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Osnovne cinjenice
o ishrani

The 5th Wave By Rich Tennant

?

.Naravno, zdravije je jesti Zitarice
i povrée, dli za Dan zaljubljenih
mnogo nam se bolje prodaju

¢okolade - ne znam zasto.”
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U ovom delu...

D a biste se pametno hranili, morate znati osnovne
stvari o hrani. U ovom delu, definiSem ishranu i
detaljno opisujem proces varenja (kako telo pretvara
hranu u hranljive sastojke). Takode, objasnjavam i zasto
su kalorije korisne i predstavljam razumne vodicCe za
dnevne potrebe vitamina, minerala i drugih hranljivih
sastojaka.
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Poglavlje 1
Sta je uopste ishrana?

U ovom poglaviju
Zasto je vazna ishrana
Odredivanje vrednosti hrane
Izvori informacija o ishrani

Tumacenje istrazivanja o ishrani

D obro dosli! Na pocetku ste Fantasticnog putovanja. (Secate se tog

filma iz 1966. godine u kome se Rakel Vel¢ i par momaka smanjuju
do veliCine molekula da bi plovili kroz telo nekog politicara, Zrtve aten-
tata organizovanog. . . u stvari, moZzda bi bilo bolje da taj film potraZite u
video-klubu.)

U svakom slucaju, Citajuc¢i redom poglavlja ove knjige, praticete put
hrane (tacCnije, hrane i pica) s vaSe trpeze, od usta, preko probavnog
sistema i do svakog tkiva i ¢elije. Usput cete videti kako funkcionisu
organi i sistemi u vaSem telu. Saznacete, iz prve ruke, zasto su neke vrste
hrane i pi¢a neophodni vaSem zdravlju. Takode, otkric¢ete kako da orga-
nizujete ishranu tako da izbalansirate unos hranljivih sastojaka i unos
kalorija. Bon voyage!

Ishrana znadi Zivot

Tehnicki govorecdi, nutricionizam je nauka koja proucava kako telo koristi
hranu. U sustini, ishrana znaci Zivot. Sva Ziva bica, pa i vi, moraju unositi
hranu i vodu da bi Ziveli. Povrh toga, za normalan Zivot vam treba dobra
hrana, sa odgovarajuc¢im hranljivim sastojcima. Stvar ne moze biti pro-
stija: ako ne jedete i ne pijete, umrecete. A, ukoliko hrana i pice koje
unosite ne sadrze odgovarajuce sastojke (nutricijente):

v Vase kosti se mogu deformisati ili slomiti (nedostatak kalcijuma).
v Desni vam mogu krvariti (nedostatak vitamina C).

v’ VaSa krv nece moci da doprema dovoljno kiseonika svim c¢elijama
(nedostatak gvozda).
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70 Deo I: Osnovne Cinjenice o ishrani

Osnovni hranljivi sastojci za Zuéu, Cicu i kuéne biljéice

Vitamin C nije jedini hranljivi sastojak koji je
od Zivotnog znacaja za samo neka Ziva bica.
Mnoga sloZzena organska jedinjenja (sup-
stance slicne vitaminima) i elementi (minera-
li) predstavljaju osnovne hranljive sastojke
za vaSe zelene ili dlakave ljubimce, aline i za
vas, hilo zato Sto ih moZete sintetizovati iz
unesene hrane, ili zbog toga Sto vam ih stan-

dZigerice, soje, karfiola i zelene salate.
Mioinozitolje neophodan sastojak za hrcke i
pacove, ali ljudski organizam ga sam sinteti-
zuje i koristi u mnogim procesima, poput
prenosa meducelijskih signala.

Evo korisne liste osnovnih hranljivih sastoja-
ka za Zivotinje i biljke (ali ne i za vas):

dardna ishrana nudi u tako velikoj koli¢inida  Organska jedinjenja  Elementi
¢ete i sa nekoliko zalogaja zadovoljiti potrebe "

s Karnitin Arsen
za njima.
Dva dobra primera organskih jedinjenja su Al bl
holin i inozitol. Holin je osnovni hranljivi sa-  Taurin Olovo
stojak za nekoliko Zivotinjskih vrsta, ukljucu- Niki
juci pse, macke, pacove i kuni¢e. Nedavno
je proglasen osnovnim i za ljude (viSe o tome Silicijum
procitacete u poglavlju 10), premda je ljud- Kalai

l alaj

sko telo sposobno da ga samostalno proiz
vodi, a moZete ga uneti i preko jaja, Vanadijum

[ tako dalje, i tako dalje... Da biste shvatili kako vas kvalitetna ishrana §titi
od te uzasne sudbine, morate poznavati jezik i koncept ishrane. Pomo¢i
¢e i osnovno znanje o hemiji (bez panike: hemija i nije takav bauk, kada
se predoci obi¢nim jezikom). Nije na odmet ni malo psihologije i sociolo-
gije, jer iako nauka o ishrani prevashodno proucava kako hrana gradi i
odrzava vase telo, ona takode istrazuje kulturne i individualne razlike
koje objasnjavaju kako biramo omiljenu hranu (videti poglavlje 15).

Ukratko: ishrana se vrti oko toga zasSto jedete to Sto jedete i kako uneta
hrana utice na vase telo i zdravlje.

Osnovni principi: energija i hranljivi sastojci
Osnovni zadatak nutricionizma jeste da utvrdi koje vrste hrane i pica

(i u kojoj kolic¢ini) obezbeduju energiju i gradivne materije potrebne za

formiranje i rad svakog organa i sistema. U tu svrhu, fokusira se na dva
osnovna atributa: energiju i hranljive sastojke (nutricijente).

Energija iz hrane

Energija je sposobnost za rad. Sa svakim zalogajem hrane, unosite ener-
giju, ali ne obavezno i hranljive sastojke. Vrednost energije hrane izrazava
se u kalorijama, koliCini toplote koja se proizvodi dok se iskoriS¢ava
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Poglavlje 1: Sta je uopste ishrana? 11

hrana u ¢elijama vaSeg tela (proces poznat kao metabolizam). Sve ometa-
bolizmu mozZete procitati u poglavlju 2, a o kalorijama u poglavlju 3. Za
sada, sve Sto treba da znate jeste da je hrana gorivo koje pokrece vase
telo. Ako unosite premalo hrane, necete imati dovoljno energije.

Hranljivi sastojei u hrani

Hranljivi sastojci su hemijske supstance koje telo koristi da bi izgradilo,
odrzavalo i oporavljalo tkiva. Takode, daju celijama potrebnu energiju da
Salju i primaju poruke neophodne za odvijanje osnovnih hemijskih reak-
cija koje vam omogucavaju da:

v DiSete v Vidite

v Krecete se v Cujete

v Izbacujete otpadne materije v MiriSete

v Mislite v Osecate ukus

... 1radite sve ostalo prirodno Zivim bi¢ima.
Hrana sadrzi dve grupe hranljivih sastojaka:

v Makronutricijenti (makro = veliki): proteini, masti, ugljeni hidrati
i voda

v Mikronutricijenti (mikro = mali): vitamini i minerali

U ¢emu se razlikuju? U koli¢ini koja vam je dnevno potrebna. Potrebe
za makronutricijentima obi¢no prelaze jedan gram na dan. Primera radi,
muskarcu je potrebno oko 63 grama proteina dnevno, a Zeni 50 grama.

Dnevne potrebe za mikronutricijentima su mnogo manje — recimo, pre-
porucena doza (engl. Recommended Dietary Allowances, RDA) vitamina C
meri se u miligramima (hiljaditi deo grama), dok su dnevne potrebe za
vitaminima D, B12 i folatima manje i izrazavaju se u mikrogramima (milio-
niti deo grama). Mnogo viSe detalja o preporucenim dozama hranljivih
sastojaka, ukljucujudi i to kako se one menjaju zavisno od starosne dobi
coveka, naci cete u poglavlju 4.

Sta je to osnovni hranljivi sastojak?

Razumna osoba mogla bi pretpostaviti da je osnovni hranljivi sastojak
onaj koji je neophodan da se telo odrzi u zdravom stanju. Ali ko kaze
da razumna osoba razmislja kao nutricionista? Na jeziku nutricionista,
osnovni hranljivi sastojak je nesto sasvim posebno:
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’2 Deo I: Osnovne éinjenice o ishrani

v Osnovni hranljivi sastojak se ne moze proizvesti u telu. Morate ga
uneti preko hrane ili dodataka ishrani.

v Nedostatak osnovnog hranljivog sastojka izaziva specifican pore-
mecaj. Na primer, nedovoljan unos proteina u duzem vremenskom
periodu dovodi do bolesti kvasSiorkor. Ljudi koji ne unose dovoljno
vitamina C obolece od skorbuta. Bolesti izazvane nedostatkom
osnovnog hranljivog sastojka mogu se izleciti ishranom bogatom tim
nutricijentom. Nijedan drugi sastojak ne¢e pomoci — na primer, nedo-
statak proteina ne nadoknaduje se vec¢im koliCinama vitamina C.

v Osnovni hranljivi sastojci nisu isti za sve Zivotinjske vrste. Na
primer, vitamin C je osnovni nutricijent za ljude, ali ne i za pse. Pas
sam proizvodi potrebnu koli¢inu tog vitamina. Proverite spisak
hranljivih sastojaka na poledini konzerve s hranom za pse ili macke.
Vidite? Nema vitanima C. VaSa kuca ili maca ve¢ ima sav vitamin C
koji joj je potreban.

U osnovne hranljive sastojke za ljudska bi¢a spadaju mnogi dobro
poznati vitamini i minerali, nekoliko amino-kiselina (takozvane gradivne
jedinice proteina) i bar dve masne kiseline. ViSe o tim osnovnim hranlji-
vim sastojcima procitacete u poglavljima 6, 7, 101 11.

Ostali zanimljivi sastojci hrane

Najnovije otkric¢e na planu ishrane vezano je za fitohemikalije. Phyto je
grcka rec za biljke, §to znaci da su fitohemikalije (pogodili ste!) hemikalije
iz biljaka. lako mozda prvi put Cujete za ovu rec, vec ste se upoznali s
nekim fitohemikalijama. Na primer, s vitaminima. Fitohemikalija je i beta
karoten, intenzivno Zuti pigment u voc¢u i povrcu koji vase telo pretvara
u vitamin A. Tu su i fitoestrogeni, hemikalije nalik hormonima koje su
dospele u centar paznje kada su se ¢uli zakljucci da ishrana bogata fito-
estrogenima (poput izoflavona u soji) mogu smanjiti rizik od sréanih obo-
Novija istrazivanja pokazuju da mogu izazivati i neke probleme. O fitohe-
mikalijama, ukljucujudi fitoestrogene, saznacete viSe u poglavlju 12.

Ono ste sto jedete

Sigurno ste to vec Culi. I stalno cCete slusati o tome, jer se ljudsko telo
gradi i obnavlja od onog Sto dobija iz hrane: vode, proteina, masti, uglje-
nih hidrata, vitamina i minerala. Kada stanete na vagu:

v’ Oko 60 posto teZine Cini voda.
v 20 posto su masti.

v Ostalih 20 posto predstavlja kombinaciju uglavnom proteina (najve-
¢im delom u miSi¢ima) i ugljenih hidrata, minerala i vitamina.

Ovu formulu najlakSe ¢ete zapamtiti kao ,Pravilo 60-20-20“.
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Poglavlje 1: Sta je uopste ishrana?

Stanje uhranjenosti

Stanje uhranjenosti je izraz kojim se opisuje vaSe zdravstveno stanje

u odnosu na ishranu. Na primer, ljudi koji gladuju ne dobijaju dovoljno
hranljivih sastojaka ili kalorija potrebnih za optimalno zdravstveno
stanje. Ti ljudi su pothranjeni, sto, blaZe reCeno, znaci da njihovo stanje
uhranjenosti nikako nije dobro. Do pothranjenosti dovodi:

v Ishrana bez dovoljno hrane. Do toga dolazi prilikom nestaSica
hrane ili dobrovoljnog izgladnjivanja zbog poremecaja u ishrani ili
zato Sto nesto u vaSem Zivotu ,ubija“ apetit. Na primer, stariji ljudi
mogu biti pothranjeni zbog nedostatka zuba ili apetita uslovljenog
staroScu, ili zato Sto Zive sami i ponekad zaborave da jedu.

v Ishrana koja oskudeva u nekom hranljivom sastojku (recimo,
vitaminu C), a inace je adekvatna.

v Poremecaj metabolizma koji sprecava telo da apsorbuje odre-
dene hranljive sastojke, poput proteina ili ugljenih hidrata.

v Fizicko stanje koje ometa telo da iskoristi hranljive sastojke. Na
primer, alkoholicari su Cesti pothranjeni jer alkohol smanjuje ape-
titi i ometa sposobnost organizma da putem metabolizma iskoristi
unete hranljive sastojke.

Lekar utvrduje status uhranjenosti na viSe nacina. On moze:

v Pregledati istoriju vasih bolesti da bi utvrdio da li vas neki fizicki
nedostatak (na primer, problem sa zubima) sprecava da jedete
odredenu vrstu hrane ili umanjuje vasu sposobnost da apsorbujete
hranljive sastojke.

v’ Obaviti sistematski pregled da bi naSao ocigledne znake nedostatka
odredenog osnovnog sastojka: na primer, suva kosa i mutan pogled
mogu da ukazu na nedostatak nekih vitamina, nepravilno drzanje je
alarm za nedostatak kalcijuma neophodnih ki¢mi, a izrazita mrSa-
vost mozZze biti znak da se ne unosi dovoljno hrane ili neke druge
bolesti.

v Propisati laboratorijska ispitivanja krvi i mokrace koja mogu otkriti
rane znake pothranjenosti, na primer mali broj crvenih krvnih
zrnaca, Sto je karakteristicno za anemiju uzrokovanu nedostatkom
gvozda.

Cilj dobre ishrane je da odrzi zdrav status uhranjenosti u svakom Zivot-
nom dobu.
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’4 Deo I: Osnovne ¢injenice o ishrani

U potrazi za cinjenicama o ishrani

NalaZenje pouzdanih informacija o ishrani mozZze biti zastrasujuci izazov.
Najopsirniji izvori takvih podataka su televizijske ili radio emisije i vesti,
dnevne novine, omiljeni Casopisi, mnostvo knjiga o ishrani i Internet. Ali,
kako znati da li je ono Sto Cujete ili procitate zaista tacno?

Savetnici

Ljudi koji ureduju vesti o ishrani mogu biti naucnici, novinari ili razno-
razni pronalazaci novih, bizarnih teorija (ArtiCoke sprecavaju tumor! Ne
jedite visnje i sir zajedno! Ugojicete se od vitamina C!). Ali postoji neko-
liko grupa ljudi koji ¢e vam vrlo verovatno dati pouzdane informacije. Na
primer:

v Nutricionisti nau¢nici: Ljudi s fakultetskom diplomom (obi¢no iz
hemije, biologije, biohemije ili fizike) koji prouc¢avaju uticaj hrane
na Zivotinje i ljude.

v’ Nutricionisti istraZivaci: Nutricionisti naucnici ili profesionalci u
drugim oblastima, poput medicine ili sociologije Cija su istraZivanja
(studije) posvecena uticajima hrane.

v’ Nutricionisti: Ljudi koji iskljucivo proucavaju ishranu. U nekim
drZavama, osoba koja se naziva ,,nutricionistom“ mora imati odgo-
varajucu diplomu.

v Dijeteticari: Ljudi koji imaju diplomu viSe §kole (na primer, Vise
medicinske §kole kod nas) iz oblasti ishrane. U Americi, osobe koje
iza svog imena imaju titulu RD zavrsili su kurs iz dijetetike i dobili
licencu Americkog udruZenje dijeteticara.

v Novinari koji piSu o zdravoj ishrani: Ljudi koji su se specijalizovali
za informisanje o medicinskim ili nau¢nim aspektima hrane. Poput
sportskih ili politickih novinara, stru¢nost ovih profesionalaca raz-
vija se tokom godina rada na polju interesovanja. Vecina poseduje
osnovno nauc¢no znanje neohodno da bi preveli tehnicke informa-
cije u popularniji jezik; neki od njih su ¢ak dijeteticari, nutricionisti
ili nutricionisti naucnici.

Savet: Bez obzira na izvor, informacije o ishrani uvek podvrgnite sudu
zdravog razuma. Drugim recima, ako vest, Clanak, ili nau¢ni rad zvuci
besmisleno, verovatno i jeste takav.

Da li vam trebaju odredene smernice za procenu pouzdanosti tekstova
o ishrani? Procitajte sledeca uputstva.

003N, March 7, 2005 8:57 am

A1 TTM €m 1A 4 wn



Poglavlje 1: Sta je uopste ishrana?

0d cega je napravljeno telo?

KaSicica soli, malo ¢okolade, prstohvat bo-
silika... Ne, ne, ne... Htela sam da kaZzem da
se ljudsko telo sastoji od vode, masti, prote-
ina, ugljenih hidrata, vitamina i minerala.

Oko 60 procenata tela ¢ini voda, 20 posto su
masti (nesto manje kod muskaraca) i isto to-
liko otpada na kombinaciju proteina (naj-
veéim delom), ugljenih hidrata, minerala i
drugih biohemikalija.

Na osnovu tog odnosa, moZete ocekivati da
osoba koja tezi 70 kilograma ima oko:

v/ 42 kilograma vode
v/ 14 kilograma masti

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

Da, u pravu ste: poslednja brojka je manja

u ,do 125 kg proteina), $to znaci da udeo
nije isti kod svih ljudi.

Na primer, telo mlade osobe ima viSe miSica
i manje masti od nekog starijeg, kao $to Zene
imaju manju misiénu masu i viSe masti od
muskaraca. To znaci da veci deo teZine
muskarca otpada na proteine i kalcijum, dok
Zenu viSe ¢ine masti. MiSi¢i puni proteina i
kosti koje pretezno ¢ine minerali su guséi od
masnog tkiva.

Ako izmerite Zenu i muSkarca priblizno iste
visine i konstitucije, najverovatnije ¢e on biti
tezi.

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/

15

od zhira sabiraka. To je zbog onih ,,do” (kao poausvestRub shmulEompaylel

MozZete li verovati tom istraZivanju?

Otvorili ste novine ili ukljucili vesti i procitali (ili ¢uli) da je grupa istra-
Zivaca iz besprekorne prestiZzne naucne organizacije objavila studiju koja
pokazuje da je josS jedna stvar, dotad sastavni deo vaSeg Zivota, opasna
po zdravlje. Na primer:

v Kafa loSe utiCe na rad srca.
v Presoljena hrana povecava krvni pritisak.
v Masna hrana povecava rizik od tumora ili sréanog oboljenja.

Odlucili ste da se odreknete nekad prihvatljive, sada opasne hrane i u
skladu s tim izmenili ste svoj dnevni ritam. Sta se desava? Dve nedelje ili
dva meseca kasnije, druga, jednako uvazena grupa naucnika objavljuje
da je detaljno istraZivanje pokazalo kako je prvi nau¢ni tim pogresio:
kafa, zapravo, nema nikakvog uticaja na sréana oboljenja — ¢ak je moguce
da poboljsava fizicku spremnost. So ne izaziva visok pritisak sem kod
vrlo osetljivih pojedinaca. Tek neke vrste masne hrane su rizicne.

Ko je u pravu? To vam, po svemu sudeci, niko ne moZze reci. Sami morate
do¢i do odgovora. Ne bojte se — mozda niste nutricionista, ali to ne znaci
da ne moZete racionalno razmisliti o nekoj studiji i zakljuciti moze li
nesto biti tacno, ili je izvesno besmisleno.
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Obuhvata li ova studija ljude?

Tacno je da istraZivanja na Zivotinjama mogu ukazati istrazivacima na
odredene probleme, ali ako se ne preduzmu ispitivanja i na ljudima,
rezultati se ne mogu smatrati pouzdanima.

RazliCite vrste drugacije reaguju na razne hemikalije i bolesti. lako potvr-
deni otrovi poput cijanida jednako pogadaju svako Zivo bi¢e, mnoge vrste
hrane ili lekova koji su Stetni za laboratorijske pacove nemaju takav uticaj
na vas. [ obrnuto. Na primer, na embrion miSa ili pacova nece nepovoljno
uticati talidomid koji se da majci. To je sedativ koji deformiSe udove fetusa
majmuna ili ¢oveka ukoliko ga majka unese u fazi diferenciranja i razvoja
udova ploda.

Da li je istraZivanje obuhvatilo dovoljno ljudi?

Kada istrazivaci kazu: ,Naravno, potvrdili smo na nekoliko ljudi“, nemojte
se time zadovoljiti. Studija mora ukljuciti dovoljan broj raznih tipova
ljudi. Ukoliko u istraZivanju ne ucestvuje dovoljno ljudi — nekoliko stotina
ili viSe hiljada — da bi se doSlo do pouzdanog zakljucka, uvek je moguce da
je rezultat proizvod slucajnosti. Ako nisu obuhvaceni razliciti tipovi ljudi,
odnosno i stari i mladi, Zene i muskarci raznih rasa i etnickog porekla,
rezultati moZda nisu opSteprihvatljivi. Na primer, prva istrazivanja veze
izmedu visokog krvnog pritiska i malih doza aspirina na smanjenje opa-
snosti od drugog srcanog udara sprovedena su samo na muskarcima. Tek
kada su u naredna ispitivanja ukljuCene i Zene istrazivaci su mogli sa
sigurnoscu da izjave da je visok nivo holesterola opasan i da aspirin ima
zastitno dejstvo na muskarce i Zene.

Ugrozava li neki postupak ili metoda u toj studiji tacnost
njenih zakljucaka?

Na primer, retrospektivna studija (oslanja se na prethodna iskustva
ljudi) smatra se manje pouzdanom od prospektivne (prati tekuce aktiv-
nosti koje interesuju istraZivace), jer secanja nisu uvek potpuno tacna.
Ljudi su skloni da zaboravljaju detalje, ili ih nesvesno menjaju tako da
odgovaraju pitanjima istrazivaca.

Imaju li zakljuéci istraZivanja smisla?

Kada vam se rezultati nekog istraZivanja ucCine besmislenim, vrlo je vero-
vatno da i sami istraZivaci misle kao vi. Na primer, dugogodisnja studija
medicinskih sestara Fakulteta za opSte zdravlje na Univerzitetu Harvard
pokazala je 1990. godine da ishrana bogata mastima povecava rizik od
tumora debelog creva. Ali, podaci su ukazivali samo na vezu izmedu
tumora i ishrane s mnogo govedine. Za ishranu bogatu mastima iz mlec-
nih proizvoda niSta nije potvrdeno. Ukratko, neophodno je bilo dodatno
istraZivanje da bi se potvrdio (ili pobio) zakljucak. Isto se mozZe reci za
noviju studiju koja je pokazala da ishrana bogata vlaknima ne smanjuje
rizik od raka debelog creva. Podsetnik za istraZivace: Hej, momci, joS
uvek cekamol!
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