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Predgovor

Svesno ili nesvesno, ve€ina ljudi kadtad u svom Zivotu neSto
Zrtvuje. Nazalost, oni se Cesto odriCu zdravlja, porodice, vere ili drugih
dragocenosti kako bi uzivali u prolaznim zadovoljstvima - bogatstvu,
moci, polozaju i Casti.

Zamislite zivot poput igre cirkusnog zabavljaCa koji u vazduhu
odjednom vrti pet loptica - rad, porodica, zdravlje, prijatelje i veru -
nastoje¢i da mu nijedna od njih ne ispadne iz ruku. Ubrzo zakljucuje
kako je loptica koja prikazuje rad gumena. Ako je ispusti, ona ¢e
odsko iti s poda i vratiti se u vazduh. Ali ostale Cetiri loptice - porodi-
ca, zdravlje, prijatelji i duhovni zivot - mnogo su krhkije. Ako ispusti
bilo koju od njih, na njoj e nastati ogrebotina, oSte¢enje, udubljenje
ili Ce se u potpunosti razbiti. Nikada viSe ona nece biti kao pre pada.
Covek to mora razumeti i nastojati da uravnoteZi sve delove svog
Zivota.

Ova ¢ée vam knjiga pomoci da shvatite kako tim najvrednijim ele-
mentima zivota vi uglavhom sami upravljate.

- NaucCite kako mozete spreciti razvoj ili obrnuti tok mnogih savre-
menih smrtonosnih bolesti.

- Naugite proceniti koje su zdravstvene informacije zaista naucne
i merodavne, i zasto danasnji naucni zakljuéci ponekad sutradan izazi-
vaju neprilike.

- Naucite kako ojacati svoje druStvene i porodicne odnose i kako
bolje osmisliti duhovni Zzivot.

Ova €e vam knjiga pomoci da otkrivate - iz dana u dan, korak po
korak - ne samo bolji, ve¢ najbolji Zivot.

Izgledi za zdravlje
u novom veku

- O medicini

- Ishrana na zapadu

- Savremena ishrana
- Deca izlozena riziku
- Starenje

Sa saznanjima koja danas posedujemo trebali
bismo biti zdravi i srecni stotinu godina.



O MEDICINI

Mitovi i ¢uda

Nauka, medicina i javno zdravstvo su u dvadesetom veku postigli
velika dostignuéa. U tom razdoblju je pruzanje medicinske nege i uslu-
ga dozivelo nevideni napredak.

Sve to izgleda neshvatljivo ako imamo u vidu €injenicu da su
mikrobi otkriveni pre oko sto pedeset godina.

Od trenutka Pasterovog otkrica mikroba do mesta na kojem se
danas nalazimo doziveli smo neverovatan skok. Zahvaljujuéi njegovom
pronalasku, otvorena su vrata antisepti¢noj hirurgiji, poboljSani su
sanitarni uslovi, imamo ¢iS¢u vodu, sigurniju hranu i mnoge vakcine.
Sve je ovo delovalo na zarazne bolesti kao Sto su tifus, kolera,
poliomijelitis i male boginje. Nekada vodeéi uzrok smrti u razvijenim
zemljama, zarazne bolesti, danas su zamenile nezarazne degenera-
tivne bolesti koje sve ¢eSée nazivamo bolestima Zapada ili bolestima
uzrokovanim nacinom zivota.

Sta smatrate medicinskim uspesima dvadesetog veka?

Mnogo ih je. Za pocetak su to poboljSane tehnike u hirurgiji, bolja
anestezija i sigurnija transfuzija krvi. Antibiotici su spasili Zivot milio-
nima ljudi, iako njihova prekomerna upotreba zadaje zastrasujuéi pro-
tivudarac - otporne sojeve bakterija koji ¢esto ne reaguju na sadas-
nje leCenje.

Zapanjujuéi je napredak u dijagnostickoj tehnologiji. Danas imamo
moguénost gledanja, merenja i prouavanja rada razliCitih unutrasnjih
organa. Moguce je Cak pratiti misli i emocije dok putuju kroz mozak.

Molekularna biologija i genetika otvaraju vrata u nove svetove.
Danas je moguce unapred otkriti mnoge urodene mane, a neke od
njih mozemo ispravljati jo§ u materici pre rodenja. Geneticari sve de-
taljnije shvataju kako se preko DNK moze otkriti neCija sklonost
prema nekoj bolesti i u isto vreme nastoje prona¢i nacin kako da
utiu na krajnji ishod.
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U godinama koje su pred nama, medicinskoj tehnologiji se ne vidi
kraj. Uz Cinjenicu da naucnici nastoje da od vlastitih ljudskih ¢elija
kloniraju rezervne delove tela, nasa buduéa ogranienja mogu se vrlo
brzo svesti na ona finansijske prirode.

Nije ¢udo $to ljudi danas Zive mnogo duze nego nekada!

Ovakvo verovanje je samo mit. Godinama se mislilo da su isklju-
¢ivo Cuda savremene medicine odgovorna za produzetak ljudskog Zzivo-
ta za oko dvadeset sedam godina u uporedenju sa ljudima rodenim
pre sto godina.

Cinjenice, medutim, ukazuju na to da je na pocCetku dvadesetog
veka svako Sesto dete u Americi umiralo pre nego Sto bi navrSilo go-
dinu dana zivota, i to uglavhom zbog zaraznih bolesti. Ove bolesti su,
dakle, uveliko skraCivale proseCan Zzivotni vek u drustvu onog vreme-
na. Sli¢no stanje vladalo je i u ostalim zemljama.

Medutim, danas osoba sa Sezdeset pet godina moze ocekivati da
Ce doziveti gotovo isti Zivotni vek kao i osoba koja je u proSlosti prezi-
vela kriti€nu prvu godinu Zivota, mozZda uz prose¢no produzenje Zivota
od najviSe pet-Sest godina (pogledajte grafikon dole).

Ocekivano trajanje zivota u SAD

Starost
u starosti od 65 godina
80
60
pri rodenju
40
20 Ocekivano trajanje zivota
1890 1930 1970
Broj smrti v
na 1000 beba Prosecno
ocekivano tra-
100 janje zivota pri
rodenju raste.
Medutim, ono
se za osobe sa
50 65 godina, u
proslih sto
Stopa smrtnosti dojenc¢adi godina, vrlo

malo povecalo.
1890 1930 1970
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"Bez zdravlja zZivot nije Zivot; to je samo stanje potistenosti i
patnje - prava slika smrti." (Rabelais)

Prebacivanje loptice

VLASTI - Sta one rade:

Federalne vlasti u SAD-u odvajaju samo dva miliona dolara za
zdravstvene preventivhe programe - za po koju preporuku ili kampa-
nju javne sluzbe.

MEDICINSKI STRUCNJACI - Sta oni rade:

Gotovo niSta. Prema Galupovom istrazivanju gotovo polovina ispi-
tanika rekla je da im njihovi lekari nisu nikada spominjali rekreaciju
ili zdrav nacdin Zivota.

INDUSTRIJA ZDRAVLJA - Sta ona radi:

Reklamira brza reSenja (“Smanjenje obima bokova za trideset da-
na”), vezbe koje su bolne umesto da budu zabavne (“Hodajte da sa-
gorite kalorije...”) i seksi izgled umesto zdravlja.

Stereotip poslovnog ¢oveka

Kao iscrpljene osobe s prekomernom telesnom tezinom, koje zive
od cigareta i tri obroka martinija na dan, oni izlaze iz mode. U danas-
njem poslovnom svetu status je povezan sa znojem, a uspeh zavisi
od spoljnog izgleda. Savremeni rukovodioci sve vise nastoje da odrza-
vaju savrSenu kondiciju; ni oni ni njihove kompanije ne mogu dopusti-
ti manje od toga.

"Napredak medicine s visoko razvijenom tehnologijom nije
promenio napredovanje smrtonosnih bolesti."

“Pre nego Sto sam otiSao na medicinski fakultet, znao sam ¢ime
se zelim baviti u Zivotu - pomaganjem ljudima da budu zdravi. Ali
umesto da postanem struénjak za zdravlje, postao sam strucnjak
za bolesti.”

"Zavisnost od skupih medicinskih ustanova s naprednom
tehnologijom i opremom nije reSenje za savremene
zdravstvene probleme."
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Zasto smo onda svedoci tolikih "degenerativnih bolesti"? Da li je
to zato sto je vecina nasih predaka umrla dok su jos$ bili previse
mladi da bi oboleli od starackih bolesti?

Izraz “degenerativne bolesti” u sustini je pogreSan. Godinama su
ljudi fatalisticki prihvatali misao da su bolesti povezane s aterosklero-
zom kao Sto su infarkt srca i mozdani udar, zatim rak, SeCerna
bolest, divertikuloza i sli¢no, bile bolesti koje neizbezno i oCekivano
dolaze sa starenjem.

To je verovanje, medutim, vrlo daleko od prave istine, jer pre sto
godina na Zapadu:

- Bolesti prouzrokovane aterosklerozom bile su gotovo nepoznate.
Prvi opis bolesti koronarnih arterija i “sréanog napada” pojavio se u
medicinskoj literaturi 1910. godine. Danas su one odgovorne za goto-
vo svaku drugu smrt.

- Rak dojke, debelog creva, prostate i pluéa bili su takode pot-
puno nepoznati. Ove vrste raka danas oduzimaju Zivot gotovo svakom
Cetvrtom stanovniku u razvijenom svetu.

- Sliéno tome, u ono vreme je bilo poznato jako malo dijabeti¢ara.
Ali danas se stopa SeCerne bolesti poveCava zastrasujucom brzinom.
(Vidi dijagram na strani 60.) Se€erna bolest i njene komplikacije su
jedan od naj¢es¢ih uzroka smrti savremenog Coveka.

Ovo je stvarno zapanjuju¢e s obzirom na napredak medicinske
nauke. Ne bi li se postotak obolelih od ovih bolesti trebao smaniji-
vati?

Vazno je da razumemo kako ove bolesti zapravo nisu “degenerativ-
ne” - one ne moraju biti posledica starenja. To zastarelo shvatanje
pobija Cinjenica da od njih pati sve veéi broj mladih ljudi i da se one
Sire do gotovo epidemijskih razmera uprkos svemu Sto medicinska
nauka cini.

Savremena epidemiologija (proucavanje razlike u pojavama bolesti
medu razlicitim populacijama sveta) otkriva tajnu da je ve€ina ovih
savremenih ubojitih bolesti povezana s nacdinom Zivota. One su u
sustini bolesti izobilja - u kojem Covek previSe jede, pije i pusi, a pre-
malo se bavi telesnim aktivnostima. Medicinska nauka leci simptome
tih bolesti, ali doSlo je vreme da se pozabavimo uzrocima.

Smatrate li da su ljudi sami krivi za svoje bolesti? Valjda to ne
mislite ozbiljno?

Mislimo najozbiljnije. ReSenje za veéinu zdravstvenih problema
danasSnjice ne zavisi o lekarima, tehnoloSkom napretku ili kvaliteta
nasSih bolnica. NaSe zdravlje u najveCoj meri odreduje izbor naSeg
nacina Zivota, nase fizioloSko naslede i okolina u kojoj zivimo. Dobro
zdravlje u danasnjem svetu zavisi uglavhom od onoga S$to smo voljni
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uciniti za sebe - za kakve se navike odlu¢ujemo u svom zivotu, poseb-
no o tome kako jedemo, pijemo, vezbamo, i pusimo li ili ne.

Ovo je prilicno zastrasujuce. Ali dobro je znati da ima nacina
kako mogu poboljSati sopstveno zdravlje.

To je sustina svega $to smo do sada rekli. Ljudi postaju sve sves-
niji ¢injenice da moraju preuzeti odgovornost za svoje zdravlje. Ova
knjiga govori upravo o0 tome kako to uciniti, kako ziveti kvalitetnim
zivotom i kako izbe€i najpoznatije uzroke preranih pojava bolesti,
invalidnosti, patnje i smrti. Kada bismo se koristili danas postoje€im
znanjem, vecina od nas mogla bi u dobrom zdravlju doziveti sto godi-
na!

Primena

“Najvaznije otkrice medicine dvadesetog veka jeste da su bolesti
Zapada povezane s naginom Zivota i da se zahvaljujuéi tome moze
spreciti njihov nastanak i podstaknuti povlatenje u sluCaju da su
se veC razvile.” (Dr. Denis Burkitt, Engleska. Otkrio Burkitov lim-
fom)
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ISHRANA NA
ZAPADU

Od prirodnog zrna do gotovih
jela u prodavnicama

U danasnje vreme sve veci broj domacica pribegava upotrebi goto-
vih jela. Nasa je hrana rafinisana, prociS¢ena, koncentrisana, zasla-
dena, zasoljena i hemijski obradena kako bi izazvala jaCe nadrazaje
ukusa. U isto vreme je bogatija kalorijama, ali siromasnija hranljivim
vrednostima. Stoka koja se uz pomoc¢ antibiotika i hormona rasta
uzgaja u tovilistima, nema mogucnost kretanja. Samim tim Zivotinje
su ve€e i od njih se dobijaju socnije Snicle koje sadrze gotovo dvos-
truko viSe masno¢a od mesa stoke uzgajane na paSnjacima. Medu-
tim, ovaj napredak skupo platamo. | mada se hranimo da bismo Zive-
li, ono Sto jedemo ubija nas.

Zelite li reéi da hrana moze prouzrokovai bolest?

Statistike su priliéno uverljive. PoCetkom proSlog veka svega je oko
10 do 15% Amerikanaca umiralo od bolesti srca i krvnih sudova (s
tim da je najveCi deo tog postotka otpadao na reumatsku bolest
srca). Danas, medutim, od kardiovaskularnih bolesti umire preko 45%
stanovniStva ne samo Amerike, nego i gotovo svih razvijenih zemalja,
a radi se uglavhom o posledicama ateroskleroze poput infarkta srca
i mozdanog udara. U ono vreme je manje od 6% ljudi umiralo od raka,
dok ta brojka danas premasuje 25%.

A to nije prirodno! Nije potrebno da umiremo u tolikom broju od
sr¢anih napada, mozdanih udara, dijabetesa i raka pluca, dojki, pros-
tate i debelog creva. Znacajno je zapaziti i podatke koji nam kazu da
su se kardiovaskularne bolesti pocele javljati nakon Prvog svetskog
rata, a naglo su se proSirile nakon Drugog svetskog rata. Tada su
ljudi mogli ve€ priustiti jelovnik bogat mesnim proizvodima i prehram-
bena industrija je pocela da proizvodi jako rafinisanu hranu pretrpanu
kalorijama i liSenu vaznih hranjivin sastojaka.
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"CISTI KUKURUZ. Prosle godine Amerikanci su proizveli
gotovo 300 miliona tona kukuruza - ali manje od jedan posto
ovih useva bio je slatki kukuruz koji jedemo kao povrée.
Ostatak je iskori§éen za stoénu hranu, gazirana piéa (u
sirupima), aditive motornim gorivima i proizvodnju papira."

Mozda je taj porast slucajan?

Ne verujem. Naime, ovaj problem je jedinstven u zapadnom svetu.
Kod seoskog stanovniStva u Kini i jugoisto€noj Aziji kome nije dos-
tupna bogata hrana ima malo sluCajeva srCanih napada. Isto tako
veCina stanovniStva u seoskim delovima Afrike, Juzne i Srednje
Amerike ne mora da se boji dijabetesa i kardiovaskularnih bolesti. U
isto vreme u Severnoj Americi, Australiji, Novom Zelandu i sve viSe u
bogatijim zemljama Evrope i Azije, u kojima je uobiajena ishrana
bogata masno¢ama i holesterolom, te su bolesti postale prava epi-
demija.

Krivci za takvo stanje jesu masovna upotreba namirnica siromas-
nih vlaknima, a prebogatih masnotama i holesterolom, koja ubire
danak time §to opterecuje vitalno vazne krvne Zile i remeti znaCajne
metaboliCke funkcije u organizmu. Zbog zadebljalih, suzenih zila, sva-
kog dana 4.000 Amerikanaca ima sréane udare, svaka tre¢a odrasla
osoba ima povideni krvni pritisak, i hiljade njih postaju bogalji zbog
Sloga. Zbog poremecenog metabolizma uzrokovanog neuravnotezenim
nadinom Zivota, problem gojaznosti zahvata sve Sire razmere, a na
svakih 50 sekundi se dijagnostikuje jedan novi dijabeticar.

Kako je doslo do ovih promena u ishrani?

Ukoliko razmislimo o navikama u ishrani naSih baba i deda,
sloziCemo se da su se one uglavnom sastojale od hrane proizvedene
u vlastitom vrtu i na obliznjim poljima, uz poneku namirnicu nabavl-
jenu u maloj trgovini. Meso, koje se jelo najceS¢e samo za praznike,
dobijali su od Zivotinja koje su uzgajali u dvoriStu i od stoke s
pasnjaka. NaSi stari nisu birali izmedu viSe hiljada prekrasno upako-
vanih i dobro reklamiranih namirnica koje se nama nude na policama

Pocetkom dvadesetog veka ljudi su 70% belanc¢evina
unesenih u organizam dobijali iz namirnica biljnog porekla.
Danas istu koli¢lnu belanéevina dobijamo od proizvoda
zivotinjskog porekla koji su istvovremeno prebogati
masnoéama i holesterolom.
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Trendovi smrtnosti od kardio-vaskularnih bolesti (KVB)
i raka (SAD, 1990-2000)

Ukupno % smrti
100

29%
75

50 26%

1900 1920 1940 1960 1980 2000
I KvB [ Rak I Svi drugi uzroci zajedno

45%

Kardiovaskularne bolesti (KVB) i rak (kao postoci svih uzroka smrti) godinama su u
porastu. Dok su KVB krajem veka bile uzrok 10 do 15% smrtnih slu¢ajeva, sada su
odgovorne gotovo za svaki drugi smrtni sluéaj. Sli¢no povecanije vidijivo je i kod raka
i ono se rastavlja uprkos nadljudskim naporima u le¢enju bolesti. (SAD, 1900-2000)

Trend promena unosa hranljivih sastojaka
(u % ukupnih kalorija)

12% 37% 24% 25%
12% 35% 37% 16%
12% 32% 43% 13%
12% 25% 53% 10%

[ Belanéevine [ Masnoée [l Skrob (slozeni) [ Secer (jednostavni)

Standardna americka ishrana vremenom se menjala $to je dovelo do dramaticnih
promena i u njenom sastavu. Danas vise kalorija unosimo preko Secera (jednostavnih
ugljenih hidrata) nego preko skroba (sloZenih ugljenih hidrata). Vise od jedne trecine
kalorija unosimo u obliku masno¢a. (SAD, 1860-2000)

15



supermarketa. Specijalizovani restorani brzih gotovih jela i drugi proiz-
vodacCi “brze hrane” nisu ih izazivali sa skoro svakog ulicnog ugla.

Okosnica njihove ishrane bile su Zzitarice poput pSenice, jeCma,
zobi i razZi koje su rasle u izobilju. Porodice su jele za svojim stolom
sveze skuvanu hranu i debele kriSke domaceg pecenog hleba. Uzivali
su u vrucoj zitnoj kasi, kukuruznom hlebu i pogacicama. Hranili su se
pirinCem, testeninom i kukuruzom, zatim pasuljem, krompirom, povr-
¢em i voem. Posredstvom ovih zdravih namirnica bogatih viaknima
nasi stari su unosili preko 50% potrebnih kalorija svakog dana.

Ali vremena i ukusi dramati¢no su se promenili, i to ne samo u
nasoj zemlji, ve¢ u celom razvienom svetu. Zitna kaSa skuvana od
celog zrna zamenjena je hladnim, prezasladenim pahuljicama. Danas-
nji uobicajeni ruCak sastoji se od hamburgera, bogato zalinjene
salate i gaziranog napitka. Takva se jela Cesto kupuju na nekom
Standu brze hrane ili u smrznutom obliku u kartonskoj kutiji iz hlad-
njate trgovackog centra. lzmedu obroka piju se gazirani sokovi, jedu
se przeni krompirici, grickalice i slatkiSi. Kalorije iz hranjivih namirni-
ca s mnogo vlakana ne sacinjavaju viSe ni Cetvrtinu dnevnog unosa,
dok smo unoSenje masnoca i Secera povecali u nekim slucajevima i
do 250%.

To je zastrasujuce! Sta se tu moze uéiniti?

Kljuéno reSenje lezi u edukaciji. Kada ljudi shvate kako namirnice
rafinisanjem gube veliki postotak svojih hranjivih sastojaka i vlakana,
i da one preradom postaju bogatije kalorijama i nezdravije zbog prisut-
nosti dodanih hemijskih aditiva, veoma su ¢esto spremni da izvrSe
promene u svojim navikama.

Savremeni Covek sve je svesniji Cinjenice da meso i mlecne
proizvode treba konzumirati oprezno i Stedljivo. lako te namirnice
imaju znacajnu hranljivu vrednost, vecina ih je prebogata masno¢ama,
holesterolom, belancevinama i kalorijama; prepuna je hormona i pes-
ticida i vrlo siromadna dragocenim vlaknima.

Zbog toga se u novije vreme sve viSe napusta predasnja zaokup-
lienost proizvodima zivotinjskog porekla i preradenom hranom. Umes-
to toga ljudi se hrane sloZzenim ugljenim hidratima iz integralnih, nera-
finisanih biljnih namirnica koje su bogate biljnim vlaknima. Od 1970.
godine u nekim razvijenim zemljama (poput Finske i NorveSke) plan-
ski je smanjena potroSnja mesa, punomasnog mileka i jaja, a samim
tim smanjio se i broj sr€anih napada i mozdanih udara.

Pojedinci su sve svesniji takve stvarnosti, a nauka je svestrano
potvrduje. Put ka boljem zdravlju i duzem zivotu zaobilazi Standove br-
ze hrane, toviliSta i trgovine pune preradene, osiromasene hrane.
Umesto toga, vodi nas natrag ka vrtovima i obradivim povrSinama -
ka svezem voéu, hrskavom povréu i zrnevlju zlatnog Zzita.
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HRANA, proizvedena prirodnim putem je uravnoteZene
hranljive vrednosti. Medutim, rafinisanje joj oduzima gotovo
sva vlakna i veliki deo hranjivih sastojaka. Procesima
preradivanja namirnice se obogacuju dodatnim kalorijama i
opterecuju mnostvom vestackih hemijskih aditiva, dok im se
u isto vreme oduzima hranljiva vrednost.

Primena

Odluka je na vama

Pre sto godina jako je malo osoba patilo od koronarne bolesti,
mozdanog udara i raka. Danas su ove bolesti, uzrokovane nac¢inom
Zivota, odgovorne za najveCi postotak smrtnih sluajeva u razvienom
svetu. Ali vi ne morate postati deo ove statistike! Prihvatanjem
kvalitetnije ishrane i mudrijih navika u naCinu zivota, mozete ziveti
duZe i uZivati u zdravijem, produktivnijem Zivotu.

Vi to mozete!

Jednostavnom promenom navika u ishrani i vezbanjem vi mozete
uzivati u Zivotu bez sréanih bolesti, mozdanog udara, Secerne bolesti
i raka, poput vaSih predaka. To je i u vaSem slucaju u potpunosti ost-
varljivo. Potrebne su vam samo tri stvari.

Tri kljuéne stvari

Zelja: Da biste promenili naviku, morate zaista Zeleti tu promenu.
Stare navike su ukorenjene i snazne. Da biste slomili njihovu snagu,
potrebna vam je jaka Zelja koja ¢e vas ojacati u borbi protiv njih.

Znanje: Sama Zzelja, medutim, ne moze promeniti ukorenjeni nacin
Zivota. Morate shvatiti i saznati Sta treba menjati u sopstvenim navi-
kama.

Na primer, iako veéina ljudi zeli izbeCi zaCepljene krvne Zile, to je
nemoguce bez saznanja o Stetnim posledicama prevelikog unosa
holesterola i masnoca ishranom.

Umece: Ali ni najsavrSenije znanje o onome Sta treba menjati nije
dovoljno. Vi morate znati kako ¢ete to uciniti i onda uporno ustraja-
vati na novoj navici i vezbati sve dok ne postane automatsko.

Umeca koja unapreduju zdravlje ukljuCuju pripremu jela bez holes-
terola, usvajanje redovnog programa vezbanja, naviku Citanja podata-
ka na etiketama prehrambenih artikala (kako bi se izbegla upotreba
nezdravih i zaCinjenih proizvoda) itd.
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Ve¢ danas pocnite sa sledeCim jednostavnim eksperimentom.
Pojedite tokom sledece tri sedmice svako jutro jedan ili dva ploda
svezeg, 5to raznovrsnijeg voca.
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SAVREMENA
ISHRANA

Sedam pogresnih navika

Savremeni ¢ovek u razvienom svetu ¢esto se hvali kako se hrani
bogatije i profinjenije od mnogih siromasnih ljudi danas, i u proslosti.
Medutim, za ovu svoju prednost placa visoku cenu - u nepotrebnim
bolestima, invalidnosti i preranoj smrti.

U éemu gresimo?

Mi danas jedemo previSe - previSe Seera, previSe masnoca, previ-
Se nepotrebnog holesterola i prevelike koli¢ine soli. Unosimo preko-
mernu koli¢inu kalorija i jedemo precesto.

Takvo je obilje doprinelo postavljanju temelja za mnoge bolesti: ko-
ronarne bolesti, mozdanog udara, visokog krvnog pritisaka, artritisa,
SeCerne bolesti odraslih, gojaznosti i mnogih vrsta raka. Ove su
bolesti krive za tri Cetvrtine smrtnih sluajeva u razvijenim zemljama.
One su povezane sa zivotnim navikama, a posebno s nadinom ishra-
ne.

Ishrana kao uzrok bolesti? Tu svakako mislite na pesticide i
konzervanse!

To mozda zvuéi neverovatno, ali pesticidi i konzervansi se ne nala-
ze na listi najgorih prestupnika! U nastavku izlazemo popis mnogo oz
biljnijih krivaca:

1. SECER. Nacionalni istraZivatki savet SAD-a izveStava da mnogi
ljudi uzimaju do 20% dnevnog unosa kalorija iz preradenih Secera i
zasladivaCa. Takvi SeCeri su prazne, gole kalorije, buduéi da su liSeni
vlakana i hranjivih materija. Zbog svoje velike kalori¢nosti oni su vrlo
pogodni za podsticanje gojaznosti.

Mnogi medu nama nozem i viljuSkom kopaju
sopstveni grob.
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2. RAFAINISANE NAMIRNICE. Nekad se smatralo da su rafinisane
namirnice dobre jer su iz njih uklonjeni nepotrebni grubi sastojci.
Danas uc¢imo kako su vlakna i te kako dragocena i potrebna jer nas
éuvaju od nekih vrsta raka, stabilizuju Secer i holesterol u krvi,
pomazu nam pri odrzavanju normalne telesne tezine i smanjuju pojavu
smetnji u sistemu za varenje poput zuénih kamenaca, hemoroida, di-
vertikulitisa i zatvora.

3. S0. Vetina stanovnika zapadnih zemalja uzima 10 do 20 grama
(dve do Cetiri ¢ajne kaSicice) soli dnevno. To je mnogo viSe od stvarne
potrebe tela i ta koli¢ina soli uveliko optereCuje organizam dopri-
noseci razvoju visokog krvnog pritisaka, raznih sréanih problema kao
i nekih bubreznih bolesti.

4. MASNOCE. Veéina ljudi nije svesna da svakodnevno preko
masnoca unosi prose¢no 37% kalorija. To je mnogo vise nego Sto
organizam moze rutinski da preradi. Zbog toga dolazi do Stetnih pos-
ledica kao Sto su zaCepljenje krvnih Zila, impotencija, oSteenje srca
i mozga. Ishrana zasi¢ena masnotama takode doprinosi prekomernoj
telesnoj tezini, pojavi Seerne bolesti tipa Il i odredenih vrsta raka.

5. BELANCEVINE. Jelovnik bogat mesom i drugim proizvodima Zivo-
tinjskog porekla nudi viSe belanCevina, masnoc¢a i holesterola nego
§to ih organizam moze iskoristiti. Ljudi u zapadnim zemljama uzima-
ju dva do tri puta veu koliCinu belancevina od preporucenih vred-
nosti. Naucénici danas znaju da je to Stetno i da bi smanjenje unosa
belanevina kao i masnota bitno poboljSalo zdravlje i podstaklo
dugovecnost.

6. NAPITCI. Deca i odrasli ljudi retko piju vodu. Umesto toga,
svakog se dana popiju nebrojene litre gaziranih pi¢a, piva, vina, crne
kafe, crnih Cajeva i sokova. Buduéi da vecina ovih pi¢a obiluje kalori-
jama (iz Secera i alkohola), ona mogu nepovoljno delovati na nivo
SeCera u krvi i obezvrediti napore uloZzene u kontroli telesne tezine.
Kofein, fosfati i druge hemikalije iz razli¢itih napitaka dodatna su
opasnost po zdravlje.

7. GRICKALICE. Prava, prirodna i zdrava hrana zamenjena je namir-
nicama vestackih ukusa koje nadrazuju i zadovoljavaju izopaceni ukus.
Osobe svih uzrasta teZze za nezdravim grickalicama koje se nude uce-
nicima, studentima, radnicima, a ponekad ¢ak i bolesnicima. Tokom
radnog vremena, pauza za kafu, bombona ili Cokoladica uobiajena je
navika, a i kod kute se stalno neSto gricka. Dobro i kvalitetno prip-
remljeni porodi¢ni obroci danas su pravi izuzetak. Takvo jedenje izme-
du obroka remeti varenje, preopterecuje Zeludac i Cesti je uzrok
oteknutosti i loSeg varenja.
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Ono s§to ne znate o ishrani moze vam naskoditi.

Postoji li uopste nesto sigurno za jelo?

Naravno! Setite se vo€a; stotine razliCitih plodova zadivljujuéih
boja, raznovrsnog sastava i obilja ukusa. Posluzite se povréem, sala-
tama, krompirom. UkKljuCite u svoj jelovnik mahunarke - sve vrste ma-
hunarki, socivo, bob, soju - mnoStvo oblika, boja i ukusa. Ne zabo-
ravite na Zitarice - osnovnu namirnicu pravilne ishrane i zlatni rudnik
ukusne i zdrave hrane.

Ishrana s raznolikim biljnim namirnicama pruzi€e organizmu svu
potrebnu masnocu, belangevine, biljna vlakna, ugliene hidrate i druge
potrebne hranljive sastojke. Ona je, ekoloSki gledajuéi, prikladna i naj-
prihvatljivija, a ukoliko se dobro isplanira, moze smanjiti materijalne
troSkove i izdatke za hranu ponekad i za polovinu.

Ali ono S§to je najbolje jeste njeno svojstvo da usporava i Cesto
spreCava pojavu ve€ine smrtonosnih bolesti savremenog sveta. Upo-
trebom namirnica biljnog porekla bogatih vlaknima mozete jesti vece
koli¢ine hrane bez bojazni od talozenja nepotrebnih kilograma i uzivati
u dobrom zdravlju i vitalnosti.

Primena

PreviSe svega! PreviSe SecCera, rafinisane hrane, soli, masnoca,
belancevina, napitaka i slatkiSal Smrtonosna meSavina! Kada bismo
samo unosili manje ovih namirnica, a veéi naglasak stavili na prirod-
nu biljnu hranu, mogli bismo uzivati u mnogo boljem zdravlju i snazi.

Ima li previ$e hrane na nasem tanjiru?

Volite li masno?

Savremeni Govek jede previSe masnoéa i to plata sréanim napa-
dima, mozdanim udarima, gojaznoSc¢u i drugim bolestima.

Pazite cime zacinjete salatu

Cetiri kaSiCice parmezana, majoneza ili nekih zadinskih preliva
obogacuju salatu ponekad i sa 500 dodatnih kalorija. One su u pot-
punosti suviSne i nepotrebne! PokuSajte ove sedmice zaciniti salatu
limunom ili meSavinom prema sledeéem receptu:

Zacin za salatu
1/4 Solje vode, 1/4 kaSiCice zacinskih trava po ukusu (mazuran,
origano, bosiljak), 1/4 kasSiCice belog luka u prahu, 1/4 Solje limuno-
va soka, 1/4 kasiCice crnog luka u prahu, 1/4 kaSicice soli (po Zelji)
1 kaSic¢ica samlevenih suncokretovin semenki (po zelji).
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_ Pomesajte sve sastojke i dobro protresite. Pustite da se slegnu.
Sto viSe odstoje, to bolje.

TEST

Na crtice upiSite slovo koje se nalazi ispred odgovarajuéeg opisa.

Seéer Sol Grickalice Belandevine
Masnoce Napitci Rafinisana hrana

A. Konzumiramo ih umesto vode. Ve€ina njih prepuna je kalorija i
hemikalija.

B. Iz ovih namirnica su uklonjena vlakna koja nas Stite od nekih
vrsta raka, stabilizuju Secer i holesterol u krvi i pomazu u kontroli
tezine.

C. Neke je osobe unose i do 20 puta viSe nego Sto je potrebno.
Doprinosi visokom krvnom pritisaku, bolestima srca i bubrega.

D. Mnogi preko njih unose blizu 40% dnevnih kalorija. One
zacepljuju krvne Zile i doprinose razvoju prekomerne telesne tezine i
dijabetesa odraslih (tip II).

E. lako su Cesto izvor Gak do 20% dnevnog unosa kalorija, u
sustini ne sadrZze nikakve vredne hranjive materije.

F. Unosimo ih u dva do tri puta vecoj koli¢ini od preporucene.
Naucnici danas priznaju da u prevelikoj koliCini mogu biti Stetne.

G. Cesta su zamena za pravu, prirodnu hranu. Male su hranljive
vrednosti, skupe su i mogu poremetiti varenje.
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DECA 1ZLOZENA
RIZIKU

Kako podizati zdravu decu?

Novija istrazivanja ne donose dobre vesti. “Srcane bolesti zapo-
¢inju joS u detinjstvu”, izveStava americki Nacionalni institut za zdrav-
lie. Nedavno ispitivanje izvrSeno na 360 nasumice izabrane dece od
7 do 12 godina pokazalo je da 98% njih ve¢ ima tri ili viSe rizi¢nih
uzro¢nika za obolevanje od tih bolesti!

Ali mi stalno sluSamo o tome kako ljudi postaju sve zdraviji!

Individualno gledajuéi, to je ponekad i tacno. Naime, ima pojedi-
naca koji se bave vezbanjem, gube na tezini i prestaju da puse, ali
su to uglavnom odrasle osobe.

Kod dece se susreéemo s drugacijim dinjenicama. “Od ranih
1960-ih godina opste zdravlje adolescenata se pogorSava”, kaze Ame-
ricka pedijatrijska akademija. “Dana$nja su deca mlitava. Nemaju od-
govarajuéi kardiovaskularni tonus. Ona nisu u dobroj telesnoj kondici-
ji"

PreviSe gledanja televizije?

Ta navika nesumnjivo ostavlja duboke tragove. Sedenje pred tele-
vizorom oduzima vreme za telesne aktivnosti poput voznje biciklom,
klizanja, koSarke ili penjanja uz stepenice, koje su preko potrebne za
zdrav rast i razvoj organizma i pravilno sagorevanje unesenih kalorija.
Na taj se nacin stvaraju idealni uslovi za nakupljanje prekomerne te-
lesne tezine, koja je sama po sebi rizicni faktor za poviSenje holes-
terola u krvi i razvoj sré¢anih bolesti.

Profesori fiziologije vezbanja upozoravaju da ¢e dete koje se danas
zavalilo na kaug, sutra biti kandidat za gojaznu osobu.

Zar casovi fizicke kulture u $koli ne pomazu?

NajceSce je sat-dva fiziCke kulture sedmicno prekratko vreme za
stvaranje zdrave navike i spreCavanje spomenutih negativnih posledi-
ca telesne neaktivnosti.
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Secate li se jednostavnih decjih zadovoljstava!

Sta reéi o deéjim navikama ishrane?

S obzirom na to da 9 od 10 reklama prehrambenih namirnica na
televizijskim programima veli¢a rafinisane proizvode bogate SeCerom,
masnoama i solju, televizija znacajno utie na negativni izbor hrane
kod dece od najranijin dana. U velikom broju naSih domova, uz uzur-
bani moderan nacin Zivota i prezaposlenu majku, danas su domaca
kuhinja i zajednicki porodi¢ni obroci pravi izuzetak. Oni su zamenjeni
brzo spravljenom, gotovom hranom i preradenim namirnicama. Osim
toga, vetina srednjoskolaca svoju potrebu za uzinom zadovoljava pro-
izvodima u obliku slatkiSa, pica ili sendvi¢a kupljenih na kioscima.

Zar je bas sve tako crno?

Ne, niposto! U celoj ovoj pri€i postoji svetla tacka. Naime, deca
su vrlo poucljiva stvorenja. | $to pre zapocnemo s poucavanjem, to
bolje.

Evo nekoliko saveta za pravovremenu izgradnju dobrih zdravstvenih
navika kod dece:

- Neka dete svakodnevno najmanje sat vremena ucestvuje u nekoj
igri koja zahteva telesnu aktivnost i neka to po moguénosti bude izvan
kuce, na svezem vazduhu.

- Naucite dete na tri dnevna obroka koje e jesti svakoga dana u
isto vreme i koji €e obilovati Zitaricama, mahunarkama, voéem i
povréem. Obeshrabrite naviku posezanja za slatkiSima pa ¢e imati
bolji apetit za zdravu hranu u vreme obroka. Ako je potreban
meduobrok, ponudite mu svezi plod voca.

- Neka se nauéi da pije obilje Ciste vode. Gazirana pi¢a maksi-
malno izbegavajte.

- KontroliSite gledanje televizije. Sati koje dete provodi gledajudi
televiziju direktno su povezani s porastom telesne tezine, kao i
podizanjem nivoa holesterola u krvi.

- Osigurajte detetu dovoljno odmora. Mnoga deca su hroni¢no
umorna - $to nije ni ¢udo ako se prisetimo da tinejdzeri najbolje
funkciSu nakon 9 sati noénog sna, a da je mladima potreban i duzi
odmor. Stavite decu dovoljno rano u krevet kako bi se spontano
probudila na vreme za zdrav dorucak.

- Neguijte Citavu lepezu razli¢itih zanimljivin aktivnosti, od poseta
biblioteci, ¢asova muziCkog obrazovanja, pouc¢avanja iz likovhe umet-
nosti ili ru¢nog rada, do razliitih hobija, sportskih treninga i poro-
di¢nih izleta. Deca koja provode vreme sa svojim roditeljima i razviju
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duboke duhovne korene, dozivljavaju manje stresa i bolieg su men-
talnog zdravlja. .

- Budite deci dobar primer. Zivotne odluke koje donosite iz dana u
dan najjace su odrednice ponaSanja vase dece u buduénosti.

Vredi li truda?

“Vezbanje moZe biti zabavno”, rec¢i ¢e vam svaki sportista. “Drzite
se podalije od beskorisne hrane, ustanite s kauca, iskljucite kom-
pjutersku igru, ugasite televizor, izadite i budite fiziCki aktivni.

Kako vaspitati DOBRU decu?
- Budite im dobri roditelji, budite pravi primer.
- Odrzavajte doslednu sveobuhvatnu disciplinu.
- Jasno im objasnite granice i oCekivanja.
- UCite ih rano odgovornosti.
- Neka rade za novac.
- Negujte dobar odnos sa svojom decom.
- Razmisljajte s njima pozitivno.
- Poucavajte ih duhovnim vrednostima.
- Zabavljajte se zajedno.
- Naucite da ih sasluSate.
- Volite ih bezuslovno, to im pokazite.

Primena

Vreme provedeno sa decom izgraduje veCe medusobno poverenje
i bolju komunikaciju. PouCavanje i prikazivanje duhovnih vrednosti
vlastitim primerom ucvrScuje njihove duhovne korene. Deci su oni pre-
ko potrebni za uspeSno savladavanje stresa odrastanja i za sazreva-
nje u uravnotezene, umno zdrave osobe.
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STARENJE

Starije moZe biti bolje

Niko ne voli da stari. Svi bismo Zeleli da ostanemo zauvek mladi,
ili bar u srednjem dobu. S obzirom na to da se u razvienom svetu
povetava udeo stanovniStva sa 65 godina starosti i viSe, kakva
buduénost oCekuje ljude u poznim godinama?

Danas sve viSe procenjujemo osobe prema njihovim intelektualnim
i druStvenim sposobnostima, a ne prema starosnoj dobi. Obi¢no
zdravlje, a ne godine, odreduje neciji status.

Starost nastupa kad bolest i nesposobnost ograniCe obavljanje
svakidasnjih duznosti. Neki su ljudi stari iako su po godinama sraz-
merno mladi. To su obi¢no hroniéni bolesnici, invalidi ili Zrtve neke
veCe tragedije koji su najceSCe digle ruke od svega i prozivljavaju
ostatak svojih tmurnih dana u izolaciji i osami. Drugi pak ostaju
mladoliki, vitalni, Zivahni i aktivni duboko u poznim godinama.

Kaze se: §to starije, to bolje. Moze li se to odnositi i na ljude?

Zavisi od toga kako gledate na stvari. Ako mislite na telesnu sna-
gu, energiju i uCestalost obolevanja, svakako je bolja mladost. Ali za
dublje uzajamno poverenje, sposobnost prosudivanja i uvide, manje
briga i viSe slobode, starost moze biti bolja. A tome doprinosi i Zivot-
no iskustvo. VeCina roditelja, lekara i pisaca, na primer, Sto su stari-
ji, to su bolji.

Zar vecina ljudi u tre¢oj zivotnoj dobi ne pati od hroni¢nih
bolesti?

U bogatom zapadnom drustvu oko 80% osoba sa 65 i vise godi-
na starosti ima neki zdravstveni problem kao Sto su visoki krvni pri-

Istrazivanja ukazuju na to da zdrav nacin Zivota moze zaus-
taviti proces starenja za ¢ak trideset godina.

26

Istina je da mnoge stvari s godinama postaju bolje.

tisak, artritis, Se€erna bolest, depresija ili sr¢ane bolesti. Ali vecina
ovih bolesti ne onesposobljavaju ¢oveka za samostalan Zivot.

Naime, oko 95% starijih osoba zivi u svojim drustvenim zajedni-
cama, najcesSce u vlastitom domacinstvu.

Prerano starenje i invalidnost vrlo su Cesto posledica faktora
vezanih uz nacin Zivlienja kao S$to su puSenje, preterana upotreba
alkohola i kofeina, i zloupotreba droga. Prekomerna telesna tezina
ubrzava fizicko starenje i slabljenje polnih funkcija. Ishrana bogata
rafinisanom hranom i nedostatak redovnih vezbi moze ljude pre vre-
mena udiniti starijima.

Nije li zaboravnost lo§ znak?

Znacenje zaboravnosti kod starijih osoba se preuveli¢ava. Stresovi,
zabrinutost, brzo smenjivanje dogadaja, umna preopterecenost i neza-
interesovanost mogu prouzrokovati zaboravnost u svakom dobu. Dep-
resija, kojoj su izlozeni mnogi stari ljudi, ¢esto se pogreSno dijag-
nostikuje kao senilnost. Medutim, srazmerno malo ljudi oboleva od
Alchajmerove bolesti ili drugih pravih senilnih oblika bolesti. Ve€ina
njih dugo zadrzava odlicno paméenje, posebno ako ostaju aktivni i
odrzavaju telo u dobrom telesnom stanju.

LepsSe trece zivotno doba

Danas je mnogo lep3e Zziveti nego pre. StvaralaCke druStvene
aktivnosti usporavaju proces starenja. To Cini i vezba, bolje razume-
vanje uloge ishrane, pravovremeno posveéivanje paznje zdravstvenim
problemima i napredak savremene tehnologije. Ljudi danas cesto
ostaju fizicki i umno zdravi do svoje 80-te i 90-te godine. Mnogi uspe-
vaju da sacuvaju i polnu aktivnost.

| to nije sve. Naucnici svakim danom sve dublje shvataju kako opti-
misti¢ni, pozitivni stavovi u zivotu poboljSavaju rad imunolosSkog sis-
tema. Sve je jasnija kljuéna uloga tog sloZzenog obrambenog sistema
u oCuvanju dobrog zdravlja.

Vrlo davno mudri Solomun je izjavio: “Srce veselo pomaze kao
lek.” (Price Solomunove 17,23)

Divna omladina je prirodna pojava. Predivni stari ljudi su
umetnicka dela.
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BOB ANDERSEN je autom odlazio po pisma do postanskog
sanduci¢a udaljenog 50 metara od ulaznih vrata svoje kuce.
Dve godine kasnije, ovaj 68-ogodi$njak je svojim biciklom
proputovao celu Kanadu za svega 60 dana! “Drugo detinjstvo
je nesumnjivo bolje od prvog, jer nema nikoga da vam govo-
ri $ta ne smete”, kaze on.

Primena

Ishrana bogata masnoama i rafinisanim namirnicama, kao i
nedostatak vezbe mogu u vama potaknuti prevremeno starenje. A
zdrav nacin Zivota i ishrane, vredni Zivotni ciljevi i pozitivne misli mogu
produziti kvalitet i lepotu zivljenja duboko u starost.

Super seniori!

U dobi od 66 godina Hulda Crooks odluCila se na novi izazov -
planinarenje. Tokom sledeih 25 godina popela se na neke od najvi-
Sih vrhova u Severnoj Americi, kao i na Fudzi - najviSu planinu u
Japanu.

Kakva je vasa buduénost?

Zamislite za trenutak sebe na svoj 90-ti rodendan. Stojite li na
vrhu neke pilanine? Proslavljate li Zivot sa svojom porodicom i pri-
jateljima? lli ste bolesni i usamljeni?

Pozitivan stav i pogled na stvari vrlo je vazan za telesno zdravlje i
sre€u. Bez zivotnih planova, bez ciljeva i stvaralackih drustvenih aktiv-
nosti, mi brzo starimo. Imate |i svoje planove i ciljeve koji ¢e vas
provesti kroz Zivot?
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Bolesti povezane
sa nacinom zivota

- Koronarna bolest

- Ateroskleroza je izleciva
- PoviSeni krvi pritisak

- Mozdani udar

- Rak

- Seéerna bolest

- Osteoporoza

- Artritis

- Gojaznost

- Alkohol

- Duvan 1 bolest

- Zavisnost od kofeina

- Legalizovana zloupotreba lekova
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KORONARNA
BOLEST

Ubica u jelovniku

Stotine hiljada ljudi umire svake godine od infarkta srca; pa ipak,
ne moze se Cuti nijedan znak protesta u tom smislu od strane javnos-
ti, Stampe ili vladinih agencija. Istovremeno, tog najzeSéeg masovnog
ubicu gotovo svako od nas moze pronaCi u svom vlastitom tanjiru!

Hocete li re¢i da ono §to jedemo uzrokuje sr¢ane napade?

Ne bas sve. Glavni krivci su svakako prevelika koli¢ina masnoca i
holesterol. A problem koji u nasem telu nastaje velikim delom zah-
valjujuéi njima jeste suzavanje, otvrdnjivanje i ponekad ¢ak i zaceplje-
nje vitalnih arterija koje srce opskrbljuju kiseonikom i hranom. Ovaj
proces je poznat kao ateroskleroza.

Ljudi se radaju s Cistim, elasti¢nim krvnim Zilama. One bi u takvom
stanju trebale da ostanu Citavog zivota. Medutim, kod mnogih ljudi
arterije se polako zacepljuju holesterolom, masnoama i kalcijumom
- a to je meSavina koja postepeno otvrdnjuje i na kraju onemogucuje
preko potrebno i po Zivot vazno proticanje krvi.

Tokom i nakon Drugog svetskog rata velina Evropljana je bila
prisiliena da promeni ishranu koja se pre sastojala od mesa, jaja i
mlecnih proizvoda. Morali su preé¢i na “siromasniju” ishranu krom-
pirom, zitaricama, pasuljem, korenastim i drugim povréem. Znate li
koja je bila posledica takve promene? Dramaticno smanjenje bolesti
povezanih s aterosklerozom kao Sto su infarkt srca, mozdani udar,
SeCerna bolest, zuéni kamenci, neke vrste raka i artritis. Znacajan
pad smrtnih slu¢ajeva od ovih bolesti ose¢ao se ¢ak 20 godina nakon
Drugog svetskog rata.

Ukoliko dobijemo sréani infarkt pre 80-te, sami smo krivi; to
nije bila Bozja greska ili igra sudbine. (Dr. Paul Dudley White)
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0Od tada je u svetu prikupljeno mnostvo podataka iz razliitih istra-
Zivanja sprovedenih na zivotinjama i ljudima. Rezultati su u sustini
isti: ishrana bogata mastima i holesterolom dovodi do poviSenog
nivoa holesterola u krvi i do kardiovaskularne bolesti. Ishrana siro-
masna mastima i holesterolom smanjuje nivo holesterola u krvi, a
samim tim i procenat sr¢anih bolesti. StaviSe, takva ishrana pogodu-
je nestajanju ateroskleroti¢nih naslaga, tzv. plakova kod osoba koje
ve€ imaju razvijenu bolest!

Kako mogu znati da li bolujem od ateroskleroze?

Nazalost, ova bolest ne odaje nikakve znake svog postojanja sve
dok se krvne Zile ozbiljno ne suze ili iznenada zacepe otkinutim koma-
dicem plaka. Neke osobe s tako suzenim sréanim krvnim Zilama mo-
gu prilikom napora osecéati bol u srcu, nazvanu angina pektoris. Za
mnoge je, medutim, tek srcani infarkt prvi znak nevolje. Otprilike
tre€ina sréanih napada zavrSava iznenadnom smrcu.

Ko je izlozen riziku od sréanog napadaja?

Analiza riziCnih faktora dobar je naCin odredivanja verovatnoce obo-
lievanja od ove sréane bolesti:

- Prema danasnjim shvatanjima najozbiljniji rizicni faktor za sréani
infarkt jeste poviSeni holesterol u krvi. Verovatno¢a da se kod muska-
raca nakon 50. godine, s nivoom holesterola od 7,6 mmol/I, razvije
ateroskleroza, deset puta je vea nego kod musSkaraca iste dobi koji-
ma je nivo ispod 5,1 mmol/l. Smanjenje nivoa holesterola od 20% u
krvi smanjuje rizik od sr¢anog udara za 50%.

- Pusaci u dobi od 60 godina imaju deset puta veCe izglede da
umru od koronarne bolesti srca od svojih vrSnjaka nepusaca. Oko
30% smrtnih sluajeva od sréanog infarkta moze se direktno poveza-
ti s posledicama pusenja.

- U Americi svaka tre€a odrasla osoba ima visoki krvni pritisak.
Ovaj rizicni faktor utrostruCuje moguénost umiranja od sréane bolesti
u poredenju s osobom normalnog krvnog pritisaka.

- Kod gojaznih musSkaraca pet puta je ve¢a verovatnota da ¢e do
60. godine umreti od sréanog infarkta u poredenju s muskarcima nor-
malne tezine.

- Ostali klasi¢ni riziéni faktori jesu SeCerna bolest, poviSeni
trigliceridi u krvi, “sedelacki” naCin zZivota, stres i povetan nivo homo-
cisteina u krvi. Sre¢om, svi dosad spomenuti rizicni faktori zavise od
nacina zivota i ishrane i moguce je na njih uticati i kontrolisati ih.

Samo u SAD cetiri hiljade osoba dnevno dozivi sréani infarkt!
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Rizi¢ni faktori za koronarnu bolest srca

Ishrana: Nacin Zivota:
- Dijabetes - PusSenje
- Gojaznost - Neaktivnost
- LDL holesterol - Stres
- Visoki krvni pritisak Van nase kontrole:
- Trigliceridi _ Starost
- Naslede
- Pol

Na pet od osam spomenutih faktora vezanih za nacin Zzivota
velikim se delom moze uticati naCinom ishrane.

Faktori koji nisu pod naSom kontrolom jesu naslede, starost i pol, ali
oni najmanje doprinose razvoju bolesti.

A §ta je s lekovima i hirur§kim zahvatima?

Kod osoba sa opasno poviSenim nivoom holesterola u krvi koja se
ne snizava ni nakon odgovaraju¢ih promena u ishrani, lekovi su neza-
obilazni. Medutim, lekovi su skupi. Nadalje, ve¢ina njih ima ne ba$
bezazlene nuspojave. Uzimanje lekova zahteva Ceste laboratorijske
kontrole i lekarske preglede.

Jo$ su razvikaniji hirurSki zahvati: operacije premosnica (by-pass),
¢iS€enje naslaga pomocu aparata i proSirivanje krvnih Zila pomocu
balona. Neki rezultati tih zahvata su izvanredni. Ali kako vreme prola-
zZi i gomilaju se statistiCki podaci, sve je jasnije da vecina ovih opera-
cija ne produzava Zivot u znatnijoj meri niti ga obavezno poboljSava.
Najbolju kratkoronu pomoé¢ mozete Goveku pruziti pomocu terapije sa
lekovima. Medutim, jedino dugoroCno reSenje jeste ozbiljna promena
nacina Zivota.

Sta bi onda bilo najbolje uéiniti?
Uvek je bilo kakav “kvar” bolje spreciti nego leCiti. Ali ako analiza
vasih rizicnih faktora i dijagnosticki nalazi ukazuju na to da se u vama

Napredovanje ateroskleroze u sréanim arterijama

O OO0 0O

Starost 10 20
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“Stanovnici Framinghama s nivoom holesterola ispod 3,8
mmol/l uopste ne dozivljavaju sréani infarkt.” (Dr. William
Castelli u poznatoj Framinghamskoj studiji o riziénim faktori-
ma za kardiovaskularne bolesti.)

ateroskleroza veé¢ razvila, joS uvek nije kasno uciniti promene u
nacinu zivota. Vi doslovno mozete ocistiti svoje arterije, smanjiti opas-
nost umiranja od ateroskleroze i produziti svoje aktivne, stvaralacke
godine. Sami mozete znaCajno promeniti svoje rizicne faktore bez
obzira na starost, a pozitivni rezultati su Cesto vidljivi ve¢ nakon svega
nekoliko sedmica pravilnog nacina zivota i ishrane.

Zapocnite da se hranite zdravom, domac¢om hranom s malo mas-
noca i holesterola, i puno nerafinisanih slozenih ugljenih hidrata i
vlakana! Takva ishrana moze sniziti nivoe holesterola za 20 do 30%
i obrnuti smer razvoja SeCerne bolesti u mnogim slu¢ajevima za manje
od Cetiri sedmice (vidi str. 58). Kada je kombinujemo sa smanjenim
unosom soli, ovakva ishrana doprine€e i normalizaciji krvnog pritisa-
ka i regulisanju telesne tezine (vidi str. 40 i 75).

Prihvatite aktivni dnevni program vezbanja!

Kada bismo kao drusStvo uspeli spustiti nivoe holesterola ispod
4,6 mmol/l, krvni pritisak ispod 125 mm Hg i kad bismo prestali da
pusimo, procenjuje se da bismo time mogli spreciti 82% svih sr¢anih
infarkta koji pogadaju osobe mlade od 65 godina. Ovakve jednostavne
promene u nacinu Zivota doprinele bi poboljSanju zdravlja naseg naro-
da viSe nego sve bolnice, hirurSki zahvati i lekovi zajedno.

Poverovacu tek kada vidim sopstvenim oc¢ima...

Test za ispitivanje stanja vasih krvnih zZila i srca na sledecoj
stranici pomoc¢ice vam da prepoznate i razumete vlastite rizicne
faktore. Osim toga, njime vam Zelimo pomoc¢i da sagledate svoj
priblizni rizik i upoznate podruc¢ja u kojima mozete poraditi na
poboljSanju svoj stanja. U testu se obraduje osam razlicitih rizic-
nih faktora, a za svaki mozete od 1 do 8 bodova.

Tumacenje bodova

0-6 IDEALNO - Za razvoj sréane bolesti ili mozdanog udara gotovo
ne postoji verovatnoc¢a, posebno ako vam je nivo holesterola ispod
4,1.
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7-14 POVECAN RIZIK - Moguénost razvoja sréane bolesti ili moZda-
nog udara iznosi oko tre€inu prosecnog rizika savremenog Coveka, ali
rizik je ipak triput veéi od idealnog stanja.

15-22 VELIKI RIZIK - Ovo je prosecno stanje savremenog Coveka.
Ne smete dopustiti ovakav rezultat, jer je vas rizik 10 puta veéi nego
kod idealne grupe.

23-30 VRLO VELIKI RIZIK - Moguénost razvoja sréane bolesti ili
mozdanog udara oko triput je ve¢a od proseka savremenog Coveka ili
30 puta veta od proseka idealne grupe. Morate nesto preduzeti! Za
Cetiri do osam sedmica mozZete svoj rezultat smanjiti za 4 boda uko-
liko promenom ishrane smanjite nivoe holesterola i krvni pritisak.

31-38 VRLO OPASNO - Verovatnoéa da dobijete sréani infarkt ili
mozdani udar oko Cetiri do Sest puta je veCa od proseka i oko 50
puta od proseka idealne grupe. Bez odgadanja postavite ciljeve i kre-
nite u akciju!

Primena
Test izloZzenosti riziku od sréanog infarkta i mozdanog udara
Nivo rizika i bodovi

Rizi¢ni faktor 0 | 1 2 3 | 4 5 |6 |78
1. Holesterol* ispod | 4.2-| 4,7-| 52-| 57-| 62-|6,7-|72|77
(mmol/l) 41| 46 | 51| 56| 61 | 66 |71 |76]ivide

2. Krvni pritisak* ispod | 110- | 120-| 130-| 140- | 160
-gornji (mm Hg) 110 | 119 | 129 | 139 | 159 |iviSe

3. Pudenje nijedna | do5 | 59 | 10-19 20-29| 30
(cigareta dnevno) i vise
4. Prekomerna 0-4%| 59%| 10-| 15- | 20- | 30%
tezina™ (u %) 14%| 19% | 29% |i vise
5. Trigliceridi* ispod| 1,12-| 1,7-| 2,8- | 3,93
(mmol/l) 1,111 1,69 | 2,79|3,92 |ivise
6. Dijabetes nema |ispod 5/ 5-10| 101
(trajanje) godina| god. | vise

7. Puls u mirovanju ispod| 56- | 63- | 70- | 80
(otkucaja u min) 56 | 62 | 69 | 80 |ivise
8. Stres retko | napet |napet| napet |na tab-
napet| 3x |2-3x|i uzur-/letama
sedmi¢., dnev.| ban |za smir
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* Da biste saznali kolike su vrednosti vaSeg holesterola, trigliceri-
da i krvnog pritisaka, posetite svog lekara. Pregled krvi je jednosta-
van i jeftin. Ono Sto Cete saznati iz tih rezultata moze vam spasiti
Zivot. Ako uzimate tablete za smanjenje krvnog pritisaka, dodajte Cetiri
boda bez obzira na vrednost svog krvnog pritiska.

** Da biste dobili postotak svoje prekomerne tezine, o itajte iz
donje tabele svoju srednju idealnu telesnu tezinu s obzirom na visinu
i pol, pa od svoje stvarne teZine oduzmite tu vrednost. Dobijenu raz
liku podelite sa svojom idealnom tezinom i pomnozite sa 100.

Rizi¢ni faktor Broj bodova
. Holesterol
. Krvni pritisak
. Pusenje
Prekomerna tezina
. Trigliceridi
. Dijabetes

Puls

0 N OO A WN R

. Stres

Tabela srednjih vrednosti idealne telesne tezine za osobe
iznad 20 godina starosti

Muskarci  Srednja Zene Srednja
Visina (cm) idealna Visina (cm) idealna
tezina (kg) tezina (kg)

160 61 147 52
165 64 150 53
168 65 155 54
170 66 160 58
173 67 162 59
175 69 165 61
178 70 168 62
183 72 170 63
185 74 173 65
190 77 175 66

35



ATEROSKLEROZA
JE IZLECIVA

Ishranom do distih krvnih zila

Sportski svet SAD veoma se obradovao kada je bivsi predsednik
Univerziteta Yale, Bart Giamotti, postao glavni poverenik za bejzbol te
zemlje. Samo nekoliko meseci posle, zaprepastena nacija plakala je
nad ovim poStovanim Covekom Kkoji je u pedeset prvoj godini zivota
iznenada podlegao teSkom sr¢anom infarktu.

Ovakvi se primeri ponavljaju na hiljade puta svakog dana Sirom
razvijenog sveta, pa tako i kod nas. Sréane bolesti danas zadaju
smrtonosni udarac najmanje Cetvorici od deset stanovnika SAD.

Mora li biti tako? Zar ne postoji neko resenje?

Dokle god budemo jeli bogatu, masnu hranu, statistike se nece
promeniti. Mi godinama znamo da je ishrana zasiéena masno¢ama i
holesterolom nezaobilazni i vrlo vazan uzrok koronarne bolesti.

Postoji samo jedno zadovoljavajuée reSenje u tom smislu: potreb-
no je ’srezati’ upotrebu namirnica prebogatih masnotama. U onoj
meri u kojoj smo to spremni da ucinimo, mi mozemo sprecCiti razvoj
ateroskleroze i podstaknuti njeno povlacenje ukoliko je ve¢ uznapre-
dovala.

Zelite li reéi da je ta sréana bolest izleéiva?

Takav se zakljuCak smatra sve razumnijim i prihvatljivijim.

Prva realna nada u tom smislu zazivela je kada je jedan mladi kar-
diolog, dr. Dean Ornish, 1990. godine u medicinskom Casopisu
Lancet objavio izveStaj koji je uzdrmao celu medicinsku javnost. Dr.
Ornish je godinu dana proucavao pedeset muskaraca s koronarnom
boleS¢u. Mnogi medu njima bili su kandidati za ugradivanje bajpasa.

Dr. Ornish je nasumce podelio ljude u dve grupe. Od obe grupe je
trazio da prestanu da puSe i da svakodnevno peSace. Osim toga, prva
grupa bolesnika je poducavana tehnikama oslobadanja od stresa i
strogo se pridrzavala vegetarijanske ishrane pri ¢emu je kalorijski
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Uprkos nehumanim uslovima prezivljavanja, bednoj ishrani i tes-
kom mucenju, kod prezivelih zrtava holokausta doslo je do izne-
naduju¢ih promena stanja krvnih Zila - iz njih je nestao svaki trag
dotad prisutne ateroskleroze. Bio je to prvi nagovestaj, koji je
posle potvrden angiografskim pregledima ameriCkih ratnih zarob-
lienika iz Vijetnama, da je proces ateroskleroze reverzibilan. Oso-

arterije.

udeo dobijen iz masnoca iznosio manje od 10%, a koli¢ina unesenog
holesterola bila je jednaka nuli.

Drugoj je grupi ponudena standardna, takozvana ’'Obazriva dijeta’
(Prudent Diet) sr€anih bolesnika propisana od strane Americkog
udruzenja za srce (AHA). Ova dijeta je dopustala da 30% kalorija bude
uneseno u organizam u obliku masnoc¢a i da te osobe unesu do 300
miligrama holesterola dnevno. Nakon godinu dana takvog nacina
Zivota i ishrane spomenute dve grupe ispitanika, njihovi rezultati su
prikazani na nauénom zasedanju Americkog udruZenja za srce u
VVashingtonu i odmah potom objavljeni na naslovnim stranicama svih
americkih novina. Dr. Ornish je izvestio da je kod onih bolesnika koji
su bili na vegetarijanskoj ishrani s vrlo malo masnoca, nivo opasnog
LDL holesterola opao za 37% i da se 82% njihovih suzenih, naslaga-

Klju€evi za oslobadanje od koronarne bolesti

Ateroskleroza je vodeCi uzrok smrti i u nasoj zemiji; ali ona ne
mora narusiti i vase zdravije! Vi se nje, zapravo, moZete
osloboditi!

1. Smanjite nivo holesterola u krvi na manje od 4,1 mmol/I po-
mocu vegetarijanske ishrane jako siromaSne masnotama, a bo-
gate vlaknima i, ako je potrebno, i lekovima za snizavanje holes-
terola.

2. Smanjite telesnu tezinu time Sto Cete u svoj jelovnik uvrstiti
viSe prirodnih namirnica, a manje rafinisane hrane i proizvoda
Zivotinjskog porekla.

3. Snizite svoj poviSeni krvni pritisak tako Sto ¢ete smanijiti unos
soli na manje od pet grama dnevno. Nastojte da svakodnevno
vezbate.

4. Prestanite da puSite i smanjite unos alkohola. To su otrovi
za srce koje se ionako bori za opstanak.
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Zdrav naéin zivota umanjuje rizik od koronarne bolesti
shizavanjem homocisteina

Studija koju je sproveo ameriCki Lifestvle Center pokazala je da
se promenom ishrane i vezbanjem nivo homocisteina u krvi moze
spustiti ak i za 20% u samo 14 dana.

ma oblozenih krvnih zZila proSirilo omogucavajuc¢i veci dotok krvi i
kiseonika u sr¢ani miSi¢. Ateroskleroza sréanih krvnih Zila pocela je,
dakle, da nazaduje i da se povla¢i. Kod starijih ljudi s najtezom
klinickom slikom rezultati su bili najbolji!

S druge strane, grupa koja je bila na 'Obazrivoj dijeti’ nije dozivela
nikakvo poboljSanje vrednosti holesterola, a u veéini slu¢ajeva njihove
koronarne krvne Zile su pokazale napredovanje suzenja. Jednostavno
reCeno, sréana bolest se kod tih ljudi u sustini pogorsala.

Zelite li reéi da dijeta koju je propisalo Ameri¢ko udruzenje za
srce uopste nije pomogla?

Izgleda da njihova Obazriva dijeta smiSljena s ciliem spreCavanja i
leCenja ateroskleroze nije delotvorna. Dr. Ornish je na konferenciji za
novinare zakljucio:

“Preporuke AmeriCkog udruzenja za srce o potrebnoj umerenosti u
ishrani nisu dovoljno stroge da bi mogle delotvorno uticati na zaus-
tavljanje razvoja koronarne bolesti. Bolesnici kojima je kliniCki potvr-
dena bolest trebaju pribeéi strozim dijetalnim preporukama od klasi¢-
nih.”

Ve€ godinama znamo da se razvoj koronarne bolesti moze spreciti.
Ali, jo$ je uzbudljivijle saznanje da je tu bolest, u odgovaraju¢im uslovi-
ma, zapravo moguce, u pravom smislu reci, i izleCiti! Ova revolu-
cionarna studija dokazuje kako pravilnom ishranom moZemo o istiti
naSe aterosklerozom zacepljene arterije!

JEDETE NA SOPSTVENU ODGOVORNOST!

Osim opasnosti kojima su zaposlenici izloZzeni na radnom mestu,
najve€a pretnja zdravlju je njihov vlastiti nacin zivota. Studije su
uverljivo pokazale da nezdrava ishrana, telesna neaktivnost,
pijenje alkohola i pusenje u velikoj meri utiCu na razvoj koronarne
bolesti, mozdanog udara, ciroze jetre, i raka plua, dojke, debe-
log creva i prostate.
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Primena

Rodeni smo s Cistim, elasticnim krvnim Zzilama, ali ih ishrana s
prekomernim unosom masnoa i holesterola suzava i postepeno
zaCepljuje. Krajnja posledica moze biti prekid snabdevanja vitalnih
organa kiseonikom. Studija dr. Ornisha dokazala je da se plakom
oblozene krvne Zile pocinju Cistiti ukoliko pacijent prede na vegetari-
jansku ishranu s vrlo malim postotkom masnota. To omogucuje
ponovni slobodan dotok krvi bogate kiseonikom i hranljivim materija-
ma ka srcu kao i drugim vitalnim organima.

Ubica na slobodi

Sréani infarkt jedan je od vodeéih uzroka smrti u Americi - a pre-
veliki unos masnocéa je glavni riziCni faktor za razvoj te bolesti. ViSak
masnota smatra se jednim od najStetnijih elemenata u ishrani savre-
menog coveka. Nije li zato doSao trenutak da i vi smanjite koli¢inu
masnoc¢a u ishrani?

Izbacite masnoc¢e

Evo nekoliko jednostavnih saveta koji vam u tome mogu pomodi.

Zamenite: Umesto punomasnog Kkoristite obrano mleko ili, joS
bolje, biljne zamene za mle€ne proizvode poput sojinog, pirinénog ili
bademovog mleka, tofu sira itd. Za desert posluZite Ciniju svezeg vo-
¢a umesto sladoleda. Pronadite zdrave zamene za namirnice bogate
masno¢ama kao Sto su sirevi, meso, prelivi za salate i ulja.

Smanjite: Umesto da se vas ruCak svede na veliku, masnu $niclu,
pripremite manji obrok mesa uz testeninu ili vegetarijanske lazanje.
Nemojte posezati za Citavim komadom pite, ve¢ se zadovoljite jednom
kriskom. Ako jedete manje obroke svoje omiljene hrane bogate
masnoama, moZete i dalje uzivati u nezdravim zalogajima, ali barem
smanijiti koliC¢inu masnoé¢a u svojoj ishrani.

Izbacite: |zbacite iz ishrane Sto je viSe moguce nezdravih iskuSe-
nja. Ako takve artikle ne kupite i ne donesete kuéi, necete ih ni pojes-
ti.

Izbacivanje namirnica previSe bogatih masno¢ama moze uciniti ¢u-
do. U poznatoj studiji dr. Ornisha pacenti kod kojih se proces suzava-
nja krvnih Zila zaustavio i krenuo u suprotnom smeru, potpuno su iz
ishrane izbacili meso i mleéne proizvode bogate masno¢ama.

Pripremite sami: Preradena i gotova hrana pretrpana je dodanim
masnotama. Ako zelite da znate Sta unosite u organizam, kuvaijte
sami. Nabavite dobar kuvar sa vegetarijanskim receptima i naucite
pripremati nova ukusna jela. To je najsigurniji naCin da se za$titite od
smrtonosnih posledica unoSenja prevelikin koli¢ina masnoca.
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POVISENI KRVNI
PRITISAK

Tihi ubica

Svaki trei odrasli stanovnik Amerike ima poviSeni krvni pritisak.
Te osobe s hipertenzijom imaju triput ve€u moguénost da dozive
sréani infarkt od osoba s normalnim krvnim pritisakom, pet puta vecu
moguénost da dode do sréanog zatajenja i osam puta veCu moguc-
nost da dozive mozdani udar.

Kako mogu znati da li je i moj krvni pritisak povisen?

Hipertenziju defiSemo kao stalno poviSenu vrednost sistolnog (gor-
njeg) krvnog pritisaka iznad 140 mm Hg, i/ili stalno poviSen donji,
dijastolni pritisak iznad 90 mm Hg. Optimalni pritisak za sve uzraste
i polove iznosi do 120/80. lako se hipertenzija najceSée ne oseca,
zbog Cega je i prozvana tihim ubicom, ona moZe podsticati progre-
sivne promene u krvnim Zilama sve dok se ne pojavi prvi, dramatic¢ni
znak takvog procesa: najceS€e mozdani udar ili sréani infarkt.

Sta uzrokuje povisenje krvnog pritisaka?

Hipertenzija moze retko biti posledica nekog tumora, hormonalne
ili bubrezne bolesti. U preko 90% sluCajeva te bolesti nije moguce
odrediti organske uzroke. Zbog toga se ova najrasSirenija vrsta poviSe-
nog krvnog pritiska naziva esencijalnom hipertenzijom.

Esencijalnoj hipertenziji doprinose slededi faktori:

- Unos velike kolic¢ine soli. Mozda zvuci neverovatno, ali oko 80%
svetskog stanovniStva kod kojeg je unos soli putem hrane nizak ne
zna Sta je to poviSeni krvni pritisak. Kod drugih naroda koji vole slani-
ju hranu, kao na primer kod Japanaca, bolest je epidemicna i od nje
pati gotovo polovina odraslog stanovniStva. Amerikanci troSe prose¢no
10 do 12 grama soli dnevno. To su dve do Cetiri ¢ajne kaSicice, ili
deset do dvadeset puta viSe nego Sto je organizmu potrebno. | u
drugim razvijenim je stanje vrlo sli¢no.
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Kolikom ste riziku izlozeni?

Visoki krvni pritisak

(vedi rizik oboljenja) Iznad 140 ili iznad 90

PoviSeni krvni pritisak 130-139 ili 85-89

(neSto povecan rizik oboljenja) (gornji nivo normalnog)
120-129 ili 80-84
(normalan)

Optimalni krvni pritisak Ispod 120 i ispod 80

Brojke se odnose na odrasle osobe koje ne uzimaju lekove za snizava-
nje krvnog pritisaka.

Ako se va$ sistolni i dijastolni pritisak ne nalaze u istoj kategoriji, oCita-
jte rizik iz viSe kategorije.

- Gojaznost. Kod gotovo svake osobe s izrazenom prekomernom
telesnom tezinom kad-tad ¢e se razviti hipertenzija. U pitanju je samo
vreme.

- Naslage na zidovima krvnih Zila. Suzene i zaCepljene krvne Zile
primoravaju organizam da poveca krvni pritisak kako bi krv ipak mogla
sti€i do svih Celija tela koje trebaju dovoljno kiseonika i hranljivih
materija za normalan rad.

- Nedostatak vezbanja.

- Pusenje.

- Estrogen. Ovaj hormon, koji se nalazi u tabletama za spreCava-
nje zaCeCa, a koristi se i za ublazavanje simptoma menopauze, zadr-
Zava so u telu. Samim tim i on moze uzrokovati poviseni, krvni priti-

lako je natrijum (sastavni deo soli) bitan za metabolizam orga-
nizma, prevelika koliCina tog elementa moze izazvati ozbiljne
probleme. ViSak natrijuma katkad zaostane u telesnom tkivu i na
sebe veze veéu koli€inu vode. To izaziva oticanje, Sto povisuje
krvni pritisak, koji onda dodatno opterecuje srce.

Prema naSim saznanjima oko 30 miliona Amerikanaca s blagom
hipertenzijom moglo bi normalizovati krvni pritisak jednostavnim
smanjenjem unosa soli na jednu ¢ajnu kasiCicu dnevno.
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Mi koristimo 10 do 20 puta viSe soli nego $to nam je potrebno.
To platéamo povSenim krvnim pritiskom, zatajivanjem srca i dru-
gim problemima nastalim zbog nepotrebnog zadrzavanja tec¢nosti
u telu.

sak i poveCanje telesne tezine zbog zadrzavanja suviSne tecnosti u
organizmu.

- Alkohol. Naucne studije su pokazale kako je ¢ak i umerena pot-
roSnja alkohola odgovorna za 5 do 15% svih sluCajeva hipertenzije.

Zasto ljudi jedu toliko soli?

U danasnjem nacinu Zivota se teSko mozemo u potpunosti oslo-
boditi soli. Oko 75% soli koju unosimo u organizam nalazi se u prera-
denim namirnicama i gotovim jelima. Vrlo je lako razviti zelju za solju,
a obilje slanih grickalica i namirnica koje nam se nude podstic¢u takav
ukus.

Sta je sa lekovima za poviseni krvni pritisak?

Krajem 20. veka proizvedena je prava poplava novih anti-hiperten-
ziva - lekova koji delotvorno snizavaju krvni pritisak. Neki medu njima
doslovno spasSavaju mnoge Zzivote. Ali, najve€i deo njih donosi tre-
nutne rezultate, odnosno brza reSenja kojima smo mi, ljudi 21. veka,
toliko skloni.

Ali ako ih bolje proucimo, uocicemo i neke razoCaravajuce Cinjeni-
ce: oni, zapravo, ne leCe hipertenziju. U nekim sluCajevima se anti-
hipertenzivi moraju uzimati celog zivota. Njihove neugodne popratne
pojave mogu biti umor, depresija, nedostatak polne zelje i impotenci-
ja. Dok nam takvi lekovi pomazu da se saCuvamo od mozdanog uda-
ra, oni nas ne Stite od koronarne ateroskleroze (zaCeplienja srcanih
krvnih Zila). StaviSe, neke grupe anti-hipertenzivnih lekova mogu pod-
sticati aterosklerozu time $to povisuju holesterol u krvi, i poveéati rizik
od razvoja SeCerne bolesti i gihta.

Coveku je potrebno manje od pola grama soli dnevno — a ta ko-
licina prakticno iznosi oko petine ¢ajne kasicice soli. Natrijum je
prirodni sastojak mnogih namirnica koje vise nego dovoljno pod-
miruju nase svakodnevne potrebe za tim elementom. Prose¢nim
dnevnim unosom hrane Covek i bez dodatka soli pojede preko
Cetiri grama natrijumal
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SNIZITE SVOJ KRVNI PRITISAK!

- Jedite mnogo svezeg, sirovog voca i povréa. Njemu ne treba da
dodajete so. Ono poveCava zalihu kaliumja u vasem organizmu
koji sam po sebi pomaze snizavanju krvnog pritisaka.

- Ako ve€ ne mozete bez grickalica, potraZite nezasoljene. Povrée
kuvajte tako da ostane hrskavo. Ono ¢e u tom obliku zahtevati
manje soli.

- Naucite da zaCinjavate hranu limunovim sokom, perSunom, be-
lim lukom ili lukom umesto solju.

Postoji li neko drugo resenje?

Niz velikih naucnih studija pokazao je da jednostavna ishrana i
promena u nacinu zivota moze bez lekova, za samo nekoliko sedmi-
ca, reSiti najveCi broj slucajeva esencijalne hipertenzije.

- Veliki postotak ljudi osetljiv je na so i imao bi koristi od njenog
smanjenja u ishrani.

- Kada smanjite telesnu tezinu, obi¢no opadne i krvni pritisak.
MrSavljenje je vrlo Cesto jedina potrebna mera za reSavanje povisenog
krvnog pritisaka.

- Ishrana bogata vlaknima i s malom koli¢inom masno¢a snizava
krvni pritisak oko 10% Cak i bez gubitka telesne tezine ili smanjenja
unosa soli. Razredivanje krvi, §to je posledica manjeg unosa masno-
¢a, verovatno dovodi do ovih povoljnin promena.

- lzbacivanje alkohola iz ishrane takode €e sniziti krvni pritisak i
u isto vreme blagotvorno delovati na organizam u razliCitim drugim
podrudjima.

- Vezbanje snizava krvni pritisak smanjivanjem otpora u perifernim
Zilama. Osim toga, redovno bavljenje telesnom aktivho$¢u doprinosi
opStem zdravlju i ose€aju zadovoljstva.

Ljudi koji uzimaju lekove zbog hipertenzije ne bi se smeli igrati
lekara i na svoju ruku menjati doze ili prestajati da uzimaju terapiju.
Ali onima koji su voljni da sprovedu zdrave promene u nacinu Zivota,
njihov ¢e im lekar rado pomocéi da se ishranom i vezbanjem oslobode
poviSenog krvnog pritisaka i lekova kojima su ga dotad kako-tako
drzali pod kontrolom.
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Primena

Svaki tre€i stanovnik Amerike ima poviSeni krvni pritisak. Te se
osobe izlazu poveCanom riziku od zatajivanja srca, mozdanog udara i
drugih teskih bolesti. Gojaznost, suzene krvne Zile, pusenje i nedost
atak fizicke aktivnosti, hormon estrogen, alkohol i poveéani unos soli
doprinose ovom problemu. Sreéom, vecina sluCajeva hipertenzije
moze se u nekoliko sedmica resiti jednostavnim promenama u ishrani
i nadinu Zzivota.

DNEVNE POTREBE SOLI ODRASLE OSOBE IZNOSE MANJE OD
2400 MILIGRAMA.

Izbacite so

Prvi korak Kkoji mozete preduzeti u tom smislu jeste ukidanje
navike dosoljavanja za vreme obroka. Ali, nazalost, iz slanika dobi-
jamo svega 25% ukupnog dnevnog unosa soli. Preostali, ve€i deo
skriven je u mnogim preradenim i gotovim namirnicama. Evo samo
nekoliko primera:

Neke preradene namirnice (100 g) So (mg)
Pecivo 553
Cips 594
Kokice 884
Kecap 950
Margarin 994
Krekeri sa sirom 995
Feta sir 1100
Topljeni sir 1260
Dimljena Sunka 1440
Przena slanina 1600
Riblja paSteta 6246
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MOZDANI UDAR

Istrazimo podmukli uzrok koji
osakacuje

Na hiljade osoba u naSoj zemlji lezi paralizovano nakon prozZivlje-
nog mozdanog udara. Uz sidu i rak, mozdani udar je bolest koja
verovatno izaziva najviSe straha, a i najéeS¢i je uzrok invalidnosti u
zapadnoj civilizaciji.

Kolika je verovatnoc¢a da ¢ovek dozivi mozdani udar?

Oko 730.000 Amerikanaca dozivi mozdani udar svake godine, a
160.000 umire od njega. Kao Sto je slucaj sa sr¢anim infarktom, i
do ovih ozbiljnih stanja, ponekad ¢ak i sa smrtonosnim ishodom,
dolazi najéeSce bez upozorenja. Oko Cetvrtine zrtava mladih od 70
godina starosti umire od prvog udara. Nakon 70. godine ta se broj-
ka udvostrucuje.

0Od onih koji prezive, njih 40% treba u odredenoj meri stalnu tudu
njegu, a 10% zahteva dozivotni smesStaj u specijalizovanoj ustanovi.

Preostalih 60% srec¢nika ¢ini lepSu stranu medalje. Neki medu
njima se u potpunosti oporave; gotovo svi su sposobni da se i dalje
brinu sami za sebe, a vecina se vra¢a svojim uobi¢ajenim poslovima.

Sta uzrokuje mozdani udar?

MoZdani udar je najceSCe povezan s aterosklerozom - zadeblja-
njem, suzavanjem i otvrdnjavanjem krvnih Zila koje opskrbljuju mozak
krvlju bogatom kiseonikom i hranljivim materijima. Takav aterosklero-

NE SAMO STO MOZETE PREZIVETI OVO NEMILO STANJE,
VEC | SPRECITI NJEGOV NASTANAK.

“Nakon pedesete Covek se pocinje bojati sr¢anog infarkta, a
nakon Sezdesete mozdanog udara.”

Dr. Don Smith, NeuroloSki institut u Koloradu
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Mozdani udar je vodeci uzrok invalidnosti odraslih osoba.

tiéni proces moze se razviti u krvnim zilama samog mozga ili u arteri-
jama koje dovode krv u mozak. Ogrubele, neravne unutrasnje povrSine
oSteCenih krvnih zila postaju mogu€a nakupljaliSta masnih naslaga i
stvaraju uslove za nastanak krvnih ugruSaka. Kada se krvna Zila na
mestu takvog osteCenja u potpunosti zaCepi, kazemo da je nastala
tromboza.

Ponekad se deli€i naslaga ili krvni ugrusci otkinu s mesta svoga
nastanka i krvotokom doputuju do manjih mozdanih krvnih Zzila te ih
zaGepe. Na taj nacin nastaje takozvana embolija. Oko 80% sluCajeva
mozdanih udara posledica su bilo tromboticne, bilo emboli¢ne
blokade mozdanih arterija.

Preostalih 20% udara nastaje krvarenjem ili prskanjem samih zido-
va mozdanih krvnih zZila. Veéina takvih incidenata je povezana s nekon-
trolisano visokim krvnim pritisakom koji istiskuje krv kroz pukotine
otvrdnulih zidova mozdanih arterija. Reda su pucanja prouzrokovana
aneurizmima, tj. od ranije bolesno proSirenim podrucjima na nekim
krvnim Zilama. Aneurizmi mogu puknuti poput prenaduvanog balona.
U svakom sluCaju kao posledica nastaje krvarenje i izliv krvi u
mozdano tkivo.

Najveéi problem koji uzrokuje mozdani udar, bez obzira na nacin
njegovog nastanka, jeste nemoguénost dotoka sveze krvi do mozdanih

Mozdane arterije

Vratne arterije

Mozdane i vratne arterije najceS€a su mesta na kojima se stvaraju
ateroskleroti¢ne naslage koje su uzroénik mozdanog udara.
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Znaci koji upozoravaju na moguéi mozdani udar

Ako kod sebe ili svojih bliznjin prepoznate bilo koji od sledecih
znakova, nazovite odmah hitnu pomo¢ - 94. MoZda se radi 0 moz-
danom udaru! Ukoliko se na vreme primene lekovi koji otapaju
ugruske, mogu se spreciti mnoge Stetne posledice tog stanja.

- lznenadna zamucenost ili gubitak vida, posebno ako je zahva-
¢eno samo jedno oko.

- Potpuna nemoguénost govora ili poteSkoée u govoru.

- Nerazumevanje govora.

- Iznenadna slabost ili paraliza lica, ruke ili noge na jednoj strani
tela.

- Neobjasnjiva vrtoglavica, nesigurnost u hodu ili iznenadni pad,
posebno ukoliko se to dogodi uz bilo koji od gore navedenih sim-
ptoma.

Celija koje se nalaze iza obolelog podru¢ja. One, zbog nedostatka
kiseonika, vrlo brzo odumiru i tako nastaju razliita oStecenja. Ako je
zahvacéena velika povrSina mozga, udar ¢e imati smrtni ishod. Uza
podrucja oSteéenja mozga prouzrokovate manje kobne posledice koje
mogu biti razliCitog karaktera, zavisno od zahvaéenog dela mozga.

Kome preti rizik od mozdanog udara?
Ve€ina mozdanih udara direktno je povezana s visokim krvnim pri-
tiskom. Ljudi s hipertenzijom imaju osam puta vecu verovatno¢u da

Smanjenje rizika

- Saznajte vrednost svog krvnog pritisaka. Ukoliko ste navrsili
Cetrdesetu, proveravajte ga najmanje dvaput godiSnje. Ako je po-
viSen, promenite Zivotne navike, uz poseban osvrt na nacin ishra-
ne koja mora biti oskudna solju i masnoéama.

- Normalizujte svoju telesnu tezinu.

- Prestanite da pusite.

- Proverite imate li fibrilaciju atrija (neredovne otkucaje srca).

- Proverite da li vam je poviSen holesterol u krvi; po potrebi pre-
duzmite odgovaraju¢e mere.

- Svakodnevno se bavite vezbanjem.

Prema novim smernicama, osobe sa umereno pove¢anom
telesnom tezinom nalaze se u rizicnoj grupi za mozdani udar.
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dozive mozdani udar od osoba kojima je krvni pritisak normalan. Osim
toga, fibrilacija atrija (stanje koje dovodi do neravnhomernih otkucaja
srca) Sest puta poveéava rizik od mozdanog udara.

Ponekad se kao prvo upozorenje moguceg buduceg udara javljaju
povremene neobjasSnjive nesvestice, nazvane tranzitorni ishemicni
napadi (TIA - Transient Ischemic Attacs). To su vrlo mali mozdani udari
koji zapocinju iznenada, ali se svi njihovi simptomi povlace unutar 24
sata. VeCina takvih napada potraje samo nekoliko sekundi, a opo-
ravak je potpun. Medutim, kao Sto ucCestali napad angine pektoris
pove¢avaju moguénost sréanog infarkta, tako i niz TIA napada
poveCava mogucénost nastanka pravog mozdanog udara.

Ostali rizicni faktori za mozdani udar jesu poviSeni holesterol i
trigliceridi u krvi, puSenje, Se€erna bolest, gojaznost, kao i sededi,
telesno neaktivan nacin zivota. Svi oni doprinose razvoju atero-
skleroze. Rizi¢ni faktori za mozdani udar gotovo su identiéni onima za
koronarnu bolest, buduéi da su oba stanja prouzrokovana osteenjem
vitalno vaznih krvnih zila koje dopremaju kiseonik i hranljive materije
tim vitalnim organima.

Moze li se mozdani udar spreciti?

Da, veéina njih se moze sprediti. Mozdani udari, kao i neke druge
bolesti prouzrokovane nac¢inom Zivota, mogli bi gotovo nestati sa lica
ove planete u samo jednom narastaju kad bismo svi zajedno, u ranoj
Zivotnoj dobi, poceli prihvatati navike za koje danas pouzdano znamo
da su kljuéne u celoj ovoj pri¢i. Evo nekih saveta:

- Nemojte pusiti. Jedan od Sest smrtnih slu¢ajeva prouzrokovanih
mozdanim udarom direktno je povezan s upotrebom duvana.

- Redovno proveravajte krvni pritisak. Hipertenzija je uglavhom
bolest bez simptoma i moze se neprimetno uvuéi u vas Zivot.

- Naugdite uzivati u manje slanoj hrani. U podrugjima sveta u koji-
ma je unos soli mali, hipertenzija je prakticki nepoznata. U zemljama
poput Japana, gde se koristi mnogo soli, mozdani udar je prvi na
lestvici uzroCnika smrti.

- Normalizujte svoju telesnu tezinu. Gojaznost dovodi do ateroskle-
roze, hipertenzije i SeCerne bolesti.

- Hranite se namirnicama siromasnim masno¢ama i holesterolom,
a bogatim biljnim vlaknima. IstraZivanja su pokazala da unosom mas-
noca koji ne prelazi 15% ukupnog dnevnog kalorijskog unosa, i goto-
vo 0% holesterola, Stitite unutrasnjost svojih krvnih Zila od ateroskle-
roze.

- Vezbajte aktivno i redovno. Vezbanje poboljSava cirkulaciju i po-
maze u regulisanju tezine i visokog krvnog pritiska.
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Sta je sa onima koji su veé doziveli mozdani udar? Moze li se i
njima pomo¢i?

Naravno! Nacin zivota koji doprinosi spreavanju mozdanog udara
ubrzaCe i oporavak kod veC nastalog stanja i pomoéi u spre¢avanju
ponovnih napada.

Akutni mozdani udar zahteva dobru negu i energicnu rehabilitaci-
ju. U nekim sluc¢ajevima potrebni su ¢ak i hirurski zahvati poput endar-
terektomije (CiS€enja unutrasnjosti arterija).

Dokazano je da male doze acetil-salicilne kiseline (Aspirina ili An-
dola) pomazu u nekim slu€ajevima pri spreCavanju nastanka rizicnog
mozdanog udara, posebno kod osoba s fibrilacijom atrija. Ali, ne zabo-
ravite da ti lekovi mogu izazvati krvarenje (hemoragi¢ni mozdani udar)
i pogorSati stanje Cira na zelucu.

Najbolja vest koju vam sada mozemo re€i jeste spoznaja da se za-
Cepliene krvne Zile mogu ocistiti i bez operacija! Zadebljale, suzene
arterije ponovho se polako otvaraju i oporavljaju ako dosledno jede-
mo jako nemasnu, vegetarijansku hranu, uz druge, ranije spomenute,
zdrave Zivotne navike. lako su dosadasnja naucna istrazivanja u tom
smislu bila usmerena na sréane arterije, sliCne rezultate treba oceki-
vati i u mozdanim krvnim zilama, buduéi da je problem u osnovi isti.

Svaki ¢ovek se rada s mekanim, savitljivim i elasti¢nim zidovima
krvnih Zila. Mnogi stanovnici Sirom sveta uspevaju Citavog zivota da
saduvaju zdrave krvne Zile i nizak krvni pritisak. | mi to moZzemo posti-
¢i ukoliko budemo ozbiljno nastojali ziveti zdravo pre nego Sto se do-
godi nepopravljiva Steta — mozdani udar.

Primena

Mozdani udar je jedna od bolesti koje izazivaju najviSe bojazni u
zapadnoj civilizaciji. Ona ostavlja za sobom najveéi postotak invalid-
nosti, ali sreGom ne napada nasumice. Mnogim stanovnicima Sirom
planete mozdani udar je prakticno nepoznat. | vi mozete smanijiti rizik
obolevanja od te bolesti prihvatanjem nacina ZzZivota koji podstice
zdravlje krvnih Zila i normalan krvni pritisak.

Zamenite lose navike dobrim

Izbacite so. Svi mi moramo smanijiti koli¢inu soli koju pojedemo.
Ne bojte se da ¢e vaSem telu nedostajati natrijuma. Ukoliko se hrani-
te kao prosecan stanovnik, tada uzimate mozda i do 20 puta viSe
soli nego Sto vam je stvarno potrebno. Tri najodgovornije stvari za
takvo prekoracenje jesu:

Slanik. ReSite ga se! lonako veé iz hrane koju jedete dobijate pre-
veliku i Stetnu koli€inu soli. Nemojte uve€avati ovaj problem sipajuci
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so povrh jela. Hrana ¢e vam se nekoliko sedmica Ciniti bljutavom, ali
¢e se vaSi ukusni pupoljci ubrzo prilagoditi novoponudenoj hrani i
poceéete uzivati u blazim ukusima. Uskoro ¢e osvanuti dan kada ¢e
vam hrana koju sada smatrate ukusnom biti presoljena.

Slane grickalice. Obroci kao §to su przeni krompiri€i, perece i slani
kikiriki toliko su opasni da bi na njima trebalo stajati upozorenje:
“Oprez: grickalice su povezane s hipertenzijom, mozdanim udarom i
sréanim bolestima. Jedete ih na vlastitu odgovornost.” Ako veé
morate da grickate, zamenite ih Stapi€ima od Sargarepe ili kriSkama
jabuka.

Brza, gotova hrana. Kad bismo unos soli smanjili na pet grama
dnevno (jedna Cajna kasSiCica), hipertenzije bi u najveCem postotku
nestalo. Medutim, mi nikad neemo ostvariti ovaj cilj ukoliko ne slomi-
mo naviku jedenja brzo spravljene hrane. Samo jedan MekDonaldsov
Cisburger sadrzi dva grama soli - gotovo polovinu dnevno preporucene
koli¢ine.

Promenite sel

Krenite u potpuno novom smeru. Zamenite so razli€itim zacinima
i dodacima za hranu koji u sebi ne sadrze natrijum.
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RAK

Bolest “sam svoj majstor”

Sve smo svesniji injenice da su mnoge vrste raka zapravo bolesti
za Ciji je nastanak Covek 'sam svoj majstor’. Mi podstiCemo njihov
razvoj stalnim izlaganjem odredenim faktorima iz naSeg okruzenja.
Ono $to jedemo i pijemo, gde zivimo i Sta radimo, kao i Sta udiSemo,
moze odrediti hoemo |i postati deo statistiCkih podataka o raku.

Zelite li reéi da smo sami krivi za pojavu raka?

Medicina velikim koracima koraCa prema sve ranijem otkrivanju i
sve uspesnijem le€enju mnogih vrsta raka. Medutim, gotovo sva sred-
stva i napori koji se ulazu u tom pogledu bave se osobama kod kojih
je bolest ve¢ nastala. | bez obzira na taj veliki trud medicinske nauke,
smrtnost od mnogih vrsta raka je, nazalost, jo$ uvek u stalnom poras-
tu. Od te bolesti danas umire svaki Cetvrti stanovnik Amerike. Ali ovaj
bi se trend mogao uveliko promeniti! Kad bismo preduzeli sve mere
opreza u smislu prevencije raka koje su nam danas ve¢ dobro poz
nate, mogli bismo sprediti razvoj te bolesti u 70 do 80% slucajeva.

Zar ljudi ne bi u€inili sve $to je u njihovoj mo¢i da izbegnu ovu
zastrasujucu bolest?

Da, gotovo sve - osim promene Zivotnih navika. Uzmimo kao
primer rak plu¢a, koji ubija viSe muSkaraca i Zena u Americi od bilo
kojeg drugog raka. Jo§ od davne 1964. potpuno nam je jasno da je
rak pluéa direktno povezan s puSenjem. Od tada su milioni ljudi Sirom
sveta prestali da puSe, a ipak je danas skoro svaka Cetvrta odrasla
osoba u Americi joS uvek pusac. Kada bismo svi zajedno prestali da
pusimo duvan, mogli bismo spreciti gotovo 90% sluCajeva raka na
pluéima, usnama, u ustima, na jeziku, grlu i jednjaku. Osim toga,
oboljevanje od raka na mokraénom mehuru smanjilo bi se na polovi-
nu.
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GODISNJI BROJ SMRTNIH SLUCAJEVA ZBOG PUSENJA U SAD

Rak na pluéima 128.000
Ostale vrste raka 33.000
Kardiovaskularne bolesti 181.000
Respiratorne bolesti 91.000
U pozarima izazvanima pusenjem 1.500
Novorodencad zbog pusenja majki 2.000
Pasivno pusenje 4.200
Ukupno smrtnih slu¢ajeva od pusenja 440.700

TREND PORASTA RAKA DOJKE U SAD-u
1960. =1 0d 20 1980.=1o0d 11 2000. =1 od 7

Da li su neke vrste raka povezane sa ishranom?

Osim raka pluéa, musSkarci Cesto oboljevaju od raka Zeluca,
prostate i debelog creva. Kod zena je rak dojke na prvome mestu, a
slede rak materice i debelog creva. Mnogi nau¢ni dokazi povezuju
gotovo 50% ovih vrsta raka s preobilnom ishranom - unosimo previse
masnoca i imamo preveliku telesnu tezinu.

To zvuéi stvarno neobiéno. Zar ne bismo radije za taj u¢inak
trebali da okrivimo mnogobrojne hemikalije koje se nalaze u
hrani?

Karcinogeni (hemikalije koje uzrokuju rak) nas zaista zabrinjavaju -
narocito kada postanemo svesni Citave lepeze aditiva, konzervansa,
poboljSivata ukusa, pesticida i drugih hemijskih materija kojima se
"poboljSavaju svojstva’ namirnica. Medutim, samo 2% svih sluCajeva
raka moze se verodostojno povezati sa ovim sastojcima.

Sa druge strane, svakog se dana umnozavaju dokazi 0 povezanos-
ti raka i prehrambenih faktora poput nedostatka biljnih viakana i pre-
teranog unosa masnoca. U uporedenju sa uobiGajenom ishranom na
pocetku dvadesetog veka, prosecni Amerikanac danas pojede tre¢inu
masnoca vise i tre€inu vlakana manje nego tada. U podrucjima sveta
u kojima se u organizam jo$ uvek unosi malo masnoéa i puno biljnih
vlakana, slu¢ajevi raka debelog creva, raka dojke i prostate su zane-
marljivi. U zemljama kao Sto su Sjedinjene Americke Drzave, Kanada
i Novi Zeland, u kojima se u ishrani koristi malo biljnih vlakana, a
puno masnoca, postotak oboljevanja od ovih vrsta raka daleko je veéi.
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Rizik smrtnosti od raka kod japanskih imigranata
(useljenika u SAD)

Vrsta raka Japanci Belci

u Japanu na Havajima na Havajima
Dojke 1x 4x 6x
Debelog creva 1x 5x 5x
Prostate 1x 11x 3x
Rektuma 1x 3x 2X
Pluca 1x 2x 4x

Ne bi li etnicke posebnosti, a ne ishrana, mogle biti odgovorne
za ove razlike?

Naucnici su postavili to isto pitanje i pronasli uverljive odgovore.
Ustanovili su, na primer, da Japanci koji zive u svojoj domovini vrlo
retko oboljevaju od gore spomenutih vrsta raka. Tamo je klasiCna
ishrana bogata vlaknima, a siromasna masnotama (svega 15%
ukupnog dnevnog kalorijskog unosa). Medutim, kada ti isti Japanci
emigriraju na primer na Havaje (SAD) i prihvate prehrambene navike
i naCin Zivota tamosSnjeg savremenog Amerikanca, postotak obolje-

BROJ UMRLIH OD RAKA U SAD
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U veéini slu€ajeva rak se moze spre¢iti

vanja od tih vrsta raka dramaticno se poveCava i ubrzo izjednacava
sa statistikama koje vrede za ostale Amerikance.

Kako mogu vlakna i masnoc¢e uticati na pojavu raka?

Nemamo joS sve odgovore na to pitanje, ali znamo da na razvoj
raka utiCu karcionogeni - hemijski nadrazivaci koji s vremenom mogu
izazvati bolesne, karcinogene promene u telu.

Uzmimo kao primer zuéne kiseline. Koli¢ina zuci koju ¢e organizam
proizvesti zavisi od koli¢ine masno¢a koju u organizam unesemo hra-
nom. U sistemu za varenje neki sastojci zuci mogu stvoriti nadrazu-
juGe karcinogene materije. Sto se duze ovi sastojci zadrzavaju u debe-
lom crevu, to se viSe njegov zid nadrazuje.

Zato su biljna vlakna vrlo vazna. Naime, kod ishrane siromasne
vlaknima, progutana hrana sporo prolazi kroz creva; ¢esto joj je pot-
rebno tri do pet dana da se u potpunosti svari i dovrSi svoje puto-
vanje kroz sistem za varenje. VeCina vlakana, s druge strane, upija
vodu poput sundera. To pomaze brzem punjenju creva i podstice ih

RIZICI OBOLJEVANJA OD RAKA

Duvan. PuSenje uzrokuje svaku treCu smrt od raka u Severnoj
Americi.

Crveno meso. Redovni konzumenti mesa izloZeni su triput veéem
riziku od razvoja raka u debelom crevu u poredenju sa onima Kkoji
ga jedu povremeno.

"Junk food’ - Bezvredna hrana. Oni koji se nasladuju krofnama,
gaziranim pi¢ima i grickalicama, ne unose u sebe vredne sastoj-
ke Kkoji se nalaze u vocu i povréu i koji deluju antikarcinogeno,
dakle spreCavaju razvoj raka.

Neaktivnost. Oni koji najmanje Cetiri sata sedmic¢no vezbaju, na
bilo koji nadin, smanjuju rizik oboljevanja od raka dojke i debe-
log creva za vise od 30%.

Prejedanje. Medu Zenama poveCana telesna tezina znaCajno
poveCava opasnost od raka dojke, debelog creva i raka sluzokoze
materice. Gojazni muskarci se, pak, poigravaju s rizikom od raka
prostate i raka debelog creva.

Alkohol. Uzivanje alkohola zasigurno je povezano sa rakom jetre,
grla i jednjaka. Kod Zena Cak i dnevno uzimanje samo jedne CaSe
vina ili piva povecava rizik od raka dojke.
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Postotak uzroéne povezanosti upotrebe alkohola sa sledeéim
smrtonosnim vrstama raka:

Jednjak 75%
Usta 50%
Grkljan 50%
Jetra 30%

na pojatanu aktivnost. Kada se ¢ovek hrani zdravim namirnicama sa
mnogo vlakana, njihovo varenje traje svega 24 do 36 sati.

Time dobijamo dvostruko pozitivan udinak. Skrauje se vreme izla-
ganja sluzokoze creva nadrazujuéim materijima, a istovremeno se,
zahvaljujuéi sposobnosti vlakana da vezu vodu i njihovom svojstvu
izolovanja, razreduje koncentracija tih Stetnih materija u crevima.

Kakve veze ima ishrana s rakom dojke i prostate?

Unos velikih koli¢ina masno¢a smanjuje aktivnost vaznih celija
imunolodkog sistema organizma, Cime rak nesmetano buja. Ovaj
ucinak je temeljito ispitan kod raka dojke, ali moze biti uzrok razvoja
i drugih vrsta raka.

Jesu li i druge Zivotne navike povezane sa rakom?

Obilata upotreba alkohola pove€ava rizik od raka jednjaka i gus-
teraCe, a taj se negativan ucinak jo$ viSe pojaCava puSenjem. Preko-
merna telesna tezina poveCava rizik od raka dojke, debelog creva i
prostate. Takode je vrlo Stetno izlaganje azbestu, otrovnim hemikali-
jama i pasivnhom pusenju.

Zapravo, kad bismo vodili raCuna o samo pet rizicnih faktora
povezanih sa nac¢inom Zzivota i prihvatili nepuSenje, apstinenciju od
alkohola, vezbanje, vegetarijansku ishranu siromasnu masnoama, a
bogatu vlaknima, kao i odrZzavanje idealne telesne tezine, mogli bismo
spreciti, po nekim procenama, i do 80% sluCajeva raka koji danas
haraju naSom zemljom. Umesto da svaka Cetvrta osoba medu nama
umire od raka, taj bi se rizik mogao svesti na svega svaku dvadese-
tu osobu. A to nije neostvariv san.

Primena

Faktori povezani s nacdinom zivota poput puSenja, gojaznosti,
uzivanja alkohola, telesne neaktivnosti i ishrane bogate proizvodima
Zivotinjskog porekla i masnoama smatraju se odgovornima za nas-
tanak i do 80% svih sluCajeva raka.
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Cudotvorni lek?

Zamislite najavu tablete koja bi ljude ucinila otpornim na rak! Bila
bi to vest decenije. Ljudi bi hrlili lekarima da je dobiju na recept, a
pronalazaci bi se basnoslovno obogatili.

Ali takav lek, nazalost, ne postoji. Medutim, mi ipak moZemo
mnogo toga da ucinimo kako bismo spreili razvoj raka u vecini
sluGajeva, narocCito kod odraslih osoba.

Za pocetak bi bilo dobro uzeti u obzir promene u nasoj ishrani.
Krenimo od upotrebe namirnica siromasnih masnoama i holes-
terolom. Mnoge studije su potvrdile kako takva ishrana smanjuje rizik
od sranog infarkta, Seerne bolesti, mozdanog udara i mnogih vrsta
raka.

Ali, svakako je mnogo lakSe progutati tabletu nego izvrSiti promene
u nacinu zivota. To ukljuuje stvaranje novih navika i vestina. Na
primer, smanjiti masnoc€u i holesterol u ishrani znaci nauciti pripre-
mati bezmesne obroke.

Jedan od razumnih nacina razvijanja ove sposobnosti jeste da
svake sedmice odredite jedan ili dva obroka koje Cete pripremiti na
vegetarijanski nacin. To vam pruza priliku da eksperimentiSete sa
zdravim nacinom kuvanja dok novi jelovnik postupno ne proSirite sa
novootkrivenim omiljenim receptima.

Dobra ishrana zapoc€inje sa dobrim receptima

Dobar priru¢nik sa vegetarijanskim receptima je ulaganje koje se
mnogostruko isplati. Nema boljeg pomocnika pri prelasku na nove
prehrambene navike.

PROVERE KOJE MOGU SPASITI ZIVOT

Pobedite rak tako Sto Cete ga otkriti u ranoj fazi razvoja. Ukoliko
se rak debelog creva dijagnostikuje pre nego Sto se proSirio, devet
od deset bolesnika u potpunosti se izle€i. Medutim, ako se njegov
razvoj otkrije tek u poodmaklim fazama, samo €e svaki Cetrnaesti
bolesnik ozdraviti od te bolesti.

StaviSe, 97% zena kojima je dijagnostikovan lokalizovani rak dojke
prezivi prvih pet godina nakon terapije, Sto smatramo izleCenjem, za
razliku od samo 20% onih Zena kod kojih je ustanovljen ve¢ metas-
tazirani rak dojke.

DOJKA

Nakon navrSene 20. godine zivota vrSite samopregled dojki svaki
mesec. S lekarom se savetujte ako se pojavi bilo kakav novi ili sum-
njivi évori¢. lzmedu 20. i 39. godine zivota odlazite svake treGe godine
na pregled dojki kod stru¢ne osobe. Nakon 40. poveéajte ucCestalost
na jednom godiSnje.
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MATERICA

Zene nakon 18. godine (a i mlade, ukoliko su polno aktivne) tre-
baju jednom godisSnje da izvrSe ginekoloSki pregled i papa-test. Nakon
tri uzastopna normalna nalaza, neki lekari preporucuju rede testira-
nje.

KOZA

VrSite samopregled koze svaki mesec. Pripazite na neobicne izbo-
¢ine poput bisera ili crvenih ljuskastih povrSina. Takode proverite jesu
li vaSe bradavice ili madezi promenili veliinu ili boju, i da li vlaze ili
lako krvare.

DEBELO CREVO

Test stolice na okultno krvarenje dobro je izvrSiti jednom godiSnje
nakon 50. godine. Digitalni pregled rektuma vrSi se jednom godiSnje
kao deo standardnog lekarskog pregleda nakon 40. godine. Sigmoido-
skopiju, rektalni pregled pomocu savitljive cevi sa svetlom, dobro bi
bilo obaviti svakih tri do pet godina nakon 50. godine Zivota.

PROSTATA

PSA-test ili test krvi na specificni antigen dobro je vrSiti jednom
godiSnje nakon 50. godine. Digitalni pregled rektuma, kao deo stan-
dardnog lekarskog pregleda, vrSi se jednom godiSnje nakon 40.
godine.

Tezite najzdravijoj, idealnoj ishrani

Jedite integralni hleb i Zitarice. Bogati su vitaminima, mineralima i
vlaknima koji nedostaju proizvodima od rafinisanog brasna. UZivajte
svakoga dana u razliitom svezem vocu. Jedite razli¢ito povrée. Tam-
nozeleno lisnato povrée bitno je za stroge vegetarijance. (Jedna Solji-
ca od 2,4 decilitra takvog povr€a sadrzi viSe kalcijuma od iste koliine
mleka.) Zuto povrée je bogato vitaminom A. OraSaste plodove konzu-
mirajte svakodnevno, ali u umerenim koli¢inama. Oni su bogati mine-
ralima i vitaminima, ali sadrze i mnogo masnoca.

Koristite raznolike mahunarke poput pasulja, graska, soje... One
vas obogacuju belan¢evinama i vlaknima, a siromaSne su masnim
kiselinama.
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SECERNA BOLEST

Razoruzajmo dijabetes

Nakon Drugog svetskog rata SeCerna bolest bezobzirno napreduje
u razvijenim zemljama gde je poznata kao jedan od vodeéih uzroka
smrti. Ako se ovakva tendencija Sirenja nastavi, svako peto danasnje
novorodence kad-tad ¢e se tokom svog zivota razboleti od dijabetesa.
ReSenje za tu bolest donedavno nije bilo poznato.

Medutim, danas viSe nije tako! Mnogi ljudi pobeduju dijabetes. Oni
uspevaju da normalizuju nivo Seéera u krvi i skidaju se sa insulina
zahvaljujuéi zdravim promenama u nacinu zivota.

Sta je zapravo $eéerna bolest?

Secerna bolest se javlja kad organizam viSe nije sposoban na pra-
vilan nacin da upravlja glukozom (SeGerom), zbog Cega ona dostize
opasno visok nivo u krvi. Dijabetes se obi¢no dijagnostikuje kada se
pregledom krvi nakon osmosatnog posta najmanje dvaput dokaze
povisen nivo glukoze iznad 7,0 mmol/l. Prema istom testu dobijena
vrednost od 6,1 - 6,9 mmol/l smatra se granicnom i ozna¢ava nep-
ravilnu toleranciju glukoze. To je stanje koje obi¢no prethodi pravom
dijabetesu.

Postoje dve vrste dijabetesa. Od tipa | oboleva oko pet posto dija-
beticara. Oni su obicno mrSavi i retko kad je njihova telesna tezina
iznad normale. Ovaj tip dijabetesa najceSce zapocinje u detinjstvu i
zato ga popularno zovemo juvenilnim dijabetesom. Buduéi da takvi
dijabeticari ne mogu preziveti bez insulina, danas je njegovo sluzbeno
ime diabetes mellitus zavisan o insulinu (IDDM).

Dijabetes tipa Il u mnogoéemu je drugadiji. Nazivamo ga adultnim
dijabetesom (dijabetesom odraslih) ili diabetes mellitus nezavisan o
insulinu (NIDDM). Ta vrsta Seerne bolesti je vrlo dobro poznata i od

U Americi se svakih 50 sekundi otkrije novi dijabeticar.
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Hodanjem protiv dijabetesa

nje oboljeva vise od 90% dijabetiCara. Obi¢no se javlja izmedu 50. i
55. godine Zivota, kada su ljudi stariji i deblji. Nasuprot juvenilnom
dijabetesu, veéina dijabetiCara tipa Il u trenutku postavljanja dijagnoze
ima obilje insulina u svom organizmu. Ali, postoji odredeni razlog zbog
Cega se u njima blokira taj insulin da ne vrsi pravilno svoju uobic¢ajenu
funkciju.

Koji znaci upozoravaju na dijabetes?

Klasi¢ni simptomi te bolesti jesu polidipsija (preterana zed),
polifagija (preterana glad) i poliurija (preterano mokrenje). Medutim,
na samom pocetku bolesti ti simptomi nisu toliko izrazeni - mozda se
pojavi samo neSto veca ucCestalost mokrenja i povecana zed.
Procenjuje se da u Americi, uz 16 miliona registrovanih bolesnika,
postoji joS 7 miliona osoba koje imaju povisen nivo Secera u krvi, ali
nisu svesne toga. Ali kako se bolest razvija, posledice postaju katas-
trofalne, jer ona deluje na sve telesne organe i postupno ih razara.
PokuSajte da sagledate veliCinu rizika od neotkrivenog i slabo kon-
trolisanog dijabetesa u slede¢im podacima:

- Osam od deset dijabetiCara ima probleme s vidom. U razvijenim
zemljama Secerna bolest je vodeéi uzrok neprirodenog slepila.

- DijabetiCari imaju 18 puta veéu mogucnost da dozive ozbiljno
oSteCenje bubrega od osoba koje nisu dijabeticari. Oko 25% dijalizi-
ranih pacijenata boluje od Secerne bolesti.

- Dijabetes snazno pospeSuje aterosklerozu (zacepljenje arterija).
Posledica je udvostruCenje rizika od sréanog infarkta i mozdanog
udara. Taj proces moZe dovesti i do impotencije, slabljenja sluha, in-
termitentne klaudikacije (gréeva u nogama) i gangrene (dijabetes je
uzrok polovine svih amputacija stopala i nogu kod odraslih).

Sta uzrokuje pojavu dijabetesa tipa 11?

Studije pokazuju da postoji velika povezanost izmedu nastanka te
bolesti i masnoca - onih iz hrane kao i onih u telu. Seerna bolest
je vrlo retka u krajevima sveta gde ljudi unose malo masnoca u orga-
nizam i gde je gojaznost gotovo nepoznata.

Normalno je da insulin, jedan od hormona gusteraCe, osposoblja-
va telesne Celije za iskoriStavanje glukoze i da upravlja nivoom Secera
u krvi. Ali najceS¢i problem kod adultnog dijabetesa ne lezi u
gusteraCi koja ne proizvodi dovoljno insulina, ve¢ u nedostatku
osetljivosti na insulin. Takav otpor i neosetljivost elija prema delo-
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vanju insulina izgleda da je direktno povezana sa gojaznoS¢u i
prekomernim unosom masno¢a ishranom, a mozda i sa stanjem
jetre.

Zar nije sam Secer krivac za Se¢ernu bolest?

Dr. James Anderson, profesor medicine i klinicke ishrane na
Medicinskom fakultetu Univerziteta u Kentuckyju i vrlo poznati
struénjak za dijabetes, proucavao je delovanje hrane na nivou Secera
u krvi. Kao 8to su to ucinili i drugi naucnici pre njega, dr. Anderson
je uspeo kod zdravih mladih ljudi da izazove blagi dijabetes tokom
svega dve sedmice posebne ishrane prezasiCene masnotama. Te je

TENDENCIJA RAZVOJA DIJABETESA PO STAROSNIM GRUPAMA

% dijabetiCara

13 Podaci Nacionalnhog
udruzenja dijabeti¢ara
(NIH)

11

65-74
god.

1950 1960 1970 1970 1990 2000

Postotak dijabeticara u prikazanim starosnim grupama u stalnom je poras-
tu. Npr. postotak dijabetesa kod osoba izmedu 45 i 54 godina porastao
je od 1950. do 2000. godine sa 1 na 9%, Sto iznosi povetanje od 900%.
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ljude, naime, hranio tako da su 65% svojih dnevnih energetskih potre-
ba zadovoljavali iz masnoca. Druga grupa mladih ljudi istih karakte-
ristika dobijala je hranu koja je sadrzavala jako malo masnoéa (svega
10% dnevnih kalorijskih potreba) uz pola kilograma Secera dnevno.
Ali, ¢ak ni nakon jedanaest sedmica takve ishrane u toj se grupi nije
mogao dokazati ni jedan jedini dijabeti¢ar. Time je istrazivanje zaklju-
ceno.

Kako onda na najbolji nacin pristupiti lecenju ove bolesti?

Nekoliko centara u SAD-u radi s dijabetiCarima preko seminara i
prakti¢nih teCajeva zdravog nacina zivota i pravilne ishrane. Rezultati
takvog rada pokazali su da veéina dijabetiCara tipa Il moze normali-
zovati svoj nivo Se€era u krvi uz prihvatanje jednostavne ishrane (vrlo
siromasne _masnotama, a bogate vlaknima) i programa redovnog
vezbanja. Cesto su rezultati vidljivi ve¢ nakon samo nekoliko sedmi-
ca prakti¢ne primene.

Smanjenje koliCine masti i ulja u ishrani ima presudnu ulogu. Kad
ograni¢imo unos tih sastojaka u organizam, manje masnoca dopire u
krvotok i jetru. Time zapocCinje vrlo sloZzen proces koji postepeno ob-
navlja osetljivost €elija na insulin. Zahvaljujuéi tome, taj hormon onda
moze regulisati ulaz Secera iz krvotoka u ¢Eelije organizma. UCinci su
vrlo ¢esto dramati¢ni. Kod velike veine dijabetiCara tipa Il koji sma-
nje unos masno¢a na oko 10% ukupnih kalorija, za manje od osam
sedmica normalizuju se laboratorijski nalazi. Mnogi se medu njima na
kraju mogu potpuno osloboditi terapije - bilo tableta, bilo injekcija.

KoriStenje prirodnih namirnica bogatih vlaknima igra vaznu ulogu
pri stabilizaciji nivoa Se€era u krvi. Kad osoba koristi rafinisane
proizvode iz kojih su odstranjena biljna vlakna, nivo Se€era u krvi
belezi nagle poraste. U normalnim prilikama gusteraca brzo reaguje i
izluGuje insulin, pa glukoza naglo pada. Zato se, kod osoba koje
konzumiraju takvu rafinisanu hranu, pi¢a i grickalice, Citavog dana
menjaju trenuci naglih porasta i padova nivoa Secera u krvi. S druge
strane, upotrebom namirnica bogatih vlaknima uveliko se ublazavaju
takva kolebanja, Cime se stabilizuje i produzava oseCaj sitosti i
snage. Aktivno telesno vezbanje deluje sli¢no insulinu tako $to mnogo
brze sagoreva suviSno gorivo (Se€er u krvi i masne kiseline).

Medutim, najpreporucljivija promena nacina zivota za dijabetiCara
jeste skidanje prekomerne telesne tezine. Gojaznost je najuobicajeni-
ja negenetska komponenta koja doprinosi razvoju Secerne bolesti.

Vrlo se Cesto samim mrSavljenjem Sec€er u krvi vrati na potpuno
normalne vrednosti. A opet, gore spomenuta ishrana siromasna
masno¢ama, a bogata vlaknima, kao i redovno vezbanje, uveliko
pomazu pri ostvarenju ovog cilja.
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Sta je sa dijabetesom tipa I?

Dijabeti¢ari koji boluju od juvenilnog (mladalackog) dijabetesa za-
visnog od insulina, mozda ¢e morati spolja uzimati taj hormon tokom
Citavog Zivota, odnosno sve dok ne bude usavrSeno i svima dostup-
no presadivanje gusteraCe. Ipak, ishrana bogata vlaknima, a siro-
masna masnotama pomoci ¢e i tim bolesnicima. Naime, ukoliko se
tako budu hranili, kod njih ¢e se smanijiti koli¢ina insulina potrebnog
za odrzavanje stabilnog nivoa Se€era u krvi, kao i uvek prisutna pret-
nja od vaskularnih komplikacija, a moguce je i potpuno izleCenje i
odbacivanje injekcija.

U kravliem mleku je pronadena belanCevina koja moze povecati
rizik kod male dece da obole od SeCerne bolesti. AmeriCka pedijatrij-
ska akademija preporucCuje da se deci najmanje do godine dana sta-
rosti NE daje kravlje mleko. Samim tim, deca koja su dojena imaju
odredenu zastitu od te vrste dijabetesa.

Izgledi

Sto se Seéerna bolest otkrije ranije, to ée promena nadina Zivota
biti delotvornija. Stoga rano otkrivanje umanjuje potrebu za lekovima
i injekcijama insulina. To je vrlo pozeljno buduéi da obe vrste terapi-
je prate i odredene neZelijene posledice.

Ne zaboravimo da su mere u nacinu zZivota koje pobeduju i nor-
malizuju mnoge slucajeve dijabetesa tipa Il istovremeno i preventivne.
Ukoliko izgubite ¢ak i samo pet kilograma vidka i nekoliko puta sed-
mi¢no planirano zustro hodate, mozete zaustaviti razvoj ove bolesti.

Zato, zapoCnite odmah. Savladajte Se€ernu bolest pre nego $to se
u vama razvije.

Primena

lako svaki Cetvrti stanovnik Amerike svesno ili nesvesno boluje od
SeCerne bolesti, njen nastanak se moze spreciti. Ponekad se veé
nastala bolest moze u potpunosti izleciti. Tajna lezi u pravilnom
naCinu Zivota i ishrane ili, jednostavnije reCeno, u maloj koli€ini
masnocta u ishrani kao i u organizmu.

Uputstva za smanjenje masnoca

Glavni krivac za pojavu adultnog dijabetesa jeste velika koli¢ina
masnoc¢a u ishrani. Jedan od znacajnih nacina reSavanja tog Stetnog
masnog izobilja jeste smanjenje upotrebe masti, maslaca i ulja pri
samom kuvanju. Koje od sledeéih mera vi primenjujete?

- Koristite se teflonskim posudem kako biste smanjili koli¢inu ulja
koje vam je potrebno da hrana ne zagori.
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- Kuvajte luk, zelenu papriku i drugo povrée u gustoj supi umesto
da je przite na ulju.

- Stavljajte manje ulja, maslaca ili masti nego Sto vam recept pro-
pisuje.

- Ne stavljajte nimalo maslaca na povrce.

- Maksimalno smanjujte premazivanje posuda masnoama.

- Izbegavajte przenje.

- Pripremajte samo jako nemasno meso (ili joS bolje, uopste ne
jedite meso).

- Pripremajte povrée na pari ili u mikrotalasnoj pecnici umesto da
ga dinstate na maslacu ili ulju.

Kako savladati dijabetes?

Dijabetes je vodeéi uzrok neurodenog slepila, amputacije stopala
i nogu, kao i slablienja sluha. Najgore je to Sto mnogi ljudi nepotreb-
no pate. Evo formule koja vam moze pomocéi da savladate ovu bolest.

1. Jedite viSe prirodnih namirnica bogatih vlaknima, jednostavno
pripremljenih, siromasnih masnoéama i Seé¢erom. Obilno koristite inte-
gralne proizvode od punog zrna, gomolje i mahunarke, salate i povrCe.
Svakodnevno dobro doruckuijte - vruée pahuljice od raznih Zzitarica sati-
ma ¢€e zadovoljiti vaSu potrebu za jelom i stabilisati SeCer u krvi.

2. Jedite cele sveze voéne plodove, ali ne viSe od triput dnevno
(ako imate dijabetes).

3. lzbegavajte rafinisanu i preradenu hranu. Ona je obi¢no boga-
ta masno¢ama i Secerom, a siromasna vlaknima.

4. Znacajno smanjite upotrebu masti, ulja i zivotinjskih masnoca.
Ako jedete namirnice Zivotinjskog porekla, upotrebite ih u §to nemas-
nijem obliku i vrlo Stedljivo, poput zaCina. Izbegavajte masne i kre-
maste prelive i sosove.

5. Ubrzano pesacite svakoga dana. Dve svakodnevne 30-ominutne
brze Setnje idealne su za sagorevanje viSka Se€era u Krvi.

6. Saradujte sa lekarom koji ima iskustva u dijetalnoj terapiji kako
bi pratio vaSu potrebu za insulinom i prilagodio je novonastalom
pobolj$anju.
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OSTEOPOROZA

Izgradimo Cvrste kosti

Da li se obicni, svakodnevni kalcijum pretvorio u galantnog gladi-
jatora koji moze da izbavi lepu devojku od krhkih kostiju, slomljenog
kuka i deformisane kicme? Proizvodaci kalcijuma i mleCna industrija
Zele da nas u to uvere. Medutim, osteoporoza je u svojoj sustini mno-
g0 sloZenija pojava.

Sta je osteoporoza?

Osteoporoza (doslovno porozna kost) neprimetno i bezbolno razara
kosti miliona muskaraca i zena Sirom razvijenog sveta. U Americi od
te bolesti pati 25 miliona ljudi. lako su kosti tih osoba nekad bile
¢vrste i snazne, one postepeno postaju sve tanje i krhkije, dok nji-
hova unutrasnjost biva sve mekSa i Supljikava. Takve promene direk-
tno utiCu na njihovu pojacanu lomljivost zbog Cega se u praksi ustalio
izraz lomljive kosti kojim se oznaCava to stanje.

Osteoporoza uzrokuje brojne lomove Kkostiju, a godiSnji bilans u
Americi je 1,3 miliona lomova. Slomljeni kukovi mogu onesposobiti
osobu za samostalan Zivot i Cesto zavrSavaju smréu. Sitni lomovi
unutar ki€me su, sa druge strane, ponekad i bezbolni, ali mogu sma-
njiti visinu Coveka za preko deset centimetra. Zakrivljenost kicme koja
nastaje kao posledica, moze dovesti do pogrbljenosti.

Kako se osteoporoza razvija?

Normalne, zdrave kosti sve do trideset pete godine zivota poveéa-
vaju CvrstoCu i opseg. Tada proces polako poCinje da se kreCe u
suprotnom smeru, pa kosti svake godine pomalo gube na masi. Ovaj
gubitak se ubrzava kod Zena nakon menopauze i moZe potrajati joS
sedam do petnaest godina. Ako su prisutni i drugi rizicni faktori,
slabljenje kostiju je sve brze i razvija se pravo bolesno stanje. lako
se osteoporoza obi¢no smatra boleS¢u starijin zena, 20% zrtava su
muskarci.
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KORISTITE IH ILI CETE IH IZGUBITI

Kada su kosti izloZzene opterecenju, telo delotvorno skladisti mi-
nerale. Vezbanje jaCa koStanu strukturu proizvodeéi mala elek-
tricna praznjenja koja privlaCe i zadrzavaju kalcijum i druge mine-
rale. “Koristite ili ¢ete izgubiti” poznata je ameriCka izreka koja
se svakako odnosi i na odrzavanje ¢vrstih kostiju.

Kako mogu da znam da li imam osteoporozu?

Ne mozete to saznati bez stru¢ne pomoci - bar ne dotle dok ne
slomite neku kost ili vam se visina ne poéne smanjivati, a tada je
bolest ve¢ dosta napredovala. Najbolje je mnogo pre potraziti pravu
dijagnozu kod lekara u za to specijalizovanim zdravstvenim ustanova-
ma.

Ako ste srednje ili starije Zivotne dobi i imate dva ili viSe od slede-
Cih riziCnih faktora, trebali biste oti¢i na pregled:

- sedelacki nacin zivota

- rana menopauza

- hroni¢na upotreba kortikosteroida

- UZivanje cigareta, kofeina ili alkohola

- uobiCajeni nacin ishrane bogat Zivotinjskim belancevinama, solju
i fosforom.

MrSavi belci i Azijati koji Zive zapadnjaCkim nac¢inom Zivota osetljivi-
ji su od drugih rasa, verovatno zato $to su im kosti i inae manje i
tanje.

Kako se ova bolest moze le¢iti?

Postoji nekoliko vrsta terapija:

Terapija estrogenom. Ona usporava slabljenje kostiju, ali povetava
rizik od raka materice i dojke, tromboflebitisa (krvnih ugruSaka) i bo-
lesti zu¢nog mehura. Estrogen takode moze pogorSati dijabetes i hi-
pertenziju. Tokom godina neke od gore spomenutih nezeljenih posledi-
ca upotrebe estrogena pokusavale su se ublaziti dodavanjem proges-
terona. Najnovije studije, medutim, pokazuju da su se time negativhe
posledice Cak i pogorSale, pa je takva hormonalna terapija ponovno
napustena. Danas se joS uvek suoCavamo s mnogo nesigurnosti i
nejasnoa po tom pitanju i zato se estrogen viSe ne koristi u svrhu

Belancevine su bitni sastojci zdrave ishrane. Ali mi ih unosimo u
prevelikoj koli€ini, narocito belancevine Zivotinjskog porekla. A to
moze biti Stetno.
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VRLO JE LAKO POJESTI PREVISE BELANCEVINA
Dorucak Belancevine (u gramima)
Omlet od tri jajeta sa slaninom i sirom 46
Sok od narandze 1
Kafa sa mlekom 1
Rucéak
Big Mac 26
Pomfrit 3
Mlecni napitak (Sejk) 11
VeCera
Obrok pecene piletine 55
Grasak 5
MeSana salata sa prelivom 4
Peceni krompir s kiselom pavlakom 9
Mleko (2 %), jedna CasSa 9

Ukupno: 170 grama
Preporu¢eno: 50 grama

spreCavanja osteoporoze (ukoliko ne postoje i neki drugi razlozi za nje-
govu primenu).

Vitamin D. Da bi telo moglo pravilno iskoristiti kalcijum, potreban
je vitamin D. Ali, veCina Amerikanaca, kao i stanovnika drugih eko-
nomski razvijenih zemalja, dobija ga viSe od stvarnih potreba orga-
nizma; dodaci se, generalno gledajuci, nisu pokazali posebno Kkoris-
nim.

Kalcijum. Razli¢ita struc¢na tela Sirom sveta preporucuju dnevni
unos kalcijuma u koli¢ini od 800 do 1500 mg. Medutim, Svetska
zdravstvena organizacija preporucuje samo 500 mg dnevno zbog toga
Sto nigde u svetu nikad nije dokumenovan sluc¢aj pravog nedostatka
kalcijuma, ¢ak niti kod osoba koje su uzimale samo 300 mg dnevno.

Lekovi. Poslednjih se godina proizvode i posebni lekovi kojima se
jaCaju kosti kod ve€ nastale osteoporoze, ime se smanjuje rizik od
preloma.

Vezbanje. Kosti neée odebljati niti ojacati bez redovne vezbe uz
odredeno opterecenje. Da bi u sebi zadrzale minerale, kosti treba pri-
tiskati, gurati, vuéi i uvrtati protiv sile teze.

Uticaj sile teZze dobro se ocitovao na prvim astronautima. lako su
za vreme boravka u svemirskim prostranstvima marljivo vezbali misi-
¢e, njihove su kosti nakon povratka na Zemlju pokazale zaprepas-
¢ujuce osteoporoticne promene. Naime, iako su gotovo sve vrste ae-
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robnih vezbi korisne za telo, kostima je potrebno da ih svakodnevno
dobro “protresemo”, odnosno podvrgnemo optereéenju.

- Ako pusite, prestanite!

Ucinicete veliku uslugu svojim kostima.

- Smanjite kolicinu belancevina Zivotinjskog porekla, soli i kofeina
u ishrani.

Izgleda da je osteoporoza bolest izobilja i preterivanja, a ne osku-
dice. To je, bez sumnje, vrlo slozena bolest koja je u velikoj meri po-
vezana s naSim prehrambenim navikama. Nasa standardna ishrana,
bogata Zivotinjskim belancevinama, solju, fosforom (meso, neka gazi-
rana pi¢a) i kofeinom, dovodi do ispiranja kalcijuma iz kostiju i nje-
govog izbacivanja iz tela preko mokrate. Cini se da ovakvi gubici
uzrokovani nacinom zivota nadmasuju svu koli¢inu kalcijuma uzetog
preko hrane ili tableta.

Imate li dokaza za takvu tvrdnju?

Ishrana Eskima vrlo je bogata belanCevinama (250 do 400 grama
dnevno) i kalcijumom (1500 do 2500 miligrama dnevno). Uprkos
visokom unosu kalcijuma i fizicki vrlo aktivnom nacinu zivota, njihova
stopa oboljevanja od osteoporoze je medu najviSim na svetu.

S druge strane, pripadnici plemena Bantu u Africi dnevnho konzu-
miraju prose¢no 47 grama belanCevina i manje od 400 miligrama
kalcijuma koji dobijaju pretezito iz biljnih namirnica. Pa ipak, uprkos
tome, i Cinjenici da Zene tog plemena u proseku donesu na svet
desetero dece, ¢ime ozbiljno troSe svoje koli€ine kalcijuma, oni ne
oboljevaju od osteoporoze. Medutim, pripadnici istog plemena koji su
se uselili u SAD i prihvatili americ¢ki naCin ishrane imaju stopu osteo-
poroze sli€nu stopi ameri¢kog stanovniStva.

Sta reéi o prevenciji?

Pripadnici mnogih naroda Sirom planete unose prose¢no 400
miligrama kalcijuma dnevno u svoj organizam i kod njih se ne prime-
¢uju nikakvi znakovi osteoporoze. Neobi¢no je i paradoksalno Sto je
osteoporoza postala epidemija bas u Sjedinjenim Americkim Drzava-
ma, gde je konzumacija mlecnih proizvoda bogatih kalcijumem i table-
ta kalcijuma najviSa u svetu. Istovremeno, stanovnici te zemlje svako-
dnevno pojedu dva do tri puta viSe belanCevina nego $to im je potreb-
no.

Smanjenje uzimanja belancevina na preporucenu dnevnu koliinu
(RDA) od 50 do 60 grama dnevno, uz svakodnevno aktivno vezbanje
i zdravu ishranu siromasnu solju, fosforom i kofeinom, najvise
obecava u bitci protiv krhkih i lomljivih kostiju.
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VEGETARIJANCI SU U PREDNOSTI
po tome Sto im je ishrana viSe alkalna. To je vrlo povoljno za
gustinu kostiju. Naime, kada organizam dode u kontakt sa “kise-
lim namirnicama” (kao S$to je viSak aminokiselina iz zivotinjskih
belancevina), on, izmedu ostalog, podsti¢e razgradnju kalcijuma
iz kostiju.

Primena

Osteoporoza ima razmere epidemije u Severnoj Americi, iako je u
toj zemlji konzumacija mle¢nih proizvoda bogatih kalcijumom i tableta
kalcijuma najviSa na svetu. Smanjenjem unosa belanCevina Zivotinj-
skog porekla, soli i kofeina, kao i prihvatanjem programa svakodnev-
nog vezbanja, bitka protiv ove bolesti koja osakaCuje moze se preo-
krenuti u nasu korist.

Sluéaj neuspesne Stednje

Ana i lvan imali su problema sa Stednjom novca. Kada bi poplacali
sve rafune, kao da im nikad niSta nije ostajalo. Nakon ozbiljnih raz
govora Ana je odlucila da pronade posao sa skratenim radnim vre-
menom, a lvan je od poslodavca zatrazio dozvolu za prekovremeni
rad.

Kakva razlika! SledeCi mesec njihova je zarada bila veCa nego
ikad. Ali nakon Sto su platili sve racune, opet nije bilo novca. Ana i
Ivan su povecali potroSnju srazmerno visini svojih novih prihoda.

Tro$enje kalcijuma

Nesto slicno dogada se kada se ¢ovek hrani namirnicama prebo-
gatima belanCevinama i solima. Telo troSi kalcijum dok preraduje be-
lanCevine Zivotinjskog porekla, so i kofein. Ako ta osoba nije ishra-
nom unela dovoljno kalcijuma, organizam ga “pozajmljuje” iz drugog
izvora - od kostiju.

ZapadnjaCka ishrana svakodnevno sadrzi koli¢inu belancevina koja
je dva do tri puta vea od preporucene. Istovremeno se preko nje
unosi deset do dvadeset puta viSe soli nego 5to je telu potrebno. Na
taj naCin je gotovo nemoguce dobiti dovoljno kalcijuma koji bi nado-
mestio sve gubitke. Tokom godina kosti polako postaju sve krhkije i
slabije.

ReSenje nije u tome da Covek uzima viSe kalcijuma, ve¢ u tome
da smanji unos belancevina, soli i kofeina. Time omogucuje telu da
sacuva kalcijum koji je ve€ uskladiSten u kostima.
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Namirnice bogate kalcijumom i belanéevinama

Tabela 1 prikazuje uobiCajene izvore kalcijuma. Primetite kako su
oni istovremeno bogati belancevinama. Sa ovim namirnicama Cete
dobiti znaCajnu koli¢inu kalcijuma, ali ¢ete ga joS mnogo vise izgubiti
kada telo bude moralo da reSi problem prevelike koli¢ine unesenih
belancevina zivotinjskog porekla.

Namirnice bogate kalcijumom, a siromasne belan¢evinama

Tabela 2 nabraja dobre izvore kalcijuma. U njima moZemo zapazi-
ti umerene koliine belanCevina. Ove namirnice takode sadrze veoma
malo masnoca i nemaju ni grama holesterola.

Ustedite viSe nego §to potrosite

Svima nam je jasno da je nemoguce uStedeti novac uz potrosnju
koja premasuje zaradu. Isto naCelo vazi i za kalcijum: ne mozete
oCuvati kosti ¢vrstim ako iz njih stalno razgradujete kalcijum hranom
bogatom belan¢evinama Zivotinjskog porekla, solju i fosforom.

Koliko su vase kosti ¢vrste?

PokuSajte da smanjite upotrebu mesa i mlecnih proizvoda koji vam
zbog velike koliCine belan¢evina oduzimaju kalcijum iz tela. Umesto
toga, okrenite se izvorima kalcijuma koji su siromasni belan¢evinama.
To su integralne Zitarice, tamno lisnato povrée i mahunarke.

Tabela 1. Kalcijum u namirnicama sa visokim sadrZajem
belangevina

Kolicina  Kalcijum (u mg) Belancevine (u g)

Govedina, piletina 140 g 15 34-45
Masni sir 4 kriske 900 35
Punomasno mleko 3 case 875 27

Tabela 2. Kalcijum u namirnicama sa niskim sadrZzajem
belancevina

Kolicina Kalcijum (u mg) Belancevine (u g)

Kelj 1 Soljica (2,4 dI) 360 5
Spanaé, brokule 1 Soljica 175 5
Hieb 2 kriSke 50-90 5
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ARTRITIS

Bolest sa hiljadu “terapija”

Artritis je hroniGna bolest koja se ni uz dobre medicinske tretmane
ne moze izleCiti. Zato je izumljeno na stotine narodnih lekova Kkoji
“reSavaju” taj problem. U novije su vreme sve brojnije nepotvrdene i
skupe, Cesto nadrilekarske terapije koje beskrupulozni trgovci nude
nesreénim patnicima od artritisa. Oni Ce, pak, potroSiti svoju uste-
devinu i isprobati sve Sto se nudi da bi olakSali svoje tegobe.

Kako biste definisali artritis?

Artritis je opsti pojam koji oznaCava mnoge bolesti ili patoloSke
procese koji napadaju zglobove. Prema jednoj proceni oko 40 miliona
Amerikanaca pati od nekog oblika artritisa.
obnavljati, a taj se proces obi¢no odvija tokom spavanja. Da bi se
bilo koji deo tela obnovio, potreban mu je nesmetani pristup kiseoni-
ka i hranljivih materija. Kada je krvna cirkulacija u podrucju zglobova
neadekvatna, tetive slabe, koli¢ina te¢nosti u zglobovima se smanju-
je, a hrskavica se trosi.

Koji je najuobiéajeniji oblik artritisa?

NajcesSCi oblik artritisa je osteoartritis koji je u odredenoj meri
gotovo sveopsSte prisutan kod starije populacije. On se, medutim,
moze pojaviti i nezavisno od Zivotne dobi nakon povreda ili zbog prete-
ranog troSenja zglobova, $to se Cesto dogada u fudbalu. Artritis Kkoji
je posledica povreda poznat je pod imenom traumatski artritis.

Do osteoartritisa obi¢no dolazi kada dotok krvi u zglob nije dovo-
llan za nesmetano obavljanje njegovih funkcija. Kao Sto ¢ée srce
oslabiti i na kraju stati kada aterosklerotiCna naslaga i ugrudak
zaCepe koronarne arterije, tako i zglobovi propadaju kada se krvne
Zile koje ih opskrbljuju suze ili zaCepe. Zbog toga osteoartritis u vecini
sluCajeva reaguje na poboljSanje krvotoka koje se javlja kao posledi-
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Kako vas zglob upozorava da ne dobija dovoljno krvi?

Obicno pocne da boli.

ca smanijenja koli€ine holesterola u krvi, redovnog vezbanja i hidrote-
rapije (tretmani vodom).

Osteoartritis zglobova koji su inace pod optereCenjem telesne
tezine kao Sto su oni u kiémi, kolenima i kukovima, obiéno se pogor-
Sava sa gojaznoSEu. Kao Sto svaki most ima ograniCenje tereta koji
moze podneti, tako je i sa zglobovima.

Najuobicajeniji simptomi osteoartritisa jesu bol i ukoCenost koji se
smanje kada se zglobovi zagreju aktivnoscu.

Da li je artritis uzroénik bola u ledima?

Bol u ledima pogada viSe oko 5 miliona Amerikanaca - ¢etvoro od
pet odraslih osoba pati¢e kad-tad od njega u svom Zivotu. Problemi
sa ledima zauzimaju vazno mesto jer su znacajan uzrok invalidnosti,
propustenih radnih dana i mnogih sudskih tuzbi.

Iznenadujuca je Cinjenica da su gotovo 80% onih koji pate od bolo-
va u ledima ZzZrtve previSe napetih ili nedovoljino koristenih misica.
Prenapregnut misi¢ moze se iznenada stegnuti ili zgrCiti, zbog Cega
nastaje tvrda ¢vornovata masa koja oStrim bolom upozorava na
novonastali problem.

Deset posto slucajeva bolova u ledima prouzrokovano je osteoar-
tritisom ili problemima sa diskom. Zapravo je jako malo ljudi koji pate
od bolova u ledima zbog neke ozbiljne povrede.

Kada se pojavi bol u ledima, vazno je da Covek iskljuCi ozbiljniju
povredu pre nego bilo Sta preduzme. Ukoliko se ne radi o tezoj ozle-
di, najvaznije je ne uciniti ono Sto biste najradije ucinili - le¢i na me-
kan lezaj. Odmarajte se dan, najviSe dva nakon povrede ili pojave
bola. U toj fazi mogu pomodi oblozi od leda i lekovi za opuStanje misi-
€a, kao i nesteroidni protivupalni lekovi koje ¢e vam prepisati lekar.

Nakon toga dolazi trenutak kada trebate stati na noge i zapoceti
sa hodanjem. Hodajte uprkos bolovima. Specijalisti za ledne bolesti
kazu da bi duze vreme odmaranja donelo viSe Stete nego koristi, jer
mirovanje naglo oslabljuje ledne misSice. Tokom produzenog odmora
Govek gubi kondiciju, a nakon duzZeg mirovanja Cak i slabija aktivnost
moze oStetiti ili oslabiti miSi€e koji tada jedva da mogu nositi vliasti-
tu tezinu.
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Iznenadujuéi odgovor na artritiéni bol: VEZBANJE!

~: 2

Buduéi da se hrskavica (“jastuci¢” u zglobu izmedu kostiju) ne
opskrbljuje krvlju, ona svoje hranljive sastojke dobija direktno od
okolnih zglobnih struktura, a to se dogada jedino dok je zglob u
pokretu.

Sre¢om, u vecini sluajeva bol u ledima nestaje sam po sebi u
roku od Cetiri do dvanaest sedmica. Evo nekoliko saveta koji ée vam
pomocéi u spreCavanju nastanka ili povratka bolova u ledima:

- Nemojte dopustiti pove¢anje telesne tezine - to je najvec¢a uslu-
ga koju mozete uciniti svojim ledima.

- lzbjegavaijte cipele sa visokim potpeticama (iznad 2,5 centime-
tra). One naginju karlicu i remete uravnotezenost ki¢me.

- OjaCajte ledne i trbuSne miSie posebnim vezbama. Hodaijte, pli-
vajte ili tréite najmanje pet puta sedmic¢no po dvadeset minuta.

- Hranite se namirnicama siromasnim masnoama, a bogatim vlak-
nima da biste poboljSali cirkulaciju. Na taj nagin krv bogata kiseoni-
kom i hranljivim sastojcima moze dopreti do problemati¢nih podrucja.

- Popijte svakodnevno dovoljne koli¢ine Ciste vode.

Ove su mere vazne za prevenciju svih vrsta artritisa kao i bola u
ludima.

Sta je sa bolnim, nate€enim noznim palcem?

NajceSce je to znak bolesti koja se zove giht i koja je od starine
asocirala na zivot u izobilju uz prebogate obroke, a premalo telesne
aktivnosti. JoS uvek u starim istorijskim knjigama mozete pronadi
slike kraljeva koji, s nogom podignutom na klupici, Stite svoj bolni
nozni palac.

Ponekad bi obolela osoba kraljevskog porekla bila poslana da zivi
i radi sa seljacima. Ta je mera Cesto bivala vrlo delotvorna buduéi da
bi jednostavna ishrana i aktivniji zivot pripomogli povlaCenju bolesti.

Danas znamo da neki metaboliCki problemi mogu da podstaknu
razvoj gihta. Medutim, takode nam je jako dobro poznato kako se ta
bolest moZe drzati pod kontrolom pojednostavljenjem ishrane i elimi-
nacijom Stetnih purina (nastalih uglavnom raspadom belancevina
Zivotinjskog porekla), kao i normalizacijom telesne tezine.

Sta je sa crvenim nateéenim zglobovima?

Verovatno se radi o reumatoidnom artritisu. Ova se vrsta artritisa
razlikuje od osteoartritisa po tome S$to je uzrokuju upalni procesi u
zglobovima koji su popraceni crvenilom, oteklinama, bolovima i povi-
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Senom temperaturom, a nemaju veze sa povredama, trenjem ili
troSenjem.

Reumatoidni artritis je autoimuna bolest kod koje se akutni napa-
di javljaju tokom niza godina uzrokujuéi nastanak Cvori€a koji postup-
no koce i izobliGavaju zglobove, posebno one na ruénim zglobovima i
prstima. Ta je bolest srodna sa astmom, polenskom groznicom, ekce-
mom i drugim alergijskim bolestima.

Za reumatoidni artritis je odavno poznato kako je usko povezan
sa telesnim imunoloSkim (odbrambenim) sistemom. Naime, takozvani
imuni kompleksi belancevinaste grade kod te bolesti taloze se u
zglobovima i imaju kljuénu ulogu u znacajnom unistavanju hrskavice.
Danas znamo da se ovi belanCevinasti antigeni (izazivaci alergija)
mogu upiti iz hrane kroz sluzokozu tankog creva u kompletnom sta-
nju, bez prethodne razgradnje. Kao takvi oni uzrokuju pomenute prob-
leme.

Smatra se da su u celoj ovoj pri¢i vazne prehrambene navike
buduéi da epidemioloSka istrazivanja ukazuju na to da seosko stanov-
nistvo u nerazvijenim zemljama vrlo retko oboljeva od reumatoidnog
artritisa, za razliku od mnogo ucCestalije pojave te bolesti medu nji-
hovim urbanim sunarodnjacima. Druge studije su pokazale da se kod
bolesnika smanjuje ukocenost i bol u zglobovima kada se hrane na-
mirnicama koje inaCe ne izazivaju alergijske reakcije. Osim spomenu-
tih Cinjenica, vazne su i promene u nacfinu Zivota koje inaCe poticu
poboljSanje cirkulacije.

Najbolji dugorocni rezultati videni su kod pacijenata koji su bili
voljni da prihvate vrlo strogu vegetarijansku ishranu (bez upotrebe bilo
koje namirnice zivotinjskog porekla). To ne iznenaduje ako znamo da
je mleko najceséi uzrok alergija na hranu, iza kojeg odmah slede jaja.
Studije su, na primer, pokazale da samo tokom varenja kravljeg mleka
moze u telu nastati viSe od stotinu razli¢itih antigena (izazivaca alergi-
ja).

Borite se za svoje zdravlje. Budite uvek telesno aktivni. Osobe koje
u zivotu napreduju jesu one koje aktivno nastoje da izvrSe pozitivne,
trajne promene u svom nacinu Zivota.

"Kada imate 89 godina, predivno je ujutro ustati, a da vas
nigde nista ne boli." (Mavis Lindgreen, maratonka)
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Primena
Isceljujuci pokreti za bolne zglobove

Mozete li ukratko navesti neke prakticne smernice za
sprecavanje razvoja hroniénog artritisa ili ublazavanje njegovih
uéinaka?

Uprkos nizu razli¢itih oblika artritisa, evo nekoliko opstih nacela
koja ¢e se u veCini slucajeva pokazati delotvornim:

1. Verovatno najvaznije Sto mozete uciniti jeste normalizacija teles-
ne tezine. Svaki nepotrebni kilogram poveCava opterecenje glavnih
nosivih zglobova - kukova, kolena i ki¢me.

2. Jednostavna ishrana, siromasna masno¢ama, a bogata vlakni-
ma, poboljSava cirkulaciju u zglobovima. S vremenom ona moze po-
moéi da se neke suzene krvne Zile otvore. Izbacite tri sedmice iz
svoje ishrane sve mleCne proizvode i pratite reakciju.

3. Redovno aktivno vezbajte najmanje pet puta sedmiéno da biste
su zglobovi bolni, idealno je plivanje i vezbanje u vodi.

4. Opterecujte napadnute zglobove samo onoliko koliko to dopusta
njihov dotok krvi. U spreCavanju hroni¢ne invalidnosti vrlo je vazno
odmaranje za vreme akutnog napada, ali i brzo vratanje u aktivho
stanje nakon toga.

5. Lekovi kao Sto su analgetici, relaksansi za miSice i nesteroidni
protivupalni lekovi mogu pomo€i, posebno za vreme akutne faze.
Steroidna terapija takode moze pruziti dramati¢no poboljSanje, ali se
ona ne sme koristiti na duge staze jer tada obic¢no Cini viSe Stete
nego koristi.

6. Ako je degeneracija zgloba uznapredovala, ponekad se pribega-
va zahvatima imobilizacije ili ugradnje veStackog zgloba. Postoje i
hirurski zahvati kojima se mogu ispraviti deformiteti i popraviti oSte-
¢enja.
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GOJAZNOST

Masnoca koja se neprimetno talozi

Amerikanci su najdeblji ljudi na svetu. Medutim, gojaznost posta-
je veliki zdravstveni problem i u drugim zemljama. Bolest je toliko
uzela maha da je 36 miliona ljudi u Americi izlozeno ozbiljnom
zdravstvenom riziku.

To je zastrasujuce. Nije ni ¢udo sto su dijete za mrSavljenje tako
popularne.

Da, i previSe ljudi postaju zrtve pomodarstva i dijeta koje nude
brze rezultate. Poput uslovljenog refleksa, viSak kilograma za vecéinu
znaci potrebu za dijetom. Jedno novije istrazivanje otkrilo je da je 40
do 50% Amerikanaca izmedu 35. i 59. godine zivota veé isprobalo
neku vrstu dijete.

Zalosno je da su njihovi napori uglavnom uzaludni ukoliko ne izvrSe
trajne promene u svom nacinu Zzivota i redovno i dosledno ne biraju
zdravu hranu. Oko 90% onih koji su smrSali pomoéu dijete, vrate
izgubljenu tezinu u roku od godinu dana. | Sto je joS gore, obi¢no je
ta tezina joS ve¢a nego pre dijete. Konstantno gubljenje i dobijanje
na tezini obeshrabrujute je i demoralizujuée pa donosi vecu Stetu
nego korist.

TEZINA KOD RAZLICITIH NARODA

Prosecna teZina muskaraca i Zena u kg, uz pretpostavljenu
visinu od 163 cm.

Sjedinjene AmeriCke Drzave 74,5
Evropa 68
Juzna i Srednja Amerika 64,5
Afrika 62
Azija 56
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ViSak telesne tezine postavlja temelj za gotovo sve degene-
rativne bolesti osim osteoporoze.

Ne bi li bilo bolje jednostavno ostati debeo?

Za mnoge bi ljude bilo manje Stetno trajno ostajanje na prekomer-
noj telesnoj tezini od beskonacnog skakanja u kilazi. Medutim, pre
nego Sto podignete belu zastavu, pazljivo razmotrite kom zdravstve-
nom riziku se izlazete time Sto imate prekomernu telesnu tezinu.
(Gojaznost je prema definiciji stanje u kojem osoba ima telesnu tezinu
dvadeset i viSe posto iznad idealne. Za one koji imaju tezinu od 10
do 19% iznad idealne, obi¢no kazemo da imaju prekomernu telesnu
tezinu.)

U uporedenju sa ljudima normalne tezine, gojazni ljudi imaju:

- triput ve€u moguénost da obole od sréane bolesti;

- Cetiri puta ve€u moguénost da dobiju visoki krvni pritisak;

- pet puta veCu moguénost da obole od dijabetesa i povisenog ho-
lesterola u krvi;

- ve€i rizik da obole od raka debelog creva, rektuma, prostate,
dojke, grlica materice, tela materice i jajnika;

- ve€u moguénost pojave osteoartritisa i bolova u ledima.

Osobe s prekomernom tezinom su poput tempiranih bombi koje
¢ekaju da jedna ili viSe bolesti naglo eksplodira u njihovom Zivotu.
Osim toga, dodatna tezina jako uti¢e na sliku o sebi. U danasnjem
drustvu u kojem je izgled jako vazan, ona moze biti veliki psiholoSki
teret.

Sta je uzrok gojaznosti?

Kod gojaznosti su kljuéni problem kalorije, zapravo prekomerne
kalorije. Do porasta telesne tezine dolazi kad Govek unosi viSe kalori-
ja nego Sto ih organizam moze upotrebiti. | bez obzira na to da li one
poticu od masnoca, belancevina, Secera ili skroba, njihov se viSak
uvek pretvara u masnocu. Jedan deo te masnoce pluta naokolo pu-
tem krvi, oblaZze zidove vitalnih krvnih Zila i posetepno ih zacepljuje.

Drugi deo zavrSava u srediSnjoj telesnoj banci smesStenoj oko
pojasa. Neprijatne “podruznice” ove banke nenadano nicu i u drugim
delovima tela. Sa svakim viskom od 3500 kalorija koje telo primi, na
ratunu se poveCava polog za oko pola kilograma masti.

Ima li ikakve koristi od gubitka svega nekoliko kilograma?
Odgovor je, naravno, pozitivan. Visak masti u telu toliko je direktno
povezan sa zdravstvenim stanjem da ¢ak i mala promena puno znadi.
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10 osnovnih navika kojima mozete trajno regulisati
svoju tezinu

1. Uzimajte veéinu hrane u najprirodnijem moguéem obliku. To su
namirnice sa slozenim uglienim hidratima, bogate vlaknima i
drugim hranljivim materijima, ali siromaSne kalorijama, bez holes-
terola i srazmerno jeftine.
2. Nikad ne propustite doruc¢ak. Odlicne su vruce Zitne pahuljice
sa votem.
3. Jedite dva ili tri obroka dnevno uvek u isto vreme.
4. Jedite polako. Uzivajte u hrani.
5. ZavrSite obrok voéem. SloZenije deserte sacCuvajte za poseb-
ne prilike.
6. PreskocCite meduobroke i grickalice (ili pojedite komad svezeg
voCa ili povrca).
7. Pijte vodu umesto sokova i gaziranih pica.
8. Svakodnevno aktivno vezbajte (30-60 min).
9. Ne unosite u organizam Stetne materije (alkohol, duvan,
kofein, droge i sli¢no).
10. Bavite se hobijima — muzikom, sportom, Citajte knjige i
sliéno.

Gubitak telesne tezine od 10% kod muSkaraca izmedu 35 i 55 godi-
na donosi 20% smanjenja oboljevanja od koronarne bolesti. S druge
strane, 10% poveéanja telesne tezine donosi 30% poviSenja obolje-
vanja od iste bolesti. Ovo je samo jedan primer u nizu sli¢nih odnosa.
Svaki je kilogram vrlo znacajan, bilo na jednu bilo na drugu stranu.

Postoje li pozitivni naéini reSavanja gojaznosti?

Naravno! Strategija za uspeSnu kontrolu telesne tezine je trostru-
ka:

- Jedite viSe prirodne hrane, jednostavno pripremljene, bez svega
tog dodatog Sefera, masnoca i soli.

- Ubrzajte sagorevanje kalorija pove¢anom fizickom aktivnoSéu i
poveéanjem miSiéne mase.

- Dva upravo navedena pravila prihvatite kao trajni sastavni deo
vadeg zivota.

ViSak tezine skracuje zivot!
Pola kilograma viSka skraCuje vam zivot za oko mesec dana. Dru-
gim reCima, 27 kilograma viSka koSta vas pet godina zivota.
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RAZMISLJAJTE DUGOROCNO

Dugorocno gledajuéi, Zelja za trajnim poboljSanjem zdravlja i pove-
¢anjem snage mnogo je uspesniji pokretaé od Zelije da smrSajte
za neko vencanije ili godiSnjicu mature. PokuSajte sebe da sagle-
date kroz rizike koji se kriju iza prekomerne telesne tezine.
Obratite paznju na svoj krvni pritisak, holesterol u krvi i istoriju
bolesti vase porodice. Gubitak od samo 10% telesne tezine moze
znacajno da poboljSa vaSe zdravlje.

Zapocnite sa veom upotrebom namirnica bogatih_vlaknima kao
§to su integralne Zitarice, povrée, voCe i mahunarke. Sto je moguce
viSe izbegavajte unos masnoca i SeCera preko hrane. Smanjite upotre-
bu rafinisanih i preradenih namirnica i grickalica. One smisljeno utiu
na naSa Cula, ali su pretrpane kalorijama i liSene su mnogih vrednih
hranljivin materija.

Vrlo Stedljivo uzimajte Zivotinjske proizvode kao Sto su meso, jaja,
sladoled i sir. Oni nemaju vlakna, a pretovareni su masno¢om. Zaista
vam masnoca nije potrebna u tolikoj koli¢ini!

Ovakav nacin ishrane, uz svakodnevnu brzu Setnju, pomoc¢i ¢e vam
da sedmicno izgubite od pola do jedan kilogram, a takav je postepeni
gubitak telesne tezine najpreporudljiviji!

Vi se zaista mozete osloboditi masnoée koja se u vama neprimet-
no i podmuklo nataloZila, mozete povecati svoju energiju, poboljSati
varenje i svakoga se dana odlicno osecati. ZapocCnite odmah!

Primena

Prekomerna telesna tezina Steti vasoj slici o sebi i polaze temelj
za mnoge bolesti. Tajna trajnog gubitka teZine zapocinje veéim uzi-
manjem namirnica bogatih vlaknima i istovremenim ograni¢enjem
unosa proizvoda Zivotinjskog porekla i rafinisane hrane. Ova nacela
kombinujte sa svakodnevnom brzom Setnjom i bez problema éete
izgubiti nepotrebne kilograme zdravom brzinom od pola do jednog kilo-
grama sedmicno.

Bez obzira na to gde se nalazi, masnoc¢a uzrokuje brojne
zdravstvne probleme.
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Drugadiji problem, isto resenje

I na ovom mestu ponovno mozete procitati isti savet: Promenite
svoj nacin zivota da biste sprecili koronarnu bolest, mozdani udar,
visoki krvni pritisak, SeCernu bolest i mnostvo drugih bolesti koje
skrauju Zzivot.

Zasto svi ovi problemi imaju isto reSenje? Zato Sto ishrana inte-
gralnim namirnicama, jako siromasna masnoama, solju i holes-
terolom nije trik ili modni hir - to je ishrana za koju je vase telo
stvoreno.

Zbog toga vas ne treba iznenaditi Cinjenica da ista ishrana koja
odrzava vase krvne Zile Gistima i smanjuje rizik od raka, takode
pomaZze smanjenju telesne tezine - i ti se izvanredni rezultati trajno
zadrzavaju.

Masnoce podsticu gojaznost

Bogatom ishranom savremeni Covek talozi kilogram po kilogram. |
to se dogada zbog prevelikog unosa kalorija, posebno preko
masnoca. Naime, jedan gram masnoCa sadrzi viSe od dvostruke
koli¢ine kalorija u odnosu na jednaku koli¢inu belancevina ili uglienih
hidrata.

Izraéunajte sledece kalorije
Koja od slede€ih namirnica sadrzi najviSe kalorija? lzracunaijte
koliko kalorija ima u svakoj od njih:

U 100 grama: B
Suvog Sezamovih Cokoladnih
grozda Stapica bombona
Ugljenih hidrata 66 g 61 g 38 ¢g
Belancgevina 3g 11 ¢ 16 g
Masti 05¢g 21 ¢ 41 g
Kalorija -

KALORIJA PO GRAMU

Masti 9
Alkohol 7
Uglieni hidrati 4
Belancevine 4
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Jedite viSe, tezite manje

Ako ste izraCunali da su to ¢okoladne bombone, u pravu ste. lako
je tezina sva tri proizvoda jednaka, ¢okoladne bombone sadrze najveci
odnos masnota. 100 grama ¢okoladnih bombona sadrzi 585 kalorija
u odnosu na 477 kalorija koje mozete uneti preko 100 grama
sezamovih Stapica ili 280,5 kalorija iz iste koliCine suvog grozda.

Imajte to na umu dok birate namirnice. Vi ne morate obavezno
jesti manju koli€inu hrane da biste smanijili unos kalorija. Ako izabe-
rete namirnice koje su bogate nerafinisanim slozenim uglienim hidra-
tima, a siromasne masnoama, moci Cete jesti vise nego ikada, a i
dalje gubiti na tezini. To je radosna vest za one koji misle da je
gladovanje jedini nacin mrsavljenja.

Vas prvi izazov:

JoS u prodavnici proverite na etiketama razliitih namirnica koje
kupujete koliko sadrze masnoca, ugljenih hidrata i belan¢evina. lzabe-
rite one koje su najbogatije uglienim hidratima, a najsiromasnije mas-
no¢ama, odnosno kalorijama. Zapamtite, ako jedete proizvode u koji-
ma najveéi deo tezine otpada na masnocCe, i vi Cete uskoro u svom
telu imati istu situaciju!
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ALKOHOL

Umerenost u svemu, ali ne i u alkoholu

Mnogi ljudi, upitani o svom videnju zdravog nacina Zivota, odgovo-
rice vam: “Budi umeren u svemu i nece$ pogresiti!” Ali ova tvrdnja
nije ispravna. Da bi ona zaista mogla biti najmudrije pravilo zdravog
naCina Zivota, trebali bismo je obogatiti s joS nekoliko reci: “Budi
umeren u svemu $to je dobro, a sve Stetne stvari u potpunosti odbaci
i neceS pogresiti!”

Hocete li re¢i da alkohol spada u Stetne stvari?

Svakako! Alkohol, ili bolje re¢eno etanol, je hemijski spoj koji se
nalazi u mnogim pi¢ima u razliitim postocima. Dok Zestoka pica
sadrze ponekad Cak i do 90% alkohola, pivo je pi¢e s niskim odno-
som alkohola - od 3 do 7%. Vina pak u sebi sadrze od 6 do 14%
etanola. Ali, nije toliko vazno u kojem ga obliku unosite, ve¢ kolika je
sveukupna koli¢ina unesenog alkohola. Njegovi u€inci u organizmu i
negativne posledice su gotovo uvek isti. Za razliku od hrane, alkohol
se ne vari i ne razgraduje. On moze uci direktno u krvotok. Ve¢ dese-
tak minuta nakon popijenoga pi¢a alkohol dospeva do mozga, na koji
pre svega deluje psihoaktivno. Slede brojne kratkorone i dugorocne
Stetne posledice njegove upotrebe.

Alkohol je tesno povezan s gotovo svim negativnim pojavama u
drustvu: samoubistvima, nasilnim zloGinima, defektno rodenom
decom, nesreéama na poslu, porodicnim i seksualnim zlostav-
ljanjima, bolestima, beskuéniStvom i smréu. To je najrasprostra-
njenija droga kojoj podlezu ljudi svih slojeva i zanimanja. Alkohol
ne poznaje rasne, etniCke, drustvene ni ekonomske granice.
Americki savet za zavisnost od alkohola i droge
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Cinjenice o alkoholu

- Svaka dva Coveka od tri u Americi pije alkohol.

- Alkohol je uzrok za skoro 50% svih ubistava, samoubistava i
saobracajnih i drugih smrtnih sluCajeva povezanih sa nesre¢ama
u Americi.

- Ekonomska Steta u americkom drustvu zbog alkoholizma pro-
cenjuje se na oko 117 milijardi dolara godiSnje - ukljucujuéi 18
milijardi dolara zbog prevremene smrti, 66 milijardi dolara zbog
smanjene radne sposobnosti i 13 miljardi dolara za leCenje.

Posledice, nazalost, nisu ograni¢ene na konzumente

Velika veéina konzumenata veruje da alkohol uZivaju unutar grani-
ca normalne i umerene potroSnje i da nikada neée oti¢i predaleko.
Istovremeno alkoholi¢ari smatraju da joS uvek vladaju sobom i da se
taj pojam “alkoholiCara” odnosi na nekoga drugog. A svi su oni
zapoceli zaista “umereno” - s jednom prvom casom!

Alkoholizam je razlog raspada oko tre€ine brakova. Gotovo sva
ubistva, kao i veliki deo zloCina s ozbiljnim posledicama, povezani su
s alkoholizmom. Alkohol je uzrok dve tre€ine sluCajeva polnog nasilja
medu mladima.

Svaki treCi petnaestogodiSnjak i svaka Cetvrta devojCica tog uzras-
ta priznaje da je u poslednjih mesec dana ispijala ve€e koli¢ine alko-
holnih pi¢a u drustvu.

Alkohol je prvo sredstvo zavisnosti s kojim deca dolaze u dodir.
NajceSCe se to dogada u vlastitom domu na nagovor roditelja, pri-
jatelja ili rodbine. Mladi pocinju sporadi¢no da piju oko 13. godine
Zivota, a do 15. se ve¢ 62% deCaka i 44% devojCica barem jedanput
napilo.

Preti li ovoj deci opasnost da postanu alkoholi¢ari?

Osobe koje su pocele da piju pre 15. godine Zzivota imaju Cetiri
puta veCe izglede da e se tokom zivota propiti u odnosu na osobe
koje su pocele uzivati alkoholna pi¢a nakon navrSene 20. godine. Kad
se radi o alkoholu, ljudi svoje navike prenose u zrelo doba. Oko 10%
mladih ljudi koji piju alkoholna pi¢a kad-tad Ce postati pravi alko-
holi¢ari. OCekivano trajanje Zivota kod tih osoba krace je za 10 do 12
godina nego kod ostalih ljudi.

Gotovo polovina svih automobilskin nesre€a sa smrtnim ishodom
povezana je s alkoholom. Ako ne pomognemo nasim tinejdZerima,
stvari ne¢e krenuti nabolje.
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Alkohol ima visoku cenu po licno zdravlje. On podstice visoki krvni
pritisak i deluje toksi¢no direktno na sré¢ani misi€. Povecava rizik od
mozdanog udara, iznenadne smrti od sréane aritmije i bolesti sréanog
miSi¢a, kongestivnog zatajenja srca, ciroze jetre i raka. On takode
poveCava smrtnost i broj hospitalizacija, i smanjuje godine korisnog
zivota konzumenta. Osim toga, uveliko upropaséuje zivot ¢lanovima
porodica, a Cesto i prijateljima.

Ali mozda su najtuzniji oni statistiCki podaci koji govore o porastu
broja novorodencadi s trajnim oSteéenjem mozga kao posledicom
uzivanja alkohola od strane roditelja.

Kako bismo najbolje mogli zastititi decu?

Danas viSe nego ikada trebamo da zastitimo nase tinejdzere od
droge i alkohola. Oni ¢e se upravo tokom svojih ranih tinejdzerskih
godina suoditi s kriticnom odlukom kako da se postave prema ovom
problemu. Iz dana u dan veliki plakati, ¢asopisi, reklame, kao i broj-
ni filmovi, govore nasoj deci da je pijenje alkohola sinonim za prih-
vatenost u drustvu i dobru zabavu. Pritisak vrSnjaka je veliki.

Ali bez obzira na to, danasSnja omladima moze biti vrlo razumna.
Vecina njih gaji snazne ideale o onomu $ta je pravo i poSteno, ali im
je svakako potrebna pomoc¢ i potpora pri donoSenju ispravnih odluka.

- Njihova je neposredna potreba edukacija - poSteno, pouzdano i
verodostojno informisanje. Da bi bila delotvorna, takva edukacija mora
zapoceti jako rano, joS u osnovnoj Skoli.

- Omladini je potrebna potpora i ohrabrenje - od strane roditelja,
dedova i baka, nastavnika, crkve, mentora i drugih osoba koje pruzaju
pozitivni primer. Ova potpora mora biti praena pozitivnim aktivnosti-
ma kojima ¢e mladi moéi da ispune svoje slobodno vreme. To mogu
biti razliGiti sportovi, hobiji, ru¢ni radovi, odlasci u biblioteku, aktivnost
u klubovima kao $to je, na primer, izvidacki. Mladima takode treba
pruziti priliku da kao dobrovoljci u¢estvuju u korisnim drustvenim akci-
jama.

- Ali najvazniji je od svega dobar roditeljski primer. Nema niega
Sto deluje tako snazno! Mladi koji odrastaju u porodicaima u kojima

OPREZ!

Nedavno su i do nas stigli alkoholni napitci namenjeni posebno
za mlade. NajceSe se prodaju pod imenom Bacardi Breezer ili
Smirnoff Ice. Izgledaju poput voénih sokova i slicnog su ukusa.
Sadrze znaCajnu koli€inu alkohola (najmanje 5%) i viSe kalorija od
gaziranih pica!
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Kako alkohol uti¢e na vas organizam?

MOZAK - Alkohol ¢ak i u malim koli¢inama nepopravljivo oStecuje
mozdane ¢elije; neke odumiru, a druge bivaju oStecene.

SRCE - Alkohol povecava rizik od oSte€enja sréanog miSica, viso-
kog krvnog pritisaka i mozdanog udara.

PLUCA - Alkohol slabi disajne funkcije.

REPRODUKTIVNI SISTEM - Kod muskaraca alkohol moze ostetiti
Celije testisa ¢ime nastaje impotencija, sterilitet i povecanje
grudi. Kod Zena moZe prouzrokovati neredovni mesecni ciklus i
poremecaj rada jajnika. Alkohol je takode povezan s urodenim
manama novorodencadi i fetalnim alkoholnim sindromom.
JETRA - Buduéi da se u jetri razgraduje do 98% unesenog alko-
hola, on tom organu Steti viSe nego ijednom drugom:

- Visak kalorija iz alkohola skladisti se u jetri u obliku masti.

- Zdrave c¢elije jetre odumiru zbog trovanja alkoholom.

- Odumrle_Celije nadomestaju oziljci, Sto dovodi do ciroze.
IMUNOLOSKI SISTEM

- Alkohol slabi obrambenu mo¢ tela protiv infekcije i mnogih vrsta
raka.

se ne piju alkoholna pi¢éa mnogo su manje skloni problemima te vrste
u zrelom dobu.

Primena

Osobe koje uzivaju alkoholna pi¢a plaaju visoku cenu oStecujuCi
vlastito zdravlje. To se odnosi jednako na tinejdzere kao i na odrasle
osobe. Omladina koja odrasta u porodicaima gde nema alkohola,
imaée manje problema s njim kada odrastu. Primer roditelja je ¢esto
presudan.

Droga koja se najviSe zloupotrebljava u svetu

Alkohol nije problem koji se odnosi samo na omladinu; to je opas-
no opojno sredstvo i najveCi je problem zavisnosti za sve uzraste
Sirom sveta. On se s pravom smatra barem jednako toliko opasnim
kao i ilegalne droge.

Uprkos ovim opasnostima, svaka osoba u nasem drustvu dolazi u
kontakt s alkoholnim pi¢ima. Ako niSta drugo, svi smo izlozeni tele-
vizijskim reklamama koje hvale jedno alkoholno pi¢e za drugim.
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Alkohol i ishrana

U ovoj knjizi smo vas viSe puta pozivali da izbegavate rafinisane
proizvode bogate kalorijama, a siromasSne prehrambenom vrednosti. U
tu kategoriju svakako spada i alkohol. Dve limenke piva, na primer,
sadrze 300 kalorija; dve ¢aSice viskija 250 kalorija, a dve ¢ase vina
280 kalorija. Sve su to prazne kalorije, bez ikakvih korisnih hranljivih
sastojaka.

Pa ipak, prose¢no svaki stanovnik u savremenom svetu dnevno
unese oko 2% kalorija preko alkoholnih pi¢a. Ukoliko u ovu statistiku
ukljuc¢imo i neprijavljenu potrosnju alkohola (pi¢a vlastite proizvodnje),
smatra se da bi ta brojka mogla biti viSe nego dvostruko veca! A kada
bismo iz proseka izuzeli malu decu i sve osobe koje ne piju takva
pi¢a, ovaj bi se postotak jo§ mnogostruko uvecao.

Sta mozete uéiniti?

Proglasite svoj dom vec sledeCe sedmice “slobodnim od alkoho-
la”. Trebali biste bez posebnih problema izdrzati sedam dana.

Ako to ne mozete, ozbiljno razmislite o tome ko gospodari vasim
zivotom: vi ili alkohol. A ako ste tu sedmicu proziveli bez ikakvih prob-
lema, zasto ne biste zauvek prestali da pijete? To ¢e vam uveliko
pomoci da odrzite telesnu tezZinu pod kontrolom, da poboljSate svoju
ishranu i date dobar primer omladini.

Tolike izgubljene godine
“Kad ste u tinejdzerskim godinama, tesko je zamisliti da cete
ikada imati premalo vremena; tesko je shvatiti koliko je vreme
velika dragocenost.”
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DUVAN | BOLEST

Najsmrtonosnija droga

PuSenje je Stetno ne samo po vaSe zdravlje - ono moze ugroziti i
moguénost vaseg zaposlenja. Medu nezaposlenima je, naime, bar u
SAD-u, dvaput viSe puSaCa nego nepusaca. lako ¢e malo njih to priz
nati, vecina poslodavaca odbacuje puSaca koji se kandiduje za posao
s jednako kvalifikovanim nepusacem. Sli¢ni stavovi prema pusenju
polako preplavljuju i druge zemlje.

Ne smatrate li da je opasnost od pusenja preuveli¢ana?

Niposto! Statistike u firmi Dow Chemical, na primer, razotkrile su
da pusaci, u poredenju sa nepusaCima, Sest dana godiSnje viSe
izostaju s posla, koriste u proseku osam dana bolovanja viSe i
dvanaest posto viSe oboljevaju. To firmu godiSnje koSta 4760 dolara
dodatnog troska po pusacu.

Gole cCinjenice uporno ukazuju na to da je duvan najsmrtonosnija
droga na svetu. ProSle je godine pobio skoro 450.000 Amerikanaca
- §to je vise od svih osoba koje su umrle od side, uli¢nih droga,
pozara, sudara automobila i ubistava zajedno. On takode ubija na hi-
ljade nepusaca - osoba koje su prisiliene unutar svojih porodica ili na
radnom mestu da udiSu dim iz druge ruke, kao takozvani pasivni
pusaci.

Kako pusenje uzrokuje rak na plu¢ima?

Cevcice kroz koje u vaSa pluca prolazi vazduh s unutrasnje strane
prekrivene su milionima sitnih dlacica ili cilija. Te cilije sluze poput
metlice koja Stiti unutrasnjost pluéa od necistoée. One metu prasinu,

“PuSenje je pojedinacni uzrok smrti u Americi koji se najlakSe
moze sprediti.”
Americka opsta hirurgija
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TinejdZeri predstavljaju 90% svih novih pusaca.
Svaka popusena cigareta skracuje zivot za 13 minuta.
Cigareta ubija jednog od dvojice pusaca.

Emfizem ubija 71.000 Amerikanaca godi$nje polaganim
gusenjem.

katran i druge strane materije iz vazduha lelujajuéi se prema gore.
Tako sva necistoa, kao na pokretnim stepenicama, odlazi prema
ustima iz kojih se moze ispljunuti.

Medutim, svaki put kada cilije pogodi oblak duvanskog dima, one
usporavaju svoj rad i ubrzo u potpunosti prestanu da se kreu. Zbog
toga se neizbaCeni katran od duvanskog dima pocinje ukopavati u
Celije disajnih puteva. Tokom vremena, zbog taloZenja i stalnog
nadrazivanja, neke od njih pretvaraju se u bolesne Celije raka.

Ovaj preobrazaj traje godinama. Ali kada jednom nastane, rak se
sve viSe Siri po pluéima. Kad se bolest dijagnostikuje, obi¢no je
prekasno za potpuno izleCenje.

Da li je rak pluéa vodec¢i uzrok smrti kod pusaca?

Nije. Duvan prouzrokuje 128.000 smrtnih slu¢ajeva od raka pluca
u Americi. Nasuprot tome, on je bio odgovoran za 181.000 svih
sr¢anih infarkta i mozdanih udara. Sli¢ni odnosi vaze i u drugim zem-
ljama. Dakle, cigareta viSe ubija preko kardiovaskularne bolesti nego
preko raka pluca.

Nikotin i uglien-monoksid glavni su sastojci duvanskog dima koji
podstiCu bolesne promene na krvnim Zilama.

Nikotin steze male arterije i tako srcu, mozgu, pluéima i drugim
vaznim organima uskraCuje po zivot potreban kiseonik. Taj spoj
istovremeno izaziva oseaj opuStenosti i zadovoljstva - zbog Cega
pusace u najveCoj meri i priviaCi cigareta. Ali, upravo nikotin stvara i
zavisnost od cigarete.

Uglien-monoksid direktno ometa sposobnost crvenih krvnih zrnaca
da prenose kiseonik. To izaziva otezano disanje, umor, nedostatak
izdrzljivosti i ubrzavanje procesa ateroskleroze (suzavanja i otvrdnji-
vanja krvnih zila).

To su priliéno neugodne cinjenice. Je li to sve?
Na nesreCu, ima toga jo§ mnogo viSe.

87



- Pusaci oboljevaju od raka u ustima, na grkljanu, jednjaku, guste-
ra¢i, mokrathom mehuru, bubrezima i grlicu materice vise od nepu-
Saca.

- Emfizem je bolest koja postupno razara pluéno tkivo, Sto dovodi
do smrti polaganim gusenjem. U Sjedinjenim AmeriCkim Drzavama
svake godine 71.000 osoba umire tom groznom smréu koja je direk-
tna posledica pusenja.

- Cir na zelucu i dvanaestopalacnom crevu 60% je ucestaliji kod
puSaca.

- PuSenje podsti¢e izluCivanje kalcijuma iz kostiju, ¢ime ubrzava
proces osteoporoze.

- Tokom trudnoée pusSenje Stetno deluje na razvoj fetusa i pove-
¢ava rizik od smrtnosti novorodenceta i do 35%.

Ako je neko dugo vremena bio teski pusac, da li mu se isplati
da prestane da pusi?

Naravno. Oko 85% raka pluéa i 50% raka mokraénog mehura
moglo bi se spreciti kada bi ljudi jednostavno prestali da puSe. Kod
pusaca koji prekinu s tom navikom, gotovo odmah zapocCinje proces
ozdravljenja.

Kako se nikotin i uglien-monoksid oslobadaju iz organizma, dra-
matiéno se smanjuje opasnost od sré¢anih bolesti Ciji se razvoj inace
podstiCe puSenjem. lako rizik od raka opada sporije, opasnost se ipak
znaCajno umanjuje kako prolaze sedmice i meseci bez duvanskog
dima.

Postoje i druge dobrobiti prestanka puSenja: Coveka obuzima
oseCaj pobede i pove€ano samopoStovanje, ugodniji mu je dah iz
usta, hrana mu je ukusnija, poveCava mu se izdrzljivost i snaga,
poboljSava zdravlje, i on se oseca slobodnim od te opasne, nepopu-
larne i skupe navike.

Mi smo ljudi ¢esto skloni preterivanju u strahovima od najbez-
nacajnijih opasnosti, dok zanemarujemo mnogo realnije opasnosti po
svoje zdravlje i sigurnost. DugogodiSnjim pusacima, na primer, prosec-
no se skraCuje preko osam godina od normalnog ocekivanog Zivotnog
veka ili po trinaest minuta za svaku popusenu cigaretu. Ipak, mnogi
medu nama ozbiljnije reaguju na rizik koji je gotovo neznatan u
uporedenju s onim od puSenja, da svaka milionita osoba oboli od
raka zbog toksi¢nih hemikalija u pitkoj vodi!

Vreme je da svoj zivot ponovno vratite u prave okvire. Najvecu
uslugu koju mozete uciniti svom telu jeste da odbacite ovu smrtonos-
nu naviku i da slobodni ponovo udiSete Cisti, svezi vazduh.
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Da li ste znali...

Da puSenje dnevno ubija 1200 Amerikanaca i koSta SAD milijardu
dolara sedmic¢no za posebne troSkove nege i osiguranja, dok americ-
ka vlada u porezima na duvan ubire svega 12 milijardi dolara
godisnje?

Kako pusenje ubija?

Upotreba duvana prvenstveno ubija, sakati i stvara invalide obolje-
vanjem od vaskularninh bolesti (bolesti krvnih Zila) i razli¢itih vrsta
raka.

Vaskularne bolesti

- SrCani infarkt - puSenje je godiSnje odgovorno za oko 25% smrt-
nih sluajeva od koronarne bolesti.

- Mozdani udar - godiSnje je puSenje odgovorno za 25% mozdanih
udara.

- Periferne vaskularne bolesti - oko 90% zacepljenja krvnih Zila u
nogama i bedrima dogada se kod puSaca.

Razne vrste raka

- Rak na pluéima i bronhijama - za 90-95% smrtnosti od tih bolesti
odgovorno je pusenje.

- Rak mokraénog mehura i bubrega - triput je ¢eS¢i kod pusaca.

- 30% smrtnih slu¢ajeva od svih zlocudnih bolesti izazvano je puSe-
njem.

Primena

Duvan je najsmrtonosnija droga na svetu. Samo u Sjedinjenim
Ameri¢kim Drzavama godiSnje ubija skoro 450.000 ljudi. Najveéu
uslugu koju ljudi mogu sebi uciniti jeste savladavanje navike pusenja.

Vi to mozete!

Oaqviknite se

Prvi korak u slamanju bilo koje navike jeste odluka da Cete se
promeniti. Nije dovoljno samo Zeleti promenu ili zamiSljati kako cete
to jednom u buduénosti uciniti. Pobedivanje zavisnosti od duvana
zahteva stalnu predanost u nastojanjima da to i ostvarite.

Razlozi da prestanete da pusite

Evo nekoliko razloga koji su uverili hiljade puSaca da tokom prosle
godine prestanu da puSe:

1. Prestanak pusSenja najvaznija je stvar koju mozZete uciniti za
svoje zdravlje i dugovecnost.
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2. Time smanjujete rizik od sréanih bolesti, mozdanog udara i raka
pluéa, usta, grla, gusteraCe, mokraénog mehura, bubrega i grlica
materice.

3. Smanjujete i rizik od emfizema i osteoporoze.

4. Uklanjate opasnost za vasu porodica od dima iz druge ruke.

5. Manji su izgledi da ¢e pusiti vaSa deca i unuci.

6. Ugodniji ¢e vam biti dah iz usta, zubi ¢e biti belji, a koza manje
naborana.

7. Manje Cete vremena bolovati i bicete fiziCki izdrzljiviji.

Ovim se popis ne zavrSava. On se svake godine produZuje novim
spoznajama o Stetnim posledicama duvana.

Odbacivanjem ove navike dobijate puno - duzi zivot, bolje zdravlje,
veCu vitalnost, manje lekarskih troSkova...

...i vazduh je sveziji, hrana ukusnija, novcanik deblji, Zivot
duze traje i puno je lepsi!
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ZAVISNOST
OD KOFEINA

Jeste li napeti i razdraZljivi?

Devet od deset ljudi u Americi svakodnevno uzima barem jednu
psihotropnu drogu (tvar koja menja rad ljudskog uma). Stanje i u
drugim zemljama je vrlo slicno. Nemoguce, reci ¢ete. Na koji nacin?
Preko uobiCajenog, svakodnevneg unoSenja kofeina.

O ¢emu se radi? Pojasnite malo.

Znate li nekoga ko ne popije bar jednu Soljicu kafe dnevno? lli
Soljicu ¢aja s teinom? Mozda neki ucestalo uzimaju lekove protiv bolo-
va? lli piju kola pica (koka-kola, pepsi-kola, i sl.)? lako postoje i gazi-
rana pi¢a bez kofeina, njih uglavhom piju deca i starije osobe koje
imaju zdravstvene probleme povezane s tim hemijskih spojem.

Ali meni je tu i tamo potreban mali podsticaj za rad. A kofein ne
Cini coveka zavisnim, zar ne?

Supstance koje stvaraju zavisnost proizvode vidljive, merljive fizi¢-
ke i mentalne posledice u trenutku kad se ukine njihova upotreba. U
tom ¢e smislu ¢ak i male doze, kofeina, uzimane redovno tokom
duzeg vremenskog razdoblja, najceSCe stvoriti odredeni stepen zavis-
nosti.

Vrlo dobar nafin da kod samih sebe preispitate zavisnost od
kofeina jeste da nekoliko dana prestanete da uzimate tu materiju u
bilo kojem obliku. NajuobiCajeniji fiziCki simptom odvikavanja od kofei-
na jeste glavobolja, koja moze varirati od umerene do snazne. Pone-
kad se pri ukidanju unosa kofeina javlja prava migrena. Ostali simp-
tomi koji se mogu pojaviti jesu osecaj iscrpljenosti, nedostatak apeti-
ta, mucnina i povra¢anje. Simptomi traju od jednog do pet dana.

Tera li vas kofein da zivite sve brzim tempom?
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Svi mi Zelimo dokaze da je kafa za nas korisna, ali budimo real-
ni. Mi volimo njenu posebnu aromu i ukus, kao i vruéi napitak u
jutarnjim satima. Ali nemojmo se zavaravati - ono $to nas stvarno
priviaGi jesu zadovoljstvo, podsticaj i energija koji nastaju delo-
vanjem Kkofeina.

Psiholosko odvikavanje ponekad moZze biti jos teze od_fiziCkog i
osoba moze pri tome upasti u pravo depresivno stanje. Covek koji
uziva kofein naviknut je da viSe puta tokom dana poseze za nedim
§to e ga ’'podignuti’. Taj nagon mozemo uporediti sa Zeljom za ciga-
retom - i gotovo je jednako teSko da mu se odupre.

Ostecuje li kofein organizam?

- Najocitija promena u telu je prevelika stimulacija nervnog sistema
koja se odCituje kao drhtavica, nervoza, zabrinutost i problemi sa spa-
vanjem. S vremenom ti simptomi ustupaju mesto hroniénom umoru,
iscrplienosti i upornoj nesanici.

- Napitci s kofeinom mogu prouzrokovati nadrazivanje Zeluca. Za
taj su ucinak prvenstveno odgovorni aditivi iz tih napitaka. Sam kofein
pak deluje na krvne zile sistema za varenje tako Sto podstiCe njiho-
vo stezanje. To ometa normalno varenje.

- Napitci s kofeinom teraju Zeludac da izluCuje preveliku koli¢inu
ZeludaCne kiseline. To moze pogorSati stanje kod osoba s ¢irom u
sistemu za varenje.

- Ustanovljeno je da kofein ometa apsorpciju kalcijuma i gvozda iz
hrane Sto podstiCe razvoj osteoporoze i anemije.

- Kofein povecava trenutni oseCaj energije tako Sto podstice po-
rast nivoa Se€era u krvi. Zbog toga se, medutim, naglo izluGuje odre-
dena koli¢ina insulina iz guSteraCe. Posledica njegovog delovanja je
potpuno suprotna: ¢ovek brzo ostaje bez snage i ose€a iscrpljenost.
Tada se logi¢no javlja potreba da se posegne za joS jednim napitkom
s kofeinom, pa joS jednim i joS jednim. To je, zapravo, takozvani jo-
jo sindrom.

- Kofein takode nadrazuje bubrege i deluje poput diuretika (pove¢a-
va izluCivanje mokrace).

Covek moze postati zavisnikom i od srazmerno male koli¢ine
kofeina ako ga redovno uzima.
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Kofein moze dovesti do:

- poviSenja nivoa Secera u krvi

- poviSenja krvnog pritisaka

- poviSenja nivoa triglicerida u krvi

- jaCanja PMS simptoma (predmenstrualni sindrom)
- drhtavice, razdrazljivosti i nervoze

- pojave bezrazlozne teskobe i napada panike

- povecanog izluGivanja Zeludacne kiseline

- gubitka kalcijuma i magnezijuma putem mokrace
- nesanice

nepravilnih i neredovitih otkucaja srca

poveanog nadrazaja

centralnog nervnog sistema i zanemarivanja potrebe za odmo-
rom

Postoje li neke zdrave zamene za podsticaj koji daje kofein?

Kad ujutro ustanete, nakon tusSiranja vruéom vodom polijte se s
nekoliko mlazova hladne vode, pa se energi¢no istrljajte peSkirom.

Na poslu svakih sat vremena ustanite, protegnite se i nekoliko
puta duboko udahnite svezi vazduh. Podite do prozora i po moguc-
nosti odmarajte oci na zelenilu ili udaljenom krajoliku.

Tokom pauze ili uzine propesacite petnaestak minuta Zustrim ho-
dom. Drzite urednim radno okruzenje. Sve te dobre navike pomoci ¢e
vam da se bolje osjeCate. Smislite i druge kreativne nacine da se
oslobodite potiStenosti koja moze nastati u prvim danima odvikavanja
od kofeina.

Koliko bi mi skodilo da u trenucima krize ipak uzmem malo
kofeina?

Jo$ uvek nije pouzdano dokazano da povremeno uzimanje malih
doza kofeina moze posebno Stetno delovati. Nevolja je, medutim, u
tome S$to je gotovo svima nama tesSko odrediti kada prestati s upotre-
bom. Covek se navikava na kofein i stvara se zavisnost.

Primena

Kofein moze biti prava droga. Redovna upotreba kroz duze vre-
mensko razdoblje, naime, stvara pravu zavisnost koja dovodi do
fizickih i mentalnih simptoma pri apstinenciji. Povremene male doze
kofeina verovatno nemaju neke posebne posledice po zdravlje odrasle
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Gde ima kofeina?
Probudite se i osetite miris kofeina: vasa najdraza droga ne nala-
zi se samo u Soljici jutarnje kafe:
Kafa/€aj (u proseku) Uobicajena sredstva protiv
Soljica filter kafe 145 mg  9lavobolje (1 tableta)
Soljica turske kafe 115 mg Panadol extra 65 mg
Soljica instant kafe 85 mg Fenalgin 60 mg
Soljica Kofan 50 mg
dekofeinizirane kafe 3 mg Saridon 50 mg
Soljica espressa 100 mg Caffetin 50 mg
Soljica indijskog Plivadon 25 mg
(ruskog) Caja 65 mg Andol, Aspirin obicni 0 mg
Casa ledenog caja 70 mg Panadon, Lupocet 0mg
Cokolada Gazirani napitci (2,5 dl)
30 g mlecne Red bull 80 mg
¢okolade 6 mg Coca-cola 38 mg
30 g cokolade za kuvanje Coca-cola light 38 mg
(nezasladene) 25 mg  Pepsi light 30 mg
2,5 dl ¢okoladnog Pepsi 28 mg
napitka (kakao) 10 mg  Cockta 0 mg

osobe, ali uCestala upotreba moze biti povezana sa zdravstvenim
problemima.

Kafa - hrana ili droga?

Zamislite da podete u trgovinu s namerom da kupite kafu, a police
s kafom vise nema.

“Sta se dogada?” pitate trgovca. “Gde je kafa?”

“Zar niste Culi? ProglaSena je drogom. Sada se prodaje u apoteka-
ma.”

Odmahujete glavom u neverici i prelazite preko ulice do apoteke u
kojoj apotekar drzi lekove i - pi€a s kofeinom.

Apotekar vam se znalacki osmehuje. “Trazite kafu, zar ne? Vidim
to po vasem izrazu lica.”

Vi klimate glavom i kazete koju vrstu Zelite.

“Odliéno”, kaze apotekar. “Nije potreban recept - samo da na na-
lepnicu napiSem upozorenje.”

“Upozorenje?”
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“Da. Pogledajte. Tu sve piSe:

Upozorenje: Ovaj napitak sadrzi kofein. Mogu€e nuspojave su za-
visnost, drhtavica, nervoza, zabrinutost, nesanica, hroniéni umor,
nedostatak energije, nadrazivanje zeluca, povratanje, ometanje apsor-
pcije kalcijuma i gvozda, kao i pogorSanje Cira na zelucu i dvanaesto-
palaénom crevu.”

Apotekar vam pruza kafu, a vi odbijate. “Ne, hvala”, kazete. “Pre-
domislio sam se.”

Da li ste zavisnik?

Vi ste mozda zavisnik od kofeina, a da to i ne znate.

Jedan od nacina na koji ¢ete to ustanoviti jeste da tokom jedne
sedmice prestanete da uzimate kofein u bilo kakvom obliku. Ako jeste
zavisnik, osetiCete simptome glavobolje, loSeg apetita i mucnine koji
mogu potrajati do pet dana. PsiholoSki se mozete osecati klonulo i
bezvoljno. I, naravno, pojavice se jaka potreba za vasim omiljenim na-
pitkom.

Skrsite naviku
Ako ustanovite da ste strastveni ljubitelj kofeina, evo Sta mozete
uciniti da olakSate odvikavanje:
. Postupno smanjujte koli¢inu kofeina koju unosite u sebe.
. Nadomestite kofein pijenjem vecih koli¢ina vode.
. Usporite svoje svakodnevne aktivnosti.
. Vezbajte na svezem vazduhu.
. Pronadite potporu u vasim rodacima i prijateljima.
. Nagradite sebe za to Sto ste ucinili ovaj pozitivan korak.

OO WN P

Vas izazov:

Smanijite upotrebu pic¢a s kofeinom kao Sto su Caj, kafa i kola pi¢a
ili ih u potpunosti prestanite uzivati. Posmatrajte kako ¢e vas organi-
zam reagovati. Nakon sedam dana predite ovo Stivo ispocetka i ozbilj-
no razmislite o tome da svoje telo potpuno i zauvek oslobodite od
kofeina.

Jeste li u potpunosti slobodni od droga?
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LEGALIZOVANA
ZLOUPOTREBA
LEKOVA

Pauci i kovacki ¢ekié

Nacin na koji neki ljudi troSe lekove ima jednako toliko smisla
koliko se kovackim Cekicem isplati ubijati paukove. Ali nije problem
samo u lekovima koji se propisuju na recept. UobiCajeni lekovi koji
se mogu kupiti i bez recepta mogu imati neugodne - ¢ak i opasne -
nuspojave.

Sigurno preterujete.

Volio bih da je tako. Uzmimo kao primer najobicniji Aspirin ili
Andol. Mnogi ga ljudi gutaju na najmanji znak glavobolje, prehlade ili
temperature. Cinjenica je da Amerikanci svaka dvadeset Cetiri sata
konzumiraju 45 tona ovog leka.

Ali, svake godine 10.000 Amerikanaca ozbiljno Ce se otrovati Aspi-
rinom ili drugim proizvodom istog sastava. StaviSe, poznato je da
Aspirin podsti¢e pojavu Cira na Zelucu. Reveov sindrom, bolest decje
dobi koja je neretko ¢ak i smrtonosna, takode se povezuje sa upotre-
bom Aspirina kod dece. Kod starijih osoba taj tako uobiCajen lek
moze podstaknuti hemoragiéni mozdani udar.

Paracetamol i ibuprofen takode se vrlo Gesto koriste protiv bolo-
va, ali i oni mogu dovesti do ne bas tako bezazlenih posledica - do

Mnogi ljudi misle da su lekovi koji se mogu kupiti bez recepta
sigurni za upotrebu i da ih ne prate nikakve nuspojave. NIJEDAN
LEK NIJE POTPUNO BEZOPASAN. Na primer, istrazivanja su otkri-
la da paracetamol (Panadon, Lupocet) i ibuprofen, ako se uzi-
maju redovno duze vreme, mogu udvostruciti rizik od raka bubre-
ga i utrostruciti rizik od oSte€enja bubrega.
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Mnogi sedativi i sredstva za umirenje mogu duzom upotre-
bom stvoriti zavisnost.

promena na kozi, a u krajnjim sluajevima i do oSteCenja jetre ili
bubrega.

Ali zar lekovi koje dobijamo na recept nisu bezopasni kad se
drzimo prilozenih upustava?

U svetu medicine gotovo se svakodnevno otkrivaju novi i delot-
vorniji lekovi i stavljaju u prodaju, dok se stari poboljSavaju i ople-
menjuju. Ali jo§ uvek nismo uspeli da stvorimo savrSeni lek - onaj koji
bi obavio svoj posao bez ikakvih Stetnih nuspojava.

Uzmimo kao primer lekove za snizavanje krvnog pritisaka. Oni
spadaju medu najprodavanije lekove koji se daju na recept i vrlo su
delotvorni. Nazalost, njihova je upotreba popratena brojnim nuspo-
javama kao Sto su slabost, umor, pospanost, glavobolja, mentalna
depresija, vrtoglavica, nadutost, znojenje, loSe varenje, nestabilna
emocionalna stanja, nejasan govor, poviSenje nivoa holesterola u krvi
i moguca impotencija. Ljudi kojima su ovi lekovi potrebni ¢esto mora-
ju isprobati viSe razliCitih vrsta antihipertenziva pre nego §to ustanove
koju dobro podnose. B

Time Zelim da kazem da nijedan lek nije potpuno bezopasan. Cak
i antibiotici koji spaSavaju zivote donose potencijalne probleme kao
§to su mucnina, povracanje, proliv i alergicne reakcije.

Zasto onda ljudi toliko pozudno piju lekove?

lako veéina najrasprostranjenijin bolesti danasnjice vrlo dobro
reaguje na mere povezane s promenom nacina Zivota (kao Sto su
zdravija ishrana i redovno vezbanje), lekari koji savetuju svojim paci-
jentima primenu ovih nacela ¢esto ustanove kako veslaju protiv stru-
je. Naime, ljudi Zele brza, a ne prava reSenja. Ako njihov lekar ne
prepiSe zeljeni recept, pacijenti ¢e ¢esto pronaci drugog lekara koji ¢e
im to udiniti.

Jednostavno receno, ljudi danas uglavnom zele da veruju da za nji-
hov problem postoji Cudotvoran lek ili magi¢ni napitak. Sa gotovo deti-
njom verom gutaju lekove od kojih oCekuju da ¢e im dati veéi polet,

“Izgubio bih trecinu svojih pacenata kad im ne bih prepisivao
Apaurin ili sliéne lekove.”
Frustrirani lekar
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da ¢e ih smiriti, regulisati im telesnu tezinu i da ¢e ih odbraniti od
gotovo svake bolesti.

Isplati li se onda izloziti riziku uzimanjem lekova?

Kada prepisuju recepte, lekari uvek nastoje da izvagaju rizike u
odnosu na dobrobiti koje pacijent moze dobiti upotrebom doticnog
leka. Na primer, kod ozbiljne bakterijske infekcije rizik koji prati uzi-
manje antibiotika obi¢no je puno manji nego da ne popijete taj lek.

Sa druge strane, ako imate obiénu glavobolju, verovatno ¢e vam
biti puno bolje da proSetate zZustrim korakom ili da malo odspavate
umesto da odmah popijete Andol.

Koje su preporuke za razumnu upotrebu lekova?

Osnovno je pravilo da ¢ovek koristi lekove samo u posebnim, odre-
denim stanjima i bolestima za koje se zna da druge, 'lakSe’ mere ne
bi dovele do istih Zeljenih rezultata. Steta je, na primer, za leCenje
prehlade koristiti topove kao Sto su antibiotici, kad je se moZete resiti
upotrebom blagih sredstava poput lopatice za ubijanje muva.

Isto tako, ako vam san ne dolazi na od€i, topla kupka ili Soljica ka-
milice bolji su pomocnici od tableta za spavanje. A ukoliko ne zelite
da spavate, dok vam se oci sklapaju, istuSirajte se hladnom vodom
ili proSetajte ubrzanim korakom po svezem vazduhu. Te su mere
mnogo zdravije od razli¢itih pilula ili Soljice kafe koja ¢e vas odrzati
budnim.

Kad uzimate neki lek, nastojte tatno znati kako bi on trebao delo-
vati na vas. Upoznajte se sa njegovim rizicima i nuspojavama. Proci-
tajte kako i kada ga trebate uzimati i koji su znakovi predoziranja.
Nemojte istovremeno koristiti viSe razliCitih lekova koji bi se mogli
uzajamno ometati u radu i nemojte se izlagati opasnosti da postanete
psihicki ili fiziCki zavisni od njih tako Sto ¢ete ih koristiti duze nego
§to je potrebno. Ako imate viSe od jednog lekara, nastojte onog
glavnog upoznati sa svim lekovima koje uzimate.

Ukratko, odajte lekovima duzno postovanje koje zasluzuju. Sacuvaj-
te njihovu upotrebu za trenutke kad ¢e vam stvarno biti potrebni.
Vreme je da prestanete udarati paukove kovackim Ceki¢em.

LEGALIZOVANA SMRT

Cigareta spada medu najprofitabilnije droge na svetu. To je
istovremeno jedina legalna droga koja, ako se uzima “prema
uputstvima”, pretvara vecinu svojih potroSaca u zavisnike i ubija
svakog drugog pusaca.
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Ukoliko ne postavite pitanja, nikada necete saznati odgovore.
Ovo su pitanja koja biste trebali postaviti:

- Koje je puno ime i delovanje leka?

- Kako ¢e mi taj lek pomo¢i?

- Koji su rizici?

- Koje nuspojave mogu ocekivati?

- Kako, kada i koliko dugo ga trebam uzimati?

- Sta treba da ucinim ako propustim jednu dozu?

- Postoji li pisana informacija o leku i mogu li je dobiti?

- Postoji li za moj problem neko drugo reSenje?

Ovo su informacije koje biste vi trebali saopstiti svom lekaru:

- Podaci o svim drugim lekovima koje uzimate, ukljuujuéi i lekove
koje ste nabavili bez recepta kao $to su Aspirin, vitamini ili tablete
protiv prehlade/alergije.

- Naznaka o bilo kakvoj alergiji ili drugom zdravstvenom problemu,
i da li ste i kako lecili ta stanja.

Primena

Mnogi ljudi imaju gotovo detinju veru u lekove. Uzimaju ih pri
svakom, pa ¢ak i najlakSem zdravstvenom problemu. Ali upotreba
topovske municije za probleme koji se mogu resiti lopaticom za ubi-
janje muva ili promenom Zivotnih navika, moze vas nepotrebno uvesti
u iscrpljeno i depresivno stanje. Uzimajte zato lekove Stedljivo i
oprezno.

Bol je upozorenje

Preveliki broj ljudi se odmah hvata lekova ako oseti i najmaniji bol.
Mi ne shvatamo da je taj bol naj¢eSée znak upozorenja kojim nam
naSe telo Zeli re¢i da nesto nije u redu.

Mozda previSe jedemo, previSe pijemo, previse pusimo ili preuzi-
mamo obaveze koje nadilaze nase snage. Kada bol uéutkavamo
lekovima, mi zanemarujemo same uzroke takvog stanja umesto da

SAVREMENA MEDICINA je poput tronoSca. Dve noge su lekovi i
hirurski zahvati, dok je tre€a ono Sto sam Govek moze uciniti za
sebe. To su:

- Zdrave promene u nacinu Zivota

- Redovno vezZbanje

- Interesovanje za duhovne ciljeve
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promenimo ponaSanje koje je dovelo do njega. Takav nemar postav-
lja temelj za mnogo ozbiljnije bolesti.

Dve kategorije lekova

Neki lekovi nastoje da uklone sam uzrok problema, dok drugi
samo olakSavaju simptome.

Ako uzimate bilo kakve lekove, napiSite njihove nazive na listu
papira. Pored onih koji leGe sam uzrok problema napiSite slovo “U”.
Uz one koji jednostavno pomazu u olakSavanju simptoma stavite
slovo “S”.

PODSTICAINE UMIRUJUCE
STVARI STVARI
Kofein Tablete za smirenje
Duvan Sedativi
Neke dijetalne tablete Alkohol
Amfetamini Duvan
Pozitivne strane Pozitivne strane
Prijatan osecaj Opustanje
Smanjivanje umora Oslobadanje od
IzoStravanje misli zabrinutosti
Varljiv osje€aj
smirenosti
Negativne strane Negativne strane
Privcemeno delovanje Privremeno delovanje
Iscrpljenje zaliha energijje Ne reSavaju probleme
Prerano starenje Izazivaju depresiju
Depresija

Vas zadatak:

Nemojte tréati do ormari¢a sa lekovima svaki put kada vas nesto
zaboli. Tableta moze biti gora od samog problema. Ako morate uzeti
neki lek, nastojte prvo saznati odgovore na sva vaSa pitanja o njemu.
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Razumevanje
ishrane

- Varenje

- Skrob

- Seéer

- Hleb

- Belancevine

- Mleko

- Meso

- Masnoce

- Holesterol

- Vlakna

- So

- Vitamini, minerali
1 zacinsko bilje

- Fitohemikalijje i
antioksidansi

101



VARENJE

Sta se dogada nakon gutanja?

Glavni sastojci hrane su belanCevine, masti i ugljeni hidrati. Oni
organizmu donose energiju. Telo planski, razli¢itom brzinom i po ta¢no
odredenom redosledu i pravilima vari te sastojke. Jednostavni ugljeni
hidrati (Seceri) vare se vrlo brzo, dok je za masti potrebno mnogo du-
Zze vreme. BelancCevine i sloZeni ugljeni hidrati (skrob) vare se sporije
od jednostavnih Secera, a brze od masnoca.

Da li je zbog toga potrebno jesti, na primer, skrobnu hranu za
jedan obrok, a hranu bogatu belan¢evinama u neko drugo
vreme?

Ovakav nacin razmiSljanja nije opravdan. Sve biline, a i neke Zivo-
tinjske namirnice kombinacija su uglienih hidrata, belancevina i masti.
Na primer, pasulj i graSak imaju u sebi, uz ostalo, i dosta belan-
Cevina, dok kukuruz sadrzi veCu koncentraciju masti.

Ako biste Zeleli da imate obrok od samih uglieni hidrata, morali
biste koristiti beli Secer ili skrobni ostatak koji se dobija nakon Sto
se iz belog brasna ukloni gluten. Obrok gotovo Gistih belanevina mog-
li biste dobiti u belancu jajeta ili u kajmaku. Za obrok samih masnoca
bilo bi dovoljno progutati nekoliko kasiCica maslaca ili ulja. Medutim,
Cista se hrana u tom smislu ne pojavljuje u prirodi. Ona se samo
vestacki moze proizvesti.

Kako Zeludac vari sve ove razli¢ite sastojke hrane?

Varenje je proces kojim organizam rastavlja hranu na njene sas-
tavne delove tako da se Seceri, skrob i ostali uglieni hidrati razlazu
sve do jednostavne glukoze, masti postaju masne kiseline, a belance-
vine aminokiseline. Krv moze ove najsitnije materije preuzeti iz creva.

Samo se deo varenja odvija u Zelucu. Ostatak se odvija u ustima
i crevima. Na neverovatno mudro isplaniran nacin varenje uglienih
hidrata zapoCinje u ustima pod uticajem pljuvaCke i nastavlja se u
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PROGUTATI NESTO IZGLEDA VRLO JEDNOSTAVNO, ali gutanje je
u sustini jako slozen fizioloski proces. Ono zahteva preciznu koor-
dinaciju rada viSe od tridesetak razli¢itih miSi¢a i grupa miSi¢a -
a kada taj proces jednom zapocne, ne moZete ga viSe svojevoljno
zaustaviti.

Jedna od najgorih navika nezdrave ishrane odnosi se na VREME
unoSenja hrane. Nije, dakle, reC samo o onome STA jedemo, veé
je vrlo vazno i KADA to ¢inimo. Sistem za varenje najbolje radi
ukoliko mu damo dovoljno vremena da zavrSi sa varenjem
prethodnog obroka pre nego §to ¢emo ga opteretiti slede¢im.

Zelucu. Varenje belancevina zapo€inje u Zelucu, a zavrSava se u crevi-
ma. Masti se obino vare samo u crevima.

Uti¢e li na ovaj proces kiselost ili alkalnost namirnica?

Zeludac ima tri osnovne funkcije:

- Delovanjem svojih miSi¢a usitnjava hranu.

- Dodavanjem ili oduzimanjem tec¢nosti dovodi masu hrane u sta-
nje potrebne gustine.

- Lu¢enjem kiselih sokova varenja stvara potreban stepen kiselosti.
Tu se onda odvijaju faze varenja koje zahtevaju kiselu sredinu.

Kad sadrzaj iz Zeluca prede u creva, on postaje alkalan jer se po-
mesSa sa sokovima iz guSteraCe. Proces varenja se nastavlja u takvom
okruzenju i zavrSava u crevima.

Ne usporava li neka hrana ovaj slozeni proces?

Da, hrana bogata masnoama ima takav nepozeljni u€inak. Naime,
organizam ne moze svariti masti sve dok se u crevima ne pomesSaju
s alkalnim sokovima varenja i pretvore u emulziju (kao $to masnocéu
sa ruke ne mozete ukloniti sve dok ne upotrebite alkalni sapun i
vruéu vodu). Telo ima u sebi ugradene zasStitne mehanizme koji

Pijenje te¢nosti za vreme obroka razreduje sokove varenja - i
usporava varenje. Najbolje je piti vodu oko dva sata nakon, i do
petnaest minuta pre obroka.

Ukus hrane imamo zahvaljujuéi ukusnim pupoljcima. Gotovo
9000 pupoljaka smesteno je na jeziku. Svaki ukusni pupoljak
povezan je sa pedesetak razliCitih nervnih viakana.
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Voda omogucéava vasem telu unutrasnje tusiranje.

omogucavaju da se samo odredene koliine masti odjednom
ispustaju iz Zeluca u creva da ne bi doslo do preopterecivanja prilikom
stvaranja emulzije. Ukoliko osoba preko obroka unosi ograni¢enu koli-
¢inu masno€a, one gotovo uopSte neCe uticati na duzinu varenja.
Medutim, nakon uobiajenog, masnotama bogatog obroka Zapadnja-
ka, ponekad moze biti potrebno ¢ak i Cetiri do pet sati da hrana prode
kroz Zeludac.

Postoji li idealno uravnotezena ishrana?

Organizam moze preraditi tri do Cetiri vrste biljnih namirnica odjed-
nom uz najmanje optereenje i maksimalnu delotvornost. Slozeniji
obroci zahtevaju duze varenje i veéi utroSak energije.

Navika jedenja izmedu obroka ometa procese varenja i zamara
Zeludac. Ukoliko jedemo jednostavne obroke, dopustamo Zelucu da ih
na miru svari, i ako ga nakon toga odredeno vreme ne punimo novom
hranom, retko éemo imati poteSkoéa s varenjem. ldealno bi bilo uno-
siti obroke u vremenskom razmaku od najmanje Cetiri do pet sati.

Smatrate li da izmedu obroka ne bismo trebali nista jesti?

Popijte po koju ¢asSu vode. Ona ne zahteva varenje, samo prolazi
kroz organe za varenje i dobro ih ispire. Ako bas morate nesto
pojesti, uzmite svezi plod voca ili sirovog povrca.

Primena

Kako olaksati tegobe? Vecina ljudi ¢e vam reci: Pa, novcem. Svake
godine se troSe velike svote novca na tablete i napitke kojima se
pokuSavaju smiriti oSteceni Zeluci. Medutim, osecali bismo se mnogo
bolje kad bismo prestali pretovarivati svoj zeludac i dali mu vreme za
potreban odmor.

Kako pomo¢i ogoréenom zelucu?

Koliko Cesto va$ Zeludac negoduje?

(a) Nikada, (b) Nekoliko puta godiSnje, (c) Nekoliko puta mesecno,
(d) Svake sedmice, (e) Svakodnevno.

Ako cCesto imate problema sa loSom varenjem ili uznemirenim
Zelucem, i ako je va$ lekar iskljucio ozbiljnije probleme, najverovatni-
je su te nevolje uzrokovale vase prehrambene navike.
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Odgovorite na sledec¢a pitanja sa DA ili NE.

1. Imate Ii redovno vreme za obroke?

Za vas je organizam vrlo pozeljna redovnost, i to ne samo u obroci-
ma, ve¢ i u drugim aktivnostima poput odlaska na spavanje i budenja,
vezbanja i rada.

2. Jedete li cesto izmedu obroka?

Kada se zeludac koji ve¢ radi opterecuje novom hranom, varenje
se mora usporiti sve dok se ne izade na kraj s novopridoSlom hra-
nom. Zamislite masinu za pranje veSa u kojoj se nalazi odredena
koli¢ina prljavog rublja. Ako joj prilazite svakih desetak minuta stav-
ljajuéi u nju novo rublje i vraajui program na pocetak, ona nikad
nece zavrsiti svoj posao. Masina za pranje rublja, kao i vas zeludac,
treba vreme da na miru dovrSi svoj ciklus rada.

3. Uzimate li obroke u razmaku od Cetiri do pet sati?

Uzimanjem obroka u razmaku od nekoliko sati dopuState Zelucu
da odradi svoj posao brzinom kojom on to moze. Tako se hrana iz
jednog obroka potpuno svari pre nego Sto uzmete sledeci.

4. Pijete li crnu kafu?

Crna kafa, ¢ak i ona bez kofeina, sadrzi materije koje nadrazuju
zidove zeluca. Prisutnost tih materija moze izazvati ZeludaCne smet-
nje.

5. Jedete i neposredno pre odlaska u krevet?

Zeludac, kao i celi organizam, treba svoje vreme za odmor. Kasni
obrok ili navika grickanja neposredno pre spavanja prisiljava ga na
prekovremeni noéni rad.

Problemi s naduvavanjem

Mnoge osobe koje se privikavaju na ishranu bogatu vlaknima imaju
problema s naduvavanjem. To se posebno dogada kad su na jelovniku
mahunarke. Evo nekoliko saveta koji vam u tome mogu pomoéi:

- Kada osetite naduvavanje, popijte malo medicinskog uglja. On
veze na sebe gasove i dovodi do delimiénog olakSanja. Mozete ga
nabaviti u apotekama bez recepta u obliku praha ili tableta.

- Da biste smanjili stvaranje neprijatnih gasova nakon jedenja
kuvanog pasulja, pokusSajte da ga namocite preko nodi; bacite vodu
u kojoj se namakao i skuvajte ga u svezoj vodi.

Vas zadatak:

Omogucite svom Zelucu potrebnu pauzu tako Sto Cete povecati vre-
menski razmak izmedu obroka. Ako ne budete ometali proces vare-
nja grickalicama, ucini¢ete veliku uslugu svom preoptereéenom Zzelu-
cu.
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SKROB

Najbolje gorivo za vase telo

Upotreba namirnica bogatih skrobom dugo vremena se izbegavala
jer se smatralo da one debljaju. Medutim, danas su te namirnice
superzvezde u galaksiji prehrambene ponude. Najnovija vest u svetu
ishrane glasi: put ka boljem zdravlju poplo¢an je krompirom, testeni-
nom, pirinéom, pasuljom i hlebom.

Ali $ta je sa belan¢evinama? Nisu li one svakome potrebne?

Jesu, ali ne u prevelikim koli¢inama. Dugo smo vremena smatrali
da moramo da unosimo velike KkoliCine belancevina da bismo bili

Ali telo je u tom pogledu poput automobila. Kada jednom gotov
proizvod izade iz fabrike, potrebno je vrlo malo dodatnih, rezervnih
delova za njegovo odrzavanje. Slicno tome, odraslom Coveku je za
svakodnevno odrzavanje telesne grade dovoljno srazmerno malo be-
lancevina - svega oko 45 do 60 grama dnevno.

Ali, ono Sto je automobilu redovno potrebno za rad jeste kvalitet-
no, Cisto gorivo. Isto tako su i naSem telu potrebni ugljeni hidrati kao
telesni benzin i to onaj najkvalitetniji, visokooktanski, koji omogucuje
ujednacen i najdelotvorniji rad.

Nisu li i masnoc¢e telesno gorivo?

Masnoce su, uglavnom, uskladiSteno gorivo naseg tela koje nosi-
mo sa sobom poput prtljaga. One predstavljaju rezervno skladiste.
Kada organizam potroSi gorivo uglienih hidrata, on poseze za skla-
distem. Ali masnocCe ne sagorevaju tako Cisto kao ugljeni hidrati i kao
izvor energije nisu toliko korisne.

Sta su ugljeni hidrati?

Uglieni hidrati su Seceri i skrob iz hrane koju jedemo. Mnogi ljudi
ne razumeju odnos izmedu Sefera i skroba, a njihovoj zbunjenosti
doprinose i izrazi jednostavni ugljeni hidrati i sloZeni ugljeni hidrati koji

106

se Cesto koriste. UopSteno receno, jednostavni uglieni hidrati su
Seceri, a skrob je vrsta slozenih ugljenih hidrata. Svi se oni razlazu u
sistemu za varenje, a kao krajnji proizvod varenja svih tih ugljenih
hidrata nastaje glukoza. Krv upija glukozu iz creva i odnosi je svim
Celijama koje je koriste kao izvor energije, tj. kao gorivo. Slozene
ugliene hidrate nalazimo gotovo iskljuivo u biljnim namirnicama - u
Zitaricama, krompiru, pasulju i povréu, kao i u proizvodima od njih kao
Sto su hleb i testenina.

Seceri - jednostavni ugljeni hidrati - ukoliko nisu zapakovani vlak-
nima unutar hrane, jako se brzo vare. Oni ulaze u krvotok ve¢ neko-
liko minuta nakon unosa obroka. To izaziva nagli porast SeCera u krvi
koji je popraten oseCajem povecanja energije. Ali takva poplava
Secera vrlo Cesto podstakne gusteraCu na preveliku protivreakciju. Taj
organ u takvim situacijama ispusta preveliki mlaz insulina u krvotok.
Ovaj insulin ne samo S$to vraéa nivu Se€era (glukoze) u krvi na nor-
malu, nego ga ponekad Cak i previSe spusti. Kao posledica, oseca
se nagli gubitak energije, u nekim slu¢ajevima popracen drhtanjem i
oseCajem nesvestice. UobiCajeno je da Covek u tom stanju brzo
poseze za prvom grickalicom, bombonom, kockicom ¢okolade ili gazi-
ranim piéem kojim nastoji da ukloni slabost.

To pomaze, zar ne?

Postoje i bolja, trajnija reSenja. Jedno od njih je, na primer, pojesti
jabuku. Ona u svom prirodnom obliku, kao i gotovo sve druge namir-
nice bogate uglienim hidratima, sadrzi obilne koli¢ine razli¢itih vlaka-
na. Neke vrste vlakana telo ne moze svariti. Ta vlakna unutar sistema
za varenje upijaju teénost i stvaraju mekanu masu koja usporava upi-
janje Secera u krvnu cirkulaciju.

Drugo, jos$ bolje reSenje bilo bi ishrana bogatija slozenim ugljenim
hidratima ili skrobom pa se Covek ne bi ni doveo u gore opisano sta-
nje. Molekuli skroba su jako slozeni. Budu¢i da su mnogo veci od mo-
lekula jednostavnog Secera, potrebno im je i viSe vremena za vare-
nje. Zbog toga skrob ne podize tako brzo nivo Secera u krvi, iako je
krajnji proizvod njegove razgradnje opet samo glukoza. Osim toga,

Porodi¢no stablo ugljenih hidrata
UGLJENI HIDRATI

/\

Jednostavni ugljeni hidrati SloZeni ugljeni hidrati
(Seceri) (skrob)
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vecina nerafinisanih biljnih namirnica koje sadrze skrob istovremeno
obiluju vlaknima koja dodatno pomazu pri ujednaCavanju brzine vare-
nja i apsorpcije hranljivih materija.

Zar namirnice bogate skrobom ne debljaju viSe od drugih
namirnica?

NajviSe debljaju masnoce. Jedan gram masno¢a u sebi sadrzi
devet kalorija energije, dok ista koli¢ina ugljenih hidrata donosi telu
samo Cetiri kalorije. Najve¢i deo masti koje pojedemo odlazi direktno
u telesna skladiSta za masnocu.

Ali postoje i problemi sa samim ugljenim hidratima do kojih dolazi
zbog procesa rafinisanja i preradivanja hrane. Rafinisane namirnice
imaju manju zapreminu od integralnih, a istovremeno im je pove€ana
kalorijska koncentracija. | upravo je u tome problem. Zbog toga,
naime, ¢ovek moze tako lako u sebe da unese preveliku koli¢inu kalo-
rija. Sa druge strane, kada su u naSim obrocima od integralnih namir-
nica ugljeni hidrati pomes$ani sa vlaknima, mi mozemo pojesti vecu
koli¢inu hrane i uneti manje kalorija.

Sto je onda najbolje jesti?

Krompir, testenina, pasulj, grasak, jeCam i pirina¢ pune Zzeludac,
ali nas ne pretovaruju kalorijama. Nadodajte tom jelovniku razliGito
voce i povrée u svezem obliku i bice vam gotovo nemoguce pojesti
dovoljnu koli¢inu tih namirnica da biste povecali svoju telesnu tezinu.

Ali ako ovu zdravu hranu obogatite maslacem, masnim umacima,
kiselom pavlakom ili sirom, onda se i te hranljive namirnice, inaCe
siromasne kalorijama, pretvaraju u kaloriénu katastrofu.

Unos slozenih uglienih hidrata u obliku u kakvom ih mozete prona-
¢i samo u prirodnim namirnicama bogatim vlaknima i to bez gore
navedenih masnih dodataka omoguciCe vam da konzumirate vece
koli¢ine hrane, a da ipak gubite na tezini. Istovremeno e vas takav
nacin ishrane nagraditi poveanom energijom i izdrzljivos€u, sacuvacte
vase krvne zile Cistima i smanijiti vase troSkove za hranu. Gde biste
mogli pronaci bolju racunicu?

Primena

Nasuprot onome $to mnogi veruju, nama je u ishrani potrebno
manje belancevina, a viSe skroba. Slozeni uglieni hidrati koje nalazi-
mo u voéu, povréu i Zitaricama osiguravaju izvore energije koji Cisto
sagorevaju i pove€avaju izdrzljivost organizma. Ukoliko zasnivate svoju

ishranu na ovim namirnicama, vaSe ¢e krvne Zile biti ¢iS¢e, racun za
hranu nizi, a telo zdravije.
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Kralj krompir

Krompir je kralj medu povréem koje sadrzi skrob. On podstie
oseCaj sitosti, hranljiv je i ukusan. Ako imate mikrotalasnu peénicu,
potrebno je samo nekoliko minuta da pripremite kompletan obrok od
ovog fantastiChog gomolja.

Debilja li krompir?

Krompir koji tezi 140 grama sadrzi samo 80 kalorija. Glas namir-
nice koja deblja, krompir je dobio zbog naCina na koji se obi¢no
priprema - u obliku pomfrita ili zapecen, obogacen debelim premazom
maslaca ili kisele pavlake. Upravo je ta pridodana masnota, a ne
sam krompir, ono $to deblja.

Ideje za prelive i nadeve

Socivo: Skuvajte lonac sociva sa belim i crnim lukom. Stavite tako
pripremlieno soCivo na vru€i, peceni krompir. Posluzite to jelo uz
zelenu salatu i domaéi pSenicni hleb. Takav ¢e obrok zadovoljiti i
najjacCi apetit.

Postoje mnogi dobri recepti za bezmesne supe i variva koja mogu
posluziti i kao odliéni prelivi krompiru. Budite kreativni i pronadite
najukusnije kombinacije.

Vas zadatak:

PokuSajte u svojoj ishrani da koristite viSe ugljenih hidrata. Uzivaj-
te u jelima od celih zitarica i krompira. SloZeni uglieni hidrati dace
vam osecaj sitosti, a pritom mozete gubiti na tezini.
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SECER
Od Secerne poletnosti
do Seerne potiStenosti

Svaki musSkarac, Zena i dete u Americi konzumira u proseku 68
kilograma SeCera i zasladivaCa godiSnje. To je viSe od tri Cetvrtine
Soljice dnevno. Sli¢no je stanje i u drugim razvijenim zemljama.

Ja ne kupujem toliko Secera, reci ¢ete

NajveCi postotak SeCera koji konzumiramo u sustini je skriveni
Secer. Evo nekoliko nacina na koje Seer ulazi u nasu ishranu:

- Gazirana pica. Amerikanci popiju godiSnje prosec¢no 200 litara
gaziranih pi¢a po osobi. To je otprilike dva pi¢a dnevno. A jedna boca
od 3,5 decilitra takvog piéa moze sadrzavati i do dvanaest ¢ajnih
kaSicica Secera.

- Deserti. Komad Cokoladne torte, na primer, sadrzi 15 kaSiCica
Secera, dok Soljica smrznutog vocnog jogurta ima 12 kasicCica.

- Instant pahuljice. Neke su zitne pahuljice za doruc¢ak izvanredne.
Ali u drugima, pak, ¢ak 48 do 64% kalorija potiCe od Secera. To nisu
Zitne pahuljice, to su pravi slatkisi!

Skriveni SeGer mozete pronati i u konzervisanim supama, sme-
sama za gotova jela i mnogim vrstama maslaca od kKikirikija.

Treba li da na etiketama proveravamo prisutnost Se¢era u
namirnicama?

To bi bilo jako dobro, ali morate znati da SeCer u prehrambenim
proizvodima moze biti zamaskiran i deklarisan pod razli¢itim imenima.
Na primer saharoza, dekstroza, fruktoza i maltoza su takode Seceri.
Seéer su i sirupi, med i melase. Postoji viSe od stotinu razlicitih
materija koje su u sustini Secer.

Zar Secer nije brzi izvor energije?

Rafinisani i koncentrisani Seceri vrlo brzo ulaze u krvotok Gime se
naglo podize nivo glukoze u krvi. Zbog toga ¢ovek odmah oseti pove-
¢anu energiju, odnosno Sefernu poletnost.
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VUCETE LI SE NAOKOLO BEZ SNAGE?

Istresate li se na decu? Osecate li se uzdrmano i zabrinuto?
MozZda je tome kriv preniski nivo SeCera u krvi - potiStenost
uzrokovana Secerom.

Kada opadne koli¢ina Se€era u krvi, vi ostajete bez energije. Kod

osoba koje se hrane jednostavnim, rafinisanim Se€erima, neiz-
bezno se izmenjuju razdoblja poletnog i potiStenog raspolozenja.

Ali ta poletnost je samo priviemena buduci da pokreée reakciju
gusteraCe i navalu insulina u krvotok. On spusta nivo Se€era u krvi,
a s obzirom na to da nema uravnotezavajuceg delovanja vlakana, po-
nekad je njegov ucinak prebrz i ide predaleko.

Pad nivoa glukoze u krvi Cesto prate simptomi hipoglikemije:
oseCaj slabosti, gladi, umora i iscrplienosti. Nastaje 'Se€erna potis-
tenost’. UobiCajena reakcija osobe u tom stanju jeste posezanje za
slede€im slatkiSem, pa jo$ jednim i jo$ jednim... Sve to izgleda poput
neke vrste celodnevne ispase.

PokuSajte umesto slatkiSa da pojedete jabuku, bananu ili Ciniju
smedeg pirin¢a. Vlakna iz tih namirnica usporavaju apsorpciju Secera
u krvotok. Nivo glukoze u krvi neCe tako jako skoditi, vada Ce energi-
ja biti konstantnija i trajnija, i duze ¢ete se osecati sitim.

Da li je istina da organizam moze proizvesti Secer gotovo iz
svega §to pojedemo?

Iz svega, osim iz masnoca. Dugo su vremena ljudi mislili da nije
vazno Sto pojedu jer telo ionako moze sve preraditi u materije koje
su mu potrebne. Danas znamo da se nacin na koji telo preraduje
hranu, od trenutka kad smo je pojeli dok ne dospe u krvotok, jako
razlikuje.

Glukoza je 'gorivo’ koje najviSe odgovara nasem telu, a ona se
uglavnom stvara od Secera i skroba (uglienih hidrata). lako je sveze
vote bogato jednostavnim prirodnim Se€erima, ono nefe posebno
opterecivati telesne mehanizme regulacije Secera u krvi buduéi da su
ti jednostavni uglieni hidrati pomesSani s biljnim vlaknima u plodu.

Hrana bogata skrobom poseduje drugaciji mehanizam zaStite.
Skrob se, naime, razlaze sporije od Secera i potrebno je mnogo duze
vreme da nastane glukoza. Ukoliko uz namirnice koje sadrZze jednos-
tavne SeCere unosimo i namirnice bogate skrobom, dakle nerafini-
sanu biljnu hranu, pomoéi ¢emo svom telu da bolje stabilizuje nivo
SeCera u krvi kroz duze vremensko razdoblje. Usponi i padovi krive
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Najveéi izvor rafinisanog Secera u ishrani Amerikanaca
nalazi se u gaziranim pi¢ima. Pijete li i vi te napitke?

KOLICINA SECERA U RAZLICITIM NAMIRNICAMA

Namirnica Kolicina Kasicica

secera

Gazirano pice 3,4 dl 812

Dzem 2 kasSicice 10

Pita od jabuka, visanja 1 komad 10

Cokoladna bombona 4 komada 8

Tvrde bombone 110g 20

Grozdani sok 2,4 dl 7

Voéni koktel 2,4 dl 10

Krofna 1 6

Andeoski kolaC 1 (170 a) 9

Cokoladna torta 1 (225 g) 15

Sladoled 2,4 dl 6-8

Kornet za sladoled, prazan 1 3

nivoa SeCera u krvi na taj nacin postaju blazi, a umanjuje se i reak-
cija gusteraCe, ako do nje uopste i dode.

Koje su smernice za jedenje slatke hrane?

Tajna leZi u edukaciji i umerenosti. Sklonost ka slatkome moze se
promeniti u¢enjem i vezbanjem. Na primer, vo¢e je slatko, prijatnog
je ukusa i prepuno voénog Seéera. UCite svoj organizam da Zelju za
slatkim zadovolji tako Sto ¢ete umesto za krofnom posegnuti za hlad-
nim grozdom. Vezbajte se u tome i istrajte. Umesto da Zitne pahuljice
zasladujete Seerom, stavite u njih komadice jagoda i banana. Vreme-
nom Ce se vas ukus promeniti i postate vam drazi manje koncentri-
sani slatkisi.

Ali to ne znaCi da se morate potpuno odreéi svojih omiljenih slat-
kiSa. Umerenost je druga, vrlo vazna smernica.

Zapocnite sa smanjivanjem ucestalosti unoSenja slatkiSa. Predite
od “nekoliko puta dnevno” na “triput sedmi¢no”. Kad na jelovniku de-

Ocistite sedam kilograma sSec¢erne repe od njenih vlakana,
hranljivih materija i ostale ’ambalaze’, i dobi¢ete jedan kilo-
gram cistog belog Secera.
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serti budu redi, vi i vaSa porodica oCekivacete ih s veCim veseljem i
u njima Cete viSe uzivati.

Drugi vid umerenosti odnosi se na veli¢inu obroka. Naucite biti
zadovoljni s manjim koli¢inama. Veliki obroci i repete samo su posle-
dica loSih navika. U jednom komadi¢u Cokolade mozete uzivati kao i
u Citavoj kutiji. A kad sebe ograniCite, oseCacete se bolje! Polovina
normalne kriSke kolaca ili torte, ukoliko je jedete polako i sa uziva-
njem, moze pruziti ve€e zadovoljstvo od velikog komada koji smo na
brzinu progutali.

Smanjenje koli¢ine rafinisanih i koncentrisanih Seéera u ishrani i
upotreba veéih koli¢ina namirnica bogatih vlaknima kao §to su zita-
rice, mahunarke, povrée i voCe, rezultirate pravom poletnos$¢u. Zahva-
ljujuéi tome bicete celi dan puni energije i zadovoljstva.

Primena

Vec€ina Amerikanaca dnevno unosi 21% kalorija u obliku rafinisanih
Secera. Oni, dakle, prose¢no unose viSe od 30 ¢ajnih kasiCica SecCera
dnevno. Veéi deo te koliCine Se€era dobro je skriven u hrani i pi¢ima.
Da biste smanijili njegov unos, pocnite slatkiSe da zamenjujete prirod-
no slatkim namirnicama.

Smanijite unos Secera

Secéer u sebi ne sadrzi ni hranljive materije ni korisna vlakna. Bo-
gat je samo Kkalorijama i moze u vama podstaknuti ose€aj sitosti pre
nego Sto pojedete za telo preko potrebne hranljive sastojke.

Ako ne mozZete bez Secera, evo tri jednostavna saveta koji ¢e vam
pomocéi da smanjite tu svoju zavisnost bez potpunog odricanja od
uzitka.

1. Smanijite ucestalost njegove upotrebe

Koliko Cesto jedete poslastice ili slatkiSe?

(1) 1 - 4 puta sedmi¢no (2) 1 - 2 puta dnevno

(3) 3 - 4 puta dnevno (4) vise od 4 puta dnevno

Ako jedete viSe od jedanput dnevno, bilo bi za vas vrlo dobro da
poslastice odvojite samo za posebne trenutke.

2. Uzimajte manje kolic¢ine

Kad jedete slatkiSe i poslastice, naucite se uZivati u manjim kolici-
nama. Jedite polako i nastojte da uZitak Sto duze potraje. MoZete se
uvezbati da budete zadovoljni i sa manjom koli¢inom.

3. Birajte proizvode sa sto manje Secera

Pri kupovini birajte namirnice sa malim postotkom Secera. Nije
uvek lako reCi koli