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U ovom delu...
a biste se pametno hranili, morate znati osnovne 
stvari o hrani. U ovom delu, definiãem ishranu i 

detaàno opisujem proces vareça (kako telo pretvara 
hranu u hranàive sastojke). Takoœe, objaãçavam i zaãto 
su kalorije korisne i predstavàam razumne vodiåe za 
dnevne potrebe vitamina, minerala i drugih hranàivih 
sastojaka.

D



O03N March 7 2005 8:57 am

Poglavlje 1

Ãta je uopãte ishrana?
•••••••••••••••••••••• •••••••••••••••••••••• •••
U ovom poglavlju

é Zaãto je vaæna ishrana

é Odreœivaçe vrednosti hrane

é Izvori informacija o ishrani

•••••••••••••••••••••• •••••••••••••••••••••• •••

é Tumaåeçe istraæivaça o ishrani

obro doãli! Na poåetku ste Fantastiånog putovaça. (Señate se tog 
filma iz 1966. godine u kome se Rakel Velå i par momaka smaçuju 

do veliåine molekula da bi plovili kroz telo nekog politiåara, ærtve aten-
tata organizovanog. . . u stvari, moæda bi bilo boàe da taj film potraæite u 
video-klubu.)

U svakom sluåaju, åitajuñi redom poglavàa ove kçige, pratiñete put 
hrane (taånije, hrane i piña) s vaãe trpeze, od usta, preko probavnog 
sistema i do svakog tkiva i ñelije. Usput ñete videti kako funkcioniãu 
organi i sistemi u vaãem telu. Saznañete, iz prve ruke, zaãto su neke vrste 
hrane i piña neophodni vaãem zdravàu. Takoœe, otkriñete kako da orga-
nizujete ishranu tako da izbalansirate unos hranàivih sastojaka i unos 
kalorija. Bon voyage!

Ishrana znaåi æivot 
Tehniåki govoreñi, nutricionizam je nauka koja prouåava kako telo koristi 
hranu. U suãtini, ishrana znaåi æivot. Sva æiva biña, pa i vi, moraju unositi 
hranu i vodu da bi æiveli. Povrh toga, za normalan æivot vam treba dobra 
hrana, sa odgovarajuñim hranàivim sastojcima. Stvar ne moæe biti pro-
stija: ako ne jedete i ne pijete, umreñete. A, ukoliko hrana i piñe koje 
unosite ne sadræe odgovarajuñe sastojke (nutricijente):

✔ Vaãe kosti se mogu deformisati ili slomiti (nedostatak kalcijuma).

✔ Desni vam mogu krvariti (nedostatak vitamina C).

✔ Vaãa krv neñe moñi da doprema dovoàno kiseonika svim ñelijama 
(nedostatak gvoæœa).

D
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I tako daàe, i tako daàe... Da biste shvatili kako vas kvalitetna ishrana ãtiti 
od te uæasne sudbine, morate poznavati jezik i koncept ishrane. Pomoñi 
ñe i osnovno znaçe o hemiji (bez panike: hemija i nije takav bauk, kada 
se predoåi obiånim jezikom). Nije na odmet ni malo psihologije i sociolo-
gije, jer iako nauka o ishrani prevashodno prouåava kako hrana gradi i 
odræava vaãe telo, ona takoœe istraæuje kulturne i individualne razlike 
koje objaãçavaju kako biramo omiàenu hranu (videti poglavàe 15).

Ukratko: ishrana se vrti oko toga zaãto jedete to ãto jedete i kako uneta 
hrana utiåe na vaãe telo i zdravàe.

Osnovni principi: energija i hranàivi sastojci
Osnovni zadatak nutricionizma jeste da utvrdi koje vrste hrane i piña 
(i u kojoj koliåini) obezbeœuju energiju i gradivne materije potrebne za 
formiraçe i rad svakog organa i sistema. U tu svrhu, fokusira se na dva 
osnovna atributa: energiju i hranàive sastojke (nutricijente).

Energija iz hrane
Energija je sposobnost za rad. Sa svakim zalogajem hrane, unosite ener-
giju, ali ne obavezno i hranàive sastojke. Vrednost energije hrane izraæava 
se u kalorijama, koliåini toplote koja se proizvodi dok se iskoriãñava 

 

Osnovni hranàivi sastojci za Æuñu, Cicu i kuñne biàåice
Vitamin C nije jedini hranàivi sastojak koji je
od æivotnog znaåaja za samo neka æiva biña.
Mnoga sloæena organska jediçeça (sup-
stance sliåne vitaminima) i elementi (minera-
li) predstavàaju osnovne hranàive sastojke
za vaãe zelene ili dlakave àubimce, ali ne i za
vas, bilo zato ãto ih moæete sintetizovati iz
unesene hrane, ili zbog toga ãto vam ih stan-
dardna ishrana nudi u tako velikoj koliåini da
ñete i sa nekoliko zalogaja zadovoàiti potrebe
za çima.

Dva dobra primera organskih jediçeça su
holin i inozitol. Holin je osnovni hranàivi sa-
stojak za nekoliko æivotiçskih vrsta, ukàuåu-
juñi pse, maåke, pacove i kuniñe. Nedavno
je proglaãen osnovnim i za àude (viãe o tome
proåitañete u poglavàu 10), premda je àud-
sko telo sposobno da ga samostalno proiz-
vodi, a moæete ga uneti i preko jaja,

dæigerice, soje, karfiola i zelene salate.
Mioinozitol je neophodan sastojak za hråke i
pacove, ali àudski organizam ga sam sinteti-
zuje i koristi u mnogim procesima, poput
prenosa meœuñelijskih signala.

Evo korisne liste osnovnih hranàivih sastoja-
ka za æivotiçe i biàke (ali ne i za vas):

Organska jediçeça Elementi

Karnitin Arsen

Mioinozitol Kadmijum

Taurin Olovo

Nikl

Silicijum

Kalaj

Vanadijum
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hrana u ñelijama vaãeg tela (proces poznat kao metabolizam). Sve o meta-
bolizmu moæete proåitati u poglavàu 2, a o kalorijama u poglavàu 3. Za 
sada, sve ãto treba da znate jeste da je hrana gorivo koje pokreñe vaãe 
telo. Ako unosite premalo hrane, neñete imati dovoàno energije.

Hranàivi sastojci u hrani
Hranàivi sastojci su hemijske supstance koje telo koristi da bi izgradilo, 
odræavalo i oporavàalo tkiva. Takoœe, daju ñelijama potrebnu energiju da 
ãaàu i primaju poruke neophodne za odvijaçe osnovnih hemijskih reak-
cija koje vam omoguñavaju da: 

. . . i radite sve ostalo prirodno æivim biñima.

Hrana sadræi dve grupe hranàivih sastojaka:

U åemu se razlikuju? U koliåini koja vam je dnevno potrebna. Potrebe 
za makronutricijentima obiåno prelaze jedan gram na dan. Primera radi, 
muãkarcu je potrebno oko 63 grama proteina dnevno, a æeni 50 grama.

Dnevne potrebe za mikronutricijentima su mnogo maçe – recimo, pre-
poruåena doza (engl. Recommended Dietary Allowances, RDA) vitamina C 
meri se u miligramima (hiàaditi deo grama), dok su dnevne potrebe za 
vitaminima D, B12 i folatima maçe i izraæavaju se u mikrogramima (milio-
niti deo grama). Mnogo viãe detaàa o preporuåenim dozama hranàivih 
sastojaka, ukàuåujuñi i to kako se one meçaju zavisno od starosne dobi 
åoveka, nañi ñete u poglavàu 4.

Ãta je to osnovni hranàivi sastojak?
Razumna osoba mogla bi pretpostaviti da je osnovni hranàivi sastojak 
onaj koji je neophodan da se telo odræi u zdravom staçu. Ali ko kaæe 
da razumna osoba razmiãàa kao nutricionista? Na jeziku nutricionista, 
osnovni hranàivi sastojak je neãto sasvim posebno:

✔ Diãete ✔ Vidite

✔ Kreñete se ✔ Åujete

✔ Izbacujete otpadne materije ✔ Miriãete

✔ Mislite ✔ Oseñate ukus

✔ Makronutricijenti (makro = veliki): proteini, masti, ugàeni hidrati 
i voda

✔ Mikronutricijenti (mikro = mali): vitamini i minerali
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U osnovne hranàive sastojke za àudska biña spadaju mnogi dobro 
poznati vitamini i minerali, nekoliko amino-kiselina (takozvane gradivne 
jedinice proteina) i bar dve masne kiseline. Viãe o tim osnovnim hranài-
vim sastojcima proåitañete u poglavàima 6, 7, 10 i 11.

Ostali zanimàivi sastojci hrane
Najnovije otkriñe na planu ishrane vezano je za fitohemikalije. Phyto je 
gråka reå za biàke, ãto znaåi da su fitohemikalije (pogodili ste!) hemikalije 
iz biàaka. Iako moæda prvi put åujete za ovu reå, veñ ste se upoznali s 
nekim fitohemikalijama. Na primer, s vitaminima. Fitohemikalija je i beta 
karoten, intenzivno æuti pigment u voñu i povrñu koji vaãe telo pretvara 
u vitamin A. Tu su i fitoestrogeni, hemikalije nalik hormonima koje su 
dospele u centar paæçe kada su se åuli zakàuåci da ishrana bogata fito-
estrogenima (poput izoflavona u soji) mogu smaçiti rizik od sråanih obo-
àeça i tumora reproduktivnih organa (dojki, jajnika, materice i prostate). 
Novija istraæivaça pokazuju da mogu izazivati i neke probleme. O fitohe-
mikalijama, ukàuåujuñi fitoestrogene, saznañete viãe u poglavàu 12.

Ono ste ãto jedete
Sigurno ste to veñ åuli. I stalno ñete sluãati o tome, jer se àudsko telo 
gradi i obnavàa od onog ãto dobija iz hrane: vode, proteina, masti, ugàe-
nih hidrata, vitamina i minerala. Kada stanete na vagu:

Ovu formulu najlakãe ñete zapamtiti kao “Pravilo 60-20-20”.

✔ Osnovni hranàivi sastojak se ne moæe proizvesti u telu. Morate ga 
uneti preko hrane ili dodataka ishrani.

✔ Nedostatak osnovnog hranàivog sastojka izaziva specifiåan pore-
meñaj. Na primer, nedovoàan unos proteina u duæem vremenskom 
periodu dovodi do bolesti kvaãiorkor. Ljudi koji ne unose dovoàno 
vitamina C oboleñe od skorbuta. Bolesti izazvane nedostatkom 
osnovnog hranàivog sastojka mogu se izleåiti ishranom bogatom tim 
nutricijentom. Nijedan drugi sastojak neñe pomoñi – na primer, nedo-
statak proteina ne nadoknaœuje se veñim koliåinama vitamina C.

✔ Osnovni hranàivi sastojci nisu isti za sve æivotiçske vrste. Na 
primer, vitamin C je osnovni nutricijent za àude, ali ne i za pse. Pas 
sam proizvodi potrebnu koliåinu tog vitamina. Proverite spisak 
hranàivih sastojaka na poleœini konzerve s hranom za pse ili maåke. 
Vidite? Nema vitanima C. Vaãa kuca ili maca veñ ima sav vitamin C 
koji joj je potreban.

✔ Oko 60 posto teæine åini voda.

✔ 20 posto su masti.

✔ Ostalih 20 posto predstavàa kombinaciju uglavnom proteina (najve-
ñim delom u miãiñima) i ugàenih hidrata, minerala i vitamina.
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Staçe uhraçenosti
Staçe uhraçenosti je izraz kojim se opisuje vaãe zdravstveno staçe 
u odnosu na ishranu. Na primer, àudi koji gladuju ne dobijaju dovoàno 
hranàivih sastojaka ili kalorija potrebnih za optimalno zdravstveno 
staçe. Ti àudi su pothraçeni, ãto, blaæe reåeno, znaåi da çihovo staçe 
uhraçenosti nikako nije dobro. Do pothraçenosti dovodi:

Lekar utvrœuje status uhraçenosti na viãe naåina. On moæe:

Cià dobre ishrane je da odræi zdrav status uhraçenosti u svakom æivot-
nom dobu.

✔ Ishrana bez dovoàno hrane. Do toga dolazi prilikom nestaãica 
hrane ili dobrovoànog izgladçivaça zbog poremeñaja u ishrani ili 
zato ãto neãto u vaãem æivotu “ubija” apetit. Na primer, stariji àudi 
mogu biti pothraçeni zbog nedostatka zuba ili apetita uslovàenog 
staroãñu, ili zato ãto æive sami i ponekad zaborave da jedu.

✔ Ishrana koja oskudeva u nekom hranàivom sastojku (recimo, 
vitaminu C), a inaåe je adekvatna.

✔ Poremeñaj metabolizma koji spreåava telo da apsorbuje odre-
œene hranàive sastojke, poput proteina ili ugàenih hidrata.

✔ Fiziåko staçe koje ometa telo da iskoristi hranàive sastojke. Na 
primer, alkoholiåari su åesti pothraçeni jer alkohol smaçuje ape-
titi i ometa sposobnost organizma da putem metabolizma iskoristi 
unete hranàive sastojke.

✔ Pregledati istoriju vaãih bolesti da bi utvrdio da li vas neki fiziåki 
nedostatak (na primer, problem sa zubima) spreåava da jedete 
odreœenu vrstu hrane ili umaçuje vaãu sposobnost da apsorbujete 
hranàive sastojke.

✔ Obaviti sistematski pregled da bi naãao oåigledne znake nedostatka 
odreœenog osnovnog sastojka: na primer, suva kosa i mutan pogled 
mogu da ukaæu na nedostatak nekih vitamina, nepravilno dræaçe je 
alarm za nedostatak kalcijuma neophodnih kiåmi, a izrazita mrãa-
vost moæe biti znak da se ne unosi dovoàno hrane ili neke druge 
bolesti.

✔ Propisati laboratorijska ispitivaça krvi i mokrañe koja mogu otkriti 
rane znake pothraçenosti, na primer mali broj crvenih krvnih 
zrnaca, ãto je karakteristiåno za anemiju uzrokovanu nedostatkom 
gvoæœa.
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U potrazi za åiçenicama o ishrani
Nalaæeçe pouzdanih informacija o ishrani moæe biti zastraãujuñi izazov. 
Najopãirniji izvori takvih podataka su televizijske ili radio emisije i vesti, 
dnevne novine, omiàeni åasopisi, mnoãtvo kçiga o ishrani i Internet. Ali, 
kako znati da li je ono ãto åujete ili proåitate zaista taåno?

Savetnici
Ljudi koji ureœuju vesti o ishrani mogu biti nauånici, novinari ili razno-
razni pronalazaåi novih, bizarnih teorija (Artiåoke spreåavaju tumor! Ne 
jedite viãçe i sir zajedno! Ugojiñete se od vitamina C!). Ali postoji neko-
liko grupa àudi koji ñe vam vrlo verovatno dati pouzdane informacije. Na 
primer:

Savet: Bez obzira na izvor, informacije o ishrani uvek podvrgnite sudu 
zdravog razuma. Drugim reåima, ako vest, ålanak, ili nauåni rad zvuåi 
besmisleno, verovatno i jeste takav.

Da li vam trebaju odreœene smernice za procenu pouzdanosti tekstova 
o ishrani? Proåitajte sledeña uputstva.

✔ Nutricionisti nauånici: Ljudi s fakultetskom diplomom (obiåno iz 
hemije, biologije, biohemije ili fizike) koji prouåavaju uticaj hrane 
na æivotiçe i àude.

✔ Nutricionisti istraæivaåi: Nutricionisti nauånici ili profesionalci u 
drugim oblastima, poput medicine ili sociologije åija su istraæivaça 
(studije) posveñena uticajima hrane.

✔ Nutricionisti: Ljudi koji iskàuåivo prouåavaju ishranu. U nekim 
dræavama, osoba koja se naziva “nutricionistom” mora imati odgo-
varajuñu diplomu.

✔ Dijetetiåari: Ljudi koji imaju diplomu viãe ãkole (na primer, Viãe 
medicinske ãkole kod nas) iz oblasti ishrane. U Americi, osobe koje 
iza svog imena imaju titulu RD zavrãili su kurs iz dijetetike i dobili 
licencu Ameriåkog udruæeçe dijetetiåara.

✔ Novinari koji piãu o zdravoj ishrani: Ljudi koji su se specijalizovali 
za informisaçe o medicinskim ili nauånim aspektima hrane. Poput 
sportskih ili politiåkih novinara, struånost ovih profesionalaca raz-
vija se tokom godina rada na poàu interesovaça. Veñina poseduje 
osnovno nauåno znaçe neohodno da bi preveli tehniåke informa-
cije u popularniji jezik; neki od çih su åak dijetetiåari, nutricionisti 
ili nutricionisti nauånici.
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Moæete li verovati tom istraæivaçu?
Otvorili ste novine ili ukàuåili vesti i proåitali (ili åuli) da je grupa istra-
æivaåa iz besprekorne prestiæne nauåne organizacije objavila studiju koja 
pokazuje da je joã jedna stvar, dotad sastavni deo vaãeg æivota, opasna 
po zdravàe. Na primer:

Odluåili ste da se odreknete nekad prihvatàive, sada opasne hrane i u 
skladu s tim izmenili ste svoj dnevni ritam. Ãta se deãava? Dve nedeàe ili 
dva meseca kasnije, druga, jednako uvaæena grupa nauånika objavàuje 
da je detaàno istraæivaçe pokazalo kako je prvi nauåni tim pogreãio: 
kafa, zapravo, nema nikakvog uticaja na sråana oboàeça – åak je moguñe 
da poboàãava fiziåku spremnost. So ne izaziva visok pritisak sem kod 
vrlo osetàivih pojedinaca. Tek neke vrste masne hrane su riziåne.

Ko je u pravu? To vam, po svemu sudeñi, niko ne moæe reñi. Sami morate 
doñi do odgovora. Ne bojte se – moæda niste nutricionista, ali to ne znaåi 
da ne moæete racionalno razmisliti o nekoj studiji i zakàuåiti moæe li 
neãto biti taåno, ili je izvesno besmisleno.

✔ Kafa loãe utiåe na rad srca.

✔ Presoàena hrana poveñava krvni pritisak.

✔ Masna hrana poveñava rizik od tumora ili sråanog oboàeça.

 

Od åega je napravàeno telo?
Kaãiåica soli, malo åokolade, prstohvat bo-
siàka... Ne, ne, ne... Htela sam da kaæem da
se àudsko telo sastoji od vode, masti, prote-
ina, ugàenih hidrata, vitamina i minerala.

Oko 60 procenata tela åini voda, 20 posto su
masti (neãto maçe kod muãkaraca) i isto to-
liko otpada na kombinaciju proteina (naj-
veñim delom), ugàenih hidrata, minerala i
drugih biohemikalija.

Na osnovu tog odnosa, moæete oåekivati da
osoba koja teæi 70 kilograma ima oko:

✔ 42 kilograma vode

✔ 14 kilograma masti

✔ 14 kilograma proteina (do 12,5 kg), mine-
rala (do 3,5 kg), ugàenih hidrata (do 0,7
kg) i vitamina (u tragovima).

Da, u pravu ste: posledça brojka je maça
od zbira sabiraka. To je zbog onih “do” (kao

u “do 12,5 kg proteina), ãto znaåi da udeo
nije isti kod svih àudi.

Na primer, telo mlade osobe ima viãe miãiña
i maçe masti od nekog starijeg, kao ãto æene
imaju maçu miãiñnu masu i viãe masti od
muãkaraca. To znaåi da veñi deo teæine
muãkarca otpada na proteine i kalcijum, dok
æenu viãe åine masti. Miãiñi puni proteina i
kosti koje preteæno åine minerali su guãñi od
masnog tkiva.

Ako izmerite æenu i muãkarca pribliæno iste
visine i konstitucije, najverovatnije ñe on biti
teæi.

Recommended Dietary Allowances (Wa-
shington D.C.: National Academy Press,
1989); Eleanor Noss Whitney, Corinne Balog
Cataldo i Sharon Rady Rolfes, Understanding
Normal and Clinical Nutrition (Minneapolis/
St. Paul: West Publishing Company, 1994)
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Obuhvata li ova studija àude?
Taåno je da istraæivaça na æivotiçama mogu ukazati istraæivaåima na 
odreœene probleme, ali ako se ne preduzmu ispitivaça i na àudima, 
rezultati se ne mogu smatrati pouzdanima.

Razliåite vrste drugaåije reaguju na razne hemikalije i bolesti. Iako potvr-
œeni otrovi poput cijanida jednako pogaœaju svako æivo biñe, mnoge vrste 
hrane ili lekova koji su ãtetni za laboratorijske pacove nemaju takav uticaj 
na vas. I obrnuto. Na primer, na embrion miãa ili pacova neñe nepovoàno 
uticati talidomid koji se da majci. To je sedativ koji deformiãe udove fetusa 
majmuna ili åoveka ukoliko ga majka unese u fazi diferenciraça i razvoja 
udova ploda.

Da li je istraæivaçe obuhvatilo dovoàno àudi?
Kada istraæivaåi kaæu: “Naravno, potvrdili smo na nekoliko àudi”, nemojte 
se time zadovoàiti. Studija mora ukàuåiti dovoàan broj raznih tipova 
àudi. Ukoliko u istraæivaçu ne uåestvuje dovoàno àudi – nekoliko stotina 
ili viãe hiàada – da bi se doãlo do pouzdanog zakàuåka, uvek je moguñe da 
je rezultat proizvod sluåajnosti. Ako nisu obuhvañeni razliåiti tipovi àudi, 
odnosno i stari i mladi, æene i muãkarci raznih rasa i etniåkog porekla, 
rezultati moæda nisu opãteprihvatàivi. Na primer, prva istraæivaça veze 
izmeœu visokog krvnog pritiska i malih doza aspirina na smaçeçe opa-
snosti od drugog sråanog udara sprovedena su samo na muãkarcima. Tek 
kada su u naredna ispitivaça ukàuåene i æene istraæivaåi su mogli sa 
sigurnoãñu da izjave da je visok nivo holesterola opasan i da aspirin ima 
zaãtitno dejstvo na muãkarce i æene.

Ugroæava li neki postupak ili metoda u toj studiji taånost 
çenih zakàuåaka?
Na primer, retrospektivna studija (oslaça se na prethodna iskustva 
àudi) smatra se maçe pouzdanom od prospektivne (prati tekuñe aktiv-
nosti koje interesuju istraæivaåe), jer señaça nisu uvek potpuno taåna. 
Ljudi su skloni da zaboravàaju detaàe, ili ih nesvesno meçaju tako da 
odgovaraju pitaçima istraæivaåa.

Imaju li zakàuåci istraæivaça smisla?
Kada vam se rezultati nekog istraæivaça uåine besmislenim, vrlo je vero-
vatno da i sami istraæivaåi misle kao vi. Na primer, dugogodiãça studija 
medicinskih sestara Fakulteta za opãte zdravàe na Univerzitetu Harvard 
pokazala je 1990. godine da ishrana bogata mastima poveñava rizik od 
tumora debelog creva. Ali, podaci su ukazivali samo na vezu izmeœu 
tumora i ishrane s mnogo govedine. Za ishranu bogatu mastima iz mleå-
nih proizvoda niãta nije potvrœeno. Ukratko, neophodno je bilo dodatno 
istraæivaçe da bi se potvrdio (ili pobio) zakàuåak. Isto se moæe reñi za 
noviju studiju koja je pokazala da ishrana bogata vlaknima ne smaçuje 
rizik od raka debelog creva. Podsetnik za istraæivaåe: Hej, momci, joã 
uvek åekamo!


