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UvoD

Zasto sam radikalno
izmenio svoju ishranu

Dan kada je moje srce objavilo strajk

Bilo je to jednog prole¢nog dana pre nekoliko godina. Vazduh
je i dalje bio predivno svez, a ja sam krenuo na tr¢anje, kao i
obi¢no, kad mi je postalo jasno da nesto nikako nije u redu.
Tokom proteklih nedelja bio sam se gotovo navikao na nesto,
na jedan novi majusni bol koji me nikad ranije nije mucio.
Sada je prosto postao uobicajen: uvek neposredno pre polaska
na dzoging, odmah nakon prvih koraka, osetio bih kako mi
srce ¢udno preskace. Nista strasno, neka vrsta kardioloskog
$tucanja, koje bi odmah prestalo.

Nastavio sam da tréim, ali iznenada, pre no $to sam prevalio
pun kilometar, nesto me je grubo zaustavilo - kao da sam pu-
nom brzinom udario u nevidljivi zid, koji me je naglo i nimalo
nezno naterao da stanem. Ne znam ta¢no kako bih opisao to
osecanje. Kao da vam neka gvozdena ruka ¢vrsto steze srce i
pritiska ga unazad. Bolno je, ali to ni izdaleka nije ono najgore.
Najgora, odnosno najopasnija, jeste nadmocna sila kojom vas
»to“ prisiljava da padnete na kolena. I tako stajes ne zato §to
misli$ da bi bilo pametno da napravi$ malu pauzu i predahnes,
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ne, ostajes da stojis. I tako stojis, drzis se za grudi, boris se za
vazduh i nadas se da ¢e pro¢i. Da si jo$ jednom ostao posteden
ida ces se izvuci - kao i uvek. Nemam pojma koliko sam stajao
tako, blago poguren, s rukama na butinama, kaslju¢i i bore¢i
se za dah. U jednom trenutku oprezno sam krenuo dalje, na-
izmenicno pokusavajuci da krenem laganim kasom, pa zatim
ponovo zastajudi i praveci pauzu.
Nisam se usudivao da nastavim da dzogiram.

k %k ok

Celog zZivota sam voleo da dzogiram. Nisam to radio radi zdra-
vlja, bar ne ranije, pre bih rekao da je bilo obratno: bio sam, kao
alkoholicar, zavisan od kilometara. Zdravlje je za mene uvek
bilo nesto $to je naprosto tu.

Nimalo nisam pazio $ta jedem. Kao urednik nau¢ne redak-
cije Tagesspigla u Berlinu, svoje telo sam bez problema danima
odrzavao u pogonu kafom i ¢ipsom. Danas me je sramota kad
na to pomislim, ali moje sestri¢ine su mi tada zavidele jer sam
bio ujak koji doruckuje ¢okoladu, a na kraju dana pojede ke-
sicu ¢ipsa s ukusom paprike i spere ga niz grlo pivom. Kad su
mi dolazile u posetu, ¢esto sam imao prilike da ¢ujem pitanje,
postavljeno s nevericom: ,,Zar stvarno jede$ Cips za veceru?“

»Da, ponekad!“ A §to i da ne? Mogao sam da jedem $ta sam
hteo. Na ¢udesan nacin bio sam otporan na gojenje.

A onda sam, negde u srednjim tridesetim, ipak izgubio svoj
talenat za mrsavljenje bez muke. U jednom trenutku moje
telo nije viSe uspevalo da svu tu losu hranu ukloni bez traga.
Mada sam i dalje skoro svakodnevno i$ao na dZoging, dobio
sam stomaci¢, odnosno bolje receno, izuzetno uporan ,,pojas
za spasavanje“ oko stomaka.

Mozda bi bilo bolje da nisam dzogirao. Brze bih se ugojio,
pa bi cak i meni postalo ocigledno §ta radim svome telu. Ovako
sam se, medutim, gojio pomalo i neprimetno, a smatrao sam
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da sam u dobroj fizickoj formi. Sve do one prole¢ne veceri kada
je moje srce povuklo ko¢nicu za sluc¢aj opasnosti.

Covek bi pomislio da sam se jos te veceri zamislio, probu-
den i uplasen pozivom za pomo¢ koji mi je moje srce uputilo.
Cinjenica je, medutim, da to najpre - nisam uradio. I dalje
sam se drzao svoje slike o sebi kao sportisti otpornom na salo.
Moje telo sigurno gresi.

Meseci su prolazili a ja sam nastavio onako kako sam na-
vikao. Ba$ kao $to sam pre toga navikao da mi pri dZzogingu
srce preskace, sada sam se navikao i na ove napade, koji su bili
Cas jaci, Cas slabiji. Nikada vi$e nisam tr¢ao onako slobodno,
onako lagodno kao pre toga. Umesto toga, pri svakom tr¢anju
vrebao sam hoce li mi srce u nekom trenutku objaviti Strajk.
Uglavnom nisam morao predugo da ¢ekam.

A onda je doslo doba kada su napadi poceli da me nocu
bude iz sna. Mlatarao sam rukama, polusvestan, hvatao se za
jastuk ili u panici grlio Zenu. ,Sve je u redu, nesto si ruzno sa-
njao“, pokusavala je da me umiri. ,Imao si no¢nu moru®. Ali
znao sam, ili sam makar slutio, $ta je stvarno posredi.

Mogu da zamislim $ta sada mislite. Da, naravno da sam
se poigravao mislju da odem kod lekara. Vise puta je malo
nedostajalo - ali nesto u meni bi se u poslednjem trenutku
uvek pobunilo protiv toga. Nemam nista protiv lekara; ako bas
moram, zahvalno prihvatam i koristim savremenu medicinu.
Ali samo ako bas, ba§ moram. Ja to ose¢am ovako: u prvom
redu za svoje zdravlje sam odgovoran sam, a tek nakon toga,
kad vise ne znam $ta da radim, odgovoran je doktor. Uprkos
tome, ili upravo zato: nesto je moralo da se promeni.

% %k ok

I tako je pocelo. Moje fizicko opadanje, koje je nastupilo ranije
nego $to sam ikada zamisljao, prinudilo me je da razmislim.
O tome kako sam dotad Ziveo, a pre svega o tome $ta sam sve
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dotad, ne razmisljajuci, trpao u sebe. Kazu da u svakom zZivot-
nom dobu u nama i dalje drema ona mlada osoba koja smo
nekada bili i koja se ¢udi $ta se to desilo. Sta se, dakle, desilo?
Bio sam u ranim cetrdesetim, odnedavno otac malog sina.
Jesam li svoje prevremene sréane tegobe sam izazvao? Sta ce
mi se desiti ako tako nastavim?

Stalno iznova nalazim da je zapanjujuce koliko umemo da
zazmurimo kad se radi o nasim sopstvenim slabostima i nedo-
stacima. Koliko mozemo da se pravimo slepi, ¢ak i ako nam
neko drzi ogledalo ispred lica i natrlja nam njime nos. Ali onda,
u jednom trenutku - ako ¢ovek ima srece — dogada se nesto
magi¢no, bar meni ne sasvim objasnjivo, i stvar prosto pro-
radi! A ti shvati$. Kona¢no si spreman da nesto uradis. I vise
nego spreman: hoces da se promenis. I tako sam ja, mada u tom
trenutku to nisam znao, zapoceo da radim na ovoj knjizi, koja
nam pruza pregled kako izgleda zdrava ishrana. Ishrana kojom
dosta dobro mozemo da izbegnemo one bolesti koje nam cesto
zagorcavaju poslednje decenije zivota. Ishrana koja mozda ¢ak
i usporava proces starenja kao takav.

Za mene li¢no tada je, doduse, zapocelo nesto sasvim dru-
go — u mojoj akutnoj situaciji radilo se naprosto o tome da se
oslobodim src¢anih tegoba. I tako sam poceo da istrazujem,
imajuci na umu ovo jednostavno pitanje: sta da jedem a da to
bude zdravo za moje srce?

Zaronio sam u slozen i fascinantan svet istrazivanja ishrane
i gojaznosti, biohemije metabolizma, medicine ishrane, a u
velikoj meri i gerontologije — interdisciplinarne struke koja
trenutno dozivljava procvat i koja stavlja pod lupu proces sta-
renja, pocevsi od molekularnih mehanizama pa do zagonetnih
osobina ljudi koji dostizu starost od sto, sto deset godina i vise,
a pritom Cesto ostaju u zapanjujuce dobroj formi.! U ¢emu je
njihova tajna? Zbog ¢ega neki ljudi stare sporije od drugih?
Kako to da su neki sa Sezdeset-sedamdeset godina i dalje u
odli¢nom stanju, dok su drugi ve¢ sa Cetrdeset prave telesne
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olupine? Sta mozemo sami da uc¢inimo kako bismo proces
starenja usporili?

Kao opsednut sam prikupljao istrazivanja vezana za ovu
tematiku, kao da mi od toga zivot zavisi, §to je na izvestan nacin
i bilo ta¢no. Rezultate istrazivanja nisam proucavao u prvom
redu iz intelektualne radoznalosti, ve¢ iz ¢isto egzistencijalnih
razloga. Studije su se gomilale u mojoj radnoj sobi, u dnevnoj
sobi, u kuhinji. Desetine, stotine, u jednom trenutku bilo ih
je mnogo vise od hiljadu (odavno sam prestao da brojim).
Prolazili su meseci.

Prodla je godina, pa jo$ jedna.

Na ovaj nacin postepeno mi se otvarao jedan svet zapanju-
jucih, ponekad i spektakularnih saznanja, koja su mi promenila
zivot. Mnogo od onoga $to sam mislio da znam o mrsavljenju
i zdravoj ishrani uopste nije odgovaralo nalazima studija koje
sam ¢itao. Shvatio sam da svet oko nas vrvi od mitova o ishrani
i ,dijetalnih mudrosti“ koje mogu da nanesu znacajnu Stetu
nasem telu.

Primer za to je zastrasujuce rasprostranjena fobija od masti,
koja vlada najkasnije od 1980-ih godina. Do dana danasnjeg
razli¢ite zdravstvene organizacije nalazu da se mast konzumira
samo s najve¢om opreznos¢u. Ovo upozorenje najpre — $to
stvar ¢ini jo§ kobnijom - deluje prihvatljivo: ko jede mast,
postace debeo i mastan. Pored toga, tvrdi se da mast zacepljuje
nase krvne sudove, kao $to zacepljuje i vodovodne cevi, i da
nas na taj nacin vodi ka infarktu. Dakle, dalje prste od masnog
mesa (piletina samo bez kozice!), dalje ruke od punomasnog
mleka, pavlake, smrtonosnog kiselog mleka, butera, sira, ma-
snih preliva za salatu itd. Jedan inace vrlo ozbiljan kardiolog
upozorava ¢ak i na avokado i na one male, zavodljive kalorijske
bombe po imenu kostunjavo voce...

Sta nam je to upozorenje donelo? Koliko nam je ovo de-
monizovanje masti pomoglo? Da li nas je lou fet kult u¢inio
vitkijim i zdravijim? Onaj ko baci trezven pogled na podatke,
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moze da dode samo do jednog zakljucka: nije, naprotiv. Mnogo
pre bi se moglo re¢i da je fobija od masti tek zaista pokrenu-
la epidemiju gojaznosti koja nas danas muci!? Uprkos tome,
mnoga uticajna udruzenja, kao $to je nase Nemacko drustvo
za ishranu (DGE), uporno se drze dogme da ne treba unositi
mnogo masti.

Fatalna prateca pojava ovog demonizovanja masti bila je i
jo§ uvek je sledeca: onaj ko se odri¢e masti, neminovno jede
nesto drugo. Pritom se uglavnom radi o brzo svarljivim uglje-
nim hidratima, belom hlebu, krompiru, pirincu ili industrij-
skim proizvodima koji su nemasni, ali su zato velikodusno
napunjeni Se¢erom. Izmedu ostalog, upravo su ti hranljivim
materijama siromasni, brzo svarljivi ugljeni hidrati ono za $ta
se sve viSe ispostavlja da nas fantasti¢no goji, a delom je i znatno
nezdravije od veéine masti.?

Koliko nam je danas poznato, mast ne ¢ini telo automatski
masnim (mada neke masne namirnice, kao recimo moj nekada
tako voljeni ¢ips, razumljivo, mogu tome da doprinesu, i to
vrlo lako). Stavise, mnogi ¢e uspesno smrsati tek onda kada
zanemare ,,zvani¢ne“ preporuke o ishrani i ako povecéaju (o
tome viSe u poglavlju 5) udeo masti u svojoj ishrani. Upravo
kod prekomerne tezine, odredene namirnice koje sadrze mast
mogu biti od velike pomoc¢i pri mrsavljenju!

Vedi broj masnih Zivotnih namirnica, povrh toga, spada u
najlekovitiju hranu koju uopste mozemo da jedemo - a takve
hrane ne jedemo previse, ve¢ premalo:

e Omega 3 masti — nalaze se pre svega u ribi, kao $to su
losos, haringa ili pastrmbka, ali i u lanenom i ¢ija seme-
nu - ne zacepljuju nam krvne sudove, ve¢ nas Stite od
smrtonosnih bolesti srca i krvotoka.*

e Ko svakodnevno pojede dve $ake (masnih) orasastih
plodova nece se zbog toga ugojiti, ve¢ pre moze racu-
nati da Ce ostati vitak, da ¢e svoj rizik da oboli od raka
smanjiti za petnaest odsto, a rizik da oboli od bolesti
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srca i krvotoka za oko trideset odsto. Rizik da umre od
$ecerne bolesti smanji¢e zahvaljuju¢i tome za skoro ce-
trdeset odsto, a rizik da podlegne nekoj zaraznoj bolesti
za sedamdeset odsto.”

e Punovredno maslinovo ulje sadrzi supstance koje blo-
kiraju kriti¢nu stanicu starenja naseg tela, po imenu
mTOR. Tim putem maslinovo ulje moze ¢ak da uspori i
procese starenja i pokazalo se kao neka vrsta leka protiv
starenja (o tome vise u poglavlju 8).

% %k ok

U meduvremenu nas iz dana u dan neprestano zasipaju novim
mudrostima o ishrani - nije ni ¢udo $to vise i ne slusamo kad
neko na sav glas objavi neki nov program ishrane. ,,Garanto-
vano Cete oslabiti za sedam dana - pomocu ovih vrhunskih
turbo trikova za mrsavljenje!“ Molim vas, nemojte! Molim
vas, postedite me!

Bas zato $to vecina dijeta predstavlja nategnuto nadrilekar-
stvo, mnogi lekari sve to vise i ne slusaju i cesto odbacuju svaku
dijetu kao nenaucan pristup. A pritom u bolje informisanim
krugovima ve¢ decenijama kruzi uvek ista deviza, mada ta
deviza u praksi gotovo nikome ne pomaze: ko hoce da smrsa,
tvrdi navodno jedina ozbiljna formula za dijetu, trebalo bi
naprosto manje da jede i vise da se krece. Taj princip se naziva
»energetskim bilansom®.

Ova strategija se, medutim, pokazala kao varljiva zamisao.
Cisto logicki, princip je mozda i ispravan, bag kao $to je isprav-
no da bi alkoholic¢ar dobro ucinio ako manje pije. Ali kakva je
korist alkoholi¢aru od takvih saveta? Kao da on to ne zna i sam!
Jednako neproduktivno je i s tim povezano ukazivanje da je
prekomerna tezina neminovna posledica toga $to unosimo vise
kalorija nego $to mozemo da sagorimo. I ovo ,,objasnjenje” je
trezveno i ta¢no — a otprilike nam i govori jednako mnogo kao i
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ako bogatstvo Bila Gejtsa ,,objasnimo® time da je zaradivao vise
novca nego $to je tro$io.’ Da, izgleda da je tako, i to ¢ak veoma
mnogo. Ali kako je on to postigao? Ili, preneseno na stvar koja
nas zanima: $ta ta¢no vodi tome da u svakodnevnom zivotu
jedemo vise kalorija nego $to sagorevamo? I kako mozemo
da zaustavimo i preokrenemo taj proces? U tom pogledu je,
recimo, zanimljivo da prekomerna tezina cesto ide paralelno
sa zapaljenjem mozga: kao da se mozgu ,,zapusio nos®, pa vise
ne moze da ,namirise“ signale tela da je sito. Na ovaj nacin,
prekomerna tezina vuce za sobom jos vise prekomerne tezine.
Ako se spomenuto zapaljenje ublazi (recimo tako $to ¢emo
jesti viSe hranljivih materija koje sprecavaju zapaljenja, kao
§to su recimo omega 3 masne kiseline), to ¢e nam pomod¢i i pri
mrsavljenju. ,,Zapu$enost mozga“ se popravlja, mozak ponovo
pocinje da registruje signale sitosti i glad popusta.

Bilo kako bilo, u poc¢etku me je ¢udilo, ali danas me vise ne
¢udi, $to su mnogi od nas nepoverljivi prema zvani¢nim pre-
porukama o ishrani i radije se okre¢u drugim - pritom nazalost
Cesto i problemati¢nim - izvorima. Ni ja se viSe ne oslanjam
na takozvane autoritete, ve¢ na objektivne podatke. U ovoj
knjizi objedinio sam najvaznije rezultate tog svog prikupljanja
podataka, pri cemu sam se usredsredio na Cetiri klju¢na pitanja:

e Kako efikasno oslabiti?

e Kako se ishranom zaitititi od bolesti?

¢ Kako mitove o ishrani razdvojiti od ¢injenica?

e Dalibrizljivo podesenom ishranom moze da se prevari

bioloski sat i zaustavi proces starenja?

Kompasova - tema br. 1:
Kako efikasno oslabiti

Moglo bi se pomisliti da je upravo o prvom pitanju - kako da
efikasno oslabimo — u meduvremenu sigurno re¢eno prakti¢no
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sve §to je moglo da se kaze. Ali ¢injenica je da sam izmedu
ostalog i tu nai$ao na obilje saznanja koja su mi bila od velike
pomodi, a kojima strucni krugovi ¢esto ne poklanjaju paznju.

prieni krompirici

Lips

bezalkoholna pica (kola itd.)
crveno meso

preradeno meso

2
5]

krompir

slatkidi/deserti m
proizvodi od belog bragna i skroba | 005 ]
sto posto voéni sokovi
buter 014}
mieko s manjim procentom masti oo
sir ; 0,0
punomasno mleko 003
dijetalni napici 005
povrée
proizvodi od celog zrma
vode
koitunjavo vode
jogurt
-04 -02 00 02 04 06 08 10 12

Promena telesne tedine u kilogramima pri svakej dedatnoj porciji tokom dana.

Slika 0.1 Przeni krompiridi, ¢ips i gazirana bezalkoholna pi¢a dovode do
narocito velikog povecanja telesne tezine (tamne pruge na grafikonu).
Druge namirnice, kao $to su jogurt i kostunjavo voce, mogu da se po-
kazu i kao neka vrsta ,.eliksira vitkosti“, koji nam pomaze da odrzimo
zdravu tezinu (svetle pruge na grafikonu). U ovoj studiji istrazivaci s
Harvarda proucavali su tezinu 1000 ispitanika tokom cetiri godine.
Cini se da je to koliko su ispitanici oslabili zavisilo od toga sta su jeli.
Svakodnevna dodatna porcija przenih krompirica se, na primer, posle
Cetiri godine odrazila u dobrih kilogram i po viska na vagi. Obrnuto,
dodatna porcija jogurta dnevno bila je povezana s manjim dobijanjem
na tezini od uobicajenog. Kod preradenog mesa radilo se pre svega o
slanini i vir§lama. Kategorija proizvodi od belog brasna i skroba obu-
hvatala je mafine, kifle, palacinke, vafle, beli hleb, beli pirinac i knedle
(8ta je tacno skrob doznacete u narednom poglavlju). U kategoriju
krompira spadaju: kuvani krompir, pe¢eni krompir i krompir-pire.”



18 KoMPAS ISHRANE

Jedna velika studija Univerziteta Harvard od pre nekoliko
godina otkriva, na primer, da ima namirnica koje na znacajan
nacin mogu da nam pomognu pri zastiti od prekomerne tezine
(vidi sliku 0.1) Tu, recimo, spadaju jogurt i, naravno, orasasti
plodovi, navodne zle kalorijske bombe. Koliko god paradoksal-
no zvucalo, za ove namirnice vazi: §to ih vise jedemo, to ¢emo
se manje gojiti. Kako je to moguce? Kako to jogurt i sli¢ne
namirnice razvijaju ovo blagotvorno dejstvo?® Kako mogu da
jedem vise necega, pa da se tako sacuvam od gojenja? Nije li to
neka obmana? A kad smo ve¢ kod toga: mora li ¢ovek obavezno
da gladuje da bi se oslobodio nekoliko suvi$nih kilograma? Ili
je to moguce i drugacije, na pametniji nacin?

Dalje ¢emo se pozabaviti ovim i drugim pitanjima na temu
prekomerne tezine i mrsavljenja: $ta su sustinske komponente
trajno delotvorne dijete? Zasto dijete tako cesto ne uspevaju, zbog
Cega ne uspevaju? I kako to moze da se izbegne.

Zaista je upecatljivo u kojoj meri se nase znanje na ovom
podrudju prosirilo. Tokom proteklih godina doslo se, recimo,
do jednog fundamentalnog principa koji nam pomaze da ra-
zumemo kada spontano prestajemo sa jelom, ili obrnuto, pod
kojim okolnostima nastavljamo da jedemo bez kraja i konca i
nekontrolisano trpamo hranu u sebe. Po mom misljenju, ovaj
princip je od velikog znacaja za razumevanje prekomerne te-
zine upravo u danasnje vreme. Svako ko hoce da razume svoje
navike u ishrani, ili da smrsa bez previse muke, trebalo bi da
ga zna. Taj princip ¢u opisati u poglavlju jedan, pod naslovom
Efekat belancevina.

S druge strane postaje sve jasnije da ne postoji jedna dijeta
koja je univerzalno najbolja za sve nas: od naseg tela zavisi
kako ¢emo reagovati na neki odredeni pravac ishrane, kako ce
nam, recimo, prijati dijeta s malo masti ili dijeta s malo ugljenih
hidrata (pod ugljenim hidratima ovde se podrazumeva hrana
koja manje ili vise sadrzi ugljene hidrate, kao Sto su $ecer,
hleb, knedle, pirina¢ i krompir). Zbog toga je u velikoj meri
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vazno i da sami pokusate da slusate svoje telo, umesto da se
kruto drzite nekog unapred propisanog programa dijete. I ovaj
kontekst ¢emo jos bolje pogledati jer se i tu nazire svojevrsna
mala revolucija: doba jedinstvenih, krutih smernica za ishranu,
koje ne vode racuna o individualnoj situaciji, ostalo je za nama.

Imajucdi u vidu nekontrolisano bujanje problemati¢nih,
da ne kazem: ludackih koncepata dijete i esto potpuno ne-
dokazanih, neproverenih saveta za mrsavljenje, smatrao sam
da je veoma pametno da se okrenem direktno originalnim
istrazivackim izvorima kako bih ustanovio kako ¢ovek moze
na proveren i dokazan nacin da se oslobodi telesnih masti i da
odrzava svoju tezinu. Prva klju¢na tema Kompasa ishrane jeste
»pametno mrs$avljenje®, i na to ¢u se Cesto vracati.

Kompasova tema br. 2
Kako spreciti staracke tegobe

Rezultati mnogih istrazivanja na koja sam tokom meseci i
godina nailazio nisu se, medutim, pokazali samo kao korisni
za sve one koji bi Zeleli ,,prosto” da oslabe. Ta saznanja, naime,
mogu ¢oveku i da spasu zivot. Druga glavna tema Kompasa
ishrane jeste kako pomocu ishrane spreciti bolest i ostati zdrav
i u dobroj kondiciji i u poodmaklim godinama.

Pomodu nekih odredenih nacina ishrane moze se, recimo,
zaustaviti, pa ¢ak i vratiti unazad tok po zZivot opasnih bolesti
srca i krvotoka. Zahvaljujuci rentgenskim snimcima, svojim
oc¢ima sam mogao da pratim kako se velika zakrecenja krvnih
sudova rastvaraju i nestaju.

Pritom govorim o kardioloskim pacijentima prema ¢ijim
mukama su moje sopstvene tegobe delovale kao bezazleno
prenemaganje: ljudima koje je posle trostrukog bajpasa njihov
kardiolog poslao ku¢i, uz ohrabrujuci savet da kupe stolicu
na ljuljanje kako bi se u njoj pripremili za skoru smrt. Neki
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su patili od tako nepodnosljivih bolova u grudima (angina
pectoris) da nisu mogli da legnu i spavali su samo u sede¢em
polozaju - a ti bolovi su nakon nekoliko nedelja ili meseci
promenjene ishrane uglavnom potpuno nestajali.’

Slika 0.2 Oba rentgenska snimka
prikazuju isti segment leve sré¢ane
arterije, koja krvlju snabdeva veliki
deo srca. Levo (A) vidimo oboleli
krvni sud (belo ,,crevce®, koje izgleda
poput neke grane i ide odozgo na-
dole - obratite paznju na suzenje na
mestu belih mrlja, kao da je ,,crevce®
stisnuto, $to ko¢i protok krvi). De-
sna slika (B) pokazuje isti krvni sud
nakon 32 meseca, u ovom slucaju
stroge veganske dijete, uz iskljuc¢ivu
ishranu biljnom hranom. Suzenje je
nestalo, krvni sud se obnovio, arte-
rija ponovo izgleda potpuno zdravo.
Oboljenja krvnih sudova mogu ne samo da se zaustave ve¢ i da se
potpuno izlece, i to bez hirurkih zahvata i lekova.!®

Nalazi poput ovoga potvrduju ogromnu moc¢ ishrane. Mo¢
kojom mozemo sami da upravljamo jer ona - doslovno - lezi
u nasim rukama. Ovi rezultati otkrivaju koliko sustinski i da-
lekosezno mozemo da popravimo svoj zivot time $to ¢emo
naprosto promeniti ishranu.

Pritom se ovde ne radi samo o pojedina¢nim nalazima. U
celom svetu naucnici trenutno rade na tome da pomocu spe-
cijalnih eksperimentalnih dijeta izlece $iroko rasprostranjene
i/ili smrtonosne bolesti:

e Istrazivaci sa Univerziteta Nju Kasla u Engleskoj stavili

su grupu obolelih od $eéerne bolesti (dijabetes tipa 2!!)
na strogu dijetu.
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e U roku od samo nedelju dana kod ovih pacijenata se
potpuno normalizovao jutarnji Secer u krvi (Secer u krvi
na prazan stomak), koji se bio potpuno otrgao kontroli.
Posle dva meseca izleceni su od ,hroni¢ne® bolesti po
imenu dijabetes. Otada istrazivaci kao na pokretnoj
traci objavljuju neprestano nove izvestaje o uspesima
ovog svog pristupa. Drugim recima: Se¢erna bolest se
u mnogim slu¢ajevima pokazala kao izleciva.!2

e Naucnik Dejl Brecen, neurolog i proucavalac Alchajme-
rove bolesti s Univerziteta Kalifornije u Los Andelesu
(UCLA) i bivsi ucenik americkog dobitnika Nobelove
nagrade Stenlija Pruzinera, trenutno leci sve ve¢i broj
pacijenata s losim pamcenjem, ili ve¢ u ranim stadiju-
mima Alchajmerove bolesti, individualno odredenim
dijetama dopunjenim kapsulama omega 3 ribljeg ulja i
probranim biljnim materijama i vitaminima, kao §to su
vitamin D3 i vitamini B grupe. Pritom je dosao do zasad
jo$ preliminarnog, ali mozda senzacionalnog otkrica:
kod ve¢ine pacijenata problemi s pamcenjem su se u
roku od tri do $est meseci znatno poboljsali. Prva mala
pilot-studija pokazuje: svi pacijenti koji su zbog mental-
nog opadanja morali da napuste svoj posao oporavili su
se u toj meri da su ponovo poceli da rade.!?

Kada je re¢ o studijama, Zurnalistickom i knjizevnom radu,
moje polje bilo je mozak, prouc¢avanje mozga i neuroloska
istrazivanja, pa je stoga na mene poseban utisak ostavilo kada
sam doznao da su se neke oblasti boles¢u pogodenog mozga
ovih pacijenata ponovo regenerisale, pa ¢ak i prosto izrasle.
Pritom se radi o takozvanom hipokampusu, strukturi mo-
zga presudnoj za misljenje (hipokampus je latinska rec¢ koja
znaci ,,morski konji¢®, jer je ta struktura slicnog oblika). Kao
$to snimci nacinjeni magnetnom rezonancom potvrduju, kod

Sezdeset Sestogodi$njeg ¢oveka je posle deset meseci lecenja
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uoceno povecanje obima hipokampusa koje se moze izraziti
¢ak kubnim santimetrima: sa predasnjih 7,65 cm kubnih hipo-
kampus je posle specijalne dijete narastao na 8,3 cm kubnih!!'*

I dalje sam zapanjen $to ovo uops$te mogu da napisem: obo-
ljenja srca i krvotoka koja su u bogatim zemljama, pa time i u
Nemackoj, najces¢i uzrok smrti - mogu ne samo da se zaustave
veé i potpuno izlece. Se¢erna bolest izlecena bez i jednog jedinog
leka? Rani stadijumi Alchajmera mogu da promene svoj tok
zahvaljujuéi programu ishrane?!>

Kompasova tema br. 3:
Odvajanje mitova o ishrani od ¢injenica

Pocelo je jednim li¢nim pitanjem. Sada je, medutim, u suoca-
vanju s ovim i drugim prelomnim rezultatima koji oznacavaju
prekretnicu, moje istrazivanje poprimilo jednu novu dimenziju
- moja potraga se prosirila: hteo sam da ustanovim $ta nauka
uopste zna o lekovitoj ishrani. Kakva saznanja o kojima mi ne
znamo mnogo, mada mogu da budu presudna za nase zdravlje,
a time i za nas Zivot, jo§ uvek dremaju u dzungli istrazivanja
posvecenih ishrani?

Prijatelji i poznanici poceli su da se cude sve ve¢im gomila-
ma hartije u prakti¢no svim uglovima moje kuce (kao i mojoj
sve vecoj zbirci kuvara i mojim kulinarskim eksperimentima,
koji nisu bas uvek bili krunisani uspehom). Ako bih im ispri¢ao
o ovom ili onom rezultatu svojih istrazivanja, cesto sam naila-
zio na mes$avinu fascinacije, s jedne, i neke vrste prezasi¢enosti
svim tim ,,dobronamernim savetima o ishrani® s druge strane.

Mnogi imaju utisak da se kod istrazivanja ishrane radi o
jednoj, blago receno, veoma protivurecnoj stvari. Mleko je
¢as zdravo, ¢as ¢emo se od njega razboleti i donec¢e nam pre-
vremenu, strasnu smrt, da bismo zatim opet doziveli njegovu
nesluc¢enu rehabilitaciju, koja nas vraca u prvobitno stanje.

Zasto sam radikalno izmenio svoju ishranu 23

Jesam li sirotom buteru u¢inio nepravdu kad sam ga proterao
iz svog frizidera? A $ta je s hlebom, knedlama, krompirom?
Da li je pSenica, odnosno gluten (belancevina koja se javlja u
mnogim vrstama Zitarica), kriva za sve? Ili $ecer? A onda, na
kraju, ali naravno ne i najmanje vazno, pitanje koje resava sve:
da li reSenje lezi u kokosovom ulju?

Nauka sa svojim uvek novim rezultatima jedna je stvar.
Pored toga, naravno, ne smemo da zaboravimo ni otprilike
milion savetnika za ishranu. Zaista bi bilo neposteno precu-
tati jedinstveni doprinos opstem zamesateljstvu koji oni daju
svojim, ponekad zapanjujuce originalnim, spasonosnim po-
rukama. Svaki od tih ,,gurua® tacno zna kako stvari stoje, a sve
»kolege“ iz neprijateljskog tabora smatra notorno zabludelim
i neobavestenim. Samosvesni savetnici za ishranu koji zastu-
paju ishranu s malim unosom ugljenih hidrata ne znaju sta bi
s dosadnim, za uzivanje nesposobnim savetnicima za ishranu
koji zastupaju ishranu s malim unosom masti, a pritom je ova
odbojnost uzajamna. Pomodni apostoli veganske ishrane delu-
jukao obrnuta reinkarnacija pomodnih apostola paleoishrane,
koji su s misionarskim Zarom pokusavali da nas za rostiljem
ubede u prednosti ishrane iz kamenog doba. A svi imaju pravo!
Svi oni mogu da citiraju ovu ili onu ,,americku studiju® koja
potvrduje njihovu filozofiju! Kako do tog paradoksa dolazi
tek ¢emo videti. A naravno, iz te neizlecive zbrke postoji i
izlaz, ali nije ga lako pronaci. Ukratko, zaputio sam se u osinje
gnezdo protivurecnosti, odnosno bolje re¢i: zaglavio sam se
usred njega. Sta je trebalo da radim? Odluéio sam da je napad
najbolja odbrana. Resio sam da se probijem kroz sav taj haos,
s ciljem da steknem pregled $ta je od svih tih suprotnih poruka
ta¢no a $ta nije. Sta bi izdrzalo bespostednu proveru? Sta je mit
a $ta Cinjenica? Ovo pitanje predstavlja trecu sustinsku temu
Kompasa ishrane.

S ove distance, sre¢an sam $to sam na to minsko polje stupio
kao autsajder, kao novinar koji se bavi naukom i ¢ija jedina
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stru¢nost lezi u tome da procenjuje i u jedinstvenu sliku sklapa
studije. Ova pozicija autsajdera pokazala se ¢ak i kao prednost
- ona mi je dopustila da na sve te suprotne tvrdnje i cesto
ideoloski obojene rovovske borbe bacim opusten pogled. Za
mene, kao agnosticara kada je re¢ o dijetama, postojao je samo
jedan presudan kriterijum: $ta stvarno deluje?

Kompasova tema br. 4:
Kako se ,podmladujemo” ishranom

Kako uopste definisemo ,,zdravu® dijetu? (Re¢ ,.dijeta“ u ovoj
knjizi koristim u znacenju engleske reci diet, to jest sasvim neu-
tralno, kao sinonim za re¢ ,,ishrana®, to jest, njome ozna¢avam
odredeni oblik ishrane, pri ¢emu tema smanjivanja telesne
tezine moze, ali i ne mora da igra neku ulogu.) Kao $to sam u
pocetku ve¢ spomenuo, za mene je u prvom planu najpre kakva
ishrana je najbolja za srce. Tek tokom istrazivanja postalo mi
je jasno da se mozda ne radi samo o tom pitanju, pa ¢ak ni u
prvom redu o njemu, mada su oboljenja srca i krvotoka najcesci
uzrok smrti u Nemackoj.

Stvarno optimalno zdrava ishrana naposletku bi bila tek
ona koja to ime zasluzuje zato $to moze da spreci ne samo sr-
¢ana vec¢ i druga oboljenja, u najboljem slucaju sto $iri spektar
bolesti. Prostije receno: $ta bih imao od neunistivog srca u
odli¢noj formi ako bi mi ono samo omoguc¢ilo duboku starost
u demenciji?

Tako je moj cilj postao da koncipiram nacin ishrane koji
u sebi, ako je ikako moguce, objedinjuje sve pozitivne zdrav-
stvene aspekte. Samo: moze li takav spoj uopste da se napravi?

Kako se ispostavilo, zadatak, doduse, nije bio jednosta-
van, ali pokazao se i kao sasvim ostvarljiv. Do izvesne mere
stvar stoji naprosto tako da su one namirnice koje su dobre
za srce u celini lekovite i za mozak i ostatak tela. Za ovu vezu,
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medutim, postoji i jedan dublji razlog, koji zasluzuje da se na
njega obrati paznja.

Bacite li pogled na najcesce uzroke smrtnosti u Nemackoj
(vidi sliku 0.3), mozda ¢e vam pasti u oci da se odlikuju jednim
zajednic¢kim imeniocem, koji u prvi mah deluje kao nesto $to
se toliko podrazumeva da bismo mogli biti skloni da mu ne
posvetimo dalju paznju. Ako je neko mlad, srce mu je obi¢no
toliko dobro prokrvljeno da bi mu se na tome moglo pozavi-
deti. Rizik da dozivi sr¢ani infarkt ili $log blizak je nuli. Kao
deca ne moramo da brinemo o krvnom pritisku, a kamoli o
Alchajmerovoj bolesti ili nekom drugom obliku demencije. S
godinama se znatno povecava i rizik od raka. Isto vazi i za jo$
neke bolesti, medu kojima su:

Poremecaji prokrvijenosti
sréanog midica

Srcantinfarke
fakpluce
Slabost sréanog midica
Hroni¢na opstruktivna :
bolest pluca
Demencija j 45T
Sréana oboljenja zbog
visokog krvnog pritiska 6.406
Rak dojke : :
Rak debelog creva m
Mozdani udar ($log) m .
0 8.000 16.000 24.000 32.000 40,000
[Muskarci Broj smrtnih slu¢ajeva godisnje

Slika 0.3 Kod svih oboljenja koja u Nemackoj ubijaju veliki broj ljudi
ishrana igra odredenu - &esto presudnu — ulogu.®
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Isto vazi i za jo$ neke bolesti, medu kojima su i:

e zapaljenje zglobova (reumatoidni artritis)

¢ gubljenje gustine kostane mase (osteoporoza)

e staros$¢u izazvana degeneracija makule (o$tecenja mre-
znjace na mestu najostrijeg vida, makuli)

e staro$cu uslovljen gubitak miSi¢ne mase (sarkopenija)

e parkinsonova bolest.

Najcesci oblik Secerne bolesti, dijabetes tipa 2, ranije se
nije bez razloga zvao ,staracki secer” (poznato je da je u me-
duvremenu, zbog pogresne i preterane ishrane, sve vise poceo
da pogada i omladinu i decu). Ve¢ i kada je re¢ samo o pre-
komernoj tezini i onom pojasu sala oko stomaka, ve¢ina ljudi
s time stoji isto kao i ja: s njima pocinjemo da se borimo tek
kada nam je mladost ve¢ prosla. Najveci faktor rizika za sve
ove bolesti i tegobe jeste starenje, $ta god to ta¢no znacilo s
bioloskog gledista.

Efikasna strategija bi se, dakle, sastojala u tome da se konci-
pira ishrana koja bi bila usmerena protiv procesa starenja kao
takvog i koja bi taj proces kocila. Tako ja u Kompasu ishrane
nemam nameru da istrazim samo kojim Zivotnim namirnicama
mogu da se preduprede tipicna staracka oboljenja, ve¢ takode
i-atoje Cetvrta i poslednja glavna tema ove knjige — kako se
ishrana odrazava na proces starenja kao takav: postoje li na-
mirnice koje ¢ine da prebrzo starimo? I moze li se, obrnuto, da
malo zaostrimo pitanje, ,ishranom podmladiti“ - ili je takvo
ocekivanje naivno?

Da me ne biste pogre$no razumeli: cilj mi nije da pomocu
trikova dozivim 180 godina. Ne radi se ni o tome da na kraju
svog zivota ocajnicki napabir¢imo jos nekoliko godina.

Radi se o ne¢emu sasvim drugom: ako biste mogli da uspo-
rite proces starenja, time biste jednim udarcem smanjili i svoj
rizik da obolite od svih starackih oboljenja, od bolesti srca i
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krvotoka, preko raka, pa do demencije. Telesno i duhovno
propadanje bilo bi odlozeno, a u idealnom slucaju - umesto
da se muc¢no proteze na citave decenije — ,,sabijeno” na kraj
zivota. Telo bi vam duze ostalo ,,mladalacki“ sposobno i u
dobroj formi.

U prvom planu, dakle, nije pitanje koliko ¢emo biti stari,
ve¢ kako ¢emo biti stari. Ja to zamisljam ovako: za svoj, reci-
mo, osamdeset osmi rodendan popodne odlazim jos jednom,
poslednji put, sa svojim voljenim unucima na bazen ili - $to da
ne, to mi je konacno i san - da malo dZogiramo, a onda uvece
mirno zaspim, zauvek. Lekarskim zargonom, scenario poput
ovoga okarakterisao bi se kao krajnja kompresija morbiditeta
(doslovno: sabijanje bolesti).!”

A

B L Smrt

period Zivota proZivljen u dobrom zdravlju - Zivotni vek

Slika 0.4 Od odredenih godina cesto se borimo s razli¢itim tegoba-
ma (koje jesen zivota mogu da nam pretvore u muku). Scenario A:
godine tokom kojih smo zdravi predstavljene su zelenom bojom,
a godine u kojima nas sve vise muce bolesti sivom koja prelazi u
crnu. Cak i ako nam zdrava ishrana ne bi mnogo produzila Zivot,
ona bi ipak mogla da presudno doprinese da duze ostanemo zdravi
iu dobroj formi. Faza bolesti sabila bi se na kraj zivota (scenario B).
Zdrava ishrana bi, medutim, mogla da postigne oboje: produzenje
perioda tokom kog uzivamo u dobrom zdravlju - i produzenje zi-
votnog veka (scenario C). To mozda zvuci previse optimisticki, ali
mnogi rezultati — od eksperimenata na Zivotinjama do proucavanja
naroda s narocito dugim ocekivanim Zzivotnim vekom - govore da
ni scenario C nije nerealan.
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Dobro, slazem se, ovde sam mozda malo i preterao. Ali
ipak, i ako ostavimo po strani scenarija poput ovoga koji bismo
mogli samo pozeleti, nau¢nici su danas veoma blizu toga da
uzroke i bioloske mehanizme starenja desifruju s upecatljivom
precizno$¢u. A jedno od njihovih otkric¢a glasi da ishranom (to
jest neishranom, dakle postom) direktno mozemo da uticemo
na svoj zivotni casovnik: proces starenja moze da se ubrza ili
uspori, ve¢ u zavisnosti od toga $ta i koliko (mnogo) jedemo.
Drugim rec¢ima, ¢ovek je na izvestan nacin mlad onoliko ko-
liko jede.

Uzmimo samo jedan primer. Zivot mideva moze da se pro-
duzi sa sto na sto pedeset nedelja ako se udeo belancevina u
njihovoj ishrani smanji sa petnaest na pet procenata. Ovi mi-
$evi-metuzalemi odlikuju se, izmedu ostalog, niskim krvnim
pritiskom i boljim vrednostima holesterola. Vazno je primetiti
da dugovecnije Zivotinje ne jedu u celini manje - ve¢ samo jedu,
konkretno, manje belan¢evina.!®

Rezultati poput ovih vazni su izmedu ostalog i zato $to
molekularni prekidaci (koji se oznacavaju zagonetnim skra-
¢enicama kao §to su mTOR i IGF-1) preko odredenih hran-
ljivih materija upravljaju procesom starenja i univerzalno su
prisutni kod mnostva zivih vrsta, sve do nas ljudi. Nije, dakle,
nikakvo ¢udo $to je nedavno nesto veoma slicno ustanovljeno i
uistrazivanju sprovedenom na vise od 6000 ispitanika: onaj ko
u srednjim godinama revnosno jede (odredene) belancevine
ranije ¢e umreti. Rizik da se zbog toga ranije umre povecava
se za 74 posto, a rizik da se dobije rak ¢ak etiri puta.!® O ka-
kvim belancevinama se pritom radi? Treba li, dakle, ipak da
izbegavam mleko? Koje jos hranljive materije podsticu proces
starenja? I kako da na ve¢ spomenute prekidace za starenje
uti¢em suprotno, na povoljan nac¢in? O svemu tome saznacete
nesto vise na stranicama koje slede.
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Zakljucak: Sta mozete da
ocekujete od Kompasa ishrane

Da rezimiramo: ova knjiga je istrazivacko putovanje u svet
ishrane - i proucavanja procesa starenja. Sve sto je proteklih
decenija u laboratorijama, na klinikama, u eksperimentima
i posmatranjem narocito dugovecnih naroda ustanovljeno o
zdravoj ishrani ona uklapa u celovitu sliku. U sustini se radi
o principima ishrane koja smanjuje rizik da se oboli od naj-
vaznijih bolesti vezanih za starenje i usporava proces starenja
kao takav.

Ne bojte se! Kompas ishrane vam nece diktirati nikakav
kruti jelovnik koga morate ropski da se pridrzavate. A pogotovo
necete morati da brojite kalorije ili nekakve poene. Svoju hranu
ne treba da proracunavate, treba da uzivate u njoj.

Kompas, umesto toga, nudi pregled namirnica koje bi treba-
lo vi$e da jedemo i onih drugih koje treba izbegavati. Polazeci
od ove osnovne strukture, mozete, ve¢ prema sklonostima i
ukusu, sami da eksperimentise i istrazujete. Pomocu konteksta
informacija koje su u Kompasu objedinjene mozete i trebalo bi
da stvorite svoj sopstveni nacin ishrane - zasnovan na ozbilj-
nim saznanjima, mimo pomodnih dijeta i mitova koji nas ¢ine
nesigurnim.

Nadam se, dakle, da ¢ete ovu knjigu usvojiti na najbolji
nadin i da vam ona nece samo na zdrav nacin produziti zivot
vec da ¢e vam i obogatiti svakodnevicu. U svakom slucaju, dok
sam se bavio ovom temom otkrio sam sasvim novo uZivanje u
kupovini zivotnih namirnica i sastojaka koji mi do tada nisu
bili poznati, u pripremanju jela s njima i isprobavanju novih
recepata. Zamalo da zaboravim da kazem, ali i moji problemi
sa srcem su nestali (bas kao i pojas sala oko stomaka). Ose¢am
se zdravo i u dobroj formi kako odavno nisam. I ponovo mogu
da tr¢im slobodno i bez tegoba, kao ranije.



