nekoliko sludaJeva izljedenja mu3ke
neplodnosti nakon dodavanja cinka u prehranu.

Cink takoder moZe pomo6i prl sprjedavanju raka prostate, Sto
je desto problem starijih muskaraca.

54



LJEKOVITA SNACA VITAMINA I MINEI/'LA: OD A DO Z

Fluor

Ovaj je mineral bitan za nastajanje zuba i kostiju.
Fluor se nalazi u plodovima mora, u Zelatini te u vodi za pi6e

u otprilike 45 posto svih zajednica u SAD-u.

PRAVA KoLlelNA RDA ne postoji. The Nacional Academy of
Sciences procjenjuje daje sigurna i dostatna kolidina fluora izmedu
I ,5 i 4 mg na dan. Ako je vasoj vodi za piie dodan fluor, ljerojatno
vam dodatni fluor nije potreban. Ako nije, porazgovarajte sa svojim
stomatologom ili lijednikom o uzlmanju dopuna. Kolidine koje
prelaze 20 mg fluora na dan mogu irnati toksidno djelovanje.

MocUif .fonrsf t zubi Tridesetih su godina istrazivadi uodili
da postoji obrnut razmjer izmedu razine fluora u vodi i propadanja
zubi. Pedesetih su mnoge zajednice diljem SAD-a podele fluorirati
vodu za pi6e i rezultati su bili zapanjujuei. U nekim su zajednicama
djeca koja su pila fluoriranu vodu imala i do 60 posto manje
karuesa nego tamo gdje voda nije bila fluorirana. U mjestima gdje
voda sadrZi malo fluora zubari desto pacijentima propisuju dodat-
no uzimanje fluora.

Osteoporoza Mnoge studije dokazuju da su ljudi koji Zive u
podrudjima s optimalnom razinom fluora u vodl za piie manje
'zloaer)i riziktr od obolijevanja od osteoporoze i drugih koStanih
oboljenja, ukljuduju6i i smanjenu gustoiu kostiju te propadanje
kraljesnice nego oni koji Zlve u podrudjima s malo fluora.

Fosfor

ilN;fNtCr Ovog minerala ima u izobilju u ameridkoj prehrani
te je prisutan u doslovce svakoj stanici. Fosfor pomaZe izgradnji
jakih zubl i kostiju, a takoder je potreban u oslobadanju energije
iz hrane i stvaranju genetskog materijala, stanidnih 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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Pnnvl.fOtlitu RDA za mlade u Dubertetu i adolescenre re
odrasle mlade ljude (od I1 do 24 godin; starosffl jest r2OO mg.

RDA za osobe starije od 25 godina iznosi 8O0 mg.

MOGUCE KORISTi Premda naSe tijelo ne bi moglo funkcionirati
bez fosfora, on sejos ne koristi za lijedenje ili sprjedavanje nlkakvih
bolesu.

fod

CINJENICE Jod je mtkrohranjiva tvar potrebna za funkcioniranje
Stbxe Zlijezde koja proizvodi hormone sto regullraju mnoge tj elesne
funkcije.

Pomanjkanje joda ima za posljedicu hipotlreozu (premalo
al<Uvna Stitnjada), koJa se odituje u pretjeranoj letargiji, zadeblja-
nom podbratku, poveianju tjelesne teZine i osje6aju hladnode.

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

RDA za odrasle jest 15O mcg. Trudnice treba-
ju 175 mcg a dojilje 2OO mcg.

Kalcij

itllfl\ltCt KalcU je mineral koji je od svih minerala najzastuplje-
nui u ljudskom Ujelu. Oko gg posto kalcija naseg Ujela nalazi se u
zubima i kostima a I posto u teku6inama i mekim tkivima. Veiina
ljudi zna da se kalcij koristi za izgiradnju jakih kostiju i zuba te za
odrzanje dwsto6e kostju, ali manjini je poznata dinjenica daje taj
mineral takoder bitan za pravilno funkcioniralje svake stanice u
tijelu. Kalcij je vaLan za kontrakcUe (€lrdenje) misiia, zgrusavanje
krvi i odrZavanje stanidnih membrana. Kalcij ima kljudnu ulogu u
normalnom funkcioniranju srca i drugih mi5i6a. Vitamin D
pojadava apsorpciju kalcija u Ujelu. Cini se da magnezU regulira
protjecanje kalcija medu stanicama.
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Dobri izvori kalcija jesu: obrano nemasno mlijeko, nemasni
jogurt, oboga6ena jela od Zitarica, losos i sardine s kostlma, tofu
(ako je pripremuen s kalcijevim sulfatom) te melasa Se6erne trske.
KaIc{ je takoder prlsutan u zelenom lisnatom pow6u, ali oksalna
kiselina, koja se na-lazi u pow6u kao sto je Spinat, repa, bijela blitva
I rabarbara, moze poremetti apsorpciju kalcija. proteini mogg
takoder osujetlti apsorpciju kalcUa. Cini se da se s pove6anjem
razine proteina u fjelu pove6ava i kolidina kalcija koja se Lzluduje
putem urina. Laktoza, wsta mlijednog Se6era, lzgeda poll:.aze
apsorpciji, zato su mlijednt proizvodi odlidan Zvor kalcija.

Alkohol takoder ometa apsorpciju kalcUa.

.PRAVA KOIIC|NA RDA za odrasle osobe do 25 godina starosti
jest 12OO mg, a od 25 do 50 godina starosti 8OO mg na dan.

Neki strudnjaci preporuduju i do 1500 mg kalcija na dan
'enama nakon menopauze koje ne uzimaju dodatke estrogena.
Vedini Amerikanki nedostaje kalcij. Zene izmedu lg i 34 godine
starosti konzumiraju u prosjeku 665 mg kalcija na dan, a one
izmedu 35. i 50. godine 565 mg.

MoCUeE KoRlsTt R@k Nedavno istrazivanje muSkaraca kojima
prijeti rak debelog crijeva pokazaloje da pove6ano uzimanje kalcija
veoma brzo smanjuje promjene na stanicama debelog $ijeva. Za
nastajanje raka karakteristidne su brze promjene stanica.
IstraZivadi misle daje niska stopa oboljenja od raka debelog crijeva
u Finskoj povezana s uzimanjem mlijednih proizvoda bogalih
kalcijem. (Pristalice vlakana takoder lstidu da Finci jedu viSe
Zitarica bogatih vlaknima nego Amerikanci, a to takoder moZe
smanjiti rizik od raka debelog crijeva. )

Srce Visok kolesterol glavni je dimbenik rizika od srdanog
napadaja i kapi. eitav ntz studija pokazuje da kalcij moZe smanjiti
kolesterol. Kod proudavanja na Zivotinjama vise koncentracije
kolesterola primiJedene su u Stakora kod kojihje postojato pomanj-
kanje kalctJa. Kod lJudi jedna Je studUa pokazala da dodatak od
800 mg kalcija na dan smanjuje razinu kolesterola u krvi za 25
posto. Drt'ge studija, kojaje provedena na starijim Zenama, poka-
zala je da je dodatak od 75O mg kalcija na dan smanjio Stetni
kolesterol s 266 mg /dl na 36 mg/dl. Ti rezultati obedavaju, ali ipak,
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potrebna su daljnja proudavanja o ulozi kalcija u sniZavanju kole-
sterola.

Visok krunl tlok Nekoliko Je studija pokazalo da kalcij moZe
sniziu krvni tlak i kod {udi i kod Zivotinja, posebno u ljudi koji ve6
irrraju samo umjereno ili veoma povisen knmi dak. James H.
Dweyer sa Sveudtlista iz Los Angelesa u KaliforniJi (University of
Southern California School of Medicine, Los Angeles), proudavao
Je 6634 muskarca i Lene a projekt je tekao pod nazivom National
Healtl and Nutriuon Examination Survey I t trajao od 1971. do
1984. godine. Na podetku proudavanja ni Jedan od sudionika nije
patio od hipertenziJe, premda se ona kod mnogih pojavila tijekom
proudavanja. Jedno zapanjujuie otkriie: bez obzira na Livotnu dob,
Uudi koji su uzlmali bar I mg kalcija na dan smanjlli su rizik od
visokog krvnog Uaka do 12 posto. Neke su skupine jos bolje prosle.
Ljudi koji su uqjereno pill, a jeli su naJmanje 1 gram kalcija na dan,
smanjili su rizik od visokog krvnog flaka za 2O posto. (Alkohol ometa
apsorpciju kalcija.) Ljudi mladi od 40 godina, koji su hranom unosili
v15e od I gama kalciJa na dan, smanjili su rizik od hipertenziJe do
25 posto. NaJbo[e su prosli vitki, koji su pili umjereno i bili mladi od
40 godina te uzirnali 1 gram kalcUa na dan: smanji[ su rizik od
obolijevanja od hlpertenzue za nevjerojatnih 40 posto.

eini se da kalcij takoder pomaZe odrZavanju normalnog
knmog tlaka kod djece. Framtnglramovo proudavanje djece iz 106
obitelji pratilo je prehrambene navike djece stare ?medu 3 i 5
godina. Majke su vodile dnelTrik o prehrani djece i na osnovi tako
dobivenih podataka pokazalo se da su djeca koja su jela hranu
najbogatju kalcijem imala naJniZi sistoliaki tlak. (Sistolidki tlak,
gornja brojka, nastaje kad se srce zgrdi i potsne krv u arteriju.
Dijastolidki tlak, donja brojka, Jest tlak u arterijama onda kad se
srdani mi5i6 odmara lzmedu otkucaja.)

Osteoporoza Osteoporoza je poreme6aj koji se odituje u
gubljenju kostane mase i gustoee a Upidan je za i,ene u postmeno-
pauzi te moze uzrokovati prijelome i frakture. Komplikacije do
kojih dolazi zbog osteoporoze vode6i su uzrok smrti starijih Zena.
Postoji nekoliko razloga zasto osteoporoza pogada osobe starije
Zivotne dobi. Kao prvo, sa starenjem na5e ttjelo ne moZe vtse dobro
iskoristavati vitamin D, a to Ujelu otezava apsorpciju katcija iz
hrane. Drugo, smanjenje razine estrogena nakon menopauze moZe
takoder ometati sposobnost Ujela da u6inkovito iskoristava kalcij.
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Premda osteoporoza pogada osobe starije Zivotne dobi, ovaj
iscrpljujudi i po Zivot opasan poremetaj moi,e I'u6i korijenje iz
mnogo ranije Zivotne dobi. Postoje neki nedvosmisleni dokazi da
pomanjkanje kalcija u razdoblju adolescencije (koja je wijeme
kada mnoge djevojke podinju drzati dijetu) rnoae tgroziti razvoj
koStane mase pa to u kasnijoj Zivotnoj dobi moZe dovesti do
osteoporoze. Istrazivadi su nedarmo pratili i usporedivali udinak
kalcija i genetskih osobina na razvoj ko3tane mase kod male
skupine djevojaka u razvoju (adolescenata). O6ekivaLi su da je
tjelesna grada djelomidno nasljedna te da 6e djevojke kojih su
majke ili oaevi imali velike kosti i same imati ve6e kosti. Medutim,
prehrana - posebice unos kalcija - 6ini se da je bila jos vaznUi
dimbenik u razvoju kostarle mase. Rezultati njihova dvogodisnjeg
prouaavanja pokazali su da se kod djevojaka koje su hranom
uzimale velike kolidine kalcua razvila bolja i gu3ia ko5tana masa
nego u onih koje su uzivale manje kalcija, i to bez obzira na njihovo
obiteusko naslijede. Istrazivadi su takoder zapazili da djevojke koje
su unosile najvise kalclja u organizam (1637 mg na dan) nisu
izludivale, putem urina, mnogo vise kalcija od onih koje su uzimale
manje kalcija. To je znak da je tijelo dobro iskori3tavalo kalcij.
Istrazivadi drZe da u wijeme adolescencije, kada rast kostiju kod
djevojaka doseZe whunac , triielo zadri,ava dodatnl ka-lcu.

Postoje takoder neki dokazi da prehranabogata kalcijem moZe
usporiti gubitak koStane mase kod odraslih Lena. U istrazivanju
provedenom medu Zenama u 72 zenilja istrazivadi su otkrili
izravnu povezanost izmedu velikog uzivanja kalcija i niskog rizika
od osteoporoze. Na primjer, Zene 1z Finske, koje u prosjeku kon-
zumiraju 13OO mg kalcija na dan, imale su najmanji broj fraktura.
Zete iz Japalra, koje uZivaju najmanje kalcija (oko 4OO mg na dan),
imaju najveii broj fra-ktura. Ipak, ve6ina istraZiva6a vjeruje da je
uzimanje nadopuna kalcija i estrogena nu.Lno za sprjedavanje
osteoporoze kod Zena koje su najviSe 'zloLene riziku od te bolesti.

T,rudnod.I Kalcij mozda ima ulogu u odrzavanju normalnog
krvnog tlaka tijekom trudnoie. Istrazivanja pokazuju da u zemlja-
ma kao Sto su Gvatema-la i Euopija, Zene koje jedu hranu s ma_Io
kalorija, ali s velikim kolidinama kalcija imaju mnogo niZu stopu
edema (zadrZavanja vode), proteinurUe i hipertenzije tijekom trud-
no6e. Jedno ameridko istrazivanje na trudnicama potwduje da
kalcij moZe pomo6i pri smanjivanju visokog krvnog tlaka.
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Istrazivadi su tijekom 20 tJedana davati 30 Zenama s normalnim
krvnim tlakom I20 Ze'naJrrLa s povisenim krmim tlakom po 1OOO
mg dopune kalcUa. Kod Zena s vtsokim krvntm tlakom doSlo je do
znadajnog sniZenJa dijastolidkog krvnog tlaka, tlaka u arterijama
kad se srdani mi516 odmara izmedu otkucaja (ali kod sistolidkog
flaka nue dodlo ni do kakvih promjena). Cini se da na Zene s
normalnim krvnim tlakom kalc! nlJe imao nikakav udinak.

U jos Jednom istrazivaqiu na ll94 trudnice, polovica njih
dobivala je 2 grarna kalcija na dan, a druga polovica placebo. Kod
prve polovlce kojaJe dobivala kalciJ postojala je manja qerojatnost
da 6e doii do poremeeaja knmog Uaka, kao sto je, primjerice,
preeklampsija, potencijalno po Zivot opasna bolest koja pogada
oko 7 posto svih trudnica u zadnjem tromjesedju trudno6e, nego
kod onih koje su dobivale placebo. Premda katcij ne sprjedava
poJavu preeklampsije, on smanjuje moguinost njena javuanja.

PrednenstTrtolni sindrom Hrana bogata kalcijem, kao Sto
je toplo mlijeko, dugo je ve6 narodni lijek protiv pMS-a. Nedavno
malo istrazivanje na Human Nutrition Research Center u Grand
Forksu, u Sjevernoj Dakot (USDA guarterly Report, No. 2, t99 t ),
potwduje da su >baklce< znale o demu govore. Deset Zena dobivalo
je ttJekom istraZivanja vrlo velike kolidine kalcija ( l S0O mg na dan,
od toga pola u hreni, a pola kao dodatak), a jednako toliko njih
dobivalo je hranu s malo kalcija (600 mg na dan, ili prosjednu
kolldinu koJu unose ameridke Zene). Na polovici istrazivanja, Zene
su zamijenile uloge: Zene koje su prije dobivale wlo veltke koliiine
kalcua sada su dobivale hranu s vrlo malo tog minerala i obrnuto.
Velika vedina Zena izjavljivala Je da su imale manje pMs-simptoma
tijekom prehrane s veliki:n kolidinama kalcUa, odredenije - bile su
bolje raspoloZene, manje razdraZulve i manje depresivne. Nekoliko
je Zena qjekom uzimanja veltkih kolidina kalcija izja',rilo da imaju
manje glavoboua, bolova u ledtma i grdeva. Premdaje rijed o malom
istrazivanju, rezultati obe6avaju.

K<rpi Malen unos kalciJa i malo vitamina D povezano je s kapi.
IshaZivadi su usporedivali prehranu 35 Zena koje su doZi{ele kap,
a nisu nikada imale visok krvni flak ili bolovale od srdanih bolesti,
s prehranom Zena koJe nisu doZiqele kap. Njihovt nalazi: prehrana
zdravih Zena sadrZavala Je 38 posto vi3e vttamina D i 17 posto vi3e
kalcija negolt prehrana onth koje su bile Zrtve kapi.
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':UPozoRENF Prekomjerne kolidine kalcija (vise od 2OOO mg)
mogu uzrokovati zatvor te povecavaju rlzik od lnfekcUa mokradnog
sustava.

Kalij

CINTENICE Ovaj mineral djeluje zajedno s natrijem i regulira
ravnotezu vode u tijelu te normalizira srdani ritam. Takoder je
nui,an za normalno funkcioniranje Livaca i mi5i6a. MaIe kolidine
kalija povezuju se s visokim krvrrim flakom i srdanom aritmijom.

Dobri su izvori bijeli krumpir (s 5OO mg ka-lija - jedan od
najboljih), tikvice, suhe marelice, obidan nemasni jogurt, banane,
niski grah, narandin sok, suhe Sljive i pedeni slatki krumpir.

RDA ne postoji. Strudnjaci s National Acade-
my of Sciences smatraju da je sigurna i minimalna kolidina izmedu
1600 i 20OO mg kalija na dan. Ja preporudam najmanje 2O0O mg
na dan.

Visok lcruni tlak Poveiano uzimanje kalija
u hrani moze kod nekih pacijenata smanjitl potrebu za lUekovima
protiv visokog kri'nog tlaka. U nedavnoj studUi skupine od 54
pacijenta s visokim knmim tlakom polovici njih redeno je da
povecaju unos kalija u organiz€rm, dok je druga polovica nastavila
sa svojim uobidajenim nadinom prehrane. Istrazivadi su pratili
,toos ftelija kod obiju grupa svaki mjesec. Oni koji su uzimali
dodatne kolidtne kalija mogi su znadajno smanjiti uzimanje lijeko-
va protiv visokog krvnog flaka. Potkraj proudavanja, 81 posto
pacijenata kojl su uZivali velike kolidine kalija moglo je kontrolirau
svoj krvni tlak koristenjem manje od 50 posto lijekova nego Sto su
ih uzimali prije poveianog unosa kalija. Dodatna korist: pacijenti
koji su uzivali vise kalija osjeiali su se bolje i imali su manje
simptoma. Zbrajajrei rezultate svog istrazivanja, istrazlvadi su u
Annals of Internal Medicine iznijeli svoje zakljudke: >Povedano
uZivanje kelija putem prirodne hrane lrlo je korisna i udinkovita
mjera za smanjenje potrebe za lUedenjem hipertenzije.<
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- UPozoRENTE prekomjerna kolidina katija normalno se izlu_
euje preko bubrega. Medutim, liudi s bolesnirn bubrezima ne bi
trebali jesti hranu koja sadrzi puno kalija niti uzimati dodatke
kaliia.

Krom

.LINJENICI Ovaj mineral u kag;u sudjeluje skupa s inzulinom u
metabolizmu 5e6era. Krom moZe dijabeti8arima pomo6i na dva
vaZna nadina. Kao prvo, dini se da on potide beta_staiice u quSteradi
na proizvodnju vi5e inzulina onda kada je to potrebno. D"rugo. on
povecava udinkovitost inzulina pomaZudi tako odrzavanju normal_
ne kolidine $ukoze u krvi.

Dobri izvori kroma jesu pivski kvasac, prokulice, Sunka,
pureuna, sok od groZda i Skoljke.

PRAVA Ko elNA RDA za krom ne postoji, ali unos kroma za
prosjednu odraslu osobu trebao bi biti izmedu 50 i 2OO mcg. prema
podacima USDA, malo Uudi dobiva minimum od 50 mcg toga
minera-la. Krom se najbolje apsorblra u obliku faktora tolerancge
glukoze (GTF), prirodne tvari koja sadrZi krom s niacinom, $ici_nom, $utarninskom kiselinom i cisteinom. Kromov pikolinat, no_
viji oblik kroma koji se bolje apsorbira, pokazao se kao sredstvo
koje sniZava kolesterol, produZuje Zivotni vijek, pa dak moZda
pomaze i razvoju mi5i6a kod afletidara.

MoCUCE KORISTI Srce Dijabetida_ri su posebno izlozeLj. riziku
od obolijevanja koronarnih arterija ili riziku od srdane kapi. Ipak,
nedalTre studije upuduju da krom moze smanjit td rizik pomazu6i
podizanju HDL-a ili tzv. >korisnog< kolesterola. Sidani bolesnici _
neki od r{ih bolovali su i od dijabetesa, a neki nisu _ dobivali su,
tijekom 16 mjeseci, ili dodatak kroma u koli6ini od 2OO mcg na
dan ili placebo. Kod grupe koja je dobivala krom doslo je do
znaeajnog porasta HDL-a, u usporedbi s gtrupom koja je dobivala
placebo. VaZan zakljudak: bolesnicima t<oJi su tolovali od dljabe-
t::u. hgttr je koristio jednako dobro kao i onima koji nisu biii
diiabetidari.
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Magnezij

CINJENICE Ovaj je mineral potreban za ditav niz tjelesnih funkci-
ja, ukljuduju6i izgradnju kosuju, proizvodnju proteina, oslo-
badanje energije iz misiinih zaliha te regtrrliranje tjelesne tempera-
ture. Magnezij Je neophodan za preradu vitamina C i kalcija, kao i
fosfora, natrija i kalua. Magnezij djeluje protv kalcija i tako regulira
otkucaje srca i girdenje misiia: ma€inezu opusta knme sudove, a
kalcij uzrokuje njihovo grdenje. Premalo magnezija uzrokuje pre-
veliko nakupljanje kalcija i natrija (dviju tvari koje izazivaju
grdenje) u tijelu pa to moze ometati protok kr','i u malim krfnim
Zilama te tako dovesti do povisenog krvnog tlaka. Normalna rarmo-
teZa minerala nuZna je za normalan rad srca i funkcioniranje
stanica.

Premale kolidine magnezija povezane su s visokim krvnim
Uakom, srdanom afltmijom i srdanim napadajima.

Dobri su izvori psenidne mekinje, cjelovito zrnje, lisnato zeleno
pow6e, mlijeko, meso, grah, banane, marelice, suSena goruSica,
zadin curry i kakao.

PRAVA KOtlalNA RDA za odrasle iznosi izmedu 25O i 35O mg
na dan. Trudnice i dojilje trebaju 30O do 355 mg magnezua na dan.

MocueE KORlsTt Dijobetes i utsok krani tlok ViSe od 8O
posto dijabetidara umire od neke kardiovaskularne bolesti. Visok
knmi tlak, $avna komplikacija dUabetesa, dramatidno poveiava
rizlk od srdanog napadaja ili kapi. Magnezij moZe dijabetidarima
koji nisu ovisni o inzulinu pomo6i da odrZe normalan krvni tlak.
Za dijabetes bolesnika koji nisu ovisni o inzulinu karakteristidna
je pove6ana koncentracija inzulina i $ukoze u krvi. (Glukoza je
Seier koji stanice razgraduju i tako stvaraju energiju.) Za razllku
od dijabetesa kod kojeg su bolesnici ovisni o inzulinu jer tijelo nije
sposobno samo proizvodiu inzulin, u obliku dijabetesa koji nastaje
zbog inzulinske otpornosti tijelo dodu5e pro?vodi inzulin, ali je on
neudinkovit jer ne moZe pretvarati $ukozu u energuu. Pri nedav-
nom istrazivanju (o kojem je izr{estavano na sastanku ameridkog
udruZenja srdanih bolesnika, American Heart Association 1990.
g.), ustanovljeno je da postoji povezanost lzmedu visoke koncen-
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tracije kalcUa i niske korcentracue magnezija s tim oblikom dija_
betesa te visokim krvnim tlakom. U drugom istrazivaniu,
izwsenom u Kaliforniji (City of Hope Medical-Center in Duarlte,
California), dodatak od 4OO mg magnezija na dan drastidno je
snizio krvrf flak kod ljudi s tom wstom dijabetesa. premda su
polebta daljnja istrazivanja, bolesnici koji boluju od obtika diJa_
betesa sto nastaje zbog otpornost na inzulin trebali bi jestl hranu
bogatu magnezijem. Osirn toga, trebali bi se posa{etovati sa svojim
lijednikom o uzirnanju dodataka magnezija.

Regulacija glulaze Stariji ljudi mogu postat otporni na
inzulin, tj. oni ne mogu svoj inzulin uiinkovito iskoristavati za
pretvaranje gfukoze u energtju te se stoga kod njih pove6ava kon_
centracUa $ukoze. Otpornost na inzutn pove6ava rjzik od nasta_
Janja dUabetesa i visokog knnog flaka. prema podacima objavlje_
nirn u dlanku u American Journal of Clinical Nutriton starUi bi
ljudi mo$i pobolsati svoju sposobnost za pretvaranje gtukoze u
energiJu uzimanjem dodataka magnezUa.

. 
S_1." Ltjednik moZe propisatl rrragnezij nakon srdanog napa_

daja. U istraZivanju pod potkroviteljstvorrr National Heart, Lung
and Blood Institute u Bethesdi, u drZal,i Maryland, magnezii j6
davan intravenozno skupini srdanih bolesnika neposredno nakon
sreanog napadaja. Ustanovili su da su pacijenti koji su dobili
qlagnezij imalt 55 posto vise izgleda za prezivUavanje nego oni koji
nisu dobili taj mineral.

. ?^g1 istrazivanja pokazuju da magnezij moze SUtiU od opa_
:_"th q-+ ugiru5aka sprjedavaju6i krvni plo6ice da se sljepljuju.
Krvni ugrusci mogu uzrokovat srdane napadaje i kap.

. .. . 
Mtgr-ena Zene koje pate od mteFene desto imaju $avoboljetijekom iU tik prtje menstruacije. Nidamo ob;av[ini dlanak u

dasoplsu Headache iz{estava da su Zene tole su uzimale 2OO mq
magnezija na dan opienito lmale znatno malje glavobolja, a posel
bice u to wijeme.

.Prijevremeni porodoj Neki porodnidarl preporudulu svo.yim
pacUenucama uzimanJe dodatka magnezija Ujekom trudno6e kako
bi,se sprijedio prijewemeni porod4. Oni zapravo daju velike
kolidine magoezlJa intravenozno kako bi sprilediti priJewemeni
por-odal u Zena kod koJth se pojave rani trudovi. Magnezij pripo_
maZe opustanju misiia maternice, djelujudi suprotnJkalcgu, i to
oslobada kemijske reakclje koje su odgovorne zi trudove. Trudnlce
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bi posebno trebale paziti da jedu dovoljno hrane bogate magnezr_
jem. (Posaqetujte se sa svojim lijednikom priie nego Sto podnete
uzimat taj ili bilo kakav drugi dodatak tijekom trudno6e.)

Predmenstruq,Ini sindrom IstraZivanja pokazuju da Zene
koje pate od PMS-a imaju nisku koncentraciju magnezija u krvi. U
ne-dal'noj studiji, objavljenoj u Obstetrics and Cyrrlcolo€I/ (porod_
ni-<tvo i ginekologrja), izneseni su podaci o 350 Zena koie su patile
od PMS-a. Njima je davano ili 350 mg magnezija na dan ili placebo
Ujekom zadnja dva tjedna menstrualnog ciklusa. pMs_srmptomi,
ukljuduju6i promjene raspoloZenja, nadutost i bolove, bili su veoma
smanjeni kod onih Zena koje su uzimale magnezij.

UPOZORENJE Prevelike kolidine magnezija mogu izazvatj dlja-
reju i unistiu rarmoteZu minerala. Ne uzimajte vise od IOOO mq
magnezija na dar.

Mangan

itl;rrutcr Premda ovog elementa u tragovima trebamo doista
malo, dini se da on obavlja mno ge wlovalne2adace u tijelu. Mangarr
pomaze u aktiviranju enzima koji su neophodni za pravilnu upo_
hebu vitamina C, biotina i vitamina Bl (tamina). On ima vaznu
ulogu u metabolizmu hrane i proizvodnji masnih kiselina te kole-
sterola. Takodet je vaian za normalno funkcioniranje Zivdanog
sustava i proizvodnju spolnih hormona. Mangan je antioksidans te
kao takav moZe imati. ulogu u sprjedavanju raka i srdanih bolesti.
Ipak, dosada nije mnogo iskaZivanja posvedeno manganu, ali to se
moze promUeni l i .

Dobri su izvori orasi, cjelovito zrnje Zitafica, zeleno lisnato
powfe, grasak. repa i Zumarici.

Pneve fortetNl RDA ne postoji, aii 2,b do b mg smatra se
dnenim potrebama odraslih osoba.
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Natrij

tlfrfjEf.f lgf NatrU je vazan element u krvi koji, zaJedno s kalijem,
pomaze u odrzavanju rarryloteze tjelesnih tekuiina. Natrij dobivarno
putem hrane u obliku natrUeva klorida ili kuhlnjske soli. premda
je natrij neophodan za Zivot, prevellke kolidine natrija mogu uzro-
kovatl teSko6e. Ljudi koji jedu wlo slanu hranu izloZeniji su riziku
obolijevanja od raka Zeluca i drugih wsta gastrointestinalnog raka.
Osim toga, sol moZe kod mnogfh ljudt uzrokovati visok krvni  ak.
Da bi se odrZala normalna rarrnoteZa soli i vode u tijelu, preko-
mjerna sol izluduje se urinom. Medutim, neki su ludi osjefljivi na
sol i zadrZavaJu u tijelu visak soli. Kako bi uspostavili ravnoteZu
izmedu te soli i vode, tkivo tih ljudi zadri.ava prevelike kolidine
vode. Kao posljedica toga kod tth se ljudi poveiava volumen krvi,
njihovo srce mora vise radiu da bi >lspumpalo< suvisnu tekuiinu
a knrni flak im se povisuje. Kako moZete znatljeste li >osjefljivi na
sol<? Ako imate visok kn'ni flak, moZete pokuSati smanjlt unos
soli i vidjeti je li doSlo do promjene. Ako vam knmi tlak podne
padati, to je znak da ste vjerojatno unijeli previse sot.

-PRAVA,KOUCiNA Ve6ina Amerikanaca jede barem dva do tri
puta vi5e soli nego Sto bi trebala. Ameridko udruZenje za bolesti
srca (American Heart Association) preporuduje ogranidit uzimanje
soli na 24OO mg na dan ili 1O0O mg soli na 1OOO kalorija. Kako
biste se >uklopili< u te preporudene wijednostl, moZda iete morati
mijenjati svoje prehrambene navike. Samo jedan obrok u restoranu
s tzv. brzom gotovom hranom ve6 moZe unijeti u organizam tih
2O0O mg. (U samom hamburgeru ima I 2OO mg soli. ) Ako ne pazite ,
vedera u japanskom restoranu moZe imati iste posuedice: samo
Jedna Zllca umaka od soje sadrzi oko 8OO mg soli. (Volite li ipak
umak od soje, kuptte onaj sa smanjenom kolidinom soli.)

Selen

CINTENICE Premda ovog minerala u tragu trebamo wlo malo, on
je od Izuzetne vaZnosti. Djeluju6i zajedno s glutationom, tripepti-
dom koji se nalazi u tijelu, selenje gla!.ni antioksidans koji unistava
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slobodne radikale. On takoder detoksificira toksiine metale kao
sto su Ziva, kadmij i arsen, pa i druge potencijalno karcinogene
tvari, vezujuei ih i stvarajuei spojeve koji se ispiru (isplahnjuju) iz
organizma. Proudavanja pokazuju da selen moze detoksificirati
peroksidirane masno6e koje mogu potaknuti rast kanceroznih
fumora.

Dobri izvori selena jesu: desnjak, crveni luk, riba, Skoljke,
crveno meso, crveno grozde, prokulice, cjelovito psenidno zrnje i
Zito (prerada p5enice u bijelo bra5no smanjuje sadrZaj selena u njoj
za 75 posto!), jaja, iznutrice i piletina. Kolidina selena u polr6u
varira i ovisi o kvalitefi tla.

Pnnvl:xOLtitNl Vee gotovo dva desefljeia ja hvalim taj mlne-
ral. Konadno je 199O. godine arneridka vlada priznaJa njegovu
vaznost utwdujuii RDA za selen od 50 do IOO mcg na dan. Mislim
daje ta kolidina preniska. Istrazivadi koji se bave iJpiUvanjem raka
smatraju da Je za zastitu od raka potrebno najmanje 2OO mcg
selena na dan.

UPOZORENJE Kolidine veie od 2OO mcg mogu biti toksidne.

KORISTI R@k Postoje uyjerljivi dokazi da selen moZe
pomoci u zastiu od raka. Kolidina selena u tlu razlidita je od zemue
do zemlje, a u SAD-u od drZave do drZave. IstraZivanja pokazuju
da zemlje s najve6om kolidinom selena u flu imaju najmanje
oboljenja od raka. Druge studije pokazuju da populacije s najveiim
kolidinama selena u krvi najmanje obolijevaju od raka. Kod miSeva
koje su hranili hranom s velikom kolidinom polinezasi6enih mas-
no6a i malom kolidinom selena pojavio se tumor dojki, a kod onih
koji su dobivali polinezasl6ene masnode i selen to se niie dogodilo.

Srce Cini se da selen - mo1da zbog svoje anUot<siAiciiste
akt\rnosti - SUti od bolesti srca i krvotoka. Zemlje s najmanjom
kolidinom selena u tlu imaju najveeu stopu srdanih kapi. U SAD-u
to je podrudje koje je nazvano >jugozapadni pojas kapi< (south-we-
stern Stroke Belt).
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Leliezo

t 1  . -
UlNrtNlCE Zeljezo je neophodno za tvorbu hemoglobina, crve-

nih krunih zrnaca i mtoglobina. crvenog plgFnenta ri mi5i6ima te
nekih enzima. Organsko Leljezo, koJe se nalazi u Zivotinjskim
proizvodima, lakse se apsorbira nego ZeIJezo izbtlJaka. Vitamin C
polJJ.aae i "r''lakSava apsorpciju Zeljeza, dok Je kalcu i kofein mogu
ometati. Zene tijekom menstruacije trebaJu vi5e Zeljeza kako bi
nadoknadile mjesedni gubitak Zelieza Iz krvi. prehrana s premalo
Zeljeza povezana Je s te5ko6ama u udenju kod djece te s teskoeama
u koncentracui i kratkotrajnom pozorno56u kod mladih Zena.
Nedostatak Zeljeza moZe dovesti do slabokrrnosti koja se odihrje u
umoru, osje6aju hladnoie i smanjenom imunitetu.

Suvi5e Zeuezajednako je 6tebro kao i premalo. Visoke koncen-
tracije ZelJeza u tijelu mogu prldonijeti riziku od oboujevanja
koronanih artertJa. Jedno finsko istrazivanje usmjerilo se na l 93 1
mu5karca koJt na podetku istraZivanja, 1984., nisu imali nikakve
znakove srdanih obolenja. Istrazivadi su otkrili da su muskarci
kojfh je prehrana sadrZavala veie kolidine Zeljeza, irnali ve6u
vjerojatnost obolijevanja od srdanih bolesti nego oni koji su uzivali
manje Zeljeza. Osim toga, oni s visokim koncentracijam a Zeljezau
krvi, vise od 2OO mcg po litri, tnali su dva puta veiu vjerojatnost
da 6e doZiriefl srdani napadaj nego oni s niZim razinama feritina.
Znanstvenlci misle da suviSe Zeljeza u krvi moZe potaknut stva-
ranje slobodnih radikala koji mogu ostetiti stanice na stjenkama
arterija i srdani miSii. (Dodatak dobrog antoksidansa rijesio bi taj
problem.)

_ Dobrl izvori Zeljezajesu svinjetina, kamenice, SkoljkaSi, gove-
dina, jetra, piletina i puretina. Suseno voie, zeleno povrie i grah
takoder su prilldno dobri izvori, premda ne tako dobri kao meso.

RDAzaZene od 1l do 50 godina starosti jest
je crta menopauza. )

Trudnice trebaJu 30 mg na dan.
RDA za muSkarce iznosi lO mg.
Oko 75 posto svih Amerikanki izmedu lg. i 50. godine Zivota

unosi u organizam manje od 80 posto RDA Zeljeza.
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MOcUe E KORtsTt Slaboknmost uzrokovana pomanjkanjem Zelje-
za. Mo'da dak 15 posto iena koje imaju menstruaciju pati od
pomanjkanja Zeljeza. Slabokrvnost, stanje u kojem je oslabljena
sposobnost tuela da proizvodi zdrave crvene krlTre stanice, javlja
se ako koncentr aclja i:eljeza padne ispod 12 mcg po litri krvi, a
razina hemoglobina ispod l2,S grama na IOO ml krvi. Ljudi koji
su anemidni brzo se umaraju i osjefljiviji su na infekcije. Zene su
posebno sklone anemiji zbog menstruacije, ali i zato jer desie drZe
dijetu nego muskarci. Vegetaruanci, oni koji ne jedu meso, takoder
su izlozeni riziku od anemUe i moraju osobito paziti da jedu
dovoljno su5enog voia, g5aha i Zitarica obogaienih Zeljezorrr.

UPOZORENJE Ako sumnjate da imate premalo Zeljeza, posav_
jetujte se s lijednikom prije nego Sto podnete uzimati bilo kakve
dopune. Prevehke kolidine Zeljeza mogu biti toksidne ako se ne
uzimaju s o dgova_raj u6im antioksidansima.
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Cetvrto poglavlje

)STO NArBOtrlH<: OD AMARANTA
DO ZELENOG en n

vaki dan provodimo vaZan odabir vezarr za zdravlje. Odabir
onoga Sto 6emo jesti {erojatno Je jedan od najvaznijih. Ipak,
mnogi od nas ne biraju pametno jer ne znaju koja je hrana

najbolja. Neki su jednosta\.no previse zaposleni da bi razmisljali o
tome Sto Jedu. Ovo ie vam po$avlje pomo6i da saznate kako Jesti
i korisno i dobro. Izmedu tisuda dostupnih jela odabrao sam >Sto
najboljih<, za koja mislim da su, u danasnje wijeme, i najzdravija.

Odabrao sam Siroku paletu jela Jer smatram da je dobro
uravnotezena prehrana najbolji nadin za sprjedavanje 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 odredenlh vitamina ili mtnerala koji mogu Stititi od mnogih
bolesti. No neka od jela na popisu >Sto najboljih< odabrana su zbog
tvari Sto im nedostaju - posebno masnode (koje su glavni krlvac za
mnoge bolesti) Vili toksina koji mogu biu potencijalno opasni.

Najvaznije je da svajelanapopisu >sto najboljih< zadovoljavaju
drugi va2an kriterij - dobroga su okusa. Znatn daje nemoguie
pridrZavatt se progFama zdrave prehrane ako vam ona ne odgovara.

Nakon Sto proditate ovo poglavue, vidjet 6ete da je hranit se
zdravo i prirodno lakSe nego Sto ste mislili.
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Amarant (rumenika)

itN;rNlcr Amarant je Zito koje su jos prije bOO godina Asteci
veoma cljenili, a suvremeni Amerikanci, koji Zele zdravo Zirljeti,
danas ga ponovno otkrivaju. Amarant, mala sjemenka slidna prosu
(a ima blag okus slidan orahu), kuha se i dobiva se wlo ukusna
Zitna kaSa ili glavno jelo. MoZe se takoder prZiU 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 obidno ima puno u onoj
zivotinjskoga). On je takoder lrlo bogat Zeljezom i kalcijem, dvama
mineralima koji desto nedostaju u prehrani Zena i djevojaka. Obrok
od 60 g kuhanog amaranta sadrZi 80 posto RDA Zeljeza i lO posto
RDA kalcija. Amarant takoder sadrZi wlo ma_lo kaloriia i masti. a
bogat je vlaknima.

MOCUC f fOruSft Amarant osiglrrava visokokvalitetne prorerne,
bez dodatnih masnoia ili kalorija, kojih obi6no ima u mesu.

heljezo je potebno za nastajanje crvenih knmih stanica. Zene
tijekom menstruacije obidno ne dobivaju dovoljno Leljeza i rnoglt
postati slabokrvne.

KaIcU je nuZan za jake zube i kosti, kao i za normalan knrri
tlak. Djevojkama i Zenama kalcU je posebice potreban kako bi se
spruedila osteoporoza ili giubljenje kostane mase u kasnijim godi_
nama Zivota.

Makna pomaZu odrzavanju uredne probave, sprjedavaju rak
debelog crijeva i rektuma.

OSOBNI SAVJET Na trZistu se prodaje nekoliko wsta proizvoda
od amaranta, od pahuljica do koladiia i granula. Mnogi od tih
proizvoda sadrZe I'rlo ma_Io amaranta pa stoga nisu mnogo bolji od
drug[h uobidajenih proizvoda od Zita. Kako biste izbjegli prijevaru,
radije kupite pravo sjeme aramanta i sami ga skuhajte. Ja osobno
vo]im ga malo zadinjenog, s umakom od soje, no neki ga Ijudi vise
vole zasladiti smedim Seierorn.
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wlo mnogo masti (13 grama mastl na svakih 3O grama badema),
oni mogu biu korisni za srce. VrIo opseZna studija, kojom je
obuhva6eno 26.000 pripadnikaAdventistidke crkve, pokazata je da
su oni koji su jeli bademe, kikiriki i orahe bar Sest puta na tjedan,
imali u prosjeku za sedam godina dulji Zivobri vilek nego oni kojt
to nlsu jeli, a, takoder, medu njima bilo je i znatno manje srdanih
napadaja. Bademi su bogati mononezasiienim masnim kiselinama
koje snizavaju kolesterol I tako mogu Stititi od srfanog napadaja.
Bademi su takoder bogat vitaminom E, drugim >zasfltnikomu srca.
_ Bademi su u prednosti pred drr'$m vrstama vo6a u twdoj
IjusclJer su izwstan nernlUedni lzvor kalcija: 3O gramabadema daJe
oko lO posto RDA toga minerala.

-MocUCE KORISTI Mononezastdene masne kiseline pomazu
drZanju kolesterola pod kontrolom.

Vitamin E, snaZni antioksidans, pomaie u sprjedavanju na_
kupljanja ploda u arterijama, koje mogiu uzrokovat srdani napada.l.

- Kalcij pomaZe izgFadnji jakih kostiju te regulaciji srdanih
otkucaja i normalizaciji kn:nog tlaka.

Bademi

MoZda zvudi neobidno, ali premda bademi sadrZe

Bakalar

LINTENICE Ljudi iz Islanda mogu se pohvaliti najduzim Zivotnim
viJekom,od svth naroda zapadnog svfjeta. Ouguiu li Islandani svolu
dugouednost iinjenici da oni Jedu vise ove ribe ,rego ijedan drugi
narod? Dok ml halapljivo gutamo hamburgere i przene krumptriie,
Islandani jedu bakalar, i to mnogo bakalara. Ali dak ni velike
kolldine bakalara ne6e vas udebljati niti zaieplti va5e arterije.
Bakalar sadrZi neobidno malo zasi6enih masno6; i kalorija. Obrok
od 12O g bakalara ima tek l l8 katoriJa i samo 37 mg kolesterola.
Dodatna korist: bakalarje riba kojaje vrlo malo zagadEnajer sadrZi
wlo malo masti (u kojoj se taloZe otrovi) i lovi se-daleko od obale
te zagadenih rijeka i potoka.
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MocuCf fonlsft Konzumiranje hrane s ma.lo masnoia, kao Sto
je bakalar, moZe pomoii u sniZavanju kolesterola i smanjuje opas-
nost od srdanih bolesti te nekih wsta raka.

Bamija

CINJENICE Ako poznate kuhinju New Orleansa, qerojatno ste
kuSali bamiju. Ljepljivi sok iz njenih plodova upotrebljava se za
zgusnjavanje cajunskog jela zvanog gumbo. BamUa je neobidno
bogata vlaknima: pola Salice kuhane bamije sadrzi gotovo 4 g
vlakana, a Io znaEi da je jedan od najboljih biljnih izvora vlakana.
Premda ne sadrZi mnogo vitamina, ona je odlidna prehrambena
dopuna. Pola Salice bamije daje 10 posto RDA betakarotena, 20
posto dnel'nih potreba vitamina C i znatnu kolidinu kalija.

Mocuet ronlsl Prehrana bogata vlaknim a rnote pomoci u
sprjedavanju razliditih wsta raka, ukryuduiudi rak debelog crijeva i
rektuma. Neke wste vlakala takoder smanjuju kolesterol.

Betakaroten (biljna varijanta vitamina A) i vitamin C jesu
antioksidansi koji mogu pomoii u sprjedavanju stanidnih promje-
na koJe uzrokuju nastajanje kanceroznih izraslina. Antioksidansi
takoder pomaZu u sprjedavanju stvaranja ploda na vitalnim arteri-
jama i tako sprjedavaju srdane napadaje i kap.

Banane

Ovo voie sa Zutom korom dokazuje izreku da dobre
stvari doista dolaze u malom pakovanju. Prosjeana banana sadrzi
451 g kalija, minerala koji je bitan za normalan kri.ni tlak i rad
srca. U nedarmom istraZivanju bolesnika koji su lijedeni od visokog
krmog tlaka, oni koji su Jeli hranu bogatu kaluem mogli su
znaeajno smanjiti tlak, odbacuju6i djelomidno ili potpuno lijekove.

Banana takoder sadrZi vi5e od 25 posto RDA vitamina E}6 i
oko 15 posto RDA vitamina C (za nepu5ade).

S oko 1O5 kalorija i praktidki bez masno6e, bananaje odlidan
meduobrok.
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MOGUCE,KPRISTI KaliJ pomaZe u odrzavanju normalne rarmo-
teZe teku6ina i elektrolita u tjelesntn stanicarna.

Reguliranjem krvnog tlaka t rada srca, kalu iz banana pomaZe
u sprjedavanju srdanlh napadaja, kapi i opasne srdane aritmije.

Vttamln E}6 prirodan je pojadivad imuniteta. U kombinaciji s
vitaminom C pomaZe tijelu boriti se protiv infekcija.

OSOBNI SAV:I.ET MaIo je poznata dinjenica daje banana i prtodni
antacid. Ako paflte od Zgaravice, pokusajte pojesti bananu kako
biste >ugasili vatru< unutra. I ja sam to udinio, te doista dJeluje!

Svi koji zbog visokog knmog tlaka uzimaju diuretike trebali bi
pojestijednu ili dvije banane na dan kako bi nadoknadili kaliJ, koji
se doslovce ispie iz organizlJJla. (Nikada nemojte koristti diuretike
bez nadzora lijednika - U lUekovi mogu imati wlo ozbiUne popratne
pojave.)

Banana je mozda najsavrsenija hrana na svijetu. desto znam
reii da kad bih se na6ao na pustom otoku, trebao blh dvije stvari
za prezivljavanje: drvo banane i vodu.

Bok choy (Kineski kupus)

erNlfNlcf Sve wste kupusa nisu Jednako wijedne. One wste
kupusa koje mi upotrebuavamo u svojoJ kuhinji nlsu ni priblizno
zdrave kao kupus koJi koristl kineska kuhinja. ZapadnJadki kupus
sadrZi wlo malo betakarotena, biljnog izvora vitamina A. Jedna
Salica narezanog kineskog kupusa sadrZi gotovo cijelu prepo-
rudenu dnermu koltdinu betakarotena, a to nije sve. Bok choy bogat
Je vitaminom C, wlo bogat kalijem, a takoder Je dobar izvor kalcija
(jedna Salica sadrZi pribltZno istu kolidinu kalcija kao pola Salice
mlijeka).

Kao i drugi dlanovi porodice krsta5lca, kineski kupus sadrZi
indole, fitokemikalije za koje se vjeruje da dezaktiWaju snaZne
estrogene koJi mogu pospjeSiti rast turnora, posebno tumora dojki.
Nacionalni institut za rak (The National Cancer Insfltute) istraZuje
porodicu krstaSica, posebno s obzirom na njlhova antikancerogena
svojstva.
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Mocuer ronlsl dini se da betakaroten, anuoksidans, sprje-
aava razudite wste raka i oboljenja koronarnih arterija.

Vitamin C, koji je takoder anUoksidans, moZe pomoii u
sprjedavanju raka, a vjeruje se da pomaZe i u povedavanju otpor-
nosti protv infekcija.

Kalcij, koji pomaZe tzgradl]ii snaZnih zubi i kostiju, vaZar je i
za normalan knmi tlak te rad srca.

OsoBNl sAvJET Ako Zelitejesti doista pravu juhu koja sprjedava
rak i zdravaje za srce, te udinkovita i protivprehlade igiripe, dodajte
u wu6u kokosju Juhu Salicu kineskog kupusa!

Borovnice

itNJtutcr Jedite mnogo ovih ljetnih Jagoda, stavite ih u vo6nu
salatu, pecite kolade od borovr:ica. Borovnice sadrZe puno pektina,
toplve wste vlakana, za koje je u mnogim istrazivanjima dokazano
da snizuju kolesterol. Salica borovnica osigurava gotovo tredinu
RDA vitamina C i prilidnu kolidinu kalija, a sve to wijedi samo 80
kalorija.

BoroLnice su starinski lijek protiv dijareje, budu6i da sadrZe
sastojke zvane antocianozidi koji pomazu u kontroli stolice.

MocuCr xontstt SniZavanje kolesterola znai,ajno 6e smanjiti
vas rizik od obolijevanja od bolesti koronarnih arterija, koje mogu
dovesti do srdanih napadaja i kapi.

Antioksidans, vitamin C, moZe pomo6i u sprjedavanju stvaranja
ploda na arterijama, kao i nastajanja raznih wsta raka. Osirn toga,
on pove6ava va5u otpornost na infekcije.

Kalij pomaZe u odrzavanju normalne ra'rmoteZe teku6ina u
tijelu, kao i normalnog rada srca i krvnog tlaka.

Breskve

CINJENICE Evo recepta za uspjeh: rznile 2 g vlakana, 47O IU
betakarotena (gotovo 10 posto RDA), malo kalija i dodajte tome



odlidan slatkt okus. Sve to s tek 35 kalorija i ni malo masnoie. Ono
Sto ste dobilt Jest breskva koJaje odlidan meduobrok tli poslastica.
Uz te brojke - zasto pojestt samo jednu?

ToG:U€E..KOjISTI VJeruJe se da betakaroten, bilna var{anta
vttamina A, Stitt od mnoglh lnsta ral<a i srdanih bolejti.

Makna su neophodna za normalnu probavu i mogu pomoei u
sprjedavanju raka debelog crijeva i rektuma

Niskokaloridna i hrana koja sadrZi malo masnoia pomaze u
sprJedavanju pretilosti, vodedeg uzroka srdanth bolesti, diiabetesa
i raka.

Brusnice

€lnJfnlCr Prije nekoltko godina prUateljica me upttala Sto bi
mog[a udinifl da sprijedi clstitis, bolnu i destu upafu mokra6nih
p.utova, od kojega Je patila. Odektvala je da 6u joj propisatt jake
vitamine i minerale te nekoliko trava. UmJesto toga, ria n3eno veliko
iznenadenje, rekao sam jo3 da svaki dan-popije EaSu ili dvile soka
od. brusnlca. Premda je bila sumnJidava, poslusala 3e moj savjet.
Od tada nije imala problema s urinarnim lnfekciiana.

_. 
Plij" deset godina, kad sam prvi put sayjetovao pruateljici da

piJe sok od brusnica, znanstvenici su se dvoumili za5to ta5 sok od
brusnica duva od urlnarnih infekciJa. Neki su bili uljereni cta
brusnlce m{enjaJu pH urina na takav nadtn da to ubUa bakterije.
Premda se to objaSnjenje dini logidnim, ono niie pravi iazlog. Daii
se shvalllo kako dJeluJu brusnici, treba priie iviga znati Sto uzro-
kuJe infekcije. Krivac je bakteri3a E. cofi i<oia se ziltjepi za sulenke
urtnarnog sustava na pufu kojim mokraCa ide nakon izlaska rz
!Y!t"g., putuiu6i kroz ureter i tzlaze1i na vagtnalnt otvor. Godine
1988. istraZivadi iz bolnice u OhiJu (Alliance dity Hospital tn Ohio)
otkrlli su da sok od brusnica irna snaZan uiinak na baitergu E.coli.
On na neki nadin sprjedava zaleplivanje bakterija za endotel
stanica urinarlog sustava, tako da itr onda urin izbicuie iz Uiela.

MOcUeE KORISTI MoZe sprijediu infekcije urin€fnog sustava.

76



)'STO NAJBOLJIHIC OD AMAMNTA DO ZELENOC CAIA

OSOBNI SAVJET Najbouije nezasladeni, stopostotno 6isti sok od
brusnica, kojt se prodaje prUe svega u trgovinama prirodne hrane.
Koncentrat soka od brusnica sadaje dostupan i u kapsulama, kao
prehrambeni dodatak.

Premda je sok od brusnica odlidno sredstvo za sprjedavanje
idekcija mokradnih putova, ako mislite da ve6 imate infekciju,
posaqetuJte se sa svojim ltjednikom radi dalnjeg lijedenja. Ako se
ne luede, te infekcije mogu dovesu do ozbiljnih komplikacija,
ukljuduju6i oSteienJa bubrega. Simptorni su: osJe6al pedenja kod
mokrenja, kao i bolovi u trbuhu i temperatura. Posebno je vaZno
ne zanemarivaf te simptome tijekom trudnode ili ih pokusavati
sami Iiieaifl.

Bulgur

UINJENICE _ Bulgur je p5enica koJaje napola skuhana, osu5ena I
zdrobljena. Cesto se upotrebljava u kuhinji zemalja Srednjeg isto-
ka, u jelima kao Sto su tabouli i pilav. Nekada su ljubitelji bulgura
morali kupovat tu Zitaricu u etnidkim ili specijaliziranim trgovlna-
ma, a-li danas se ona moZe nabaviti u ve6ini trgovina. Bulgur je ne
samo odlidan izvor vlakana nego i bogat kalijem i B-vitaninima.
Takoder sadrZi nesto Zeljeza i kalija. Premdaje hranjiva, ta Zitadca
sadrzi malo masnoia i kaloriia.

MOGUCE KORISTI Makna pomaZu odrZavanju uredne probave i
mogu sprijediti rak debelog crijeva i rektuma. Kalij pomaze norma-
lizaciji vtsokog krvnog tlaka pa smanjuje opasnost od srdanih
napadaJa i kapi.

Vitamini B op6enito su potrebni za pretvaranje hrane u ener-
Siu.

OSOBNI SAVJET Kusajte bulgur umjesto bijele rze - ukusniji je i
mnogo zdraviji.
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Bundeva

etN.lttllct Ve6ina s.rjeZih bundeva koje se prodaju u SAD-u
prodaje se veder uodi Svih svetih, a zatim se od njih prave svjetljke
- to je prava Steta! Bundevaje ne samo ukusna nego i puna hranjivih
tvari. Ona je odlidan izvor betakarotena, kao i drugih vitamina i
minerala. Pola Salice bundeve daje 25 posto RDA betakarotena, 1O
posto RDA vitamina C i prilidnu kolidinu kalija. Takoder je dobar
izvor vlakana.

Premda sr{eZa bundeva ima jedinstven okus, konzervirana -
ona koju koristite za pitu od bundeva - nije nista manje hranjiva.
Zapravo, pola Salice smjese zapifu od bundeva osigurava 22O RDA
betakarotena, a sadrzi wlo malo kalorija. Ne dekajte Dan zahval-
nosu, to je poslastica koju mozete jesti tijekom ditave godine!

MocUeE KoRlsTt Betakaroten moZe pomodi u sprjedavanju
mnogih wsta raka. Takoder moZe malo smanjiti opasnost od raka
plu6a kod pu5ada.

Betakaroten moZe pomodi u sprjedavanju ateroskleroze iU
ovapnjenja arterija, koje dovodi do srdanih napadaja i kapi.

Vitamin C, snaZan antioksidans, Stiti od raka i srdanih bolesti
te pomaze tijelu u borbi protiv infekcija.

(JSOBNI SAVJET Pecite ih u pednici. Ulje od sjemenki bundeve
odlidan je izvor cinka i nezasiienih masnih kiselina koje mogu
pomoei kod te5koia s prostatom. Su5ene i prZene sjemenke bun-
deve izvor su toga uua. Ipak, jada dopuna moZe se dobiti u obliku
kapsula u trgovinama prirodnom hranom.

Crni grah

Mi zapadnjaci nekada smo Zalili one siroma5nUe
narode koji su bili prisiljeni hraniti se rizom i glrahom, dok smo mi
uzivali u mesu i krumpiru. Podetkom sedamdesetih istraZivad
Denis Burkitt spustio nas je na zemlju. Dr. Burkitt i njegovi kolege
objavill su rad u kojem su rak debelog crtjeva - koji j e dest u SAD-u,
ali rijedak u Africi i drugim zemljama Tre6eg svijeta - povezali s
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pomanjkanjem vlakana u nasoj prehrani. Dr. Burkitt smatrao je
da vlakna skraiuju wUeme ostajanja hrane u debelom crijevu.
Kako se hrana probavlja, potencijalni karcinogeni - neki od njih
prirodno se pojavljuju u hrani, a drugi su iz inseklicida ili dodataka
- postaju koncentriranUi, a stoga Sto hrana brZe prode kroz tijelo,
ono 6e biti manje izloZeno djelovanju kancerogenih tvari. Vjeruje
se takoder da hrana koja je bogata mastima potide razliaite lTste
rakajer se karclnogeni toksini taloZe u masnom tkivu naseg tijela.

Crni grah moZe pomo6i u sprjedavanju raka jer je bogat
vlaknima, a sadrZi malo masti i kalorija. Pola Salice gFaha sadrZi
viSe od 6 g vlakana i prilidnu kolidinu kalija, cinka, heljeza I
vitanina B. Poput mesa, crni grah dobar je izvor proteina, premda
mu nedostaje lizin i druge neophodne aminokiseline koje proteine
dine kompletnima. No dodavanjem kukuruza ili riZ e crni grah moze
postati dobro uravnoteZen obrok.

MOGUCE KORISTT Mnoga su istrazivanja pokazala da crni gra_h
moze pomodi u sniZavanju razine kolesterola u krvi pa tako sma-
njuje rizik od dijabetesa, srdanih napadaja i kapi.

eini se da prehrana bogata vlaknima Suti od raka debelog
criieva i rektuma.

Cimet

MoZda mislite da ie cimet samo zadin za ound ili
kolad od kave, ali ljudi koji znaju vise imaju cimet svaki dan na
jelovniku. Uzmlle za primjer dr. Richarda Andersona iz USDA's
Human Nutrition Centera koji svaki dan svoj dorudak od zobi
obilno pospe cimetom. Dr. Anderson zna Sto radi. On pripada
grupici znanstvenika koji proudavaju potencijalne korisne udinke
cimeta i drugih zadina na zdravlje. Nedama istraZivanja na Zivot-
njama pokazuju da cimet znatno poveiava sposobnost inzulina za
preradu $ukoze, tj. pomaZe u kontroli razine Se6era u krvi. Toje
odito dobra vUest za dijabetidare koJih problem i proizlazi 12
nemoguenosti njihova tijela da proizvede dovoljno inzrldna za
pravilno iskori5tavanje hrane. Premda joS nije bilo sluZbenih ispi-
tivanja na ljudima, dr. Anderson kaZe kako su mu mnogi duabe-
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Ueari rekll da Je detwt dajne Zlidice cimeta povouno utjecalo na
njihovu razinu Seiera u krvi.

na, poveiavaj u6i
energiju.

PomaZu6i u kontroli dijabetesa, moZe pomoii u sprjedavanju
bolestl koronarnih arterija i visokog krvnog tlaka.

Celer

MoZe pomoii udinkovitosti djelovanja inzuli-
tako sposobnost tijela da pretvara gfukozu u

tlNjemCf Ve6 vise od 20OO godina istodnjadki lijednici koriste
celer za lijedenje visokog knrnog flaka. paradoksalno, zapadnjadki
lijednici upozoravaju svoje pacUente da izbjegavaju celer zato jer, u
usporedbi s drugim powdem, sadrZi relaflrrno puno natriJa - 3b mg
po stabljici - te doista moze poveiati knrni flak kod osjetljivih osoba.

IstraZivadi sa SveudiliSta u Chicagu nedarno su otkrilt da su
drevoi lijednici moZda ipak imali p.avol Otktiti su da kemijska tvar
koja se nalazi u celeru, rrazvali.ia 3-butilftalid, smanjuje knmi tlak
kld laboratoriJskih Stakora opu5taju6i $atke mi5i6e krvnih Zila.
Kada se miSiii opuste, ZiIe se Sire pa krv lak5e kruZi tijelom. Kad
su Stakorima davali svaki dan toliko ftalida koliko ga ima u detiri
stabljike celera, Stalorima je knnri tlak sniZen zi l B posto, a
kolesterol za 7 posto. Ako ftalid na isti nadin djeluje i kod ljudi _ a
nema razloga u to ne qerovau - onda se moZe razumieti zasto se
Kinezl desto odridu tradicionalnih liiekova za visoki t r-i Uuf. ,,
kortst celera, koji moze proizvesti iste udinke, a bez popratnih

Poi1,,,,,,,,,,,,,,,,va kao Sto su wtoglavica ili impotencija, koje se javljaju pri
lijedenju lijekovima.

Celer takoder sadrZi tvari nazvane psolareni, koje mogu
pomoci u sprjedavanju psorUaz e, krontdne koZne bolesti za koju Ju
karakteristidna crvena cryenkasta Zari5ta prekrivena srebrno-biie-
Iim ljuskama.

_Mocufr rontsrt pomaie u sprjeaavanju srdanih napadaja i
kapi snDavarrjem krrnog uaka i kolesterola.

MoZe pomoii u sprjedavanju psoruaze.
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USOBNI.SAVJET Ako lijedite visoki krvni tlak, ne prekidajte
lUedenje lijekovima kako biste se podeli lijediti celerom ili nekim
drugim lljekom prije nego sto se posaqetujete s lijednikom. Ipak,
ako je vas knrni tlak granidnl, tj. tek neSto iznad normale, a vaS se
lijednik ne moZe odluditi je Ii varn potreban lijek ili ne, moZete
poku5ati jesti po detiri stabljike celera na dan tijekom tjedan dana
da vidite pomaZe li vam i kako. Bez obzira Sto poduzmete, suradujte
sa svojim lijednikom i obavijestite ga o tome. Ne zanemarujte visoki
krvni tlak kao nesto nevaZno. Ako se ne lijeai, posuedice mogu biti
wlo teSke.

Crvenigrah

'ilNJfNlCt 
Najpoznatiji po tome Sto je sastavni dio jela ailija, ovaj

ukusni grah obiluje vlaknima: pola Salice gFaha sadrzi dak 7,3 g
vlakana. Crveni grah odll6anje izvor kalija i folne kiseline te dobar
vvor ZeIjeza.

Vegetarijanci, pripazite: taj je grah takocler dobar biljni izvor
proteina! Ipak, on sadrZi samo neke od osam bitnih aminokiselina
koje Ujelo treba, a ne moZe ih samo pro?vesti. Stoga ga treba jesu
zajedno s nekom hranom koja ga nadopunjuje, npr. riZom, kako
bi tijelo dobilo sve pokebne proteine.

Konzumiranje bilo koje vrste graha - ali posebno one koja je
bogata vlaknima, kao crveni gr ah - moLe imat izwstan udinak na
razinu vaSeg kolesterola. Prema proudavanjima na Sveudili5tu u
Kentuckyju, koje je poznato po svom istraZivanju vlakana, konzu-
miranje bar 120 g kuhanoga graha svaki dan moze sniziti koleste-
rol, koji je vi5i od 2OO m$dl, za 20 posto.

MOGUCE KoRtSTt Vlakna ubrzavaju prolaz hrane kroz probarmi
sustav, i to ne samo da pospjeSuje probavu nego takoder moze
Stititi od raka debelog crijeva.

SniZavanJem razine kolesterola u krvi, crveni Sah moze
pomoii u smanjivanju opasnosti od Seierne bolesti, srEane kapi i
kardiovaskularnih bolesti.

Folna kiselina pomaZe u sprj edavanju nekih urodenih defekata
kod fetusa, Stiti od raznih wsta raka i srdanih bolesti.
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Kalij pomaZe u odrZavanju normalnoga krvnog flaka, a to moZe
sprijeaiti srdani napadaj i kap.

OSOBNI SAVJET Kod nekih osoba grah izaziva napuhnutost.
Na trZi5tu - u samoposlugama i Uekarnama te trgovinana zdravom
hranom - sada se ve6 mogu nabaviti proizvodi koji razgraduju tvari
iz gralta koje uzrokuju stvaranje ptnova. Ipak, ljudi koji su aler-
gidni na ta sredstva, trebali bi izbjegavat grah.

Curry

Premda se curry desto prodaje kao jedan zadin, onje
zapravo kombinacija nekoliko zadina. Tipidan curry sadrZi: kurku-
mu (zadin koji mu daje zlatnu boju), cimet, desnJak, dumbir,
kardamom, kordijandar, kumin i jo5 neke druge zadine.

PrUe nego Sto su se pojavili hladnjaci, mnogi su upotrebljavali
curry za konzereiranje hrane, tj. za sprjedavanje da se hrana uZeZe.
Tada se nije znalo zasto taj zadin tako djeluje. Danas znamo d.a su
mnogi zadini snaZni antioksidansi, tj. da sprjedavaju nastajar\ie
slobodnih radikala kojl mogu uzrokovati o5teienja normalnih sta-
nica, kao i potaknuti starenje. Znamo takoder da neki zaiini u
currSu djeluju kao antibiotici. Oni mogu pomo6i u borbi protiv
bakterija koje mogn \zazva[ trovanje hranom.

Dokazano je takoder da zadini u curr$u snZavaju kolesterol
i sprjeaavaju nastajanje ugrusaka krvi.

Nedarmo istrazivanje, koje je sponzorirala USDA, pokazalo je
da kurkuma pojadava sposobnost inzulina za preradu glukoze, a
to moZe pomo6i u kontroli dUabetesa.

Nekoliko indijskih istrazivanja pokazalo je da zadini koji se
nalaze u currliu imaju protuupalno djelovanje,

Indtjski su lijednici stolje6ima upotrebljavali curry za olak-
Savanje probave.

MOGUCE KORISTI Antioksidansi iz currJda mogF pomoii u
sprjedavanju nekih vrsta raka, a takoder Stite od preranog starenja.

Snizavanjem kolesterola 1 sprjedavanjem nastajanja kn:oih
ugrusaka, curry moZe pomoii Stite6i od srdanih napadaja i kapi.
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Curry moZe pomo6i dUabeUdarima u kontroli Se6era u krvi.
Sprjedavanjem upala, curry moZe pomoii u ublaZavanju bolo-

va kod artritisa.

CeSnjak

CINJENICE Ova, u dvadesetom stolje6u vrlo popularna hrana,
lrrde korijene jos iz doba piramida. Cesnjak je danas jedno od jela
koja Nacionalni institut za rak najviSe istrazuje kao potencijalno
oruzje protiv mnogih wsta raka. Premda je znanost posvetila
pozornost toj biljci tek odnedavno, iesnjak ima bogatu i znamenitu
povijest kao ljekovita hrarla. Egip6ani su ga oboZavali i stavljali su
modele glavice de6njaka, napravljene od gline, u Tutankamonov
grob. Hipokrat, otac suwemene medicine, upotrebljavao je pare
deSnjaka za Iijedenje grli6a maternice. U srednjem vijeku redoLnici
su Zvakali deSnjat da bi se zastitili od k:uge. Za Drugoga sqetskog
rata antibiotci su bili rijetkost pa su se na rane stavuali topll oblozi
od de5njaka kako bi se sprijedile infekcije.

Postoji vise od tisu6u ozbiljnih studija koje su Ujekom protek-
lih godina napravljene o de5njaku. Te su studije otkrile da alicin,
tvar koja se nalazi u sg'eZem ie5njaku, ima antibiotska i fungicidna
svojstva. Istrazivadi takoder podinju odgonetavati sloZen kemijski
sastav deSnjaka. Evo nekih njiholth najvaZnijih otkriia:

r Dialilsulfid (DAS), sastojak koji se nalazi u ulju desnjaka,
dokazano dezaktivira karcinogene kod Zivotinja. DAS sma-
njuje preradu nitrozamina u jetri, a nitrozarnin je posebno
smrtonosan prirodni karclnogen. On takoder sprjedava rast
tumora.

. Sastojci desnjaka potidu nastajanje glutatona, aminokiseli-
ne koja detoksicira strane materijale, te je i snaZan antiok-
sidarrs.

Poznati lijednik iz I . stolje6a Dioscorides napisaoje da desnjak
>disti arterue i otvara vene<. IstraZivadi potwduju da je deSnjak
veoma koristan za zdravlje srca i krvnih Zila. Nekoliko je istraZiva-
nja pokazalo da de5njak moZe sniziti kolesterol - posebno LDL ili
Stetni kolesterol, i kod Zivotinja i kod ljudi. Zapravo, desnjak moZe
djelovati jednako dobro kao neki antikolesterolni li.iekovi, kao Sto
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je Clobifrate, te nema dak ni popratnih neugodnih pojava. Znan-
stvenik Eric Block otkrio je u desnjaku sastojak zvan ahoen,
prirodni antikoagulans, koji pomaZe u sprjedavanju stvaranja
krvnih ugru5aka.

Cesnjak je te5ko upotrebljavati jer je nestabilan i ir.legova se
kemijska svojstva mijenjaju, ovisno o upotrebi. Kad se zdrobi, ?
njega se oslobadaju kemikalije koje zovemo tiosullinati, uldjuduju6i
alicln, koji su odgovorni za njegov ostar miris. Ako ga parite ili
kuhate, oslobadaju se razlidite kemijske tvari, Znanstvenici se ne
mogu sloziu oko toga u kojem obliku desnjak najbolje Sttti od raka,
ali nadamo se da 6e Ncl-istrazivadi do61 do nekih konkretnih
odgovora. Medutim, qeruje se da ieSnjak, u bilo kojem obliku,
udinkovito djeluje na sniZavanje koleskola i poboljsanje cirkulacije.

MOCUaE KOR|STI MoZe dezaktivirati karcinogene i tako spri-
jediti rast kanceroznih tumora.

Snlzujudi kolesterol, pomaZe u sprjedavanju sraanih napadaja
i kapl.

SprjedavanJem nastajanja krvnih ugrusaka pomaZe po-
boljSanJu cirkulacue i Stiti od srdanih napadaja i kapi.

USOBN] SAVJET Osobno viSe volim prZeni ili pedeni nego sirovi
desnjak. Tako je ukusniji! Slonovski desnjak ima mnogo blazi
miris. Ako ne podnosite miris desnjaka, moZete nabaviti prehram-
bene dopune koje su napravljene od starog sirovog desnjaka i koje
nemaju miris. Uzimajte ih s osg'eZivadem daha, napravljenim od
ulja sjemenki perSi:ra.

Cili (Cayenne ili Capsicum)

Njeno botaddko ime, Capsicum frutescens, izvedeno
je iz grdkoga kapto, Sto znadi >grizem<, jer ta paprika doista >grize<.
Kad Je Kolumbo u Zapadnoj Indiji pn'i put z agizao ! ljutu crvenu
papriku, mislio je da je otkrio nolrr biljnu wstu 1z koje ie se moii
praviu crni papar, tada izl)zetljlo cijenjen zadin. Usprkos svom
Ijutom okusu, dili nije ni u kakvom srodstvu s biljkom Piper
nigfum, ali naziv >papar< je ostao.
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Cili sadrzi tvar zvanu kapsaicin koja mu daje njegovjedinstve-
ni ljuti okus. Od dremih wemena dili se koristio kao lijek za
vanjsku upotrebu, za olakSavanje bolova. Znanstvenici su nedarmo
otkrill da kapsaicin potde neke Zivdane stanice na izludivanje
kemijske tvari zvane tvar P, koja zapravo Salje si€Fale za bol po
ditavom Zivdanom sustalrr. Kapsaicin brzo iscrpUuje tvar P iz stardca,
blokirajuii tako priwemeno njihovu sposobnost da Salju impulse za
bol. Mast s kapsaicinom sada se koristi za ublaZavanje boli kod
artritisa i herpesa zostera, crvenog osipa koze u struku. Trenutadno
se proudava sprej za nos, na bazi kapsaicina, kao moguei lijek kod
vaskularnih $avobolja, posebno jake wste $avobolja.

Ako zagizete dili papriku, osjetit 6ete u ustima val \Tu6ine, ali
koji, paradoksalno, moZe smiriti Zivce. Ako se uzima oralno,
kapsaicin potide oslobadanje endorfina u mozgu, koji imaju slidan
udinak na bol kao morfij.

Cili paprika dobra je za tijelo, ali i za dusu. Jedna paprika
sadrzi cjelodne\.nu propisanu kolidinu betakarotena i gotovo dvo-
struku preporudenu kolidinu C-vitamina. Pri istazivanjima na
Zivotinjama pokazalo se da dili snizava kolesterol. Stakori koje su
hranili hranom s malo zasi6enih masti i dodatkom kapsaicina
izgtrrbili su na tezini, a sniZeni su im i trigliceridi. Kod muskih
Stakora sniZen je i LDL ili >Stetni< kolesterol. Nedavno je dvoje
znanstvenika iz Connecticuta otkrilo da dili \jerojatno sadrZi do
tada nepoznat antioksidans, a to znadi da ta jaka hrana moze
takoder Stititi od raka i srdanih bolesti. Znanstvenici Z Max Planck
institute otkrili su da dili paprika moZe sprijediti nastdanje kn'nih
ugrusaka produljujuei wijeme zglusavanja krvi.

Cili takoder moZe pomo6i u odrZavanju vitke linUejer ubrzava
metabolizam. Nakon Sto ste pojeli ljutu papriku, znojite se, a to je
znak da va3 metabolizam ubrzano radi.

IstraZivad s UCLA, dr. Irving Ziment preporuduje korzumiranje
dilija za sprjedavanje obidne prehlade. Dr. Zirnent takoder tvrdi da
dili moZe pomo6i pri otapanju sluzi i tako prodi5dava di5ne putove.

Ljuta zadinjena hrana sadrZi puno cayennea ili capsicuma, koji
potde izludivanje probavnih sokova, pobolj5ava metabolZam, pa
dak pomaZe i ispu5tanju plinova.

MOcUeE KORISTI Betakaroten i vitamin C mogu Stititi od raznih
wsta raka i kardiovaskularnih bolesti.
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. lill 
paprika dobar Je dekongestiv i moze pomo6i u sp{edavanju

bronhitisa.
Ona moZe takoder ublaZiti neugodne pojave kod obidne pre-

hlade i pomaZe kontrolirati bol.
MoZe smanjiti kolesterol i trigiceride te LDL ili Stetni koleste_

rol.

._ Cili paprika moZe poboljSati cirkulacuu pa tako SUti od
sreanog napadaja i kapi.

. lrP9zollNlE Cili paprika moze pogorsati hemoroide i posto_
je6i dt. Medutim, suprotno rasirenom urjerenju, Jako zadinjena
hrana ne Steti zdravom Zelucu niti uzrokuje dir. Os-im toga, perrte
ruke prije nego Sto dotaknete lice ili odi nakon Sto ste rezali dili ier
veoma peae.

OSoBNt sAvJET Kako biste ublaZili osje6aj pedenja nakon Sto ste
pojeli dili, popijte da"su mlijeka. Mlijedni protein kazein ima suprot_
no djelovanJe od kapsaicina,

Dinja rebraia

UINJENICE Ako Zelite smanjiti opasnost obolijevanja od raka i
srdarrih bolest, neka ova vrsta dinj; bude dio vajeg svakodnerrrog
1e]ovnika. Pola dinje rebrade viSe nego zadovoliaia vaSe dnevne
RDA od 5.OOO IU za betakarotenom. To nije sve: iakoder osigurava
6ak 113 mg vitamina C, Sto je gotovo dvostruka preporucena
kolidina C-vitamina za nepusade. Ona sadrZi i g25 me kaliia. a sve
to uz skromnih 95 kaloriia.

- Dinja rebrada dobarje izvor vlakanajer ih u polovici ploda ima
oko 1,8 grama.

Mocuer xontsl Ljudi koji jedu hranu bogatu betakarotenom
mogu se tako za5tititi od odredenih wsta ral<a, ukliuduiuii rak
pluia. usne Supljine, debelog crijeva, dojki. grliia mat"ernice i
jajnika.
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Kao snazan anuoksidans. betakaroten moZe Stititi od katarak-
te koja moZe biti uzrokovna stvaranjem slobodnih radikala Sto
narusavaju normalan rast stanica.

Vitamin C iz dinje rebrade pomaZe u sprjedavanju nekih wsta
raka.

Kao antoksidansi, i vitamin C i betakaroten sprjedavaju oksi-
daciju LDL-a ili >Stetnog< kolesterola, koji uzrokuje nastajanje
ploda na stijenkama arterija. To moZe dovesti do srdanih napadaja
i kapi. Vjeruje se da antoksidansi poput betakarotena i vitamina
C sprjedavaju prer,rno starenje.

Vlakna koja se na-Iaze u dinji rebradi pomaZu u odrZavanju
uredne probave i sprjedavaju rak debelog crijeva.

Divljat

Sve donedavno divljad su jeli samo lovci. Danas se
ona nalazi na jelovnicima nekih od najboljih restorana u zemlji.
Odakle ta promjena?

Divljad je jedna od najzdravijih wsta mesa. Sadrzi sarno I g
masno6e na 30 g mesa, a dak i najposniji govedi odrezak ima dva
puta viSe masno6e. Takocler ima vrlo malo kalorija (145 kalorija
na l2O g mesa), a prilidno vitamina B, proteina L Zelieza.

MOCUCE KORISTI Smanjivanjem koliaine zasidenih masno6a u
svojoj prehrani automatski smanjujete opasnost od srdanihbolesti,
kapi i nekih wsta raka.

Vitamini B op6enito pomaZu u pretva.ranju hrane u energiju,
a bitni su i za normalno funkcioniranje Zivdanog sustava.

Zeljezo moi,e pomoii u sprjedavanju slabokrrryrosti.

OsoBNl SAVJET Meso divljadi mozete samljet za hamburgere,
pe6i na rostilju kao odreske ili napraviti gulas od njega. Pazite da
kupujete meso divuadi kod dobrog mesara jer neki dijelovi mogu
bitl wlo twdi.
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Dumbir

tlNjtltet Kheski liJednici vei stolje6ima upotrebljavaju dum-
bir kao lijek protiv mudnine izazvane putovanjem, jutarnje
mudnlne i opienito uzburkanog Zeluca. Sada su se i zapadnjadki
liJednici podeli zanimati za tu biljku. Nedavno je u dasopisu Anaes-
tfresia objavljen dlanak u kojem se opisuje nov naain sprjedavaqta
povracanja i mudnlne nakon operacija, koji su posljedica op6e
anestezije. Sezdeset Zena koje su dobile op6u aneJtezilu zbog
ginekoloskih operacija podijeljeno Je u dvije grupe. Jednaje grupa
dobila dob-ro poznato sredstvo protiv mudnine, a druga kapsule
dumbira. eini se da je grupa ko3a je dobila ctumbir iriala man3e
simptoma mudnine nego grupa kojaJe dobila lijek protv muenine,
a i prije se oporavila, I to bez ikakvih dodatnih lijekova za smirenje
Zeluca. Cuo sam takoder za sludajeve gdjeje daj od svjezeg korijenja
dumbira priltdno uspjesno pomogao pri ublaZavanju muinine
n.akon kemoterapije.

Nacionalni insutut za rak takoder ispituje dumbir zbog njego-
vih potencijalnlh antikancerogenih svojstava.

MOGUCE KORISTI Dumbir je prirodan lijek koji pomaZe ublaZa-
vanJu osjedaja muinine. On je posebno koristan za ljude koji pate
od mudnine ua rane upotrebom lijekova jer nema negati\mih
interakcija s njima.

Eumbir je siguran lijek protiv jutarnje mudnine kod trudnlca,
bududt da nije Stetan za fetus.

Dumbir moZe pomo6i u sprjedavanju neklh wsta raka.

OSOBNI SAVJET Japanci jedu tanke kriSke dumbira sa susijem.
Ako ga ne Zelite jesti samoga, skuhajte daj od dumbira. NareZite
malo dumbirova korijena i prelute ga welom vodom te ostavite
stajat deset mlnuta. Zasladite medom ili ga pijte bez idega.

Gljive Sitake i reiSi

Ove dvije wste azijskih gljiva moZemo dobit u juhi,
tjestenini ili prZene na malo ulja u nekima od najboljih .."to."rr"
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u gradu. Prilidno su skupe, ali vrijede zlata. premda su reisi i Sitake
razlidite gljive, medu njtma ima slidnostt.

I Jedne i druge potenciJalno su antikancerozne. Nedavna isDl_
tivanja na mi5evima dokazuju da ekstrakt iz gljive rei5i zaustaviia
rast kanceroznth tumora kod miSeva. Oruga istaZivania govore o
antihistaminskom djelovanju $jive reisi, koje moZe pomoel u
kontroli alergua.

. _Nekoliko 
je studija pokazalo da lentlnan, sastojak gljive Sitake,

potide imunoloSki sustav na borbu prouv virusnih infetEi;a i stanica
Zapravo, u Japanu se lentinan upotrebljava za lijedenje raka.

eak i ako se te gtjive pokaZu kao snaZan lijek - na sreeu, one
po okusu nimalo ne slide lueku. Te su gljive jzuzetno ukusne i
sadrZe vrlo malo kalorija (4O kalorija po Satici tufranifr gltva). Sto
je joS vaZnije, one ne sadrZe masno6e, natr{, a istowemeno su
dobar izvor riboflavina i niacina (pribliZno po ledrro tredinu RDA
od svakoga).

Lentinan iz gljive Sitake moZe pomoii u jadanju imunolo5kog
sustava, a takoder pomaZe Ujelu u obrani od stanica fumora.

Riboflavin pomaZe tijelu u pretvaranJu hrane u energiju.
Niactn Je bitan za metabolizam ugljikohidrata. Nedavno

istr-aZivanje pokazuje da niske kolidine niatina u krvi mogu pos_
pjesiti nastaJanje raka.

.. Gljiva reisi moZe Stititi od raka.

GoruSica

grntrN3cr. ..Ako niste ntkada kuSa]i ovo sodno liS6e, potrudite se
:" 

t 
.::Ft" Slg prue. LiSie goru5ice nije samo ukusno^nego r puno

g"l]jin'th tvari koje sprjedavaju rak i srdane bolesti. ilan porodice
krstaSica, goru5ica sadrZi indole, tvari koje dezakttviraju sndzne
estrogene Sto pospjesuju rast tumora. To je povr6e takoder bogato
vitaminima i minerallma. Jedna Salica kuhane gorusice osigurava
gotovo IOO posto RDA betakarotena, SO posto-RDA vitamlna C i
viSe od 1O posto dnevnih potreba Zeleza ikalctia.
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Mocucf fonlSl Pow6e 12 porodice krstasica sadrZi tvari koje
sprjedavaju poJavu raka.

Betakaroteni mogu sprijediti razlidite wste raka i srdanih
oboljenja.

Kao antloksidans, vitamln C moZe Stititi od raka i srdanih
bolesti, a dini se da pomaZe i imunoloskom sustal'u u borbi protlv
infekctja.

Zeljezo Stiti od slaboknryrosti, a kalcij pomaZe izgpadnju jakih
kostiju i Stiti od osteoporoze.

Goveda pisana peienica

CINJENICE Mnogi ljudi koji se boje masti i kolesterola moZda
misle da nikada ne smiju uZivati u komadu mesa, ali oni grijese.
Premda su nekl komadi mesa doista i masnt I debljaju, goveda
pisana pedenica (koja se reZe u filet mignon) iz vise Je razloga
odlidan izbor. Kao prvo, sadrZi relativno malo masti i kalorija: 1O0
grama pisane peienice ima 170 kalorija i 8 grama masno6e.
Govedinaje takoder bogata vitaminom B, kao sto je E}12, riboflavin,
E}6 i niacin. Obrok od 9O grama osigiurava oko 20 posto RDA
Zeljeza, prilidnu kolidinu kalija i gotovo 40 posto RDA cinka.
Zapravo, govedina je jedno od najhranjivijih jela.

MoCUCT xOntsrt aeljezo i vitamin 812 mo6!u pomo6i u sprje-
aavanju slabokrvnosu. Organsko Zeljezo koje nalazimo u govedini
lakSe se apsorbira nego iteliezo iz povr6a ili Zitarica.

Pomanjkanje vitamina 872 moi.e kod starijih odraslih osoba
uzrokovati gubitak pamdenja, smetenost, promjene raspoloZenja -
sve neuroloSke promjene koje se lako mogu zamijenit za senilnost.

Ctnk i vitarnin Et6 vaZni su pojadivadi imuniteta.
B-vitamini op6enito su vaZni za pretvaranje hrane u energiju.

(JSOBNI SAVJET Malo govedineje zdravo. ali pazite da porcija ne
bude prevelika!
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GraSak

etufntct Ako ste jedno od one nebrojene djece koja su iz jela
vadila zrna graska, wijeme Je da tome jelu date jos jednu priliku.
Grasak je pun vitamina i drugih hranjivih tvari koje mogu pomo6i
u oduvanju zdravlja. Pola Salice svjeZeg kuhanog graSka sadrZi vi5e
od 20 posto RDA vitamina C, lO posto na dan potrebne kolidine
betakarotena i 8 posto RDA Zeljeza. Grasakje takoater odli6an izvor
vlakana (2,5 g po Salici) i kalija, koji stanicama ditavog tijelu
pomaZu normalno funkcionirati.

Mocuef xontsft Vitamin C pomaZe u poveiavanju otpornosu
prema infekcijama, a vjeruje se da takoder sprjedava neke wste
raka.

Betakaroten, biljna varijanta vitamina A, rno'e Stitiu pred
raznim wstarna raka i srdanim bolestima.

Kalij je bitan za normalan rad srca i moze sniziti kmni flak.
Vlakna, koja mnogi Amerikanci ne jedu dovoljno, mogu

pomo6i u sprjedavanju raka debelog crijeva i rektuma te snizavarju
kolesterola.

Grejp

Ako svaki dan ne pojedete jedan glejp, mnogo ste
propustili. Kao prvo, to dudesno vo6e jedan je od najboljih prirod-
nih lijekova protiv povisenog kolesterola. Mekane membrane u
pulpi pune su pektna, wste topivih vlakana, za koji se dini da otapa
kolesterol. U nedarmom istrazivanju na Sveud istu u Floridi (Uni-
versity of Florida Colege of Medicine) Ijudima s visokirn kolestero-
Iom davali su dodatke pektina iz grejpa. Za 16 tjedana njihov se
kolesterol snizio za7 ,6 posto, a >Stetni< LDL kolesterol iak za vi5e
od lO posto.

ALi to je tek podetak pride o grejpu. Grejp, kao i njemu srodni
agrumi, sadrZi limonen, citrusno ulje za koje je dokazano da
znadajno smanjuje rast tumora dojki kod laboratorijskih Stakora.
Osim toga, limonen sprjedava nastajanje novih tumora. Nije 6udno
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grejpa - pektin. Kako biste ga najbolje iskoristili, jedite ditav plod!

da NCI (Nacionalni institut za rak) trosi milijune dolara istraZuju6i
potencijal limonena I drugfh citrusnih ulja za borbu protiv raka.

. - ry_CI temeUito ispituje agrume kao Sto je grejp jer su oni bogau
biolo5ki akflnim supstancUama, koje mogu pomodi u sprjedJva-
nJu ra]{a. Agrumi sadrZe flavonoide, snazne antioksidanse koji
mogg pomoii u sprJedavanju Sirenja raka. Usto, agrumi sadrze
fenole koji mogu pomoii tijelu da proizvodi tvari koje-cletoksiciraju
karcinogene, npr. nitrosamin.

- - GreJp takoder obiluje vitaminom C. polovica grejpa osigurava
41 mg vitamina C, a to su dvije treiine dnerme preporudene kolidine
za nepusade.

Crveni grejp jos je boui Jer je bogat karotenoidom zvanim
likopen. Likopen moZe pruZiti zasutu od raka grli6a maternice,
mokrainog mJehura i gusterade.

MpGUCE-KORISTI] Snzavanjem kolesterola, pektin iz grejpa
pomaZe u sprjedavanju srdanog napadaja i kapi.

Likopen- limonen i druge biolo5ki akflvne tvari u grejpu mogu
pomoei u zaStitt od raznih wsta raka.

Vitamin C iz grejpa, snaZni antioksidans, moZe pomoei u
sprjedavanju srdanih bolesti tako Sto 6e sprijedit oksidaciju LDL_a
ili >Steblog< kolesterola, koji moZe izavatl stvaranJe ploda na stjen-
kama arterija.

Dokazano je takoder da vitamln C ublaZava prehladu.

(JSoBNITSAVJET Bacite noz za guljenje grejpa! Jeduei samo nje_
gove pojedine dijelove, odbacujete jedan od najzdravijih dijelova

Osin toga, ma kako dudesan grejp bio, nasuprot rasirenom
vjerovanju (dljeta na bazi grejpa), on ne pomaZe u ggbUenju
suvisnih kilograma. Ima ljudi koji misle da 6e im grejp, dak i ako
pohlepno Jedu hranu s puno masti i kalorija, pomo6i smrsaviti
nekoliko kilograma. Na Zalost, to n{e todno. Medutim, grejp moze
pomoei mrsavuenju ako ga jedete umjesto deserta bogatog mas_
noiama i kalorilama.
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Groide

U posljednJe wijeme puno se pi3e o tome kako ljudi
koji piju vino doZivljavaJu manje srdanih napadaja i Zive duze nego
potpuni apstinenu. Zastitno djelovanje vina na kardiovaskularni
sustav pripisuje se tva.ri nazvanoj resveratrol, za koju su japanski
znanstvenici nedarmo dokazali da moZe sprijeditl aterosklerozu
kod Zivotinja. Sada Je znanstvenik dr. Leroy Creasy sa Sveudili5ta
Cornell otkrio da sok od crvenog groZda ima Jednaku kolidinu
resveratrola kao i mnoga vina, a u nekim sludajevima dak i vise.
Sto je jos vaznije - od soka od grozda neiete se napiti, a i siguran
je za djecu.

Prema rezultatma istrazivanJa dr. Creasyja, u bijelom vinu
ima vrlo malo resveratrola, kao i u soku od bijelog groZda i u
samom bijelom grozalu. Ipak, JoS uvijek ima puno razloga za
uZivanje groZda svih boja. Kao prvo, ono je dobar izvor elagenske
kiseline, za koju se qeruje da ima snaZno antikancerogeno djelo-
vanje. Drugo, groZde takoder obiluje borom, mineralom koji moze
pomo6i Zenama u postmenopauzi u odrZavanju visoke razine estro-
gena u krvi.

MocUeE KoRlsTl GroZde moZe pomoii u sprjedavanju srdanih
napadaja i kapi tako sto snizava kolesterol. Elagenska kiselina, tvar
koja se nalazi u groZdu, pokazalo se, djeluje antikarcinozno.

Bor, mineral u tra€lu, koji se nalazi u groZdu, moZe pomoii u
sprjedavanju osteoporoze ili giubljenja kostane mase kod starijih
Zena odrZavanjem viSih razina estrogena. (Estrogen je bitan za
apsorpciju kalcija. )

Guava

etulfNIcf Ovo slatko tropsko pow6e sadrzi vise nego dvostru-
ko vitamina C nego naranda: jedna guava osigurava gotovo 3OO
posto RDA askorbinske kiseline. Guava je takotler jedan od najbo-
Ijih izvora vlakana a ima dosta betakaro,"tr" i ftelUa. Guava nema
puno kalorija i masnoia - jedan plod ima manje od 50 kalorija.
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dansi sto mogu sprijedit jednu vrstu osteienja stanica koje dovodi
do kanceroznih promjena. Antioksidansi moglu takoder pomoii u
sprjeaavanju stvaranja ploda na arterijama, kble mogu uzrokovati
aterosklerozu.

Vitamin C jada otpornost tijela na infekcije.
Kalij pomaZe odrZavanju normalnog knmog flaka i rada srca.

Heljda

.elruJfrutCt _Usprkos svom imenu, heljda zapravo nije Zito, nego
je plo.d wste Fagopyrum, koji je u srodstvu s rabarbarom. Sjeme
se susi i rascUepi. Unutar njega leZi jezgra, poznata pod nazivom
$.ptj", koja se upotrebljava na pribltZno isti nadin kdo i z rnje LLta.
NeprZena jezgra blijede je boje, a kada se prZi, poprima zapedenu
smedu boJu i zove se ka5a. KaSa, desto jelo u istodnoeuropskoJ
kuhinji, prodaje se u ve6im trgovinarna i moZe se kuhati kao riZa.

Heljda ima sva dobra svojstva cjelovitog zrnia _ bogata je
vlal<nima, a sadrZi malo kalorija I masnoia. SadrZi takoder neke
vaZne sastoJke koji nedostaju vedini Zltarica. Heljda je bogata
Iizinom, aminokiselinom koju tijelo ne proZvodi samo i kole nJma
l vgiini Zitarica. Dijabetidari bi trebali znati kako postoje dokazi
da treljda moze pomo6i u drZanJu pod kontrolom koncentracije
glukoze bolje nego bilo koji drugi ugtjikohidrati. Indijski su znan_
stvenici nedavno ispitivali udinak Alukoze na metabolizam Se6era.
Studenti koji su se hranili hranom bogatom heSdom, pokazivali su
poboUsanje tolerancije na gtukozu, ato znadi da su nlihova Ujela
bila sposobna bolje iskori5tavati Se6er iz probavljene hrurne nego
prtje pokusa.

Vitamin C i betakaroten snaZni su anfloksi-

Mocuir.xonlsn Makna pomaZu regiulaciji probave, a mogur ---- - -o---.

pomoei i u sprJedavanju razliditih vrsta raka.

-Helda nije Zito t stoga je odlidna zamjen a za Lito za ljude koji
su alergidni na Zito.

.. Heuda pove6ava sposobnost ttJela za preradu Se6era pa to
moZe pomoii u sprjedavanju dijabetesa.
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Heljda osigurava potpuniju r.rstu proteina nego mnoge druge
Zitarice te je stoga posebno korisna za vegetarijance.

In6uni

itHlrNrCr Neki ih ljudi jedu na pizzi, drugi ih dodaju u salatu,
a tre6i ih ubace u mikser, s neSto ulja, octa i zadina, te tako naprave
ukusan preljev za salatu. Bez obzira kako ih jedete, iniuni su
zdravi. U obroku od I OO g iniuna irna 127 kalorija i 4,8 g masno6a,
ukljuduju6i i dojmljivih 1,4 g omega-3 masnih kiselina. Prema
podacima National Heart and Lung Insttutea, unosenje 6ak samo
1 grama omega-3 masnih kisellna na dan moZe kod muskaraca za
40 posto smanjit rizik od obolijevanja od bolesti koronarnih
arterija. (Proudavanje je obavljeno na muskarcima.) Omega-3 mas-
ne kiseline mogu takoder biti vrlo korisne i za Zenejer one snizavaju
koncentraciju triglicerida u krvi. Koncentracije iznad 19O mg/ dl
znatno pove6avaju rizik od srdanog napadaja kod Zena. (Koncen-
tracije iznad 40O mg/dl povedavaju rizik od srdanih oboljenja kod
muskaraca.)

In6uni su takoder bogati nukleinskim kiselinama, RNK i DNK,
tvarima za koje neki istrazivadi tjeruju da mogu usporiti proces
starenja. Tijelo se sastoji od mllijuna stanica, a njihov prosjeini
vijek trajanja jest oko dvue godine. Prije nego Sto stanica odumre,
ona se reproducira, ali kod svake reprodukcije ona se donekle
promijeni, a te promjene ne moraju uvijek biti nabolje. Drugim
rijedima, reprodukcijom se stanica trosi. Nukleinske kiseline mogu
pomoei nastajanju zdravijih stanica, koje su sposobne dulje Ziqeti,
usporavajuci tako proces starenja.

In6uni takoder sadrZe znatnu kolidinu vitamina A i kalciia. a
oba su poznata kao zaStitnici od srdanih bolest i raka.

MoGUeE KORISTI Omega-3 masne kiseline:
. Mogu sniziti kolesterol i tri$iceride te tako sprjedavaju rizik

od obolijevanja od bolesti koronarnih arterija.
. Smanjuju rizik od nastajanja krvnih ugrusaka i snizavaju

knmi tlak - dva dimbenika koj a su povezana s kapi i srdanim
napadajima.
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. Reguliraju metabolizam prostagtandlna. prekomJerna
proizvodqja neldh prostagfandina povezana Je s nastajanjem
tumora kod Zivotteja, a vjeruje se da prevelike kolidine
prostaglandina uzrokuju i neke upalne bolesti, kao Sto su
artriUs i psortjaza.

e Prisutne su u majdinom mlijeku i neophodne za norma_Ian
razvoj mozga i oduu.

Nukleinske kisellne mogu sprijediti prijewemeno starenJe.

USQBNIISAVTET Kako biste smanjili koudinu soli u
namoeite in6une u posudu hladnog mlijeka ili vode i
nekoltko sati u hladiontku.

in6unima,
ostavite ih

fabuka

INICE Jedueijednujabuku na dan moZete izbjeii kardiologa.
Jabuka je bogata pektinom, ',Tstom vlakana topivih u vodi, za

kojije dokazano da smanjuJe kolesterol. Zapravo,1e-dna neoguliena
jabuka srednje veltdine daje 3,S g vlakana - vi3e nego tO posto od
dnevne kolidine vlakana koju preporuduju strudnjJci za prehranu
i - relativno malo (8O) katorUa. (I bez kore, jabuka daje wlo solidnlh
2,7 gvlakata.)

oini se da pektin, koji se nalazi ujabukama, snZava i tzv. >loSi<
kolesterol, a ne satno sveukupni kolesterol. To se ispitlvalo na dvije
skupine hrdaka. Jednoj grupi hrdaka, koja Je imala normalan
kolesterol, davane su jabuke uz uobidajenu hranu. Druga grupa
hrdaka, koja je posebno uzgajana tako da razvije visok kolesterol,
takoderje dobivalajabuke uz uobidajenu hranu. prema rezultatirna
tog_ i.strazivanja, obje su grupe imale koristi od jabuka, ali na
razlidite nadine. Kod hrdaka kojihJe kolestrol bio normalan, doSlo
je do pada kolesterola za 20 posto. Dodavanje Jabuka prehrani
hrdaka s visokim kolesterolom dovelo je do oor-uti,""iie njihova
kolesterola. Stovise, kod onih koji su j;li Jabuke doSlo je do pada
LDL-a ili >Stetnog< kolesterola, one wste kolesterola koja zadepljuje
arterije i blokira opskrbljivanje vitalnih organa - kao Sto su mozak
i srce - krvIju. Isti su istraZivadi obavili nekoliko slidnih ispitvanja
na ljudima i otkrill da Jedu6i dviJe jabuke na dan, ljudi takoder
mogu snlzif kolestrol, dak do 16 posto.
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Dodatna korist: jabuke su dobre i za dijabetidare. Budu6i da
topiva vlakna pomaZu u regplaciji Seiera u krvi, ona sprjedavaju
iznenadni pad ili pove6anj e razine 5e6era u krvi.

PomaZe sprjedavanju srdanih oboljenja snizu-

PomaZe i odrZavanJu normalne razine Seiera u krvi.

OsoBNl SAVJET Jabuke su jedna od nekoliko vrsta vo6a koje se
ne tretiraju samo insekucidima nego i Spricaju voskom kako bi se
sprijedilo gubljenje teku6ine te kako bi dobile lijep sjaj. Ako jabuku
dobro operete u hladnoj vodi prije jela, odstranit iete dobar dio
voska i insektlcida, premda ne sve. Ne saqetujem guljenJe jabuka
jer se time gubi mnogo korisnog pektina Sto se nalazi u kori. Stoga
je najbolje kupovatl jabuke u trgovini gdje vam moglr, na osnovi
vlastltih laboratorljsklh ispitivanja, potlrrditi da proizvod koji oni
prodaju sadrZi minimalne kolidine insekticida i drugih, potencijal-
no opasnih kemikalrja. No, ako Zelite izbje6i bilo kakve kemikatije
koje vam mogu Skoditi, kupite prirodno proizvedene jabuke, koje
rnoZda viSe stoje, ali su zasigurno korisne zavaie zdravlje.

fagode

S{eZe zrele jagode jedan su od najljepsih darova
prirode - slatke su, izwsnog okusa a imaju izuzetno malo kalorija.
Jedna Salica jagoda ima samo 45 kalorija. To je lijepa brojka koja
varn moze pomo6i da zadrzlte dobru liniju. Jagode su takoder vrlo
bogate vitamlnom C. U jednoj Salici jagoda ima 82 mg vitamina C,
a to dini l2O posto RDA. Ne samo to, jagode obiluju vlaknima, tj.
jedna Salica ima 2,2 g vlakana.

Ako sve to nije dovoljno dajagode izbore svoje mjesto navasem
jelormiku, trebate znati da one sadrZe elagensku kiselinu, Sto ih
doista dini posebnima. Samo jo5 dvije druge wste vo6a - groZde i
tre5nje - sadrze tu posebnu tvar, za koju je dokazano da sprjeiava
karcinogene da pretvaraju zdrave stanice u kancerogene.
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Kao antioksidans, vitamin C pomaZe u sprjedavanju 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 pomoii u sprjedavanju raka dezakti-
viranjem karcinogena prUe nego Sto oni uspiju obavit svoj >pruavi<
DOSaO.

Jeiam

Kladio bih se da mnogi pripadnici generacije >brzo
pripremljene hrane< nisu nikada ku5ali ovu izvanrednu Zitarlcu.
Ipak, kad postanu malo zreliji i podnu se vise brinutl o sprjeiavaqiu
sreanog napadaja, radije 6e se, izmedu Zita i Zelje za primamljivim
hamburgerom u >Big Macku<, odluditi za Zito.

Jedam, odlidan izvor topivih vlakana, dokazano snZava kole-
sterol u krvi. Neda'rno je u Australijl izwseno istrazivanje na 2l
mu5karcu s blago povi5enim kolesterolom u krvi. Nakon Sto su u
njiholrr prehranu uwstili pro?vode bogate jedmom, njihov ukupni
kolesterol sniZen je za oko 6 posto. Sto 1e jos vaznue. tzv. Stetni -
LDl-kolesterol smanjen je za7 posto. Sliano tstrazivanje izwieno
je na Sveudilistu u Montani I dobiveni su jos bolji rezultati: kod
ljudi koji su uzivali hranu bogatu jedmom kolesterol je sniZen za
12 posto.

KORfSTf Pomaie pri sprjedavanju bolesti koronarnih
arterija i srdanog napadaja sniZavanjem sveukupnog kolesterola i
>Stetnog<, LDl-kolesterola.

OsoBNl SAVJEr Na trZiStu postoje neki proizvodi od jedma
koJi se mogtrr pripremiti za priblizno deset minuta. Pripremite ih za
dorudak. Zatinite ih komadiiem margarina niske masno6e ili s
nekoliko kapi javorova sirupa i malo ctmeta.



gljividnih infekcija. Nedavno je jedna lijednica ? Long Island-Jewish
Medical Center odludila ispitati djeluje li doistajogluriu sprjedavanju
vaginalnlh gljividnih infekcija. Dr. Eileen Hilion dava_la ie Seit
mjeseci Zenama s kronidnim $jividnim infekcijama jogurt koji je
sadrZavao kulture Lactobaclllusa acidophilusa. (Svaka deseta Zena
pati od kronidnih infekcija, koje se javljaju oko pet do Sesr puta na
godinu.) Njena otkri6a: Zene koje su uzimale po 240 g Jogurta na
dan imale su znatno manje infekcija nego one t<o.1e ga nisu.lete.

Jogurt moze Stititi i od drugih infekcija. Dr. George M. HaI-
pern, sa Sveudilista Davis u Kaliforniji, proudavaoje utjecaj jogurta
na imunoloski sustav. Prema rezultatima njegova istraZivanja, ljudi
koji su tijekom istrazivanja jeli ZaO g.iogurti sa Zivim kulturama,
imali su ve6e kolidine gama-interferona u krvi. Gama-interferon ie
tvar koja pomaZe tijelu prevladati bolest. Takoder ie ustanovio da
su osobe koje su jele jogurt. za 2b posto manjJ obolljevate od
prehlade nego one koje ga nisu jele, a imale su znatno manle
simptoma peludne groznice i alergija.

fogurt

CINJENICE Pokazalo se da su na5e bake doista znale Sto govore.
J-ogu1 

ie godinama bio popularni narodni lljek protiv uaginat.rifr

Jogurt takoder sadrZi znatnu kolidinu kalcija. Obidan, nemas-
ni jogurt ima oko 45 posto RDA toga minerala. Vo6ni nemasni
jo€urt ima ga oko 35 posto. On ie lakoder dobar izvor kalija,
riboflavina i vitamina 812.

MOCUef fOntsrt pornai,e u sprjeeavanju vaginalnih inlekclja.
PomaZe u jadanju imunoloskog sustava.
Kalcij iz jogurta pomaZe odrZavanju jakih kostiju i sprjedava

osteoporozu, a snizava i kolesterol u krvi.
Kalij pomaZe u odrZavanju normaJnog kninog flaka i rada srca.
Riboflavin je bitan za pretva-ranje hrane u energiju.
Vi tamin Btz,  zajedno s folnom kisel inom. Domaze u

sprjedavanju slaboknmosti. pomanjkanje vitamina 812 kod starijih
osoba moZe rezultirati neuroloskirn simptomlma koji su slidni
onima kod Alzheimerove bolesti.

t$fO NAJBOLIH<: OD AMAMNTA DO ZELENOC



Sve vrste jogurta ne sadrZe L. acidophilus, jedini sastoJak koji
se pokazao korisntm u borbi protiv vaglinalnih gjividnih infekcija.
Btajte jogurt s malo masnoie ili nemasni j-ogurt jer Sto viSe
masnoee jogurt sadrZi, to ima vise kalorija, a manJe kalc{a.

Nesto o smrznutom jogurtu: on moZe imati odlidan okus, ali
jednostavno nema istu kolidinu aktivnih kultura. AIi i jogurt s
manje masnoda ili nemasni jogurt jos je uvijek bolja poslastica od
sladoleda.

Keli

L.
LINTENICE Mozda mislimo da smo >otkrili< dudesno djelovanje

ovog- sJ4nog povr6a, no ke! se uzgaJa za hranu jos od 2OO. g. pr.
Kr. Li5de i stabljika te biljke su jestvi (i priliSno ukusnt). Xltj
pripada uglednoJ porodici krsta5ica i sadrZiantikancerozne tvari,
kao Sto su sulforafan i indoli. Takoder sadrZi wlo veliku kolidinu
betakarotena, biljne varuante vitamina A. Jedna Sallca kelja sadrZi
gotovo IO.OOO IU vitamina A, a to je gotovo dvostruko veia kolidina
od dne!.ne preporudene. Kelj takoder sadrzi gotovo cjelokupnu
preporudenu dnevnu kolidinu vitamina C i E, padak i nesto kalciia
(oko 1O posto RDA). Da bi ta gotovo savr5eni slika bila potpuna,
recimo da kelj sadrZi i mnogo vlakana i kalija.

usoBNl SAVJET: Francuzi pojedu b do 6 obroka jogurta na dan
pa,to moZe biti Jedan od rczkoga da kod njih ima manie srdanih
bolesti. Proditajte pomnjivo naljepnice na ambalazi Jogurta.

.MocUcE KOR|STI Sulforafan potide tiJelo na proizvodnju anti_
kanceroznih enzima.

Indoli dezakuviraju snazne estrogene koji pospjesuju rast
tumora.

Antioksidansi, betakaroten, vitamin C i vitamin E pomaZu
pravilnom funkcionirarlju imunitetnog sustava i SUte od mnogih
wsta raka i srdanih bolesti.

Kalcij 1 kaliJ pomaZu u odrZavanju norma_lnog krvnog flaka.
Makna Stite od raka debelog crijeva i rektuma.

IOO
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Ke[ pupiar

CINTENICE On iz$eda i ima okus poput ma_lih $avica kupusa,
ali irna vellku hranjivu wijednost. Poput drugih dlanova iz porodice
krstasica, kao Sto su prokulice i kelj, kelj pupdar sadrZi praktdki
gotovo sve tvari koje sprjedavaju pojavu raka, a to su:

Indoli - kemijske tvari sto dezaktiviraju jake estrogene koji
mogu potaknut rast tumora u stanicama osjefljivim na estrogen.

Sulforafan - kemijska tvar Sto potide Zivotinjske i ljudske
stanice na proizvodnju enzima, koji su udinkoviti prouv raka.

Kelj pupdar sadrZi u.uzet;;lo veliku kolidinu vla-kana, ti. 7,5 g
po Salici pa ga to dini pow6em koje je jedno od najboljih izvora
vlakana. To pow6e bogato je i drugim vitaminima i mineralima.
Jedna Salica kelja pupdara sadrZi znatnu kolidinu betakarotena I
kalija, l5O posto RDA vitarnina C i viSe od lO posto RDA Zeljeza i
vitarrina E.

Sulforafan pomaZe tijelu pri obrani od karci-

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

Velika kolidina vlakana pomaZe odrZavanju uredne probave i
Stiti od raka debelog crijeva i rektuma.

Svi antioksidansi - vitamini C, E i betakaroten - Stite od raka
I bolesti koronarnih a-rteriia,

irrulrHrcE

Kinoa

Kinou su proglasili rsuperzitom buduinosti<, ali
zapravo se ono uzgaja ve6 stotinama godina. Premda izgleda kao
zr\je Zita, a i priprema se te ima slldan okus kao Zito, kinoa uopie
nue Zito. To su zapravo suseni plodovi neke trave koja raste u
Boliviji i Peruu. Inke su kinou toliko po5tovali da su Je nazvali
>majkom svih Zita<.

Kinoa se sada uzgaja u Roclcy Mountainsu u Coloradu, koji
ima slidno podneblje kao i Ande. Zarazllkrs, od obidnoq Zita, kinoa
je bogata sa svih osam bltnih aminokiselina koje daju,potpuni

1 0 1
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protein< i inade ih nalazimo samo u crvenom mesu, jajima i
mlijednim proizvodima. Medutim, kinoa sadrZi vrlo ma.lo kaloriia
i masxota, a obiluje vlaknima. Jedan obrok kinoe (oko pola Sa.lic"e)
"i,1"129 kalo-rija, 2 g masno6e i 4,6 g vlakana. Ktnoale takoder
odlican izvor kalija i Zeljeza te dobar izvor cinka i raznih B_vitami_

Sve donedavno kinoa se prodavala samo u trgovinama zdrave
[prirodne) hrane. ali danas je moZete kupiti i u oibidnim s.rmopo_
sluzivanjima. Kuha se ot<o f O-f 5 minutai blagog:" Lt""".

MOcUeE KoRlsTl Kinoa sadrZi wlo kvalitetne
inade mogu naii u mesu.

_ Vlakna mogu pomo6i u sprjedavanju mnogih probaLnih pore_
me6aja, kao i razliditih wsta raka.

. Kalij pomaZe u regulaciji krvnog flaka i rada srca te tako
sprjedava srdana oboljenja i kap.

Cink pomaZe u zacjeuivanju rana, a jada i imunitet organizma.
Zeljezo mole pomoii u sprjedavanju slabokrvnosti.

proteine koji se

:INJENICE_ Kivi Je podrijeflom iz Novog Zeland,a i prepun Je
:^.Ptl1.: ?*g_jdli plod kivija sadrzi t2o posto RDA toga
vaznog vitarnina. Kivi takoder ima malo kalorija i4b po plodu) te
znatnu kolidinu vlakana i kalija. A ipak je wlo ukusai te se moze
pripremit i u voinoi salati.

rVlocufg xonlsl Vitamin C moZe pomoii u sprjedavanju odre_
denih wsta raka i srdanih oboljenja.

Vitamin C takoder moZe potaknuti imunoloski sustav na
borbu.protiv virusa, kao npr. onoga koji uzrokuje obidnu prehladu.
Premda ne moZe izlijediti prehlidu, postoje jokazi da skra6uje
njezino trajanje i ublaZava je.

Makna pomaZu u odrZavanJu pravilne rarrytoteZe u stanicama
tijela te normalnog krvnog tlaka i rida srca.

Kivi
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Koraba

CINJENICE Koraba, kriZanac izmedu repe i kupusa, moZe se
kuhati i sluZiti topla kao prilog ili je mozemo ohladiti i Erezati te
posluZiti kao salatu. Koraba sadrZi wlo mnogo vitamina C - iedna
Salica kuhane korabe sadrzi l5O posto F{DA 69 vitamina. Tai<oder
obiluje kalijem i sadrZi vise od l0 posto RDA vitamina E.

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

MoGUeE KORTSTI Vitamin c i vitamin E su antioksidansi. koii
mogu sprijediti nastajanje kanceroznih tumora.

Vitamin C pomaZe protv infekclja.
Antloksidansi mogu takoder igrati ulogu u sprjedavanju stva-

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

OSOBNI SAVJET Pokusajte kupiti mlade gomolje jer oni su meksi
i ne treba ih grliu (inade se gule Jer su stariji gomolji wlo twdi).

Krastavac

irujfucf Evo jedne !.rste hrane koju moZete jesti do mile volje.
Sa samo 14 kalorija po Salici, krastavac Je kao narudena hrana za
osobe koje moraju paziti na kalorije. Krastavac Je dobar i za srce.
To sodno i os\iezavajude powie sadrZi tvari koje se zovu steroli i
za koje je dokazano da sniZavaju kolesterol u Zivotinja.

MOCUef fOntsll Mogu pomodi u zastti od bolestl koronarnih
arterija smanjujuii kolesterol.

OSOBNI SAVJET Najveia koncentracija sterola nalazi se u kori
krastavaca, stoga je nemojte guliti. Na Zalost, krastavci su desto
debelo premazani voskom kako bi iz$edali sjajni i saduvali vlagu.
MoZete ukloniti dio voska, iako ne sav, ribaiu6i ih dobro detkom u
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hladnoj vodi. Ako Zelite krastavac bez voska, kupite krastavac
uzgoJen u wtu.

Krumpir (bijeli)

LINJENICE Jadni, toliko ogovarani krumpir! Kada je kasnih
Sezdesetih podela groznica drr,arrja dijete, krumpir je pao u nemi_'lost jer Je zabunom proglaSen hranom koia udiUgau. Uvijek me
dudilo kako su ljudi spremni pojesti odrezak od gotovo pola
kilograma, skupa sa svirn masno6ama koie on sadiZi. a onda
odgurnuti pedeni krumpir jer se >ne Zele dibl.laU". Medutim, oni
koji vise znaju o dijeti, syiesni su daje upravo krumpir kao stvoren
za dijetu. S 22O kalorija po krumpiru i praktidki bez imalo mas_
no6e, on moZe biti zasitan i dobar obrok. Takoder sadrZi mnogo
korisnih tvari. SadrZi 26 mg vitamina C, gotovo pola RDA za
ne,puSade. ZaUm ima dojmljivih a44 mg kaltja, gotovo dvostruko
vise nego banana! Bijeli je krumpA takoder dobar izvor vitarnina
Bo te, u nesto manjoj mjeri, ostalih B-vitamina, a i odlidan ie zvor
vlakana (4,1 gpo krumpirul.

MOCUC f fontsl Vitamin C dobar je za mnoge stvari - SUU od
raka i srdanih bolesti, a pomaZe i u jadanju imunoloskog sustava.

Kalij je bitan za odrLavanje ravnoteZe teku6ina i elektrolita u
stanicama, kao i za normalan rad srca i knrni Uak.

Vitamin 86 pomaZe u jadanju imunoloskog sustava.
Vlakna pomaZu odrZavanju uredne probave te Stite od raka

debelog crijeva i rektuma.

UPOZoRENJE Ne jedite koru od krumpira jer je obidno po_
prskana sredstvom protiv klijanja koje moze biti toksidno. Ogulite
th prije kuhanja ili ih skuhajte i jedite bez kore.

:rs.olNj SAVJET Nemojte pokvariti sawseno pedeni krumpir
dodaJuci mu masno6e kao Sto je maslac, margarin ili whnje.
Umjesto toga upotrebljavajte maslinovo ulie i nJmasan zadinski
maslac, ili pak obidan joglurt s okusom luka drobniaka.
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Krumpirov sok odtdanje antacid. U NJemadkoj je to uobidajeni
liJek za lo5u probal'u. Krumpirov sok napravlte tako da ogulite dva
krumpira i zgnjedite ih u sokor.niku.

pribMno 3 g vlakana - veiinom netopivih - a to znadi da ona
pobolj5ava probavu. Jedna kru5ka takoder sadrZi lO Dosto RDA
vitamina C i prilidnu kolidinu kalija. Kruske imaiu malb kalorija i
masnoee i wlo su slatke pa su odlidna lrrana za ljude koji vole
slatko, a moraju paziti na tezinu.

MOGUCE KORISTI Netopiva vlakna pomaZu u sprjedavanJu zade-
pljenosti i probamih poremedaja, kao Sto je divertikuloza. Mogu

KruSke

UINJENICE Ako Je zadepljenost vas kronidni problem, ond.a mo-
rate jesti vise hrane kao Sto su kruske. Jedna kruska sadrZi

takoder pomoii u sprjedavanju raka debelog crijeva i rektuma.

MOGUCE KORISTI Vlakna pomaZu u sprjedavanju zatvora i mogu
smanjiti opasnost od nastajanja raznih \,.rsta raka.

Kalij pomaZe odrzavanju normahog knmog flaka i rada srca,
eime se smanjuje. riz ik od srdanih napadaja i kapi.

Kukuruz

UINJENICE Kristof Kolumbo donio je kukuruz iz Novoga svijeta
u Spanjolsku, gdje je prihvaden s velikim odusevljenjem. Tisudama
godina kukuruz je bio osno,rna hrana meksidkih Indiianaca, kod
kojih je kolesterol rirzak, a bolesti srca su rijetke. NJramo da ie
moguie raspravljati o tome pripadaJu li sve zasluge za nisku stopu
srdanih oboljenja bas kukuruzu. Ipak, nitko ne rnoi,e prigovorit
dinJenicl da je kukuruz koristan za zdravlJe. Jedan klip t<utranog
kukuruza lma samo gO kalorija i dak 2,4 grama vlakana. Kukuruz
takoder sadrzi veliku kolidinu kaliia i nesto vitamina A.
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Kukuruzne kokice

CINJENICE Kada podnete >kresati<< svoj jelowlk zbog viska ka-
lorUa i masu, najprije se odridete hrane koju dine mali obroci
(meduobroci). Przenl krumplriii, male zakuske od sira, kukuruzni
dips i slidna jela imaju puno masno6e t kalorija, a malo bilo dega
drugoga. Pa, neka vam bude utjeha da ipak ima jo5 ne5to >za
grickanje< Sto je dovoljno zdravo da se moZe uwstiti medu >Sto
najbolih<: kukuruzne pahuljice, tzv. kokice. Nova, >lagana< vari-
janta te popularne hrane >za grickanje< sadrZi manje masno6e i
manje je slana nego ona stara i zapravo je zdrava. Ovisno o wsti,
Salica kukuruznih kokica osigurava oko 3 g vlakana, izmedu 3 i 4
g masno6e i manje od IOO kaloriJa. Usporedtte to sa samo SO g
prZenlh krumpiriia, koji sadrZe l5O kalorija, lOgmastiiwlomalo
vlakana (a da ne spominjemo to da vedini Uudi nije dovoljno SO g).
Kad se zaZelite ne5to >grickatiu izmedu obroka, najbolji izbor bit
6e kukuruzne kokice.

Mocucr ronlsl rJta^t ee zelju da nesto >prigirizete<, a istowe-
meno neiete se opteretit masnoeama i kaloriiama.

OSoBNI SAVJET Kako bih smanjio masno6e, pripremam kok!
ce u napravi za wuei zrak (mikrovalna peinica, u kojoj moZete
pripremiti kokice s malo masti i soli, takoder je dobar izbor).
Dodam tek malu kolidinu kukuruznog ulja ili nekog drugog biljnog
mononezasicenog ili polinezasicenog ulja da se ne zalijepe. Kad su
gotove, dodam malo slabo slanih biljnih zatina. Ako volite jesti
kvasac, dodajte malo kvasca radi pobolsanja okusa, a ujedno
imate i malo B-kompleks vitamina. Takve su kokice wlo ukusne i
zdrave. Ako Zelite masnije kokice, ku5ajte jedan od komercijalnih
proizvoda s okusom maslaca ili dodajte ma_Io kukuruznog ulja.

Leda

UINJENICE U Starom zavielt Ezav ie prodao svoje pravo prvo-
rodenoga svome bratu za zdjelu Juhe od lede. Nisam siguran tko je
bolje pro5ao. Kao i druge mahunarke, Ie6a je izvanredan izvor
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joe-Mh i netopivih vlakana: pola SaJice leie sadrZi 3,7 g vlakana.
*:l^j::*.U*vrlo bogata proteinima tpremaa to ntsu kompletniproteini), a sadrZi malo masnoda i kalorga. t uriio je bogatafolnom kiselinom, a sadrZi i prilidno f.ufi:., Z.U"ru i[j.u.

L96a (kao i druge mahunarke, Zitarice i sjemenje) sadrZisastojke zvane fitat, ia koje se dini da Stite oa f.'urr""iorrrin p.o_
]njela u stanicama. Kod jednog isb rtivarlja, misevima koji su hran_jeni hranom bosatom masno6"ama d.r.li ";l;;d ia'"roog"rr"kako bi izazvali kancerozcrijevu.Nekimisevitar<o#!utT#n"#,*llTiJ ,'t?S:,ili 
-ze,ljeza' koje bi trebale potaknuti rast kanceroznih tumora.Medutim, kad su znanstvenici hrani mi5eva Ooaai filre, poJavaraka bitno je smanjena.

IvlocueE KoRtsTt Dokazano je da topiva vlakna smanJuju razi_nu kolesterola u krvi, a to smanjuje opasnost od dijabetesa ikardiovaskularnih bolesti.
Netopiva vlakna posDjesuju probavu i skraiuju vrijemezadrlavania hrane u pioUavnom sustat'tt. Vjeruje se da ta wstavlakana smanjuje riz i od nastajanja raka dJ"log ".U*..

,Folna kiselina pomaZe,u sprje6avanju urodenih osteienja
:l:-lt:ij.F zivdanog sustava koa feiusa t"'s+u;;;;;eitih wstaraka i srdanih bolesti.

,, ,^?!"": 
p?maz: u sprjedavanju slaboknnosti, a posebno jevazno za zene koje imaju menslruaciju i trudnice.

. .. Bakar moze pomo6i u sprjedavanju opasnih topivih ugrusakakoji mogu uzrokovati srdane napadale i kip.

Limun

.itl;rtrcr Limun je, poput ostalih agruma, bogat vitamlnom Ckg_i je dobar ,. "u" i "d ."r.. d. .bi;T;;;#3. ;.,il dudno da
I^"j?i:.:r*-.gume kao jednu oa *"tu ilr.rr" tj" #".J,l rru.lu"eipotencijal u oduvanju Zivota odnosno zdravlia.

Jedan limun sadrzi 39 mg vitarnina Cl a to je oko potovice
*::.-fT* 

kola se preporuEuje za nepu5ade. l,irrt.ro;" tur.oA".Dogat  avonoldima, bioloski aktivnim tvarima kole mogu tmaU
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visestruke korisne uloge, desto povez,ul.e s vitaminom C, Nekl su
flavonoldi snazni antioksidansi, a drugi pomaZu u reguliranju
Slzima kgji mogu potaknuti rast tumora. Kao i drugl agrumi, i
limun sadrZi terpene, tvari koje kontroliraju proizvodiiu koleste-
rola i izazivaju landane reakcua kojima se blokiraju neki karcino-
geni.

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

MOCUCE KORISTI Vitamin C je snazan antioksidans koji pomaZe
u sprjedavanju raka i pove6ava sposobnost tijela da se bori protiv
infekcija.

Limonen moZe pomo6i u smanjivanju kanceroznih tumora i
sprjedava njihov rast.

VJeruJe se da flavonoidi pomaZu tijelu u borbi protiv virusa,
ublaZavaju alergijska reakcije, pa dak sprjedavaju oiredene wste
raka.

Terpeni pomaZu kontroliratl kolesterol i potidu nastajanje
enzima koji sprjedavaju karcinogene u unistavanju zdravih stanica.

USOBNI SAVJET Premda je limun koristan, on je kiseo i malo
tko moZe pojest ciJeli limun, stoga vam saqehtjem da koristite
limun kao zadin gdje je god to mogu6e. Iscijedite ga na srleZe powie,
vo6e i u daj. Napravite svjeZu limunadu ili ledene kocki od limuna
ljeti.

Losos

tinlrNtcr Losos je wlo popularno, ali skupo jelo koje postaje
sve de56e dio nasihjelovnika otkako su ljudi postali stjesniji koliko
je riba zdrava za srce. Ima nekoliko wsta lososa: crveni je losos
wsta koja se najdes6e prodaje konzervirana. Coho i]i aflantski losos
prodaje se u boljim restauracUama ili ribarnicama. premda je
svaka wsta lososa bogata prilidnom kolidinom ribljih masno6a,
atlartski je losos po tome na whu - l2O g Iososa sairzi dak 2,1 g
omega-s masnth kiselina paga to 6inijednim od najboljih prirodnifi
izvora omega-3 masnih kiselina. Konzervirani losos s kostima

t08



OD AMAMNTA DO ZELENOC CAJA

takoder Je odlidan lzvor kalcUa jer osigurava 20 posto RDA toga
vaznog minerala, kao i vitarnin D kojije bitan za njegovu apsorpciju.
Sve su wste lososa niskokaloridne i sadrze malo kolesterola, osirn
ako ih ne prelijevate maslacem i.li masnim umacima.

MoGUCEKoRISTI
o MoLe sniziti kolesterol i trigiticeride u ljudi s poviSenom

razinom Upida u krvi, smanjujuii tako opasnost od oboljenja
koronarnih arterija.

c MoLe pomo6i u usporavanju rasta kanceroznih tumora.
o MoZe sprijeditl stvaranje opasnih kn'nih ugrusaka koji do-

vode do sr6anih napadaJa i kapi.
. MoZe pomo6i u ublaZavanju upa-la, uzrokovanih bolestima

kao Sto su psorijaza, artritts i lupus.
. Kalcrj je bitan za izgradrrj1u snaZnih kostiju te za normalan

rad srca i krvni tlak.

USOBNI SAVJET Osobno najviSe volim pedeni, po5irani ili kuhani
losos. Pokusajte ga stavit u salatu ili u sendvid s kruhom od
cJelovitog zrnja.

Lubenica

itNjrNtcr Piknik je postao sinonim za lubenice, a lubenice
sinonim dobrog zdravlja. Jedan ve6i komad lubenice (oko l/16
velike lubenice) sadrZi prilidnu kolidinu antoksidansa, vitamina C
(oko 80 posto RDA) i betakaroten (oko 30 posto,RDA). Takoder ie
bogata kalijem i vlaknima.

liditih vrsta raka.
Vitamin C I betakaroten mogu SUUti od raz-

Sa svojim osobinama antioksidansa, oni mopu
pomoii u sprjedavanju oksidactje kolesterolaLDL, za koji se vjeruj e
da je odgovoran za nastajanje ateroskleroze. Kalij pomaze u regu-
Iaciji rada srca i normalizira krvni tlak, a to pomaZe u sprjedavanju
srtanih napadaja i kapi.

Vlakna pomaZu u odrzavanju uredne probave i sprj edavaju rak
debelog crijeva i rektuma.
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Lubin (Brancin)

eiNtENlCE Moj se priJateu nedarmo veoma uzbudio zbog pride
koju je proditao u nekom vodedem dasoptsu za potroSade, u kojem
je pisalo kako su nase vode zatrovane opasnim toksinima koji
zawSavaju u ribama. >Odrekao sarn se mesa, prestao sam odlaztti
u McDonald's, pizza ie prel'iSe masna, a hrenovke u pecivu pune
su nitrata. Moram li se odreii i ribe?< Na njegovo veliko olak5anje,
rekao sam mu da je, u najveiem broju sludajeva, riba jos uvijek
sielrrna, posebno ako smanji rizik tako sto 6ejesti razne lTste ribe
i iz razni}e voda. Tako nede konzumirati previ5e niJedne wste
pojedinog toksina. Ipak, neke su ribe sigurnije od drugih, a budu6i
da se lovi daleko od obale, gdje je more manje zagadeno, lubin je
jedna od najsigurnijih. (Nemojte zamijeniti morskog brancina sa
slatkovodnim, koji moze blt zatrovan s PCB-om, polikloriranim
bifentlom, toksidnim sastojkom plastidne mase - op. prev.)

Lubin takoder jeJedna od naJzdravijih riba. Ima malo zasi6enih
masno6a, malo kalorija i pola grama omega-3 masnih klselina na
svakih l2O gama. Premda ne sadrZi toliko omega-3 kiselina kao
neke druge wste ribe, dak i mala kolidina ribleg ulja wlo je vaZna.
Prema mislJenju National Heart and Lung Institutea, ve6 samo I
gram omega-3 masnih kiselina na dan moZe kod muskaraca smanjiti
r?ik od srdanih oboljenja do 40 posto. Osim toga, buduii da se
toksini taloZe u masnom tkivu, stoji tvrdnja da ie manje masna
riba biti i manie toksidna.

Hrana s malo masno6a Stiti od srdanih bole-
sti, kapi i nekih wsta raka.

Omega-S masne kiseline:
o SniZavaju kolesterol i trieiliceride, smanJuju6i tako i rizik od

oboljenJa koronarnih artertja.
. Mogu sniziti knrd tlak t sprijedit stvaranje opasnih knmih

ugrusaka, Stitedi tako i od srdanog napadaja i kapi.
. Mogu inhibirati rast kanceroznih tumora.
. Imaju protuupalno djelovanje t mogu bit korisne u lijedenju

artrttisa, psorijaze, lupusa, astme i ulceroznog kolitisa,
Ima ih u maJdtnom rnlUeku i neophodne su za normalan razvoj

mozga i oaiju.
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itnjfUcf Ugledni biolog Frank Bouer nazvao je lucernu >dje-
lotvornim lijekom< jer sadrZi malo neZeljenih sastojaka - kalori.ya
i masti - a puno vlakana. Bouer je otkrio da liS6e lucerne sadrZi
osam bitnih enzima. Lucerna se godinama koristi u biljnoj medici_
ni, ali moderna znanost tek podinje priznavati njena potencijalna
Ijekovita svojstva.

Lucerna takoder moze biu snaZno prirodno sredstvo za
snizavanje kolesterola, kako twdi nedarma studija, o kojoj su
podaci objavlj eni u znanstvenom dasopisu Atherosclerosis.
IstraZivadi su 15 pacijenata s visokim kolesterolom davali po 40
grama sJemenki lucerne tri puta na dan Ujekom osam tjedana.
Rezultat: ukupni kolesterol smanjio im se u prosjeku za l7 posto,
a Stojejo5 vaZnije, >Stetni< kolesterol, LDL, smanjenje za lg posto.
Ta studija potwduje rezultate do kojih su doSle i mnoge druge
studije - da lucerna moze bit udinkovit lijek u borbi protiv visokog
kolesterola.

Lucerna je takoder bogata i vitaminom K kojl olakSava
zgruSavanje krvi i pomaZe pri sprjeaavanju krvarenla. Cini se da
vitarnin K takoder pomaZe tijelu pri zadrZavanju kalcija.

MocUef fonlSn SniZavanjem kolestrola, a posebno >stetnog<,
LDl-kolesterola, Iucerna moZe pomo6i u sprjedavanju bolesti ko-
ronarnlh arterija i srdane kapi.

Vi tamin K moZe pomodi u spr jedavanju osteoporoze
sprjedavanjem gubitka kalcua putem urina.

UPoZORENJE Ljudi koji boluju od lupusa ili neke druge auto-
imune bolesti trebali bi izbjegavati lucernu. Nekoliko je studUa
pokazalo da L-kanavanin, koji se nalazi u lucerni, moze u ti.ielu
izazvati autoimunu reakciju Sto je slidna lupusu.

OSOBNI'SAVJET Mladice lucerne ukusan su i zdrav dodatak
sendvidu ili mUesanoj salati

Lucerna
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Luk

CINJENICE Luk je Jedna od 5OO btlaka koje pripadaju u rod
Allium koJl obuhvaia tako znamenite dlanove kao Sto su desnjak,
luk drobnJak i poriluk. Luk se vei tisuiama Aodtna koristi za
kuhanje, ali i za lijedenje mnogih bolesti - od prelilada do atletskog
stopala. Danas je luk visoko na popisu jela koja, zbog nlegovth
mogu6ih antikanceroznih svojstava, istrazuje Nacionalni insutut za
rak.

Lukje privukao pozornost ozbiljnih istraztvada 1989. g., kad
je u Journal of the National Cancer Institute objavljen dlanak o
kineskom istraZivanju u kojemje izneseno da Uudi kojijedu najvise
luka najmanje obolijevaju od raka Zeluca. Nekoliko drugih
istraZivanja pokazalo je da razlidite kemijske tvari koje se nalaze u
luku mogu obuzdati rast kanceroznlh stanica u Zivotnja t pri
laboratorij skim pokusima (>in vitro<).

Kemijskl sastav luka veoma Je slozen 1 zbudivao Je znanstve-
nike gotovo ditavo stoljeie: on sadrZi vise od sto spojeva sumpora,
od kojih su mnogi iznimno neobidnih i sloZenih struktura. Takoder
je bogat flavonoidima, ukludujuii i kvercetin, kojl se mnogo
proueavajer se pokazalo da dezaktlvira nekoliko snaZnih karcino_
gena i tvari koje potidu rast fumora. prema navodima dlanka
istrazivada Terrancea Leightona sa Sveudilista u Kaliforniji o kver-
cetinu, kverceti.n takoder ometa rast stanica osjetUivih na estrogen,
koje inade desto izazivaju rak dojki. (Crveni i Zuti luk te ljutka
sadrZe najviSe flavonoida od sveg powia 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 sprijeditl lanac biokemijskih reakcija koje dovode do astrne
l upalnih reakcija. Zanimljivo je da se luk u tradicionalnoj medicini
koristio za lijedenje bolesti disnih putova.

eini se da luk ima pozitivan utjecaj na kolesterol. Istrazivanja
pokazuju da ljudi koji pojedu jednu $al,icu luka na dan mogu
povecati svoj HDL ili >korisni< kolesterol. To powie moZe takoder
pomoei u snzavanju krrmog flaka, a sprjedava i nastajanJe krvrrih
ugrusaka.
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MoZe zaStititi od raka tako Sto kodi rast malig-

MoZe pomo6i u sprjedavanju upalnih reakcija koje dovode do
alergija i astme.

MoZe pomo6i u sprjedavanju srdanih napadaja i kapi sniZava-
njem kolesterola i krvnog tlaka te sprjedava nastajanje krvnih
ugruSaka.

OsoBNl SAVIET Grandica persina moZe pomo6i u uklanjanju
>zadaha luka<, a mozete kupiti i osqezivad daha napravljen od ulja
sjemenJa persina.

Maline

iiruJErulCe. Ljudi koji paze na tezinu desto mlsle da ne smUu jesu
hranu kojaJe slatka i ukusna. Maline su dokaz da nisu u pravu. To
je voee izuzetno ukusno, ali nema puno kalorija i masnoia. Jedna
Salica malina sadrZi samo l0O kaloriJa. Medutim, ona sadrZi oko
pola RDA vitamina C, nevjerojatnih 3,3 g vlakana i znatnu kolidinu
kalija. Ako osje6ate da >morate<< pojesti nesto slatko, poku5ajte
pojest Salicu sqezih malina. Da se doista zasladite, dodajte malo
slatkog vrhnja dobivenog od nemasnog, obranog mlijeka.

MOGUCE KORISTI Maline vam mogu pomo6i pri drzanju nisko-
kaloridne dijete a da se ne osjeeate ni za Sto prikradeni.

Makna pomaZu pobolj5anju probave i mogu Stititi od razliditih
wsta raka.

Vitamin C SUti od raka i kardiovaskularnih bolesti, a takoder
jada imunitet.

K"ltj pomaZe u sprjedavanju kapi i srdanih napadaja normali-
ziranjem krvnog tlaka.

Mandarine

Mandarine moqu biti sawsen meduobrok. Dolaze t
vlasttom omotadu i sa samo 35 kalorija po plodu predstavuaju
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idealnu poslastcu za sladokusce, ne ugroZavaju6i njihovu liniju.
Bogate su antioksidansima: jedna mandarina s adrLi 4E posto RDA
vitamina C i 15 posto betakarotena. Kao dlan znamerrite porodice
agruma - koju proudava NCI - mandarina sadrZi brojne kemijske
tvari koje pomaZu u obrani od bolesti, ukljuduju6i flavonoide koji
pomazu u zastti od raka te terpene koji ograddavaju proizvodnju
kolesterola.

MOGUCE KORISTI Vitarnin C i betakaroten pomaZu u sprjeda_
vanju srdanih bolesti i razlidith wsta raka.

Vitamin C moZe ublaZiti ozbiljnost i skratiti trajanje obidne
prehlade.

Neki su flavonoidi antioksidansi koji pomazu u sprjedavanju
raka i preranog starenja, a drugi mog;u zaustaviti Sirenje malignih
stanica.

Terpeni pomaZu u sprjedavanju bolesti koronarnih arterija i
proZvode enzime koji dezaktiviraju karcinogene.

go. To Zuikastocrveno tropsko voie prepuno Je betakarotena,
biljne variJante vitamina A. Jedan manqo sadrzi vi5e od g0OO IU
betakarotena, a to je vi5e od l5O posto RDA. prosjedan mango
takoder osigurava gotovo cjelodne'rnu pokebnu kolidinu vitamina
C i znatnu kolidinu kalija. Kad su u pitanju vlakna, mango je pri
samom whu - Jedan plod ima gotovo 7 g vlakana.

MoCudf xonlsl Betakaroten moze Stiuti od mnogih wsta raka
i ateroskleroze, koja moZe dovesti do srialog napadi.ya i kapi.

Vitamin C, snaZan antioksidans, moZe pomoei u sprjedavanju
raka I srdanih oboljenja te pomaZe tijelu u borbi protiv infekcija.

Makna pomaZu pri odrZavanju uredne probave te Stite od raka
debelog crijeva i rektuma.

Mango

Ako Zelite uzivati vise vlakana i vitarnina, iedite man-
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Marelice

CINTENICE Zasto su marelice tako zdrave? Odgovor: zbog beta-
karotena! S\.jeZe ili suSene, marelice obiluju bil.lnim oblikoir vita-
mina A. Tri male srjeZe marelice (to se smatra jednim obrokom,
prema ameridkim standardima) sadri:e 2770 IU betakarotena ili
vi5e od 5O posto RDA - a ima tek oko 5O kalorija.

Susene marelice imaju, doduse, vise kalorija, ali njihova hra-
nidbena vrijednost jo5 je ve6a. Pola Salice su5enih marelica ( 165
kalorija) sadrZi gotovo cjelodnetmu preporuienu kolidinu betaka-
rotena, kao i priJidnu kolidinu kalija i bora te otprilike 2O posto
RDA Zeljeza (to je prilidno impresivno za namirnicu biljnog podri-
jetla). Susene marelice takoder su bogatije vlaknima nego syjeze i
ne sadrZe praktidki ni malo natrUa ili masnoia.

Mocuet KoRtsTt Ljudi koji jedu hranu bogatu betakarotenom
manje obolijevaju od raka.

SnaZan antioksidals, betakaroten moze sprUediti nastajanje
nasla€a (ploda) na arterijama, koje uzrokuju bolesti koronarnih
arterija.

Kelij pomaze u odrzavanju normalne rarmoteZe tjelesnih
teku6ina te u normalizaciji knmog tlaka i rada srca.

Bor moZe pomodi u sprjeiavanju osteoporoze p oma2t6i Lena-
ma u postmenopauzi da zadrZe estrogen koji olaksava apsorpcUu
kalcija.

Zeljezo je neophodno za stvaranje crvenih knmih zrnaca.
Nedostatak Leljeza moi,e uzrokovati umor i slabi otpornost prema
infekciiama.

IUPoZORENJE Tijekom procesa susenja voiu se desto dodaju
sulfati kako bi vo6e zadrZalo boju i kako bi se sa6uvao betakaroten.
Premda ve6ina ljudi dobro podnosi sulfate, oko milijun Amerika-
naca, u$a'v'nom astmatidara, alergidno je na taj konzervans i snaZno
rea€lira na nj. Ako ste astrnatidar ili ste wlo alergidni, a Zelite jest
suseno voie, proditajte pomnjivo naljepnicu. FDA zahtijeva da
proizvodadi hrane na naljepnici jasno navedu prisutnost suuata.
Yo6,e bez sulfata moZe se kupiti u trgovinama prirodnom hranom.
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Maslinovo ulje

tiNlfnrCf Godinama su se znanstvenici pitali zasto je srdanih
bolestl -daleko manje u mediteranskim zemljama poput Grdke,
Italije, Spanjolske i JuZne Francuske, usprkos tome da su stanov-
nici tih zemafia u prosjeku uZivall jednaku kolidinu masno6a i
kolesterola kao iAmerikanci. Zapravo, na grdkom otoku Kreti trosi
se vise masllnova uua nego bilo gdje drugdje na svijetu! Pa ipak su
srdane bolesti, u usporedbi sa Sjevernom Amerikom, t^)zeuro
rijetke. Kako bi saznali sto duva stanovnike mediteranskih zemalja
od srdanih bolesti, znanstvenict su podeli proudavau njihovu pre-
hranJu. Za razliku od tipidne zapadnjadke prehrane, kojaje bogata
zasi6enim masno6ama, mediteranska prehrana sadrZi mnogo mo-
nonezasi6enih masno6a, uglarmom iz maslinova uua. Brojne studije
dokazuju da masllnovo ulje ima poseban udinak na koncentracuu
kolesterola u krvi. Premda masllnovo ulje ne smanjuje sveukupni
kolesterol, ono poveiava kolidinu HDL-a ili >korisnog< kolesterola.
Visoke razine HDL-a povezuju se s manjom stopom srdanih obo-
ljenja. Maslinovo ulje n{e jedina korisna stvar u mediteranskoj
prehrani. Onaje takoder bogata slozenim ugljikohidratima i vlak-
nima. Ipak, maslinovo ulje moZe takoder biti dimbenik koji prido-
nosi zaStit ljudi od srdanih bolesti.

Znanstvenicl jos ni danas nisu sigurni kako maslinovo ulje
pove6ava HDL. Ipak, postoje neke zanimljive studije koje mogu
donekle rasvijetliti to pitanje. Nedavno su ?raelski znanstvenici
proudavali utjecaj maslinova ulja na knme lipide u usporedbi s
uljem s polinezasi6enim masnim kiselinama. Rezultat su wlo
zanimljlvi, posebno ako znamo da su oksidafima oste6enja krvnih
lipida \ierojatno glavni uzrok nastajarlja ateroskleroze. Premda joS
mnogo toga treba prouditi o maslinovu ulju, mislim da se vei
dovoljno zna o njegovoj korisnosti da bi ono moglo postat dio naseg
svakodnevnog J elovnika.

KORISTI Pomaze u sprjedavanju bolesti koronarnih ar-
terija pove6avanjem HDL-a ili >korisnog< kolesterola.

Koliko god maslinovo ulje bilo dobro, ono je
ipak masnoia te ga treba uzivau u ogFanidenim kolidinarna. Nemoj-
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te svojoj prehrani dodavati maslinovo uue a da prethodno ne
smanjlte unosenje drugth masno6a. Trosite jednu do dvije Zltce
maslinova ula na dan u salati ilt ga koristite kod kuhanja umjesto
maslaca ili polinezasiienih masti. NajbolJt okus t struktuiu ima ulje
koje se dobiva pre5anjem, tzv. trladnim postupkom.

Melasa
ta
UINJENICE U da',rna wemena - mnogo prije nego Sto se tipidni

ameridki dorudak sastojao od bijelog kruha s maJlacem _ na5i su
oaevi jeli hrskavi kruh od cjelovitog zr\ja \amaza;n melasom
Seierne trske.

, Melasaje gusta i slatka a sadrZt mnogo dobrih tvari. Dvije Zlice
melase sadrZe 27 4 lJJgkalciia (gotovo Jednako kao dasa mHlka), a
to jeiinijednim od najboljih nemliJednih izvora toga minerala. Ona
je takoder bogata s dva druga vitalna minerala _ fattlem (f f 7 mg]
i ZelJezom ( 10 mg, to je gotovo 40 posto RDA za Zene). Ima, doduSe,
dosta kalorlja (oko 8b), ali te ni Zdaleka nisu >prazne<.

Postoje tri razlidite wste melase: nesumporirana, sumporira-
na i melasa Seierne trske. Melasa Seierne trske, naikoncentriraniia
i karamelizirana melasa, jest sirup koji se dobiJe nakon Sto le
Se6erna trska preradi u bijeli 3e6er. Svijetla melasa ima samo djeli6
hranjivih tvari koje nalazimo u tamnoj melasi.

MoZda vam se melasa na kruhu neie svidjeu, ali zato je moZete
upotrijebiu pri pedenju kao zdraviji nadomJestak Se6era. Zapravo,
u doba kolonizacije melasaje bila glavni zasladivad kojt se koristio
u kuhanju. Umjesto kolidine Se6era koJa se navodi u receptu
upotrijebite pola Salice melase za svaku Salicu Seiera. prema
uputama u kuharici The Joy of Cooking, trebate takoder smanjit
kolidtnu druge teku6ine koju moZda korGtite , i to za detwtinu Sa]ice
na svaklh pola Salice melase. Ostrn toga, dodaJte pola Zlidice sode
za peeenje na svakih pola Salice melase t lzostavite prasak za
pedenje.
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Mlijeko (nemasno)

-)a
LINTENICE The Physicians'CommitteeforResponsibleMedicine

(LUednidki odbor za odgovornu medicinu) neda\mo je izazvao prr-
lidnu buru u javnosfi upozorenJem da kravle mlgiko moZe biti
opasno po djedje zdravUe. GrupaJe twdila da mlijeko moZ ehazvati
ozbi[ne alerggske reakcije u mnoge djece, pa dak i dUabetes. Ima
malo istine u tim twdnjama. premda je to relatit no iiietko, neka
su djeca alergidna na mliJeko i ne bi ga smjela plti. postoje takoder
neki dokazl - premda su malo uvjerljivi - da proteini Iz mtjeka
mogu unistavati stanice koJe proizvode inzulln pa to pridonosi
nastajanju 6 inzslnq odsnom dijabetesu kod dJece. Ipak, ako
mlijeko i utjede na proizvodnJu inzulina, to ie pogadati samo djecu
s genetskim predispozicijama za nastajanje dijabetesa, a to je wlo
malen postotak dJedje populacije.

-- 9"i- toga, mnogi su odrasli neoq)orni na laktozu, tj. imaJu
teskoda pri probavlj anJu mlijeka.

^ Nalol srth tih negativnosti, kako je mlijeko dospJelo na poprs
>Sto naJbo{ih<? VjeruJem daje za veii:ru djece, a stguino i za mnoge
odrasle, mliJeko ne samo sigurna ve6 I korisna hrana. Mlileko je
odlidan izvor kalcija, riboflavina, !'itamina D i fosfora. premda je

1eo!3no mliJeko bogato masnodama, obrano (nemasno) mliJelio
i mlijeko s I posto masnoie (2 g masnode po Saltci) wlo Je zdrava
zamjena za punomasno mlijeko. MliJeku se dodaje vitamin D kako
bi se pomoglo u apsorpcijl kalcUa.

- Kalcij je vaLan za ljude svih godina, ali nedavna istraZivanja
pokazuju da Je posebno vaZant za djecu. IstraZivadi su u Framtng-
ham._Children's Study promatrall uzimanje kalcija kod gO djece
predskolske dobi. Prema tom istrazivanju, djeca koja su uZivala
najvise hrane bogate kalcijem imala su najniZi krvni  ak.
Proudavanja na odraslima takoder pokazuju da ljudi koji uZivaju
najvi6e kalcua haju najniZi kn'ni flak.

Kalcij je takoder bitan mineral za djevojke I Zene. prema
izvjestaju Surgeon General's Report on Nutrition, prosjedan dnevni
unos kalcua za djevojke stare izmedu 12 t 14 godina bio je oko 79O
mg, nt blizu preporudenih 12OO mg. Izq'estaj nag;laSava da kronidno
pomanjkanje kalcija tijekom adolescenciie moZe koditi razvoi
koStane mase, a to moZe pridonijeu pojavi bsteoporoze u kasnijoj
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Zivotnoj dobi. UzevSi u obzir pravu epidemuu osteoporoze medu
starijim Zenama u Americi, roditelji bi trebali posebno vodiu
raduna o tome koliko kalcija uzimaju njihove k6eri.

Naravno, ima i druge hrane bogate kalcUem, kao Sto su pro-
kutce, kelj, tofu i konzervirani losos s kostima. Ipak, dijete bi
trebalo pojesti pribliZno 4 do 6 Salica polr6a na dan da bi dobilo
toliko kalcija koliko ga ima u 2 Salice mlijeka, a mnoga bi dj eca teZe
pojela pow6e. Osim toga, pow6e sadrZi fitate, tvari koje mogu
ometati apsorpciju minerala kao sto je kalcij. Stoga je mlijeko jos
uvijek najbolji izvor kalcija za djecu.

Mocue E KORISTI Kalcij je prijeko potreban za jake kosti i zube.
PomaZe re€lulaciji kn'nog 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 Zehtdac, a takoder je wlo dobar izvor kalcija.
Postoje takoder neki novi mlijedni pro?vodi koji ne sadrZe laktozu
i koji su moZda laksi za lLivanie. Pri pedenju mozete umjesto
mlijeka koristiu sirutku i tako izbje6i masno6e, a dobiti puno
kalcija. Sirutka koja se danas moZe dobiti veoma se razlikuje od
one koju su nudili u proslosti. PrUeje ona bila gusta tekudina koja
je ostala od mlijeka Sto je preradeno u maslac. Bila je puna
masnoia i kalorija. Danas se sirutka dobiva iz mlijeka koje sadrZi
vrlo malo masnoie ( I posto) dodavanjem bakterijskih kultura. Ona
daje pecivu i paladinkama mekodu (rahlost), a ima samo 99 kalorija
po Salici.

Mladice graha

efllfltcf Imaju wlo malo kalorija i veoma mnogo vitanina C
- jedna Salica osigurava polovicu dnerme preporudene kolidine za
nepuSade. Dodajte tome 1,6 g vlakana po Salici i dobit iete wlo
wijednu hranu koju wijedi ukljuditi u svakijelor,nik. Mladice graha
wlo su desta hrana u istodnjadkoj kuhinji, ali to ne zna6i da nisu
dobrodosle i u ameridkoj. Pokusajte ih dodati u salatu, stavite na
sendvid umjesto zelene salate ili ih iedlte same.
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MoGUCE KORISTI Vitamin C pomaZe u zastiti od raka i srdanih
bolesti. Takoder pomaZe tijelu u borbi protiv infekcUa.

. - Vlakna pomaZu dobroj probavi i Stite od raka debelog crijeva
l rekfuma.

Mrkva

Morski list

Morskih listova ima nekoliko wsta i tesko ih ie

UINJENICE Tri mrkve na dan mogu vas spasiti od odlaska kar-
diologu i onkologu.

Jedna sirova mrkva sadrZi f 3.5OO ru betakarotena _ vi5e od
25O posto RDA. Betakaroten je snaZan antioksidans koji, osim Sto
sprJedavajednu vrstu o5te6enja stanica koja moZe dovesti do raka,
pomaZe takoder u sprjedavanju prUevremenog starenja i nastajarU'u
katarakte.

Bogata vlaknima (prosjedna mrkva sadrZi 2,3 g vlakana),
mrJrva sadrZi kalcijev pektat, wstu topivih vlakan a za koia ie
dokazano da smanjuju kolesterol. prema ameridkim istraZiva6ima,
dvije mrkve na dan mogu snizit sveukupni kolesterol za (ak 20
posto!

MocUeE KoRlSTt MoZe pomoii u smanjivanju rizika od obolije-
valja od mnogih wsta raka, ukljuduju6i rak plu6a, usne Supljine,
gtrla, Zeluca, crijeva, mokradnog mjehura, prostate i rak dojke.

SniZavanjem kolesterola mrkva pomaZe u sprjedavanju bolesti
koronarnih arterija i srdanjh kapl.

r-azllkovat. U mnogim ribarnicama prodaju ih kao jednu wstu.
Jedini pravi morski listjest list iz Dovera koli se uvoii iz Europe.
OrrJe skup i desto ga je tesko nabaviti. Meso morskog lista ima biag
okus, a sama riba plosnata je i love je u Aflantiku i 

-Tihom 
oceanu

te uz obale Zafjeva. >Limunov< Iist lovi se u vodama Aflantika, a
sivi list i druge manje, ali ukusne varUante lista love se u vodama
Tihog oceana. Bez obzira o kojoj vrsti lista je rijed, to je wlo zdrava
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riba. Obrok od 12O g ima samo 80 kalorija i samo I g masnoie te
praktidki ni malo zasl6enih masti. Te brojke zvude fantastidno,
budu6i da hamburger, koji je napravljen od nemasnog mesa, ima
230 kalorija i 16 g mastil

Mocuir ronlsn Hrana s malo masnoie pomahe u snizavanju
kolesterola. Povi5eni kolesterol vodedi je uzrok srianih napadaja i
kapi.

Hrana s malo masno6e takoder smanjuje opasnost od raz-
liditih wsta raka.

Narania

dUJfNlCf Kad pomislite na narande, mislite na vitamin C - i to
s pravom. Jedna srednje velika naranda sadrZiTO mg askorbinske
kiseline, a to je lO mg vise od RDA za odrasle nepusade. Takoder
sadrZi respektabilnih 270 mg kalij a, 2,4 gvlakata i 27O IU betaka-
rotena.

Nacionalni insutut za rak (NCI) istrazuje to vo6e iz porodice
agruma jer ono sadrZi mnoge vazne kemijski aktivne tvari koje,
kako se pokazalo, bar na istrazivanjima na Zivotnjama, pomazu u
sprJeeavanju raka. Dokazano je, na primjer, da limonen, citrusno
ulje, smanjuje tumore dojki kod Stakora te sprjedava rast novih
tumora. NCI trenutadno proudava imaju Ii limonen i druga citrusna
ulja isti udinak i na ljude. Naranda sadrZi i druge zanimljive
kemijske spojeve:

o Flavonoide - neki su od njih antioksidansi koji Stite stanice
od o5teienja Sto ih izazivaju slobodni radikali, a drugi mogu
sprijediti Sirenje malignih stanica.

. Terpeni ograrddavaju proizvodnju kolesterola i pomazu u
proizvodnji enzima koji dezaktiviraju karcinogene.

Ve6ina Amerikanaca nejede cuelu narandu, nego pije njen sok.
Sqeze isciJedeni narandin sok wlo je koristan. Jedna Salica na-
randina soka sadrzi 124 mgvitamina C, 50O mg betakarotena i 496
mg kalija. Ali sok ne sadizi vlakna koja ". 

-rtd-" 
u naraniinu

plodu. Stoga sok nije prava zarrrjerra za to vo6e.
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MocUeE KoRlsTr Vitamin C pomaZe
raka, ukljudujuei rak grhea maternice,
kra6nog mjehura i dojke.

u zastiti od mnogfh wsta
glusterade, rektuma, mo-

sprjeeavanjem

Polnaie u zastiti od srdanih bolest sprjeaavanjem oksidacije
LDL-a ili >IoSeg< kolesterola, koji uzrokuje stavaranje ploda (,,pla_
ka<) na vitalnim arterijama.

On ublaZava prehladu.
MoZe sprijediti neplodnost kod mu5karaca

oStedenja DNK u spermi.
Vlakna iz narande mogu pomo6i u odrZavanju uredne probave

i sniZavanju kolesterola.
Ljudi s visom razinom C-vitamina u krvi imaju nizi krvni flak

nego oni koji ga imaju malo.
Kalij pomaZe odrZavanju normalne ravnoteZe tekuiina i elek-

trolita u stanicama, kao i normalnom radu srca i krvnos tlaka.

USOBNI SAVJET Kada kupujete narandin sok, pogled4te naljep_
nicu. Ne kupujte sok koji je napravljen od koncentrita narande ier
on sadrZi previSe Seiera.

Orange Roughy

.irnjrNtcr Buduii da je jeftiniji nego neka druga, poznatija riba,
kao Sto su losos i lubin, orange rougly sve se vise podinje pojavljf
vati na jelovnicima u restauracijma. podrijetlom s Novog Zelanda,
ta se riba obidno prodaje smrznuta u obliku filea i odrezaka. Ima
wlo blag okus pa je to dini wlo prihvatljivom za ljude koji tlrde da
mrze sve Sto i podsje6a na ribu. Ona je kao stvorena za dri:anje
dijete: jedan obrok od 160 g ima samo 1OO kalorija i praktidki ni
malo zasi6ene masnoie.

MQCUff forusfl Budu6i da sadrzi izuzetno malo masnoea,
Orange roughy moze pomodi u smanjivanju rizika od bolesti koro_
narnih arterija i neklh wsta raka.

OSOBNI SAVfET Orange roughy dobar je za ljude koji se brinu
zbog zagadenosti ribe. Kao prvo, budu6i da se toksini taloZe u
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masnom tkivu, riba koja ne sadrzi masnode bit 6e i manJe zagadena
nego onamasnUa. Drugo, ona potjeie iz voda koje su relati\.no diste.

Ostrige (kamenice)

itulfrutct Ostrige vei stolje6ima slove kao afrodiziak - a to i
nije tako neuljerljivo kao sto se misli. One su izuzetno bogate
cinkom, mineralom koji je bitan za stvaranje sperme i mu6ku
potenciju. Bogate su takoder Leljezom - Jedna Salica sirovih ostriga
daje 15,6 'ngZelieza, malo vise nego Sto je RDA za muskarce i Zene
(kudnice trebaju 30 mg). Kako bismo zaokruZili sliku o hranjivosti
ostriga, treba re6i da su one takoder dobar izvor vitamina A, Brz i
C. Ostdge su bogate i kolesterolom. Jedna Salica sadrZi 12O mg
kolesterola, dvostruko vise nego druge wste ribe. Ipak, uzimaju6i
u obzir dinjenicu da su one praktidki pravo skladiste cinka, dobro
ih je katkad jest.

KORISTI Cink se upotrebljava za lijedenje impotencije
i neplodnosti muSkaraca te vaZi za tvar koja poveiava muSki spolni
nagon.

Cink je bitan za normalan okus, miris i vid te za norma.lno
zacj elj ivanj e rana.

Nedarryra istraZivanja pokazuju da cink moZe poveiavati 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 nemojte jesti sirove ostrige. Kuhajte ih
na pari dok ne budu potpuno kuhane.

Papaia

Kojeje najbolje voie za svladavanje obidne prehlade?
Ako ste pomislili na narandu, grijesitel Papaja ima mnogo vise
vitamina C koji moZda ne6e spriJediti prehladu, ali je moZe ublaZiti.
Brojke zasluZuju pozornost: jedna papaja daje viSe od 3O0 posto
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ID.t.vitTt]rl C. Osim toga, ona sadrZi vise od dnevno potrebne
kolidlne betakarotena (to je otprilike pet puta vise betakarotena
n:go sto sadrZl jedna naranda). papaja Je takoder odlidan izvor
vlakana i kalija.

- Sok od papaje tradicionalni je lijek za loSu probavu. papaja
sadrZi tvar zvanu papaln koja Je slidna pepsinu, enzimu koJi
pomaze u probavUanJu proteina u tijelu. premda znanstvenici twde
da papain iz papaJe nema ntkakav utjecal na proba,,rr, poznurm
mnoge Uude koJi se kunu daje papajin sok mnogo djelotvorntji od
antacida, koji se mogu dobiti bez recepta.

Jvr(J(juc_E KOR|STI Vitarnin C pomaZe tijelu u prevladavanju in_
fekcUa. Vjeruje se da vitamin C, koji Je antioks,-idans, pomaZe u
sprjeaavanju stvaranja kanceroznih tumora 1 moZda ima uloqu u
sprjedavanju ateroskleroze ilt ovapnjenja knmih Zila.

. 
Betakaroten, koji je takoder antioksidans, moZe pomoii u

sprJedavanju razliditih wsta raka. Betakaroten takoder moZe
pomo6i u sprjedavanju oksidaciJe lipida, koja pridonosi nastajanju
plodastih naslaga na arterijama.

Kalij je bitan za normalno funkcioniranje srca i krvni flak.
Vlakna pomaZu odrZanJu uredne probave i mogu pomoei u

sprjedavanju raka debelog crijeva I rektuma

Paprika (crvena)

.LINJENICE _ _ Slatka crvena paprika moZda daaas nije tako popu_
larna kao dtt, ali po hranjivosti je odlidna. Jedna piprika sadrZi
vi5e od l5O posto RDA vitamina C za nepuSade. Zapiavo, onalej-egan 

9d naJbolih prirodnih izvora tog vtiamina (naranda Joj nUe
dal< ni blizu).

- ProsJedna crvena paprika sadrLt 4220 IU betakarotena, vise
od 80 posto RDA za taj vttamin.

Crvenaje paprika takoder jedna od rijetkih biljaka koja sadrZi
likopen, karotenoid koji moZe pomoil u sprleda:vanlu razliditih
wsta raka. Nedavna istrazivanja pokazuJu da su liudi koji imaju
niZu razinu Iikopena izloZetnJi opasnosti od obolijevanja od raka
grli6a maternice, mokrainog m.Jehura i guSterade.
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Mocuer kontsrt Betakaroten moZe pomoii u sprjedavanju bo-
lesti koronarnih arterija.

Karotenoidi (kao Sto je likopen) mogu pomo6l u sprjeaavaniu
razliditih wsta raka.

Betakaroten moZe pomoii u sprjedavanju oSte6enja stanica,
koja vode do preranog starenja.

Pastrnjak

itNrenlcr Pastrnjak pripada u porodicu Umbelliferae (zajedno
s mrkvom i celerom), koju NCI istrazuje zbog njenih mogudih
antikanceroznih svojstava. Pastrnjak ?$eda kao isprana mrkva,
ali ima poseban okus. Powie iz porodice Umbelliferae, kao Sto je
pastrnjak, sadrzl mnoge vazne fitokemikalije koje, kako se poka-
zalo pri laboratorijskim proudavanjima i na Zivotinjama, sprjeiava-
ju Sirenje kanceroznih stanica. Cini se, na primjer, da terpeni,
sastojci koji su karakteristitri za powte Iz porodice UmbelMerae,
dezakuviraju 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, dinedi ih osjetljivima na kancerozni
rast.

Sve dok NCI ne zawSi svoja istraZlvanja ne6emo mo6i biti
sigurni da se s pastrnjakom mozemo oduprijet raku, ali dini se da
je on doista kandidat za to. Ono sto sigFrno znamo jest da je to
pow6e izuzetno bogato vlaknima - pola Salice kuhanog pastrnJaka
daje zavidnih 3,3 g vlakana, vise nego Zitarice koje se prodaju pod
nazivom kao ,bogate vlaknima".

Mocuir xorusn MoZe sadrZavati mnoge vazne kemijske tvari
koje sprjedavaju nastajar\ie i rast kanceroznih stanica.

Makna pomaZu pri odrZavanju uredne probave te Stite od raka
debelog crijeva i rektuma.
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!15rcr fastrva 
je dobar izvor omega-B masnih kiselina ( I , I g

na 12O g mesa), a sadrzi malo zastcenth-masnoia i kalorija. Ovale
riba bogata vitaminom Brz te sadrZi vise od lO posto RDA Zeljeza.
Na nesreiu, pastrva se lovi u jezerima i potoclmi od kojih su mnogi
u posljednje wijeme postali odlagali5ta sme6a za zagJdiva te. Zalo
nastojte kupiti pastrve koje su uzgojene u ribnjaku.

MocUCE KORlsTt Omega-g masne kiseline:
. Mogu sniz iti kolesterol i trigliceride, a to moZe smanjit rizik

od obolijevanja od bolesti koronarnih arteriia.
. Mogu sniziti krvni flak i sprijeiiti stvaranje krenih ugrusaka,

a_to pomaZe u sprjedavanju srdanih napadaja i kapi.
. Mogu sprijedit rast kanceroznih tumora.
o Bitne su za normalan razvoj mozga i odiju.

. 
Vit3mini 812 mogu pomodi u sprjedavanju slabokrrmosti. Ne_

dostatak vitarnina Brz moLe kod starijih ljudi uzrokovati gubitak
pamienja, smetenost, promjene raspoloZen;a i druge neuroloske
slmptome.

Pastrva

PerSin

CINJENICE U kuharici iz 13. stolje6a preporuduje se upotreba
per3ina za ukra5avanje te pobolj5avan3i okosa ,iznih wsta >i
SYla1og t pedenog mesa.. Sve do danas ve6ina od nas razmi5lja o
toj biljci samo kao o ukrasuJela. To Je Zalosna pogrjeska. perSin je
bogat vitaminom C i betakarotenom te mnogim drugim korisnirn
tvarima_(deset girandica persina osigurava f O posto Rba betakaro_
tena i 15 posto vitamina C).

- PreSin pripada u znamenitu porodicu pow6a zvanu Umbelli-
l1ii1. 1.:ti.wcI isp,ituje zbog njenih mogu6ih anukanceroznih svoj_
stava. Persin sadrzi neke od bioloSki aktivnih supstancUa:

o Poliacetilene Sto blokiraju sintezu prostaqlaniina, koii
mogF uzrokovati rak.
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. Kumarine koji pomazu u sprjedavanju grusanja krvi, a
vjeruje se da imaju i antikancerozna svojstva.

o Flavonoide, od kojih neki djeluju kao antioksidansi, a drugi
dezaktviraju hormone koji mogtrr tzazvatT rast tumora.

. Monoterpene - antioksidanse koji pomazu u borbi protiv
raka i smanjuju kolesterol.

MOcUeE KoRlsTl Betakaroten moZe pomo6i u zastiti od mnogih
wsta raka i srdanih bolesti.

Vitamin C StiU od raka i srdanih oboljenja te pomaZe u jadanju
imuniteta organizma.

Biolo5kl aktirme supstancije u per5inu pomaZu u sprjedavanju
raka i srdanih bolesti.

OSOBNI sAvJET Osim svega toga, persin je odlidan os{eZivad
zraka i moZe ublaziti dak i najgore mirise. Tako, ako se drzite mog
sarjeta i jedete mnogo deSnjaka i luka, uvijek imajte pri ruci
nekoliko gpandica persina.

Z^ dobar daj, koji je pun betakarotena, stavite 10 grandica
per5ina u dajnik. Prelijte ih wu6om vodom i ostavite stajat lO
minuta. Zasladite s malo meda ili dodajte limuna. To je odlidno za
prehladu!

Pile6a juha

itNltlltcr Dok sam studirao farmaciju, moji kolege i ja smijuljifi
smo se svojim rodacima koji su znali reii da su lijekovi 1z njihove
kuhinje jednako tako dobri kao i naSa zadivljuju6a zbirka kemij-
skih duda. Nama se dinilo upravo neqerojatno da ne5to tako
jednostavno kao pile6a juha moZe biti jednako korisno u lijedenju
obidne prehlade kao hrpa antihistamina i dekongestiva. Kao Sto se
pokazalo, na5a je baka imala pravo! IstraZivadi iz bolnice Mount
Sinai u Miami Beachu otkrili su da pile6a juha bolje od bilo kakve
druge teku6ine otapa sluz i djeluje na zadepljenost disnih putova
kod prehlade. Strudnjaci za lijedenje plu6a davali su bolesnicima
hladnu, zatim toplu vodu pa pile6u juhu i svaki put mjeriLi kolidinu
izludene sluzi tz nosa. Pileia juha pokazala se bez premca, tj.
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najbouom. Osim toga, istrazivadi rderuju da je pileca juha blagianubiotik, tj. pomazi iljelu prevladau infekciiu.

.MocUCE KoRtsTt pomaze u otapanju sluzi u nosu i prevladavanju
infekcija disnog sustava.

OSOBNI SAVJET Ako vam je nos zadepljen, sjednite iznad tanjuravruee pile6e juhe i udisite paru pet minuta, a zatim pojeAite iuhu.
9]-1,lZtd"l:q 

penicitin< djeluje jednako dobro kao mnogi ri;ekoviproUv prehlade koje moZete dobiti bez recepta, u t", ,r"lrgoArrif,popratnih pojava, kao Sto su pospanost i nadrazenost nosnihkalala.

Plavi patlidZan

ittutlvlct Usprkos imenu, plavi patlidZan nema nikakve veze sjajima. Ime je dobio zato jei bijeL varijanta ioea ;owea shdiizglgdom Jajetu. Veiina ljudi, m;dutim, ;;;" ;i;"1, uubidasti
*y"1rfl-u:l'_:" 

p,r..d{.." veiini trgovina r ,.eri"i"i. pravi pat_uozan clan je porodice Solanacgae (kao i paprika i rajdica), koSt sena Nacionalnom insututu za_ rak ispituje ,t"g """:ril-'�p.t"ncijalnih
:voJsjava -koj-a sprjedavaju rak. eowCe i, poroti"" SoiJrr.""u" pooo
*yif $I:TkSii kole d-okazano bioki."j" p;;";; "asrajanja
l1:4.,l\a 

prrmjer. plavi pa idZan sadrZi terpene koji mogu dezak_uvirati steroidalne (steroidne) hormone Sto mogu pospiesiti neke
n::: i:::1 :_takoder mo,gu sprijediti oksidacijir, ost"e",ri. rrog
:"lT-:-1T]:.-postaju osjeujive na kancerozni rast. plavi pafltdZai
JE zsrav r za srce: on osiqurava znatnu kolidinu kAlua, Sto pomaZenormalizaciji krvnog flalia, a sadrZi wlo malo masno6a I kalori.ia.

.MocUCE KORISTT Mo2e pomodi u sprjedavanju i Sirenju razli_dith wsta kanceroznih izraslina.

, Reguliranjem knmog flaka i rada srca pomaZe u sprjecavanjusrdarlih napadaja i kapi.

:,-*?Y_:1-"-{* 
Mnogi ljudi pripremaju plavi pailidZan pamra_nJem i przenjem na ulju. Na Zalost, plavi paflidZan upija ulji poput
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spuzve - zato panirane patlldZane radije pripremite u pednici
koriste6i malo Iulja zdravoga za srce, npr. kanola.

Prokulice

Prokulice su odnedavno postale superzvijezda medu
po\.r6em, i to zbog toga sto sadrZe mnoge sastojke koji imaju lTlo
Ueko!'ita svojstva. IstraZivadi H. Leon Bradlow i Jon J. Michnovicz
s Instituta za hormonalna istraZivanja u New Yorku otkrili su da
indoli, sastojci koji se nalaze u powiu iz porodice krstasica, mogu
biti snaZno oruzje u borbi protv raka. Indoli dezaktiviraju snaZne
estrogene koji mogu potaknut rast tumora u stanicama koje su
osjetljive na estrogen, posebno u stanicama dojki.

IstraZivadki Um sa Sveudili5ta John Hopkins (Johns Hopkins
Untversity School of Medicine) otkrio je sastojak u prokulicama,
nazvan sulforafan, Sto stimulira Zivotinjske i ljudske stanice na
prolzvodnju enzima koji udinkovito djeluju protv raka. Sulforafan
je takoder pronaden u kelju, cqetadi, kelju pupdaru, mrkvi i
mladom luku.

Prokulice su takoder bogate betakarotenom, drugom wlo
udinkovitom tvari protiv raka, kao i drugim bitnim vitaminima i
mineralima. Jedna stabljika prokulice sadrZi oko pola RDA beta-
karotena, vise nego dvostruku dnemu preporudenu kolidinu vita-
mina C i puno kaliJa te znatnu kolidinu kalcija, folne kiseline i
selena. Takoder su dobar izvor vlakana.

Mocuif rOntsrt Indoli i sulforafani mogu Stititi od razliditih
wsta raka.

Betakaroten je antioksidals koji SUti stanidne membrane od
oSte6enja koja uzrokuju slobodni radikali. Vjeruje se da su oksida-
cijska oSte6enja dimbenik koji ima ulogu u nastajanju raka i
srdanih oboljenja.

Vitamin C vaZan je antioksidans koji Stiti od oksidacijskih
osteienja. On takoder pomaZe imunoloskom sustavu u borbi protiv
infekcija.

Kalij je bitan za normalnu rarmoteZu tekuiina u stanicama,
ta-koder pomaZe normal?aciji rada srca i kn'nog tlaka.
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I kalcij i folna kiselina Stite od razliditih wsta raka.
Selen Stlti od srdane kaDi i raka.

Psyllium

CN1frurcE Doblven je od ljusaka sjemena psylliuma. ova topiva
vlakna od kojih se pravi Zelatina koriste se u mnogim laksativima
(npr. Metamuctl) za poboUsanje probave, a tak6der se dodaju
nekim gotovim jelima od Litartca. psyllium je postao popularan u
posljednje wijeme zbog svoje sposobnosti da sniZava kolesterol. Na
primjer, skudnJak za vlakna James W. Anderson i drugi s Univer-
sity of Kentucky Medical School proudavali su udinak hrane bogate
psylliumom, kao Sto su Zitne pahuljice od psylliuma i pahuljica od
psenidnih mekinja, na razinu kolestrola 44 ljudi kod kojlh je taj
bio povisen. Nakon Sest tjedana prosjedna je razina kolesterola u
grupi Sto je uzimala psyllium sril.ena za 12 posto, ali u grupi koja
je jela p5enidne mekinje ostala je pribliZno ista. Tzv. Stetni ili
LDl-kolesterol znadajnoje snizen u grupi kojaje dobivala psyllium,
ali ne i u gFupi sto je dobivala psenidne mekinje.

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

Poboljsavanjem probave moZe smanjiti i rizik od raka debelog
crijeva i rektuma.

UPOZORENJE Kod osjetljivih osoba psyllium moZe tzazvatj.
alergljske reakcije. Ako ste alergidni na razlidite wste hrane, posa-
q'etujte se sa svojim alergologom prlje nego sto kusate psyllium.
Ako primijette bilo kakve alergijske reakcije nakon 3to uzmete tu
hranu, odmah pozovite svog lijednika.

OsoBNl sAvJET Psyllium se u rinfuzi, bez dodatka Sedera ili
drugih zasladivada, rnoLe kupiu u trgovinama prirodne hrane.
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PSenitne mekinje

UINJENICE Ima mnogo razloga zbog kojih biste psenidne mektnje
trebali uwstiti u svoj svakodnevni jelovnik. One su bogate netopi_
vim vlaknima koja vam pomaZu u regulaciji probave. Obrok koji
sadrzi puno vlakana daje bolji osjedaj sitosti nego obrok s malo
vlakana zato jer tijelu treba viSe wemena .a ,azgradoiu vlakana
nego mnogih dn,gih wsta uguikohidrata. Osim toga, sada postoje
ve6 i vrlo ozbiljni dokazi da psenidna vlakna mogu biti snazno
oruzje u borbi protiv nekih wsta raka.

Rijed je, naravno, o raku debelog crueva. Nedawro su znanstve_
nici s New York Hospital / Cornell Medical Center prou6avali bg
ljudi s prekanceroznim polipima, stanjem koie pridstavlja ve6i
rizik od obolijevanja od raka debelog crijeva i rektuma nego kod
Ijudi koji nemaju te polipe. polovica grupe dobivala je Zitni obrok
bogat psenidnim mekinjama, a druga polovica Zitni otrrok s malom
kolidinom vlakana. Nal<on detiri godine istrazivadi su imali dobre
vijesti za grupu koja je jela obroke bogate psenidnim mekinjama:
u mnogim su se sludajevima polipi smanjili i po velidini i po broju.
Na nesreiu, polipi su ostaLi isti ili su dak narasli u grupi kojajejela
Zitne obroke s malo vlakana.

Psenidne mekinje mogtrr takoder biti korisne i u sprjedavanju
raka dojke. Mnoga su istraZivanja pokazala da su Zene koje su imale
rak dojki imale veliku koncentraciju odredenih wsta snaZnih estro-
gena. Druga su istrazivanja pokazala da je otprilike jedna tre6ina
svih tumora raka dojke osjefljiva na estrogen i da se on zapravo
smanjuje nakon antiestrogenske terapue. Zato istrazivati ,"jeruju
da sve Sto pomaZe u smanjivanju razine odredenih vrsta snaZnih
estrogena moze pomoii i smanjivanju opasnosti od raka dojke.
Nedavno istraZivanje, koje je sponzorirala Ameridka zdravstvena
zaklada (American Health Foundation), ispitivalo je pomaZe li
prehrana bogata vlaknima u smanjivanju razine estrogena u krvi.
Sezdeset i dvije Zene u premenopauzi bile su podijeljene u trr grupe:
jedna je grupa dobivala hranu bogatu zobenim mekinjama, druga
je dobivala kukuruzne mekinje, a tre6a hranu bogatu pSenidnim
mekinjama. Nakon dva mjeseca, kod Zena koie su jeli pSenidne
mekinje do5lo je do zna6ajnog pada dviju vrsta estrogena u krvi,
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estrona i esfuadiola. Eshogen u krvl Zena koJe su jele kukuruzne i
zobene mekinje nije se promijenio.

Usto, psenidne su mekinje 1 dobar izvor B-vitamina, a sadrZe
i neSto proteina.

Mogu pomoii u sprjedavanju raka debelog

Mogu pomoii u smanjivanju razine estrogena u krvi i tako
sprijeaiti rak dojke.

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

)ZORENJE Vitamin 86, koji se nalazi u psenidnim mekinja-
moze interferirati s lUekom proflv parkinsove bolestt, L-do-

pom. Ako troSite L-dopu, nemojte JesU psenidne meklnje prije nego
Sto se posaljehrjete sa svojim liJednikom.

uloBNllSAVj.E[:. Zrno p5enice sastoji se od tri diJela: endosper_
ma, kltce i mekinja. Preradent psenidni proizvodi, kao Sto je bijelo
brasno, sastoje se samo od dijela psenidnog zrna te sadrZe mnogo
manje vlakana i hranjivih tvari nego proizvodi od cjelovitog bijelog
bra,Sna i psenidnih mekinja.

PFeniine klice

(}NlfHiCf PSenidne klice, zametak ZitJro| zrna, hrskave su i
imaju dobar okus, slidan orahu. Samo tri Zlice pSenidnih klica daju
3,9 g vlakana, dva puta viSe nego komad kruha od cjelovitog
pSenidnog braSna. Pdenidne klice takoder su odlidan izvor vitamina
E, B (folna kiselina, niacin, Uamtn) i selena. Osim toga, p5enidne
kltce sadrZe prilidnu kolidinu cinka, fosfora i m agrezili, a svaki od
njih ima vaZnu ulogu u odrZavanju normalnih tjelesnih funkcija.

Nedawro Je u Journal ofNutrtflon objavljen dlanak o istraZivalJu
kojim je ustanovljeno da ljudi s velikom koncentracijom lipida u
krvi mo€lu znadajno sniziti kolesterol I trigticertde jedudi izmedu
20 i 30 g sirovih psenidnih klica na dan. Cini se takoder da pSenidne
klice snizuju LDl-kolesterol, ali ne i korisni, HDl-kolesterol.
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IstraZivadi pretpostavljaJu da ulje psenidnih klica moze sprijediti
oksidaciju LDl-kolesterola, koja dovodi do stvaranja plodastih
naslaga na arterUama, a to Je vodeei uzrok srdanlh napadaia.

MOCUCE KOR|ST| Kao bogat izvor vlakana, psenidne klice mogu
pomoCi u odrZavanju uredne probave te zastitti od raka debeloS
crtjeva i rektuma.

Sirove psenidne klice mogu Stititi od srdanih napadaja i kapi
snjzuju6i LDl-kolesterol i trtgticeride.

Vitarnin E je antoksidans koji pomaZe u sprjedavanju razliditih
wsta raka i srdanih bolesti.

Folna kiselina, koju uzimaju trudnice, moze sprijediu urodena
neuroloska o5te6enja. Takoder Sttti od raka grli6a maternice i
drugih wsta raka.

Selen je antioksidans koji moze pomoii u sprjedavanju razliditih
wsta raka.

dtruJfrutCt Amerikanci iz nekih razloga jedu puretinu samo u
posebnim prilikama, kao Sto su Dan zahvalnosti i BoZi6, a ona je
zapravo ona wsta hrane koja bi trebala biti na jelovniku tijekom
ditave godine. Puretina ima wlo malo masnoia - samo 1 g na 30 g
mesa (bez koZe), a i ve6ina tih masno6a jesu polinezasiiene mas-
no6e. Obrok od oko 159 g puretine sadrzi samo 22O kalorija, a
osigurava gotovo 50 posto RDA folne kiseline. Ona ie takoder
prilidno dobar izvor vitamina Br i Bo, cinka i kaliia.

Puretina

MoCUeE KOR|ST| Uzivanje puretine umjesto mesa peradi s vise
masno6e moZe pomodi odrzavanju koncentracije kolesterola u krvi
u granicama normale.

Fobra kiselina moZe pomo6i u za5titi od urodenih defekata,
raznih wsta raka i srdanih bolesti.

Vitamin B1 pomaZe u metabolizmu ugljikohidrata, a dobar je
i za funkcioniranje Zivdanog sustava te rast.

Vitamin 86 pomaZe u jadanju imunoloskog sustava.
Kalij je bitan za normalan rad srca i krvni tlak.
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Cink pomaZe u zacjeulvanju rana, a va'at je i za zdravlie
reprodukfl\ryrog sustava, pogotovo u muSkaraca.

OSOENI SAVJET Nedavno istrazivanje govori da ljudi koji boluJu
od psoruaze mogu ublazit simptome te bblesti jedu6i hranu bogaiu
puretinom. Istrazivadi nisu sigurni pomaZe ll samo puretina sama
ili Zrtve psorijaze imaju koristi od toga Sto jedu riiskokaloridnu
hranu.

PokuSajte jesti hamburgere i hrenovke od puretine, koji su
ukusni i smanjuju masno6e u vaSoj prehrani. U vedini samoposluga
i trgovinama zdrave hrane moZe se nabaviti gotova mljevena pure_
tina.

Red Snapper (Pagar)
L

UINJENICE, 
, Meso ove ribe ima jedinstven, slastan okus po koje_

mu se razlikuje od drug[h wsta riba. Ona ima wlo malo kalorija i
masno6a. U lOO g ribe ima samo IOO kalorija, sa samo 1,34 g
Tasngce i 37 mg kolesterola. pagar ima tako dobar okus da gaie
Steta kvariti gustim umacima pa je zato odlidna hrana za osobe koie
paze na tezinu.

Prehrana s malo masno (a moLe pomoci u
smanjivanju rizika od srdanih bolesti i nekih wsta raka_

Rabarbara

tlUJENlCr Ovo iznimno bilje puno je kalclja. Jedna Salica kuha-
ne rabarbare ima dak B4B mg kalcija, vise nego jedna Salicamlijeka,
bez i traga masno6e. Jedna Salica kuhane ribarbare daje muSkar_
cima i Zenama u predmenopauzi treiinu na dan potrebne kolidine
kalcija. Zenama u postmenopauzi osigurava oko petinu RDA kal_
cija.

Problem je u tome sto rabarbara nije svakona d an je\o. Zapra_
vo, osim powemenog komada pite od rabarbare, mato ljudi uZiva
u tom izuzetnom plodu. NUe ga tesko naii, \ierojatno ste prosli
pokraj njega bezbroj puta u samoposluZivanju. Rabarbaraie ilidna
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celeru, osim sto ima vede lisie i deblu, ruZidastu stabljiku. Stablji-
ka se moZe izrez tri kuhat u vodi. Po prirodi je gorkog okusa pa
Je treba zasladiti medom ili kombinirati sa slatkim vo6em, prirnje-
rice jagodama.

IISTO NAJBOLJIH<: OD AMAMNTA DO ZELEN?3 CAIA

MOcuet konlSl Kalcij iz rabarbare bitan je za srraane zltbe i
kosti te pomaZe u sprjedavanju osteoporoze, zatim u odrZavanju
normalnog krvnog tlaka i rada srca, a Stiti od nekih vrsta raka,
ukljudujuii rak debelog crijeva.

USOBNI SAVJET Jestiva je samo stabljika, ne jedite lis6e rabar-
bare. Ono sadrZi oksalnu kiselinu kojaje toksidna.

Rabarbara je izwstan lzvor kalcua za ljude koji ne podnose
laktozu. Ona bi trebala biti sastavni dio njihove prehrane. Da biste
saduvali sva korisna svojstva rabarbare, pokusajte je kuhati sa Sto
manje sladila, a ako pravite od nje pecivo, Stedite na masno6ama.

Radii (maslaiak)

Za wtfare on je samo nepotreban korov, ali travari
ve6 stolje6imaveoma hvale i li56e i korijen radida, i to iz vise razloga.
Kao prvo, radi6 je odlidan izvor betakarotena i vitamina C - dvaiu
vitamina koji nedostaju u prehrani mnogih Amerikanaca.

Drugo, postoji sve viSe dokaza da radid moZe imati trlo
koristan udinak na jeku. Travari su stolje6ima koristili radid kao
Iijek za bolesti jetre i opde poboljsanje radajetre. Danas znamo da
je ta biljka bogata lecitinom, koji istraZivadi sada ispituju kao
moguii lijek za cirozu jetre. Osim toga, u radidu ima tvari za koje
je dokazano da potidu proizvodnju Zudi, a to moze pomo6i jetri da
boue funkcionira.

MOcUeE KORISTI SnaZan antioksidans, betakaroten pomaze u
zaStiti od srdanih bolesti i raznih wsta raka.

Vitamin C, koji je takoder antioksidans, Stiti od srdanih bolesti
i pomaZe u jadanju imunolo5kog sustava.
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Rajiica

.CINJINICE Jedna rajdica na dan moZe znaditi razliku izmedu
obolijevanJa od raka ili ostaja_nja zdravim. Rajdica pripada medu
rijetke plodove koji su bogati karotenoidom ivanim likopen. Ne_
darrna su istrativanja pokazala da su ljudi koji imaju najvisu
koncentraciju likopena u krvi m anie izloLiniriziku od o;o[jevanja
od razliditth wsta raka, ukljuduju6i rak grliia maternice, mo_
kraenog mjehura i gusterade. Kako biste posti$i tu zastitnu razinu
likopena, pojedite samo jednu raldicu na dan. Evo jos dobrih vijesti:
likgpen je takoder prlsutan u preradevinama .aidice, kao Sto su
sok od rajdice i koncenkat rajdice.

Rajdica je takoder odlidan izvor vitamina C (22 mg ili viSe od
treiine RDA za nepusa6e), a sadrZi i I g vlakana.

Vitamin C pomaZe u jadaqju imunoloskog sustava.

_ Vlakna mogu pomo6i u sprjedavanju raka debelog crijeva i
rektuma.

OsqfNl snv;u Osobe koje boluju od reumatoidnoq artritisa
trebaju zapamtiti sljede6e: velebiUe, kao Sto su trumpii. rajdice i
plavi patlidZan, mogu stanJe pogorsat.

Repa

iitrtjtrulCf Ako ste jeli repu, a odbacili njen zeleni dio, napravili
ste stra5nu pogFje5ku. Li56e repe odlidan je izvor betakarotena:
jedna Salica kuhanog liSia repe sadrZi vi5e od lbO posto RDA toga
biljnog oblika vitamina A. A kad je rijed o antioks-idansima, ISEe
repe takoder sadrZi oko dvije tre6ine RDA vltamina C.

Gomolj repe ne sadrZi betakaroten, a ima samo pola kolidine
vitamina C u odnosu na onu koja se nalazi u liSiu. Medutirn. ono
Sto joj nedostaje u vitaminima, nadoknaduie u vlaknima. pola
Salice kuhanoga gomolja repe ima gotovo 5 g vlakana.

Likopen i vitamin C mogu pomo6i u sprje-
wsta raka.
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MOC_UCf.XOntSft Betakaroten moZe pomoii u sprjeeavanju
mnogih wsta raka i bolesti koronarnih arterija.

Vjeruje se takoder da vitamin C Stiti od raka te r:omaZe tiielu
u prevladavanju infekcUa.

Vlakna iz gomolja repe pomaZu u odrZavaiu ured.ne probave.
a to moze pomoii u sprjedavanju raka debelog criieva i r&tuma.

grandice srjeZeg ruZmarina mogu poboljSati okus goiovo svakog
mesa, ribe i salate. Meduum, ruZmarin nije uwsten medu >Sto
najbouih< zbog svog dobrog okusa, nego zbog svojih antikanceroz_
nih svojstava. RuZmarin sadrZi tvari zvane kinoni, za koje se
laboratorijskim pokusima dokazalo da kode karcinoqene i kokar-
cinogene (kemijske tvari koje pojadavaju djelovanje su-pstancija Sto
izazivajlJ rakl,

LINJENICE Sve vise i vise Uudi podinJe ogranidavat upotrebu
natrija, stoga 6e biljke poput ruZmarina opet do6i na cijenu. Lisu6i

RuZmarin je stari narodni lijek za pobolj5anje pam6enja.
Trav_ari ga takoder upotrebljavaju za lijedenje wtoglavica uzroko_
vanih oste6enjtma unutarnjeg uha.

MOcuef foruSI RuZmarin moZe dezaktivirati karcrnogene re
tako sprjedava nastajanje i Sirenje raka.

Ruimarin

Sardine

Sardine, tj. srdele konzervirane u uliu. dobar su izvor
omega-3 masnih kiselina (O,7 g na obrok od l2O g sardina). premda
imaju nesto vise kalorija nego mnoga druga rib; _ 236 kalorija na
l2O g ribe - one sadrZe nekoliko tvari koje druge ribe nemaJu. Kao
prvo, kosti sardina dobar su izvor kalcija jer oiigurav4u 1O posto
na dan potrebne kolidine tog minerala. Drugo, b-ogate su nuklein-
skim kiselinama, RNK i DNK, tvarima zJkoie ieki istraZivadi
\jeruju da mogu usporitl proces starenJa. Evo kako! Tijelo se sastoji
od milljuna stanica, a prosjedan Zivotni vijek stanice jest oko dvije
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godine. Prije nego starlca odumre, ona se reproducira, ali sa
svakom reprodukcijom dolazi do nekih promjena u stanici, a to ne
mora nuZno uvijek biti nabolje. Drr''gim rUedima, stanica se podinje
troSiti. Nukleinske kiseline mogu pomoei u proizvodnji zdravijih
stanica koje su sposobne duze Ziqeti, usporavajuei tako proces
starenia.

3UCETKORISTI Omega-3masnekiseline:
. Mogu snlziti kolesterol kod ljudt s poviSenim kolesterolom

te smanjiti kolidinu triglicerida.
. Moglu pomoii u sprjedavanju rasta kanceroznih tumora.
. Mogu pomoii u sprjedavanju nastajanja knmih ugrusaka,

smartjuju6i tako opasnost od srdanog napadaja i kapi.
. Bitne su za normalan razvoj mozga i odiju.
Kalcij pomaze u lzgradnji jakih kostiju i odrzavanju normalnog

krvnog  aka te rada srca.
Nukleinske kiseline mogu pomo6i da Zivite duZe i izgledate

mlade.

Ont koji Zele manje ulja i masno6e u svojoj
prehrani mogU kupiti sardine konzervirane u vodi.

SkuSe

.CINJENICE Po hranjivoj lrUednost, skuse su najbolje ribe. One
su jedan od najbogatijih lzvora omega-3 masnih kiselina - 2,1 gna
120 grama mesa. Prema National Heart and Lung Instituteu, samo
I g omega-3 masnih kisellna na dan moZe smaniiU opasnost od
kardiovaskularnih obouenja kod muskarac a dak za 40 posto.
(Premda je istrazivanje provedeno samo na muskarcima, to ne
z\aeI da Ze/re ne bi takoder imale isfu korist.) Osim Sto su zdrave
za srce, skuse sadrZe i nmogo drugih tvari. Skusa ima vise od lO
posto RDA kalcija te je dobar izvor vitamina D koji pomaze apsorp-
ciji kalcua. Takoder je bogata antioksidansima, vitaminima A i D.
Osim svega toga, ona ima i puno B-vitamina: skusa je odlidan izvor
niacina, dobar izvor Uamina, Brz i riboflavina.
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Mocuct xontsl Omega-3 masne kiseline:
. Mogu sniziu kolesterol kod ljudi kod kojih je povisen i

snzavaju visok knmi tfak, a to smanjuje opasnost od bolesti
koronarnih arterUa ili srdane kapi.

. Mogu sniziti kolidinu tri$icerida u bolesnika kod kojih su
oni poviseni (viSe od l9O mg/dl tri$icerida za Zene predstav-
Ija rizik od srdanog napadaja, a viSe od 4OO mg/dlrizik je za
mu5karce). Smanjuje opasnost od krvnih ugrusaka koji
mogu uzrokovati kap i srdani napadaj.

. Mogu smanjiu upale kod bolesnika koji imaju psorijazu,
ulcerozni kolitis, a_rtrius, lupus i astmu.

. Mogu zakoditi rast kalceroznih tumora kod Zivotinja.
o Ima ih u majdinom mlijeku i bitne su za normalan razvoj

mozga i oaiju.

Kalcij i vitamin D bitni su za jake zube i kosti.
Betakaroten i vitamin E mogu pomoii u sprjedavanju oksida-

tirmih oSte6enja stanica, koja mogiu dovesti do pojave raka. Takoder
Stite od srdanog napadaja i kapi.

B-kompleks je neophodan za normalno funkcioniranje
iivtalnog sustava, kao i za mnoge druge valne zadalc u tUelu.
Nedostatak B-vitamina moZe rezultiratl umorom. deDresiiom i
slabljenjem imunoloSkog sustava.

Slatki krumpir (batata)

Kako je Scarlet O'Hara uspjela saduvati struk od 48
cm? Njena dadilja tjerala ju je da se najede slatkih krumpira prije
odlaska na zabavu, tako da Scarlet tamo nije mo$a jesti ni5ta drugo
Sto vise deblja. Dadilja je znala Sto radi: jedan slatki krumpir moze
utaZiti dak i naijadu glad, uz samo 115 kalorija i ni malo masnoie.

Slatki je krumpir lzuzetjlo bogat hranjivim tvarima. Bogat
betakarotenom, jedan krumpir srednje velidine sadrZi pet puta vi5e
od preporudene dnerme kolidine vitamina A (24.SSO IU). Slatki
krumpir takoder je odlidan izvor kalija (oko pola RDA po krumpiru).

139



HMNA KAO LUEK

OcUeE KoRtsTt. Visoke koncentracije betakarotena u krvi
smanJuju rizik od raznih wsta raka, ukljuduJuii rak dojke, Jajnika,gFlida maternice i mokra6nog mjehura.

eini se da betakaroten takoder Stiti od ateroskleroze koia
moZe dovesti do srdanih napadaja i kapi.

Kalij pomaZe odrZavanju rarmoteZe tekuiina i elektrolita u
tjelesntm stanicama, kao i normalnom radu srca te krrnog tlaka.

Divlji mekstdki dZem, koji je srodan slatkom krumpiru, dini
se da takoder pomaZe odrZavanju stalne tjelesne tezine (tj. drZanju
dijete) te ima attikancerozna svojstva i usporava starenje.

namirnicu siroma5ne hranidbene wijednostt. U svom prirodnom
stanju, riza (koJa ie smedaste boje) sastoji se od ljuske, posija i
klice. Bijela riZa dobije se oduzimanjem od prirodne rfie gotovo
svega Sto je dobro, a zatim se joj dodaje nesto vitamina kako bi se
nadoknadilo ono Sto je izgrbueno. Smeda riZa, koia se daleko
manje obraduje, sastoji se od cjelovitog zrnja, ali bez vanjske ljuske.
Budu6i da je u njoj ostalo vise korisnih tvari, ona sadrZi viSe
vitamina i kalija nego bijela. Sto je JoS vaznije. u njoj ima gotovo
dva puta vi5e vlakana, a to je, uzgred redlno, ooo Sto veoma
nedostaje u prehrani ve6ine Amerikanaca. Ali, nemoite me krivo
shvatiti: nemojte jesti smedu riZu samo zato jer je zdrava, jedite je
jer ima dobar okus! Svaki 6e vam oboZavateli rZe reii da ie smeda
riZa daleko ukusnUa i da ima zanimuiviju strukturu. Kad iednompodnete jesti smedu riZu, ne6ete se ZeljeU watti na nJenu >$pranu<
roctakiniu.

Smeda riia

LINJENICE Btjela riZa salrsen Je primjer kako prerada hrane
pretvara namirnicu bogafu hranjivim sastojcima i vlaknima u

Mekinje riZe odlidan su izvor vlakana. Vlakna
pomazu regulirati probavu i mogu dak sprijedit pojatu nekih wsta
raka.

Mektnje rZe mogu snizavati kolesterol, a to moze smanliti
opasnost od srdanih napadaja i kapi.
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Suhe Sljive

itNJfNtCf Suhe Sljive dobro su poznat lijek protiv zadepuenosti,
ali one gbavljaju i neke druge vaZne zadaie. IstraZivadi s University
of California u Davisu ispitivali su mo€lu li suhe Sljive, koje su
odlidan izvor topivih vlakana, smanjiti kolesterol. Osmotjedno
proueavanje bilo je podijeUeno u dva dijela: tijekom prvog dijela,
41 mu5karcu s blago poviSenim kolesterolom davali su 350 ml
soka od groZda kao dodatak uobidajenoj prehrani. U drugoj polo-
vici proudavanja isti su muskarci dobivali, umjesto soka od groZda,
po 12 suhih Sljiva na dan (6 g vlakana). Rezultat: za vrijeme dok su
dobivali suhe Sljive, sveukupna razina kolesterola malo se sn?ila,
a]i, Stojejos vaznije, tzv. >Stetni< ili LDl-kolesterol izrazito se snizio
- u usporedbi s razdobljem kad su dobivali sok od gpoZda.

Istrazivadi su takoder ispitivali imaju li suhe Sljive ikakvog
utjecaja na koncentraciju Zudne kiseline u fekalijama. To je vaZno
zato Sto su visoke koncentracije nekih kiselina povezane s
pove6anom opasno56u 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 pomsao
da suhe Sljive mogu pruZiti neku za5titu od raka debelog crijeva.

Suhe Sljive takoder su dobar izvor betakarotena - pet velikih
suhih Sljiva ima 97O IU betakarotena, gotovo petinu RDA. Suhe
Sljive takoder su dobar izvor bakra i bora.

MOCUef fOruSft Snizavanjem razine LDl-kolesterola, suhe
Sljive mogu smanjitl opasnost od bolesti koronarnih arterija i kapi.

Poticanjem probave i smanjivanjem koncentracije litoholne
kiseline suhe sljive mogu pomo6i u sprjedavanju raka debelog
crijeva.

Beta-karoten takoder pomaZe u zastti od razliditih wsta raka
i srdanih bolesti.

Bakar moZe pomo6i u sprjedavanju stvaranja krvnih
ugruSaka.

eini se da bor pomaZe innarna u postmenopauz i da zadri,e
estrogen koji je potreban za apsorpciju kalcija.
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OjoBNf SAVJET Ako Zelite dodati suhe Sljive u svoj jelovnik,
udinlte to postupno kal<o biste izbjegti stvaranje plinova i napuh-
nutost. Upamtite da pet velikih suhih S[iva ima oko l 15 ka]orija,
stoga, ako paz ite na teZinu, trebate se odreii tolike kolidine kaloriia
od neke dmqe hrane.

Svinjetina

tINJENICE Svinjetina je postala sinonim za masno6e. No ipak,
mnogi su dijelovi svinjetine relatirmo nemasni i, katoriia manie ili
viSe, odlidan izvor vitamina t minerala. Na primjer, dobro obrezan
svinjski kotlet ima 165 katoriJa i 8 g masno6e, a to nije loSe,
uzimaju6l u obzir da u l2O g pedenih svinjskih rebara ima 26 g
masno6e, a u l2O g Janje6eg buta oko 1g g masno6e. Svinjetina je
takoder odudan izvor vitamina A i ZeIjez; te prilidno dobar izvor
B-vitamina, cinka i folne l<iseline.

IyICTGUCE I(ORIST| Osigurava vitamine i minerale koii su bitni za
pravilno funkcioniranje tijela.

- Trudnlce trebaju obratiti posebnu pozornost: svinjetina je
bogata folnom kiselinom koja moZe sprijedit urodene defekte
dJeteta.

Vitamln E}6 i cink pomaZu jadanJu imunoloskog sustava.

Sareni grah (trelnjevac)

etruJfrulCt Sareni grah poznat je pod mnogim nazivima. SadrZi
vrlo mnogo vlakana - pola Salice Sarenoga graha sadrzi oko 6 g
vlakana. Takoder je dobar izvor kallJa, Zelieza, U-t -oirr. i drlgih
mlnerala.

- Sareni grah zove se i mornarski grah jer su ga nekada ima_li
svakona daII na jelovniku u mornarici. Danas se jede prije svega u
juhama i priredeno u vatrostalnom posudu.



Grah je dobar za svakoga, ali je posebno koristan za dijabe-
ticare. IstraZivadi sa Sveudilista u KentuckJl'u otkrili su da dijabe-
tidari mogu sniziti svoj 5e6er i kolesterol tako da svaki dan pojedu
oko 24O g Saha. crah je slozeni ugljikohidrat, a to znadi da tijelu
treba mnogo vise wemena za razgradnju njegovih molekula nego
za razgradnju jednostavnih 3e6era, na primjer iz slatkisa, koji
sadrZe puno 5e6era 1 brzo se prerade. posljedica je toga da tijelo
sporo preraduje grah, izbjegavajudi na taj nadin nagili porast $uko-
ze (Seiera u kr!'i), koji je tako opasan za dijabetidare.

$TO NAJBOLJIHI: OD AMAMNTA Do ZFLENjC (AIA

opasnost od srdanih bolesti, dijabetesa i kapi.
Netopiva vlakna pomaZu urednosti probave, a ljeruje se i da

smanjuju rizik od raka debelog crUeva i rektuma.
Gra-h sadrZi ma_lo masno6a, a hrana s malo masno6a smanjuje

rizik od srdanih oboljenja i nekih wsta raka.

sparoge

MocUCE KORISTI Grah sadrZi topiva i netopiva vlakna. Topiva
vlakna pomaZu u snzavanju razine kolesterola u krvi pa to smanlule

LINJENICE Kineski travari ve6 tisu6ama godina upotrebljavaju
Sparoge za lijedenje ditavog n?a bolesti - od artritisa do neplodno-
sti. One sadrze sastojak zvan steroidni glikozid koji ima protuupal-
na svojstva. Premda zapadnjadka medicinane priznaje Sparoge kao
lijek, podinje se uvaZavati shvaianje da hrana poput Sparoga sadrzi
mnogo vitamina i minerala koji pomazu oduvanju zdravlja.

Ve6 samo pola Salice kuhanih Sparoga moZe osigurati oko 1OO
mg folne kiseline (oko 25 posto RDA) i 49 mg vitamina C (prilidna
kolidina jer RDA za nepusade iznosi 60 mg). Spa_roge su takoder
dobar izvor kalija i betakarotena.

Sparoge su prirodni diureUk.
IstraZivanja o Sparogama bilo je relativno malo, a to je doista

iznenaduju6e, s obzirom na njiho!'u tako dugu povijest kao biljnog
Iijeka. Ipak, f99f. g. neki je talijanski istrazivad izjavio da je u
Sparogama pronasao neku tvar kojaje u laboratorijskim ispitivanji-
ma pokazala antivirusno djelovanje. MoZemo se nadati da 6e taj
rezultat pobuditi zanimanje i drugih istrazivada.
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MoCUeE KoRiSTt Folna kiselina moZe pomo6i u sprjedavanju
urodenih defekata, raka grli6a maternice, debelog crijeva i rekfuma
te srdanih oboljenja.

Vitamin C Stiti od raka i srdanih bolesti te takoder pomaZe
djelovanju imunitetnog sustava.

Betakaroten moZe pomodi u zaStiti od raka i srdanih bolesti.
KaIiJ pomaZe regulaciji rarmoteZe elektrotta unutar svake

pojedine stanice, a takoder pomaze i odrzanju normalnog rada srca
i kr"mog tlaka.

Sparoge mogu pomoii sprj edavanj t zadri,avar\avode u Ujelu.

Spinat

Popaj je bio u pralrr! >Jedi Spinatl< vikale su majke
stoue6irna. Trebali smo ih poslu5ati. To zeleno, lisnato povr6e wlo
je bogato korisnim tvarima. Bogatoje betakarotenom -jedna Salica
sirova Spinata ima 3690 IU betakarotena ili gotovo 70 posto RDA.
Takoder je bogat izvor vitarnina 86, folne kiseline, Lelleza i kalija.
Spinat sadrzi i vise od I O posto RDA riboflavina, vitamina C, kalcija
i magnezija.

MOcUfE KoRfsTl Betakaroten moZe Stititi od razlidiuh wsta
raka i srdanih bolesti.

Folna kiselina pomaZe u sprJedavanju urodenih defekata, ne-
kih wsta raka i srdanih bolesti.

Kalij pomaZe u odrZavanju normalne rarmoteZe elektrolita
unutar svake stanice i normaliziranju rada srca i knmog flaka.

Vitamin E}6 dobar je za imunoloSki sustav, kao i vitarnin C.
Zeljezo sprjedava pojal'u slabokrvnosti.
KalcU i magnezij dobri su za mnoge stvari, ukljudujudi iz€Fad-

nju jakih kosti i normalizaciju krvnog tlaka.

OsoBNf SAVJET Vitamin C pomaZe u apsorpciji ae\eza pa zato
dodajte u Spinat limunov sok.
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'UINJENICE Ako ?uzmemo mrkvu, tikvice, koje su takoder boga_
te betakarotenom (viSe od l5O posto RDA), moglu biti najboui izbor

Tikvice

za duvanje dobrogvida. Dvanaestogodisnje istrazivanje na medicin-
skim sestrama, koje je provelo Harvardsko sveudili5te, pokazalo ie
da su Zene koje su jele voie i powie bogato betakarotenom tmaie
za 39 posto manji rizik od obolUevanja od katarakte nego one koie
to nisu jele. Tikvice (uz Spinat i slatki krumpir) bile su iedno od
jela koje je najvi5e Stitilo od katarakte, tJ. Zene koje nisu dobile
kataraktu Jele su znatno vi5e tog pow6a nego one kod kojih se
razvila katarakta. Neobidno je da se u Zena koje su jele najvise
mrkve rizik od obolijevanja od katarakta nije smanjio. premda su
znanswenici bili zbunjeni tim rezultatom, postoji jedno mogu6e
objasnjenje. Za razllktt od mrkve, tikvice (kao i Spinat i slatki
krumpir) sadrZe wlo mnogo ka]Ua. KaIiJ poma2e u sprjedavanju
visokog knmog flaka, koji je takoder jedan od glavnih uzrodnika
nastajanja katarakte. Drugrm rijedima, mozda je kalij ona tvar koja
pruZa veiu zastitu od katarakte ili je to kombinacija betaka_rotena
i kalija.

JoS jedan razlog za uzivanje tikvica jest da one imaju vise od
treiine RDA vitamina C. Vita:rrin C, antioksidans, takoder moZe
Stititi oai od one wste oksidativnih oste6enja koje uzrokuju bolesu
odiju kao Sto je katarakta.

MOCUCf fOruSff pomaZu oeuvanju dobrog vida.
Brojna istrazivanja potwduju da su ljudi koji jedu hranu

bogatu betakarotenom manje izlozeni riziku od obolijevanja od
raznih wsta raka.

Cini se da hrana bogata betakarotenom smanjuje rizik od
bolesti koronarnih arterija.

Vitamin C Stiti od raka i srdanih bolesti, a dini se i da pomaZe
tijelu u obrani od virusnih infekcija.

Kalij pomaZe odrZavanju normalne ravnoteZe tielesnih
teku6ina, kao i normalnog kn nog tlaka i rada srca.
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Tiestenina od cjelovito g zrnia

elLllrucr Nekada je bilo gotovo svetogirde izgovoriti rueei >tjes-
tenina< i >dijeta< u jednom dahu. Danas mudri ljudi znaju da je
konzumiranje tjestenine jedan od najboljih nadina odrZavanja vit-
kosu i kondicije. Tjestenina (osim raznih tJestenina s jajima) ne
sadrZi masnoie, a bogata je slozenim ugUikohidrafima i ima malo
kalorija. Bogata je hranjivim tvarima kao sto su B-vitaminl, kalu i
Zeljezo. Tjestenina od cjelovitog zrnja, koja sadrZi psenidne klice i
mekinje, takoder Je odlidan izvor vlakana - pola Salice tjestenine
sadrZi oko 6 g vlakana.

MOCuir ronisl Makna pomaZu odrZavanju uredne probave
te mogu pomoci u sprjedavanju raka debelog crijeva i rektuma.

Prehrana s malo masnoia pomaZe u sprjedavanju pretilosu te
moze Stititi od razliditih wsta raka i srdanih bolesti.

Hrana koJa je bogata slozenim t'gljikohldratima moZe pomo6i
u smanjivanju rizika od Se6erne bolesti kod osjedjivih ljudi tako
Sto sprjeaava iznenadni porast $ukoze u krvi.

USOBNI SAVJET Nemojte ponistiti zdrave osobine tjestenine do-
daju6i joj wlo kalorldne i mastima vrlo bogate umake. Izbjegavajte
umake na bazi maslaca i whnja, a koristite umak od raj6ice ili
lagani umak od maslinova ula, s deSnjakom i pow6em.

Tofu

CINJENICE Osnova istodnjadke kuhinje, tofu se pravi od
sasusenog zrnja soje, koje se namade, a zaidm gnjedi i kuha.
Teku6irl se dodaje koagulant, ili mlijeko od soje, kako bi se
razdvojila na skutu i whnje. Sq'eZa, topla skuta ulijeva se u kalupe
i ostavi da se stisne. Dobije se kremast, bijeli tofu koji se prodaje
u vocarnicama, samoposluZivanjima i trgovinama zdravom hra-
nom. Tofu ima wlo blag, gotovo blijed okus koji se s lakoiom mijesa
s okusom druge hrane i za(ina. MoZe se koristiti kao zarnjerra za
meso ili sir, pa i u jelima kao Sto su dili ili lazar\e.
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Tofu je bogat proteinima, ne sadrzi kolesterol i ima malo
kalorija ( l8O g ima IOO kalorija). Tofu koji se priprema s pomo6u
kalcijeva sulfata dobar je izvor kalcija te osigurava oko treiinu RDA
toga minera_la.

Kao i bilo koji drugi proizvod od soje, tofu je bogat izoflavoni-
ma, sastojcima koji su fitoestrogeni, tj. tvari slidne hormonima koje
oponasaju djelovanje estrogena u tijelu. Fitoestrogeni imaju sve
dobre osobine estrogena, a bez njihovih Stetnih udinaka. Na pri-
mjer, Japanke - koje jedu mnogo tofua, klica zrnja soje i drugih
proizvoda od soje - rijetko se ZaIe na simptome tipi6ne za meflo-
pauzu, kao sto su toplotni valovi, a koji su prilidno desti kod
zapadnja6kih Lena. Zapravo, mtlUuni i,ena ta Zapadu uzimaju
sintetidki estrogen kao dopunsku terapiju kojom se ublaZavaju
simptomi menopauze. Medutim, za razltku od sintetidkih estroge-
na, fitoestrogeni ne povedavaju rizik od nastdanja razlidiuh wsta
raka, iak je situacija upravo obrnuta. Ispiuvanja pokazuju da su
Zene koje jedu hranu bogatu izoflavonima soje manje izloZene
opasnosti od obolijevanja od ral<a dojke nego one koje ju ne jedu.

Izoflavoni mogu pomo6i i mu5karcima. Japanski mu5karci,
kojijedu soju i njene proizvode, takoder rjede obolijevaju od raka
prostate nego zapadnjaci.

Nedarmo je u urinu ljudi koji jedu hranu bogatu sojom pro-
naden novi sastojak, nazvan genistn. Genisun blokira rast novih
kapilara koje opskrbljuju krvlju neke tumore te tako lisavaju
tumore izvora hranjivih tvari. Posljedica je toga da genistin moze
pomodi u sprjedavanju Sirenja tumora.

MOCuer xOntsfl Kalcij iz tofua pomaze jadanju kostiju i odrZa-
vanju normalnog rada srca.

KalciJ pomaZe i u odrZavanju normalnog krvnog Uaka te moZe
StiUU od razliditih wsta raka.

Izoflavoni mogu pomo6i u zastiti od razlidiuh vrsta raka.
Onl mogu pomo6i i u smanjivanju neugodnih simptoma me,

nopauze.

OsOBNt sAvJET >Sladoled< od tofua ukusna Je poslastica za
ljude koji ne podnose laktozu. Od tofua se takoder moze napraviti
odlidan kolad od sira.
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Tre5nje

tlNlfNlcf Tresnje su godinama smatrane nevaZnim voiem.
Naravno da su po prirodi slatke i ukusne te su s 5 kalorija po tresnji
boul izbor nego mnoga druga Jela, puna 5e6era i masti. Imaju vrlo
malo vitamina C ili A i sadrZe manje drugih hranjivih tvari u odnosu
na mnoge druge wste voia. Pa, kako to onda da su se 'nevaZne<.
tresnje nasle na popisu >Sto najbouih< jela? IstraZivadi su tek
nedarmo otkrili da su tre5nje jedna od rijetkih wsta vo6a koje
sadrZe snaZnu tvar, zvanu elag;idna (elagenska) kiselina. Elagenska
je kiselina vazn.a jer sprjedava djelovanje sintetidkih i prirodnih
karcinogena te ih onemoguiuje da osteduju zdrave stanice i da ih
pretvaraju u kancerozne.

Tunjevina

LIN|ENICE Svijetla tuna, konzervirana u vodi. odlidan je izvor
omega-3 masnih kiselina (O,8 mg na l2O g ribe), a sadrZi malo
kalorija i malo kolesterola. Takoder sadrZi vi5e od 40 posto RDA
vitamina Brz, a dobar je i izvor nlacina.

Nemojte Skrtariti i kupovati jeftiniju tunjevinul MoZda iete
uStedjeti nesto sitnisa, ali 6ete 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 ponistavaju dodavanjem masno6e, a
obidna majoneza sadrLi i do 80 posto masno6e! Umjesto toga
koristte limunov sok iU zadin za salatu s malo masno6e.

SvJ'eZa tuna je ukusna, ati skupa. U mnogim sluiajevima dak
i nUe toliko bogata omega-3 masnim kiselinama kao svijefla, kon-
zervirana tuna.

Omeqa-3 masne kiseline:MocufE KoRtsrr
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. Mottu sniztti visoke koncentracije kolesterola u krvi te nor-
maliziratl povt5eni krvni Uak, smanjuju6i tako rizik od
srdanth bolesti I kapi.

. Mogu sprijedit stvaranje opasnih knmih ugruSaka.
o Mogu pomo6i u usporavanju rasta kancero.-znih tumora.
o Neophodne s! za razvoj mozga i odiju.

Vitamin Bt2 nuzdan je kako bi Ujelo moglo iskoristavati folnu
ldselinu i pomaZe u sprjedavanju slaboknmoiti. Taj vitamin moze
kod starijih ljudi takoder sprijediti neuroloSke simptome, koji
podsjeiaju na Alzheimerovu bolest.

Niacin je bitan za metabolizam u$jikohidrata, a moZe i StiUU
od raka.

(rSOBNl SAVJET Na nesredu, tuna je jedna od riba koja je
zagadena srebrom. Ali tuna koja Zivi daleko, na otvorenom moru,
obidno je manJe zagadena. Ipak, ve6ina ljudi moi.e bez brige jesu
tunjevinu, no trudnice bi Je trebale ograniditi na oko 210 g na
tiedan.

Vino

irntjrutCf Vino je od davnina na cijeni zbog svojih ljekovith
svojstava. U Zidovskom Talmudu piSe: >Vino je najbolji od svih
lijekova.< Ono je bilo jedan od najstarijih anestetka, a takoder se
upotrebljavalo i za dezinfekciju. U posljednje trijeme nekoliko je
studija potvrdilo povezanost izmedu uzivanja vina i manje stope
obolijevanja od bolesti koronarnih arteriia.

. U poznatom francuskom istraZivaniu dokazano ie da su
ljudi koji su pili pola litre vina na lan imali viS-u razfnu
HDL-a ili >korisnog< kolesterola nego oni koji nisu pili.

. Japanski istraZivadi nedatmo su otkrili antifungalni sastoiak
u kori groZda, zvan resveratrol, koJi sniZava misno6e u.litri
Stakora, smanjujuii tako sveukupni kolesterol. Oni smatra-
ju da resveratrol na slidan nadin djeluJe i u ljudi.

. OpSirno istraZivanje u SAD-u, o kojem se pisalo u uglednom
znansftenom dasopisu Circulatlon, pokazaloje da Zene koje
popuu po jedno pi6e na dan imaju veiu koncentraciju HDL_a
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ili >korisnog< kolesterola nego one koje apstiniraju. (HDL se
u mu5karaca nije mijenjao nakon jednog pi6a.)

Druga istrazivanja potwduju da osobe koje umjereno piju
alkohol, a posebno vino, imaju niLi knrll tlak i manje oboujevaju
od bolesti koronarnih arterija nego one koje ne piju.

Premda su istrazivadi u podetku bili uvjereni da samo crveno
vino auva srce i krvne Zile, nedarma istraZivanja pokazuju da bijelo
vino moze biti jednako udinkovito.

MOGUdE KQRlsTl dini se da umjereno konzumiran;e vrna
podDe HDL ili >korisni< kolesterol te pruZa za5titu od srdanih
napadaJa i muskarcima i Zenama.

UPOZORENJE Malo vina moZe koristiti srcu, ali previse je otrov
i za srce i za druge vitalne organe. Ljudi koji u prosjeku piju vise
od jednog ili dva pi6a na dan vise se izlazu opasnosti od kardiovas-
kularnih bolesti kao Sto su visok krvni flak i kap. Znanstvenici
misle da prevelika kolidina alkohola ometa apsorpcUu kalcija koji
je neophodan za normalan knmi tlak i rad srca. Zene trebaju
upamtiti da se, buduei da alkohol ometa apsorpclju kalcija, one
koje piju viSe od dva pi6a na dan nlaht veeoj opasnosti od osteo-
poroze. Konadno, ima nekih ljudi koji uopee ne bi smjeli piti,
posebno oni koji uzirnaju neke lijekove Sto pojadavaju djelovanje
alkohola, kao Sto je apaurin, te ljudi koji su ovisni o alkoholu. Ne
treba posebno naglasavati da se ne smije piti i vozit.

OsoBNt sAvJET Sok od crvenoga grozda moze bitijednako koris-
tan kao i crveno vino, a bez Stetnog je djelovanja koje donosi
alkohol. Ipak, potrebna su daljnja istrazivanja dabi se to potwdilo.

Zelena salata

C|NJENICI Kada Nacionalni institut za rak twdi da bi Amerikan-
ci morali jesti vise tamnozelenog lisnatog powia, zelena je salata
prvo sto doqieku padne na pamet. Medutim, nisu sve zelene salate
iste. Najboua je medu njima romalne. Brojke sve govore. Jedna
Salica te salate sadrZi 1060 IU betakarotena, a to ie oko 20 posto
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RDA. Trebali biste pojesti cijelu glavicu zimske ili bostonske zelene
salate da dobijete istu kolidinu betakarotena. Zelena salata romaine
takoder sadrzi dva puta vise vlakana (1 g) i kalUa (l8O mg) nego
zimska.

MoCUeE KORtsTt Betakaroten moze pomoii u sprjecavanju
mnogih wsta raka, kao i srdanih bolesti.

Vlakna pomaZu odrZavanju normalne probave, a time sprje-
aavaju rak debelog crijeva i rektuma.

koji sadrze malo masnoia ili, jos bolje, iscijedite malo limuna i
samo malo maslinova ulja na salatu.

Zobene mekinje

Davno prije nego sto je rijed kolesterol postala svaki-
daSnja - u doba kad su srdane bolesti bile relatirmo rijetke - mnogi
su Amerikanci podinjali dan s punom zdjelom zobenih mekinja.
Sredinom dvadesetog stolje6a, medutim, zobene su mekinje u
mnogim doma6instvima zamijenjene hranom s vise masno6e, kao
Sto su slanina i jaja te paladlnke 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 vode6ih medicinskih dasopisa pisalo o tome
da zobene mekinje, koje su bogate topivim vlaknima, mogu smanjiti
kolesterol dak za 12 posto. Iznenada su ih ljudi podeli pono\.no jesti,
a zobene mekinje podele su se dodavati u sve - od koladi6a s
maslacem do drugjh poslastica, jer su proizvodadi hrane Zeljeli
unovditi strah javnosti od srdanihbolesti. Medutim, 1990.g. zobene
su mekinje pale u nemilost nakon samo jedne studUe, objavljene u
Journal of t}le American Medical Association, u kojoj je pisalo da
zobene mekinje nisu ni malo djelotvornije u snzavanju kolesterola
od bijelog kruha. Gotovo preko no6l zobene su mekinje zaboravljene.

No, evo dobrih vijest za ljubiteue zobenih mekinja. Nedavne
studije opet brane zobene mekinje. Premda moZda nisu panaceja
(lijek za sve - op. prev.), one doista snZavaju kolesterol i udinko-
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viuje su nego bUeU kruh. Evo dokaza! IstraZivadt sa Sveudilista u
Minnesoti pomno su ispitall deset studua o zobenim meklnjama.
Otkrili su da, u prosjeku, uZivanJe 3 g zobenih mekinja na dan (to
otprtlike odgovara kolidini od tri paketi6a instant zobenih mekinja)
moZe sniziti sveukupni kolesterol za 5-6 Jedinica. Premd.a to ne
zvudi ba.3 mnogo, i neznatno smanJenje kolesterola moZe smanjiti
rizik od srdanih obolenja dak za 12 posto.

dini se da su zobene mektnje jos udtnkol,itje kod Uudi s
povisenim kolesterolom. Na primjer, u nedarmom 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, Stoje
jo5 bolje, LDL ili >Stetni< kolesterol smanjen je za 12,1 posto. Kad
Je ista grupa dobila pSenidne mekinJe, praktidki nije b o nikakve
promjene u razlni kolesterola. Iz pride o zobenim mekinjama
moZemo nesto nauditl. a to je da se prat'lla zdrave prehrane ne
mijenJaju prekono6. Rezultat samo jednog istrazivanja ne bi smjeli
mijenJati naSe prehrambene navike.

Poput drugih Zitarica, zobene mekinJe sadrZe tvari zvane litat,
koJe djeluju antikancerozno.

PomaZu sniZavanju razine kolesterola u krvi,
smanjujuet tako rizlk od srdanih obouenja i kapi.

Fitat dezaktivlrqu snazne hormone koji mogu uzrokovati
nastajanje tumora.

Ako Zelite dodati svom ielovniku zobene me-
ldnJe ili bilo koju drugu ',Tstu hrane koja obiluJe vlaknima, udinite
to polako. DaJte tijelu wemena dase prilagodi. Ako prebrzo podnete
jesti previ5e takve hrane, posljedice mogu bifl teskoie s napuhnu-
to56u 1 losom probavom,

Ako imate visok kolesterol, moZete se posavjetovatl sa svojim
luednikom o uzimanju zobenih mekinJa. prehrana bogata zobenim
mekinjama, kao i drug[m vrstama topivih vlakana, moZe bitl ukus-
nija i prihva jiviji nadin ltJedenja nego kori$tenje bilo kakvih lije-
kova za snizavanje razine kolesterola, koji katkad imaju t:rlo
neugodne popratne pojave.
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Zelenitaj

CINJENICE Japanski roditelji vei stoue6ima saq'ehrju svojoj dje-
ci da popiju zeleni daj nakon kolada ili drugih poslastica. Istrazivadi
sa Sveudili5ta Berkeley u Kaliforniji nedavno su otkrili da tvari koje
se nalaze u japanskom zelenom daju unistavaju bakterije Strepto-
cocus mutans koje uzrokuju nastanak karijesa.

Zeleni daj moZe ne samo sprijediti karijes nego takoder
pomaze u sprjedavanju bolesti srca. Zeleni daj bogatje katehinima,
tvarima za koje je dokazano da snlzavaju kolesterol u laboratorij-
skih Zivotinja. Druga istrazivanja pokazuju da katehini mogu imati
antioksidacijska svojstva pa mogu takoder pomo6i tijelu u
zadr Zav ar^jlt C-vitamina.

Zelenl aaj moZe takoder Stititi dd raka. Nedavno istrazivanje
na Rutgers University pokazalo je da je tvar iz zelenog daja, koja je
Zivotinjama dodavana u vodu za piie, usporila rast tumora na kozi
miSeva. Japanski istraZivad Hirota Fujlki rekao je: "Rado bismo
rJerovali da je pijenje zelenog daja danas moZda jedal od najprak-
tidnUih nadina sprjedavanja raka. <

MoCUeE KORtsTt MoZe pomoii u sprjedavanju zubnog karijesa
i bolesti deljusti.

Snizuju6i kolesterol, moZe pomo6i u sprjedavanju bolesti ko-
ronarnih arterija i kapi.

Katehini imaju antoksidativna svojstva koja mogu pomo6i u
sprjedavanju raka plu6a i koZe te srdanih oboljenja Stite6i stanice
od o5teienja uzrokovanih slobodnirn radikalima.

UPozoRENJE Ispitivanja pokazuju da velike kolidine katehi
na moglr biti toksidne. Ali Salica ili dvije zelenog daja na dan sigurna
ie i korisna.

()SO8NI SAVJET Pravi zeleni daj moZe se na6i na istodnjadkirn
trznicarna il trgovinama zdravom hranom, u listicima ili vre6icama.
Trgovine obidno prodaju crni daj, koji mozda nijejednako koristan.
U sredisnjoj japanskoj pokrajini Shizuoka-ken, gdje se zeleni daj
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 daj.
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Navedena hrana moZda JoS nije poznata i raSirena, ali pred_
vidam da 6e se o njoj JoS mnogo dutl u idu6im godinama.

Camu Camu

- Plodje veii od treSnje, irna kiseo okus i moZdaje naJboue vo6e
koje 6e se uvoziti iz peruanske Am azonlje. Zasto je to voie s dudnim
imenom tako posebno? Camu camu je izvanredan lzvor vitamina
C, Zaptavo, ono sadrZi i do trideset puta vise vitamina C nego
agFumi. Vitamtn C snazan Je antioksidans ljada imunitet. premda
ga heba malo zasladiti, od toga se vo6a moZe napraviti sok, Serbet
ili sladoled. PotraZite gau zatnrziva(u u vasoj trgovini!

Lan

Kad pomislimo na lan, mislimo na laneno platno i laneno ulje.
Ipak, zanekoliko godina mnogi 6e od nas jesti lzrn i uzivati u njemu.
Nacionalni institut za rak pomnjtvo istrazuje lan zbog njegovih
kemopreventivnlh udinaka. Laneno sjeme jedan je oa-priroanfh
najbogatijih izvora lignana (nalazi se u Zitaricama, kao Sto su
mekinje, heljda i kukuruz) i omega-3 polinezasi6enih masnih kise-
Itna (kojth takoder ima u masnoj ribi) - dtlju tvari koje su wlo
korisne za tijelo. Ligpani dezaktiviraJu snaZne estrogene koji mogu
potaknu 

 

rast kanceroznih tumora, posebno tumori doiki i .epro_
duktivnog sustava. Ispitlvanja su pokazala da Zene koJe jedu hranu
bogatu lignanima ma4je oboliJevaju od raka debelog ciij-eva i dojki.
Lan nudi dvostruku zaStitu od raka. prvo, dini se da6mega-3 masne
lisgline blokiraju djelovanje prostaglandina koii pospJesulu rak.
Osim loga, omega-3 masne kiseline mogu pomoii u sprjedavanju
srdanih bolesti sniZavanjem kolesteroli i trieliceridi u liudi s
povisenim krvnim tlakom. prirodni antikoagu_lans, omega_3 inasne
kiseline mogu sprijediti nastajanje opasnih krrnih ugrusaka koii
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mogu poveiati opasnost od srdanih napadaja i kapi. Studije
takocler pokazuju da omega-3 masne kiseline moglr SUUti od upal-
nih bolesti kao sto su psorijaza, artritis i lupus, i to mijenjaju6i
kemijske reakcije koje pospjesuJu te wste upala.

Sve donedavno proizvodadi hrane zanemarivali su laneno ulje
jer se brzo kvarilo, a i ometalo je sposobnost UJela da iskori3tava
vitamin E}6. Medutim, biokemidar Paul SUtt iz Winsconsina razvio
je metodu stabiliziranja lana i sada se prodaje kruh oboga6en
lanenim sjemenom, a proizvodi ga njegova pekarna. Stitt, koji nudi
nekoliko ukusnih wsta kruha sa sjemenom lana u trgovinama
Srednjeg zapada i putem po3tanskih narudZbi, nije zainteresiran
za prosirenje posla, nego Zeli nauditi sve one koji Zele do6i u
Wisconsin kako da peku taj posebni kruh tako da mogu otvorit
vlastite pekarnice.

Nuna

MoZda iemo uskoro govoriti: "Sto je odlazak u kino bez wecice
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 mtkrovalnoj pe6nici. Taj €Fah uspijeva u
Andama, ali neki poduzetni Amerikanci pokusavaju ga uzgojiti u
SAD-u, na sjeverozapadnom Pacifiku. Nema sumnje da ie nuna
dobro do6i zemui u kojoj nema dovoljno zdrave hrane.

Slatki korijen
Kineski su lijednici tisuiama godina upotrebljavali slatld kori-

jen za lijedenje svih bolesti - od dira do upale grla. Na Istoku se
napitak od slatkog korijena smatra snaznim lijekom za srce i
slezenu. Jedan od prvih lUekova za lijedenje dira, karbenoksolon,
zapravoje derivatjednog sastojka slatkog korijena. Ovdje, u SAD-u,
upravo se podinju podrobnije proudavati potencijalne ljekovite
osobine te hrane.

Slatki korijen prlpada u mahunarke (kao Sto su Sareni grah i
soja) i ima slatkast okus. Vedina slatkiSa koji se u SAD-u prodaju
kao slatki korijen zapravo su zasladeni anisom, ali u Europl mozete
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doista kupifl slatki5e Sto sadrZe wlo mnogo slatkog korijena.
VjeruJem da ceJednoga dana, u bliskoj buduinosti, neki nadobudni
prolzvodad hrane proizvesti hranu zasladenu slatkim korijenom.

lma mnogo tazloga zaito se Nacionalni tnsttut za rak i drugi
istrazivadi ovlh dana toliko zanimaju za slatki korijen. Kao prvo,
slatki koriJen sadrzi triterpenoide i fenole, dvije tvari koje mogu
blokirafl nastqianJe raka. Osim toga, slatki korijen sadrZi $icirizin,
tvar za koju je dokazano da lma antibiotsko djelovanje protiv
bakteriJa koje uzrokuju karijes. SastoJci iz slatkogkor{ena zapravo
se ve6 koriste u mnogim vodicama za ispiranje usta.

UPOZORENJE Pravi slatkl korUen ima steroidnt udinak na
tjelo, zbog dega moZe do6i do zadrzavanja natrija i gubuenja kalija,
a to uzrokuje visok krvnl flak. Zato bi ljudi s visokim krrmim
tlakom trebali izbjegavatl uzivanJe slatkog korijena u bilo kojem
obllku. No ve6ini ljudi malo slatkog korijena ne6e Skoditi.

Tudanj
Cekajte! Nikako ne bacaJte taj korov! Toje moZda baS >super-

hrana< budu6nosfl.
TuSanJ, koji se u SAD-u sada smatra samo dosadnim koro_

vom, polako utire put u zdjele sa salatom u Europl. prema USDA,
tuSanJ - koji ima blag okus, slidan ora_hu, i hrskav je te podsje6a
na prokulice - sadrZi vt5e omega-S masnih kiselina nego bilo koja
druga biljka koja se do danas proudavala, a prepun jJ i vitamina
E. I omega-3 masne kiseline i vitamin E mogu pruziti zastitu od
raka, srdanih bolesfl i upala. Ta biljka moZe uspijevati praktidki
svagdJe i predvidam da ie se uskoro pojaviti u vasoj mjesnoj
vo6arnlci.
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Peto poglavlje

PRAVILNO KUHAN'E

rjeZe ubrana mrkva iz wta sadrZi vise od dnevne preporudene
kolidine dragocjenog betakarotena. Mrkva koja stoji na polici
u vocarnici nekoliko tiedana sadrZi samo dieli6 te kolidine.

Pouka ove pride jest da ako Zelite izvu6i maksimalnu korist iz hrane
koju jedete, morate postati obrazovani potroSad.

Kao prvo, morate znati Sto Zelite kupit i morate znati razll-
kovati dobru robu od IoSe. Drugo, morate znati kako postupati s
hranom kadje donesete kudijer dak i naJbolja hrana moze izgtrrbit
svoju snagu ako nije pravilno pohranJena. Kona6no, morate znati
kako pravilno pripremiti i kuhati hranu da biste saduvali njena
najvaznij a hranjiva svojstva.

UPUTE ZAVOCE I POVRCE

Kako pametno kupovati

Sto s{eZiJe, to bolje! Od trenutka kad ih se ubere, vo6e i pow6e
podinje gubit neke od vitamina. Betakaroten je posebno osjetljiv
na izlozenost zraku i svjetlosti. Pokusajte nabaviti te proizvode u
vo6arnici dan ili dva nakon sto tamo stigllu.

Iz$ed je takocler vaZan! Kupujte samo na suncu dozrele,
neoSte6ene proizvode koJi lzgtledaju svjeZi. Osteieni proZvodi glube
vitamine.

Izbjegavajte narezano vo6e ili pow6e! Mnoge trgovine prodaju
ve6, izrezano i oprano povr6e i vode, kao Sto su lubenice ili ananas,
jer im se to 6ini prikladno. No, to je samo na prvi pogled tako. Ti
>brzo< pripremljeni proizvodi desto gube toliko vitamina i minerala
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da ih tek malo ostaJe. Vo6e i pow6e treba biti Sto manle obradeno
prue nego sto ga jedete.

Upute za pohranjivanje namirnica
Hladno i suho mjesto! pobranjujte svoje namirnice u dwsto

zaworenim posudama za hladionik ilt u plastidnim weiicama koJe
ne propu5taju zrak. Ne reZite vo6e ili povr6e kako biste olak5ali
spremanje. To ie poveiati njihovu izloZenost zraku pa se mogu
unistiti vltall|jni.

Izbjegavajte topltnu i sundanu s,"Jetlost! Nekoj je hranl, kao Sto
su rajaice, breskve ili kruske, potrebno da bude dan 1Ii dva tzvan
hladtonlka kako bi sazrela. Neku hranu, kao Sto su banane i
krumpir, ne treba uop6e stavljati u hladionik. Stavite to voee i
powie na hladno mJesto, daleko od sundane sqetlosti koja moZe
unistiti vitalTline.

Pripremajte pomniivo
Operlte , a ne namadite! Lagano operite voie ili povrie u hladnoJ

vodl neposredno prije Jela. Kako btste izbjegu gubuenje vitamtna,
ne ur^njaJte ga u vodu.

OstruZite, a ne gulite - u najveiem broju sludajeva! Vo6e i
g.ovr!9 trelati Uiste ostrugatt mekom detkom neposredno pr{e jela.
U vedturi slud4leva ne treba ga guliti jer u kori iior porro vlakana i
hanjivih tvarl. Ipak, osim ako ne kupujete prirodno protzvedenu
i neobradenu hranu, morat 6ete Je katkad guliti. Na prinnjer, Jabukei krastayci obidno se prskaju voskom pi vam njiirova kora neie
prUaf. Oslm toga, znanstvenici su nedarmo upozorlli da neke od
kemikaltja koje se koriste za prskanje krumpiri protiv kltjanja nisu
joS.$grot1n9 lspitane na Uudima. U takvom st re.1o, naJbolie je
.4I9 ph ili ga Jesti tako da koru bacite. Ne brinite se zbog
gubitka vaZnlh vitamtna ili minerala jer se ve6ina hranJivih tvari
kod krumpira ne nalazi nt blizu kore.
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Savjeti za kuhanje

Ne kuhati predugo! Op6e pravilo $asi: jedite powie sirovo ili
ga kuhajte samo malo, da bude jos dwsto t hrskavo. Ne kuhajte ga
do wenja I ne prekuhajte ga.

Ne dodavajte previse vode! Buduii da se vitamtni koji su topivi
u vodi (C, B-kompleks) i vazni minerali (kalij i selen) mogu izgubiti
kuhanjem u teku6ini, kuhajte u Sto je mogu6e manje tekucine. Na
primjer:

o Kuhanje na pari jedan je od najboljih nadina kuhanja koji
omogtrriuje da se saduvaju vitamini i minerali. Za kuhanje
izreztte pow6e na komadl6e velidine zaJogaJa i stavite ga u
kosaricu za paru. (Ona se moZe nabaviti u ve6ini trgovtna s
kuhinjskim potrepstinama.) Stavite nekoliko centimetara
vode u posudu, poklopite t kuhajte na laganoi vatri. Veeinu
pow6a treba kuhati ?medu 3 i 5 minuta. Ipak, neko se
pow6e, kao Sto Je keu pupdar, kuha oko lO minuta, a
artiioke treba kuhati pribliZno jedan sat.

. Mikrovalne su peinice takocler izvrs/re za kuhanje powca
jer za kuhanje u njima ne treba puno vode, a i brzo se skuha.
Vrijeme kuhanja ovisit ie o velidini l modelu pe6nice. Dobro
proudite upute za kuhanje u svojoj peinici da biste saznali
koji je najbolji nadin kuhanja u njoj. Upotrebljavajte samo
posebne, sigirrne posude za kuhanje u mikrovalnoi pe6nici.
Nikako ne korisute prazne posude od margarina ili druge
plastidne posudejer one nisu namijedene podnoseniu viso-
kih temperatura i mogu se otopit te ispustau potencijalno
kancerogene kemijske tvari u hranu.

Ne upotrebljavajte puno masno6e! Nikada ne przite powie jer
se pritom gube vazni vitamtni poput betakarotena, vitamina E i K.
Ako pirjate pow6e, upotrebljavajte samo malo ulja ilt, jos bolje,
navlaZite posudr za prLenje s malo neslane mesne juhe. PrZeqie u
woku vrlo je prikladno jer trebate samo Zlicu ulja a pow6e se i brzo
skuha.

Ne upotrebljavajte sodu za pedenje! Nekx ljudi dodaJu malo
sode kako bi osvjeZili boju powia. TaJ postupak unistava B-f ita-
mine i vitamin C.
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SMMNUTO I KONZERVIRANO VOEE
I POVRCE

Ako ne moZete nabaviti s{eZe vo6e i pow6e, dobar je tzbor i
smrznuto tli konzervirano. Evo nekoliko kortsnih savjeta.

Smrznuta hrana: Kad kupujete smrznuto pow6e, pripazite da
ono ne bude sliJepljeno u jedan komad. Zapravo, trebate pripazit
da pod prstima moZete kroz ambalazu osJeUU pojedlnadne komade
powia, npr. zrna gra5ka ili stabljike prokulica. Ako paketii koji
drZite u rukama slidi na kocku leda, nemojte ga uzeti. On Je, po
svoj prillci, bio otapan i onda ponovno zarnrzavan paje to vjerojaho
uniStilo dobar dio vaZnih vitamina i minerala. Ne kupujte smrznuto
pow6e preliveno umakom od maslaca iJi whnja. Sto 6e vam kalorije
ili masnode! U zamrziva(u, tuvqte hranu na -17 .C jer vise tempe-
rature mogu unisttfl hranjive sastojke.

Mikrovalna pednica Dwsna je za sm.rznuto povrde jer se u njoj
ono moZe kuhati u malo vode itl dak bez nJe. pro{erite upute na
srnlalail.

Konzervirano powie: Kupujte pow6e koje Je konzervirano s
malo soli ili bez nje, kao i bez Seiera ili natriJeva $utamata (MSG).
Buduci da se neki vitamini mogu unistiti na l'isokjm temperatura-
ma (posebno vitamin C), konzerve duvajte na hladnom i suhom
mjesfu. Konzervirano pow6e lagano zagrijavajte u njegovu vlast-
tom soku. Ne bacaJte preostalu tekudinu jer je ona puna vitamina,
popUte je ili ostavite za kuhanie.

sAVfETt ZA KUHANfE MESA, RIBE I PERADI
Meso: Razliditi komadi mesa sadrZe wlo razlidite kolidine

masno6e. Srednje velik obrok pedenih rebara moze lmat i do 26 g
masnoie, a nemasni komad buta ima samo 8 g masnoie. Dobar je
izbor mesa svi4jska pisana pedenica, pleeka i slidno.

PripremanJe mesa na vlsokim temperaturama, posebno mas-
nog mesa, moZe biti opasno po zdravle. Na toplini se stvarqJu
karcinogene tvari zvane heteroctklidki aromatiini amini (FIAA).
Pedenje na roStilju, gdJe je meso direktno izloZeno plamenu, moZe
uzrokovati dvostruke teskoie. Taj nadin pripremanJa mesa dovodi
do nastajanja policiklidkih aromatskih |gljtkovodika koji nastaju
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u dimu kad masnoia iz mesa kaple na u$jen (Zar). Karcinogeni se
dim zatim diZe i obavija meso. Odito se taj rizik rrloZe rzbjeai
odabiranjem nemasnih komada mesa. Osim toga, ako meso prue
pedenja na rostilju malo prokuhate u mikrovalnoj pe6nici, odstra-
nit 6ete malo masno6e, a smanjit 6e se i \nueme pripremanja mesa
na wlo visokoj temperaturi, iznad lnu6eg Zara.

Pedenje u pe6nici, na wlo visokim temperaturama, moze
takoder dovesti do stvaranja policiklidkih aromatskih ugjikovodi
ka. Kako biste izbjegli kuhanje na pretjerano visokim temperatu-
rama, stavite meso (piletinu ili ribu) u nezagrU€fru peinicu. Meso
dobro ispecite, ali ga nemojte prepe6i Jer iete ga time ne samo
lsusiu (a ako je nemasno, tnoLe postati dak previse suho i twdo)
nego 6e se u mesu pojaviti i karcinogene tvari.

Perad: Piletina i puretina sadrZe relatirmo malo masno6e, a
odlidan su izvor i eljeza, vitamina B i drugih vaznih hranjivih tvari.
Medutim, purja koza puna je masnoca i radije Ju nemojte jesti. AIi,
piletinu i puretinu dobro je pripremat s koZom, no prijejela ogulite
je. Jedite, po mogu6nosti, buelo meso jer je manje masno. Nemojte
prepeei meso, budu6i da 6e se time izgubiti veeina njegovih Ueko-
vitih osobina. Peclte, pirjajte ili pripremajte na druge nadine, sa sto
je manje moguee ulja. Meso zalijevajte juhom ili sokom od limuna
ili narande.

Riba: Kupujte Sto je mogu6e sqieZiju ribu, i to kod pouzdanog
trgovca. Proqierite sjaje Ujoj se odi (ako kupujete cijelu ribu) i nema
Ii izdajnidki >riblji< miris. S\ieza riba ima, u najboljem sludaju, blag
miris. Rlbu pripremajte u sto je moglrie manje ulja (ili upotreblja-
vajte juhu kako biste sprijedili 66 se 2alijepi za posudu). Zadinite
je vinom, travama, limunovim sokom ili neslanom mesnom iuhom.
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NESTO O SIGURNOSTI HRANE
- Svake godtne oko SOOO Amerikanaca umtre zbog trovanja
branom, a nekoltko se milijuna razboli zbog pogre5ne piipreme ili
duvanJa brane. Evo nekoliko savJeta kako iztleei tatve nezgoOe.

Hranu potpuno skuhajte

.. Dobro skuhajte svu lako pokvaruivu hranu (na 15O "C) 
Jernlze temperature mogu zapravo aktiviratl bakterUe. Upotrebuava-j-

te termometar kako biste se uvjerili da su govedina i perad doista
potpuno skuhanl. StrudnJaci savjetuju da se govedina kuha na gO
stupnjeva, perad na IOO stupnjeva, aJaqjetlni, teletna 1 svinjetlna
na 9O stupnJeva Celzija. Zbog opasnosti od salmonele, ne jedite
sirova jaJa, nego tvrdo kuhana.

Driite pokvarljivu hranu na hladnome
MliJeko, sir i meso prava su meka za mikrobe koil uzrokuiu

trovanje hranom. Kupujte samo pasterlzirano mlqyeko i proq'eriie
je li u trgovint bilo pohranJeno u hladioniku. Mliieko i mliiedne
proizvode spremtte u hladionlk Sto Je moguie priie. nko dvi sata
nakon kupovine nedete biti kod kuie, imajte u Luiomobilu torbu_
-iladlontk za meso i mliJedne prolzvode. Hladionlk namjestite na
4 'C ili 1 niZe. Ako mlijeko ostavite na sobnoj temperaturt duZe od
dva sata, moZe se pokvariti. Kuhano ili pedeno me-so brzo spremtte
u hladionik nakon jela. Nemojte ga ostavlti izvan hladionika duZe
odjednog sata. Ako niste sigiurnije ll neka hrana pokvarena, radUe
Je, ydi sigurnosu, bacite. Nemojte je ni kusati jer i malt zalogaS
moze biti dovoljan za opasno trovanje hranom.

Sirova piletina: postupajte s najvedom pomnjom
Od 3O do gO posto piletine zaraZeno Je salmonelom. To su

opasne bakteriJe koJe mogu uzrokovafl ozbiljno trovanJe hranom.
Ako se meso dobro i pravilno skuha, bakterile ee bit;istene, ati
i sa sirovim piletom trebate postupati wlo pomno kako ne biste
nepotrebno Sirili bakterije po kuhinji. Kao prvo, kad kupite pile,
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zamotajte ga u plastidnu we6icu kako krv ne bi sludajno curila na
drugu hranu. Drugo, stavite pile u hladionik sto je mogluie prije.
Nemojte ga drzati u automobilu duZe od jednog sata. Treie, upam-
tite da sve sto dode u dodir s piletom treba oprau, po mogudnosu
s antibaktertjskim sapunom lli nekim drugim sredstvom. Nemojte
noz kojim ste rezali pile ponovno upotrebljavati za rezanje kruha
ili nedega drugog prUe nego sto ga dobro operete. Nemojte zabora-
viti oprati ruke nakon sto zawsite posao oko pileta. Ako marinirate
pile, pono\mo prokuhajte marinadu prije nego Sto je posluzite, a da
budete potpuno sigurni, radije napravite no!'u.

Piliii 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 antibiotci. Premda se
f pi]i6i uzgajaju u okruZenJu gdje je mogu6nost zaraze rna]]ja, ipak
i s njima teba postupati wlo oprezno. Osobno vise volim kupit
pili6e bez koZe, itolz dvarazloga: prvo, u koZi ima najvi5e masnoce,
i, drugo, veia je qerojatnost da je koZa bila u kontaktu s fekalijama
i prljavstinom, u kojima mogu biu opasne bakterue.

Ribe
Nemojte svjezu ribu drZati vi5e od 24 sata u hladioniku a da

je ne pripremite. Dobro skuhajte svu hranu iz mora, a izbjegavajte
jesu sirove Skoljke, dagnje i ostrige koje mogu imati u sebi opasne
parazite. Ako jedete susi (to vam ne saqetujem), idite samo u one
restauracije koje poznate i u koje imate poqerenja.

Veiina ljudi preZivi trovanje hranom. Ipak, ima i onih koji su
posebno osjetljivi. Ljudi s oslabljenim imunoloskim sustavom - oni
koji boluju od AIDS-a, starije osobe i kronidni bolesnici - mogu biti
posebno osjetljivi na neke wste trovanja hranom. Ti ljudi nikako
ne bi smjeli riskirati, oni bi morali izbjegavat svaku sumnjiur
hranu. Oslm toga, djeca i nerodene bebe posebno su osjefljivi na
popratne pojave koje su posljedica bolesti uzrokovanih nezdravom
hranom. Zato roditelji i buduie majke trebaju posebice vodit
raduna o disto6i u svojim domovima i na drugim mjestima gdje jedu
njihova djeca.
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KAKO PRAVTLNO JESTI:
Od pite do piramide

Od lgso-ih, ameridko Ministarstvo poljoprivrede saue-
tovalo je Amerikancima daJedu tri obroka na dan, I to prilidne
kolidine hrane iz detirl osnovne grupe hrane: mlijednih prolz-
voda, mesa, vo6a i powia te Zitarica. Kako bi to zorno prika-
zala, vlada se posluZila ilustracijom - pitom narezanom na
aetiri Jednaka dijela, od kojrh je svaki predstavljao razliditu
prehrambenu grupu. Pita je trebala biti stmbol uravnotezene
prehrane. Bududi da je sve vise i viSe istraZivanJa potwdivalo
daJe upravo ameridki nadln prehrane najveiim dijelom odgo-
voran za gotovo epidemijsku pojavu raka i srdanth bolesti u
zemlji, USDA Je konadno zanijentla pitu tzv. prehrambenom
piramldom kojaje trebala pokazati da nije sva hrana Jednako
vrtiedna.
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PREHRAMBENA PIRAMIDA

masno6e, ulja i slatkiii
upotrebliavalto malo

mlileko, jogurt i sir
2-3 obroka

meso, perad, riba
grah, ko6tuniida\o vo6e

2-3 obroka

povrce
3-5 obloka vo6e

2-4 obroka

kruh, Zitarice
riaa,

tjestenina
6-11

obroka

Poboljsaite svoju svakodnovnu pr€hranu
s pomo6u prehrambene piramide.
Pocnite s velikom kolidinom kruha, Zitari-
ca, rito i tjestenine, j€dite voee i povr6e.
Dodajte dva do tri obroka iz mlijedne gru-
pe i dva do tri obroka iz mesne grupe.

Svaka od tih prehrambenih grupa sadrzi
nek€, ali ne sve hranjive tvari koje su varn
potrebne. Niiedna grupa nije vaznija od
druge - za dobro zdravus trebate ih sve.
Pripazite na masnoce, ulja islatkise, tj. na
hranu koja se nalazi na vrhu piramide.
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Na osnovi ovih novih smJernlca, evo Sto bi prosjedni
aou'ek trebao pojesti svaki darl:

6-l I obroka kruha, Zitartca, rfie i tiestenine
Iobrok = I komad kruha ili pola Sllce riZe

2-4 obroka vo6a
I obrok = I komad vo6a srednje velidine ih lgo g soka od
svjeZeg voia

3-5 obroka pow6a
I obrok = I Salica sirovog, lisnatog pow6a ili lgO g soka od
powia

2-3 obroka mltjednih protzvoda
I obrok : I Salica jogurta ilt 1 Salica mlijeka ili SO g sira

2-3 obroka mesa, ribe, peradi, €Faha, jaja i voia slidnog
orasima
I obrok = 9O-l2O g ZivotinJskih proteina, odnosno 7+ Saltce
orana

- Masno6e, koje se nalaze na whu piramide, treba jest u
mallm koltdinama.

Strudnjaci se slaZu da bi pribliZno 5b_6O posto hrane
trebali sadinjavati ug{ikohidratt (Zltarice, Skrob, vo6e I
povrfe). Masno6e ne bi smjele sudjelovati u prehranl s vlse od
.ru posro chevnih kalortJa (u sAD_u prosjedniJe unos masnoda
:-*9 Y, 

po:19] Uzrvanje proteina trebato bl biti ogranideno, a
to cete postict tako da pripazite na velidinu obroki koii sadrZi
puno^proteina, kao sto je meso. Ve6i_na Amerikanacaiede vise
od-1OO g mesa na dan - dva puta vise nego Sto im zapravo
treba.

" 
KoUiTl soli treba ogranidit na 24OO mg na dan. To se

moze posttci izbjegavanjem wlo stane hrane i nidosoljavanjem
Jela.

168



Sesto poglavlje

KAKO SE HRANITI KOD PREHIADE I
DRUGIH BOTESTI

rana moZe biti snazan preventivni lijek. Navest 6emo neke
uobidajene bolesu te hranu, vitamine i dijete koje mogu
pomo6i u sprjedavanju ili ublaZavanju nJihovih simptoma.

Akne

Akne, nevolja koja prati odrastanJe (a koja moZe
pogodiu i mlade odrasle ljude), nastaju zbog hlperprodukcije tvari
zvane sebum, koja nastaje u lojnim Zlijezdama. Kad se pore zaiepe
sebumom, nastaju miteseri, bubuljice i pristi6i koji izbijaju po licu
i bradi.

Preporuiljiva prehrana

Izbjegavajte Jod (slanu hranu). Jedite hranu bogatu beta-
karotenom (slatki krumpir, zeleno llsnato povr6e i marellce),
cinkom (ostrige, pieniine klice, grah) i acidofllom [ogurt).

Nekada se mislilo da masna hrana moZe uzrokovati akne, ali
to misuenJe vise nUe toliko rasireno. Zapravo, sol je mozda pravi
krivac. Pokazalo se daje jod, koji se dodaje kuhinjskoj soli kako
bi se sprijedila gluSavost, yierojatno taj koii tzaziva probleme na
kozi. Jodom posebno obiluje industrijski obradena hrana, kao sto
su prZeni krumpiriii, dips i hamburgeri iz restorana tzv. btzo
pripremljene hrane, koja je desto wlo slana. TinejdZeri koji su
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zabrinuti zbog akni trebali bijesti prlrodnu hranu i izbjegavati brzo
pripremUenu hraau, a trebali bi ogFanidit i uZivanje soii. bsim toga,
ako tinejdzeri koJi su skloni aknama uzimaju neke vitaminske
dodatke, trebali bi paztti da u nJima nemaJoda.

- Vitamirx A bitan je za zdravu koZu. UobidaJeni liJek za akne jest
akutan koJl Je zapravo snaZan oblik vitamhaA. (Akutan se mora
uzimati pod lijednidkom kontrolom, a trudnice ne bi nlkad smjele
uzimati akutan. ) Sam vitahin A nikada se ne smije uzimati u
velikim kolidteama, ali je zato uzlvanje hrane bogati betakarote-
19-: Sgji tijelo po potrebi pretvara u vitamin A, potpuno sigurno.
Tineja-Zspl bi trebali jest puno mrkve, su5enth marelica, slatkog
krumpira, Spinata, prokulica i druge hrane bogate betakarotenom.
Ta je hrana dobra ne sarno za nlihovu koZu nego ih takoder
dugorodno Stid od raka i srdanih bolesti.

. C,ink,-k9ii pospje5uje zarastanje rana, takoder odlidno djeluJe
g.toZu. Jedite ostrige, grah, psenidne klice i drugu franu Uogaiu
cinkom.

Acidofil, korisna bakteriJa koJu nalazimo u Jogurtu, takoder
pomaze oduvanju diste koze.

- 
A\o y akne ozbi{ne, javite se lljedniku. Danas postoje mnogi

nadinl lijedenJa te bolesti.

Alergije

itNlfplCe Alergije su uzrokovane preosjefljtvosiu na atergen -
hranu, kozmeflku ili tvari koJe udiSemo iti nosimo na sebl. Te tvari
potidu produkciJu histamina i serotonina, koji zatim rzazivajLL''.Falnu reakciJu. desto je wlo tesko utwditi ,r.-Sto i" neka osoba
alergldna. Krivac za alergiju moze btti skrtven i u hranl u obllku
adittva, boja za hranu i konzervansa. Ako primijetite da inate
teskoia s disanjem nakon Sto ste pojeli neku hranu i]i vam se nakon
toga pojavi osip, naJboue je da je jednostavno izbjegavate.

Preporuiljiva hrana

. .19!tte luk, uzimejte vitamin C, B-konpleka i dodatke
bromelina.
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IstraZiva6 dr. Eric Block. sa Sveudili5ta u New Yorku, otkrio
je da jedan spoj sumpora, koji se nalazi u luku, moZe u pokusima
>in vitro< sprijediti landane biokemijske reakciJe koje dovode do
astune i alergidnih reakcija. Zna1i h to da konzumiranje Iuka
pomaZe u sprjedavanju alergija kod ljudi? Premda za to nema
znanstvenog dokaza, znamo da su kineski lijednici joS prUe tisudu
godina propisivali luk za bolesu di5nih putova, dakle moZda ipak
ima nedega u >ltjedenju lukom<.

Vitarnin C, u kolidinama ve6im od 2OOO mg na dan, moZe
uaz\rati oslobadarrje antihistaminika koji pomaZu u ublaZavanju
alergijskih simptoma. Medutim, ta kolidina vitamina C moZe u
nekih ljudi izazvati grdeve u Zelucu, suhodu nosa i dijareju. Uzimaj-
te po IOOO mg vitamina C dva puta na dan posllje 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.

Konadno, dobar dodatak B-kompleks vitamina pomo6i ie
tijelu u svladavanju stresa izazvanog alergijom. Pobrinite se da
dodatak B-kompleks vitamina sadrZi bar lOO mg pantotenske
kiseline. Jestivi ie kvasac takoder izwstan izvor vitamina B.

Artritis

CINJENICE Artritis, upala jednog ili nekoliko z$obova u tijelu,
odituje se ukodenoSiu, upalom ili bolovima u z$obovima, posebice
nakon jutarnjeg ustajanja, te umorom i slabo56u koji se ne mogu
pripisat drugim bolestima. Oko dvadeset milijuna Amerikanaca
boluje od artritisa, a medu njima mnogo vise Zena nego muskaraca.

Reumatoidni artritis, koji je najde56i oblik artrifsa, autoimuna
je bolest koja se pojavljuje kada vlasutl imunoloski sustav Uiela
napada tjelesna zdrava tkiva, unistavaju6i hrskavicu koja povezuje
zglobove.

Tijekom godina nakupilo se mnogo takozvanih dijeta i
domadih ltjekova protiv artritisa. Ipak, izljedenja nema premda ima
nekoliko nadina lijedenja koji mogu biti udinkoviti, ovisno o ozbilj-
nosti stanja. Mnogim bolesnicima koji boluju od artritsa olaksartje
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donosi ve6 obidan aspirin, a drugima pomaZu nekl drugi nesteroid-
ni lijekovl protiv upala.

Preporuiljiva prehrana

- . 
Jedlte-hranu bogatu omega_g masrim kiselinama (skuse,

tunJevinu, losos).

Tijekom godina bilo je mnogo twdnJi da kod artriusa moze
pomoCi prehrana. Neki od nadina prehrane bili su neobidni, a
znanstvena istrazivanja nisu th poduprla. posljedica toga bila je daje veiina Ujednika odbacila pomtsao da hrana moZe"utyecati na
artrits. Ipak, ima sve vi5e dokaza da omega-3 masne kiseline _ one
kgjil tma u ribljem ulju i sjemenkama"lana _ -og,, po-oet ..
ublaZavanJu simptoma artrittsa. U nekoliko Je istraziv?nja aokaza_
no da omega-3 masne kisellre kao dodatai prehrani, zajedno s
lijekovima protiv upale, mogu smanjiti ukodenost i bolove zazvane
STiUjo-.' Omega-3 masne kiseline mijenjaju kemijske reakcUe
f,l:S"pd" 

od. nastajanja prostagandlna,Gmi;st<rtr supstancija
sncn r hormonima koje izazivaju upalne procese. Na taj se nadin
smanjuJe upala, a i bolovi.

-u.SoBNl ISAVJET: Ako redovtto uzimate asptrine radi olakSavanja
s.Lnptoma artriflsa, lnajte na umu da aspLinf mogu osiromasiti
tij€lo za vitamin C. Zato Jedite mnogo hrane bogate-vitaminom C.
rzbacivanJem velebilja (krumpir, pafltdZani, r4dicey iz svoje pre_
hrane moZete ublaZtti simptome artritisa.

Bolest koronarnih arterija (Ateroskleroza)

,9,f.|^lq .Bolest koronarnih arterija jest stanje koje nastaje
Kad, se arterue koje vode krv u srce suze ill potpuno zadepe
naslagama plota od guste, Zu6kaste tvari slidne uo"to. eUt ifi ptoe"
sastoje se od kolesterola, masnoie ili lipida koji nastaju u jetri i
Tlo$h drugih wsta stanica. Kad se piekine dotok krvi u srce,
dolazl do srdanog napadaja.

Bolestl srca u SAD-u su na prvom mjeshr kao uzrodnik smrti,
ali moZe se mnogo udinit da se sprijedi nJihovo javljanje. Kao prvo,
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odrzavanjem normalne razine kolesterola i tri€licerida u krvi smanjit
6ete r?ik od srdano,g napadaja. Idealno bi bilo kad bi kolesterol bio
ispod 2OO mgy'dl. Sto je jos vaznije, treba postojati doba.r omjer
izmectu LDL-a (lipoprotein male gustoie, tj. low-density lipopro-
tein) ili >Stetnog< kolesterola (LDL nosi kolesterol krvotokom) i
HDL-a ili >korisnog< kolesterola. HDL (lipoprotein velike gustode,
tj. higft-density lipoprotein) nosi kolesterol u jetru, gdje se on ludi
u Zud. Kako bi omjer obiju wsta kolesterola bio pravilan, odnos
lzmedu sveukupnog kolesterola i HDL-a ne bi smio prelaziu 6:].
Tako, ako je vas sveukupni kolesterol 24O, HDL bi trebao biti 40
ili vise.

Trigliceridi su druga wsta hpida na koje treba pripaziti. Zene
kod kojih su trigliceridi visi od 190 mg/dl znatno su lzlozenije riziku
od srdanog napadaja. Za muskarce znak je opasnosti ako tri$ice-
ridi prelaze 4OO mg/dl.

Stres i sjededi nadin Zivota glavni su dimbenici koji uzrokuju
koronarne bolestl. Ipak, prehrana moZe biti snaZno oruZje u
sprj edavanju srdanih obolj enja.

Preporutljiva prehrana

Jedite hranu s malo masno6a i puno vlakana {vo6e,
povrde, cjelovite iitarice), bogatu omega-3 masnlm kiselina-
ma (sku5e, losos, tunjevinu) i antioksidansima (prokullce,
mrkvu, a.grume),

Ameridki nadin prehrane, koja obiluje masnoiama, glami je
krivac za srdana oboljenja. Velike kolidine kolesterola u hrani
pove6avaju koncentraciju kolesterola u krvi. I uZivanje velikih
kolidina zasi6enih masno6a, tj. onih koje nalazimo u mesu i puno-
masnim m[jednim proizvodima, potde nastajanje kolesterola u
krvi. Zato American Heart Associatlon {Ameridko udruzeqie za
borbu protiv srdanih bolesti) preporuduje da masnode koje tijekom
dana unosite u organizarn ne prelaze 30 posto od sveukupnih
kalorlja, a od toga bi samo 10 posto trebale biti zasidene masno6e.
PredlaZem da masno6e koje unosite u organizam ne dine vi5e od
25 posto dnevnih kalorija. Oslm toga, na dan unesite manje od 3OO
mg/dl kolesterola u organizam.
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_ Neke su masnoie bole od drugih. polinezasiiene masno6e,
kao sto Je u[e Safranike, kukuruzno ili suncokretovo uue, mogu
doista pomo6i u sniZavanju kolesterola kad ih se upotrebljava
umjesto zasi6enih masno6a. Ipak, s 9 kalorija po gramu, svaka
masno6a deblja, zato svojoJ prehrani ne dodajte vise Jd Z do g Zlice
polinezasiienih masnoia na dan.

Marga-rin je, medutlm, druga prida. postupak pretvaranja uua
u margarin moze dovest do stvaranja transmasnih kiselina koje
takoder mogu potaknuti nastajanje kolesterola u Ujelu. Tekuii
marg€fin sadrzi manje transmasnih kiselina nego twdi marparin,
a dijetni ih ima joS manje. Ipak, ako ve6 koristite mariarin,
upotrebljavaj te ga Stedljlvo.

Mnoga su ispiuvanja pokazala da mononezasiiene masnoie,
posebno one koje nalazimo u canoli ili maslinolrr ulju, mogu sniziti
kolesterol a da ne sntzavaju korisni ili HDl-kolesterol. ttiivise ie
vam koristiti ako u salatu ili drugo pow6e dodate 2_S Zlice tog ulja.

Omega-3 masne kiseline, koje nalazimo u rtbi kao Sto je skusa,
indun, tuna, morski list, losos i sardina, mogu takoder sniziti
razinu kolesterola i triglicerida u ljudi kod kolih su kolesterol i
triglicertdi umjereno poviseni. prema podacima Nacionalnog insti-
tuta za srce i pluia (National Heart and Lung Institute), vei samo
lg omega-3 masnih kiselina na dan moZe znadajno smanjiti opa-
snost od srdanih bolestl, kod muskaraca dak za 40 posto (rJerolat_
no i kod Lena, ali sve donedavno one su bile tsklju3ene iz mnogih
studiJa). Kako biste znali koliko ribe treba pojesti da unesere ru
kolidinu omega-3 masnih kiselina u ti;elo, recimo da 12O g aflant_
skog lososa sadrZi viSe od 2 g omega-g masnih kiselina, a I2O E
tunjevine ima ih 0.8 g.

Vjeruje se da neki vitamini smanjuju rizik od kardiovaskular_
nth bolesti. Antioksidansi (betakaroten, vitamini C i E te selen)
sprjedavaju oksidaciju LDL-a ili >StetnoA< kolesterola, koia moze
uzrokovati stvaranje ploda na stiJenkama t nmft Zita.

Mrkva, koja je bogata betakarotenom i kalcijevim pektatom,
wstom vlakana koJa sniZavaju kolesterol, dobar je izbor za osobe
koje moraju paziti na kolesterol. Zapravo, prima rezultatima
istrazlvanja USDA, dvije mrkve na dan mogiu sn?iti kolesterol dak
za 2O posto. U hranu bogatu antioksidansima pripadaju prokulice,
klneski kupus, papaja, dinja rebrada, agrumi i zeleno lisnato
Dow6e.
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Toptva vlakna izvrsno su sredstvo za sniZavanje kolesterola.
Ima ih u zobenim mekinjama, jabukama, psylliumu, Jedmu i ma-
hunarkama.

Mnoga su istraZivanja dokazala da de5njak, sirov ili kuhan,
moze smanjitl kolesterol, pogotovo LDl-kolesterol. Przite ga, pir-
jajte na maslinolu ulju, dodajte ga u zadine za salatu - uvijek koristi
vaSlm arterijama!

Ostala hranu koja snZava kolesterol:
. Suhe Sljive snlzuju LDl-kolesterol.
. Lucerna sniZava kolesterol kod ljudi s povi5enim kolestero-

Iom.
. Krastavci u svojoj kori sadrZe tvar zvanu sterol koja snZava

kolesterol.
. Ljuta paprlka sadrzi kapsaicin tvar koja sniZava kolesterol

i trigliceride.
. ZeIenI 6aj sadrZi katehine koji sniZavaju kolesterol kod

laboratorijskih Zivotinja.
o GroZde i vino sadrze resveratrol koii sniZava kolesterol.

Ako vam ne pomogFre samo izmijenjeni naiin prehrane,
poku5ajte uzinati vitaminske dodatke. Vitamini B, niacin i panto-
tenin, koji su metaboliti pantotenske kisellne, veoma snizuju kole-
sterol, pa i trigliceride. Dokazano je takoder da krom snzava
tri$iceride. Posavjetujte se sa svojim lijednikom o tome koji bi
dodatak vama najvise odgovarao.

BubreZni kamenci

Bubrezi filtriraju otpadne produkte ? krvi. BubreZni
kamenci (obidno se sastoje od kalcija) prepreke su koje mogu
uzrokovat upale i o5te6enja. Oko lO posto svih muSkaracai 3 posto
Zena ima bubreZne kamence.

Sve donedavno, ljudima koji imaju bubreZne kzrmence govori-
lo se da izbjegavaju hranu koja je bogata kalcuem. Medutim,
nedarmo istraZivanje na Harvardu (Harvard School of Public He-
alth) pokazalo je da bi taj sa\jet mogao biti potpuno pogresan.
Tijekom detverogodisnjeg istrazivanja istrazivadi su pratili nadin
prehrane 45.619 muskaraca koii nisu imali bubreZne kamence.
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Oko 5OO tih mu3karaca na kraju Je dobilo kamence. Zantmljivo je
dasu oni koji su jeli najmanje kolidine kalcija bili mnogo izl;Ze;ji
riziku od nastanka kamenaca nego oni koji su jeli hranu bogatu
kalcijem. IstraZivadi misle da kalcij moZe ometati apsorpciiu oksa-
lata, tvari u hrant kao Sto je Spinat i rabarbara, a toia se takoder
povezuje s nastajanjem kamenaca.

IstraZivanje je takoder pokazalo da su muSkarci koji jedu
naJvi5e voia i pow6a bogatoga kalijem upola manje tzloZerli r:z;ikt:.
nastajanja bubreZnih kamenaca.

Preporuiljiva hrana

Jedlte hranu bogatu kalijem (su6ene marelice, Jogurt,
naraniin sok), kalcijem (nemasnl mliJeiai protzvodi, bidlmi,
Sgaige s kost"na), pijte puno vode I Jedite manje proteina
Ztvotinjskog podrijetla.

Pet obroka voia i powia na dan mogu pomoei u sprjedavanju
nastanka bubreZnih kamenaca. Dobri izvori kalija jesu susene
marelice, bijeli krumpir, banane, ntski grah, narandin sok i jogurt
s malo masno6a, koji je takoder odltdan izvor kalcija.

Ako pijete puno tekuiine, takoder moZete smanjit opasnosr
od nastajanja bubreZnih kamenaca, dak blizu 30 Dosto.

dini se da velike kolidine mesa ili drugih Zivotinlskih proteina
poveeavaju mogudnost obolijevanja od te bolesti. Ma€FezU, koji
nalazimo u tamnozelenom lisnatom povr6u, moZe takoder pomodi
u sprjeaavanju nastajanja bubreZnih kamenaca.

Dijareja (Proljev)

CINIENICE Dijareja - stolica kojaje previse vodena ili predesta -
obiino je uzrokovana nekom blagom bakterijskom ili virusnom
infekcijom i prolazi sama od sebe za dan ili dva. Lijekovi za
zaustavljanje duareje vrlo su 6esto ne samo nepotrebni nego mogu
biti i kontraproduktirrni jer dijareja je nadin na koii se tijelo samo
bori protv napadajada. Postoji, medutim, opasnost od gUbljenja
suvise teku6ine i vaznih minerala, a to moZe narusiti kemiisku
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ravnoteZu tiJela. Stoga je za trajanja proljeva potrebna wlo pro-
mi5ljena prehrana.

Preporutljiva prehrana

Pijte bistra pi6a i sokove, Jedite laganu branu, ponaJpriJe
onu koja sadrii puno pektlna (borovnice, jabuke, banane) i
nadonJestite gubitak kalija (banane).

Buduii da vase tijelo gubi tekudinu i kaltJ, mozete se poaeti
osjecafl pomalo umorni i >isprani<. Jedite puno bistre juhe, pijte
vodu, daj od trave l ptvo od dumbira (koje je posebno dobro ako
osjedate slabost) kako biste nadoknadili izgpbljenu tekudinu. Ko-
kakola ili sirup od kokakole takoder mogu pomoii u ublaZavanju
dijareJe.

Pektn - wsta topivih vlakana kojih ima u nekoj hrani, kao Sto
su jabuke, mrkva i rii,a - rnoZc pomodi kod dUareje Jer apsorbira
vodu l tvarl koje nadrazuju crijeva. (Naribanajabuka, s korom, ili
naribana mrkva tradicionalni je lijek za tu bolest.) Banana je
takoder odlidna zato Sto je ne samo izvor pektina nego sadrZi i kalij
koji se gubi ? tijela.

Borovnice sadrZe posebne sastojke koji mogu pomoCi u zaustav-

Uanju dijareje (a sadrZe i kalij).
Ako dijareja traje duZe od dva dana tli ako se u stolici poiavi

krv, treba odmah pozvati lijednika. To bi mogao biu znak nekoga
teZeg zdravstvenog problema.

Divertikuloza

etNJrnlcr Divertikuloza se odituje u prisutnosu divertikula,
we6asflh lzraslina koje se mo€lu stvoritt na bilo koiem diielu
gastrointestinalnog sustava, ali se obidno pojavljuju na debelom
crijem. Ta bolest, koja moze godinama ostau neprimijedena, aesto
se dijagnosucira nakon klistiranja barijem. Ako se divertikuli
upale, poJavuuJe se divertkuloza, bolest koja moZe uzrokovati
grdeve i dovesti do blokade crijeva. Divertikuloza Je desta kod
stariJih ljudi koji su patflt od zadepljenosti. Zdrav razumrtalaie da
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se.ona moZe izbJeii uZivanjem hrane koja potide uredno praZnjenje
crlieva.

Preporuiljiva prehrana

- _ Jedlte _meklqje (iitarice od cJetovltog zrnja), vlakna
(vode, pow6e, cjelovite iitarlce, mahunarkell pijie ieku6inu.

Sve Sto pobolSava kretarrje hrane kroz probavni sustav
pomoii 6e u sprjedavanju divertikuloze (i veiine wsta raka gas_
trointestinalnog trakta).

. - 
Nakon Sto je dijagnosticirana dlvertikuloza, prehrana bogata

yta]<nlma pomoei 6e u sprjedavanju upala koJe dovode do diverti_
t<uti!s.a,. Psenidne mekinje i druge wste netopivth vlakana pomoii
6e odrZavanju uredne probave. Voda ie pomoii omeksati stollcu i
olaksati nJeno kretanje kroz crUevo. Divertikulitts se, medutim,
lijedi drukdije: bolesnicima se daju antibiotci i hrana koia ne sadrzi
puno vlakanh. Svatko tko boluje od dlvertikulitisa moia se lijedifl
kod rry-ednika, budu6i da kod teZih sludajeva moZe doii i do prsnuia
debelog crijeva.

Gihr

-itnjfHtcf Giht, jedna wsta artritsa, odltuje se poveianom
kolidinom mokraine kiseline u krvi. posljedi"J;" togi stvaranje
kristala mokra6ne kiseline u zgfobovima, a to moZJ dovesti do
!olo"1 i natjecanja, naJde56e na noZnom palcu. Oko dva miliJuna
Amerikanaca boluje od glhta. premda je glht nasljedan, prekomJirna
tezina moZe ubrzati pojavu bolesti. Komblracija pravilne prehrane
t lijekova moZe pomo6l u drZanju bolest pod kontrolom.

Preporutljiva prehrana
Izbjegsvajte hranu koJa sadrZi purine (lznutrice) i pijte

puno vode.

Giht se lijedi preparatom alopurinolom koji kontrollra nasta_
janje mokradne kiseline u tijelu. Izbacivanje nekih wsta ]nrane iz
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jelo!:nika - hrane koja obiluje purinima - rnoL,e takoder pomoii u
ublaZavanju simptoma gihta, budu6i da tijelo pretvara purine u
mokra6nu kiselinu. U hranu bogatu purinima pripadaju iznutrice,
kao sto su bubrezi, jetra i gusterada (svi oni sadrZe puno koleste-
rola), skuse i susene mahunarke. Osim toga, ispijanje 6 do 8 daSa
vode na dan moZe pomoii isprati mokracnu kiselinu iz tijela, a
takoder moZe pomo6i u sprjedavanju drugog problema Sto je
povezzrn s gihtom - stvaranju bubreZnih kamenaca.

Glavobolja

CINJENICE Svatko od nas bar je jednom imao $avobolju, ali neki
je ljudi imaju deS6e i ona je jada. Ima mnogo razlidttih wsta
glavobolje, koje mogu biti uzrokovane mnogim i razliditim uzroci-
ma. Glavobolje kod predmenstrualnog sindroma (PMS) uzrokova-
ne su mjeseanim oscilacijama hormona kod Zena. Glavobolje zbog
Zivdane napetosu uzrokuje stres, a migrene, koje su genetske,
nastaju kada dode do Sirenja krrrnih Zila u mozgu. Iz nekih nepoz-
natih razloga migrene vise pogadaju Zene nego muskarce. Neke
wste hrane takoder kod nekih ljudi Zazivaju glavobolju. Poznati
su >krivci<< dokolada, osljeZavaju6a pi6a koja sadrZe kofein, crveno
vino, dimljeno meso, neke wste sira (cheddar) i mononatrijev
glutamat, koji se obidno dodaje hrarli. Ako primijetite da vas nakon
neke hrane boli glava, najbolje je da se te hrane odreknete ili je
izbJegavate.

Preporuiljiva hrana

Jedite hranu bogatu magnezijem (orahe, Ilsuato povrde)
t kalcijem (nemasne mliJeine proizvode, sardine s kostlma,
bademe) i uzimajte B-vitamin koji pouraZe protiv stress.
Popijte Salicu iaJa od nane jer djeluJe smlruJu6e.

Kalcij i magnezij dobro djeluju protiv PMS-a, drugog pore-
mecaja vezanog za stres, a uspjesno sprjedavaju i $avobolju. Ne-
da\.no istraZivanje, o kojem je pisalo u dasopisu Headache, poka-
zalo je da su Zene koje su uzimale po 20O mg kalcija na dan, imale
znatno manje $avobolja nego one koje ga nisu uzimale, posebno
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flJekom menstruacUe. Jogurt, tofu s kalcijevim sulfatom i bademi
dobrl su lzvori kalcija.

Ako jedete dosta oraha, sjemenki i zelenog pow6a ili Zivite u
podrudju s tvrdom vodom, vjerojatno dobivate dovoljno magneziJa.
Medutirn, ako to nije sludaj, lako je moguie da ne dobivate dovoljne
kolidine m gYr.ezija. Posebno ste izloZent riziku ako desto pijete
alkohobea pi6a ili uzimate diuretike, odnosno ako ste Zensko i
uzimate dodatke estrogena. Drugi dobri izvori magnezUa jesu
mlijeko, banane, p5enidne mekinJe, marellce i zadin curry.

Ako Jedete hranu u kojoj ima malo magnezija i ako vas mude
predmenstrualne glavobofe, pokusajte uzirnati dodatak kalcija i
magnezija (5OO mg magnezUa na 25O mg kalcija) sedam do deset
dana prije menstruacije, sve do podetka menstruacije.

Ako mislite da su va3e g;lavobo[e povezane sa stresom,
pokusajte uzimati antistresni B-vitamin. B-vitami.Iri su posebno
dobri za borbu protiv tjeskobe i razdraZljivostl.

Napokon, ako osje6ate da 6ete irnati glavobolju, iskusajte
domaii lijek koji meni pomal,e. prtpremite si Salicu Jakog daja od
nane, sjednite u udobnu stolicu, polagano pijuckajte daj i opustlte
se. To 6e wlo desto otJerati glavobolju.

UPOZORTNJE Kalcij i magnezu djeluju zajedno u tijelu: potreb-
no je uzimati dva puta viSe kalcUa nego magnezija. previse magne-
"iJa moZe izazvatl dijareju i smetnje u radu bubrega, zato neka
dnevna kolidina magnezija ne prelazi IOOO mg. (Zapamtte da Zene
s PMS-om trebaju uzimau dva puta vise magnezija nego kalcija.)

Gljivitna infekcija (Kandidijaza)

Glijvidna infekctja, koja desto pogada Zene, uzroko-
vana je gljivicama Candida albtcans koje normalno Zive u ustima,
vagini i probavnom sustavu. Neke sifuacije mog;u poremetiti rarno-
teZu Zmedu korisnih i Stetnih bakterija u tijelu pa to uzrokuje
pretjeran rast Candtda. Posljedicaje toga svrbeZ i neugodna upala.
Otprilike svaka deseta Zena pati od tih infekcija, a one se desto i
ponavuaju.
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Candida takoder uzrokuje i soor, infekciju usta, koja desto
pogada bolesnike koji boluju od AIDS-a te druge ljude kojih je
imunoloSki sustav oslablien.

Preporuiljiva hrana

Jedite Jogurt i hraau koja podlie imunitet (6einJak, gutve
iitakel.

Jogurt je ved od davnina narodni lijek protiv gjivtdne infekcue.
Ltjednica s Long Islanda, u New Yorku, provela je ozbiljno
istraZivanje kako bl utwdila pomaZe li jogurt kod gljividnih infek-
cua. U njenu istrazivanju, kod Zena koje su dobivale po 24O g
jogurta na dan Ujekom Sest mjeseci bilo je znatno manje gjividnth
infekcija nego kod onih koJe ga nisu Jele. Nije svaka wsta jogurta
djelotvorna proltv Candida. Jogurt mora sadrzavat aktvne kultu-
re Lactobacillus acidophilus. Bi Ii jogurt bio djelotvoran u
sprjeeavanju soora kod bolesnika koji boluju od AIDS-a? Koliko
znam, jos nije bilo nikakvih ozbilJnih studija o tome, no ipak wijedi
poku5at - moZda pomaZe.

Svatko tko ima deste gbtt:idne infekcije trebao bi se pobrinuti
za dobro funkcioniranje svog imunolo5kog sustava. CeSnjak i gljive
Sitake mogu pomodi u jadanJu imunoloskog sustava, a Ume i u
obrani Ujela od infekctja.

Hemoroidi

ilNltNtCf Hemoroidi su zapravo pro5irene vene u podruaju
anusa i rektuma. Polovica svih odrasllh osoba, starijih od 50
godina, ima hemoroide. Oni su desto uzrokovani debljinom ili
kronidnom zadep[eno56u, a mogu nastati i tijekom trudno6e.
Najveei je krivac za hemoroide rafinirana i industriiski obradena
hrana.
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Preporuiljiva hrana

. Jedite meklnje (cjelovlto zrnJe, pSeniine klice) I vlnrtns
!v_oge, noyr6e, cjelovito zrn1e, mahunarke), pijte puno vod.e,
izbjegavajte [utu paprlku (feferone).

Prehranom se moZe wlo dobro sprijediti swbez i pedenje koje
prati hemoroide. Dodavanje jedne Zlice nepreradenih mekinja u
hranu tri puta na dan pomodi 6e vam da imate redor,,ltu stolicu, a
isti udinak postiii iete i ako jedete vise vo6a, povr6a I cjelovitog
zrnja. Ako pijete puno vode, omek5at iete stolicu, a to 6e pomo6i
u sprjedavanju naprezanja, koje dovodt do upale hemoroida. Ako
vas mude hemoroidi, nemojte jestl ljute feferone jer oni veoma
nadraZuju. Piia koja sadrZe kofein, kao Sto su kava, 6okolada, kola
i kokakola, mogtr takoder iza ratt svrbeZ i upalu.

UIje s vitaminom E (za vanjsku upotrebu) moZe pomo6i u
ublaZavanju upale. Naneslte ule na upaljeno mjesto s pomoiu
komadiia vate.

nom E, zato prije nego Sto ga upotrijebtte, nanesite malo ulja na
ruku t pripazite ho6e li se pojaviti swbeZ ili upala. Ako imate bolove
ili krvarite iz rektuma, obratite se liiedniku.

Kap

dWENICE Do kapi 6e doii kad mozgg ponestane kisika t hrar{ivih
tvari zbog prsnu6a ill zadepljenJa krrrne Zile. Cerebralna tromboza
i cerebralna hemora€lija (moZdana tromboza i moZdano krvarenje)
najdesci su uzroci kapi, a do njth dolazi zato Sto kruri ugrusci
zadepe kritidnu arterUu koJa opshbuuje mozak krvl.1u. pu5enje
cigareta, Seierna bolest, visok kn ni flak i bolesti koronarnih
arterija veoma pove6avaju opasnost od kapi. Receptza sprjedavanje
keFi jest prestanak pusenja, Iijedenje dijabetesa, odrzavanie krvnog
tlaka na normali i sprjedavanJe stvaranja ploda na stijenkami
arterija, koje uzrokuju bolesti koronarnih arterija. Osim toga,
odredene wste hrane pruZaju dodatnu >zastitu od kapi".

Neki ludi mogu biti alergidnt na uue s vitarni-
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Preporudljiva hrana

Jedite hranu bogatu omega-3 masnim kiselinama (mor-
skl grgei, sku6a, losos), vitaminom D (bademi, pienidne klice,
prokulice), kumarinom (ima ga u vodu I povrdu) te selenom
(ieinjak, luk i prokulice).

Omega-S masne kiseline, kojih ima u ribi, pomazu u
sprjeaavanju stvaranja krvnih ugrusaka tako Sto snizuju razinu
fibrinogena u krvi, tvari koju tijelo proizvodi i koja je neophodna
za pravilno zgrusavanje krvi. Previse Iibrinogena moze dovesti do
stvaranja krvnih ugru5aka koji mogu zadepit arterUu Sto op-
shbljuje mozak krvlju i tako prouzroditi kap. Ribe kao Sto su losos,
skusa i sardina bogate su omega-3 masnim kiselinarna.

Vitamin E sprjedava stvaranje opasnih krr.nih ugrusaka. Dobri
su mu izvori: pSenidne klice, zeleno Iisnato powie, bademi i biljno
ulje.

Kumarini, tvari kojih ima u mnogim wstama voia i pow6a,
kao Sto su persin, agrumi i zrnje i:ita, takoder su prirodni razrje-
divadi krvi.

eesnjak sadrZi tvar zvanu ahoen, koja takoder sprjedava swa-
ranje knrrih ugruSaka.

Selen takoder moZe Stititi od kapi. DrZave u SAD-u s najma4iom
kolidinom selena u tlu imaju najve6i broj sludajeva kapi - tzv.
jugozapadni Pojas kapi (Stroke Belt). U hranu bogatu selenom
pripada desnjak, Skoljke, Zitno zrnje i piletna. Pomanjkanje kalcUa
takoder se povezuje s pojavom kapi. (Vidi str. 56, Kalcij. )

Karijes

Zubni karijes nastaje kao posljedica raspadanja
Seiera u ustima, zbog dega dolazi do stvaranja kiseline koja nagriza
zubnu caklinu. Slatkisl su glavni krivac, ali to su takoder bilo koji
drugi u$jikohidrati, posebno hrana koja je Uepljiva pa se lijepi za
pukotine i udubine zubi. Cips od krumpira. jela za grickanje,
napravljena od sira, i suseno vo6e wsta su hrane koja se moze dugo
zadriatt u ustima. KarUes se moze sprijedit dobrim i pravilnim
pranjem te detkanjem zubi.
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Preporutljiva hrana
IzbJegavaJte slatki6e, 6etlaJte zube posltJe >[ep[lve< hra-

ne, pijte zeleni 6aJ, ivadite sjeme kerdamoma. Mogu6i lijek
budu6nosti: slatki kor{eu.

Najboui nadin Izbjegavanja karijesa jest odrZavanJe higijene
usta na Sto je moelree visoj razini. Ako st priusttte slatkiSe, operite
zube odma-h nakon Jela. IzbjegavaJte >cuclati< bombone ili Zvakati
Lvakaee gume jer Sto se slatkls d.ule zadtZava u ustma, to veiu
Stetu moZe prouzroditl. (Izbjegavajte i Zvakade ggme bez Seiera.
One doduse ne uzrokuju kariJes, ali mogu >uzburkati< Zeludac. ) Ne
p{uckajte zasladena piia, kao Sto su kola, kava ili daJ.

Na drugoj strani svUeta ljudi ved tisuiama godina sprjedavaju
kardjes tako da, kao Japanci, >isplahnu< desert zelenirn dajem.
IstraZivadi su nedarrno tz japanskog daja izolirali tvari koje unista-
vaju bakterije Streptococcus mutans koje mogu uzrokovati karijes.
U Indiji obidno zavr3avaJu objed zdJelicom zadina, kao Sto je sjeme
kardamoma, koJe ljudl tamo Zvadu veC tisuiama godina. Na
SveudiltSfu Berkeley u Kaliforniji nedavno je nekt znanstventk, koji
Je istrazivao kardamom zbog nJegovih potencijalnih Ijekovitih svoj-
stava, otkrlo da taj zaeh sadrzi tvari koje ilnaju antibiotsko djelo-
vanje na bakterije Sto uzrokuju karUes. Mozemo dakle odekivati
paste za zube i vodlcu za usta s mirisom kardamoma!

MoZda 6e se, u vrlo bliskoj buduinosti, pojaviti na trZi5tu neki
oblik slatkog korijena kojim 6emo sprJedavat nastanak karijesa.
Gucirizin, tvar koja se nalazi u slatkom korijenu, usporava 1
sprjedava karijes. Na Zalost, slatki5i s okusom slatkog korijena koje
prodaju na trZistu u SAD-u neie vam pruziti istu zastitu jer oni
sadrZe premalo slatkog korijena i desto su zasladeni antsom. Ipak,
u Europi se slatki korijen ve6 prodaje kao lijek za za,ititu zubi od
kar{esa, a on Stiti i od raka i upala.

UPOZORENJE Ljudi kqi imaju visok knmi tlak ili teskoie sa
srcem trebaju tzbjegavati slatki korljen jer on iscrpuuje zallhe
kalcija lz tijela.
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Katarakta

etN|lfntCf Katarakta je tamna mrena koja se moze stvoriti na
Ie6ama oka i Upidnaje za starije ljude, a moZe dovesti do zamudenog
(slabijeg) vida. Katarakta je jedan od $ar.nih uzroka sljepode u
starijih ljudi.

Preporutljiva hrana
Jedlte hranu bog&tu betakarotenom (6pinat, slatki krum-

plr, tikvice) i vltanlnom E (prokulice, bademe, p5eniine
klice).

Dvanaestogodisnje proudavanje medicinskih sestara, koje su
proveli istraZivadi sa Sveudili5ta Harvard, pokazalo je da su Zene
koje jedu vo6e i po',Tde bogato karotenom za 39 posto manje
izloZene rZiku od obolijevanja od katarakte nego one koje to ne
jedu. Cini se da najbolju zastitu od katarakte pruzaju Spinat, slatki
krumpir i tikvice (sve su to jela s poplsa >Sto najboljih<). Istrazivadi
pretpostavljaju da karoten Stiti od oksidat\rnih oste6enja proteina
u odnim le6ama. Zanimljivo je da mrkva, koja obiluje betakarote-
nom, nije dak ni ulnStena na popis hrane koja ima za5titrro djelo-
vanje protiv katarakte pa to istraZivade navodi na pomisao da je
neka druga rarsta karotena, a ne betakaroten, odgovorna za
sprjedavanje katarakte. Bilo kako bilo, Spinat, slatki krumpir i
tikvice takoder su bogat betakarotenom , zato (e odgovor na to
pitanje ostati tajna sve dok se ne obave daljnja istrazivanja.

Finski su istraZivadi u svojoj studiji otkrili da ljudi sa sniZenom
koncentracijom betakarotena i vitamina E imaju gotovo dva puta
ve6u vjerojatnost da 6e oboljeti od katarakte nego oni koji tih tvari
imaju vise u krvi. I vitamin E i betakaroten Jesu antioksidansi koji
sprjedavaju slobodne radikale da uzrokuju o5tedenja odnih stanica.

Krvarenje iz desni

ttNlfnrCt Mekane desni koje krvare mogu biti znak bolesti
desni i svatko tko ima takav problem trebao bi se obratitl stoma-
tologu. No krvarenje iz desnl u mnogim je sludajevima posuedica
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pomanJk€nja nekih hranjivih tvari, posebno bioflavonoida rutina,
koji pomaZe u jadanju sitnih kr"vrrih;ila zvanih kapilare. Rutin se,
zajedno s drug[m bioflavonoidima, dodaje dodacima C_kompleksa
i prisutan je u mnogim wstama hrane bogate C_vitaminom.

Preporutljiva hrana
Jedite hefdu (kar6u) t agrume (naranie,limur, mandarine).

Bioflavonoidl su prisutni u biljloj hrani, posebno u voeu,
povr6u,,orasima i sjemenkama. Rutina ima veoira mnogo u ka5i
od heljde. Za lijedenje desni koje krvare jedite vise hranl bogate
flavonoldima ViIi uzimaJte dodatke C-koirpleks vitamina s ruu_
nom,

Kseroftalmija (No6no sljepilo)

I,INJENICE Kod kseroftalmije su roZnica i odna sluznica
sasusene i istrosene. To je uzrokovano pomanjkanjem vitamina A
i moZe dovesti do no6nog sljepila.

Preporutljiva hrana
Jedlte hranu bogatu betakarotenom (Zuto i naraneasto

powce t voee te tamnozeleno lisuato povrde).

Vitamin A s proteinom tvori u oku vidni pigment, War koja
nam omogu6uje da vidimo no6u. Zato, da sa6uvate dobar vid,
dne\.ni i noini, jedite puno hrane bogate betakarotenom, kao Sto
su marelice, prokulice, slatki krumpir, m.rngo, bundeve i Ukvice.(Betakaroten se pretvara u vitamin A onda kid ga tiielo treba.)

LINJENICE Mudnina ili osjefljiv Zeludac tijekom putovanja auto_
mobilom (pogotovo pri voznji po brdovitim predietima) ili zrako_

Muinina
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plovom uzrokovanaje smetnjama u srednjem uhu. Lijek star 3O00
godina moze vam pomo6i!

Preporudljiva hrana

Dumbir.

Dumbir, biUka koja se u kineskoj medicini desto upotrebuava,
snazno je sredstvo profiv mudnine. Kako biste brzo pripremili daj
od dumbira, stavite nekoliko narezanih komadt6a s\iezeg korijena
dumbira u dajnik i i lagano ga kuhajte u weloj vodi oko lO minuta.
Sallca ili dvije tog napitka olaksat 6e mu6ninu. Kapsule od dumbi-
rova korijena takoder se mogu nabavit u veeini trgovina zdravom
hranom i l'rlo su djelotvorne.

Obiina prehlada

ilrulrutce Prehlada je virusna in-fekcUa koja uzrokuje upalu
sluznica u nosu, grlu i di5nim putovima. Prosjedna prehlada traje
oko tjedan dana, a ovisno o tezini, moze irnali za posljedicu
grlobouu, $avobolju, bolove u tijelu, curenje iz nosa i kasalj.

Jedna od najve6ih ironija suwemene medicine jest da moZe
izhjediti mnoge sloZene, po Zivot opasne bolesti, ali ne moZe izlijediti
obidnu prehladu nili je moZe sprijedit. Prehlade su uzrokovane s
toliko razliditjh virusa da, bas kada doljek postane oq)oran na
jedan, pojavi se neki drugi. Prosjedno se dorlek prehladi tri do Sest
puta na godinu, ali ima nekoliko stvari koje je dobro znati kako
biste situaciiu okrenuli u svoiu korist.

Preporuiljiva prehrana

Jedite hranu bogatu vitaminom C (Jagode, narande, dtnje
rebraie), cinkom (ostrige, p5enidne klice, janjettnu), ljutu
papriku i pile6u juhu.

VaSa najbolja obrana od virusnih lnfekcija jestjak imunoloSki
sustav. UrarmoteZena prehrana, bogata tvarima koje prirodno
podZu imunitet, kao Sto su vitamini A, C, E i Bo, pove6at 6e vaSu
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otpornost na prehlade. ImaJte takoder na umu da slabokrvnost
:manJuje-sposobnost tijela da se bori protiv prehlade ili bilo koje
druge infekcije, zato Jedite hranu u kojoJ ima dovoljno zeueza
{meso, grah i su5eno vode) i folne kiseline ipSenidne klice, slemenke
bundeve, Sparoge).

Ako ste se vei prehladili, C-vitamin de varn pomo6t ublaZiti
:Tl_toT" 

i skrauti traJanj€ bolesti. Jedite puno hrane bogate
u-vltamhom (uglavnom vo6e i powie, ukljudujuii slatku crvenupapriku, 

-l"t1ndi" sok, prokulice, dinju r;bradu, grejp, cljetaau,
mango itd.). Ja obidno uzimam po f OOO mg vitamiia e_kompleks
dva prrta na dan. Kad osjetim diaohzi preitaaa, pove6avam dozu
na IOOO mg svaki sat. preporudujem vam da uzmete onu wsm
vitamlna C kojiJe ndblazi za Zeludac.

. Izrad sF prehladeni, Jedite dilt ljute paprike. Ljute su paprike
zvrstan dekongestiv. priusute si seduansku ili meksidku tufrinluf

Topla pileiaJuha takoder Ce vam pomoii u otapanju sluzl, koja
yzrokuje zadepuenost. (U mnogim sJbobrtcama iopla pife6a luhakoristl, tz ostalu terapuu, t<ao dio sluZbene terapie bolesntka s
upalom pluda. ) Ostrn toga, piledaJuha moZe imati b-Iago antibiotsko
dJelovanje protiv infekcija.

I posuednJe, premda ne i najmanje vaZno, tablete cinka, koje
se prodaJu u mnog[m lekarnama t trgovinama zdravom hranom,
Togt " mnoelim sludajevima pomo6i u ublaZavanJu simptoma i
skratfl trajanje prehlade. Cink djeluje samo ako ga irzmete odmahna podetku prehlade. Si5ite (nemojte Zvakati) [o Jednu tabletu
cinka (15 mg) svaka dva sata, do detirl puta na aan. Ne uzhaJte
cink na prazan Zeludac.

Osteoporoza
L
LfNTENICE Osteoporoza je uzrokovana stanjivanjem ili trosenJem

kostllu, a to moZe rezulflrati ozbiljnim gutitt<om t<oStane mase i
gusto6e, zbog dega kosti postaJu osjeflJMje na frakture. podrudJa
t<oJa su posebno osJetuiva jesu kraljeZnica, kukovi i laktovi. Oko
r5-zu miliJuna Amerikanaca boluje od osteoporoze (veiina njihjesu starije Zene). Osteoporoza je uztok oko l J miliiuna fraktura
na-godinu. Osteoporoza pogada osobe starije Zivotne-dobi, kada se
poeinje gubtu vise kostane mase nego Sto Je Ujelo proizvede. Ako
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po$edamo presjek kosti pod jakim mikroskopom, vidjet 6emo da
je ona zapravo poput spuzvastog proteinskog kalupa (matrice) koji
Je prozet ponajprije solima kalcija i fosfora, te manjim koltdinama
natrija, magnezija, clnka, joda, Iluora i drugih elemenata u tra€lu.
U kosti se stalno odvija aktivnost: koStano se tkivo neprestano
stvara, razgraduje i mijenja. Osteoklasu su starlice koje razgraduju
kosti, a osteoblasu stanice koje ih Lzgraduju.U djetinjst!'u i ranoj
odrasloj dobi osteoblasta, koji izgraduju kostl, ima vise nego
osteoklasta koji ih razgraduju. Stvara se viSe kostane mase nego
Sto se razgradi, a posljedicaje toga da tada nastaje najve6a kolidina
ko5tane mase. Ko5tana je masa mu5karaca za 3O posto gu56a od
koStane mase Zena, a kod Afroamerikanaca oba spola koStana je
masa pribliZno za lO posto gu56a nego kod bijelaca. Kad se dosegne
najveia kolidina koStane mase, a to je u dobi izmedu 25 i 30 godina,
proces se ustaljuje i kostana masa ostaje priblZno jednaka. Oko
detrdesete godine Zivota, medutim, osteoklast (koji razgraduju
kosti) po broju nadmaSuju osteoblaste (koji izgpaduju kosti) i
podinjemo zamjedivati stanjivanje kostiju, pogotovo kod Zena bjel-
kinja. ZaSto se to dogada? eini se daie kod Zena uzrok smanjenje
kolidine estrogena, koje sejavlja oko detrdesete godine Zivota. Ono
oteaava Ujelu apsorpciju kalcija iz hrane. Osim toga, nekoliko je
istraZivanja pokazalo da stareii naSe tijelo ne moZe vi5e tako
udinkovito iskoristavati vitamin D, a to takoder utjede na apsorpci-
ju kalcUa.

Preporudljiva hrana

Jedite hranu bogatu kdcijem (nemasnl r ijeini proizvo-
di, tofu naprav[eu s kalcijevlm sulfatom, konzervirani losos
s kostlma), vltaminom D (masna riba, obogadeno mlijeko),
borom (suhe 6ljive, drugo suSeno vo6e) i proizvodlma od soje
(tofu, Juhs miso).

Postoje neki dokazi da hrana bogata kalcijem moZe usporiti
gubitak ko5tane mase. Zato je vrlo vaZno da djevojke i Zene jedu
dovoljno hrane koja je bogata kalcuem. (Poseblce je vazno da
djevojke koje odrastaju uzimaju dovoljno kalcija jer se u to doba
swara najve6a kolidina kostane mase.) Ako niste alergidni na
mlijeko, proizvodi od nemasnog mlijeka odlidan su izvor kalcija.
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Nemasnijogurt, koji sadrzi gotovo 3O posto RDA za kalcij, posebno
je pogodan za Zeludac. OsLn toga, tofu (ako se priprema s kalcije-
vim sulfatom), konzervlrani losos i sardine s kostima, obogaiene
Zitarlce (JoS korisnlie uz Saltcu nemasnog mlueka) i lisnato zeleno
powde, kao Sto su kelj i prokullce, takoder su dobri izvori kalcija.

Vitamnl D bitan je za apsorpcUu kalclja. Dobri izvori vitamina D
jesu obogaienl mlijedni pro?vodi i riba.

Jedan drugi mineral, bor, takoder moZe pomo6t u sp{edavanju
osteoporoze Jer povedava kolidinu estrogena u krvi. Suseno voie,
kao Sto su suhe Sljive i mareuce, odlidni'su izvori bora.

ZrnJe soje i protzvodi od soje, kao Stoje tofu, takoder su bogati
fitoestrogenima, tJ. tvarima koje su slidne hormonima i ko.ye opo-
nasaju dJelovanje estrogena kod ljudi. Neka istraZivanja pokazuiu
da fitoestrogeni mogu olaksati neke od neugodnijih simptoma
menopauze te da dak mogu Sfltiti Zene od nekih oblika raka. JoS
nisu provedena istrazivanja o tome mogu h biUni estrogeni pomo6i
u sprjedavanju osteoporoze, ali - kao Sto Je moja baka znala reii
za piledu juhu - >Ne moZe naskodtu!<, a to je bilo da\ryro prije nego
Sto su istraZiva6i otkrili daje ona snazan ltjek.

Peludna groznica
L.

UINJENICE Peludna Je grozrica uzrokovana preosJetljivos6u na
pelud koja izaziva alergusku reakciju. Imunoloski sustav Ujela
pokuSava se obrariti od alergena tako Sto proizvodi antitijela, koja
bt_ga trebala napast. Kemijske tvart zvane histamint oslobadaiu ie
u krvotok. Posljedica.le toga zadepljen nos, suzne odi i opei osje6aj
neugode.

Preporutljiva prehrana
UzimaJte dodatke vitamina C,

_ U olom sludaju, vitamin C moze bit koristan. Istrazivanja su
pokazala da velike kolidine vitamina C mogu smanjit kolidinu
histamina u tijelu dak za 40 posto, a to zasig[rrno uklanja osJeiaj
neugode koji prati peludnu groznicu. Kako biste se obranilt od
napadaja peludne groznice, pokusajte uzimati po IOOO mg C-vita_
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mina dva puta na dan, tijekom dva tjedna. Uz tu kolidinu C vitamina
kod nekih ie se ljudl moZda pojaviti uznemlrenost Zeluca ili suho6a
nosa. Ako se to dogodi, prekinite uzimanje. Kalcijev askorbat, oblik
C-vitarnina, pomodi 6e nam da rijesimo taj problem, tj. uzimat 6emo
ga umjesto C-vitarnina.

Psorijaza

E Psorijaza je desta koZna bolest koja pogada oko 1
posto stano\ryristva, a odifuje se u razmnozavanju stanica vanjskog
sloja koZe. To ima za posljedicu crvene mrlje prekrivene bjelkastirn
Ijuskama na laktovima, koljenima, nogama, vlasistu i drugim
dUelovima tijela. Uzrok psorijazeje nepoznat. Ipak, postoji nasljed-
na sklonost toi bolesti. Nekoliko dimbenika moze Dotaknuti nasta-
nak psorUaze, a to su: stres, infekclje grla i ubrzano debljanje.
Premda nema lijeka za psorijazu, hrana I vitaminska terapija mogu
pomoii u ublaZavanju njenih simptoma.

Preporudljiva hrana

Jedite hranu bogatu omega-3 magnim kiselinama (skuie,
losos, tunJevina), vitaninom D (obogadeno mlijeko, riba),
psoralenima (vo6e i pow6e) te selenom (ieiujak, crveno
gtoLde, cjelovito zrnJe ilta). ZadtLiIe normalnu tjelesnu
teiinu.

Na bolesnicima koji boluJu od psorijaze deset{ecima su
isku5avane razlidite dijete, ali bezuspjeSno. Usprkos tome, postoji
slaganje oko toga da prehrana s malo masno6a (posebno s malo
zasiienih masnoia) moZe pomo6i u ublaZavanju simptoma bolesti.
Zapravo, prema rezultauma jednog malog lstrazivanja, kod Uudi
koji su jeli puretinu umjesto drugih wsta mesa stanje se znatno
popravilo. Istrazivadi nisu mogli re6ije li puretina bila doista uzrok
poboljSanja, ili je ono nastupilo zbog izbjeqayarrja drugih wsta
mesa koje sadrZe viSe zasiienih masnoia.

Omega-3 masne kiseline, kojih ima u ribi i ulju lanenih sje-
menki, mijenjaju kemijske reakciJe tijela sto rzazivajtt onu wstu
upalnih reakcija za koje se '"jeruje da uzrokuju psorljazu. Zato
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treba Jesfl vise ribe ili uzimati dodatke omega-3 masnih ktselina
kako bi se spriJedilo izbUanje psorijaze.

Riba takoder sadrzl vitamin D, kojl se sada upotreblava za
Iijedenje te5kih sludajeva psorijaze. Bolesntcima koJi boluju od
psorUaze ved stolJedima se preporuduje sundanje (mnogi kLriste
posebne kvarc-lampe) i, dorsta, izlaganje suncu doZe katkad dude_
9ng 

ukloniti crvene mrlje, karaktiristidne za psoriJazu. Danas
bolesnlcima koji boluju od psorijaze lijednici propisulu sintetidki
oblik vltardna D. Ako boluJete od pjortlaze, porazgovara3te sa
svoJim lijedntkom o tom nadinu liJedenJa. psoraleni, slojevi koJih
ima u povr6u kao Stoje celer, perSin, zelena salata, cidon i limun,
itn9. kgZu osjetljivijom na sunce pa to moZe pomo6i bolesnicima
koJi boluJu od p sorlJ^ze. Zapravo se sintetidki psoraleni (za vanjsku
lll oralnu upotrebu) mogu propisati bolesntcima koJl boluju od
psoriJaze kako bt se poJadalo dJelovanje lUedenja pomocu kvarc_
{ampe.

Iznenadno dobivanJe ill gubuenj e tehine moie izazvati tzbijanje
psorijtne. Poku3ajte zadrZati normalnu teZinu, a ako ste na dijet,
izbjegavaJte >nagte< diJete - gubite kilograme polako i razumno.

. 
Bakt€Iijske tnfekcije, kao Sto su upale grla ilt gUivldne infekci_

je, mogu takoder uzrokovafl tzbijanje psorilaze. Aki-imare psorua_
zu, javite se lijedniku ako dobijete upalu grla ili gjivifnu intekcgu.
U tom slud4u, andbiotici ili liJet pronv gtjivica siigedit ee napaaai
qso.1la3e. Preventiva je ipak naJboli lijeli, zato se nemojte zapusflU.
Jedlte hranu bogatu vitamfulom C, vitamtnom Bo, vit-aminom E t
betakarotenom, koji ie pomoii u odrZavanJu i dlelovanlu vaseg
imunoloSkog sustava s makslmalnom snag;m. Ai<o ste pod vetl
kim stresom, uzmite dodatke vitamina B_ko'mpleksa.

. Selen, kojega ima u luku, desnjaku, piletlni, morskirn plodo_
vima, psenidnim klicama, mekinjama, hrnJevini, rajdlcama i pro_
|<u{cama,� moZe pomoii proflv luskave pr-huti, kola ie tako 6esta
kod psorUaze. Ako na va5em Jelowriku nema te hrane, prepo_
rueujem vam da uzmete dodatak od 1OO do 2OO mcg selena na dan.

Rak debelog criieva i rektuma
L - .

,LINFNICE^. U Africi je rak debelog crueva i rektuma rijetka
bolest, a u SAD-u te su bolesfl poprtnile razmjere epidemije. prema
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podacima Ameridkog druStva za borbu protiv raka (American

:T_","-t,"9:i"Vl, 1990 g. bilo je 15S.OOO novih sludajeva raka
oeDelog crueva i rektuma, duagnosttciranih u SAD_u, a oko 6I .OOO
Uudi umrla je zbog tih bolesti. premda se dini da u nekim sludaje-
vima genetsko naslijede takoder ima odredenu ulogg, samo A posto
9d svih sludajeva raka moZe se pripisatt nastief;nim fanorima.
Sapravo, 

vedjnS strudnjaka vjerule aa tr prenrana mo$a UiU gami
krivac za fu bolest.

Preporuiljiva prehrana

- Jegt e manJe masno6a, viie vo6a i povr6a, viie hranebogate fottrom kisetinom {flr5eni grah, gi"ie"e-i<fice, ;p."o-ge) i kalcljem (nemasni mlljeini piotzvoai, s""aioe " fo"tima,totu- € katcijevin sutfatom-1. Iztiegavajte 
'so[e"al 

l"S."a ilidimljena Jela,

Nekoliko epidemioloskth sfudija dokazuJe da hrana s puno
masno6e povedava opasnost od nastanka te vr-ste raka. Istrazivadi
sa Svzudili5ta Harvard ispitivali su prehranu vi5e oa ZOOO muSka_
raca. Do5li su do zakljudka da je ljirojatnost dobivanJa polipa na
9:lel?1 :rijevu{to je desto predznat rit<a) Uita detiripita veea toa
onm Koji su jeli najvise hrane bogate zasiienim masnoeama i
I3^TT"_T*:bogate 

vlaknima negoli kod onih koJi su jeli puno
nr€ure bogate vlaknima, a malo hrane bogate masnodama. Zasto sumasnode Steb:e? Masno6a potide oslobidanle Zudnfh Xiseltea izZrrdnog mlehura. Masnoia i Zud pufuju troz probavrri sustav udebelo crijevo, gdje bakterije pretvaraju Zudnle kiseline u Waripoznate pod nazivom sekundarne Zudne kisellne. Sekundarne
Zudne kiseline Jesu kokarcinogeni, tj. one mogl izazvaiprom;ene
u stanicama na sfijenkama probavnog sustavi, koje mogu dovesti
do raka.

Konzumiranje vISe netopivih vlakana (iz mekinja, voca i pow6a
te mahunarki) takoder 6e vam pomoii u zaStiti o'd ."L.. VtuXrru
ubrzavaju prolaz hrane kroz probavni sustav i tako smanjuju
vrijeme izlagzuua_ nekim prirodnim karcinogenima. Vlakna takoder
vezu zuene kiseline i tako ih sprjedavaju da nadraZuju stijenke
debelog crijeva.
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Nekollko studUa dokazuje da su Uudi kojt jedu puno voia i
pow6a mnogo manJe izlozeni opasnosu od raka debelog crijeva i
rektuma. Ta je hrana ne samo dobar izvor vlakana nego ie takoder
bogata betakarotenom I drugfrn zasutnim tvarima.

Folati (folna kiseltna) mogu takoder Stititi od te i druglh wsta
raka. Istrazivadi su proudavalt prehranu 322 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 irnali
rak. Folata ima mnogo u zelenom lisnatom pow6u, kao Sto su
Spinat i Sparoge.

- eint se da kalciJ takoder Stiti od raka debelog crUeva i rektuma.
U nedavnom finskom istrazivanju pokazalo se da povecano uzi-
manje kalcija znatno smanjuje stopu mijenjanja stanlca u stijenka-
ma debelog crijeva. Pokusima >in vitro< utvrdeno je da kalcij (slidno
kao i vlakna) veZe Zudne kiseline. Dobri izvori kalcijajesu proizvodi
od nemasnog mlijeka, kelj i losos s kostima.

- Soljena, suSena i dimljena hrana moZe potaknutl nastajanje
karcinogenih tvari u Ujelu, koJe potidu rast tumora u probarmom
sustavu.

Rak doike

ta
LIN|ENICE Porast obo|enja od raka dojke poprima uznemiru-

juie razmjere: 199O. g. dUalFosticiranoje l5O.OOO novih sludajeva.
Procjenjuje se da tijekom godine oko 44.OOO i.erra umire od te
bolesti. Svaka ie deveta Zena oboljeti od raka dojke. pomnjivo
samopregledavanje i mamografua jednom na godinu, nakon
nawsene 50. godine Zivota (ili i prije, posebice Zene koje su izlozeni-
je riziku, tJ. one kojih su majke, sestre ilt bake imale rak dojke) -
nuzne su mjere opreza koje treba poduzetl poradi sprjedavanja te
vrste raka. Ipak, prehrana moZe takoder odigrati vaZnu ulogu.

Preporuiljiva hrana

_ Jedite hraau bogetu betakarotenom (mango, breskve,
6pinat), omega-3 masnim kiselluama (tunJeviia, sardlne,
grgei), proizvode od soje (tofu, zrnje soJe), hranu bogatu

r94



KAKO SE HP/{NIII KOD PREHLADE I DRUC|H BOLESTI

vitaminom C (agrume, graiak, prokulice), pow6e iz porodice
krstaSica (kelj pupdar, kineski kupus) i pieniine mekinje.

Prirodaje prepuna >luekova< koji mogu pomoii u sprjecavanju
raka dojke.

IstraZivanja pokazuju da Zene koje boluju od raka dojke imaju
manju koncentraciju betakarotena u knri i C-vitamina. Uzivanje
vise Zutog i crvenog vo6a te Iisnatog zelenog povr6a, koje je bogato
l vitaminom C i betakarotenom, moZe pomoii u smanjivanju rizika
od raka dojke.

Zene koje boluju od raka dojke imaju viSu razinu estrogena u
krvi od normalne. Estrogen moze pospjesit rast odredenih wsta
tumora osjetljivih na estrogen, posebice tumora dojke i reproduk-
U\r�rlog sustava. Bilo koja tvar koja sniZava ili kontrolira razinu
estrogena u krvi moZe pomoii u sprjedavanju odredenih wsta raka
dojke. Indoli, spojevi koje nalazimo u pow6u iz porodice krstaSica,
kao Sto su kupus, prokulice i kelj pup6ar, mogu spruediti rak dojke
dezaktiviranjem sastojaka estrogena koji potidu rast tumora. Pro-
kulice takoder sadrZe sulforafan, drugi sastojak koji moZe spruediti
karcinogene da ne unistavaju zdrave stanice.

Nedavno je American Health Foundation sponzorirala jedno
istrazivanje u kojem je ustanovljeno da su Zene koje su jele psenidne
mekinje imale manju kolidinu estrogena u krvi, a to je, po misljenju
istrazivada, smanjilo njihov rizik od obolUevanja od raka dojke.

Soja i proizvodi od soje (mlijeko od soje, tofu i sl.) mogu
takoder zastititi od rata dojke. istodnjadke Lene, 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 tuelu mijenjaju u tvar slidnu
estrogenu, zvanu eukol. Eukol dezaktivira snaZni estrogen - estra-
diol, koji je temeljni sastojak estrogena, sprjedavajudi tako da se
on yeze na stanice koje su osjetljive na estrogen i potakne rast
tumora.

Limonen, sastavni dio citrusnog ulja, kodi rast tumora dojki
kod laboratorijskih Stakora. Potrebna su daljnja istraZivanja da bi
se ustanovilo ima li on isti udinak na ljude. A_li i dok nismo posve
sigiurni u to, dobro je jesti puno narandi, grejpa i mandarina.

Nekoliko je istrazivanja takoder potwdilo da omega-3 masne
kiseline, kojih irna u ribljem ulju i sjemenkama lana, kode rast
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tumora u Zivoti4la, ukljuduJudi i tumor dojki. Nasuprot tome,
omega-3 masne kiseline koje nalazlmo u veiini poltnezasiienih
biljnih ulja tvore tvar zvanu transmasne klseline, za koje se dini da
pofldu rast tumora.

Godinama se ve6 vode burne i kontroverzne rasprave o utje-
caju masnoia u prehrant na pojavu raka dojki. Jedno op5irno
istraZivaqie, Zvr5eno na tisuiama medlclnskih sestara, dovelo Je
do zakludka da kolidina masno6e u hrani ne igra nikalcvu ulogu s
obzirom na opasnost od obolijevanJa od raka dojke. Meclutim,
istraZlva4ie o kojem su objavleni podact u Journal of the National
Cancer Institute pokazuJe da masnoCe ipak utjedu na pojavu raka
dojke kod Zena. IstraZivadi su zamijetlll da su Zene koJe su bolovale
od tumora dojki i koje su prije operacije jele masnu hranu, nakon
operacije deSie ponovno dobivale rak dojki negoli one koJe su jele
manje masnu hranu. iini se da su za to qlawri krivac bile zasicene
masno6e. Zene koje su imale rak dojke tretae Ui ogranieiti uzivanje
masnoea.

Rak grli6a maternice

Ameridko dru3tvo za borbu protiv raka (American
Cancer Society) procjenjuje da se u SAD-u svake godine pojavi
pribMno 13.5OO novih sludajeva ral<a grliia maternice te da otpri-
like 6OO0 Zena umire od te bolesti. Zahvaljujudi Papa-testu, vedina
sludaJeva rano se otkrije i prognozaje dobra. Ipak, prevencuajejos
uvijek najboui liJek, a prehrana moze biti snazno oruzje u borbi
protiv te wste raka.

Preporutljiva hrana

Jedite hranu bogatu betakarotenom (elatki krumpir,
mrkvu, keu), likopenon (crveni grejp, crvenu papriku,
raJiice), folnom kiselinon (iparoge, ipluat, pBeniine klice) I
vllernil66 C (dtnju rebradu, cvjetadu, Jagodiiasto vo6e).

OpseZno istraZivanje, izlrSeno u deflri latinskoameridke zem-
Ije, pokazalo je da Zene s najmanJom koncentraciJom betakarotena
u krvi imaJu vedu \jerojahost obolijevanja od raka grliia maternice
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nego one s najve6om. To je istraZivanje takoder pokazalo da vitamin
C IJJ.oLe lmati zasttno djelovanJe protiv raka girliia maternice.
Jedite puno narandastog i Zutog vo6a i povr6a te zelenog lisnatog
pow6a i opskrbit iete se dovoljnom kolidinom vitamina.

Na Sveu6iliStu u Chicagu (School of public Health at the
University of Chicago) izwseno je istraZivanje koJe je utwdilo vezu
izmedu kolidine likopena, karotenoida koji se nalazi u hrani kao
Sto su rajdice i crveni grejp, te raka grli6a maternice. Kod Zena s
najmanjom kolidinom likopena deS6e su se primjeiivali rani znaci
raka -grli6a maternice nego kod onlh s viSe likopena u kwi.

Cini se da folna kiselina takoder SUti od raka qrli6a maternice.
IstraZivadi sa Sveudilista u Alabami usporedivali Ju 294 Zene kod
kojihJe dijagnosticirana displazija stanica grliia maternice, gd.nos-
no pretkancerozno stanje. Ustanovili su da je najve6a {erojatnost
za nastanak abnormalnih stanica bila prisutna kod Zena koje su
imale najmanje folne kiseline. Istrazivadi {eruju da folna kiselina
na neki nadin StiU od virusa HPV-16, koji katkad uzrokuje rak
grliia maternice. Kvasac, suseni grah, Spinat, Sparoge, psenidne
klice i sjemenke suncokreta dobri su izvori folne kiseiine.

Rak guSteraie

UINTENICr Gusterada ie ZllJezda koja IeZi ispod Zeluca. Rak
gusterade najdesiije kod starijih ljudi, a muskarci obolijevaju 6e5ie
nego zene. Pusenje i uzivanJe alkohola poveiava mogluinost oboli-
Jevanja od te wste ra_ka. Nekad se Uerovalo da kava predstavua
rlzidni faktor za rak gusterade, ali nedarryra istrazivanja odbacuju
tu twdnJu.

Preporutljiva hrana

Jedlte hranu bogatu likopenom [crveni gtejp, crvenu
papriku, raJiice) i vitaminom C (dinju rebraEu, lubenice,
papaju).

Likopen je karotenoid koji nalazimo u rajdicama, 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 ljudl koji Jedu hranu bogatu
vitaminom C te vo6e (koje sadrZi vitamtn C i likopen) takoder manje
obolijev4ju od ral<a gu$terade nego oni koji ne jedu talnru hranu.

Premda nema Jamstva da ie vitamin C ili likopen sprijediti
nastaJanje raka glusterade, zasiglurno je razumno ukljuditi ih u svoju
prehranu.

Rak mokra6nog mjehura

ei$tNlet I Rak mokrainog mjehura, najdesii zlo6udni tumor
r]okrailog sustava, najvise pogada ljude izmedu bO. i 70. godine
Zivota. Svake godtne otkrije se gotovo SO.OOO novih slu64eva.
Pusenje i izloZenost odredenim industrijskim kemikaltJama veoma
povecavaju rizik od obolijevanja od te wste raka.

Preporuiljiva hrana

-. Jedlte hran-tr bogatu vitaminom C (btJeli krumpir, proku_
lice,. Bparoge), llkopenom (crveni greJp, raJitce, crienu paprt-
ku) I betakarotenom (dtnju rebraiu, [.e[, zelenu salatu).

Nekoliko Je istr aZivanja pokazaJo da vitamin C kodi nastaja4je
nltrozamina u ustima i probavnom sustavu. Nitrozamini su Wari
Sto mogu potaknufl rast kanceroznth tumora koji mogu pospjesiti
nastajanje raka mokra6nog mjehura.

Druga ispiuvanja pokazuju da ljudi koji boluju od raka mo_
kra6nog mjehura imaju manju koncentracuu betakarotena u krvi
nego oni koJi ne boluJu od te bolesti. Osim toga, tjudi koji boluJu
od raka mokrainog mjehura imaju niZu razinu likopena u krvi od
normalne. Ltkopen je karotenoid koji nalazimo u rajdicama, crve-
nom grejpu i crvenoJ papricr.

- UZlvanJem mnogfh wsta vo6a i powia osigprat iete dovoljno
betakarotena i vitamina C, koji vas Stite od raka mjehura. Oslm
toga, Uudi koji trnaju kronidne upale mokra6nog miehura izloZeniji
su rlziku od obolijevanJa od raka mjehura nego drugi. Zato, ako
zamijetite bilo kakve simptome, primjerice pedenje pri mokrenju
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ili krv u mokraii, koji mogu biti znak infekcije, obratite se svom
lijedniku. Velike kolidine soka od brusnica takoder 6e pomo6i u
sprjeeavanju bakterija da se zalUepe za stijenke mokra6nih putova
i tako izazo!'u infekciiu,

Rak pluda

UINJENICE Rak plu6a je u porastu, posebno medu Zenama.
Pusenje je uzrok za veeinu od 7 42.OOO smrti zboq raka plu6a na
godinu, ali nadln prehrane moZe takoder imati vaZnu ulogu.

Preporuiljiva hrana

Jedite hranu bogatu betakarotenom (slatki krumpir, ki-
neski kupus, tikvice), vitamlnom C (dinJu rebraiu, jagode, sok
od brusnica), vltaminom E (pienline klice, prokullce, bade-
me), folnom kiselinom (6paroge, su6eni gpah, sjemenke sun-
cokreta) i vitaminom BO (oboga6ene iitarice, piletlnu, nemas-
nu govedinu).

Jedna opsirna studija na John Hopkins School ofHygiene and
Public Health pokaza_la je da ljudi s niskom koncentracijom beta-
karotena i vitamina E u krvi imaju veiu stopu obouenja od raka
plu6a. U hranu bogatu betakarotenom pripada zeleno lisnato
pow6e (koje takoder sadrzi vitamin E) te Zuto i zeleno vo6e i po!.rie.
Dobri izvori vitamina E jesu cjelovito zrnje, p5enidne klice, pedeni
slatki krumpir, bademi i maslac od kikirikija (koji takoder obiluje
masno.ama, zato pripazite na kolidinu). Zeleni daj, koji piju Japan-
ci, takoder Stiti od raka plu6a.

Jedite hranu bogatu C-vitaminom. Nekoliko je istrazivanja
pokazalo da ljudi koji jedu vise vitamina C manje obolijevaju od
raka plu6a 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 sto su: betakaroten, vitamini C, E,
86 i folna kiselina. Folne kiseline ima u zelenom lisnatom powiu,
kao Sto su: Spinat, prokulice, kvasac i sjemenke suncokreta.
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Kombhacija vitarnina B12 i fobee kiseline moZe pomo6i u
sprjeaavanju kanceroznih promjena na bronhiJalnom tkivu. Ako
pusite, porazgovarajte sa svojim lijednikom o uzimanju dodataka
vitamina B 12 l folne kiseline. Preporudujem uzimanje 1OO0 do 2OOO
mcg vitamina Brz i 4OO mcg folne lriiseline na dan.

Rak prostate

UINJENICE Rak prostate naJdesda je vrsta raka koja pogada
muskarce u SAD-u. Neka, ali ne sva, istrazivanja daju naslutiti da
ameridka prehrana, koja obiluje masnoiama, moZe blti jedan od
razlopa za Io .

Preporuiljiva hrana

Jedite hranu bogatu cinkom (ostrlge, pieniine kllce,
sJemenke od bundeva) I pripazlte na masnode.

MuSkarci koJi imaju benignu hLipertroliju prostate, ili uveianu
prostatu, koja je prilidno desta kod starijih muSkaraca, lzloLetiji
su opasnosti od raka prostate. U prostati se nalaze velike koncen-
tracije clnka te neki strudnjaci za prehranu smatraju da pomanj-
kanje cinka, a to je takoder desta pojava kod staruh osoba, moZe
pridonijeu pove6anJu problema s prostatom. Osobno smatram da
bi svi muskarci trebalt uzimati dodatak cinka - do 30 mg na dan.
Osim toga, treball bijesti hranu bogafu cinkom, kao Sto su: kuhane
ostrige, janjetina, pivski kvasac, psenidne klice i sjemenke od
bundeve.

Premda istrazivanja o povezanost masnoda i rakaprostatejos
ntsu zakljudena, prehrana koja obiluje masno6ama Stetna je za
organlzam, tako daJe u svakom sludaju razumno ograniditi uzivanje
masnoia.

Rak usne Supljine

Rak usta, grla i jednJaka usko su vezani s pusenjem
uzivanJem alkohola. Odito je da bismo, odbacuju6i ta
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dva dimbenika rizika, veoma smanjili opasnost od tih wsta raka.
Ipak, i prehrana ima vaZnu ulogu.

Preporutljiva hrana

Jedite hranu bogatu vitarrlnom C (mango, dinJu med[t-
ku, grejp) i betakarotenom (papaju, 6pinat, breskve).

Nekoliko dobro kontroliranih studija pokazaloJe da unosenje
malih kolidina vitarnina C u organizam znadajno pove6ava opasnost
od Uh lrsta raka. Narande, prokulice, slatka crvena paprika, jagode
i lubenice pripadaju u hranu kojaJe bogata vitaminom C. Neka su
lstraZivanja pokazala da su mala potrosnja voia i pow6a te niska
koncentracija betakarotena u krvi zamije6eni u populaciji kod koje
je stopa oboljenja od raka usne Supljine i jednjaka najve6a. Kako
btste osigurali dovoljne kolidine betakarotena, jedite zeleno Usnato
pow6e te Zuto i narandasto vo6e i powie.

Rak Zeluca

CINJENfCE Za$vzavarLie hrane i opienito bolje metode duvanja
hrane, koje sprjedavaju bakterijsku kontaminaciju hrane, pridoni-
jeli su znadajnom padu oboljenja od raka Zeluca u dvadesetom
stolje6u. Ipak, svake se godine dijagnosticira oko 24.4OO sludajeva
raka Zeluca, a mnogi bi se sludajevi mogli sprijedit pravilnom
prehranom.

Preporuiljiva hrana

.Iedite hranu bogatu vitaminom C (papaju, narande, biJeli
krumpir, Jagode) i vlaknima te p{te zeleni iaj. IzbjegavaJte
dimljenu, uso[enu i sr5enu hranu (meso),

Svako novo istraZivanje ponovno potvrduje da ljudi koji boluju
od raka Zeluca jedu manje vo6a i povrda te imaju manju koncen-
traciju vitamina C u krvi negoli oni koJi nemaju rak. To nije
sludajnost jer ve6ina voia i powia ima puno vitamina C. Osim toga,
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u brojntn je lstraZivanjima dokazano da se prehrana bogata vlak-
nina povezuje sa smanJenom opasnosdu od raka Zeluca.

Katehini, bioflavonoidi kojih ima u Jagodama I zelenom daju,
mogu SiUttU od raka probavnih organa.

Fenolna kiselina ilt fenolt, kojih ima u desnJaku, zelenom daju,
ztnj:u Zlta i povrdu iz porodice krstaSica (prokulice, kupus, kelj
pupdar), neuh'alizt'aju nltrozamine, snazne karcinoqene koii se
stvaraju u Zelucu kad se nitrati Z hrane mijesaJu J prirojnim
enzimima. IstraZivanja koja su provedena u Klnt pokazuJu da ljudi
kojiJedu najvise powia ? porodtce krstasica najmanje obolijevaju
od raka Zeluca, a oni koji ga Jedu najmanje trnaju najve6u stopu
obo{er{a od te wste raka.

Neke wste hrane treba izbjegavati. Dimuero meso I riba, wlo
zasoljena hrana te hrana koja sadrZi nitrite i nitrate (npr. slanina
i druge mesne preradevlre) takoder povecavaju rizik od obotjeva-
nja od raka Zeluca. Dimljena hrana sadrzi potencijalno karcinogene
smole. Vrlo zasoljena hrana, kao Sto je traJra iz rasola, qeroJatno
takoder potide kancerozne promjene u Zelucu. Nitriti, koji se
koriste za bojenje susenog mesa, zajedno s proteinima stvaraju
nitrozamine. Vitamin C pomaZe u dezaktiviranju nitrita i nltrata
priJe nego Sto oni podnu Stetno djelovati.

Slabokrvnost

l ( -
LINJENICE Slabokrvnost se odituje u smanjenom broju crvenih

krwdh zrnaca Vili smanlenom broju molekula hemoglobina. Sim-
ptomi ukljuduju umor, pove6anu osjetljivost ra infekcije i nemo-
gu6nost koncentraciJe. U svom teZem obliku, slabokrvnost moZe
pogorsat opskrbu tJelesnlh tl,riva kisikom, a to ima za posljedicu
zaduhu i tesku letargiju.

Najae5iije uzrok slabokrrrnosti pomanjkanJe ZeUeza, ati to nije
jedini uzrok. PomanjkanJe folne ldseline moZe takoder uzrokovati
smaljivanje broja crvenih knmih zrnaca. Nedostatak bakra i vita-
mlna 86 i Brz takoder moze ometau stvaranje crvenih krvnih
stanica, all ti uzroci slabokrvnosti prilldno su rijetki. prije nego Sto
se postavi dija€Foza o kojem tipu slabokrrmost je rijed, mora se
obaviti nekoliko pretraga krvt.
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Slabokrvnost zbog pomanjkanj a i:eljeza de56a je kod Zena u
premenopauzl, pogotovo u onih koje imaju jake menstruacije.

Preporudljiva prehrana

Jedlt€ hranu bogatu Zeljezom (cryeno meso, suieno vo6e,
oboga6ene Zitarice, suieni grah).

Uzivanje hrane bogate i:eljezom pomodi 6e u sprJedavanju
slaboknmosti. Nemojte zalijevati svoje obroke kavom ili nekim
drugim napitkom koji sadrzi kofeinjer on ometa apsorpciju Zeljeza.
Jedite Zeljezo i uzimajte vitamin C, koji pobolj5ava apsorpcuu.

Kako biste sprijedili slabokn'nost uzrokovanu nedostatkom
folne kiseline, jedite kvasac, pSenidne klice, suseni grah, sjemenke
suncokreta, a pot remeno i jetrica.

Se6erna bolest

etruJfrulct Seierna bolest (dijabete sl ie izraz kojim opisujemo
nekoliko razlidiuh metabolidkih poremedaja koji pogadaju oko l4
milijuna Amerikanaca i koji su sedmi po redu uzrok smrtnosti u
SAD-u. Zene gotovo dva puta de5ie obolijevaju od dijabetesa nego
muskarci. Ako se ne hjedi, Se6erna bolest moze dovesti do ozbiljnih
komplikacija, uklju6uJuii srdane napadaje, kap, bolesti bubrega i
sljepoiu. Dijabetes je op6enito karakteriziran hiper$ikemijom, tj.
velikom koncentracijom glukoze ili 5e6era u krvi. Abnormalno
visoka koncentracija $ukoze moZe biti uzrokovana neodgovara-
juiom kolidinom inzulina (hormona koji prenosi $ukozu iz krvi u
tjelesne stanice, gdje ona obavlja mnoge vaZne tjelesne funkcije) ili
nesposobnosiu tijela da pravilno reagira na inzulin koji proizvodi,
a to je poznato kao inzulinska otpornost (otpornost na inzulin).
Dijabetes tipa I. obidno se javlja lznenada i dramatidno, prije 40.
godine Zivota. Ljudi koji boluju od toga tipa dijabetesa moraju
uzimati inzulin kako bi odrZali normalnu razinu 5e6era u krvi.
Dijabetes Upa II., takoder poznat kao dijabetes odraslih ili kasni
dijabetes, dini 90 posto svih sludajeva dijabetesa ljavlja se Ujekom
ili nakon srednjih godina. Cesto nema nikakvih simptoma, a
lijednik obidno otkrije bolest prillkom rutinskog pre$eda, kad se
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ustanovi da Je razina 5e6era u krvi povisena. dlni se da postoji
gen€tska skolonost diJabetesu, premda Je debljina gfavni faktor
rizika. Zapravo, izmedu 80 i gO posto Uudi koJl boluju od toga tipa
dtjabetesa Jest preulo.

Preporutljiva prehrana

_.Iedite hranu bogatu vlrr.ntrna I eloZenlm ugtJikohldrati-
ma (vode, povr6e, mahunarke, cjelovite iltarice), zaiine (cl_
met, Lllndlde, lovorov list) i krom (prokulice, grejp, iko[ke).

, 
r,judi koji boluJu od dijabetesa desto moraju biti na dijefl koJa

ukljuduje puno u$Jikohldrata I vlakana, a uzinanje Se6era. strogo
je ogfanideno. Mnogi su lijednici uvjerenl da prehrana moze imati
vaZnu ulogu u sprjedavanju dUabetesa tipa IL Kako starirno, nase
tijelo postaje manJe sposobno udinkovito iskoristavati inzulln, zato
je vaZno svoJ dnevnijelowfk sastavtd tako da sprijedlmo bilo kakve
nagle promjene razine Seiera u lrrvi. SloZeni u$jikohtdrati (poseb-
no Zitarice i mahunarke), koji polako I stabitno sagorijevaju, dobra
su hrana Jer daJu wemena inzullnu da iskoristi Alukozu. prema
rezultatima istrazivanJa o vlaknima, koJa Je obavio dr. James W.
Anderson iz HCF Nutrtflon Foundation u Lexingtonu, u drZavi
Kentuclqy, vlakna takoder pobolj5avaju koncentriciJu glukoze u
krvi I razinu lipida kod dijabetdara. (Usput, ne kaZem da Ze poneka
dokoladica koju pojedete s wemena na wiJeme, slatki desert ilt
obrok s malo vlakana dovesti do pojave dijabetesa, ali stalno
uZivanje slasgca moZe pridoniJeti pojavi otpornosti na inzulin, kao
i debljanju.) Cini se da neke wste hrane takoder pove6avaiu udin-
kovttost inzulina. Prema istraZivanjima USDA. t<o1a ie pr6veo ar.
Richard Anderson, zadtni kao Sto su cimet, klindiii. Iovorov list I
kurkuma mogu utrostruditi sposobnost lnzulina za ''f|etabol.lzafrL
(pretvaranJe) glukoze.

Cfurt se da krom, mineral u tragu, takoder irna vaznu ulogu u
pomaganju tijelu da iskoristi glukozu. prema Jednom drugom
istraZivanju dr. R:lchardaAndersona, Stakori 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, strudnjaci preporuduJu izmedu bO i 2OO mcg kroma
za odrasle na dan. Prema podacima USDA, malo Amerikanaca
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dobiva dovoljno toga minera_la, koji se nalazi u pivskom kvascu,
prokulicama, sunki, soku od groZda i Skoljkama.

UPoZORENJE Svi dijabetdari moraju biti pod lijednldkim nad-
zotorlf.

Visoki krvni tlak (hipertenzif a)

ENICI Knni tlak je sila kojom krv pritisde na stijenke
arterija. Gornja brojka oznatava sistolidki tlak koji nastaje kad se
srce sfsne i potsne krv u arterije. Donja brojkaje dijastolidki tlak,
ili tlak u arterijama, kad se srce odmara izmedu dva udarca.
Normalan knmi tlak jest 12Ol8O. Tlak koji je visi od toga smatra se
povisenim. Svaki Sesti odrasli Amerikanac ima povi5en knrni tlak,
a to znadi daje sistolidki tlak visi od 140 te dijastolidki visi od 90.
Cak i neznatno povisen knmi tlak moZe pove6ati opasnost od
sraanog napadaja ili kapi pa ga stoga ne treba zanema-rivati.

Pretjerana tjelesna tezina pove6ava mogu6nost razvijanja viso-
kog krvnog tlaka. Zato je bitno zadrLatr norma-lnu tjelesnu tezinu.
Hrana takoder moLe imati vrtnu ulogu u odrZavanju krrnog flaka
u granicama normale.

Preporudljiva prehrana
Jedite hranu bogatu omega-g masnim kiselinama (tunje-

vinu, sardlne, grged), vlt.'ninom C (papaju, dinju rebraiu,
jagodiiasto vo6e), kalcijem (nemasne mliJeine proizvode,
bademe, prokullce), magneziJen (orahe, lisnato zeleno
pow6e), kalijem (bananu, bijelt krumptr, jogurt) i povr6e iz
porodice krstaiica (prokulice, kelj, ke[ pupiar). Jedite
takoder ie5njak i celer.

Omega-3 masne kiseline - one koje nalazimo u ribi i uuu od
lanenih sjemenki - sniZavaju koncentraciju tromboksina, tvari koja
nastaje u Ujelu i uzrokuje stezanje knrrih ZiIa. 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 voiu, imali niZi ststolidki tlak nego oni koji je nisu jeli. (Druge
wste vlakana ntsu bile tako udinkol'tte. ) Osim toga, studUa je
pokazala da je ve6a kolidina magoezija u hrani bila povezana s
niZim krvnim tlakom. Magnezij se takoder nafazi t voeu i pow6u.

Ce5njak i powie iz porodice krsta5ica (prokulice, kupus, kelj)
sadrze spoJeve sumpora koji takoder sniZavaJu knmi tlak.

Celer sadrZi spoj nazvan S-butilftalid koji sniZava knmi Uak
kod laboratorijskih Stakora. Kinezi ga ved stoljedima koriste za
Iijedenje visokog krvnog tlaka.

Vitamin C takoder je udinkovit u sniZavanju visokog krvnog
tlaka. Prema jednom istraZivanju, o kojem je pisalo u Nutriton
Review, kod 20 Zena koje su dobivale po lOO0 mg C-vitamina na
darr do5lo Je do znadajnog pada sistolidkog tlaka, a 12 od tih Zena
imalo Je gfanidno povisen knmi tlak.

U istraZivanjima i na Zivotinjama i na ljudima pokazalo se da
kalcij takoder zna6ajno sniZava knmi tlak. Prema rezultatima
istraZivanja na djeci (Framinglram's Children's Study), djeca koja
su jela najvise hrane bogate kalcijem, kao sto su mlijedni proizvodi,
imala su naJniZi sistolidki knmi flal<.

Kalij takoder ima vaZnu ulogu u normaliziranju knmog tlaka.
Prema rezultatima Jednog opstnog istrazivanja, pacijenu koji su
kortstili lijekove protiv visokog krvnog tlaka mogf su znatno sma-
njiti upotrebu lijekova nakon Sto su jeli hranu bogatu kalijem. U
hranu bogatu kelijem pripada obtdni jogurt s malo masnoda
(takoder odlidan izvor kalcija), bijeli krumpir, suSene marelice,
dinja rebrada, banane i narandin sok. Jedno upozorenje: ljudi koji
imaju te5ko6a s bubrezima ne bi smjeli uzimati dodatke kalija niti
jesti hranu bogatu kalijem.

Natrijev klorid, ili kuhinjska sol, podDe krrni tlak kod osoba
koje su osjetljive na sol. Ameridko udruZenje za bolesti srca (Ame-
rican Heart Association) preporuduJe da ne bi smjeli jesti vise od
2OO0 mg soli na dan.

Zaiepljenost (zatvor)

CINJENICE O zadepljenosti govorimo kadje stolica tvrda i te5ko
prolazi kroz debelo crijevo ili kad je praZnjenje crijeva tako rijetko
da postaje neugodno. Kad bismo slu5ali samo reklame na televiziji,
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pomislili bismo da su laksativi jedini lijek za to stanje. Zapravo,
pravilna je prehrana pravo rjesenje.

Preporuiljiva hrana

__ Jedite netopiva vlakna (celer, pienidne mekinje, psyl-
lium, grah) i pljte puuo vode.

Prehrana bogata netopivim vlaknirna ubrzava prolaZenje hra-
ne kroz probavni sustav. (PokuSajte jesti od 2O do 40 g vlakana na
dan, a od toga bi bar polovica trebala biti netopiva vhlna. )

Ako popijete osam da5a vode na dan, to 6e pomoii u
omeksavanju stolice.

Opie Je pravilo: jedite viSe vo6a i pow6a! Izbjegavajte jako
gbrldenu hranu, iz koje su uklonjena vlakna. Umjesto bueloga
kruha jedite kruh od cjelovitog zrnJa, zatLm smedu riZu umlesio
bijele te koladl6e napravljene od mekinja umjesto onlh napravljenih
od bijelog brasna.

ViSe kretanja takoder ie pomo6i uspostavuanju redovite stoli-
ce.

Pokusajte izbjegavati laksative koje moZete dobiti bez recepta
jer tijelo moze postat ovtsno o njima, a oni izvlade iz tijela i bitne
hranjive tvari.
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pitanja vezana za zdravue svojih muzeva i djece, sada pokazuju sve
vi5e brige za svoje zdravlje. Smatram da je to wlo dobar znak. Dok
je rak dojke u porastu, a raste i svijest o srdanim bolestima koje
pogadaju Zene jednako kao i muskarce, Zene moraju vise pozorno-
sU posvetiti vlastitom zdravlju.

Evo nekih najvaZnijih pitanja koja mt Zene postavljaju, vezano
za prehranu i uzimanje raznih dodataka.

Zena sam u kcrsnim ietrd.esetim godinama. t moje tri. prtir'-
teljice uee su imale mastektomiju pa sam iskreno preplaiena. Sto
mogu u|itniti kako bth se zostit a od raka dojke?

Zastrasuju6e je da 6e svaka deveta ameridka Zena jednom
oboljeti od raka doJke . PremdaJos ne znamo slgurno kako sprijeditt
tu bolest, pa iak ni Sto je uzrokuje, znanstvenicl podinju otkrivati
misteriJ raka dojke. Nekoliko je istraZivanja pokazalo da Zene koJe
Jedu vode i powde bogato betakarotenom i vitaminom C rjede
obolijev4u od raka dojke. Ako svaki dan pojedete pet obroka vo6a
i pow6a, moZda jos uzimate dodatak betakarotena ( 1O.O0O IU na
dan) te dodatak vitamina C (lO0O mg na dan), \jerojatnije je da se
necete razboljeti od raka dojke ili neke druge wste raka.

Selen moZe takoder Sutiti od ral<a dojke. preporudujem da
uzimate dodatak od 1OO mcg selena na dan. Dobri su izvori selena
desnJak, Skoljke, psenidne klice, Zito, tunJevina i piletina.

ZENSKO TtrErO

nogo wemena provodim na putovanjima po SAD-u i drZim
predavanja o prehrani te nastupam u telettzUskim kontakt-
-ernisUama. U posljednJih godinu ili dvije dana zamijetlo

sarn nesto zanimljtvo: Zene, koJe su nekada obidno postavljale



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
Zene koJe jedu hranu bogatu odredenom wstom vlakana imqu
manju koncentraclju estrogena u krvi nego one koje ju ne jedu. U
nedavnom istrazivanju, koje je sponzorirala Ameridka zdravstvena
fondacija (American Health Foundation), mjerena je koncentracija
estrogena kod Zena u premenopauzi. Te su Zene dobivale od l5 do
30 g pSenidnih, kukuruznih ili zobenih mekinja na dan. Nakon dva
mjeseca, kod Zena koje su jele psenidne mekinje doslo Je do
drastidnog pada estrogena, ali ne i kod Zena koje su jele kukuruzne
ili zobene mekinje.

Nekoliko je istraZivanja pokazalo da prokulice i drugo powie
iz porodice krstasica sadrZe mnoge tvari koje mogiu dezaktivfati
snazne estrogene. Osim toga, proizvodi od soJe, kao Sto je tofu ili
miso, mogu pomo6i u sniZavanju koncentracije estrogena u krvi
(no Zene koje su osjetljive na sol trebale bi izbjegavat soju jer ona
sadrzi puno soli). Da zakljudimo:

SVAKODNEVNA DUETA EARIA MtNDEil.A
PROTTV RAKA DOJKE

15 g pieniinih mekinja* ffedna ilica)
I 6alica ili prokulica lli kupusa ili keua pupdara ili

kineskog kupusa
2 obroka vo6a lli povr6a bogatog betakarotenom
2 obroka vo6a ili povr6a bogrtog vitaminom C
pola sallce tofua ill zrnja soje*

*Ako niste naviknuti jesti mekinje, podnite pola_ko i postupno
povedavajte kolidinu.

*Zrnje soje i umak od soje obidno sadrZe puno soli, zato
izbjegavajte tu hranu ako imate visok kmni tlak.

Na kraju, premda ne i najmanje bitno, samo hrana ne moZe
vas zastiuti od raka dojke. Zene bi trebale svaki mjesec same
pre$edati dojke kako bi otkrlle eventualne nepravilnosti, a nakon
50. godine Zivota trebale bi se posaq'etovatl sa svojim lijednikom i
Jednom na godlnu napraviti mamogram.

209



HP/.NA KAO LUEK

Pomozite! MoJaje najka bolouala od teike osteoporoze, aja
ne bth Zeljela zaurSitt ko;o orLa. Ona se ntkada ntte brinula o sebi:
puSil(r Je, loie se hro:nila t nikad. nije uje^bala.Zetd.eset pet mi.

Je godtna,: 5to trebom poduzett da ostanem >uJormi<?

Sklonost obolijevanju od osteoporoze moZe biti nasuedna, ali
vas ne mora nuZno zadesiti sudbina vase majke. Zene koje obavlja-
Ju-svoJ posao sjede6i i koJe puse izlozenije su rizftu od obotjevanja
od-te bolest nego one koje ne pu6e i koje su fizldki akttme. Zapravo,
neka su iskazivanja pokazala da tJelesna al(flvnost, kao Sto su
hodanje lli nenaporno dizaqie utega, moZe pomoii u oduvanju
ko6tane mase kod Zena. (posarl'etuJte se sa svoJim li.lednikom prije
nego Sto podnete s programom qeZbanJa.)

- 9"i- toga, prehrana takoder moze imat vaznu ulogu. Sve
donedarmo tstrazivadi se nisu mo$i sloZitl oko toga mo',e \i
povedErno uzimanje kalctJa usporlti guUitat kostane riase nakon
menopauze. U dasopisu New England Journal of Medicine obJavlje_
ni su rezultati vaZnog novozelandskog istrazivanja, u kojem su Zene
Sto su dobivale dodabrih l0O0 mg kalcija na dan, uz onaj Sto su ga
dobivale u hrani, smanJile gubitak kostane mase za jednu tre6inu,
a neke dak za polovicu. Te su Zene dobivale oko ZbO mg kalc{a u
hrani, a to je viSe nego Sto prosJedna Amerikanka obidno konzumi_
11 

{i manje nego Sto se preporuduje za Lerre tih godina. (Mnog[
strudnjaci sada preporuduju Zenama u postmenopaizi od 12OO d;
15OO mg kalcija na dan.) Ako odludite uzimati dodatak kalcita.
trebate uztnafl 4OO do 8OO IU vitamina D kako biste pobolj5ali
lpsorp:Uu kalcija. Pripazite na uzivanje kofeina i alkohola je; oni
isplru kalcij iz orgafizrna. Osim toga, nemojte Jesti suvise ioli jer
sol moze potaknuti izludivanJe katcga s urinom. tztlegavajte hranu
bogatu oksalnom kiselinom (dokolada, Spinat i 6'i3"t. btim),
budu6i da ona takoder moZe ometat apsorpciju kalclfa.

Uprauo sam saznq.Ia da sam trud.na t oduieuliena sam. Ali
ntscJ,m odu;euljena Einjentcom da mi je lgeintk projisao uitamtne
za trudntce, a nt5tcr mi nije rekao o prehrani. S[o bih trebala znati
o tome?

- 
UzimanJe vitamina nije Jamstvo za zdravu trudnocu. Kao prvo,

vasa prehrzma mora biti kvaliteha i wlo uravnoteZena. U prosjeku,
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trudnica normalne teZine treba oko 3OO dodatnih kalorija na dan
kako bi osigurala da plod bude dobro opskrblen. Ako jede prema-
lo, dijete 6e u trenutku rodenja biti premale tezine i manje otporno
nego ono rodeno s normalnom tezinom.

Ali trudno6a ne smUe biti tzgovor za prejedanje. Prekomjerna
teZ'trla lJ)oz,e takoder biti opasna. Pretjerano konzumiranje hrane
koja obiluJe masnodama i zadinima, pogotovo u ranoj trudno6i,
mo'e brzo dovesti do prekomjernog pove6anja tjelesne tezine.
PosliJe, baS kad djetetu bude potrebna dobra prehrana, moZda iete
si morau ogirarddavat hranu.

Trudnice moraju p€ziti da uzimaju dovoljno vitamina i mine-
rala. Kalcij, kojega obidno nema dovoljno u prehrani Zena, posebno
je vazan u trudnoei - morate voditi raduna da ga uzimate l2OO mg
na dan. Ve6ina vitaminskih prepa-rata za trudnice sadrzi samo 15
do 25 posto RDA toga minerala, zato morate jest vise hrane koja
je bogata kalcijem. Ako ne budete jeli vise hrane bogate kalcijem,
dijete 6e isprazniti va5e zalihe kalcija pa to moZe uzrokovati osteo-
porozu. Kalcij moZe takoder pomodi u sprjedavanju preeklampsije,
wlo opasne komplikacije trudnode, i to tako Sto 6e odrZavati vaS
knmi tlak u granicama normale, Osim toga, girdevi u nog€rma,
nevoua koja prati trudnodu, mogu desto biti ublaZeni uzimanjem
dodatnih kolidina kalcija. PoJedite bar jedan obrok niskomasnog
ili nemasnog jogurta na dan. Tako 6ete dobit ne samo potrebni
kalcij nego i zastitu od vaginalnih gljividnih infekcija, koje su
prlli6no deste u trudno6i.

Za sprjeaavanje urodenih defekata ploda neophodna je
takoder folna klselina, pogotovo u prvom mjesecu nakon zadeia.
Premda vitamini koji se propisuju trudnicama sadrZe RDA folne
kiseline, ipak im saqetujem da jedu hranu bogatu Um vaznim
B-vitaminom. Dobri su izvori: jetra, cjelovite Zitarice, tamnozeleno
lisnato pow6e, jaja i narandin sok. Zene koje su uzimale kontra-
cepcijske tablete mogu imati manje zalihe folne kiseline, zato bl bilo
dobro da se posaqetuju sa svojim lijednikom o uzimanju dodataka
- najbole jos prije nego Sto zatrudne.

Vitarnin C takoder je valan zabudu(.e majke i nJiholrr djecu.
Nedavna su istraZivanja pokazala da su kancerozni tumori mozga
bili deSii kod djece kojih su majke u trudnoii uzimale premalo
vitamina C. Jedite puno voia i povr6a, kao Sto je crvena slatka
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paprika, narande, mango, lubenice i prokullce. (To ie takoder
pomoei u sprjedavanju JoS jedne deste pojave u trudnoii _ zawora. )

Imajte na umu da iete takoder trebati vise l,eljeza, bakra i
cinka. heljezo Je neophodno za stvaranJe crvenih knmih stanica.
Ako bududa maJka ima premalo toga minerala, moze postat
slabokrvra. Bakar I cink pomaZu ejelu u sprJedavanju infikciia.
Premale kolidine th minerala moglu pridonijeti ko-piikacg.-r u
trudnoii, kao Sto je prijevremenl porodaj.

_ Vodite raduna da vasa prehrana bude bogata antioksldansima
- betakarotenom, vitaminima C i E te selenom. Nedavno istrazivanie
na Sveudili5tu u Kaliforniji pokazalo je da su trudnice kole su
obouele od preeklampsije imale upola manje antoksidantske ak-
tivnosti u krvi nego one koje nisu bile pogodene tim poremeeajem.
To ne znaii da antioksidansi mogu spriiediti preeklampsiju, ali oni
zasigurno pridonose zdravlu trudnice.

Izbjegavajte alkoholna pidajer alkohol moZe izazvati alkoholni
s_indrom kod ploda, a to Je tezak oblik retardacije (zaostalosti).
Nekad se r{erovalo da kofein iz kave uzrokuJe urodene defekte, ali
nedarma istraztvanja pokazuju da umJerena kolidlna kave (l do 2
Salice na dan) nUe Stetna.

RECEPTI EARIA MINDELTA
PROTIV JUTARNJE MUENINE

. Za ublaZaDanje muinine t osje1aja neugode, uzrokouanih
hormonalnim promjenama, popljte So:ticu iaja od. itumbiroua
korijena ili tabletu od dumbiroua korijena od.mah uiutro. Tijekom
dana ptjte piDo od dumbira tli tqJ od. nane.

Desetak dana prije merstruacije poinem se osje1ati napuh_
nuto I ra.zdraZuiua so.m. Grudi mi postanu osjetljiue, a katkold..
tmam 

-i 
glauobouu neposredno prije menstruacge. ito mi sauje_

tujete?

PribMno polovlca svih Zena ima neki oblik predmenstrualnog
sindroma (PMS), koji obuhvaia t simptome lioje vi opisujete _
prekomjerno zadr'avanje vode u Ujelu, promjene raspolozenja i
op61 osjeiaj neugode. Simptorni pMS-a mogu se ublaZit. Kao prvo,
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izbjegavajte slanu hranu jer ona uzrokuJe zadraavanje vode u tUelu
i jedite prtodne diuretike koji poudu izludivarje vode. (Dobri
prirodni diuretici Jesu Sparoge, celer, masladkov list i mrkva. )
Drugo, mnoge Zene s PMS-om zamjeiuju da kofeh pogorsava
simptome, zato pijte kavu bez kofeina, bilne dajeve i druga pi6a
koja ne sadrZe kofein.

Osim toga, jedite hranu koja sadrzi vise kalcija. Nedavno
istrazivanje na maloj skupini Zena pokazaloje da su gotovo sve Zene
koje su se lalile 1a 62lilj1e simptome PMS-a imale manje simpto-
ma i bili su laksi nakon Sto su jele hranu bogatu kalcijem (l2OO
mg na dan).

Napokon, mozete poku5ati svaku veaer uzimati kapsule ulja
od jeglaca. Nekoliko istraZivanja u En$eskoj i Kanadi pokazalo je
da je taj prirodni lijek pomogao Zenar:rra koje su patlle od teskih
PMS-simptoma. Kako biste posti$i naJbolji rezultat, uzmite trl
kapsule (od 250 mg svaka) na dan, podev5i oko sredine ciklusa pa
sve do podetka menstruacije.

Uzimam kontracepcijske pilule i zanima me utjeie li to na
moj e p r ehr amb e ne potr ebe.

Na-ravno da utjede! Kao prvo, oralna kontracepcija smanjuje
kolidinu vaznih B-vitamina - Bo, B12 i folne kiseline - te vitarnina
C. Jedite viSe hrane u kojoj ima tih vitamina, a ovisno o prehrarli,
moZda 6ete trebau uzimati i dodatak vitarnina. Ne pijte previse
alkohola jer on smanjuje koncentraciju vitamina B-kompleks u
tijelu, a njih vei ionako gublte.

Svaka Zena koja uzima kontracepcijske pilule takoder bi
trebala wlo pomno pratiti koncentraciju lipida u krvi. Ve6ina
kontracepcijskih tableta jesu kombinacija estrogena i progestero-
na. Estrogen povisuje razinu tri$icerida, a to kod nekih Zena moze
poveeati rizik od srdanih bolesti. Progesteron povisuje LDL, Stetni
kolesterol, a smanjuje korisni HDl-kolesterol. Upravo to pove6ava
opasnost od bolesti koronarnih arterUa. Kad podnete uzimati pilu-
le, vas bi lijednik trebao pomnjivo pratiti kolidinu lipida u krvi. Ako
porastu do opasne razine, lijednik bi vam trebao propisati druge
tablete (razlidite wste progesterona moE1t na razlidit nadin utjecati
na razlidite Zene) ili trebate prije6i na drugi obtik kontracepcije. Ako
je vaSa prehrana bogata masno6ama, prijelaz na prehranu s malo
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masnoca moZe pomoii odrZavanju kolesterola i trigiticerida na
normalnoj razinl. Oskn toga, hrana s vise antloksidantnih vitamina
i minerala (betakaroten, vitamin C, E i selen) moze pomoci da drzite
pod kontrolom svoJ LDl-kolesterol.

U ranlm sam ped.esetim godinama i upraDo sam usla u
menapauzu, Iskreno reieno, tzluduJu me uo,lout uruetne ("ualun-
zi<) t suhoia- uagine, premda zrtam da su to normalne poJaue, o.li
su ipak vrlo neugodrle. LiJednik mi je saujetouao nidor4iesnu
terapuu estrogeram, alt protiut se mojoj naraul da. se od.nosim
prema menopauzi ko:o prema bolestt koJu treba ltleiiti lijekoDi-
ma. Postoji lt prirodno rJeSe4Je za moj problem?

VaSe brige dijele mnoge Lene. Zapravo, ovih dana dobivam
mnogo pitanJa vezanih za menopauzu, vise negoli za i jedan drugi
problem. Kao i vi, mnoge Zene osJeiaju otpor pri samoj pomislt da
ublaZe probleme menopauze s pomodu lijekova. Menopauza nije
bolest, onaje prirodni dio Zivota. Opadallje razine estrogena uzro-
kuje mnoge simptome koji su Zenama wlo neugodni, kao ito su
>valunzi< i suhoia vaglne, gilavobolje. umor, dep-resga i nesanica.
Osim toga, nakon menopauze Zene su sklonije obolijevanju od
osteoporoze i srdanih bolestt. Neke Zene Lako prolaze kroz meno-
pauzu, a druge, poput vas, doZtvl.javaju Je kao wlo neugodnu.

Zantunljivo Je da se Zene u Japanu i uopie na Istoku rijetko
Zale na simptome vezane za menopauzu. Na japanskom zapravo
6ak i ne postoji rued za pojam >menopauza<! Neki strudqjaci misle
da Zene moZda zapravo imaju te simptome, alt ih podnose u skladu
s istodnjadkim stolclzmom i ne Zale se. Medutim, Ja ipak mislim da
se Japanske Zene moZda bolje osjedaju zbog svog naaina prehrane.
JapanskaJe prehrana bogata proZvodima od soje (mtso, tofu, zrnje
soje), koja obiluje fltoestrogenima, spojevima sliinim hormonima,
kojl opona5aju djelovanje estrogena kod ljudi. Kad se prirodni
estrogen podne smanjivau, U biljni estrogeni mogu preuz eti njegovu
ulogu. Klneskinje se oslanjaju na biljku dong qual, kojaje takoder
bogata fitoestrogenima, i tako ublaZavaju tegobe menopauze. Na
altavom Istoku Zene piJu daj od ginsenga, drdgog izvora bogatog
biUnirn estrogenima.

Mnoge Amerikanke twde da mogu smanjiti valove wu6he
uzirnanjem dodataka Utamina E (4OO miiesanih IU tokoferola).
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Osim toga, desto preporudujem uzimanje dodataka vitamina B-kom-
pleks Zenama koje pate od depresije.

Poveiano uZivanJe kalcija (1500 mg na dan) i manje masnoda
takoder 6e pomodi da saduvate dobro zdravlJe tijekom menopauze.

U Sezdesettm sam godinama i upraDo sam podela s progrd-
mom hodanja-. Trebqm li uzimati dodatne uito,mine i minerale?

Prvo, dopustite da vam destitam. VaS program hodanjapomoii
6e vam u sprjedavanju srdanih bolesti i osteoporoze, dviju bolesti
koje su wlo deste u Zena vasih godina. Siguran sam da 6ete i
iz$edati i osje6ati se bolje.

Vjezbanje ie pove6ati vase potrebe za riboflavinom, vitaminom
E}2, kojega ima u mlijeku, siru, jogurtu, govedini, oboga6enom
kruhu i Zitaricama te pow6u, ukljuduju6i prokulice. Nedavrro je
istrazivanje pokazalo da starUe Zene koje q'eZbaju trebaju dodatni
riboflavin kako bi zadrZale normalne koncentraciJe vitamina u krvi.
Jedite mnogo slozenih ugljikohidrata - cjelovite Zitarice, mahuna-r-
ke, vo6e i pow6e - kako biste osigurali dovouno energije za hodanje.
Nemojte takoder zaboraviti najvaZniji od svih dodataka - vodu.
Budu6i da se znojite, trebate unosit u organiz am vi5e vode. Popijte
najmanje 6 do 8 da5a vode na dan. Ponesite sa sobom bocu vode
na posebno duge Setnje, ili ako Je wu6e.

Prije me je brinulo da 6e moJ suprug do2iujeti sriani napadaj,
ali sad(r sam zabrinuta za sebe, Moj mi je lijeinik rekao da,
premda je moj kolesterol na granici normale, imam Drlo uisoke
trigliceride (3OO mg/dl) i nizak HDL, a to znadi da so,m u ue6oj
opasnosti da 6u doziujeti srioni napaddj. Predebela sam i ne
pqzim preui'e na, prehranu. Da upotpunim loSu sliku, uprauo sam
tr.fla u menopauzu. Sto mogu uiiniti kako bih sprijeCtla sric"ni
napadaj?

S pravom ste zabrinuti. Opasnost od srdanog napadaja kod
Zena se veoma pove6ava nakon menopauze. Ipak, irna stvari koje
mozete udiniti kako biste poboljsali svoje izglede da izbjegnete
sraani napadaj.

Kao prvo, morate se podetl brinuti o tome Sto jedete. Morate
Jesti hranu s malo masno6a, posebno s wlo malo zasidenih mas-
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noia, a s puno sloZenih u$jikohidrata i vlakana. Morate Jesti vode
i povrie, a naJmanJeJedite odreske i bogate sendvide. Masnoce neka
sadinjavaJu ma4je od 25 posto vasih dnevnih kalorija, a od toga
neka manje od lO posto budu zasidene masnoie. Masli:rovo ulje,
mononezasicena manno6a, moze pomo6l u povisivanju vaseg HDL-a
lli korisnog kolesterola, ali nemojte ga uzimat suvise. Dvije ili tri
Zlice na dan u kuhanoJ hranl ill zaalnu za salatu daje najboui
udinak. Redovito rjeZbanje takoder de v€rm pomoii da povisite svoj
HDL. Neki bi vam ljudt saqetovali da popijete 6a,5u crvenog vina na
dan Jer to takoder moZe poveiati HDL. Ipak, u va5em sludaju to ne
bi bilo pametno, budu6i da vino takoder poveiava tri€liceride.
MoZda bi bilo boue daJedete crveno gtrozde ili pijete sok od crvenog
goLda.

Omega-3 masne kiseline, kojih ima u ribi, takoder uspjesno
snizavaju trigliceride. (Morate snizit trigliceride na manJe od 19O!)
Jedite ribu dva do tri obroka na qedan. Dokazanoje da ljuti feferoni
odnosno dih takoder sntzuJu trlgllcerlde i kolesterol.

Konadno, prrpazite da uzivate dovoljno antioksidansa koji
mogu spriJedit stvaranje ploda na arterijama. Jedite hranu bogatu
vitaminima C i E, betakarotenom i selenom.

Ako samo prehrana ne usple rUesitl vas problem, porazgova-
rajte sa svoJirn lijednikom o uzimanju dodatka niacina i kroma, kojl
takoder snizuju kolesterol i trigUceride.

Nakon porodaja ljudi su mi saujetouali da dijete dojim kako
blh brZe smr5o,uJelo,. Od poroda niso,m izgubila nLitrr na teZini.
Zaprauo, iini mi se da sam se tak malo udebljala. U temu sam
pogrtJeSila?

Pogrijestli ste jedino u tome sto ste odekivali da 6ete brZe
smrsaqeti ako dojite. Zapravo, nedavna tstrazivanja pokazuju da
Je upravo obrnuto - Zene koje ne doje mrsave brZe nego one koje
doJe. IstraZivadi nisu sigurnl zbog aegaJe tako. Ipak, oni pretpostav-
UaJu da moada Ze're koje doje jos uvijek jedu za dvoje, a da Zene
koje vi5e ne doje prUe postaju s\Cesne dlnjenlce da ako Zele smrSa-
vjeti, moraju smanjit kalorije i vi5e se baviti tjelesnom aktvno5du.
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lijede pitanja koja o prehrani i dodacima vitamina i minerala
najdes6e postavljaju muskarci.

Uprauo sam preiao pedesetu godinu Ziuota i moJ mt je
Iijeinik predlo2io da naprauim ultazuuini pregled prostate - to

Je d'agnostiika metoda za rano otkriuanje raka. NaJpriJe sam
pomlslio da pretJeruje, o,lt kad" mi je rekao kako je iest taj rak,
poteo s(;,m se brinutL Sto bih trebao utintti da se zastitim?

Statstke su zastra5uju6e: 14 posto svih mu5karaca starijih
od 50 godina dobit 6e rak prostate. Zapravo, to je drugi po
udestalosti od svih wsta raka kod muSkaraca (rak kozeje na prvom
mjestu). Afroamerikanci izloZeni su nesto vedem riziku nego bijelci,
a-Ii to je problem o kojem bi svaki muskarac trebao razmisljat.
Premda ne znamo Sto uzrokuje rak prostate, neke mjere koje
moZete poduzeti mogu smanjiti tu opasnost.

Kao prvo, nekoliko istrazivanja diljem svijeta dokazalo je
povezanost izmedu raka prostate I prehrane bogate masnoiama.
Japanci koji Zive na Havajima - i vjerojatno Jedu uobidajenu
amerldku hranu, bogatu masno6ama - imaju znadajno ve6u stopu
oboljenja od raka prostate nego oni koji Zive u Japanu, gdje Jedu
uobidajenu Japansku hranu s malo masno6e. eat i ako niste
odu5evleni hranom kao Sto je su5i 1 morske alge, moZete smanjiti
opasnost od raka prostate tako da smanjite na dan uZivaqie
masnoea ispod 20 posto od sveukupnih kalorua koje unosite u
organizam. (U prosjednoj ameridkoj prehrani masnoie dine oko 40
posto kalorija. )
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Takoder se zna da muskarci koJl obole od raka prostate imaju
u krvl niZu razlnu dv4iu kfudnih mtrerala: selena i 

^cinka. 
Selen je

antioksidans koji pomaze Stititi starlce od oste6eql.a Sto mogu
izaaratr rast kanceroznih tumora. Muskarcima Je poiebno pot-e-
ban tal mineral Jer Je gotovo polovica tjelesnih Jalira selena kon_
::l9T"r" u testtsima I diJelovima sjemenovoda koJi se nalaze u
bri?ini prostate. I.Judi koji Zlve u podrudjima gdJe u flu tma puno
selena manje obol{ev4u od raka prostate. Oo6ri su izvori selena:
desnJak, Sko[ke, Zitarice i piletina. Ako Ztvite u podrueJu koje je
siromasno selenom, razmisllte o uzimanju dodatka selena. Selen
moze biu toksidan u wlo velikim kolidtnama, zato nemoJte uzimati
vise od 2OO mcg na dart.

. Cink je drugi mineral kojega ima mnogo u prostati. VJeruJe se
da cink regulira metabolizam iestosterona" u piostati, a postoJe i
neki dokazi da neravnoteZa selena moZe pridonleti rastu fumora
u njoj. Cinka ilna puno u ostrigarna, ianietini i psenidnim kllcama.

. qana k:jo-m reglrJlramo hormone moZe pomoii u sprjedavanju
3lstTlka raka koJi Je ovisan o hormonima, poput rakia prostate.
IstraZivanJa koJa su provedena na japanskim muSkarcima t Zenama
otlatta 

11nt9t9 stope obotjeqia od raka doJke i raka prosrate, dviju
vrlo razllditth bolest koje imaju samo jedno zaiednidko: hormoni(estrogen kod Zena, a testosteron kod-muSkar-aca) mogu rzazvau
rast tumora u doJki i prostafl. Japanskt muskarci i Zene trnaju Jos
i!i]o 

z3:ggnitt<o:Iliihov3 ie prehrana bogata proizvodima soJe,
t<oja sadrzi puno fitokemikaliJa Sto se pretviraJu u bioloski aktivne
tvarl slidne hormonima. Ti biljnl ,hormoniu' mogu dezakuvirau
snaZne hormone u t{jelu koji mogu potaknufl ra"st kancerozni}r
tumora. Zrnje soje i proizvodi od soie, kao Sto je tofu i miso, mogu
stitrti od raka prostate.

2kna i ja namJerauamo fmoLti 4Jecu. Njenzin joj je tijetnik
propisao dodatke uito:mtnr;,. lma.li neito ito bih ja ioiao uzimau
kako bismo bili sigurntii da eemo zaiett zdraD; dle;e?

Vitamin C 1 cink. IstraZivad Bruce Ames sa Sveudillsta Berkeley
u Kaliforn{i lzvr5io Je malo ispitvanje na skupini od deset muSka_
raca, provjeravajuju6i kvatitetu sperme kod muskaraca koji su
imali premalo C-vitarnina (5 mg na dan) i onih koji su dobivali
dodatke C-vttamina (do 25O mg na dan). Kod mu5kaiaca koii su u
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hrani dobivali premalo C-vitamina bilo je vi5e o5teienja DNK u
spermi nego kod onih koji su dobivali vise C-vitamina. Ostedenja
DNK u spermi jesu ona wsta osteienja koja mogu uzrokovati
urodene defekte kod potomaka. O5tedenja DNK smanjila su se tek
kad su muskarcima dali 60 mg ili vise RDA vitamina C na dan. Ako
planirate zadeti dijete, jedite vise hrane bogate vitaminom C Vili
uzmite dodatak toga vitamina.

Cink je takoder bitan za uspjeh va5eg pothvata. Pomanjkanje
cinka moze dovesti do smanjenog broja spermija, a to je vodeii
uzrok neplodnost kod muskaraca. Jedite puno ostiga i psenidnih
klica te grickajte sjemenke bundeve kako biste saduvali dovoljne
zalihe cinka u tijelu.

Napokon, ako pu5ite, prestanite pu5ifi prUe zadeia. Bar dva
istrazivanja pokazala su da djeca kojih su odevi pusadi, de56e
obolijevaju od leukemije i limfoma nego ona kojih su odevi
nepusa6i. (Pusenje sniZava koncentraciju vitamina C u organizmu,
zato je RDA za C-vitamin za pu5ade IOO mg.)

Student sam pred diplomom i mnogo radim, a imam loie
prehrarnbene rtauike, Ne uzlmqm uitamine t testo odem u nekt
restoran gdje posluZuju brzo pripremljenu hronu te pojedem
hamburger t prhene krumpiriee kako bih se ito prije mogao uratiti
u knjiZnicu. Problern je u tome Sto sam se nedauno oZenio s
odujetntcom koja takoder mnogo radi. lskreno gouoreti, kad se
moja Zena ijo. konaino na ueier nqdemo kod kute, toltko budem
umoran da. me seks ne zanima. Pomozite! To niie rtaiin za
i.zgradnju traj ne ueze.

Dopustite da vas uvjerim kako u svom problemu niste usan-
Ijeni. Zbog na5eg zahuktalog nadina Zivota, posebno medu zaposle-
nirn bradnirn parovima, mnogi mu5karci i Zene s kojima razgova-
rarn zale se na umor i pomanjkanje spolnog nagona. Premda ne
postoji aarobni napitak ili afrodizijak koji moZe ponor.no potjerati
sokove u vasem tijelu da poteku, ima stvari koje mogu ozlvit vas
spolni Zivot.

Kao prvo, prestanite jesti hamburgere i krumpiri6e. Nedavno
je istrazivanje pokazalo da masna hrana zapravo smanjuje proiz-
vodnju testosterona, muskog spolnog hormona koji regulira spolni
nagon. Medutirn, hrana s malo masno6e ne utjede na testosteron,
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zato jedite vise Zitarica, svjezegvoda i powia. Jedite nemasno meso,
perad bez koZe t kuhanu ribu. Ako nemate wemena kuhati, nadite
neku restauraciju u obitelskom stilu, gdje posluZuju hranu s malo
masnoce.

. . .Jedite hranu bogatu ctnkom jer je ona bitna za muski repro_
duktivni sustav. Ostrige, psenidne ktcl, kvasac i siemenke bundeve
odlidna su hrana za to.

. Osim toga, preporudio bih vam poseban antstresnl preparat
vitamina B-kompleks kako biste ublaZili utjecal stresa. Konadno,
umjerena tjelesna aktvnost - Zustra polusatna Setnja ili plivanje u
f3.1" n_91Ui" rudka - mogu udiniti tuda za va5e ,iedern3e raspo_
Io?gnj9. (Vi5e informaciJa o tome potraZite na kraju ovog poglavua,
u MindellovoJ Superseksi dijeti. )

Sue do sDoje duadesete godine radto sqm koo spastlac na
mJesnom bazenu i Jedino mt je briga bila da ito uii,e pocrnim.
Danas radim kao nogometni trener u srednjoj ikoli i takoder sam
stalno uani. Sada znam utie i pokuiauam ieLostititt do ^. "un .
ne opeee. Ima lt jo' nesto jto bih mogao naprauiti d.a izbjegnem
rok koie?

, Dobro pitanjejer rak koZe najdeseije rak koji pogada muskar_
ce. Kao prvo, nadam se da vi i vaS lijednik pomno pr6qeravate sve
promjene na vaSoj koZt koje bi mo$e nagovijestti bilo kakve
probleme. Rano otkrivanje bitno je za usp;esnost tijetenja.

Drugo, osim Sto trebate jesti hranu bogatu betakarorenom
(Zuto i narandasto powie i voie te zeleno lisiato powee). treba_li
biste uzlmati dodatak betakarotena -IO.OOO IU bilo bi dovoljno.
Derivati vitamina A i drugih dlanova iz porodice retinoida koriste
se za lljedenje nekih wsta raka koZe.

Tre6e, preporudio bih vam prehranu bogatu anuoksidanslma
(betakaroten, vttamini C i E, selen). postoje dristt dokazi da antiok-
sidansi mogu sprijediti abnormalne promjene na stanicama, koje
mogu dovest do raka koZe.

Na kraju, zaStitite se kad idete na sunce, osobito izmedu lO i
14 satl, kada su sundane zrake nafiade. Upotrebuavajte zaStitnu
kremu za sundanje (s jakim zaStitnim faktorom) te nosite ko5uliu
i Se5ir kako biste dodatno za5titili lice. Sundare su naodale takod"er
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vaZne jer prekomjerno izlaganje ultraljubidastirn zrakama moZe
uzrokovati kataraktu.

Prouodim dijetu za mr'duljenje i nedauno sam poieo
ujeZbati u gimnastiikoj dDorant. Sto bih trebao jesti ko,ko bi mi
islo bolje? (P.S. Sto mogu uiiniti za ublaZauanje bolouq u
mii6i6lma nako n uj e i b e? )

Ako ste na dijet za mrsavljenje, mozda ne dobivate dovoljno
hranjivih tvaJl za oporavljanje od napora. MoZda trebate svoju
prehranu obogatti dodacima betakarotena, vitamina B-kompleks,
vitarnina C i E, Zeljeza i cinka.

PrUe qezbanja jedite hranu koja daje puno energije, kao Sto
su cjelovite Zitarice, tjestenina s nemasnim umakom, vo6na salata
i jogurt, te druge slozene ugljikohidrate koji sporo s€orijevaju i
osiguravaju vam dovoljno potrebne energije. (Jedite najmanje sat
ili dva prue vjeZbanja kako biste imali dovoljno wemena probavit
hranu.) Izbjegavajte slatki5e kao Sto su dokoladice, koje brzo
osiguravaju potrebnu energiju, a zatlm daju osjedaj umora i
iscrpljenosti.

A sada ne5to o bolovima u mi5i6ima. Nedavno su istraZivadi
sa sveudili5ta Tufts otkrili da su bolovi u miSiiima koji se javljaju
poslije ljezbanja moZda uzrokovani oksidativnim o5te6enjima sto
nastaju zbog napora pri {eZbanju. Otkrili su da svakodnermo
uzimanj e dodataka vitarnina E moze pove6ati izdrzljivost atletidara,
kao i smanjiu bolove u mi5i6ima koji se javljaju poslije vjeZbanja.
Svakona dan uzimanje izmedu 4O0 i 80O IU vitamina E (to ovisi o
tome koliko ga dobijete u hrani) moZe vam pomoii da se dan nakon
{ezbanja lakse budite.

Po struci so'm kemitqr i znam da sam izloheniji opdsnosti od
obolijeDanja od nekih urstq. raka nego drugt ljudL Voltm suoj
posao, ali htio bih poduzett sue da smanjim rizik od rako. Sto mi
saujetujete?

IzloZenost karcinogenima na radnom mjestu uzrokuje oko 10
posto svih oboljenja od raka. Kemidari su posebno izlozeniji opas-
nostt od obollevanja od raka mozga, limfoma, leukemije i raka
gusterade. Druga zanimanja imaju druge, specifidne faktore rizika,
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ovisno o karcinogenima koji su najdesce u upotrebi. Buduii da ste
sqesnl tih problema, pretpostavljam da dirdte sve Sto treba za svoju
sigurnost na radnom mjestu. premda oduzlmaju wijeme t mogu se
katkad dintti pomalo dosadnlma, pravila o sigurnosti za vaSe su
dobro i za tit:.r. Zato ih se strogo pridrZavaJtel Ima nekih druEih
stvari koje moZete poduzeti kako biste se dodatno zaStitili.

Pobrlrite se da vade radno mjesto bude dobro provjetreno i,
po moguinosti, bez dima. puSenje i izlozenost poznitim karcino-
genima, kao sto Je azbest, moZe veoma povedafl opasnost od raka.

Prehrana moZe takoder odigrati vaZnu uloglr u sprjeaavanju
Stetnog djelovanja karcinogena. pokusdte jest puno ,ditoksikacti-
sl(e< hrane, tj. hrane koja moze zaustavtti nastanak i rast raka.
Najboua je hrana koja Je bogata betakarotenom, selenom I vitamt_
nima C i E. Kuhajte Jela s desnjakom, grlckajte persin, jedite puno
prokulica i kineskog kupusa. Dan podnite s pola dinje rebrade.
Jedite mnogo agruma koji sadrze terpene, Wart Sto pomaZu ttJelu
u. b:rbi protiv karcinogena. Jedite takoder dovolJnohrane bogate
vlaknlma, koJa takoder pomaZu tijelu da "" o"lobodi toksina.
Izbjegavajte jesti previse masnoia jer se toksini nakupljaju u mas_
nom tkivu tijela.

- Ugprkos svim mJerama opreza, ipak se moZete razboljeti od
raka. Ipak, vJerujem da obraiaJuii veliku pozornost prChrani,
znabro poboljsavate svoje iz$ede da ostanete zdravi.

Trtdeset pet mi je godina i poEtnJem telauiti! Ne uztmam
nikakue-uttamine i obiira jedem na, brzinu, ora ito mi dode pod"
rulst. Ako promijenim suoJ nattn Ziuota, bih li mogao saiuuati
kosu?

Volio bih da vam mogu reii da postoji proku5an i pravt nadin
za sprjedavanje ielavosfl, ali, na Zalost, ne mogu. Gubitak kose
dobrirn je diJelom odreden genetski. premda ima malo sluZbenih
nadtna liJedenja. neklm je Uudima pomogao lijek minoxidil. poraz_
govarajte o tome sa svoJim lijednikom. Medutim, oslablieno firnkci-
oniranje Sfltnjade ilt neki drugi medicinski problem mtZe takoder
izaz\tati gubttak kose. Ako bolest t izlijedimo, ona se desto opet
lrada. U druglm sludaJevima, ozbfljan nedostatak vitamtna i mtne_
rala moZe takoder uzrokovati ielavost. Ipak, toliko pomanJkanje
vltamtna t minerala wlo je rijetko.
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Premda prijelaz na zdraviju prehranu i pove6ano uzlntnje
vttamtna nfJe nikakvo Jamstvo za sprjedavanJe gubitka kose, ono 6e
pomoci da bar preostala kosa bude lijepa i dwsta. Jedtte puno
hrane bogate B-vitarninom biounom, kojega ima u pivskom kvascu,
stezln iU przenim orastna i hrard od cjelovitog zrnJa. Pomanjkanje
bioflna dovodi do ispadanJa dlake kod Zivottida. Drug[ dlan iz
porodice B-vitamina, inositol, takotter moZe pomodi odrZavanju
kose zdravom. Ima ga u dinJi rebradi, jetri, pivskom kvascu,
kupusu, niskom grahu i pSenidnim.klicama. Osim toga, pobrinite
se da dobivate dovouno vitamina C I folne kiseli:re.

MoJi prijateui Kinezi kunu se da fo-ti, koji se prodaje u trgovi-
nama zdravom hranom, sprJedava da kosa osijedi, pa i druge
znakove preranog starenja.
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MrNDErtovA SUPERSEKS| DU ETA

Dobra prehrana i dobra spolnost idu ruku pod ruku. Evo
nekoliko saqeta o tome Sto trebate Jesfl kako biste bili zctravi
i seksi.

o Jedite puno zelenog, Zutog i narandastog povria t vo6a
bogatog beta_karotenom. TiJelo, prema potre6i, pretvara beta_
karoten u vitamin A. Vitamh A bitan je za pro-izvodnju sl,tr
spolnih hormona. (Kod Zena vitamin A suprotstavrya ,L ,r.g._
flvn9m ydtnku estrogena, koji, ako ga irni suvlse, smanJuje
spolnu Zelu. )

o Orasi, cjelovito zr\ie Zitarica (Z do lO obroka Zita, kruh i
Zible preradevine svakona dan), suSeni grah, grasak i repa
neophodnt su jer sadrZe mangan, min;al kJlt pomaZe u
proizvodnji hormona dopamtna, neurotransmitera (Sto
SaIe impulse iz krvi u mozak), koJi pomaZe kod spolnog
uzbudivanja.

. UzimaJte puno vitamina 86 (kojega ima u cjelovitom zrnju,
jebi, bubrezima, ribi, kvascu, avokadu, zrnju soje, dinji
rebradi, melasi Se6erne trske, nelu5tenol riZi, lajima, zobi,
kikirikiju i orasima). Vitamin Bo snizule irotatitii, hormon
koji moZe smanjiu spotau Zelju kod Zena. On takoder kod
muskaraca pove6ava hormon Sto regulira testosteron, koji
Je odgovoran za mu5ka spobra obilezia.

o UzimaJte puno cinka (ima ga u ostrigama, pdenidnim klica_
ma, vonJadama, nemasnoj govedini, Janjetini, nemasnoj
svinjeuni, mahunama, niskom gFahu, sJemenkama bunde,
ve, nemasD.om mliJeku i mljevenoJ gorustci). Hrana bogata
clnkom potide stvaranje testosterona te tako pove6ava
mrrSkardevu sposobnost erekctJe i ejakulacije.

o Vitamtn E dobar je za svakoga. Jedite zeleno iow6e, cjelovito
zrnje, pSenidne klice, orahe, sjemenke, zrnie Joje, ke! pupdar
i Spinat. Dodajte nerallnirana bi[na utla i Zitre ireradevine od
cJelovitog zrnja u svoju svakodnevnu prehranu. Vitamjn E je
antikoaglulans (sprjedava zgrusavanje lavi), koji pobo[Sava
cirkulaciju lcvi kroz tijelo, pa tako i kroz sp-oLre organe.
Takoder pomaZe u protzvodnjt prosta4fandina, masnih kise_



MUSKO NJELO

IIra koje uzrokuJu stez'nje maternice flJekom spolnog od-
nosa.

o Ako vam nista od toga ne pomogne, potrazite moju lotjtgu
Mhdellova Biblija trava. U 4JoJ Je opisanJohimb (yohimbe),
trava koja Je Jedlni poznat afrodlzijak. MoZe se dobiti na
ItJednidki recept i smije se koristitt samo pod lijednidkim
nadzorom.
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Deveto poglavlje

HRANA ZA POSEBNE POTREBE

otrebe za hranom razltkuju se od osobe do osobe, ovisno o
nadim Zivota i opiem zdravstvenom stanju. U ovom iu poglav_
lju odgovoriti na neka pitanja koja mi ljudi naJdesee postavga_

ju, vezano za odredene probleme.

, Pu{ai sam koJije nakon prestanka puienja ponouno poieo
pusitl znam da moram presto:ti, q.Ii to J; dolFjtc. t;iko. Dok se re
oslobodimte nautke, Zelto bthjesti neku hranu koia. mo4e ubloLlitf
itetne zdraustuene posljedice puienja.

.- Prije nego 6to podnem, dopustte mi da kaZem kako ne posto.li
nikakva vltaminska tableta ni tzv. superhrana koJe bi mo$e nadok_
nadit Stetu Sto je nanosite svom zdravlju svaki put kad zapalite
cigaretu. Ipak, ima nekih stvari koje biste mogfli poduzeti kako biste
bar smanJili opasnost od obolijevania od boleiti vezanlh za puSenie.

Kao prvo, pusenje unistava vitamin C koli Stiti od raka i
srianih bolesti. Kao puSad, izlozeniji ste op""rroJu od obolijevanja
od tih potencijalno smrtonosnth bolestt. Svaka cigareta koju
popusite unisu tzmedu 2b i I 0O mg toga wlo vaZnog vttirrrina. Kako
biste lzbjegli pomanjkanJe vitamina C, nakon Jvake popu5ene
cigarete poJedite komad voia iti povr6a bogatog vitaminom C.
Razmisljajte o tome na ovaj nadin: I naranda-(7O*mg vitamina Cl= I cigareta; I slatka crvena paprika (1gO mg vitainina C) = 2
cigarete. Toliko iete bit zaposleni grickanjem da 6ete ve6 samim
time doista smanjiu pusenje! Usput redeno, Jagode su posebno
oobre za pusaae. One ne samo da obiluju vitaminom C nego su
takoder bogate elagenskom kiselinom, ia kolu je dokazano da
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uni5tava ugffikovodike, potencijalno karcinogene tvari kojih irna u
dimu cigareta i koje mogu tesko ostetititi va,!a pluia.

Drugo, jedite hranu bogatu betakarotenom. Neka istrazivanja
pokazuju da betakaroten moZe donekle zaStititi pu5ade od raka.
Jedite stoga puno hrane bogate vitaminom C, kao sto su prokulice
i mango, koji sadrze i puno betakarotena, a mozda i neke antikan-
cerozne tvari. Pripazite na alkohol! Za ll]n:oge ljude pretjerano
puenje alkohola i pusenje smrtna je kombinacija. Osim toga,
pobrinite se da dobivate dovoUno antloksidansa, vitamina E i
selena, koji mogu pomo6i u sprjedavanju nastanka kanceroznih
promjena na stanicama.

U iasopisu American Journal of Clinical Nutrition izvjestavalo
se o istrazivanju u kojem je zamijeieno da vitamin Btz i folna
kiselina mogu smanjiti r?ik od raka kod mu5kih pu5ada (a vjero-
jatno i kod Zena, ali istraziva-nje je provedeno samo na mu5karci-
ma). Muskarcima pusadima, kod kojih su zamije6ene potencijalno
kancerozne promjene na disnim putovima, davall su vitamin Bt2 i
folnu kiselinu. Kod onih koji su dobivali vitamin B r z i folnu kiselinu
razvilo se manje opasnih stanica nego kod muskih pusada koji nisu
dobivali te dodatke. Preporudujem 1O0O do 2OOO mcg vitamina B12
(u tabletama koje rastopite pod jezikom) i 4OO mcg folne kiseline
na dan. Ako koristite nazalni oblik Zelea vitamina Btz, uzmite 400
mcg vitamina Btz u obliku nazalnog Zelea svaki drrrgi i]i treii dan,
zajedno s 4OO mcg folne kiseline na dan.

Napokon, drZlte pod kontrolom i druge rizidne dimbenike koji
uzrokuju srdana oboljenja. Ne dopustite da vas kolesterol i tri$i-
ceridi dosegnu nezdrave razine. OdrZavajte krvni tlak na normali.
Nastojte biti dovoljno tjelesno aktivni, ne optereiujuii pritom
suvise ni srce ni pluia.

Predvidarn da 6ete, nakon Sto se podnete brinufi o sebi, biti
motiviraniji za odbacivanje te smrtonosne navike.

Suaki put kad popijem Salicu mlijeka tli si priuitim sladoled,
dobijem dijqreju i boli me Zeludac. Moj lijeinik mtslt do ujerojatno
ne podnosim mlueko i da jednostauno trebam odbaciti mlijeine
proizDode. Jedinije problem u tome ito mije ginekolog rekao da
som sklona osteoporozi i squJetouao mi je da jedem puno n].li-
jeinih proizuoda. Sto trebam uiiniti?



.- PreosJeUjivost na mlijeko vrlo Je dest problem koji pogada
milljune odraslih, posebno one afridkog i juznoeuropskog poditlet_
la. Problem uzrokuje laktoza, m$edni Seier koji se nalazi u mli-
jednim proizvodima i kojega razgraduje enzim 1z tankog crijeva,
zvan ,lakIaza. LJudi koji su preosje jivi na laktozu ne proizvode
dovoljno laktaze te zato imaju te5koia u probavlanju mlljedne
hrane.

Imate nekoliko moguinosti. Kao prvo, mlijedni proizvodi nisu
Jedint izvor kalcija. Drugi dobri izvori obuhva6aju tofu, koji se
prlprema s kalcuevln sulfatom, konzeivir.ani losos il.i sardine s
kostima te lisnato zeleno pow6e, kao Sto je kelj. Ipak, qerojatno je
teZe dobiti punu na dan potrebnu kolidinu tafciia iz ti hrane. Na
primjer, potrebne su tri Salice keUa da biste d;biu istu kolidinu
kalcua koju daje Jedna Saltca mlijeka. Osim toga, kalcij iz mlijednih
proizvoda lakse se apsorbira u tijelu nego kalciJ iz drugp izvora.

Neki ljudi, koji su inade osjeUjivi na lalrtozu, nemaju tesko6a
u probavuanju jogurta ako on sadrzi aktlvne kulture i ako je pravi
jogurt - ne prezasladen i jako obraden proizvod, koji se desto
prodaje kao Jogurt.

Pravi jogurt moZete na61 u mnogim trgovlnama zdravom hra_
nom ili ga mozete napravit sami.

- Postoje, medutim, posebni mhjednt proizvodi koji ne sadrze
Ittozu i koJi se prodaju u mnogim samoposlugama. pro{erite u
obliznjoj mljekarnici. Ako ih ne mozete naii u svom susjedstvu,
upamtite da se ti pro?vodi desto prodaju u trgovinama koje op-
skrbljuju starije Uude tli neke etnidke zaJednice.

Mozete takoder pokuSatl uzimati dodatak enzima laktaze, koji
pomaze u razgradnjt laktoze iz rnlijednih proizvoda. Neki su dodaci
u obliku tekuiine i mogu se urntjesati odmah u mliJeko, a drt,gt se
moraju uzimaf tijekom ili nakon Sto poJedete neki mlijedni proZ-
vod.

U suom poslu testo moram putovati, posebno u Mekslko i na
Kartbe. Vedina bl ljudi bila tbtl'€ oduieuljena, o;li ja nisqm. Nakon
dua ili tri dana na putu, tmam teikoia s uzburkanim Lelucem i
dijarejom. Sto mogu uiinitt?

Promjene u sastavu tla, vode i drukdiii sanitarni uviet desto
pridonose >putnidkoJ dijareji<. Moj prvi i najoditiJl saqet iest da
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pazite Sto jedete i pUete. Nemojte jesti sirovo voie i powde - nikada
nemojte jesti ni vo6e ni polr6e koje nije oguljeno. Ako narudite vodu
u boci, uvjerite se da je boca bila zapedaiena jer predesto se u
mnoglm hotelima voda todi izra\.no iz slavine. (To sam sam vidio
mnogo puta.) Takoder se odrecite kockica leda jer ne znate od
kakve su vode napravlene.

Takoder sam otkdo da uzimanje dodatka acidofila (3 kapsule
ik2 Llice tekuiine na dan) moZe pomodl u obrani od dijareje, i to
tako Sto acidofil uspostavlja rarmoteZu izmedu korisnih i Stetnih
bakterija u crijevima. Jedite puno Jogurta s aktilrrim kulturama
prije i nakon powatka s putovanja.

Prisustur{iem mnogim poslolnim susretima i premda uiie
nisu uobieajeni ruikoui na kojima se popije po tri mdrtinija,
zamuetto sam da u tjednu kad ima puno posla pop[em tuekom
dona jednu do duije iaie uina ili nekog drugog pita. Je li mi
potrebna neka posebna hrona ilt dodaci?

Kao prvo, Zelim vas upozoriti da alkohol veoma deblja. Pro-
sjedna dasa vina sadrzi oko 90 kalorija, a neki likeri i vise od 250
ka-Iorija. Alkohol takoder usporava metabolizam pa tijelu oteZava
sagorijevanje masno6a. Ako primijetite da ste se podeli debljati,
razmislite o tome da smanjite pi6e ili prijedite radije na minera.lnu
vodu. Vino mozete i razrijediti sodom (ili naruditi Spricer) te pomalo
pijuckati jednu da5u tijekom rudka ill vedere.

Drugo, alkohol moze ometat apsorpciju nekih wlo vaZnih
vitamina. Vitamini B-kompleks posebno su osjetljivi na alkohol,
zato svakako uzimaJte vitamlnski dodatak, kao i hranu bogatu tim
vitaminima. Konadno, alkohol takoder remeti apsorpciju vitamlna
C, pa povedajte njegovo uzimanje. Dobar nadin da nadoknadite
vitarnin C jest da popijete 6a5u soka od narande, rajdice ili ananasa
umjesto alkoholnog pi6a.

Ako ujutro ne popuem io,licu kaue, imam stra5nu glauobolju.
Zaprauo, potrebno mi je nekoliko ialica kaue da mogu poteti
raditi, a oko sredine popodneua treba mi ihjos nekoliko. No, ako
popuem kauu popodne, ne mogu na ueier zospati. Ali ako je ne
popljem, mogao bih zaspatt u uredu. Kako da prekinem taj
zaiarani kruo?



Hpd/.NA KAO LUEK

, Kad se doq'ek navikne na kofein, teSko se odviknuti. Zapravo,
nedavno Je istrazivanJe pokazalo da Ijudi koji piju daleko manje
flve nego,vi moeu takoder postati ovtsni o kavi. d.t i "ko pi;l, ".-o
jednu ili dvije Satice na dan, Uudi mogu osjetiti simptome odvika_
vanJa, kao Sto su $avobolja, mudntna i pretjeran umor, ako ne
popiju kavu.

! laSem sludaJu, misltn da popodnevnu pospanost izaziva
prevelika kolidina kofeina. Kofein pobuduJe na aktivnost potidu6i
3_sl-obattan-Je Sedera iz jetre, all njegovo Je dielovanle kratkotralno.
Nakon podetne Zivahnosti, mnog liudi osledaju umbr kad p.esiane
djelovanje kofeina. Osim toga, previse kofeini moZe izazvatinervo_
z!, razdraZljivost i nesanicu, kao i druge probleme. Kofein takoder
l$"rlj^ -{ 

'ijela 
mnoge vaZne vitamine i minerale, ukljuduJu6i

B-kompleks (pogotovo flamtn), cink, vitamin C i kalij. Kad >ovisnici
o kofeinu-< konadno smanje uZivanje kave, oni otirilu da ima.iu
mnogo vise energtje, a mislim da 6e to biti sludal i s vama.

Postupno smanjujte kolidinu kave koju pijete jer to moZe
pomoci da izbJegnete neugodu zbog odvikavanja. Medutm, neugod-
ni simptomi obidno traju samo nekoliko dana i mogu se ublaziti
uzimanjem acetaminofena (tzbjegavajte lijekove koje ;ozete dobiti
bez recepta i koji su s dodatkom koietna) te ispijairjem jakog daja
od nane.

Ako poku5avate izbje6t kofein, imajte na umu da ga dodaju u
Tl9g1 bezalloholna piia, tijekove protiv bolova, tabletJ za drZanje
dijete i stimulante . Poku5aJte kupovati samo proizvode bez kofeina.

. - Nakon jutarnjeg ustajanja malo vJeZbajte. To pomaZe u oslo_
badanju endorllna u tijelu, a oni ublaZivaju Lolove t dine da se bolje
osjeiate.

__ ,Pomozite! Ttjekom zime koZa mi posto:r:€€ suha i surbi me,
\7U<aa Cak lobtjem neku urstu ekcerno, a to je Drlo neugodla.
Sto mogu uiiniti?

- Hladno wtJeme i toplina u zatvorenom prostoru, koja isu5uje
zrak, rnoLe isusitl i koZtt. Zirni mnogo liudi, poput vas, dobije
ekcem, blag osip koji se odituje u hripavim, "lriri- i ljuskavim
dijelovima na koZi. Hidratantne kreme za vanisku upotrCbu mogu
pomoci i smanjiu nadraZenost te watiti dobar dio vtaZnosti koZi.
Osim toga, kapsule od ula lanenth sjemenki (po jedna kapsula tri
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puta na dan) ili I do 2 i:Lce ulja lanenih sjemenki takoder mogu
pomo6i da vam se koZa ne isusi.

Nemojte zaboraviti jest hranu bogatu betakarotenom, lli uzeti
dodatak betakarotena, kako biste saduvali zdravu koZu.

Pokusao samjes tt vlo,kn(l i uistinu so,m se trudio. Aliko,d so,m
poeeo jestl mekinje i grah, dobto so,m Jake grteve u Eelucu i
duoreJu. Polotiaua I1 mi to moje tuelo redi da zaborduim na
ulakna?

Zapravo, mislim da vam va5e flJelo poruduJe da podnete polako
i pomalo. Mnogi kad duju da trebaju jesti oko 3O g vlakana na dan,
poanu odmah jesti velike kolidine vlakana. Velika kolidina vlakana
kojom iznenada napunite svoj probavni sustav moze biti prilidno
neugodna i uzrokovati teskoie . Zapravo, mnogi se ljudi koji podnu
jesti vlakna tuze na napinjanje i opde probavne smetnje. Kako biste
to sprijedili, uvodite vlakna u svoju prehranu postupno i polako
povecavajte koudinu do mjere kojaje za vas optmalna. Na primjer,
podnitejest Zitne pro?vode koji sadrZe umjerenu kolidinu vlakana,
kao Sto je zdrobljena p5enica (oko 4 g vlakana po obroku), prije
nego Sto uzmete Zltarice s wlo velikom kolidinom vlakana, kao Sto
su one koje sadrze i meldnje i velike kolidine vlakana (14 g). Ako
niste navlknut jest salate, nemojte napunlti tanJur brdom salate.
Podnite s jednom srednje velikom glavicom zelene salate {s
mijesanim, sirovim powiem) pa zatim postupno pove6avajte
kolidinu do cUelog obroka, npr. vedere. Isto vazi I za vo6e - ako ste
prije rijetko jeli dinJe rebrade, nemojte odjednom pojesti cUelu
dinju. Za podetak bit 6e vam dosta i detlTtina.

Grah je iz!'rstan izvor vlakana i proteina, ali mnogi ga ljudi
tesko probavljaju jer u njihovu Ujelu zapravo nedostaje enzim koji
probavlja 5e6er iz graha. Namakanje graha preko noii i kuhanje
sve dok ne omeksa razgradit 6e najveii dio 5e6era koii izaziva
napinjanje i plinove. Osim toga, uvodite grah postupno u svoju
prehranu, podevSi s pola Salice grahajednom ili dva puta na tjedan,
dok se tijelo ne privikne na no!'u hralu. Na trZi5tu postoji proizvod
koji moZe pomo6i u probavljanju graha. On djeluje tako da osigu-
rava enzim koji pomaZe tijelu razgraditi Seder iz graha. Mnogi ljudi
kunu se u taj pro?vod, ali treba znati daje on napravljen od plijesni



i moi,e ina iatr alergijske reakcije kod ljudi koji su osjefljivi na
plijesan.

Otkako je moj sin krenuo u ur e, neprestano se borimo s
prehladama i upalama grla. Sto nam ualja tiniti?

Normalno Je da su dJeca u wti6u desto prehladena. DiJete je
prvl put lzlozeno raz[ditim virusnim i bakteriJskim infekcijama od
lrgee-ajece. Obidno djeca nakon godinu ilt dvije manje oboluevaju.
Takoder nije neobidno da i svi ostali dlanovt obitelii tako dobiiu
prehladu. Ipak, iz vaseg mi se pitanja dini da ie vaSa obiteli
pogodena vise nego sto je to uobidajeno. Evo nekoliko saqeta koji
6e vam pomoii da se obranite od infekcije.

Vi i vas sin trebalt biste uzimati vise vitamlna C, koii prirodno
qgveeav_a imunitet. Jedlte puno vo6a i pow6a - Jagode. agrume,
dinju rebradu, prokulice i slatku crvenu papriku. Taje hrana, osim
toga, bogata i betakarotenom, koji je takoder bitan za jak lmuno-
IoSkl sustav.

Vitamin Bo (ima ga u obogaienirn instant-jelima od zobi i
drugfm vei pripremuenim Zitima, jetri i pilettni) takoder je vaZan
za pravilno funkcioniranje imunoloskog sustava. Ne zaboravite
uzeti dovoljno E-vitamina jer on pomJe tijelu proZvoditi vise
T-starlica koje sprjedavaju infekciju. Dobri izvori vitamina E jesu
maslac od kikirikija, bademi, smeda rZa, zobene pahuljice i orasi.

Svatko u vasoj obitelJi trebao bi na dan pojesu 24O g nemasnog
Jogurta sa Zivim kulturama (osim ako je netko alergidan na mlijedn-
proizvode). Ljudi koji jedu mnogo Jogurta imaju znatno vise ga-
mainterferona, tvart koju pro?vode bijele knrne stanice, a koje su
sastawd dlo obrambenog sustava tijela, nego oni koji ne jedu jogurt.

Napokon, ako pobolijevate des6e nego Sto je to normalno,
bebali blste otidi [Jedntku i provjeriti jeste li slabokrvnl. pretjeran
umor i snzena otpornost na lnfekc{e mogu biti znak da vaSem
Ujelu nedostaje Zelezo, folna kiseli:ra, bakar ili vitarnin Brz. Nedo_
statak bilo koje od tlh tvari moZe imati za posljedicu smanjen broj
crvenih krvnlh stanica, a to mole zadati udarac vasem rmuno_
lo5kom sustavu.

Prtmuetila sam d.a se moJa duonaestogodi.snja k6i poiela
debljati. lskreno gouoreti, osje1am se pomaio kriuom zbo,g toga
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jer smo moj suprug i ja oboje molo predebeli i ne pazimo Sto
jedemo. Ne bih ^eljela da moja kti ima problema s teZinom. Sto
mogu poduzeti da joj pomognem a da je ne poDrijedtm?

Dobro pitanje! Oko l5 posto svih adolescenata - viSe djevojaka
nego mladida - pretilo je, tj. ima teZinu 15 do 2O posto visu od
normalne. Nadin Zivota mnogfh adolescenata, u kojem se preteZito
sjedi (i kojih je glavna aktivnost telefoniranje i igranje s radunalom),
i omiljena zadinjena, masna >hrana sme6e<<, kao Sto su dokolada i
prZeni krumplri6i - $awi su krivci za debljinu adolescenata. Na
Zalost, pretili adolescenti odrastu u debele ljude. Sada Je pravo
wijeme da skrenete kier na pravi put, a to je i prilika da joj se i vi
i suprug pridruzite.

Na neki nadin, imate sreiu Sto ste vi i suprug predebeli, pa
tako moZete pozornost s njene debljine usmjerit na svoju, zbog
dega 6e djetetu biti psihidki lakse. Objasnite kieri da ste vi i suprug
zabrinutl za svoje zdravlje i da se zato podinjete zdravo hraniti.
(Molim vas, ne upotrebljavajte rijed >dijeta<. ) Zamolite je da
suraduje s vama. Odistite hladionik i smodnicu od bezwijedne
masne hrane i nadomjestite je jelima za grickanje koja sadrZe malo
masnoie, kao Sto su pereci, kukuruzne kokice koje nisu prZene na
ulju, sqjeze vode, zatm voenim sladoledom, nemasnim jogurtom i
drugim ukusnim slasticama koje ne debljaju. Pomnjivo planirajte
jelo\.nik. Tjestenina s nemasnim umakom od rajdice, pirjana gove-
dina s pow6em i kuhana piletin abez koLe dobra su $avna jela, ali
pripazite na kolidinu. Nauiite kuhati mahunarke i Zito jer oni
obiluju vlaknima koja 6e vas zasititi, a ne sadrZe puno kalorija.
Izbjegavajte hranu koja lma mnogo masno6e, kao Sto su wu6e
hrenovke u pecivu, krumpiriii prZeni u ulju (krumpir peden u
pecnici mnogo Je bolji) i masna predjela, kao Sto su prZenajaja sa
sirom. Zamijenite osvjezavaju6a pi6a koja sadrZe Seder s onima bez
5e6era, a mozete napraviti i >Spricer< od sode i vo6nog soka. Ako
jedete vani, odaberite japanski ili kineski restora-n, gdje posluzuju
ukusnu, ali nemasnu morsku hranu, pow6e ili jela s rezancima.
Konadno, a toje mozda i najvaznije: ne zaboravite iskljuditi televiz or
i podnite q'eZbati. Fizidka aktivnost pomodi ie vam da utroSite
kalorije - i vi i vas suprug i k6i.
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i njihov broj. Iskreno vJerujem da moZemo udinitt mnogo vi5e kako
blsmo osigurali bouu kvalitefu Zivota u kasnijim godinama.

Evo loSih viJesti: kako sada stvari stoje, svaki tre6i Amerikanac
u nekom ie Zivotnom razdob[u oboljeti od raka, a do 2OOO. godine
taj ee se broj poveiatt i od raka 6e oboleti svaki drugi! Gotovo 60
posto svih Uudi starijih od 65 godina ima visok krqni 

-flak, 
a gotovo

jedna tre6ina boluje od srdanih bolestt. eak 45 posto starijihisoba
ima propisane lijekove i uzima ih za lijedenje raznih bolesti _ od
artritisa do htpertenztJe i $aukoma.

Deseto poglavlje
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a pruelazu stoueia prosjedan je odeldvant Zivotni viiek bio u
SAD-u 47 godina, a danas je 7b. Ali samo produZilti Zivotni
vijek nlje dovouno - kvaliteta tih godinajednakoje vaZna kao

A sada dobre vijesti: starenje ne mora bifl sinonlm za bolest.
Ono moZe i trebalo bi biti stvaraladko Zivotno doba, dak ispunjeno
zadovoljstvom, ali ako odaberete pravi nadin Zivota. postoji sve vise
dokaza o tome da prehrana i tjelesna aktivnost odredulu kako
6emo starjeti. Kako bismo razumjeli vaZnost prehrane, dopustite
da n{prije objasnim neke od teorUa o tome zi5to starimo.

TEORUA SLOBODNTH RAD|KA|_A

. Zagovornlci teoriJe >slobodnih radikala< ljeruju da su uzrok
starenja zapravo molekule s nestabilnim etettriSnlm nabojem,
zvane slobodni radikali (isti su moZda i krivct za aterosklerozu i
mnoge wste raka). Slobodni radikali neprestano nastaju u Ujelu, a
u nekim sludajevima i u okolini. Na primJer, zrak sadrZi kisik, Oz,
ali kad sundana sqetlost osvljeui zagaaeni zrak, Oz se prewara u
Oe lli ozon. Za razliku od Oz, Oe Je wlo nestabilan, a to znaei da
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se nastoji vezat s drugim molekulama. Slobodni radikali wlo su
reakflvni. Oni kruze po stanlcama tijela o5te6uju6i stanidne mem-
brane, proteine l DNK. Slobodni radikali mogu takoder napasu
kolagen, tvar koja povezuje stanice, a posljedica Je toga povecana
kolidina fibroznog (vlaknastog) tkiva i krvnih stanica u stijenkama
stanica. Kolagen postaje manje elastidan i tijelo podinje pokazivati
znakove starenja, kao Sto su ukodenost zglobova i naborana koZa.

Kako bi se obranilo od slobodnih radlkala, na5e tiJelo nepre-
stano proizvodl antioksidanse, ili iskoristava antoksidante koje
dobivamo u hrani. Medutim, kako starlmo, Ujelo je manje sposob-
no samo proizvodit antioksidanse, a u mnogim sludajevima 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 TEORUA STARENJA

Kao Sto i samo ime govori, ova teorija stavlja teziste na ulogu
imunoloskog sustava u procesu starenja. Kako starimo, nas imu-
noloski sustav postaje manje djelotvoran, a tijelo postaje osjettjMje
na infekcije. Imunolo5ki sustav sada takoder teze razlikuje naSe
vlastite stanice od stanica napadajadkth organ? afil€. ZaIo se moze
dogoditi da oslabljeni imunoloski sustav podne napadajaf svoja
vlastita tkiva i organe, stvarajuii tako te5ko6e koje bi zapravo
morao sprjedavat. Neke wste dtjabetesa i artritisa povezane su s
tirn autoimunim poreme6ajem. Pravi vitamini i minerali mogu
pomoii u odrZavanju dobrog funkcioniranja imunoloskog sustava
Ujekom ditavog Zivota.

TEORUA RNISDNK

Nukleinska kiselina, RNK (ribonukleinska kiselina), i DNK
(dezoksiribonukleinska kiselina) sastavni su dijelovi stanice koji
odreduju nasljedne osobine i u skladu s tim - sposobnost ujela da
producira (proizvodi) nasljedne oblike. Zahvaljujuii RNK i DNK,
mi smo sposobni proizvodit 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 omogu6uju rast. Ako se dijete ozlijedi ili razboli, ono se
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brzo oporavi. Medutim, kod starijih Je ljudi proDvodnja stanica
mnogo sporua. Ranama i ozljedama treba vi5e wemena da zacijele.
Bolestl se 9ve teze prebolijevaJu. Kada tijelo vise nue sposobno
prolzvest dovoljno novlh stanica koje bi zamlienile stare, podtnje-
mo zamjeiivat znakove starenJa, kao Sto su naborana i manje
gipka koZa ili >staradke pjege< na rukama.

_ U svojoj knjlzi Nucleic Acid Therapy ln Aging and Degenerative
Disees€ (LiJedenje nukleinskom kiselinom ko-cl slarenia 1degenera_
tivnih bolestl), dr. BenJamin S. Frank izqestava da si stanice koie
propadaju mogu >pomladitt< ako ih opskrbirno nukleinskim ktse_
linama. Dr. Frank je izvijestio da su nlegovi pacijent, nakon Sto su
dva mjeseca primali nukleinsku klselinu, imati vi5e energije (bili
Zivahn{i}, a i koza lm je ljepSe izgedala.

, Cim sam prije nekoliko godina podeo Jesti hranu s puno
nukleinskih kiselina, primijetio sam dramatidnu promjenu _ kako
u lzgledu, tako i u osjeianJu. Slldne pride duo sam od prijatela i
pacUenata. Dobri izvori nukleinske kiseline jesu: sardine (posebno
portugalske, konzervlrane u vodi), hrana iz mora, gulve, zeleno
lisnato powe e, h6uni i neke ',rste Jestivog kvas"., ,r^ f,61i-. iu"rropise da su >bogati s RNK i DNK<. (Giht i neke wste artriusa mogu
se pogorsafl hranom u koJoj ima puno nukleinskih kiselina. Ako
bolujgte od.tih bolesti, posau'etujte se sa svojim lijedntkom prije
nego Sto podnete jesti tu hranu. )

,EDITE MAN|E, fEDtTE BOL,E!

Starenje moZe takoder biti uzrokovano uZivanjem prevelikih
kolidlra pogresne hrane i premalih kolidina prave hrane. Na pri_
mJer, ljudi u Japanu i na Islandu u prosjeku Zive do pet godina
duZe od Amerlkanaca. Uqeren sam da je prehrana tome $avnirazlog. LJudi u ttm zemljama Jedu wlo mnogo ribe, a to znadi da
njihova prehrana sadrzi mato zasiienlh masnoia i puno omega_3
masnih kiselina. Osim toga, oni jedu manje industrU;ki preradene
nrane nego ljudi u sAD-u, a uzivaju i vise zttarica i powia.

. Amerikanci Jedu previ5e kalorija, posebno tzv. praznih kalo-
rija, tJ. kalorija koje lmaju malu hranjivu wijednost. Vidio sam
ljude koJi su doslovce Zderali 3OOO do 4OOO kalorila na dan a da
jos nisu zadovolili potrebe za osnowdm vitaminimi i mineralirna!
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Zasladena pi6a, brzo pripremljena hrana, tvornidki preradena i
brza hrana mogu doq'eka >nakljukati< kalorijama a da, sa stajalista
hranj ivostl, ne dobue nista.

Postoje takoder dokazi da vi3ak kaloriia skraiuie duZinu
Zivljenja. U nedawom istrazivanju na Humal Nutritiorr Research
Center na Tufts University, jedna grupa miseva dobivala je wlo
hranjivu, ali niskokaloridnu hranu, a druga je dobivala hrane
koliko je Zeljela. Mi5elri koji sujeli niskokaloridnu, ali zdravu hranu
pokazivali su manje znakova starenja nego oni drugi misevi i
zapravo su Ziqeh 15 do 5O posto duze!

DOBTVATE Lt DOVOITNO POTREBN|H TVAR!?
- Usprkos nasem obilju, mnogi sta_riji ljudi ne dobivaju dovoljno

potrebnih hranjivih tvarl. Istrazivanja pokazuju da ljudi stariji od
60 godina trpe od pomanjkanja jednog ili vise bitnih vitamina Vili
minerala. To pomanjkanje moZe ozbiljno narusiti njihove dusevne
ill tjelesne funkcije.

Evo nekoliko glavnih razloga zbog kojih stariji ljudi ne dobi-
vaju dovoljno hranjivih tva-ri:

NEUEINKOVITA PROBAVA

Sa starenjem naS probavni sustav postaje manje udinkovit.
Zato, Eak i ako se nastavimo hraniu uravnoteZeno i dobro, moZe
se dogoditi da naSe tijelo ne6e biti sposobno apsorbirati hranjive
tvari koje unosimo u nj. Na primjer, mnogi ljudi nakon pedesete
godine Zivota moElu imati probalrr za koju je karakteristidna na-
puhnutost poslije jela. Ako imate takve simptome, javite se svom
lijedniku - moZda se iza toga krije neki zdravstveni problem.
Medutim, wlo je desto problem loSe probave posljedica nesposob-
nosti Ujela da proizvede dovoljno solne kiseline (HCl) koja raz-
giraduje hranu. Jednostavno je rjesenje uzimanje enzima kao Sto je
bromelin (koji se dobiva iz ananasa) iti papain (koji se dobiva Z
papaje) pola sata prije ili poslije jela. Ti prirodni enzimi pomoii ce
tijelu razgraditi hranu te iskoristiti vitamine i minerale.

Opdenito govore6i, kako bi izbjegli losu probalrr, stariji ljudi
ne bi smjelijesti previse masno6a i proteina, koji se teZe probavljaju

n a 7



Hpaa'!.NA MO LUEK

nego slozeni u$jikohidrati. Osim toga, jedite polako i izbjegavajte
lnlo tople ili wlo hladne tekuiine, koje mogu pogorSati naperosr u
Zelucu.

LOSA PREHRANA

Mnogi se stariji lJudi, posebno oni koji Zive sami, loSe hrane.
Bilo zbog bolesti ili usamljenosti, mnogi starUi Amerikanci ne trude
se kuhati za sebe, nego jedu tvornidki prtpremUenu hranu koja
desto sadrZi malo hranjivih tvari, a previse de6era i soli. Osim toga,
mnogi stariji ljudi preskadu pojedine obroke i zato su desto ne_
ishranjeni.

NiSta bolje nije ni starijim bolesnicima po bolnicama tlt u
staradkim domovima. Javna je kuhinja desto bljutava i neukusna,
a to je joS Jedan od razloga da bolesnici ili oni koji borave u
staradkim domovima ne Jedu sve Sto bi trebali.

GUBITAK OKUSA I MIRISA
NaSa osjetila okusa i mirisa slabe s godinama. Oko 60. godine

Zivota mnogi se Uudi Zale da je hrana bljutava i neprivladna. Ako
imate takav problem, pokusajte probuditi svoja osjetila raznim
novim travama i zadinima. Takoder vam moZe pomoii i uzimanje
cinka, npr. dodatak cinkova $ukonata (lb do 60 mg).

BOLOVI U ZUBIMA

, BoIesU desni, lo3e napravljeno zubalo ili drugi problemi sa
zubima ili ustima moglr ometatl hranjenje i uZivanje u hrani. Briga
za zdrave zube izl'szetrro 1e vaZna, kao i prehrana bogata flavonoidima
(ima th u voiu, posebno u agrumima, te polr6u), jer ona pomaZe u
jaaanju desni.

LUEKOVT I NJTHOVE NUSPOJAVE
Gotovo polovica starijih Amerikanaca uzima lUekove koje im

Je propisao lijednik (a bezbroJni miltjuni uzimaju lijekove koji se
mogu dobiti bez recepta ili se >lijede< sami). Neki lijekovi mogu
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zapravo ostavljati stalan trag svog okusa u ustima pa to moZe
smanjiti sposobnost razlikovanja razliditih okusa. iak i tako
obidan lijek kao Sto je aspirin moze ometati sposobnost prepozna-
vanja i raz likovanja gorkih okusa. Ako lijek koji uzimate ometa vase
uZivanJe u hrani, posavjetujte se sa svoJim lijednikom. Neki lijekovi
takoder ometaju sposobnost apsorpcije vitamina i hranjivih tvari.
Na primjer:

. Diuretici, ili tablete za izludivanje vode koje se daju za
regiuliranje visokog krvnog flaka, mogu isprati (ukloniti) ?
tijela kalij, B-kompleks, magtrrezij i cink.

. Ljudi koji redovito uzimaju laksative - to je desto medu
starijim ljudima - mo€lu takoder pauti od nedostatka kalija.

. Metotreksat, Iijek protiv raka, moze unistiti folnu kisehnu.

. Aspirin moze pove6ati izludivanje C-vitamina ? organizma.

. Kortizon i prednizon, koji se desto koriste za ublaZavanje
bolova kod a-rtritsa, mogu smanjiti koncentraciju cinka u
tiJelu.

. Kolestiramin, koji se daje za snizavanje kolesterola, moZe
uzrokovati pomanjkanje vitamina A, D, U t 11 1s karija.

I, napokon, najde56i lijek - alkohol - kojije prisutan u mnogim
luekovima sto se daju bez recepta, moze snizit koncentracUu
vitamina A, Br, Bz, biotina, holina, niacina, vitamina Bts (to je
antioksidals, pangamska kiselina) i C-vitamina.

Stariji ljudi ne samo da dobivaju previ5e alkohola putem
takvih lijekova ve6 mnogi od njih i previse piju. Zbog samode i
usamljenosti, mitjuni starUih Amerikanaca previse piju. Kako
starimo, nase tijelo proizvodi sve manje enzima koji je potr ebalrl za
razgradnju alkohola. Posljedicaje toga da se udlnci alkohola mnogo
brze osjete. Alkohol ne sarno da unistava hranjive tvari koje su
prijeko potrebne na3em tUelu nego moZe i ozbiljno ugrozit nasu
sposobnost razmi5ljanja i obavljanja raznih poslova, kao Stoje npr.
voznja. Zato bi starUi ljudi trebali biti izuzetno oprezni kad je u
pitanju uzivanje alkohola.

239



POPIS ZA GODINE IZNAD PEDESETE

, Nakon pedesete godine Zivota Uudi se moraju pobrinuu da
doLsta dobivaju hranjive tvari koje ie im omoguiiti da ostanu vitalni
i zdravi. Evo nekih vitamina, minerala I drupfh hranjivih tvari koje
su vam sada potrebnije viSe nego lkada:

BETAKAROTEN

Malo Amerikanaca doblva svih IO.OOO IU (6 mg) betakarotena
(toje gotovo dvostruka preporudena dnerma kolidina), za koji mnogi
strudnjaci smatraju daJe neophodan kako bi se za5titili od raka i
srdanih bolesti. Posebno je vaZno da ljudi koji su stariji od 50
godina i izlozeniji rtziku od tih bolesti, jedu dovoljno hrane bogate
betakarotenim, kao sto su tamnozeleno lisnato pow6e te zuto i
naraneasto vo6e i povr6e.

TIAM|N (Br)

Male kolidine tog vitamina moglu kod starijih Uudi izazvat)
blage promjene u funkcioniranju mozga, a to moZe utjecati na
njlho]n sposobnost jasnog razmisljanja i uspjesnog obavuanja
raznih zadataka. Dobra doza vitarnina B-kompleks osiglurat 6e i
dovolne kolidine vitamina B I .

VITAMIN Bo

Vitamin 86 pove6ava imunitet starijih ljudi. Nedamo je
istrazivanje pokazalo da pomanJkaqje toga vitarnina slabi imuno_
loski sustav. Svaki dan trebali biste uzimiU 50 mg vitamina E}6.

RIBOFIAV|N (Bz)

Aktivne starije Zene trebaju vise toga vitamina kojije vazan za
vitalnost. Preporudujem uzimanie bO mg riboflavina na dan.



OSTATI ZDMV I OS]ECATI SE MLAD

VITAMIN Btz

Stariji ljudi imaju te5koia u apsorbiranJu vitamina Brz. Po-
sljedica je toga da mnogl Uudi stariji od 6O godlna pate zbog
pomanjkanj a tog vitamina, ato moZe uzrokovau smetenost, promjene
raspolozenja i druge simptome, koJi se desto brkaju sa senilnos6u.
Dodatak vitamina Btz moae lako ukloniti te simptome. Prepo-
rudujem nosni Zele ili tabletu koju stavite pod jezik Jer se tako
zaobllazi 2,ehtdac i vitamin se apsorbira direktno u krvotok. Uzmite
4OO mcg nosnog Zelea svaka 2 do 3 dana ili lOO0 do 2OOO mcg
vitamina Brz u obliku tablete za pod jezik svaki dan.

FOLNA KISELINA

Starijim ljudima osobito manjka ovaj B-vitamin koji pomaze
u sprJedavanju anemije, nekih oblika raka, a moZe dak Stitiu od
srdanih oboljenja. Dobri ?vori folne kiseline jesu zeleno lisnato
pow6e, psentdne klice, Sparoge i pile6ajetra. Ako uzimate dodatak,
uzmite 4OO mcg na dan.

VITAMIN C

Potrebno vam je vise tog antoksidansa koji vam pomaze u
zaStid od raka, srdanih oboljenja, pa iak i obidne prehlade. Jedite
puno hrane bogate C-vitaminom ili ga uzimajte kao dodatak. Pre-
porudujem IOOO do 2O0O mg na dan. Esterilicirani C-vitamin, koji
se sporije oslobada, blaZije za Zeludac.

VITAMIN D

Nedavna su istrazivanja pokazala da starUi ljudi dobivaju
samo polovicu od potrebne kolidine D-vitamina. Zene bi osobito,
zbog rtzika od osteoporoze, trebale uzimat taj vitarnin koji moZe
pomoct u apsorpcui kalcua. Osim toga, Uudi koji su vezaniji za ku6u
i ne borave dovoljno na suncu, koje poude tijelo na proizvodniu
D-vitamina, takoder pate od pomanjkanja toga vitamlna. D-vitami-
na ima u oboga6enom mlUeku I ribi. Preporudujem uzimanie
dodatka od 4OO IU na dan.



VITAMIN E (TOKOFEROL)

- Za poboljsanJe cirkulacije, smanjenje rlzika od srdanog napa_
d-aj3] jadpJe imunolo5kog sustava preporuduJem svima srarijima
oo bu godtna uzimanje 4O0 IU D-alfa tokoferola, kojije najudinko_
vttiji obuk vitamina E. Suht oblft toga vitamina lakse se apsorbira.

KArCU

- ?:"g koie ne dobivaju nadopune estrogena hebale bi uzimati
bar 15OO mg toga mtnerala na dan. Najbolje bt bilo da uzinate
dodatak od IOOO do l2OO mg, a osim toga jedite i vise nemasnih
mlijednih proizvoda ili mlijednih proizvodl s malo masnoee.

VIAKNA
Primjerena kolidina vlakana moZe osigurati urednu probavu

(pa vam ne6e trebati lalsatlvi), sniziu knmi flak i zastitiu vas od
raka i srdanih bolesti. potrebno Je pojesti AO g vlakana na dan, a to
niJe te5ko ako u vaSoj prehrani ima Zitarica, 

-voia 
i Dovr6a.

SE[EN
OvaJ Je mineral antioksidans, koji Stiti od razliditih wsta raka.

Mnogi Amerikanci ne dobivaju dovolno selena u hrani. Selena ima
u de5njaku, luku i prokulicama, kao iu drugol hrani. preporueujem

."I*r 
"tTijll_"1 od 50 godina uzimanJe po 1OO mcg selena na dan.

(Doze ve6e od 50 mg mogu bifl toksidne. )
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Jedanaesto poglavlje

5ro rur zNAMo o MAsNoenmn

asno6e i kolesteroljesu za osobe koje su sqesne ltrijednosti
zdrave hrane dvije teme koje ih najvise zbunjuju, a to nue
dudno. Jedan dan dujete da je margarin koristan za srce, a

za tjedan dana dujete da je Stetan. Godinama su varn govorili da ne
jedete previ5e oraha jer sadrZe puno masno6e, a sada najnov{a
istrazivanja pokazuju da orasi mogu snizit kolesterol. Da bi vas
jos vise zbunlli, vaS vam je lijednik nedawo rekao da je vas
sveukupni kolesterol nizak, ali da je va5 korisni (HDL) kolesterol
prenizak i da ga trebate povisiti!

Ako vas sve to zbunjuje, znajte da niste jedini. Ljudi mi desto
postavljaju pitanja o masnodama i kolesterolu pa 6u pokusat u
ovom po$avlju odgovorifl na njih sto Je mogu6e jednostavniJe.

Zaito su mosrrcCe tako loie?
Kao prvo, Zelim naglasiti da masnoie nisu neprtjatelj. Zapra-

vo, masnode su vaZan dlo dovjekova tijela. Zensko se tijelo sastoji
od oko 25 do 35 posto masnog tklva, a musko ga ima nekih lO
posto manje. Masno6a u ttJelu ima nekoliko vaZnih uloga. Ona
raznosl po Ujelu u vodi topive vitamine (A, D, E i K) i opskrbljuje
tijelo priduvnom energijom u wijeme gladi. Takoder Stiti i izolira
tjelesne organe, a bitna je t za proizvodnju spolrfh hormona.

Masno6a postaje problem tek kad je u Ujelu ima previse.
Prehrana bogata masno6ama povezuje se s pove6anom opasno5iu
od obolijevanja od nekih wsta raka, kao sto je rak debelog crijeva
i rektuma, rak prostate i recidiv raka dojke. Prehrana u kojoj irna
prevl5e masnoda takoder se povezuJe s poveiarrim rizikom od
srdanog napadaja i kapi. Prosjedna arneridka prehrana wlo Je
bogata masnoiama: Amerikancl konzumiraju gotovo 40 posto
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:t^{1 91.:th kalorija u obltku masno6e. Mintstar za zdravstvooArJ-a I uclbor nacionalne akadernije za znanost I prehranu prepo_ruduju da ne bi hebato konzumiiati "ril;;-45-;;sto od svih
9:.^i: 

(koJe uncsete tiJekom dana u organizam) i otUku mas_lluu:.. rrlugl sEuenjaci - pokojni dr. Nathan pritkin i Dean Ornish- misle daje i BO posto previ5e te preporuduju s"_. iO a. lb postomasno6a u cjelokupnoj prehranf. 6sobno bth bio sretan kad bimasno6e iinils 6k6 2O posto svlh kaloriJa koj" oo"""roo u org€uri-zaIn.

ito ie kolesterol i ko.kue ueze on ima. s masno?amcr?
.. KolesterolJe voskasta, Zudkasta tvar slidna mastl, koja nastajeprUe svega u jetri te u nesto manjoj mjeri u crijevima i specijaliTi-ranim stanicama tiJela. Kao i masnode, i kole'sterol iL vaZan dio

g]ela Ol je bitan za proizvodnju spolnih no.-o"",lJt .ba\ je zasintezu D-vitamin ate zaprohodnju stanidnih memtrla i mietin-skih ovoJnica koje obavij4u Zivce.
Osim Sto ga tiJelo samo proizvodi, kolesterola ima I u nekimwstama hrane. Na Drtrrter, s-r-ednje veliko jaJe ".JiZi oto 2f 3 mgkolesterola, a hamburgei od SO g t "" Zo -gi"f*t*"f". Medutim,

_":-t :b.,: 
dodatno jJsu koleGrol kuko-bl;i;-;;-J;uorjli svoje

l9T"P: C_ak r da Jedete hranu u kojoj uopie nema kolesterola,tijelo bi jos uvijek proizvodif aovotlno toteG;;];; moze nor-malno funkcionirati. Neke wste-masnoia kojifr ima u frrani mogupotaknut tijelo na proizvodnju kolesterola.
Slidno kao i masno6e, kolesterol uzrokuje probleme samoonda kad ga ima previ5e. prevelika kolidina kote'steiota u trvi moZepotaknutl stvaranje ploda, tvari koje zadepfi"i" ,ri"rf;" i "prjedava_

i":o1Teo _protjecanje krvi kroz u;elo. ALo "" "id"o, arterijazadepi komadiiem plode , moZe doii at ".e*og ""p.a^Ju.

^ 
Al:rid.ko udnLZeqje za bolesti srca (Th--e .Ainerican HeartAssocraDonl preporuduje da ne jedete l,ise od SOO mg kolesterolana dan.

Kako znamo da uisoki kolesterol uzrokuJe sriane bolesti?
, Blojna opstrna istrazivanja potwdila srl povezanost zmeclusraanih bolesfl i kolesterola. U op8irnom tstr"riuurr:,rlrolr"a"rro_

u I 9 drZava uz potporu S\jetske ,aruu"tu"". oig;;^"ie, utvrceno
Je cla je u zernlJama u kojima se konzumir"a n4vea kolidina
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zasiienih masno6a, kolesterol u krvi blo najvi5i (obidno viSe od 25O
mg /dI), a isto tako i stopa srdanih obouenja. U drugom istraZivanju
proudavale su se prehrambene navike trlu grupa Japanaca
(muSkaraca). Prva je grupa Zivjela u Japanu i Jela tradlcionalnu
japansku hranu koja sadrZi malo masnoia. Drugu grupu dinili su
Japanci koji Zive na Havajima i \jeroJatno jedu havaisku hranu.
Treiu su grupu sadinjavali Japanci koji su se doselili iz Japana u
San Francisco i qerojatno jeli tipidnu ameridku hranu' koja je

bogata masnoiama. Nakon deset godina, Japanct koji su Zivjeli u
Japanu imali su najmanje kolesterola u krvi i najmanje srdanih
bolesti. Ont koji su Ziqeli na Havajima imali su neSto vi5e koleste-
rola i srdanih bolesu, ali oni koji su Ztvjeli u San Franciscu imali
su i jednoga i drugoga najvise. Istrazivanja poput ovoga upuiuju na
izravnu povezarost izmedu prehrane, kolesterola i srdanih bolesti.

Kakua je razlika izmedu >korisnog< i >itetnog. kolesterold?
Kolesterol se mora u tijelu preradit, ti. razgraditi u oblik koji

tijelo moze upotreb[avati i slati u stanice koje ga trebaju. Visak
kolesterola pohranjuje se u priduvu. Jetra preraduje kolesterol u
LDL (>Stetni< kolesterol) i Iipoprotetn niske gustoee (low density
protein). LDL raznosi kolesterol u tkiva za proizvodnju stanidnih
membrana, obnavljanje i za proizvodnJu spolnih hormona. Nesto
LDL-a dalje sqrazgradi u HDL (>korisni kolesterol<) ili lipoprotein
visoke gustoie (high density lipoprotein), koji odnosi suvi5ni kole-
sterol natrag u crijeva kako bi se ?ludio iz tijela. Cini se da je LDL'
koji Je najveii raznositeu kolesterola u Ujelu, $avni krivac za
nastaJanje plodastih naslaga. Dok LDL cirkulira s krvlju' on se veze
na posebne receptore stanica koje ga trebaju. Kada stanice dobiju
dovoljno kolesterola, one prestanu prolzvodiu receptorska mjesta
i tako LDL ostane u krvi. IstraZivadi su u\iererli da velika kolidina
LDL-a u krvi moZe oSteUU unutarnji sloJ na sujenkama arterua i
tako uzrokovati aterosklerozu ili suzenje arterija. Nova teorija kaze
da slobodni radikali vjerojatno dovode do oksidaciie LDL-a' a to
stanice u stjenkama Zlla shvaiaju kao oSteienJe i zato zoelt tt
pomoi bijele krvne stanice zvane monocit. Te se stanice zalijepe
za stanidnu ovojnicu te privuku i druge stanice pa tako nastaje ploda
(plak).
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Koliko iznosi zdraua koltiina kolesterola?
, Sveukupni kolesterol ispod 2OO mg/dl smatra se idealnim, aod 2OO do_ 239 njegovaje granidna wiled-nost. Sve vriiednosti iznadre smaEaju se povisenim kolesterolom. Ipak, pol,iseni sveukupnikolesterol jot se uvijek moze smatrat odgivara;ueim afo ie .azinaHDL-a dovouno visoka:

. Omjer izmedu sveukupnog i HDl_kolesterola ne bi trebaoprelaziti odnos 6: l. Zato ako netko ima sveukupni koleste_
tol 24O, a HDL 6O, omjer Je 4:1, ato znatida ie to u redu.o Idealan omjer izmedu LDL_a i HDL-a trebao bibiu g, t , , o"
bi smio prelaztti 4:l. Na primjer, ako 1e t DiizO, HDL bi
trebao bit 40 ili manre.

Po misljenju Ameridkog udruZenja za bolesti srca (American
Heart Association), dak i niika razini kolesterola moze Uiti znakza opasnost ako Je HDL suvise nlzak. zapravo, nedavna otkri6agovore da ako razina HDL-a padne ispod S-S, tukod". se poveeava
opasnost od srdanog napadaja. Redovtta tlelesna aktivnost, prehra_
na i dodablo uzimanje niacina mogu poaiei UOt .

Sto su trtgltcerfdi?
Tri$iceridi su lTsta masnoia koje nalazimo u krvi i koje semjere posebnim testom. Istrazivanja pokazuju da razina trigticeri_da vi5a od t9O m{dl za iene i vi5a oa iOO ,"g/af ,; _G-k*ce mozepoveiati opasnost od obolijevanja od srdanii bolesti.

Kakuaje korist od snlZauanjo kolesterola?

. .Odgovol na vase pitanJe daJe_ tspitvanje koje Je 1984. g.izwSeno na 38OO muskaraca s povi5enim kolisterolorir. vluSkarci
su dobtvali tli lljek za snizavan-le kolesterola iti ptacefo. SkuptnamuSkaraca kojaje dobivala h.iek snizlla Je f.of""ti.oi ,a g posto, ato Je za l9 posto sma4jilo 

1"ft od "re"t-og ,,"puJair, u usporedbi
s grupom koja je dobivala placebo. na osnovi rezultata togistrazivanja, za svakih I posto snzavanja kolesterola opasnost odsrc€ulog napadaja opada za 2 posto. (To ne znadi aa tjuat trebaluuzimat liJekove za sniZavanje kolesterola. Zapravoi tt mnogimsludajevima pravibra prehrana i vitamini djeluju iodJednako dobroi lzazivaju manje nuspojava. )
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DOBRE MASNOCE, r_o5r mnsruoir
VODIC KROZ MASNOEE U PREHMNI

. 
Nt"y sve masnoia Jednake. Ima mnogo razlidiflh wsta mas_no6a u hranl koju jedemo. Neke su ra "iirt r.o.r.*., a nexe wroopasne. U ovom odlomku opisat iu razne wste masnoea _ neke sudobre, neke loSe, a neke grozne.

._ 
Masnoie u prehrani-dolaze u tri oblika: zasiiene, polineza-sicene i mononezasliene masno6e. Te tri wste masnoda razlikujuse po kemijskoj strukturi, to jest po troiu motet<uta vodika. stovi5e motekuta vodika masno6i sadrzi, to j";;C""ij; pohneza_

si6ene ili mononezasiiene masno6e imaju riranje moleil<uh vodtka.
, 

Masno6a veoma deblja: gram masno6e jrna g karorija, bezobzira na trstu masno6e. (proteini i ugljikohidrati imaju 4 g kalorijapo gramu. )

ZASIEENE MASNOCE

Zasiiene masno6e nalaz-.imo prije svega u hrani Zivotinjskogpodrijetla, kao Sto su masni ai;erovi goveanE, svinJJl irast li saro,
11!:*: 

proizvodl od punomasnog mtijeka i janjetina. Manjezasieenih masno6a ima u piledni, .iUi j ""_."J'* duelovimagovedine. Biljni su izvori zasiienih -*rroe" _"rtu" oa kikirikua ikokos. Zasiiene su masno6e na sobnoj d;.;il u krutomstanju. Problem kod zasiienih masnoeaiest totto lrJpooao U;"fo
1l3o1eanu 

proizvodnju kolesterola, po""t"o St"t ro!-ifi LDL_ko_Iesterola.

y.D.iJqN: SA{ET pokusajte ograniditi uZivanje zasi6enih masno6ana manje od lO posto od svih kalorija to;e dletom Jana unesete

I':::Htri';i1':jffi:1f;,,T1:::Til',."ovegovedineibile,ofi;d"ia;ffi;ff ::,.il':.""r;#*rr#,i:liTJili
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POLINEZASICENE MASNOCE

Polinezasi6ene masnode nalazimo u btunim uutna 1 margarinu
dobivenom lz biq-aka. Te su masnode $avni izvor linoleidne kiseline
za flJelo, koJa Je neophodna za nastajanje stanica i normalno
fi,rnkcloniranj e Zivdanog sustava

Dokazano je da vtsoko polinezasi6ena ulja, kao Sto je ulje
Safranike, kukuruzno i suncokretovo uue, snizuju kolesterol u krvl.
Medutim, neke wste polinezasicenih ulja mogu zapravo povisiu
kolesterbl. Neka pollrezasiiena uua 1 svl margarinl prolaze postu-
pak zvan hidrogenacUa kako bi ih se udinilo korisnima za pedenje
l produzilo njihovu trajnost. Tim postupkom nastaju tvari zvane
transmasne ldseline koje djeluJu u Ujelu kao zasiiene masnoie, tj.
pofldu nastaj'nJe kolesterola. Istraztvanja su pokazala da Uudl koji
Jedu puno hidrogeniranih polinezasi6enih ulja i margarin imaju
vi5u razinu kolesterola nego oni koji ih ne Jedu. (No, to ne znadi da
se trebate watiti na maslac. Maslac je jednako tako Io5, ako ne i
losiji.)

Osim toga, prehrana bogata polinezasidenim uljem povezuje
se s nekim wstama raka i stvaranjem Zudnlh kamenaca. Nekoliko
je istrazivanja pokazalo daje polinezasl6eno ule podloZno oksida-
tivnim oSteienjima, procesima u tijelu koji su moZda uzrok nekih
wsta srdanih oboljenja i raka.

Upotreblj avaj te nehidrogenirana ulja. Kupujte
samo nehidrogeniranl, tekudi margarin i Stedljivo ga korisute.
Dijetni margarin i tekuci margarin sadrze manje transmasnih
kiselina. Nemojte JesU vise od 10 posto od sveukupnih vasih
kalorija u obliku polinezasi6enih masno6a.

MONONEZASIEENE MASNOEE

Mononezasi6ene masnoie nalazirno u uobidaJenom ulju za
kuhanJe, ukljuduju6l maslinovo ulje, canola ulje, ulje od kikiriklja
1 neke wste suncokretova ula i ulja Safranike. Mononezasieeno uue
- posebno masllnovo ulje - ima koristan udinak na kolesterol u
krvi. Nekoliko je istraZlvanja p okazaJo da, premda maslinovo ulje
nema nikakav utjecal na sveukupni kolesterol, ono moZe poveeati
kolidinu HDL-a iU korlsnog kolesterola. Osim toga, istrazivadi u
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Izraelu nedavno su otkrill da Je maslinovo ulje marje podloZno
oksidatirmim oSteienjima nego polinezasi6eno ulje. Vjeruie se da
su oksldatlvna o5te6enja ltpida u krvi gla!:ni faktoi riziia za nasta_
janje ateroskleroze.

Dobri izvori mononezasiienih uuajesu takoder bademi, avo_
kado, vonjada i kikiriki.

OS98N! SAVJET pokusaJte nadomjestiti druge masnoee u svojoj
prehrani s vise mononezasi6enih masno6a, po-sebno s maslinovjm
uljem. Premda Je maslinovo ulje zdravo, orro sadrZi puno katoriia
i zato ga upotrebljavajte Stedljivo. Jedna ili dvile Zlice na dan ia
kuhanie ilt salatu dovoljno 1e.

UPozoRENJE PRoCITAJTENALJEPNICE!
Tvornidki pripremljena i obradena hrana moZe sadrzavau

veoma mnogo masno6a svih wsta, ali posebno zasiienih i hldroge_
niranih pollnezasi6enih masno6a. Osobito izbjegavajte pecivo
(croissant), u5tipke, dajne koladiie s maslacem, pecivo s mastacem
i kekse 1z pekarnice jer oni sadrZe puno -^"rroi.. potraiite proE-
vode koji sadrZe malo masno6e i upotrebljavajte ulje od canole,
Safranike 1li samo djelomidno hidrogenf ana uua. Tropska uUa (kao
Sto je palmino i kokosovo) mogu, sliano kao i zasi6ine masno6e,
povisiti kolesterol.

BRZA HRANA: JOs LOSUA OD MARGARTNA
NaJlo5lja od svih jesu hidrogenirana biljna ulja koja se upotre_

bljavaju za pri,enje u restoranima brze hrane. Ti ulii sadrZe ve6e
kolidine transmasnih kiselina nego margarin. lVe iedite ih!

PRICA O RlBl: OMEGA-B MASNE KtSEt-tNE
Omega-3 masne kiseline wsta su polinezasiienih masnoda i

odnedarmo s€ o njima mnogo govori zbog nithova korisnog djelo_
vzrnja na tijelo. Te masne kiseline nalazimo prije svega u masnoj
ribi i uuu od lanenih sjemenki.

- Znanstvenici pretpostavljaju da je u ranom razdoblj u razvoja
doljeka nasa prehrala bila bogatua omega-3 masnim kiselinama.
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Danas mnog;i od nas ne dobivaju dovolno tih vaZnth masnih
kiselina. Dokazano Je da omega-3 obavljaju sljede6e zadaie u tijelu:

BOLEST KORONARNIH ARTERUA

Brojna su istraZivanja pokazala da ribUe ulje sniZava ukupni
kolesterol i LDl-kolesterol u ludi kod koJth Je on malo povisen i
koji zasiiene masnode u svojoj prehrani zamijene ribljim mesom.
(ZamiJenit ovdje je kljudna riJed: ako samo dodate ribu svojoj
prehrani, a ne izbacite neke zaslcene masno6e, kolesterol 6e vam
se jos malo i povtsiu. ) Omega-S masne kiseline takoder snizuju
trigliceride kod bolesnika s povisenim trigliceridima, koji su po-
sebno rizidan faktor za bolest srca kod Zena.

Nedavna istraZivanja pokazuju da omega-3 masne kiseline
kode nastaj2nje trombocitnog faktora rasta, za koji se qeruje da
uzrokuje stvaranJe plodastih naslaga na arterijama.

Omega-3 masne kiseline takoder snizuju razinu fibrinogena i
tromboksana u krvi. Fibrinogen Je tvar koja nastaje u Ujelu i koja
je neophodna za pravllno zgrudavanje krvi. Visoke razine flbrino-
gena povezuJu se sa stvaranjem krvnih ugrusaka, koji mogu izazvat
kap i aterosklerozu. Tromboksan uzrokuje stezanje krvnth Zila, a
to moZe dovesti do visokog knrnog tlaka.

PROTUUPALNI UEINAK

Omega-3 masne ktseline imaju protuupalna svojstva, tj. one
kode biokemUske procese u stanicama koji izazivaJv upalne reak-
cije. Omega-3 masne kiseline uspje5no se koriste za lijedenJe sLn-
ptoma artritisa, lupusa, psoruaze, ulceroznog kolitisa i drugih
upalnih bolesti.

ZASTITA OD RAKA

Premda neke polinezasi6ene masno6e potidu rast nrmora,
nekoltko je istrazivanja pokazalo da riblje ulje kodi rast kanceroz,
nih tumora kod Zivoflnia.
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TRUDNOEA

- Omega-S masne kiseline koriste se za sprjedavanje pobaaaja
kod visokortzidnih trudnoia. IstraZivadi r{erujo du orrJ-ogu "p.r_
j eeiti stvaranje krvnih ugru5aka u placenti, a pomaZu i u odrZavzlnju
knmog tlaka niZim smanjujuci razinu komboksana.

OSOBNT SAVTET pojedite dva do tri obroka ribe na tiedan. ili
uzmite dodatak ulja od lanenih sjemenki ili rible ulje.

NOVE LqzNtr MASNOCE: fESU U SIGURNE?

- _ Na policama trgovina pojavljuje se sve vise i vi5e proizvoda s
dodatkom sintetdkih masnoia. Njihovaje prMadnost odiia: masno6a
daJe teksturu i okus hrani, ali dodaje i visak kalorija. Kad bi
sintefdke masno6e bile bez kalorija, ili s vrlo malo kaloiSa i mogle
posfei isti uiinak, to bi svakako bilo nesto Sto bi bilo wijedno
odobravanja. Ali ja osobno ne odobravam sve te laZne masnoee.
LaZrre_masno6e sastavUene su od vellkog broja sastojaka, podev5i
od bjelanjaka jajeta do obradenog jestivog Skroba, koji su pritidno
bezazleri, ali ima i nekih tvari ftoie su potenctjalno opasne. Na
Plmjer, gum arabic i karagen, koji se desto upotrebljavaju da bi
jelima s malo masnoie dodarali kremastu teksturu, mogu kod
nekih- ljudi uazvati alergijske simptome i druge Stetne ..-.t "ii..
Takoder, premda svi ti aditivi moraju dobiti o-clobrenie od FDA,
nisam siguran da su svi oni ispitani na primjeren nadin. Na primjer,
1987.g. Procter I Gatnble zataLili su od FDA da odobre njihov novi
proizvod nazvan Oleska . Centar za znanost u sluZbi iavnosti (Cen_
ter for ttre Science in the public Interest) za.d:a:lio ie td FDA da ne
izda odobrenje jer Olestra JoS nue bila dovoljno ispitana. prema
saznanjima tog centra, preliminarna su ispitivanja pokazala da
Olestra moZe poveiati r?ik od raka i urodenih aetetita toa gudi.
FDA nije izdala odobrenje za Olestru, ali boiim se da su mozda
drrrgi nadomjesni proizvodi izmaknuli kontroli. Imaite na umu da
se za relativno nove proizvode koji se pojave na trZiStu dolsta ne
moZe znati kakvi 6e im biti dugorodni udinci.

Mislim da je najbolje da se klonite tih laZnih umietnih masnoca
te da koristite prirodne zamjene i s njima kuhaie i pe6ete. Na
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prirnjer, dodavanjem Salice zobene ka5e mesu koje peiete na
prirodan iete na61n smanjitt masnoie. Kuhanjem s pomo6u soka
od jabuke ili obidnogjogurta mozemo desto smaqjiti masnodu koja
je propisana u receptu a da ne narusimo okus hrane. Napravite
sarni smrznuti Jogurt ili ledeno mlijeko upotrebljavaju6i bezmasni
jogurt ili obrano mlijeko. Ima mnogo nadina da se zadovolji Zelja
za masnoiama, zato ne posezite za tim novim kemUskim prepara-
tima.

NEKOUKO RrrECt O ORASTMA
Orasi su hrana koja kr5i sva pravila. Orasi daju izmedu 70 i

90 posto svojih kalorija baS na radun masnote. Zato su 6tetni, zar
ne? GrUeSite! eini se da polinezasiiena masno6a iz oraha ima
koristan udinak na kolesterol. Nedavno je tstraZivanje pokazalo da
su ljudi koji su drZali dijetu s puno oraha (to znadi: 20 posto svojih
dnevnih kalorija dobivali su od oraha) snizili svoj sveukupni kole-
sterol za 12 posto. Poznafl su takoder podaci o istrazivanju na
26.00O pripadnika Adventistidke crkve. Onl ljudi koji su jeli kiki-
riki, ora-he ili bademe bar pet puta na tjedan, imali su u prosjeku
za sedam godina duzi Zivot nego drugi u opioj populaciji i znatno
manji broj srdanih napadaja. Imajte na umu da orasi mozda nisu
bili Jedini raztog zbog kojega su U Uudi bili zdravi. Pripadnici
Adventistidke crkve ne piJu, ne puSe i ne jedu meso, a sve to moZe
pridontjeu zdravuem nadinu Zlvota vise nego uobidajeni Zivotni stl
veaine Uudi. Ipak, istraZivadi su u{ereni da orasi imaju vaZnu ulogu
u njihovoj pove6anoj dugo\.1'ednost.

Ako Zelite svojoj prehrani dodati orahe, ne zaboravite izbaciti
1z druglh jela jednak broj kalorla koje eete unijeti orasimajer 6ete
se inade vrlo brzo udebljati. Samo 30 g oraha ima l7O kalorla i s
time se ne treba Salitl.
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uoBtcArENE ZABTUDE O HRANT
Zadi4lena hrana moZe izazvati ulkus.
Ljudi su ulkus (dir) godinama pripisivali svemu - od stresa
do zadina (kao sto su ljuti feferoni, odnosno dili, seduanska
hrana itd.). Medutim, nedarrna su iskaZivanja pokazala da
je za najmanje 90 posto svih sludajeva ulkusa povezano s
bakterijom Compglobocter pAlori, a lijek je obidan antibio-
tik. Premda je ta bakterija prisutna kod veiine ljudi, samo
6e se kod nekih pojaviti ulkus. Zapravo, premda zadinjena
hrana moZe pogorSati stanje kod malobrojnih pojedinaca,
genetika igra vazniju ulogu u odredivanju koje 6e osobe
oboljet od ulkusa. Pu5enje, kava (dak i bez kofeina) i alkohol
mogu potaknut izbijanje ulkusa.
Smrznutt Jogurt nue >prava< poslastica, on Je zdrava hrana.
Premda ve6ina vrsta smrznutog jogurta ima manje masno6a
i kalorija nego mnoge wste sladoleda, on ipak sadrZi puno
5e6era. Osim toga, on ne sadrzi istu kolidinu aktivnih kul-
tura kao obidni jo€Frt i nije toliko zdrav. Ne jedite previse
smrznutog jogurta u laznom u\ierenju da Jedete >zdravu
hranu<, radije pojedite pola Salice twdog ili Salicu tekuieg
jogurta. Takoder pripazite na dodatke preljeva od whnja ili
dokolade - oni desto sadrZe i masnoie i kalorije.
Sok Je bolji od uzivanja voia i pow6a.
Pravljenje sokova postalo je u posljednje wljeme prava
moda pa sve viSe i vi5e ljudi kupuje sokovnike. Premda su
sokovi svakako bolji od osqezaq'udih pi6a, ne zaboravite da
sa sokom takoder mozete dobiti puno dodatnih kalorija. Na
primjer, da5a soka od jabuka ima I 15 kalorija, a da5a
narandina soka I 10. Za razliku od svjeZeg vo6a ili pow6a,
sok ne sadrZi vlakna niti vam moZe dati osje6aj sitost koji
vas sprJedava da previse Jedete.
Sendvidi debljdu, a salate ne.
Katkad da, katkad ne. Obtdna salata od sr{eZeg povria,
zaainjena limunom, maslinovim uljem ili niskokalortdnim
umakom dobar je izbor i ne sadrZi puno kalorija. I sigiurno
Je boUa od bogatog sendvida. Medutim, mnogf ljudi pogreSno
misle daje dobra i salata koju stave na svoj tanjur uzirnaju6i
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iz vitine sa salatom, gqjeje uz nekoliko listova zelene salate
dodano puno komadida sira, maslaca, sjeckane Sunke i
tunJevine s maJoD.ezom. Nije tako! Bilo bi bo[e da ste
umjesto toga uzeli komad bijelog pureieg mesa na kruhu od
cjelovitog zrnja, s gorusicom, zelenom salatom i rajdicom.

o Sve Sto je )prlrodno<, zdravo Je.
Prirodno ntJe sinonlm za zdravo, Zapravo, mnog[ su jakl
karcinogeni prisubf u >prirodnoJ< fu1ant. lrJp1. all-atoksln _
plijesan koju obidno nalazimo u kikirfkiiu, maslacu od
kikirikija te drugom voiu i pow6u - porrr.L i" karcinogen.
Kuhano meso sadrZi karcirxogene tvari. U vecini sludajeva
naseje nJelo sposobno unistiti te karcinogene prije nego Sto
prouzrode bilo kakvu stetu. Medutim, dobra prehrana moZe
pojadati nasu obranu od takvih Stetnih tvari.
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Dvanaesto poglavlje

DODACT HRAN! (ADrTrVr)

hrani ima na stotine dodataka i ve6ina nas - oslm ako nismo
strastveni ditadi sihog tlska - o tome nema pojma. Dodaci se
stavljaju u hranu kako bl spriJedili kvarenje, pobolj5ali okus,

produZ t trajnost, pa dak i kao sredstvo koje protzvodadu pomaZe
snlziti troSkove proizvodde. Sa svakodnet'nom hranom jedemo i
broJne kemikalije. Premda se veiina njih smatra bezopasnima, Sto
mnoge i jesu, neke nisu tako bezazlene. Na naSem popisu nalazi se
2O dodataka hrani, za koje mislim da bi ih trebalo tzbjegavat jer
mogu uzrokovati probleme mnogim ljudima. Gotovo svi oni nalaze
se na poplsu FDA, koji ih priznde kao sigurne aditve. To znadi da
se mogu prodavati bez odobrenja FDA i da ih se moze konzumirau
u neogranidenim kolidinama. Naravno da se proZvod moZe brisati
s popisa >siglurnih< ako se dokaZe da je opasan, all u meduweme-
nu, dok se to ne dogodi i dok ga ne povuku s trZi3ta, milijuni ga
Uudi mogu trositi.

EARIOVIH )DVADESET GROZNIH(

Alginska kiselina

Ovaj dodatak moZe se naii u sladoledu, sirnim namazima,
zadinima za salatu i slidnoj hrani. Preliminarna istraZivanja poka-
zuju da alginska kiselina moze uzrokovati abnormalan razvoj
fetusa i zato sam urjeren da bi bilo najboue da ga Zene koje
pokusavaju zanijet izbjegavaju, kao i kudnice i dojilje.
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Alumini1 se na veltko ftTl- u mnogim protzvodtna -
od biJelog bra5na (kako bi se sprijedilo sljepuivanje) do obradenih
sireva (kako bi se olaksalo topljenJe) i pasta za zube (kao abraziv).
Premda Je ova teorija sporna, mnogi su strudnjaci wjereni da je
aluminU povezan sa senilnom demenctjom i problemima pamienja
te moZe zapravo biu dak uzrok Alzhelmerove bolesti. Osim toga,
aluminij moZe uzrokovati teSko6e s bubrezima, ulkus usta, probav-
ne smetnJe kao Sto je kolitts, a moze i ometati normalnu apsorpciju
drugih minerala. Dok se ne obave daljnja istraZivanja, koja bi
trebala potvrditi da je alumlnlj bezopasan, preporudio bih vam da
ga izbj egavate.

Benzaldehid

OvaJ dodatak, koji se upotrebljava u mnogim tvornidki pri-
premlJenim Jelirna, moLe kod neklh ljudi izazvati depresUu.

Benzoiika kiselina

Ovaj uobidajeni dodatak, koJi nalazimo u mnogtm Zeleima,
dZemovima, margarinu i bezalkoholnim pidima te drugim pre-
hrambentm prolzvodima, mo'e tzazvata kozni osip i probavne
poreme6aje kod ljudi svih godina te hiperaktivnost kod djece. Ako
moZete, lzbj egavajte ga.

BHA odnosno BHT (Butilirani hidroksianizol ili
butilirani hidroksitoluen)

Ovaj dodatak, koji je u EngleskoJ zabranjen, moae i,zazvati
ostedenja Jetre i bubrega, smetnje ponaSanJa u djece, a rnoi,e i
oslabit imunoloski sustav.

Bromirano biljno ulje
Ovaj dodatak moZe uzrokovati urodene defekte i smetnje rasta

kod djece i FDA ga ne ubraja medu bezopasne dodatke. Medutim,
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on se ipakJos upotrebuava u nekoj hranl i zato bi ga trudnice, doJ Je
i djeca treball izbjegavati.

EDTA (Etilendiaminotetraacetna kiselina i njene soli)
Ovaj uobidajeni konzervans moZ e izazvati nadrai.enost (upale)

koZe, osteienja bubrega, probavne smetnje i nera\rnotezu mlnerala
u Ujelu.

Hidrolizirani biljni protein
Protv ovog su dodatka dva argumenta. Kao prvo, on sadrZi

MSG (natrijev glutaminat) i veoma mnogo soll. Drugo, moLe tzro-
kovati o3te6enja mozga i Zivdanog sustava kod djece.

Kalijev bromat
Ovaj dodatak desto se koristi u pekarskim pro?vodima l moze

izazvaU poreme6aje u Zivdanom sustavu, radu bubrega i probavnih
organa. PokusaJte ga izbjedi

Karagen
Karagen, koJi se korlsu za zgusnJavanje, moZe uzrokovati

ulcerozni kolltls i koltts, a sumnja se i da je kancerogen.

Monogliceridi i digliceridi, acetilirani monogliceridi i
digliceridi

OvaJ dodatak, koji nalazimo u soji, kikirik{u ill nekim proiz-
vodima na bazi masnoia, moLe kod nekth ludi izazvati alergijske
reakcije.

Natrijev glutaminat (MSG)

MSGJe do5ao na loS glas kad Je postao povezan s tzv. >sindro-
mom ldnesldh restorana<, koji se odituje u lupanJu srca, $avobo[i
i slabosti miSiia, nakon uZivanja kineske hrane koja sadrzi taj,



Idneskim kuhartma omiljenl dodatak. MSG moZe izazvan rrrrr_
dninu, visok kn'ni Uak, swbeZ i druge alergijske reakcije. Svatko
tko je imao bilo kakve te5koie nakon StoJe jeo kinesku hranu,
trebao bi lzbjegavati taj dodatak. Takoder mtslim da bi qa trebale
izbjegavat i trudnice i dojiUe.

Nitrati
Ovi dodaci sprjedavaju botulizam (trovanje pokvarenim koba-

sicama iU konzervfanom hranom - op. prev.) i zato se koriste u
mnogim wstama hrane.

Medutim, oni uzrokuju stvaranje vrlo snaZnog karcenogena
zvanog nltrozamln u Zelucu i mogu bit wlo opasni. ZaLo,-ako
'noaete, izbjegavajte ih ili ogranidite njihovo uZivanje.

Parafini (vosak)
Voskovi, kojt se svrstavaJu u kemijske konzervanse, Siroko se

pTnjenjuju na vo6u, pow6u i slatkisima kako bi im dali sjajan i
lljep ygl9d t: sprfedili gubitak vlage i kvarenje. Voskou se prave
gq bi-ljntlr ulja, derrvata patrnina u[a, sintetidtih smola (kole se
takoder koriste za lastenje automobila i podova) te drugih materi-
jala. Neki ljudi, posebno oni koji su alergidni na asplrini mogu biti
alergidni na mnoge wste voska, ovlsno o-nlihovi- *"toj"i-r. .]]i bi
tjudi kebati guliti vo6e i povr6e ili kupovati ono kole niie obradeno
voskom. Osim toga, vosak moZe vezati insekticidel funeicide. tako
da ih je,nemoguie isprati s plodova. Ako imate pritiiu, kupujte
proizvode na selu ili na trZnicl gdje se vo6e i pow6i brzo proda pa
zato nije obradeno voskom. Ako nemate takvu priliku, porazgova_
rajte sa.svoJim mjesnim trgovcem o mogu6nosti da naru8i i prJdaie
i prirodne, tj. neobradene plodove vo6i i powia.

Propil galat
Ovaj se dodatak povezuje s tesko6ama u radu bubrega i jetre

te poremeiajima probarmog sustava. Mtslim da tal proizvod nije
bio. pravilno ispltan te bi ga zato trebalo izbjegavau, 

-ako 
je mogree.

Obidno ga nalazimo u kombinaciji s BHT� ili B[IA, a to moze ios
poveiati negativne udinke tih dodataka. (U Engleskoj je zabranJJno
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dodavatl propil galat u hranu za dojendad ili hranu namiJenjenu
dJeci.)

Slastitarska glazura

Slasudarska glazura Siroko se primjenjuje na koladima i lije-
kovima kako bi se dobila $atka t sjajna pow5ina. JoS nisu radena
nlkakva lspitvanja koja bi procijenila sigurnost toga proizvoda pa
ga je zato bolje ne upotrebuavat.

Smola akacije (gumiarabika)

Ovaj dodatak, koji se desto upotrebljava u $aztrarra za
smrznute sladoledne kolade i sladoled, Zvaka6e gume l bezalkohol-
na osvjeZavajuea pi1a, 'Jroae izazvati blage, ali t teske napadaJe
astme te kozni oslp kod ljudi. Kod bredih Zlvotinia uzrokovao je

6ak i smrt.
LJudt koji pate od alergija i trudnice trebali bi izbjegavati smolu

akacije jer moae izazvatj^, kod posebno osjetljivih pojedinaca'
urodene defekte. DoJiIe i Zene koje pokusavaJu zadett svakako bi
trebale lzbjegavati taj dodatak.

Sulfiti

Ovi su dodaci Zbrisarri s poptsa sigtrrnth tvari jer mo gtizazvatt
ozbiljne alergijske reakcije kod astmatidara ili ljudi koii su veoma
alergidni. Zapravo, dak se nekoliko strrturih sludajeva pripisuje
sullitima. Sulfiti se koriste u vikinama sa salatama (u restoranima)
kako bi sprijedtlt da boja izblijedi, zatim u mnogim vinima te kao
konzervans u mnoglm razuditim wstama hrane. Ako se u resta-
uracUama u vitrinama sa salatom koriste sulfiu, ili u trgovinama
voiem I powiem, vlasnici su po zakonu duZni upozoriti na to.
MeduUm, moZe se dogoditi da je proizvod obraden sa sulfitma dak
prije nego sto je stigao u voearnlcu, zato Uudi koji su osjetljivi na
sulfite ne bl trebalijesti salatu iz vitrina sa salatom po restoranima.
Sulfiti takoder unistavaju vitamin Br u hrani.
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r :iudi koJi su osjeflJivi na sulllte trebali bi sa sobom noslfl wpcu
za sulflte (indikator), koju mogu nabavifl u lekarni. Vrpca 6e
pocrvenJefl ako dode u dodir s hranom koja je obradena sullltima.

Umjetne boje

VTJetrrc boJe desto se upotrebuavaJu u prehrambenoJ indus-
triji. Cak toliko da ih Je zapravo lrlo tesko tzbje6i. Medutim, Ja jos
uvu€k pokusavarn ograniditi uzivanje tlh dodataka, a to blh prepo-
rudio I drugima. DJeca su posebno osjetljiva na dodatke, koji mogu
uzrokovati hlperaktivnost i te5ko6e u udeqiu. eko su va,SL dleia
neprestano wlo nemirna, provjerite ima Ii u njihovoj hrani umjet-
fh boja- Najboue je pripremati svJeZu, industriJski nepreradenu
hranu I hranu u koJoj nema aditiva. Tako 6ete smaniitt i uzivanie
umjetnih boja.

Leljezne soli (Zeljezni pirofosfat, ieljezni natruev
pirofosfat, ieljezni laktat)

.Zeljezne _se,soli dodqju u oboga6eni kruh i Zitarice te drugo
zrnje. Ima nekoliko problema ve zanlh zataj dodatak. Kao prvo, ne
y:t"J:* da Je dovoljno ispltan gfede sigurnosti. Drugo, nedavna
lstraZiva4ja pokazuJu da previS e LeLleza pove(ava rizlliod srdanog
napadaja. Jedno je uzlrnati dodatak Zeleza kad vam treba, a nesto
sasvfu drugo pretjerano i nekontrolirano ga unosiu s hranom. Tq
dodatak osobito ne preporuduJem trudnic-ana, ludima koji imaju
dir-ili onima koJi boluJu od hem ol<romatoze, zakoJe dak t normatne
kolidtree Zeljeza mogu blti toksidne.
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Trinaesto poglavlje

crrANfE TZMEDU REDOVA:
RAZUMUEVAN| E NAUEPNICA

sijednju 1992. g. USDA je izdala konadnu odluku o
oznadavanju prehrambenih proizvoda od peradi i drugih
lTsta mesa, koja je stupila na snagu u srpnju 1994. godine.

Ve6ina prolzvoda od mesa i peradi, oslm sirovih proizvoda koji se
sastoje od samo jednog sastojka, mora imau nalepnicu s podacima
o proizvodu. To vaii i za paketi6e diliJa i hrenovke. (Iznlmke moglr
biti samo proizvodi iz malih radionica ili prolzvodl koji se prodaju
u pakefliima manjim od 15 g.)

Od svibnJa 1994. sva industrijski pripremljena i obradena
hrana mora biti opremljena s novim t podrobnijim naljepnicama,
koje nadzire FDA. (Prije toga te su naljepnice bile neobvezatne i
petlna proizvoda uopie ih nije imala.) Te nove naljepnice imaju i
dobre i loSe strane: temeljeii se na preq)ostavci da je osnovni
problem ameridke prehrane prevelika, a ne premala potroSnja. one
ne sadrZe podatke koJt su nekad bili uobidajeni, npr. kollko B-vi-
tamina sadrzi neld proizvod (osim ako hrana nije oboga6ena ilt
proizvodad izjavljuje da je ona dobar izvor tih vitamina). Poziflryra
strana tih naljepnica jest da imaJu mnogo vise podataka o masno-
6ama, kolesterolu i vlaknima (veiina Amerlkanaca jede tako malo
vlakana da je to upravo Zalosno). Medutim, ti su podaci korisni
samo ako ih razumijete i znate upotrebljavafl.

Navodimo primjer jedne takve naljepnice i oeitavamo je.
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PODACI O HRANJIVOJ VRUEDNOSTI

Obrok: 1 Salica (253 g)
Obroka u omotu: 4

Koli6ina po obroku

*Postoci dnevnih vrijednosti temelje se na prehrani od 2000 kalorra
na.dan. VaSe dnevne vrijednosti mogu biti vise ili nize, ovisno o vasimpotrebama za kalorijama.

Postotak dnevne vriiednosti*

2500
Sveukupne masno6e
Zasi6ene masno6e
Kolesterol
Natrij
Sveukupni ugIikohidrati

manje od 65 g
manje od 20 g
manie od 300 mg
manje od 2400 mg
300 g

8 0 g
2 5 9

300 mg
2400 mg

375 g
zc

Kaloriia po gramu:
masnoea 9. ugliikohidrata 4. proteina 4

30
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sTo rE s GovEDtNoM?
crTANrE NATTEPN|CA

Obrok; Nema vi5e trikova. U proSlosti su prolzvodadl mogli
hranu prikazivati kao manje kalorldnu ili manje masnu tako sto su
smanjivali obrok. Velidina obroka sadaje standardizirana, a za-
sniva se na podacima koji prikazuju koliku kolidinu odredene \,nste
hrane osoba zapravo poJede. Osim toga, statlstdld podaci na hrani
moraju se odnosltl na kolidinu hrane u jednom obroku. Na primjer,
ako je komadii sira teZak 13,5 g, statistidki podaci na nalepnici
ne smlju se odnositi na obrok od 30 g.

Kalorue: Na novim naljepnicama mora bit oznadena kaloridna
wuednost hrane, kao i koltko kalorija potjede od pojedine wste
masnoie,

DneDna. urijednost u postocima: NajvaZnija je promjena u
tome da naljepnica mora dati podatke o tome koliko pojedina wsta
hrane pridonosi na danj prehrani pojedinca. Standard se zasniva
na 2OOO kalorija na dan . Zato, ako na dan pojedete 2OOO kalorija,
prema novim preporukama o prav noj prehrani ne smije biti viSe
od 7O0 kalorija ili 30 posto, od masnoda bilo koje wste. (Jedan
gram masno6e = I kalorija.) U ovom sludaju, 8 gje priblizno 13
posto masno6a koje pojedete na dan. Premda to moZda zvudi malo,
imajte na umu da je to samo jedno jelo, a kalorije od masno6a wlo
se brzo nakupe.

Ako Jedete manje od 2O0O kaloriJa na dan, onda ie 8 g masnoie
blti daleko vise nego 13 posto od vase dnevne kolidine masno6a.
Ako jedete vi5e od 2O0O kalorija, to ie biti ne5to manje. (Proditajte
podatke na dnu naljepnice s prethodne strane. )

Sueukupne masnoie; Nove nalepnlce ne navode samo podat-
ke o sveukupnim masno6ama nego takoder oznadavaju kolidinu
zasi6enlh masno6a. Tijekom dana ne bi kebalo pojesti viSe od lO
posto kalorija koje potjedu od zasiienih masno6a. U tom sludaju,
3 g zasi6enih masno6a jest 17 posto va5e ukupne preporudene
dnerme kolidine. Proizvodadi moglu dodati polinezasidene masno6e,
mononezasiiene masno6e i transmasne kiseline.
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Kolesterol: Nove naliepnice navode podatke o kolesterolu.
Ljudima se saqetuJe da ne jedu vise od gOO mg kolesterola na dan.
Zato Je l3O mg gotovo polovica dopu5tene dn6me kolidtne.

, Natr{j; Preporuduje se ograniditi kolidinu natrija na 24OO mg
na dan. U rubrici Dnevna kolidina u postocima vidljivo je da 1O1O
mg predstavlJa gotovo polovicu preporudene dnevne kolidine.

Soeukupnt ugljtkohidrati: pribMno 60 posto svih kalorija
trebalo bi potJecatt od ugljikohidrata. U ovom obroku vi ste iskori-
stili 7 posto od vaSe sveukupne dopu5tene dnevne kolidrne.

- - Vlo,krlo; Prema ovim podacima, ljudi bt trebali jesti 1l,S g
v-takan3- na svakih IOOO pojedenih kalorija. U ovom sludaju, 9 g
daje vise od heeine vlakana koju trebate.

.. Seeeri: OvaJ podatak ponekad zbunJujejer obuhva6a prirodne
5e6ere, kao i one koji su dodani. (Nema odredenih dnevnih wiied-
nosti za Seier. )

Proteini: Neki proizvodadi mogu dati podatke o proteinu, ali
ne moraJu. Dnevna wijednost za proteine jest 5O g, uz prehranu od
2OOO kalorija, a to je manje nego Sto Amerikancipojedu.

Hranjive tvarl (vitamini i minerali): Ovl se podaci zasnivaju na
USRDA.

STO ZNACI IME?
RAZUMUEVANfE NOVTH tZR TA

Prije nego Sto su na snagu stupile ove odluke savezne vlade,
proizvodadi su mo$i svaki proizvod nazvati >lakim<<, >nemasnim<
ili >s malo masno6e<. Prema tim novim pravilima, ovi i stdni
termini sada su strogo odredeni.

MaIo mosno(e: Proizvod koji nosi taj naziv smije imati 3 g ilt
manje masno6e po jednom normalnom obroku.

Nemasno: Taj se naziv odnosi na meso ili perad koja sadrzi
manje od 10 posto masnoie, manje od 4 g zasiienih masno6a i
manje od 95 mg kolesterola na IOO grama.

Vrlo nemasno: Kako bi dobilo tal naziv, meso ili perad mora
imafi manje od 5 g masno6e, manje od 2 gzasi6ene masnode i manje
od 95 mg kolesterola na 1OO g.



_ Malo kalortJa: PoJedtnadana hrana koja nosi taj nazlv ne sm{e
sadrzavau vise od 40 kalorija po normalnom obroku.

Lagano: TaJ naziv odnosi se na hranu kola ima za fedinu
manJe kalorla nego slidnl proizvodi llt trna upoli manJe masno6a.
(Na nallepnici mora plsafl koJih.) Ako se rijed lagano upotrebuava
za opls okusa, mtrisa ili boje, mora se todno napisau na Sto se izraz
odnosl. Izraz >lagano< moZe takoder znadlu da proizvod sadrzi
upola manje natriJa nego uobidajeni prizvodt, ali onda se to mora
Jasno naz nadiu.

Bez masnota: TaJ se lzraz odnosi na hranu koJa sadrZi O,5 g
masno6e po obroku (l bez dodatka masno6e ili uua).

SmanJene masnoie: Ima naJvi5e upola masno6a kao proizvodi
slidne lrste.

Malo rntrtja: To znadi l4O mg natrija ili manje po normalnom
obroku.

MaIo kolesterola; To znadi da hrana ne sadrzl vtse od 20 mg
po normalnom obroku.

Bez kolesterola: Taj lzraz odnosl se na svaku branu koJa ima
2 mg tli manje kolesterola po obroku i manje od 2 g zasiienlh
masnoea po obroku. (Zasidene masnoie potidu proizvodqju kole-
sterola u Ujelu.)

>Dobrl< tzDorl: HraJJa moZe biti nazl||a]ira dobrin tzvorom
vitamina lli drugfh hranJtvih tvari ako daje najmanJe l0 posto od
dnevne potrebne wijednosu tog prolzvoda.

>Vrlo dobar< ?vor: Vrlo dobar izvor neke lx.anjive tvari mora
osiguravati najmanje 20 posto od dnewe potrebne wijednost.

Iznlmka od prautla: Mtijeko koje sadrZi 2 posto masno6e,
premda ne udovolava standardu od 3 g masnode po obroku (taj
sadrZi 5 g), moZe nosit naziv >mlijeko s malo masnoieo.

RAZUMUEVAN| E DRUctH NAL' EPNTCA
Sto zrwii ,organski"?
Organsldje opienit pojam koji znadi daJe hrana proizvedena

ili obradena bez upotrebe pesticida, umJetnih gnojiva, fungicida,
voska lll drugih kemijsldh dodataka. Nekada se naziv organski
upotrebljavao wlo slobodno i mnoga Je hrana nosila taj nazlv
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premda niJe bila bez kemikaliJa. U ruJnu 1999. g. podeo Je vaziti
zakon o organskim standardima i u njemu Je bilo odredeno da
svaka hrana koja nosi taj naziv mora udovoljavati nektm strogo
utwdenim kritertjirna. Kao prvo, imanje na kojem se proizvodi
organska hrana moraJu nadztrati drzavni ili privatni inspektori
kako bi se uqerilt da proizvodnja t/ili prerada dotsta udovoljava
standardima koji se zahtjevaju. Organska se hrana zaflm oznadava
i dostavlja u trgovine ili distributerima u posebno oznadenoj am-
balaZi. Potrosadi onda mogu traziti u voiarnici ili trgovini certifikat
kako bi se u{erili u autentidnost proizvoda.

Organska hrana ne znadi daje hrana stopostotno bez kemika-
lija. Do kemijskog zagadenja moZe doii na mnogo raznih nadina:
urrjetno gnoJtvo moZe dospjefl u zer Ju s vodom za navodnjavanje
ili moZe qetar prenijeti pesticide s jednog polja na drugo. Ipak,
organski proizvodi usprkos tome sadrZe daleko manje kemikalija
nego uobidajent proizvodi i ne obraduju se namjerno kemikalljama,
npr. voskom ili nekim rasprSivadem. Neito su skupui od uobidaje-
nih proizvoda, ali mislim da i vrijede svoju cijenu.

Sto znatt ozraka koier?
Hrana ko5er obidno je oznadena slovima U iti K, a desto i

slovlrna D za mliJedne, odnosno M za mesnate proizvode. Oznaka
ko5er nema nikakve veze s hranjivom wljedno5iu proizvoda nl
distoiom $ede kemikalija. Te oznake samo znade daJe s hranom
rukovano i je pripremana prema starim prehrambenim Zidov-
skim zakonlma koji su propisani Starim zavjetom. ZapovUedi o
koser-prehrani zabranjuju uzivanje svinjetine 1 Skoljki te mijesanje
mliJeka i mesa tijekom obJeda. Koser-Zivotinje samo su one koje
nemaju rastavljene papke i koje prezivaju, npr. krave 1 ovce.
Zivotinje koje lmaju rastavljene papke, poput svlnja, nisu koser.
Neke od ovih zapov{edi mogu biti odraz brige za zdravue. primje-
rice, zabrana o upotrebi svinjettne moZda je proizasla iz straha od
trlhineloze, Clni se da druge irnaju drugu osnovu. Npr., prema
ortodoksntm Zidovskim pravilima, posude koje se upotrebljava za
mtjeko ne srrlje se upotreb{avati za meso i obrnuto. Ta zabrana
ima \jersku, a ne prehrambenu osnovu.

Hrana koJa je oznadena s >Ko5er-D< (mlijedna) priprema se
odvoJeno od mesa lli mesnth proizvoda. Kako bi hrana mogila nositi
oznaku koser, meso i perad mora bitl zaklana na todno propisani
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naaln, a mogu se korisflfl samo odredeni dijelovi mesa. Inspektori
koJi pregledavaju meso pro\ieravaju sve defekte ili bilo kakve
znakove eventualne bolesti ilt deformlranosfl. Zivotinja koja je
bolesna ili pokazuje znakove bolesti nije dobra za koSer-hranu.
Pileflna i drugo meso rutinsld se soll, a to moZe uni5ttti neke
bakteriJe. Medutim, tal dodatni natrij moZe na-Skoditi ljudima koji
imaju visok krvnl tlak.

Ljudi koJi su alergidnl na mlijeko ili Skoljke mogu upotreblja-
vati koSer-hranu ako z,ele izbjeci te prolzvode. Kako blste izbje$i
mJiJedne proizvode, jednostavno kupite koser-hranu s oznakom M
ili s nalepnicom na koJoJ pi$e da proZvod nIJe mlijedni.
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TZ ?d^ se govorl o hrani koja zradi, dor{ek odmah pomisli na
I \h1"" koja sviJetli u tarni, ali u stvarnosti ozradena hrana

Zgleda bas kao i svaka druga hrana, a upravo Je to i razlog
za zabrinutost.

U procesu ozradivanja hrana se bombardira s niskom radio-
aktivnosiu lz radioaktivnog izotopa. Swha je tog postupka unistiti
bakterije, gljivice, insekte 1 mnoga druga Stebra biii koia mogu Siriti
bolesti. Hrana ne postaje radioaktvna, ati, ipak, ziatenie moLe
prouzrodlti druge promJene u molekularnoj strukturi hrane, a
posebno se moZe poveiati broj slobodnih radikala (nestabilnih
molekula koje mogu uzrokovati mutaciju normalnih stanica) te
mogu nastaf i druge, potencijalno karcinogene tvari. Zagovornici
zradenja hrane istidu da karcinogeni nastaju i prirodnim putem u
mnogim vrstama hrane, a]i meni se dini ludost ios namierno
poveiavati kolidtnu karcinogena u hrani.

- Osim toga, porast broja tvornica u kojtna se provodi zradenje
hrane moZe ugroziti nase[ia u kojima se na]aze te tvornice. Isti
problemi koji mude nuklearne elektrane, kao Sto je odlaganje
nuklearnog otpada i sigurnost radnika, pojavljuju se I kad 1e rged
o tim tvornicama odnosno pogonima.

Postoje takoder dokazi da zradenje moZe prilidno smanjiti
sadrzaj vitamlna u hrani. Zapravo, Jednimje japanskim istraZivanjem
utvrdeno da je ozradeni krumpir izgubio priblizno oko bO posto
vitamina C, a ozradena pile6a prsa oko g posto flamina.

Ciljevi ozradivanja hrane - odrzavanje hrane zdravom _ pri_
Iigno su neuqeruivi. Mada SAD-a procJenjuje da tijekom godine
oko Sest milijuna ludi oboli zbog trovanja hranom, premda neka
udruZenja potrosada twde da je stvarni broj zapravo mnogo veii.
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Oko 9OOO lJudi umre svake godine zbog zatrovane hrane. Na
primjer, godine 1992. u SAD-uJe umrlo nekoltko dJece koja su jela
hamburgere zatrovane bakterijom E. coli Ol57:H7. Ta se bakterija
lako unisti zradenjem, ali isto se moZe postiii i pravilnim kuha-
njem, ako se meso priprema na dovoljno visokoJ temperaturi.
Zapravo, dobri sanitarni uvjefl I pravilnt postupci - u dobro nadzl-
ranim i vodenim tvornicama za preradu mesa - moep mnogo udiratti
na sprjedavanJu nesreca kakva Je blla ona uzrokovana bal,rterilom
E. coli. (To se posebice odnosi na bakteriju E. coli koja obidno
zagaduje meso kontaminacuom lz fekalija. )

Bez obzlra na to je 11 hrana ozratena 1 ne, sigurnost hrane
kojujedemoJoSJe uviJek velik problem. Zradenjem se ne unlstavaju
sve bakterije, a hrana se moZe zagadifl i nakon zra(snja ako se s
njom ne rukuje kako treba I dovolno oprezno.

Govoreii o raspravama koje se vode vezano za zradenje hrane,
treba dodafl da Je dosad bilo wlo malo istraZivanja dugorodnih
udinaka koje ozradena hrana moZe imati na Uude. Ml jednostavno
ne znamo ho6e li se zradenJe hrane za deset ili dvadeset godlna
pokazafl Stetrirn. Zbog svih navedenih razloga mislim da zradenje
hrane nije dobro. Ipak, dtni se da de USDA dopustltl zradenje hrane.
Zato Cerrro mi potro5adi morati poduzefl korake kako bismo sami
sebe zaStltili.

Kao prvo, mnoge su drZave vei zabranlle prodaju ozradene
hrane i ako Zivite u jednoj od njih, moZete biti mirni t sigurni da
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hrana koJu kupujete u va,5im trgovinama nije bila ozradena. Ako
niste takve srede, morate utstinu paziti Bto kupujete. posljednji
zakonsld propisi zahtjevaju da ozradena hrana mora imati poseb-
nu oznaku (cteflC dobro6udnog lz$eda u prekinutom krugu) kako
bt kupci znali daJe hrana bila posebno obradena. Ako naidete na
hranu s takvim znakom, nemojte ju kupit. Ipak, ne moZete biti
sigurnije li hrana koJu posluZuju u restoranirna b jla ozratena. Zato
bl korisnici usluga trebali zahtijevat od vlasnika restauracija I
pro?vodada hrane da ne upotreblavaju ozradene proizvode. Dok
ovo piBem, nekoltko je vedih twtki vei odludilo, i to zbog priuska
Javnosti, da ne6e zradtti hranu.
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NOV| VECETAR|TANCI

ada sam odrastao u Kanadi, vegetariJanci su snatrani duda-
cima. Danas je, medutim, vegetarijanstvo prilidno uobidal eno.
Zapravo, prema podacima koje je u Wellness Letter objavilo

SveudiltSte ? Berkeleya u Kaliforn{i (University of Berkeley), oko
5 posto Amerikanaca, tj. dvanaest milijuna ljudi, twdi da su
vegetaruanci.

Nije tesko shvatiti zasto vegetarijanska prehrana privladi touki
broj ljudi. Neki ljudi odbacuju meso iz vjerskih ili moralnih razloga
(na primJer, pripadnici Adventistidke crkve), ali mnogl drugi imaju
prije svega na umu vlastlti interes. Vegetaruanska je prehrana u
osnovi zdrava: sadrZi puno vo6a, polrda i vlakana te relauvno malo
masnoia, posebno zasiienih masnoia. Zapravo, nekoliko je
istrazivanja pokazalo da vegetaruanci Zive duZe, imaju niZt krvni
flak i nDi kolesterol te boluju od manje bolesti nego Uudi kojih je
prehrana bogata mesom. Na primjer, nedavno istraZivanje u Nje-
madkoj pokazalo Je da Uudi koji su samo djelomidno vegetarijanci
(oni rijetko Jedu meso) imaju tri puta manje srdanih 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 vegetartjansku prehranu srdanim bolesnicima, uz tjelesnu aktiv-
nost i tehnike za prevladavanje stresa. Na osnovi podataka koje je
dr. Ornish dobio svojim istraZivanjlma, kod bolesnika je doslo do
izvanrednih pobolj5anja u roku od godinu dana, a bili su dak i u
boljem stanJu nego mnogi koji su bili operirani ili su uzimali jake
lijekove.

Postoje mnogi Upovi vegetarijanstva, a u ovom odlomku opisat
iu glarme:
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Vegetarijancl koji ne jedu nikakvu hranu Zivotinjskog podri-
jetla, kao ni mlijedne proizvode.
Laktovegetarijanci koji jedu mlijedne proizvode, uz biljnu
hranu (vo6e, powie i Zitarice).
OvoLaktovegetarijanci, koji jedu JaJa, uz mlijedne proizvode
i biljnu hranu.
Peskovegetarijanci kojijedu ribu, uz mlijednu i b Jnu hranu
(te katkad JaJa).
Kvazivegetarijanci koji mogu jesu male kolldtne piletine i
rlbe, uz mliJedne proizvode ljaja. Kvazivegetarijanct obidno
ne jedu crveno meso (premda znam neke koJi si Jednom ili
dva puta na godinu priuste veltk odrezak).

Premda je vegetarijanstvo u osnovi pametno i zdravo, vegeta-
rUanci moraju voditi raduna da doblvaJu dovoljno vitamina, rnlne-
rala i drugih hranjivih tvari. Roditelji kojih su djeca vegetarijanci
moraju posebno voditi raduna da ona imaju uravnotezenu I dobro
zaokruZenu orehranu.

PROTEINI: PMVA VRSTA I PMVA KOilEINA

Iznenadujuie Je da veiini vegetartJanaca nije tesko dobiti do-
vouno proteina premda je u ameridkoj prehrani meso njihov $avni
izvor. Amerlkanci zapravo pojedu u prosjeku dva puta vise proteina
nego 6to im Je potrebno. (RDA za proteine jest 5O g na dan.
Medutim, mnogt Amerkanci konzumiraJu vise od 10O g proteina
na dan.) Mnogi strudnjaci zapravo misle daje dak 1 50 g proteina
previSe. Oni navode rezultate istraZivanja koji dokazuju da prehra-
na bogata proteinima moZe biti povezana s ve6om stopom oboue-
vanja od raka.

Ipak, nitko ne osporava dinjenicu daje prava kolidina protelna
vazn.a za normalan rast I odrzavanje tjelesnih tkiva. Proteini se
sastoje od manjih Jedinica zvanih aminoktsellne, koje se kombini-
raju na razlldite nadlne te tvore razne stanice i tJelesna tkiva. Ima
22 rczlltite am;inoklseline: detrnaest ih moZe tljelo samo proizvesti,
a osam drugih, nazvanih esencijalne aminokiseline, mora dobitl iz
hrane. (Osam esencijalnih aminokiselina jesu: izoleucin, leucin,
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lizin, metonin, fenilalanin, treonin, triptofan i valin. Deveta amino_
kiselina, histidin, bitna Je za djecu.)

Hrana Zivotinjskog podrijefla - meso, jaja i mlijedni proizvodi
- ima proteine koji sadrze svih osam esencijalnih amlnokiselina, a
i neke druge. Btljna hrana obidno ne sadrZi svih osam esencijalnih
aminoldselina (uz iznimku proteina rz zrnia soje, mlijeka soje i u
neldm wstama Zita). Odito je dakle da laktovegetarUanci i ovolak_
tovegetarijanci - ljudi koji jedu mliJedne proizvode ili rnlUedne ijaja
- mogu lako osigurau potrebnu kolidinu esencijalnih aminokiseli-
na Vegetarijanci koji izbjegavaju sve prolzvode Ztvotinjskog podri-
jefla, to ie teZe posti6i. Ipak, taj se problem moZe prevladati
uzivanjem razliditih kombinacija biljne hrane. Na primjer, esencr-
jalne aminokiseline kojih nema u Zifu prisutne su u mahunar.kama.
Tako nam obrok riZe i graha, ili obrok pedenoga graha i kruha od
cjelovitog zrnja, ili sendvid od maslaca od kikirikija, moze osigurati
svlh osam esencijaJnih aminokiselina. Kad kombiniramo dvij-e raz-
lidite wste hrane kako bismo dobili osam esenclalnih aminokisehna,
to zovemo komplementiranje proteina.

Nekada se mislilo da komplementarne proteine treba jesti
zajedno i odjednom da bl bili udinkoviti, a sada znamo da iete. sve
dok jedete dovoljno komplementarnlh proteina tuekom dana, do-
biti sve potrebne proteine.

VITAMIN BTz
Vitarnin 812 rnt'an je za stvaranje crvenih knmih stanica i

pravilno iskoristavanje folne kiseline. pomanjkanje vitamina Brz
moze uzrokovati pernicloznu anemiju koja moZe biti smrtonosna.
Vitamin E|12 wlo je vaZan vitamin i, na Zalost, ima ga samo u hrani
Zivotinjskog podrijefla (meso, riba. jajai ml{edni piotzvodi). Jedno
je istrazivanje pokazalo da je kod dojendadt dije su majke bile
vegetarijanke zamije6eno pomanjkanje vitarninaBn. Zato bi vege-
tarijancl koji ne jedu nikaklrr branu Zivotinjskog podrijefla -
pogotovo dojilje - trebale uzimati dodatal< vitamina Brz (RDA.ie 2
mcg).
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CINK

Vegetarijancima koji ne jedu jaja ili hranu iz mora qerojatno
nedostaje toga minerala. Premda cinka ima u nekoj biljnoj hrani,
on se nalazl u obliku koji se teze apsorbira nego cink iz hrane
Zivotinjskog podriJetla. Proizvodi koji se dobivaju iz kvasca i brasna
napravljenog od cjelovitog Zita moglu pomoii u apsorpciji cinka Jer
blokiraju inhibitore cinka. Dobri vegetarijanski izvori ctnka jesu
suseni grah, Ieea, orasi i sjemenke.

KArCU
Postoji bojazan da ljudi koji ne Jedu mlijedne proizvode neie

dobiti dovoUno toga materijala za izE:adrli:u kostju. Medutim,
kalciJa ima i u drugoj hrani osim mJijedne. Na primjer, zeleno
Iisnato pow6e (kao Sto su kelj i prokulice), kalcijem obogaiene
Zltarice i narandtr sok, kalcijem obogaden tofu i tortilje (mekiikan-
ska leptnJa od kukuruznog bra5na - op. prev. ) te sJemenke sunco-
kreta takoder su prilidno dobri izvori kalcua. Zanimuivo je da
istraZivaqja pokazuju da vegetarijanci nemaju veeu stopu oboljenja
od osteoporoze nego laktovegetarijanci ili ovolaktovegetaruanci.
Zapravo, neka istrazlvanja potwduju da prevelike kolidine proteina
mogu ometau apsorpcuu kalcija u tijelu pa tako moZda vegetari-
janci, premda ne dobivaju istu kolidinu kalcija kao nevegetarijanci,
mogu bolje apsorbirati kalciJ koji dobUu.

ZELIEZO

ZeljezoJe drugi mineral kojega ima u lzobiuu u mesu, a manje
u biUnoj hrarrl. IstraZivanja su pokazala da posebno Zene vegetari-
janke imaju male koltdine serumskog feritina (zalihe i,elieza), a to
moze uzrokovau anemiju. Zato djevojke i Zene koJe imaju men-
struaciju i koJe su vegetarijanke trebaju voditi raduna da jedu
dovoljno hrane koj4 sadrZi Zeljezo. Dobri izvori Zeljezajesu su5eno
voie, Zitarlce oboga6ene Leljezorn, sjemenke bundeve i sezamovo
sjeme. Zelezo se bolje apsorbira ako se uzima s dobrtrn izvorom
C-vitamina, kao Sto su nara:ede ili raidice.
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KOMPTEMENTTRANf E PROTET NA
OvaJ popis prlkazuje kako moZemo sastaviti Jelovnik i

komplemenflrafl proteine da bismo dobili kompletne protelne:
. tJestenlne od cjelovitog zrnja s pinjolama i powdem (lakto-

vegetarijanci mogu dodau malo sira parmezana)
. umak od liltja t smeda rlZa
o tordUa s EFahom (laktovegetartjanci mogu dodau naribani

sir s malo masnoCe radt pobousanja okusa)
o maslac od vonjade na kruhu od cjelovitog zrnja
. parmlglana od plavih patlidZana i sira s malo masno6e ili

nadomJestak od tofu-sira.
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ako se Amerikanci udaljavaju od svoje standardne prehrane
>mesom i krumpirom<, oni upoznaju kulinarsku traatci.;u iz

-- 
-g1rgh 

glelova svijeta. U ovom pogivlju bit Ce rijedi o nekimaoo najzdraviJih svjetskih kuhinJa i tome kako nam mbzu koristit.

MEDITERANSKA PREHRANA

Mediteranske zernlje imaju znatno manje srdanih oboljenja
nego S4D Zato su mnog[ istraZivadi uqereni da moZda mediteran_
sKa prehrana pruza zastitu od srdanih napadaja, kapi i drugih wsta
kardiovaskularnih bolesfl, kao i nekih wsta iat<a. 

-

_ Mediteranska prehrana ntje posebno siromasna masnoeama.
Zapravo, o_na. sadrzi Jednako masnoda kao uobidajena ameridka
prehrana ili dak i vise. Na primjer, tipidan Talij"an konzumira
lzmedu 35 i 40 posto svih svojih dnevnft talor;;a u 6bliku masnoia(u usporedbi s gZ posto u SAD-u). Medutim, ia razttia oal Amert_
kanaca, lzvor masnoea mu je maslinovo ulje. Zastienth masnoda(sto su maslac i mast), kao ni drugih vrsta po"linezasi6enih masnoe a
jl_!l:I:T:."r"o uue i uue Sarranike) nema u tatijanskoJ kuhinji.
trsto wijedi i za ostale mediteranske kuhinje, kao Stb su Spanjolska,
g5dka, turska, strijska, libanonska, egipaiska i marokansta. )
, -,.J"og3jl 

lstrazivanJa pokazala da maslinovo uue poveeava
Koletnu HDL-a ili >korisnog< kolesterola, a smaniu.ie kolidinurDL-a ill >Stetnog< kolesterola. AJl Uudi ne Zive saial od uIJa i
::11fT,1? iT..i.dTg!. podjednako vaLnth razroga zrog rolilr
mediteranska kuhinja tako dobro utjede na zdravlie.'
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o Medlteranska Je kuhinja bogata Zitom, mahunarkama,
suezim voiem i powiem. Zito i mahunarke odliian su izvor
vlakana koja mogu Stititi od raka debelog crijeva. Sr,jeZe voie
i powde obiluje vlaknima, kao i betakarotenom i vitamrnom
C te drugim vaznim biljnim tvarima koje mogu Stititi i od
srdanih bolesti i raka.
U mediteranskoj prehrani lma malo industrijski preradene
hrane, koja je qerojatno puna konzervansa i zasi6enih
masno6a te li5ena vlakana i hranJivih tvari.
Meso, koje Je puno zasi6enih masno6a, iedu wlo ma]o.
Plavt pauidzan, rajdica, paprtka. desnjak i luk dine osnovu
prehrane. Zanimljtvo je da Nactonalni lnstitut za rak (Nauo-
nal Cancer Institute) upravo tu hranu trenutadno proudava
zbog rljenih potencijalnih antikanceroznlh svojstava.
Mediteranska prehrana takoder obiluje travama i zadinima,
kao sto su ruZmarin, timijan, kadulja i kumin. Mnoge od tih
hava i zadlna snaZnl su anttoksidansi kojl mogu pomodi u
zaStit od ateroskleroze sprjedavanjem oksidacije LDL-kole-
sterola, za koji se qeruje da lma glavnu ulogu u nastajanju
ploda u Zllama. (Naslage ploda na stijenkama arterua mogu
sprUediti protjecanje krvi u vltalne organe, dak i srce.)
U mnogim medtteranskim zemlama posliJe vedere piju
crveno vino. Crveno vino sadrzi resveratrol, tva_r za koiu se
Ueruje da sniZava kolesterol.

QiOgttlt Slvjrr Mediteranska prehrana nije savr5ena ako ne
pazlte . Naime, joS je uvijek mogu6e dajedete puno pogre5ne hrane,
kao Stoje tjestenlna obilno natopljena kremastim umakom i]i veliki
komadi sira. Ipak, premda ljudi na Mediteranu katkad Zele zawsiti
vederu sa sirom, oni ipak paze na velidinu obroka. prosiedan obrok
tjestenine ima izmedu 90 I l2O grana. a desert sC sastoJi od
komadi6a sira i velikog komada vo6a. Ako Zelite prihvatiti medite-
ransku kuhlnju, ne prejedajte se i nemojte jednu wstu zasi6enih
masnoda (npr. meso) zamueniti drugom (sir).
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Sve donedavno u SAD-u je kineska kuhinja bila najpoznatiJa
azijska kuhinja. Danas, medutim, moZemo birati medu mnogim
azuskim kuhinjama, a svaka nudi nesto posebno _ i Sto se tide
okusa i zdravlia.

Kineska kuhinja
Sumnjam dau Americi postoJi ijedan gFad koji nema bar jedan

Krneski restoran. U New yorku sam ih vidio i po dva ilt tri u JednojtrhcI. Za lJude koJi traZe brzo pripremljenu hranu koju mogu i
ponijet ku6i, kineska kuhinJa moZe biti zdrava alternativa tipidlnoj
brzo pripremlenoJ hrani. 2a orre poduzetnue koji vole kuhati,
kineska se jela relaflrmo lako i brzo prip."-4-.r.

- Kineski kuhari upotrebljavaju puno povria i riZe, a meso, ribu
ili div[e pflce kortste samo kao zatne.-Zapravo. tipidan kineski
obrok sadrZi prtbliZno tek jednu detwtinu t-oneine riesa kolu ima
zapadnjadki obrok. Postoje i druge vazne razlike izmedu kineske i
zapadne kuhinje:

o Kineska kuhinja obtdno je bogata vlaknima, a ima malo

AZUSKE KUHINJE

masno6a.
. Kinezi ne jedu mlijedne proizvode, koji su

zasiienih masno6a u SAD-u.
o IndustrUski pripremljena hrana i slatkisi od

Seiera su rijetki.

gtlavnl izvor

raliniranog

o U kineskoj kuhinJl puno se prZi i pirja (obidno u woku), gdje
se hrana brzo skuha i ne izgubi puno od svojih vaZ-nih
\,'it€rmina.

, 
Nekoliko sastoJaka koji su uobidajent u kineskoJ kuhinji poz-

nato je po svojim svojstvima koja SUte od raka i sr8anih bolesti.
Kbreska Je kuhinja bogata pow6em, ukljudujuii mnogo povria iz
porodice krsta5ica, kao Sto je bok choy (kupus), crSetida i proku_
lice. Ta je hrana bogata betakarotenom, vitaminom C te druEim
vaZnim vitaminima i mlneralima. Seduanska kuhiqja, poznata"po
svojim Ijutim zadinima, koristi ljutu papriku koja, izmedu ostaloga,
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>otvara< zadepljeni nos, sniZava kolesterol i pomaZe u smanjivanju
upale kod artritisa.

Trave i zadint, kao sto su dumbir, luk, persin l desnjak, koji
se desto korlste u mnogim jelima, mogu Sttiti ;d kardiovaskularnih
bolest i i / i l i raka.

OSOBNI SAVJET Kineska jela, ako su pravilno pripremuena,
mogu biti izwsna. No, ako su pripremljena pogr;Sno i sadrZe
previse masnoie i soli, mogF biti i Stetna. Kuhanje u woku je dobro
ako upotrebljavate najmanJe Sto je mogu6e ulja (moZete sprijediti
lijepUenje za posudu dodavanJem malo neslane kokosjejuhe). Ako
veeerate u restoranu, izbjegavajtejako przenajelajer upijaju veoma
mnogo masno6e, kao i pedeno meso i pow6e u umaku. Kad je god
mogu6e, Jedite powie kuhano na pari. Narudite valju5ke kuhane u
parl, zadinjenu i kiselkastu juhu ili hladnu tiesteninu u umaku od
sezarna kao,predjelo, a za $avnojelo uzmite nemasna rebra. Ne
dodavajte umak od soje u jelo jer je wlo slan. Zamolite da vam
obrok pripreme bez dodatka MSG, uobidajenog dodatka hrani, koji
kod nekih ljudi moze izazvatt mudninu, glavoUotie i wtoglavicu.
Takoder izbjegavajte ukiseljeno i usoljeno pow6e ler moZe biti
karcinogeno.

fapanska kuhinja

- Premda Je po prosirenosti odmah iza kineske, japanska ku_
hinja sve vise dobiva na popularnosti. Slidno kineskoj-, ona takoder
obiluje powiem, a meso, piletina i riba upotreblSavaju se Stedljivo.
Medutim, u qtoJ se takoder upotrebljava mnogo proLvoda od soje
(6ak vi5e nego u kineskoj ) i moZda zato ne odiovira osobama koie
moraju tro5iti malo natr{a (osim, nararmo, Jko ,r" kuhate sami i
prilagodite recept svojim potrebama).

. Ia. nekoliko wlo jakih razloga za prihvaeanje japanske ku_
hinje. Evo nekih od njih:

. Zene ! Japaau mnogo manje obolijevaju od raka dojke, a
muSkarci od raka prostate nego Zene ili muskarci u SAD_u.
Cini se da protzvodi od soje (zrnje soje, miso i tofu), koji su
bogat nekim tvarima slidnim hormonima, moZda Stite od
tih wsta raka.



HP/.NA MO LUEK

Izbjegavdte tempuru ili hranu prZenu na mas-
r4:uJcr 

:lor?t v9oma mnogo masno6e. DrZite se pedenih ili na pari
pripremlenlh jel_a koja se prave s vrlo malo maino6e. Ako iedete

janalska prehrana obiluJe plodovima mora, posebno ri_
bom kao sto su tuna 1 losos, koje su bogate omegi-3 masnlm
klsellnama. Omega-3 masne kjseline S-tite od srEanih bolesu
i raznih wsta raka.

ltjtye. tqe se upotrebUavaju u japanskoj kuhinji (reisi i
Sitake) mogu Stititi od raka i sniZavati kolesterol, Et-" SUt"
i od srdanih bolesti.
Morske alge, koje se desto upotrebljavaju u susiJu i drugim
jelima, dobar su izvor B-vitamina i antoksidanJta vitamrrl.
C i E .
ZelenI tai, tradicionalni japanskl (aj, moZe pomo6i u
sprjeaavanju karijesa, smanjuje kolesterol I sprjedavalednu
vrstu okstdatlvnth o5te6enja stani ca koja moie izuor{ti ,^k.

sasirni (sirovu ribu) ili susi, sirow ribu pripremljenu s riZom i
morskim algama, imajte na umu da strovi riba nioZe sadrZavat
larazite i bakterUe. Pripazite da Je rljed o prometnom restoranu i
93 i: .l!r temeljito pregedana. Riba moia cuelo wijem€ biti u
llflo:iku i mora iz$edati svjeza. pitajte vlasnika ;estauracije
r{al<o eesto nabavlja ribu i Sto radi s oq)acima. Ako Zelite dodatne
\"ttamine i vlakna, traZite smedu rlZu.

Tajlandska kuhinja

^Mcni 
osobno ovo je Jedna od najdrazih i drago mi je da se Sirl

p? SAD-u. Premda je slidna istodnjadkrm kuhinfa:na io tome Sto
ie bogata powiem, a ima malo mesa, ta kuhinja ima svq specilidan
okus. Posebni sastojci, kao Sto su taJlandski itavi paUiaZan, tanr_
ski- citron i tajlandska papaja, tomtiniraiu se s barirbusom, sitnim
kul{uruzom i_gljivama te daju tajlandskoj hrani, koja je i zdrava i
uKusna, poseban i jedinstven okus. Osim toqa:

o Tajlandski kuhari koriste izwsne traie i zadine, kao Sto su
korijandar, bosiljak, kopar i dumbir. Mnoge od tih trava i
zaetLa - koje se ve6 stolje6ima koriste kao narodni liiek za
eitav niz bolesti - sada ozbiljni znanstvenici d iem iviieta
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NAiBOTIE sTRANT KUHi Ni E

ispituju zbognjihovih eventualnih antikancerogenih svojsta-
va.
Limunova trava (takoder zvana citronela) upotrebuava se u
mnogin tajlandskim jelima. Nedar.na su istrazivanja poka-
zala da ulje od limunove trave moZe pomo6i u snzavanju
kolesterola.
Mnoga se tajlandska jela pripremaju na pari te tako upotre-
bljavaju wlo malo masno6e, a saduvaju se i vitamini.
Tajlandsld kuhari upotrebljavaju mnogo umaka na bazi
maslaca od kikirftija koji, dini se, premda sadrZe puno
masno6e, lmaju koristan udinak na kolesterol.

T(,SOBNI'SAUET Mnoga tajlandska Jela pripremljena su s koko-
sovim mlljekom koje ima relatiwo mnogo masno6e, zato ih nemoj-
te puno jesti. Umjesto toga, odabertte umake koji su napravljeni s
Juhom ilt jedite jela pripremljena na pari. Narudlte govedi ili pileii
sa-tah, raznjiie od govedine ili plletine s umakom na bazi kildrildja,
ali nemojte jesti previSe umaka. (Kikiriki moZe smanjiti kolesterol,
all ima wlo mnogo kalorija. Malo-pomalo pa ih se nakupi...)

Vijetnamska hrana

Vijetnamska je kuhinja do5la u SAD ranih sedamdesetih godi-
na s Vijetnamcima koji su bjeZali nakon pada Juznog VUetlrarna.
Vijetnamska je hrana blaZe zadinjena i laksa nego ona u mnogim
drugim azijskim kuhinjama.

. Vijetnamski kuharl rijetko prze - kuhanje na parije uobida-
jeniJe.

o Meso se rijetko koristi - perad i riba upotrebljavaju se samo
kao zadini za tjesteninu i Jela od povr6a.

. U vijetnamskoj se kuhinji upotrebljava mnogo sirovog
pow6a i salate.

o Jela se zadinjaju sa sqezim travama.

'OSOBNI SAVTET Kusajte zdjelu >phoa<, juhe sa sqezim povriem,
tjesteninom od rZe i narezanim pileiim ili govedlm mesom. Ima
malo masno6a i malo kalorija, a dobrog je okusa.
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Indijska kuhinja

Jedinstvena mjeSavina trava i zadina daje indijskoj kuhinji
poseban okus. Buduii da mnogi Ind.ijci ne Jedu govedinu (a neki su
i strogi vegetarUanci), mnoga tndi1ska Jela zasiivaiu se na nisko_
masnim, vlaknima bogatim vrstama proteina, kao Slo su le6e, slani
grah i Sareni grah s rZom 1ll nekim drugim Zitaricama. Medu oninna
kSJi Jedu meso, janjetina I piletina wlo su om lene, premda su
obroci mesa relatvno mall. Curry, mjedavina zadiia koja se u Indiji
desto 

.upotrebljava pri pripremenju mesa i pow6a, koiistan je i za
zdravlje.

. Mnogizadinl od curr5ia - kurkuma (koja mu daje Zutu boju),
desnjak i kumin samo su neki od nlih-_ mogu 

-imati 
antiok_

sidativna svojstva, a to znalji da sprjedai4u oksidaciju
normalnih stantca od sfuane slobodnih radikaia. To pomaZe
u sprJeaavanju raka i bolesti srca.

. Istrazlvanja pokazulu da zadini od curq,ja mogu snziu
kolesterol i sprijedtt stvaranje knmifr ugru8aka.

o Kurkuma i cimet, dva zadina koja su sid.Zarn u currJiu,
povecavaju udinkovitost inzulina u metaboltzmu $ukoze pa
to moZe pomodi u kontrolt dijabetesa.

, 
t-l i. d.ogh razloga zbog kojth btste trebali jesti indijsku

hranu, aak i ako vam se curry ne svlda. U indijslioj se kubfnji
upotrebuava mnogo polria, od graska do Spinata i pauiaZana, a
sve je to odlldan izvor vitamina i vlakana. Meso se obidno pede, a
ne przi. Dodaci, kao Sto su umaci na bazi jogurta i nane, luu su i
sadrZe wlo malo masnoie.

-osgBNt SAVTET Bez obzira stoje indijska hrana wlo dobra, neka
bt jela hebalo izbjegavati jer sadrZe puno masno6e. Na primler,
jako prZena hrana kao Sto je poori, r-ahli kruh i valju5ci punjeni
goq6em sadrZe puno masno6e. Indijct imaju vrlo 

"mnogo 
wsta

kru-ha, ukl- juduJuii i chapati, ko;i se piipremJ na Zeravici, te naan,
r<oji-se pede u wu6oj pe6nici od gine, poznatoj pod nazivom tandor.
Umjesto valju5aka s powiem, ridije narudite pullao od powea, jelo
od rfie i powda (koje tna malo misnoie. ati 1i isto tato dobro), ili
clCetadu s curq{lem.



NA/BOTIf SIMNE KUH'N/f

Odliino jelo koje sadrZi wlo malo masnoie takoder je tandor
- plle6e meso bez koZe, kuhano u umaku od jogurta.

Nemojte jesti ghee - bogau bistri umak od maslaca koji se
upotrebuava za umakanJe kruha i kao predJelo, jer zapravo sadrZi
vi3e zasiienih masnoia nego sam maslac.

MEKSIEKA KUHINJA

Mekstdka kuhinja jedna je od najpopularnijih stranih kuhinJa
u SAD-u. Na Zalost, mnogi restorani (posebno lanci restorana s Izv.
brzom hranom) uspje[ su pokvariti tu u osnovi zdravu hranu s
malo masnoie - dodavanjem masnih sireva, kiselog !'rhnia i mesa.
To ne znadi da trebate lzbjegavati meksldke restauraciie, ali
narudujte pametno. Evo nekoliko stvari o kojima biste trebali voditi
raauna.

o Prava mekstdka kuhinja oslanja se na kombinaciju mahu-
narki i Zitarica kako bi osiguralajeftine izvore proteina (tzv.
meksidka seljadka prehrana). RiZa i gfah ili tortilja (koja se
pravi od kukuruza) i grah tipidna su jela. Meso, ako se i
koristl, koristi se wlo Stedljivo. (Izbjegavajte preprzeni grah
jer se desto priprema na masu koja sadrzi visoko zasiiene
masno6e.)

o Meksidka se jela obiino zadinjaju s mnogim zadinima, kao
sto su koriJandar, kumin, origano, perSin, de5njak i, narav-
no, dili - Ijuti feferoni. Svi u zadini i trave smatraiu se
snaZnim oruZjem protv srdanih bolesti I raka.

e Salsa, salata koja se pravi od nasjeckane rajdice, ailija i luka,
zapravo je nacionalno jelo u Meksiku. S njom mozemo
odlldno obogatti okus jela bez dodavanja soll ili masno6e
(osim ne6to malo natrtja kojega irna u rajdicama).

o Meksiiki kuhari desto pripremaju hranu iz mora s povriem
i grahom te tako kuhaju juhe ili neke wste gula5a, a to je i
pametan nadin smanjivanja proteina Zivotinjskog podrijetla
te masno6a.

. SteZe vo6e i povrie sastavni su dio svakodnevne prehrane,
posebno medu meksidkim Induancima. Rajdica, krumpir
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(svih wsta), avokado, tikvice i papaja vrlo su popularni, a i
odlidan su Zvor vltamina i arugih frran;ivth Wari.
&o 

13":t,g Jelo koje se prBrema si sirom, npr. tacos,
:T9lT" k:hgl da kod pripremanja stavi simo pola
uobieajene kolldtne sira.
Cuvajte se prlrnamljive kosarice dipsa od torfllje, koji obidno
stoji na stolu, jer je pun masno6el natrija.
Guacamole, umak od avokada, moZe bifl napravljen na bazi
majoneze, koja ima puno masnoie . Dobra zirnjeria za nj Jestgelsa,
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- l)eoamnaesro pogavrle

voDte KRoz Zmnrucr

ekada su u SAD-u Uudi koJi sebi nisu mo$i priuStiti meso bili
prisiljeni >snalaziti se< s pomodu Zita. Otkako Amerikancl
podinju sve viSe voditi raduna o smanjivanju rizika od raka i

srdanih bolest, Zitartce se vise ne smatraju >hranom za slroffnju<,
vee one postaju odabrana hrana. Kao odlidan izvor vlakana i
vitamlna te s wlo malo masnoda, Zltartce postaju wlo omtljena i
sve rasiren{a hrana.

AMARANT

Ovo Je Zito nekada bilo omiljena hrana astedkih Indijanaca.
ZrnJe Je sitno i slidno prosu a moZe se Jesti kao Zitarica, tj. glavno
Jelo ili kao prilog. Amarant je bogat liztutom, aninoklselinom koje
nema u veeini Zitarica, a koja je bogata kalciJem 1 Zeljezom. U
trgovinama zdrave hrane prodaJu se razne vrste hrane od arnaranta
(npr. pahuuice), a]l u njima ima wlo malo amaranta. Kuplte pravi
proizvod I sami ga pripremite. Nije nista teZe nego pripremanje rfte,
a trud se bogato isplat.

BULGUR

To Je psenica koju su obradili na parl, a zatfin osusill prije
mlevenja. Tradicionalno Zito Srednjeg istoka, bulgur je odlidan
prilog uz g[avno jelo, a upotrebljava se i u pilavu i u tabouliju.
Bogato je vlaknlna, kalijem I vitarninima.
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GRANOLA (MUSII)

. - Zigi plolzvod granola obidno se sastoji od zobi i mnogo drugih
dodataka, kao Sto su orasi, su5eno voie i siemenke. desto se
takoder zasladuje medom ili melasom. pozitivrra 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 wlo
mnogo Seiera I masnoda pa ih treba izbjegavati. Medutim, na trzistu
ima i nekih novijlh granola koje sadrZe manje od 2 g masno6e po
obroku (ima 1 onih bez masnoie) a prilidno su ukusne.

HELJDA

To Je zrnje zapravo plod iz porodice Fagopyrum, slidan rabar-
barl. Przeno zfije naziva se kasa i tradicionalno je jelo u istodno-
europskoj kuhinjt. KaSa, koja ima okus slidan oraslma, moZe se
pripremat kao Zitno zrnje ili prilog. Bijela, neprZena kasa ima
slidan okus i moze se prtprematl na slidan nadin. Heuda je odtdan
izvor vlakana, ima i neSto E te B-vitamina. U usporedbi s drugim
vrstama Zita, ona je odlidan lzvor proteina, a sadrzi dak i lizin,
esencijalnu aminokiselinu koje nema u ve6ini biljne hrane. Heljda
(kasa) moZe se nabaviti u ve6inl smoposluzivanja.

OSOBNI SAVTEi Buduii da heljda niJe Zito, ona je prikladna za
Uude koji su alergiani na Zito.

JECAM
To staro Zito potjede iz kamenog doba. To dokazuju dijelovi

biljke i kruha koje su otkrili arheolozi. Jedam je dobar izvor biljnih
proteina, vitamina B te topivih i netopivih vlakana. (Topiva vlakna
snizuju kolesterol, a netopiva reg;uliraju probavu. ) U ve6tnt trgovina
prodaje se ljustenijedam kojuejako obraden, tako da su uklonJene
mekinje, a vitamini i minerali dodani su naknadno. Ako kupujete
u trgovinama zdravom hranom, naii 6ete nepreradeni jedam, kod
koJega je uklonjena samo vanjska luska. MoZete takoder kupiu
grubo mljeveni jedam (tzv. Skotski, kod kojegaje ljuska uklonjena,
a zaum je sarnueven). Premda za pripremu toga nepreradenog
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VODIC KROZ ZITARICE

Jedma treba viSe wemena, on sadrzi vise vlakana i, po mojem
miSIJenJu, zdra!'ijl Je.

KAMUT

Kamut, poznat takoder pod nazivom Triticum polonicum,
pripada u porodlcu psenice i upotrebuava se od davntna. LakSe se
probavla od psenice i lakse ga podnose ljudl koji su preosjetljivi
na psenicu. Zltni proizvodi od kamuta mogu se nabaviti u trgovi-
nama zdrave hrane.

KREMASTE ZITARICE

Usprkos svom imenu, kremaste Zitarice ne sadrZe kremu. To
je bra5no od cjelovitog zrqia, pomtje5ano s vodom i skuhano.
Kremasta psenica i kremasta riZa dvlje su popularne kremaste
Zitarice koje se mogu nabat"ltl u svim trgovinama. Volim koristti
kremaste Zitarlce od cjelovitog zrnJa ier sadrze puno vlakana i
vitamlna.

KRUPICA

Krupica moZe biti od bilo kojeg Zita. Zito se zdrobi kako bi se
skratilo rriieme kuhanja i dobije se kruplca. Krupica moZe biti
kukuruzna, jedmena, od smede riZe i soje. Kukuruzna krupica,
koJa je najde56a, moZe se na61 u mnogim samoposluZivanjima. Na
jugu se krupica posluZuje kao prilog, uz dorudak.

I()SOEN|,SAVrET 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 viSe vlakana i vitarnina, a i boljeg je okusa.

KUSKUS

Kuskusje kaSa koja se prtprema od p3enidne krupice, a dobar
je izvor vlakana, B-vitarnina i Zeljeza. Na kzistu postoje instant-pa-
kovanja te Zitarice, ali vam ih ne bih preporudio (slidna su nekoj
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jestivoj kremi). Kupite pravl kuskus u trgovinama zdrave hrane.
5:"f": se mora kuhati u posebnoJ po"rJi s ugradenim cjedilom
ru u reskom loncu u koji 6ete samt staviu cjedilo . ( ObloZite ga gazom
kako biste spriJedilt prodiranje. )

_ - -Kuha se oko jedan sat. posluzite kuskus topao, kao prilog
ldgdaJte malo vonjade, badema lli su$enog voia), li frfaOan, pomil
jeSan s powiem, kao salatu.

MEKINJE

- Mekinje se sastoje od vanjskih ovojntca zrnja Zita, koje se desto
gube u procesu prerade. Mekinje su odlidan izior proteina, vlaka-
na, B-vitamina i minerala.

PrR (STRUNO ztTO)
Pirje u rodu s pSenicom i slidan je kamutu, ali ga ljudi koJi supreosJeUjivi na psenicu lakse podnose. Dobar je Z-"voi proteina i

,saarii-1in osam esenciJalnth aminokiselina, t<olitr obifno nema uhranl Sto nije Zivo njskog podrijeua.

QUTNOA

-, ., gvo >Zit:< zapravo je plod bi{ke koja raste u Andama. guinoa
o:luje sa svih osam esencUalnih aminokiselina pa je to dini kom_
ple-tnim proteinom. Bogata je kalijem i Leljezom, a sadrZi takoder
It-alo 

cl,nka i B-vitamina. Ouinoa ima blag okus i moze se posluZiti
Kao pruog uz grah ili meso.

SMEDA RIZA

_. 
Smeda riZa sastoji se od Uuske, mekinja i kli carie..ta Zitarica

dobar je izvor vlakana. B-vitamina, proteina i minerala te drugih
vitamina. Smeda je rZa dobra kao piilog, ali takoCter bihSe prepo_
ru6io za dorudak, pomijesanu s malo lolgurta ili obranoga mli3eka
te groZdica.



VODIC KROZ ZITANCE

TRITICALE
Ovo Je Zito bilo prvo koje Je do{ek sam stvorio, a rijed je

zapravo o hlbridu psentce i razi. Sadrzi vise proteina nego psenlca
i raz, a bogato Je i lizirom, esencijalnom a:ninoktselinom koj€ desto
nema u Zitaricama. BraSno od triflcale, cJelovite bobice triflcale i
pahullce trltcale mogu se kupiu u mnogfm trgovinama zdrave
hrane. (Ipak, u samoposluZivan1ima rlerolitro gJjo3 neiete na6i. )
DrZite se uputa o pripremanJu na paketi6u. U nekirn sludaJevima
pahuljice trittcale mogu zamijeniti zob u nekim receptima.

ZDROBLJENA RtzA
Zdrob[ena se rZa kuha i dobiJe se odltdan Zitnl proizvod koji

sadrZi mnogo B-vitamina i vlakana. posluzite ie sa svieZim ili
konzerviranim powiem, ili smedim Seierom. Zdr6bliena #amoze
se nabaviu u mnogim trgovinama zdrave hrane.

ZOBENA KASA
Zobena ka5a sadrZi zobene mekiqie, za koje Je dokazano da

snl?uju kolesterol u krvl. SadrZi puno vlakana, malo masno6e i
odlidna Je za dorudak. Zbog okusa i hranjive wUednost osobno
vise-volim staru varijantu toga proizvoda, koju trebate dugo kuhatt.
MoZete je nabavit u trgovinama zdrave hral.e. Zasladite po ZeUi
grozdicama (radi dodatnog i,elJeza i kalija) ili smedim Seierom.
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HF,4'NA KAO LUEK

Ovo Je
knJ?i:

MAU RJECNIK
mali rJednlk pojmova koji se upotrebljavaju u ovoj

Ateroskleroza: Stanje koje nastaJe kad se arterije, koJe vode krv u
srce i mozak te druge vitalne organe, zadepe gustom, Lrftka_
stom tvari poput voska, zvanom ploda (plak).

Bolest s,rio,nih arterija: Stanje koje se Javlja kad se arteriJe koje
vode krv u srce zadepe s tzv. plakom (plodama), ometaju6i
protok krvi u srce.

Dijastolliki krunt tlak: Krvni flak obileZava se dvJema brojkama.
Donjt broJ oznadava dijastolidki flak, koji nastaJe u arteritama
kad se srce odmara izmedu dva udarca. (Vidi sistolidki tlak. )

DNK (Dezokstrtbonukletcka klseltna)r Nukleinska kiselina u kro-
mosomima koja re€iulira nasljedna svojstva.

Enzlm: Protein koji djeluje kao katalizator, ubrzavaiuii kemiiske
reakclje u UJelu.

FDA: Food and Drug Admtnistratton, ameridko Ministarstvo za
hranu i ltJekove

Heteroclkliint aromatltnl amtni (HAA): Karcinogene tvari koie
nastaju pri kuhanju mesa na wlo visokim temiperafurama.

HDL 
_(high-densitA lipoprotein), lipoprotetn Disoke gustote:
Takoder poznat pod nazivom kao >korlsni kolesterol<, HDL
nosi neiskoristeni kolesterol u jetru da se nakon toga izludi u
Zud. Vjeruje se da visoka koncentracija HDL-a smanju3e opas_
nost od srdanog napadaja.

IIJ - lnternattonal unit: Medunarodna Jedinica, mjera Sto se koristi
za veiinu vltamina koji su toplvi u mastima.

Karcir@gen: Tvar koja izaziva rak.
Kolesterol: Zu1kasta, masna tvar poput voska, koju stvara Jetra i

neke specijelizirane stanlce u ditavom flielu. Smatra se da
koncentracija kolesterola u krvi I,iSa oA iOO mgat pove6ava
rizik od bolesti srdadh arterija.

LDL (lor.rs-densttA tipoprotein); Takoder poznat pod nazivom >Stet-
nt kolesterok; LDL je $avni raznositelj kolesterola u tijelu.
Visoka koncentracija LDL-a moze uzrokovati nastajanje ploda



VODIC KRQZ ZITANCE

sto mogu zadepiti arterije koje dovode krv u srce i druge
orgume.

Lipidi: Lipidi su spojevi koji nisu topivi u vodi. Tu pripadaju masne
ktseline, steroidi i druge vazne kerntJske tvari koje se nalaze u
tijelu.

Mg/dl: nfugarl;:a po decilitru
Nitritl Upotrebljavaju se za konzerviranje mesa. U Zelucu, zajedno

s drugtn kerntJskim tvarima, tvore nitrozamine koji su kan-
cerogeni,

Policiklitki rj,romatiini ugljikohidrati: Ove kancerogene tvari na-
staju kad se meso pede na rosti[u ?nad otvorenog plamena a
mast lz mesa kaplje na u$jen (Zar). Nastaje kancerogeni dim
koji obavija i ispunjava meso.

RDA (Recommended Dailg Alloroance.): To je dnelmo preporudena
kolidina koju odreduje Food and Nutrition Board (Odbor za
hranu i prehranu) pri National Research Council of the Acade-
my of Sciences (Naclonalnom istrazivadkom savjetu pri Aka-
demiji znanost).

RE: Ekvlvalent za retinol, mjerna jedinica za vitamtn A te betaka-
roten

Slstoliiki tlck: Kr',ml tlak lzraZava se pomo6u dvije brojke, a gornja
pokazuje sistolidki flak koji nastaje kad se srce steze i potis-
kuje krv u arterUe.

Slobodni radikali: Visoko reaktivne molekule kisika koje mogiu
izazvai kancerozne promjene na stanlcama, a mogu uzroko-
vati i prerano starenje 1 aterosklerozu.

USRDA; U.S. Daily Allowance - u Americi preporudene dnerme
kolidlne, koje je odredila FDA kao pravne standarde za
oznadavanJe sadrzaja hranjivih tvari na naljepnlcama za hra-
nu. Zasnivaju se na najvisim wijednostima RDA.
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Ono 5to.iedete moie snoino utiecoti no voSe zdrovlle.
Zoprovo, vei somo ieduci provu vrsiu hrone moiete spri-
iediti i l i izliiediti aitov niz bolesfi i poreme6oio. Kniigo Eorlo
Mindello Hrono.koo liiek otkrii te vom koko trebo pomet-
no iesti.

Kniigo Hrono i<oo li;ek josno,pokozuje koko vo6e,
povrie, ii lorice ir:ibo mogu pomo6i ri borbi sprjedovoniu
i l i  l i iedeniu sv ih bolesf i ,  od okni  ig l i iv idn ih in fekc i lo  do
srdonih oboljenjo i osteoporoze. Provo hrono imo svoistvo
koio usporovoju proces slordnio, mogu snizili kolesierol,
olokSoti simptome meno'pouze i pridoniieii zdrovoj frud-
noi i .

Dr. Eorl'Mindell obio5niovo koko ie loko dodoti vrstu
hrone kojo pomoie u spiiedovoniu bolesti voSoj svokod-
nevnoi prehroni, o pi5eiokoder o vitominimo i,minerolimo,
koo i.o kolidini:mo koie.bisie trebhli uzimoii zbog'moguieg
korisnog dielovonio; istini o dodocimo hroni (odilivimo) i
mosno6omo u.frani,.l00 noizdrovijih vrsto jelo, od omo-
ronto do zelenog doio'ie posebnim vrstomo prehri:ne zo
mu5korce,  iene id jecu.

Kniigb Ecrlo Mindello Hrono koo liiek pomoii ie yom '

do se proyilno hrqnite i oslonete zdrovi.

ISE',|
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