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Koordinacija hrvatske obiteljske medicine (KoHOM) strukovna je udruga lije¢nika osnovana 2008.
godine. Od inicijative koja se izrodila u proljece 2008. nije dugo trebalo i vec je u prosincu iste godine
donijeta Deklaracija KoHOM-a. Udruga je registrirana 26. veljace 2009. godine, a prva Skupstina je
odrZana u Zagrebu 7. ozujka 2009. godine u Hotelu "Antunovi¢’.

KoHOM smo osnovali zbog nezadovoljstva zdravstvenim sustavom, ali prije svega radi zastite di-
gniteta struke, podizanja kvalitete zdravstvene zastite, te ocuvanja i zastite prava pacijenata. Cilj
nam je uvijek bio baviti se obiteljskom medicinom, promicanjem zdravlja i prevencijom bolesti te
razvojem kulture zdravog Zivljenja.

Cinili smo to istupajuci prema nadleznim institucijama, brinu¢i se za ugled i prava lije¢nika obitelj-
ske medicine, kroz suradnju sa znanstvenim i stru¢nim udrugama, udrugama pacijenata te kroz
pokretanje znanstveno-istrazivackih projekata.

Cinit cemo sve to i dalje, za sve nas.

Nas doprinos promicanju zdravlja i prevenciji bolesti, razvoju kulture zdravog Zivljenja je i ova knji-
ga. Listajuci njene stranice Zelimo Vam pribliziti koliko sami moZete uciniti za sebe jednostavnim i
svakodnevnim, malim koracima...do zdravlja.

Vasa Koordinacija hrvatske obiteljske medicine
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obiteljske medicine

Vise o projektu na
Koordinacija hrvatske obiteljske medicine
Kutnjacki put 10, 10110 Zagreb
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+38591522 85 46
kohom.ured@gmail.com
www.kohom.hr

Vise informacija o EU fondovima na www.strukturnifondovi.hr i www.esf.hr
Publikacija je izdana u okviru projekta “Promicanje zdravlja i prevencija bolesti - kulture zdravog
Zivljenja”

Sadrzaj publikacije iskljuciva je odgovornost Koordinacije hrvatske obiteljske medicine.
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Dijetetika
kao
lazba

—ti Y

ijetetika je znanost o prehrani koja je u naravi na-

mijenjena poboljsanju zdravlja. Brojna su stanja

bolesti gdje je neophodna dijetoterapija, a odgo-
varaju¢im modelom prehrane mogu se usporiti ili pak u
potpunosti zaustaviti zdravstveni poremecaji.

Hrana je dio nade svakodnevice, ona je uzitak i razonoda.
Pri spomenu dijete Cesto je prva asocijacija na ‘bolnicku
prehranu; a prva slika bezli¢cnih i svih ugoda oslobodeni
obroci. No, pokazat ¢emo upravo suprotno. Dijeta u svoj
svojoj gastronomskoj raskosi ovisi 0 nama samima.

Sva nasa Cula, izuzev sluha, su aktivna kada je u pitanju
hrana. Ipak, za mene je dijetetika glazba, a nutrijenti su po-
put nota. Bas kao $to i note nemaju smisao ako su samo
nabacane iza violinskog kljuca tako se i nutrijenti ne tre-
baju promatrati kao ubacivanje istih u organizam vec oni
trebaju ciniti lijepu prehrambenu kompoziciju.

Za odsvirati i najosnovniju glazbu potrebno je nauditi
note i upoznati se s odabranim instrumentom. Isto tako
je za osmisliti odredenu dijetu potrebno nauciti osnove
vezane bas za preporucena ogranic¢enja. Bilo da se radi o,
primjerice, prehrani za dijabeticare ili za alergiju na hranu,
potrebno je savladati osnove tj. sastav hrane i uvjezbati
novu kompoziciju.

MoZemo zamisliti dijetu za astmaticare kao trubaca, uda-
raljke su dijete za artritis, a prva violina je glazba dijabeti-

Cara. Ponekad je potreban jako dobar dirigent kako bi se
uskladio orkestar s vise izvodaca i izvela savrsena nutritiv-
na kompozicija.

Dijeteticar je poput ucitelja glazbe ili dirigenta. On daje
smijernice i poduku, a na svakom je izvodacu da odsvira
najbolje $to moze. Ponekad su i samouki glazbenici dobri,
ali uz ucitelja je lakse i krace pronaci svoj glazbeni izricaj.

Jeste li uspjeli u svom nutritivnom komponiranju ili su
vam na svakoj etapi potrebne korekcije, ocijeniti moze
samo vas lije¢nik. Nikakav ‘op¢i dojam’ niti dobronamjerni
savjet ne smije biti vazniji od jedine prave ocjene i to one
lije¢nika.

Dijetoterapija je vrlo Cesto rjeSenje za pacijenta, a ako ne
rieSenje onda sigurno najbolji saveznik u rjesenju.
Zahvaljujem KoHOM-u na prilici da pacijentima ponudi-
mo dodatne informacije i ideje za osmisljavanje jelovnika.

Zahvaljujem lije¢nicama koje su napisale izvrsne predgo-
vore cjelinama.

Grafickom uredniku hvala na izgledu i lijepom stilu i hvala
urednici izdanja, najboljoj urednici na svijetu.

Cilj nam je biti potpora pacijentima da slijede svoju dijetu
uz uzitak u hrani koja nam uljepsava Zivot.

Olja Martini¢
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Zdrava prehrana
kljuc je lijecenja
dijabetesa

Zdrava prehrana, fizicka aktivnost i farmakoterapija klju¢ne
su komponente lijecenja Secerne bolesti. U prevenciji na-
stajanja Secerne bolesti i u osoba s intolerancijom na gluko-
zu, pravilna prehrana i tjelesna aktivnost su ujedno i lijek, a
u osoba sa Se¢ernom bolesti kamen temeljac lijec¢enja i pot-
pora farmakoterapijskom lijecenju. Vaznost lije¢nika obitelj-
ske medicine je upravo u tom segmentu te su oni prvi koji
Ce poceti“graditi taj kamen temeljac sa svojim pacijentima.

Najnovije smjernice ADA-e (American Diabetes Associati-
on) o prehrani u secernoj bolesti navode kako je kod odre-
denih pacijenata sa Se¢ernom bolesti najteZi dio terapij-
skog plana odrediti plan prehrane jer ne postoji prehrana
koja bi odgovarala svima. Studije su pokazale da su naj-
bolji rezultati kod izrade individualiziranih planova prehra-
ne, a za njihovu je izradu vazno poznavati socijalni status,
kulturu, stupanj obrazovanja, navike i prepoznati kolika je
spremnost na promjene kod pacijenta.

Ciljevi edukacije o prehrani

Tijekom edukacije vazno je stvoriti pozitivan stav o pre-
hrani i predstaviti hranu kao lijek te naglasiti koje su to
zdrave i nutritivno bogate namirnice te kakav je to zdravi
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stil prehrane, a manje se orijentirati na zabrane i ograni-
¢enja. Pokazalo se da je bolje pacijente nauciti planiranje
obroka u danui pripremu zdravih obroka nego ih detaljno
educirati o makronutrijentima i skupinama namirnica.

Tjelesna masa

Osobe s prekomjernom tjelesnom masom te pretile oso-
be s intolerancijom na glukozu vazno je poticati na reduk-
ciju tjelesne mase jer se time smanjuju intolerancija i in-
zulinska rezistencija te odgada pocetak bolesti. Kod osoba
s prekomjernom tjelesnom masom i kod pretilih bolesni-
ka sa Secernom bolesti ve¢ blaga redukcija tjelesne mase
dovodi do bolje kontrole glikemije i smanjene potrebe
za oralnim antihiperglikemijskim lijekovima. Redukcijom
kilograma postize se i bolji profil lipida te bolje vrijedno-
sti krvnog tlaka. Energijski deficit od 500 do 750 kalorija
dnevnoili zdrava prehrana od 1200 do 1500 kalorija dnev-
no za Zene, te 1500 do 1800 kalorija dnevno za muskarce,
ovisno njihovoj tjelesnoj masi, uz fizicku aktivnost dovest
¢e do redukcije tjelesne mase.

Makronutrijenti

Omijer makronutrijenata nije strogo odreden jer nema
omjera koji bi pristajao svima, stoga ga treba individual-
no prilagoditi svakom pacijentu. Naj¢esce se kao inicijalni
omjer preporucuje omjer od 45 posto ugljikohidrata, 16
do 18 posto proteina i 25 do 30 posto mononezasi¢enih i
polinezasi¢enih masnih kiselina, dok zasi¢enih masti treba
biti najvise do 10 posto i bez transmasnih kiselina, zatim se
taj omjer individualno prilagodava pacijentul.

Ugljikohidrati

Preporucuje se zamijeniti rafinirane Secere i dodane Se-
Cere cjelovitim integralnim Zitaricama (zobi, heljdom, in-
tegralnom rizom), grahoricama, povréem i vo¢em. Prema



studiji spomenutoj u ADA smjernicama, prehrana bogata
cjelovitim Zitaricama smanjuje mortalitet i kardiovasku-
larne incidente kod oboljelih od 3ecerne bolesti. Prehra-
na namirnicama niskog glikemijskog indeksa ucinkovitije
smanjuje HbAT1c od prehrane namirnicama visokog glike-
mijskog indeksa. Neke od namirnica niskog glikemijskog
indeksa (Gl < 50) su: smeda (integralna) i basmati riza, me-
kinje, batat, integralna tjestenina skuhana ,al dente’, inte-
gralni kruh, zobene pahuljice, grah, kvinoja, heljda, grasak,
leca, slanutak, prirodni jogurt, svjeze voce (osim banane),
svjeZe povrce, tamna ¢okolada s najmanje 70 posto kakaa,
orasasti plodovi, gljive.

Edukacija o racunanju ugljikohidrata u obroku je potrebna
kod ljudi na fleksibilnoj intenziviranoj terapiji, dok se kod
osoba s fiksnim inzulinskim dozama preporucuje ujedna-
¢ena koli¢ina ugljikohidrata u obroku te raspored obroka
prilagoditi rasporedu inzulinske terapije. Kod starijih, te
ljudi s kognitivnim poteskocama trebalo bi $to vise pojed-
nostaviti obroke.

Saharoza i industrijski skrob te ostali jednostavni ugljiko-
hidrati imaju slican ucinak na porast razine Secera u krvi,
stoga se savjetuje izbjegavanje hrane i napitaka bogatih
saharozom, glukozom i fruktoznim sirupom. Fruktoza iz
voca se pokazala boljim izborom i nema utjecaj na porast
triglicerida ako se ne pretjera s unosom. Nije dokazano
da konzumacija beskalorijskih sladila smanjuje glikemiju i
ubrzava gubitak, ali ni porast tjelesne mase.

Proteini

Za ljude sa Secernom bolesti bez pridruzene bubrezne bo-
lesti, prema smjernicama ADA-g, nije utvrdena idealna ko-
li¢ina unosa proteina za bolju kontrolu glikemije i smanje-
nje rizika od kardiovaskularnih bolesti. Kod pacijenata sa
secernom bolesti i pridruzenom bolesti bubrega (albumi-
nurija i smanjena glomerularna filtracija) ne preporucuje
se smanjivati unos proteina ispod preporuc¢ene dnevne

kolicine od 0,8 g/kg jer niZi unos ne utjece na glikemiju,
kardiovaskularni rizik i brzinu smanjivanja glomerularne
filtracije. Treba savjetovati biranje kvalitetnih izvora prote-
ina iz ribe i peradi. Kod 3ecerne bolesti tipa 2 konzuma-
Cija proteina dovodi do povecane sekrecije inzulina bez
djelovanja na koncentraciju glukoze u plazmi, stoga treba
izbjegavati ugljikohidrate bogate proteinima za lijecenje i
prevenciju hipoglikemija.

Masti

Zadnjim ADA smjernicama nije utvrden idealni postotak
masti u ukupnom dnevnom kalorijskom unosu za paci-
jente sa Se¢ernom bolesti, ali preporucuje se mediteranski
stil prehrane koji se pokazao uspjesnijim od prehrane siro-
masne mastima i prehrane siromasne ugljikohidratima te
ostalih niskokalorijskih dijeta. Mediteranska prehrana bo-
gata je mononezasi¢enim masnim kiselinama (maslinovo
ulje, kikiriki, bademi) i polinezasi¢enim masnim kiselinama
(riba, laneno ulje, sezamovo ulje) za koje je dokazano da
poboljsavaju regulaciju glikemije, lipidni profil i smanjuju
rizik od kardiovaskularnih bolesti. Uzimanje dodataka pre-
hrani u obliku omega-3 masnih kiselina ne dovodi do bolje
regulacije glikemije stoga se, prema smjernicama ADA-e,
ne preporucuje njihovo uzimanje za prevenciju kardio-
vaskularnih bolesti u ljudi sa Secernom bolesti. Umjesto
dodataka prehrani preporucuje se konzumacija neprzene
masne ribe bogate omega-3 masnim kiselinama barem
dva put tjedno jer u tom obliku omega-3 masne kiseline
dokazano blagotvorno djeluju na kardiovaskularni sustav.
Transmasne kiseline iz hidrogeniranih biljnih ulja (iz lisna-
tog tijesta, keksa, vafli i ostalih namirnica koje ih sadrze)
treba u potpunosti izbjegavati. Konzumacija biljnih sterola,
koji ometaju apsorpciju kolesterola u crijevima, pri kolici-
ni od 2 grama dnevno moze dovest do snizenja ukupnog
LDL kolesterola.
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Dijabetes

Mikronutrijenti, vitaminsko
mineralni i biljni dodaci

U lose reguliranih i nekontroliranih pacijenata s dijabete-
som moze dodi do nedostatka minerala i vitamina zbog
njihovog nacina Zivota i prehrane koja se bazira na nutri-
tivno siromasnim namirnicama. U tim slu¢ajevima bolje je
poticati balansiranu i uravnoteZenu prehranu s kvalitetnim
i nutritivno bogatim namirnicama umjesto vitaminsko-mi-
neralnih dodataka prehrani. Ako se ne uspije i osoba je u
teSkom deficitu moZe se preporuciti dnevni multivitamin-
ski pripravak.

Uz to se preporucuje unos cinka, kroma, vitamina D i ci-
meta za koje su neka istraZivanja pokazala da pridonose
boljoj regulaciji glikemije, dok se dugoro¢no koristenje an-
tioksidansa (vitamin C, E i karotena) ne preporucuje zbog
moguceg Stetnog ucinka. Dokazano je da lanene sjemenke
smanjuju upalne markere u Se¢ernoj bolesti tipa 2, alinema
jos ¢vrstih preporuka o njihovoj upotrebi. Uvijek treba pi-
tati pacijente uzimaju li kakve biljne dodatke prehrani za
lijecenje Secerne bolesti ili drugih bolesti, zbog mogucih
interakcija s lijekovima i nastanka neocekivanih nuspojava.

Alkohol

Osobe sa $e¢ernom bolesti koje konzumiraju alkohol treba
upozoriti na moguce nocne hipoglikemije ako se alkohol
pije navecer i bez hrane. U pacijenata na inzulinskoj terapiji
i farmakoterapiji s inzulinskim sekretagozima konzumacija
alkohola u bilo koje doba dana dovodi do povecanog rizi-
ka od hipoglikemije. Preporucuje se ograniciti pi¢e na dvije
jedinice dnevno za muskarce i jednu jedinicu za Zene. Jed-
nom jedinicom pica se smatra oko otprilike 350 ml piva,
150 ml vina, 44 ml Zestokog pica (ovisno o postotku alko-
hola u picu).

14 Najbolje od dijetetike




Natrij

Prema smjernicama ADA-e, preporuke za ogranicenje
unosa natrija u bolesnika sa Se¢ernom bolesti jednake su
onima za op¢u populaciju. Unos natrija trebao bi biti ma-
nji od 2300 mg dnevno. Kod osoba koje boluju od Secerne
bolesti i hipertenzije mogu se preporuciti individualizira-
ne nize vrijednosti.

Rezultate donosi timski rad

Prehrana i tjelesna aktivnost su temelji prevencije i lije-
Cenja Secerne bolesti. Kako ne postoji prehrana koja je
idealna za sve bolesnike sa se¢ernom bolesti, najbolji re-
zultati terapije prehranom postizu se individualiziranim
pristupom i planovima koji uzima u obzir osobnost, voljuy,
socijalni status, kultury, religiju, obrazovanje, pismenost,
kognitivne mogucnosti i pristup odredenim namirnica-
ma. Obiteljski lije¢nici najbolje poznaju svoje pacijente te
¢e se najbolji i najdugorocniji rezultati postic¢i timskim ra-
dom pacijenata, njihovih obiteljskih lije¢nika, nutricionista
i prema potrebi endokrinologa.
Jelena Andri¢, dr. med.

“ Ne postoji prehrana
koja je idealna za sve
ljude sa se¢ernom bolesdu,
najbolji rezultati postizu se
individualiziranim

pristupom l ‘

Najbolje od dijetetike 15



Dijabetes

Vazno je da obroci
nisu monotoni

Hranu unosimo u probavni sustav iz kojeg dalje poseb-
nim suptilnim mehanizmom hranjive tvari odlaze u sta-
nicu. Ponekad na tom putu nije sve jednostavno i pojave
se odredene prepreke. Primjerice, kada secer koji je dos-
pio u krv ne moze udi u stanicu ili ulazi samo djelomic¢no,
govorimo o kroni¢noj metaboli¢koj bolesti koju nazivamo
Secerna bolest (diabetes mellitus).

U tom slucaju vazno je prilagoditi prehranu. Valja obratiti
paznju na koli¢inu hrane koju jedemo, na to da unosimo
sve nutrijente, moramo paziti na vrijeme obroka, ali i na
nacin pripreme hrane.

Pri tom, naravno, moramo zadrzZati i gurmanski uZzitak jer
prilagodeni model prehrane morat ¢emo primjenjivati do
kraja Zivota. Drugim rije¢ima, hrana nam i dalje treba pred-
stavljati uZitak. Kad pustite masti na volju otvara se bez-
broj moguc¢nosti kako se fino hraniti, a da pri tom razinu
Secera u krvi drzimo pod kontrolom.

“ Transmasne kiseline iz
hidrogeniranih biljnih ulja
(primjerice iz lisnatog
tijesta, keksa, vafli i ostalih
namirnica koje ih sadrze)
treba u potpunosti

izbjegavati ‘ ‘
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Dorucak

Rajski omlet |

100 g mrkve

100 g paprike

luk, cednjak

1jaje

kriska kruha od integralnog raZzenog brasna

Priprema: Povrce isjeckati na Stapice duZine Cetiri
do pet cm. Poprziti na tavi bez masnoce uz stalno
mijeSanje. Umutiti jaje i dodati na povrée pa ispeci.
Dodati sol i druge zacine prema Zelji.

Rajski omlet

100 g mrkve

100 g paprike

luk, Cednjak, persinov list

1 tvrdo kuhano jaje

kriska kruha od integralnog razenog brasna

Priprema: Zapeci papriku, u posudu dodati riba-
nu mrkvu, kuhano jaje na kriske te sitno sjeckani
luk i persin. Zaciniti s malo ulja i posoliti prema zZelji.

Aromati¢ni namaz |

100 g posnog sira

50 gjogurta

rotkvice

1 mladi luk, koromac

1 pecivo za dijabeticare

Priprema: Sir, jogurt, luk i koroma¢ miksati $ta-
pnim mikserom. Dodati ribanu crvenu rotkvicu i
prema Zelji sol i bijeli papar. Nadjev sloziti u pe-
civo.

Aromati¢ni namaz |l

100 g posnog sira

50 g jogurta

rotkvice

1 mladi luk, koromac¢
50 g razenih pahuljica

Priprema: Stapnim mikserom spojiti sir, jogurt
i luk te dodati pahuljice. Napraviti kompaktnu
smjesu sa zacinima prema zelji. Na dijetal tavi is-
pedi smjesu kao americke palacinke. Na svaki za-
peceni komad dodati nasjeckani koromac i sjec-
kanu rotkvicu.

Najbolje od dijetetike
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Rolice od patlidzana |

200 g patlidzana

30 gsira

15 g mljevenih oraha

sok od pola limuna, sol, papar
integralni kruh

¢aj od lista borovnice

Priprema: PatlidZan izrezati na kriske, politi sokom
od limuna i posoliti. Neka odstoji pola sata. Posusene
kriske patlidzana peci na grilu ili dijetal tavi. Tople za-
pecene kriske patlidzana nadjenuti sa sirom i orasima.
Rolice posloziti na integralni kruh.

Rolice od patlidzana |l

200 g patlidzana

30 gsira

15 g mljevenih oraha

sok od pola limuna, sol, papar
integralni kruh

Priprema: PatlidZan izrezati na kriske, politi sokom
od limuna i posoliti. Neka odstoji pola sata. Posusene
kriske patlidzana pedi na grilu ili dijetal tavi. PatlidZzan
i sir miksati Stapnim mikserom. Smjesu namazati na
integralni kruh. Dodati sol, limun i druge zacine prema
Zelji.

18 Najbolje od dijetetike

Mirisna kava

2 dcl niskomasnog mlijeka
1,5 dcl Zitne kave

1 Zlica mljevenih oraha

60 g razenih pahuljica

Priprema: U mlaku bijelu kavu dodati mljevene orahe
i pahuljice. Nakon 15 minuta piti uz dodatak zasladiva-
Ca za dijabeticare.

“ Prema smjernicama
Americkog drustva za
dijabetes (ADA), preporuke
za ogranicenje unosa natrija
u bolesnika sa se¢ernom
bolesti jednake su onima za
opcu populaciju - dnevni unos
natrija trebao bi biti manji

od 2300 mg ll



Kosarice od gljiva |

100 g gljiva

30 g dimljene pecenice

20 g mekog sira

senf, mjesavina mediteranskih zacina
pecivo od integralnog brasna

¢aj od lipe

Priprema: Klobuke gljiva ispe¢i na tavi. Prethodno
dodati mjesavinu zacina i soli prema Zelji. U pecene
prohladene klobuke gljive dodati nadjev od sira, sjec-
kane dimljene pecenice i malo senfa.

KosSarice od gljiva ll

100 g gljiva

30 g dimljene pecenice

20 g mekog sira

senf, mjesavina mediteranskih zacina

Priprema: Usitniti gljive, dodati komadice dimljene
pecenice i ribani niskomasni sir. Zaciniti prema Zelji.
Nadjenuti kruh i peci u pe¢nici bez masnoce. Ovaj na-
djev i sir mogu se jesti i bez termicke obrade.

Socni dorucak |

100 g mladog krastavca

50 g ribane jabuke

50 g ribljeg mesa (plava riba)
prstohvat cimeta

pecivo od razenog brasna

Priprema: Nasjeckati krastavce, dodati ribanu jabuku
i sitne komade ribe (moze i iz konzerve) te istim na-
djenuti pecivo.

Soéni dorucdak Il

100 g mladog krastavca

50 g ribane jabuke

50 g ribljeg mesa (plava riba)
50 g razenih pahuljica
prstohvat cimeta

Priprema: Nasjeckati krastavce, dodati ribanu jabuku

i sithne komade ribe (moze i iz konzerve) te u ove sa-
stojke dodati pahuljice i cimet.

Najbolje od dijetetike
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Rucak

Zapecena riba na

zelenom rizotu

100 g ribljeg filea
25 g integralne rize
200 g Spinata

60 g matovilca

Priprema: Spinat ocistiti i blansirati u 500 ml vode.
Ocijediti $pinat, a u vodi u kojoj je blansiran kuhati
rizu od cjelovitog zrna. Dok se riza kuha, na dijetal
tavi zapedi riblji odrezak zacinjen mjesavinom me-
diteranskih zacina. Ocijeden i nasjeckan $pinat sta-
viti U ugrijanu posudu te spojiti s kuhanom rizom
uz njezno mijesanje i dolijevanje vode u kojoj je ku-
hana riza i blansiran $pinat. Zaciniti prema Zelji. Na
servirani rizot nasjeckati matovilac, a na vrh sloZiti
peceni riblji file. Zaciniti prema zelji i dodati ulje.

Riblji file na zelenoj rizi

100 g ribljeg filea
25 g integralne rize
200 g Spinata

60 g matovilca

Priprema: Zapeci riblji file. Blansirati Spinati u njega

dodati zapeceni riblji file usitnjen na kockice. Poslu-
Ziti uz kuhanu integralnu rizu .
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Vrtna juha |

15 g mahuna

10 g mrkve

5 g korijena selena

10 g persina

10 g luka

5 g bijelog luka, sol, papar
bucino ili maslinovo ulje

Priprema: Nasjeckano povrce poprziti na tavi, do-
dati Cetiri dcl vode i zaciniti prema Zelji. Kada je po-
vrée kuhano dodati manju ¢ajnu Zlicu ulja i posuti
sjeckanim persinom.

Vrtna juha ll

15 g mahuna

10 g mrkve

5 g korijena selena

10 g persina

10 g luka

5 g bijelog luka, sol, papar
bucino ulje ili maslinovo ulje

Priprema: Na malo ulja poprziti luk. Izvaditi luk, a
na to ulje dodati komadice povrca, lagano pirjati,
podliti vodom i kuhati dok ne omeksa. Kuhano po-
vrée usitniti Stapnim mikserom i dodati zacine pre-
ma Zelji. U krem vrtnu juhu dodati poprzeni luk.

“ Najnovije smjernice
Americkog drustva za
dijabetes (ADA) navode
da je kod nekih ljudi sa
sedernom bolesti najtezi
dio terapijskog plana
odrediti plan prehrane
jer ne postoji prehrana
koja bi odgovarala svima.
| studije su pokazale da
su najbolji rezultati kod
izrade individualiziranih

planova prehrane ‘ ‘
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Juha od koke |

100 g kokosjeg mesa
(krilca i neotkostena prsa)
10 g mrkve

10 g persina

10 g paprike babure

10 g zutih mahuna

bijeli luk, sol, papar

list kelja

Priprema: Kuhati meso s koscica-
ma i povr¢em. Povrée propasirati, a
od dijelova piletine odvojiti kuhano
meso i vratiti u juhu. Zaciniti prema
Zelji.

Paprika nadjevena

povréem |

1 paprika

1 krumpir

list kelja

15 g ribanog sira
sol, papar i luk

Priprema: Papriku napuniti na-
djevom od krumpira i kelja. Peci u
pecnici. PosluZiti uz zdjelicu zelene
salate.
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Juha od koke Il

100 g kokosjeg mesa
(krilca i neotkostena prsa)
10 g mrkve

10 g persina

10 g paprike babure

10 g Zutih mahuna

bijeli luk, sol, papar

list kelja

Priprema: Procijediti povrée i otko-
Stiti meso. Meso bez kosti i koZice za-
peci u wok tavi uz dodatak povrca.
PosluZiti bistru juhu, a potom povrée
s mesom.

Paprika nadjevena
povréem Il

1 paprika za punjenje
1 krumpir

list kelja

15 g ribanog sira

sol, papar i luk

Priprema: Papriku iznutra obloZi-
ti listom kelja. Potom na kelj sloZiti
listi¢ sira i kockice krumpira. Peci u
pecnici.




Ljubi¢asta mirisna juha

1 ljubicasti luk

10 g maslinova ulja

bijeli luk, persin, sol, papar
1 Zlica vrhnja

Priprema: Na maslinovom ulju poprziti ljubicasti
luk i podliti povrtnim temeljcem. Dodati bijeli luk
i korijen persina, kuhati 15 minuta. Odvojiti jednu
punu Zlicu ljubi¢astog luka. Preostali sadrzaj usit-
niti Stapnim mikserom. U servirnu posudu staviti
juhu, komade ljubicastog luka, Zlicu vrhnja, per-
sinov list.

Svinjski odrezak s
povréem i pireom
od batata

120 g svinjskog buta
80 g batata

malo mlijeka

Zlica maslaca

zacini prema zelji
100 g radica

Priprema: Odrezak zaciniti za¢inima pa peci na
dijetal tavi uz podlijevanje povrtnim temeljcem.
Skuhati batat u slanoj vodi, ocijediti ga, dodati
maslac i mlijeko i napraviti pire. PosluZiti meso,
pire i radi¢ zacinjen limunovim sokom.

Ljubi¢asta mirisna juha
i svinjski odrezak s
povréem i pireom

od batata

1 ljubicasti luk

10 g maslinova ulja

bijeli luk, persin, sol, papar
120 g svinjskog buta

80 g batata

malo mlijeka

Zlica maslaca

zacini prema zelji

100 g radica

Priprema: Ljubicasti luk, bijeli luk i persin lagano
poprziti te dodati zacine prema Zelji. Smjesu po-
vezati sa Zlicom maslaca i istom nadjenuti svinjski
odrezak koji potom zarolamo i u¢vrstimo c¢ackali-
com. Peci na umjerenoj vatri i posluziti uz pire od
batata i radic.

“ Prilikom prilagodbe nacina

prehrane, trebamo obratiti

paznju na kolic¢inu hrane koju

jedemo, na to da unosimo

sve nutrijente, moramo paziti

na vrijeme obroka, ali i na

nacin pripreme hrane “

Najbolje od dijetetike
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Varivo od mahuna i teletine

s pireom od rajcice |

80 g teletine

50 g luka

bijeli luk, persin, selen
50 g mrkve

30 g pirea od rajcica
200 g mahuna

1 krumpir

Priprema: Na maslinovu ulju poprZiti sjeckano povrce i
dodati kockice tele¢eg mesa. Lagano pirjati 20 min i do-
dati pire od rajcica te sve zacine prema Zelji. O¢is¢ene ma-
hune i krumpir narezati na komade i sve sjediniti uz tri dcl
mlake vode. Kuhati dok ne omeksa.
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Varivo od mahuna i teletine

s pireom od rajcice |l

80 g teletine

50 g luka

bijeli luk, persin, selen
50 g mrkve

30 g pirea od rajcica
200 g mahuna

1 krumpir

Priprema: Skuhati mahune i krumpir, procijediti i zaciniti s
bijelim lukom, soli i paprom te zaliti maslinovim uljem. Te-
le¢i odrezak zapeci s obje strane. Korjenasto povrée popr-
Ziti, podliti temeljcem za juhu te kada je kuhano Stapnim
mikserom usitniti u umak. Posluziti mahune s odreskom
u umaku.






Dijabetes

Vecera

Lignje s kus-kusom i
aromatiziranim bosiljkom

200 g ligniji

100 g kus-kusa

bijeli luk, persin, bosiljak
1 Zlica crnog vina

200 g ribanog kupusa

Priprema I: Lignje odistiti i peci na tavi uz malo
maslinova ulja. Kada su dovoljno pecene poloZiti
na tanjur, a na tavu u kojoj su pec¢ene dodati vino.
Kada prokuha, dodati kus-kus, malo mlake vode i
lagano pirjati. PosluZiti lignje, kus-kus i salatu od
ribanog kupusa.

Priprema II: Kus-kus preliti vru¢om vodom, do-
dati zacine i sjeckane krakove liganja. Ocis¢enu
lignju nadjenuti smjesom kus-kusa sa zac¢inima i
lignjinim usitnjenim kracima. Peci u pecnici. Riba-
ni kupus lagano propirjati s mjesavinom dalma-
tinskih zacina. PosluZiti pe¢enu nadjevenu lignju
s pirjanim zelenim kupusom.
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Waldorfska salata
za dijabeticare

150 g jabuke

50 g batata

100 g celera

150 g jogurta

1 Zlica oraha

1 Zlica majoneze

ulje, sol, papar, sok od limuna
1 pecivo za dijabeticare

Priprema: Naribati jabuku i celer, a kuhani batat
narezati na kockice. Preliti s prethodno pripremlje-
nim nadjevom od jogurta s majonezom u koji
smo dodali orahe.

Zelene mahune s
kuhanim jajima

200 g zelenih mahuna

1 manji krumpir

bijeli luk, sol, papar, maslinovo ulje, vinski ocat
1 kuhano jaje

Priprema: Mahune odistiti, skuhati i zaciniti. Po-

sluziti s kuhanim jajem isjeCenim na kockice i po-
vezati s mahunama.
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Vecernja salata za
dijabeticare

100 g rajcice

100 g krastavaca

100 g zelene paprike

50 g mladog luka

saka mladog Spinata

70 g niskomasnog feta sira

70 g smedeg kuhanog graha
ulje, ocat, sol, bosiljak

Priprema: Povrée nasjeckati, dodati sir i zaciniti
prema zelji.

Ve v .
Palacinke sa spinatom
e Vv
I sunkom
200 g Spinata
50 g Sunke
50 gsira
1 jaje
sol, papar, zac¢in prema Zelji
Priprema: Kuhani $pinat spojiti sa Sunkom i sirom

i sve povezati jajem. Nadjev nanijeti na palacinku
od durum brasna koja se zatim zapece u pecnici.
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Gril riba i zelena salata
s divljom rizom

150 g ribe

250 g zelene salate

80 g divlje rize

sok od limuna, ulje, sol

Priprema: Ribu pedi na Zaru te posluZiti sa zele-
nom salatom i kuhanom divljom rizom.
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NAJZDRAVUI SU RAZENI |

BESKVASNI KRUH

Prvi odabir je razeno brasno, zatim integralno durum bras-
no, a potom slijede takozvana sloZzena brasna. Idealan je
beskvasni kruh i to to¢no predvidena koli¢ina prema ADA
standardima.

Ljudima s dijabetesom predlazemo kruh i peciva od cjelovi-
tog zrna takozvani crni kruh. Ako Covjek uz dijabetes ima i
ulcerozni kolitis, peciva i kruh treba pripremati od bijelog pir
braSna i to bez dodatka bilo kakvih sjemenki.

Kruh od kiselog tijesta

Prvo treba napraviti osnovu za kiselo tijesto ili prirodni
kvas (sourdough) koji sadrZi lakto-bakterije koje Zive u sim-
biozi s kvasnim gljivicama. Ovome treba nekoliko dana da
se napravi i to radite samo prvi put. Polovicu dobivenog
tijesta koristite svaki put kad pecete kruh, a drugu polovicu
“nahranite”i spremite za sljededi put.

1.dan, ujutro “®-

Pomijesajte 1 dcl mlake vode sa 30 g raZzenog brasna (po
mogucnosti organskog) u jednu vecu staklenku (jer ce ti-
jesto rasti). Naslonite poklopac na staklenku, ali ga nemojte
zavrnuti da ima pristup zraka. Ostavite na nekom toplijem
mjestu u kuhinji, najbolje na oko 20 do 25 stupnjeva Celzi-
jevih. Ostavite da stoji tri dana, ali protresite lagano staklen-
ku svako jutro i svaku vecer.
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4. dan, ujutro .
Dodajte 1 dcl mlake vode i 90 g razenog brasna i promije-
sajte. Sada ce tijesto biti malo gusce.

4. dan, navecer (

Sada je proces vrenja vec zapoceo i tijesto bi trebalo malo
narasti. Miris jo$ nije bas ugodan i tijesto se treba nastaviti
razvijati da bi dobilo na snazi. Izlijte sadrzaj iz staklenke,
ali ostavite oko 0,5 dcl, nadodajte 1 dcl mlake vode i 60 g
razenog brasna i promijesajte. Ako tijesto jos nije pocelo
vriti (rasti) ostavite ga da stoji jos 12 sati.

5. dan, ujutro .

Ponovite prethodni postupak: izlijte sve osim 0,5 dcl, na-
dodajte 1 dcl mlake vode i 60 g raZzenog brasna, promije-
Sajte i ostavite.

5. dan, navecer (

Ako je tijesto lijepo naraslo do dvostruke veli¢ine i ima gu-
stocu kao ¢okoladna pjena, znaci da je vas prirodni kvasac
gotov. Ako ne izgleda tako, ponovite postupak jos$ jed-
nom: izlijte sve osim 0,5 dcl, nadodajte 1 dcl mlake vode i
60 g razenog brasna, pomijesajte i ostavite.

Kad je kvasac gotov, uzmite jednu polovicu koju ¢ete upo-
trijebiti za pecenje kruha. Ostatak “nahranite” - dodajte 1
dcl mlake vode i 60 g brasna, pomijesajte i ostavite na to-
plom da se digne i zapjeni (u pravilu oko pet do Sest sati).
Tada, kad je najaktivniji, spremite ga u hladnjak. Ovako
moZe stajati oko sedam dana.
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Recept za jednostavni kruh
od kiselog tijesta

Navecer (

Pomijesajte polovicu kiselog tijesta, 3 dcl mlake vode i 180
grama razenog brasna ili spelta. Sve brasno koje koristimo
je od cjelovitog zrna. Pokrijte plasti¢cnom folijom i ostavite
preko nodi na toplome mjestu.

Ujutro .

Nadodajte 0,5 dcl mlake vode, 300 g brasna spelta ili pse-
ni¢nog od cjelovitog zrna, 2 ¢ajne Zlicice soli (10 g), 1 ve-
liku jusnu Zlicu maslaca ili svinjske masti (svinjska mast u
kruhu je moje otkrice - daje mekocu i so¢nost) i 1 do 2
Zlice meda. Zamijesite na ruke ili u aparatu i ostavite da
raste do dvostruke veli¢ine, otprilike dva sata. Uzmite po-
sudu promjera 22 cm, obloZite je masnim papirom za pe-
Cenje i prebacite tijesto u nju. Pokrijte kuhinjskom krpom
i ostavite da se dize oko 1 sat. Unaprijed zagrijte pec¢nicu
na 275 stupnjeva. Kad stavite posudu s tijestom, smanjite
temperaturu pec¢nice na 250 stupnjeva. Nakon 15 minu-
ta smanjite na 200 stupnjeva i ostavite da se pece jos 15
do 20 minuta. Ako imate termometar, zabodite ga u kruh
i kad je unutrasnja temperatura kruha oko 98 stupnjeva,
kruh je gotov. Izvadite ga iz posude, umotajte u kuhinjsku
krpu i ostavite na redetki da se hladi.

RaZeno brasno daje malo kiselkasti okus. Mozete kombi-

nirati vrste brasna koje Zelite, ali kvasac uvijek hranite ra-
Zenim brasnom.
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SlaStice Cokoladni mousse

225 g mlijeka

80 g fruktoze

8 g lista zelatine

210 g ¢okolade sa stevijom Callebaut
500 g mlije¢nog vrhnja

Priprema: Mlijeko, fruktozu, zelatinu i ¢okoladu
skuhati pa dodati u ugrijano mlije¢no vrhnje.
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Keksi

300 g brasna

200 g maslaca

80 g eritritola*

2 vanilin Secera

1 jaje

marmelada za dijabeticare

Priprema: Zamijesiti prhko tijesto od
ovih namirnica te ga ostaviti u hladnjaku
oko dva sata. Oblikovati po Zelji keksi¢e
te ih spojiti marmeladom.

* Eritritol (erythritol) je prirodni Secer u
kristalnoj formi koji nema kalorija, a glike-
mijski indeks mu je samo tri.

Tart od jabuke

Sastojci za tijesto:

2 jaja

150 g maslaca

prstohvat soli

1 vanilin Secer

150 eritritola

1 prasak za pecivo

300 do 350 g dinkel brasna

Sastojci za punjenje:
1,5 kg jabuka

1 vanilin Secer

100 g mljevenih oraha
cimet

limunova korica

Priprema nadjeva: Jabuke naribati i do-
dati ostatak namirnica.

Priprema: Zamijesiti prhko tijesto od
ovih sastojaka i staviti ga da odleZi u hlad-
njaku. Razvuci ga i poloZiti u kalup za tart
te na njega dodati nadjev i na kraju pre-
kriti trakicama od prhkog tijesta. Peci oko
40 minuta na oko 180 stupnjeva.

Biskvit s fruktozom
2 jaja
90 g fruktoze

100 g bradna
20 g kakaa u prahu

Priprema: Spojiti sastojke postupnim
dodavanjem i biskvit pec¢i 10 minuta na
180 stupnjeva.

Marmelada od malina

300 g smrznutih malina
140 g fruktoze

Priprema: Maline i fruktozu
lagano kuhati.
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Sladoled od vanilije

250 ml punomasnog mlijeka
250 ml mlije¢nog vrhnja

6 Zumanjaka

90 g Secera

1 Zli¢ica ekstrakta od vanilije

Priprema: Mlijeko i vrhnje zagrijati do tocke vrenja.
Maknuti s vatre te spojiti s umucenim zumanjkom,
Secerom i ekstraktom vanilije. U tu smjesu dodati
prokuhano mlijeko i vrhnje istovremeno mijesajudi
da se Zumanijci ne bi zgrusali. Kad se krema ohladi,
premjestiti je u hladnjak na Cetiri do Sest sati ili je
ostaviti preko noci da se ohladi.

Recepti: Monika Prkic¢
Snimljeno u Dolcemaniji, Split

Najbolje od dijetetike

Kakao torta (bez glutena)

Biskvit

90 g maslaca sobne temperature
45 g eritritola

4 Zumanjka

90 g tamne ¢okolade

125 g mljevenih lieSnjaka

6 g praska za pecivo

4 bjelanjka

45 g Secera

Priprema: Pjenasto umutiti maslac, eritritol i
Zumanjke te dodati rastopljenu ¢okoladu. Pjenasto
umutiti bjelanjke i Secer pa snijeg te mljevene ljesnja-
ke i prasak za pecivo dodati u smjesu od Zumanjaka.
Peci 25 minuta na 170 stupnjeva.

Ganache
200 g mlije¢nog vrhnja
400 g mlije¢ne ¢okolade

Priprema: U zagrijano mlije¢no vrhnje dodati
¢okoladu. Kada se dovoljno prohladi premazati pre-
ko biskvita.

Krema

400 g mlije¢nog vrhnja
20 g zelatine

400 g mlije¢ne ¢okolade
60 g mljevenih ljesnjaka

Priprema: Mlije¢no vrhnje i Zelatinu umutiti,
¢okoladu otopiti i zatim sve lagano promijesati. Na
kraju dodati mljevene ljednjake. Biskvit premazan
ganacheom (oko polovice smjese) preliti s kremom,
zalediti i preliti do kraja s ganachom.













Debljina

Sve sto trebate znati o
gomilanju kilograma

Debljina je kroni¢na bolest skromnog simptomatskog
iskaza i velikog polimorbidnog potencijala jer je vazan
predisponirajuci ¢imbenik za Sec¢ernu bolest tipa 2, dislipi-
demiju, arterijsku hipertenziju, koronarnu bolest srca, ce-
rebrovaskularni inzult, sindrom apneje u snu. Sve vise do-
kaza upucuje i na povezanost debljine s nekim zlo¢udnim
bolestima kao $to su karcinom dojke, maternice, debelog
crijeva, prostate te hepatobilijarnog sustava.

Treba napomenuti i povezanost izmedu debljine i bolesti
lokomotornog sustava (koje zbog dodatnog opterecenja
ubrzano propada), bolesti gastrointestinalnog trakta, gi-
nekoloskih problema (uklju¢ujuci neplodnost), te niz psi-
holoskih problema.

Prirodeni je nac¢in uzimanja jela povremen, a potrebe su za
energijom stalne. S prehrambenog gledista, mehanizmi
koji kontroliraju apetit i nacin uzimanja jela usmjereni su
na to da odrZe unos energije potreban za zdravu odraslu
osobu, za rast djeteta i za potrebe trudnica i dojilja. Kako
uspostaviti ravnotezu unesene i potrosene energije? Po-
stoje li regulacijski mehanizmi? Kako znamo kada jesti?
Znamo li koja nam vrsta hrane nedostaje? Sva ta pitanja
zahtijevaju odgovore.

Poremecaj prejedanja obiljezen je uzimanjem objektivno
velike koli¢ine hrane u kratkom vremenu (manje od dva
sata) tijekom kojeg osoba gubi moguénost kontrole.
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Samopostovanje u debelih ljudi? Sto je uzrok, a 3to po-
sljedica na relaciji samopostovanje - debljina, tesko je redi
no povezanost je prisutna. Pretili ljudi ¢eS¢e doZivljavaju
nezadovoljstvo svojim tijelom iako stupanj debljine nije
povezan s intenzitetom tjelesnog omalovaZzavanja. Psiho-
loska istraZivanja debljine nisu jednoznacna i dosljedna
jer ni skupine promatranih ljudi nisu ujednacene (djeca,
adolescenti, prekomjerno uhranjeni, debeli, ljudi koji su u
programima mrsavljenja i sl.).

Pretilost ili debljina je stanje prekomjernog nakupljanja
masnog tkiva u organizmu. Debljinu procjenjujemo po-
mocu indeksa tjelesne mase (ITM, engl. body mass indeks,
BMI) $to predstavlja teZinu izrazenu u kilogramima i po-
dijeljenu s kvadratom visine u metrima. Moguce je za
procjenu debljine koristiti antropometrijske mjere: deblji-
na koznog nabora tricepsa i supskapularnog podrucja u
kombinaciji s visinom, tezinom i dobi. Rizi¢nije je skuplja-
nje masti oko struka nego oko bokova. Postavlja se pitanje
gdje je granica normalnog i pretilog? Framinghamska stu-
dija pokazala je da 20 posto viska tezine iznad standardne
predstavlja rizik za zdravlje.

Na svijetu ima 300 milijuna pretilih, a milijarda je ljudi s pre-
komjernom tjelesnom masom. Cak dvije trec¢ine stanovnis-
tva u SAD-u je preuhranjeno, dok je u Hrvatskoj trenutno
58,4 posto populacije preuhranjeno, a 20,3 posto je pretilo.



Prema vrijednosti ITM debljina se klasificira:

18,5 - 24,90

normalna teZina

25-29,90 prekomjerna tezina
30-34,9 debljina prvog stupnja

>30 35-39,9 debljina drugog stupnja
40 debljina treceg stupnja

Kao mjera preuhranjenosti uzima se i mjera opsega struka:
veci od 94 cm kod muskaraca te veci od 80 cm kod Zena.

Sto potice nakupljanje kilograma,
sto kontrolira glad, a sto apetit i
sitost?

unos energije veci od njezine potrodnje

visak se pohranjuje u obliku masti u adipocitima
(raste broj i veli¢ina)

smanjena tjelesna aktivnost = smanjenje misi¢ne
mase — adipoznost

uzimanje hrane — sredstvo ublazavanja psihicke
napetosti

uzrok debljine je i prekomjerno hranjenje djece
disfunkcija hipotalamusa dovodi do hiperfagije
(prezderavanja)

rana gestacijska pothranjenost,

hiperinzulinizam

smanjen bazalni metabolizam

genotip — sklonost pretilosti uz pogodne okolisne
¢imbenike (prehrana, nacin Zivota)

LIHy b b b Db

Pretili ljudi— psiholoski problem:

depresivnost,
nisko samopostovanje,

nezadovoljstvo tijelom

c§> kompulzivno prejedanje
hranjive tvari koje utjeCu na depresiju -
ugljikohidrati utje¢u na vegetativne simptome
centralnom serotoninergi¢kom aktivnosti,

é) manje sklone vjezbanju, — tjelesna aktivnost
smanjuje rizik od nastanka depresije (endorfin,
regulacija noradrenalina, kondicija, samopostovanje)

Dijagnosticiranje i lijeCenje

Pregled ukljucuje visinu, teZinu, opseg struka i bokova,
krvni tlak. Potrebno je laboratorijski odrediti GUK, lipidni
status (kolesterol, trigliceridi, LDL, HDL), AST, ALT i GGT te
napraviti EKG zbog moguceg proaritmijskog ucinka zna-
¢ajnog gubitka tjelesne teZine (produljenje QT intervala).
Nuzno je utvrditi i eventualno postojanje komorbiditeta.

Osnovno je smanijiti unos energije u odnosu na potrosak
te odrzati negativnu energetsku ravnotezu dok se ne po-
stigne Zeljeni gubitak tjelesne mase. Smanjenje energet-
skog unosa od 2100 kJ (501,91 kalorija) na dan dovest ¢e
do gubitka tjelesne mase od 0,5 kg tjedno. Redukcijske
dijete dijelimo na zatvorene (imaju to¢no po obrocima i
danima definirane koli¢ine i vrste namirnica) i otvorene
(daju pacijentu vecu slobodu kombiniranja namirnica uz
strogu kontrolu najkalori¢nije hrane). Razlikujemo i dijete
prema dozvoljenom dnevnom unosu energije: dijeta vrlo
niske kalorijske vrijednosti (maksimalno 3347 kJ (800 kalo-
rija) na dan; dijeta niske kalorijske vrijednosti (3347-5020
kJ (800-1200 kalorija) na dan, te hipokalorijska dijeta (5020
kJ (1200 kalorija) i vise na dan).

“ Osnova lijecenja je promjena

nacina zivota i trajno
prihvaéanje zdravih navika “
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Debljina

‘ ‘ Preporucuje se jesti
polagano jer je od trenutka
zapocinjanja obroka do
razvoja osjecaja sitosti
potrebno oko 15 minuta “

Potrebno je teziti dugoro¢nom gubitku tjelesne teZine.
Polako, postepeno i strpljivo. Broj dnevnih obroka treba
biti prilagoden pacijentu. Optimalno je imati pet obroka
dnevno. Zadnji obrok treba biti najmanje dva sata prije
spavanja. Udio osnovnih prehrambenih tvari treba biti:
oko 60 posto ugljikohidrata, oko 20 posto masti i oko 20
posto proteing, a to je obilje nemasnih proizvoda od pu-
nozrnatog bradna, voca i povréa, umjereni unos nemasne
proteinske hrane uz ograni¢eni unos namirnica bogatih
masnocama.

Primjena koncentriranih jednostavnih Secera nije dozvo-
liena jer u okolnostima relativne gladi izaziva reaktivnu
hipoglikemiju s posljedi¢nim napadom imperativne gla-
di. Ako se koriste koncentrirani ugljikohidrati, trebalo bi ih
konzumirati uz drugi veci obrok. Ne preporucuje se unos
zasi¢enih masnoca i ocvrsnulih tzv. hidrogeniziranih ulja
(palmino ulje i masnoce Zivotinjskog porijekla). PoZeljno
je uzimanje mono i poli-nezasicenih masnoca (maslinovo
ulje i masne kiseline iz plave ribe).

Pacijentu je vazno napomenuti da pazi na sastav namir-
nica i pazi na namirnice koje mogu imati skriveno obilje
masnoce (npr. lisnato tijesto). Pozeljna je obilna hidracija
vodom. Treba izbaciti sokove koji imaju visoku energetsku
vrijednost. Kod hidracije uvaZiti ograni¢enje unosa vodom
kod dijaliziranih i kardioloskih bolesnika.
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Adekvatna hidracija za odrasle osobe ovisi o dobi: od 18
do 55 godina 35 ml po kilogramu tjelesne teZine, od 55 do
75 godine Zivota vise od 30 ml po kilogramu ili minimum
od 1500 ml dnevno te za osobe starije od 75 godina 25 ml
po kilogramu tjelesne teZine.

Dnevni raspored namirnica treba podijeliti u 5 optimalnih
obroka dnevno. Za zajutrak trebaju previadavati slozeni
ugljikohidrati, za lagani jutarnji meduobrok voce i mali
punozrnati nemasni kruhasti obrok. Za rucak treba kom-
binirati sastav uz obavezno povrcée, za popodnevni me-
duobrok treba jesti nemasni jogurt/fermentirani mlijecni
proizvod, a za veceru (dva sata prije spavanja) trebalo bi
jesti kombinaciju proteinske namirnice i povrca.

Preporucuje se jesti polagano. Pomocna ‘sredstva’ da osvi-
jestimo ili do¢ekamo osjecaj sitosti tj. prestanemo jesti, su
pranje zubi nakon pojedenog obroka, odlazak u kratku
setnju i sl. Prehrambeni prekriaj tijekom dijete moze biti
Stetan i nije nam simpatican, ali bolje je i to nego potpuni
povrat na stare navike.

Korisno je povecati fizicku aktivnost jer ¢e tako dodi do
vece potroSnje energije. Ako se redovito vjezbanje pri-
druZi niskoenergetskoj dijeti, pospjesit ¢e se gubitak tjele-
sne teZine. Dolazi do porasta nemasne tjelesne mase, 5to
opet dovodi do povisene razine metabolizma, ubrzavanja
metabolizma i energetske potrosnje samom aktivnoscu.
Psiholoski ucinak vjezbanja je jos znacajniji. Predlaze se tri
puta tjedno intenzivno vjezbati u trajanju od 30 minuta.
Postavlja se pitanje koja vrsta vjezbanja pospjesuje psiho-
loske ucinke? Svaki put kad je osoba aktivna ima mogu¢-
nost doZivljavanja pozitivnog potkrepljenja i afirmiranja
promjene Zivotnog stila. Nadalje, ¢ini se da je slaba fizicka
kondicija znacajniji prediktor smrtnosti negoli debljina.
Preporucene aktivnosti su hodanje, vrtlarstvo, posprema-
nje stana, igranje golfa, plivanje, voznja bicikla i tr¢anje.
Cilj je Sto vise ukljuciti svakodnevne tjelesne aktivnosti u




Zivotni stil, $to ¢e dovesti i do poboljsanja kardiovasku-
larne funkcije i regulacije krvnog tlaka. Da biste povecali
ustrajnost u vjeZbanju potrebno je prepoznati prepreke i
ukloniti ih. Vjezbanje kao Zivotni stil podrazumijeva aku-
mulaciju vjeZbanja kroz dnevne rutinske aktivnosti prove-
dive kod kuce i na poslu, a ne iskljucivo kroz strukturirano
vjezbanje. Npr. koristenje stuba umjesto dizala, parkiranje
automobila dalje od trgovine, pjeSacenje do cilja, igra s
djecom ili unucima.

Cilj svakog tretmana nije samo smanijiti tjelesnu teZinu.
Pokazalo se da je od pada kilograma jos teZe odrzati po-
stignuto. U tome nam uvelike mogu pomodi bihevioralne
i kognitivno - bihevioralne terapije. Potrebno je odrza-
ti usmjerenost na problem, usmjerenost na sadasnjost i
budu¢nost, samomotrenje teZine, kontrolu unosa hrane
i vjezbanja, te odrzavanje kognitivnih vjestina kao 5to su
rieSavanje problema i identifikacija disfunkcionalnih misli.

Ponovni porast tjelesne teZine uvjetovan je progresivnim
smanjenjem vjerovanja u vlastitu moguc¢nost kontrole tje-
lesne tezine, sto dovodi do odustajanja od tretmana i vra-
¢anja na stare, pogresne navike hranjenja koje posljedi¢no
vode do porasta tezZine.

Prevencija hiperlipidemije za zdrave ljude se bazira na re-
dukdiji unosa slatkih jela i pi¢a, na ograni¢enju namirnica
koje obiluju kolesterolom i isklju¢enjem namirnica koje se
termicki obraduju przenjem u dubokim masnocama.

Diana Kralj, dr. med. spec. obiteljske medicine
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Debljina

Redukcijska dijeta treba biti
uskladena sa zdravstvenim
statusom osobe

Povisene masnoce (hiperlipidemija) naj¢esce se dijagnosticiraju rutinskim sistemat-
skim pregledom i dobro je ako ih se ustanovi prije opsezZnijih promjena na krvozil-
nom sustavu. Nakon dijagnoze, lije¢nik naj¢esce upucuje osobu da se nekoliko mje-
seci pridrZava dijete te da promijeni Zivotne navike. Tek nakon kontrolnog pregleda
odlucuje se o nastavku terapije. Zanimljivo je da ljudi s povisenom tjelesnom tezi-
nom ne moraju imati hiperlipidemiju dok se ista moZze dijagnosticirati kod osoba s
optimalnom tezinom.

Poznato je da se kolesterol nalazi u namirnicama zivotinjskog porijekla dok ga u bilj-
nim namirnicama nema. Cesto se ¢uju pitanja moze li se hiperlipidemija otkloniti
prelaskom na vegetarijanstvo i zasto osobe koje ne konzumiraju namirnice animal-
nog porijekla imaju povisen kolesterol u krvi?

Cak 75 do 85 posto kolesterola je endogenog podrijekla tj. sintetizira se u nasem or-
ganizmu. Maniji dio je tzv. egzogeni kolesterol, a to je onaj na koji utje¢emo nac¢inom
prehrane. No, ako je oko trec¢ine kolesterola povezano s na¢inom prehrane, svakako
imamo dosta prostora za inicijativu putem promjene nacina zivota i nacina prehrane.
Za krvoZilni sustav je veca ugroza kolesterol endogenog porijekla pa stoga pojac¢an
oprez u prehrani nikada ne treba iskljuciti niti podcijeniti.

Kako bi se izbjegla hiperlipidemija koriste se biljni pripravci i dodaci prehrani za koje
se vjeruje, pa i na temelju znanstvene studije, da mogu biti korisni u reguliranju po-
visenih masnoca. Vazno mjesto u toj skupini pripada bijelom luku, glogu te listicima
bijele imele i masline. Popularne su klorela i ¢ili paprika te prirodni pripravci s limu-
nom. U sluzbenoj dijetetici predlaZe se povecati unos namirnica bogatih viaknima i
namirnica bogatih vitaminom C.

Sve dijete i promjene prehrane trebaju biti uskladene s cjelovitim zdravstvenim sta-
tusom tj. lijekovi se ne mogu zamijeniti na bilo koji nacin.
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Dorucak

Kefir i zobene
pahuljice

Koristiti zobene pahuljice koje nije potreb-
no kuhati.

Skuta dorucak

50 g skute

70 g ribane mrkve

1 pecivo od integralnog brasna
1 dcl ¢aja od koprive

Priprema: Zlicom spojiti svjezu skutu i ri-
banu mrkvu te nadjev posloZiti u pecivo s
integralnim brasnom.

Jabuka dorucak

120 g pirea od jabuka
100 g zelene salate
10 g mljevenih oraha
1 integralni dvopek
2 dcl limunade

Priprema: U zdjelici spojiti sitno sjeckanu

zelenu salatu, pire od jabuka i mljevene
orahe te posloZiti na integralni dvopek.
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Debljina

Morski dorucak

80 g tune

10 g kapara

100 g zute paprike

1 pecivo sa sjemenkama lana

Priprema: Papriku izrezati na tanke kriske, do-
dati tunu na komadice i kapare. Nadjev nanije-
ti na pecivo.

Modni omlet

1 jaje

100 mladog $pinata

30 g mladog luka

20 g mladog sira

30 g zobenih pahuljica

1 g maslinova ulja

sol, papar i zacini prema Zelji

Priprema: Umultiti jaje te dodati mladi sir i zo-
bene pahuljice. Na dijetal tavi lagano zapedi
Spinati sjeckani mladi luk. Smjesu s jajima pre-
liti preko povrca te zapeci s obje strane.
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Rucak

Varivo od zutih mahuna

150 g zutih mahuna

10 g bijelog luka

20 g crvenog luka

30 g mrkve nasjeckane na koluti¢e
20 g rajcice

40 g orza

20 g dimljene pecenice

sol, persin i papar

Priprema: Nasjeckati bijeli luk, crveni luk i mr-
kvu na koluti¢e. Lagano pirjati i dodati rajcicu
te dimljenu pecenicu. Spojiti sa zutim mahu-
nama i podliti s oko 3 dcl vode. Pirjati tj. kuhati
oko 20 minuta. Ako je potrebno dodati vodu,
zacine i orzo te kuhati jo$ 20 minuta.

“ | psiholoski ucinak
vjezbanja je znacajan pa
se preporucuje tri puta
tjedno intenzivno vjezbati
u trajanju od 30 minuta ‘l

Najbolje od dijetetike 45




Debljina
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Crni rizot s pileéim prsima

80 dkg pilecih prsa

60 g crne rize

10 g bijelog luka

20 g crvenog luka

30 g mrkve

persin, sol, papar

10 g maslinova ulja

10 g ribanog posnog sira
200 g zelene salate

sok od limuna

Najbolje od dijetetike

Priprema: Nasjeckani luk, crveniluk, mrkvu i zacine pir-
jati s pile¢im prsima narezanim na kocke, podliti s mla-
kom vodom i pirjati. Nakon 15 minuta dodati crnu rizu
te podlijevati s biljnim temeljcem dok riza ne omek3a.
PosluZiti sa salatom zacinjenom limunovim sokom.



Kupus slozenac

200 g ribanog kupusa

10 g bijelog luka

30 g crvenog luka

150 g patlidZzana pe¢enog na kriske
40 g integralne rize

80 g pile¢eg odreska

sol, papar, svjezi persin

Priprema: Na luku pirjati ribani kupus uz stalno mijesanje.
Podlijevati povremeno s malo mlake vode. Skuhati integralnu
rizu u obilato slane vode. PatlidZzan izrezati na kriske, posoliti i
ostaviti da odstoji. Zapedi patlidZzan s obje strane na gril tavi.
U vatrostalnu posudu namazanu maslinovim uljem posloZiti
popeclene patlidzane na koje je potrebno posloZiti polovicu
dinstanog kupusa potom kuhanu rizu i preostali kupus. Podliti
vodom u kojoj je kuhana riza i zapeci u pecnici. Prethodno za-
¢initi crvenom paprikom, persinom i drugim zac¢inima prema
Zelji. PosluZiti uz zapeceni odrezak za¢injen mjesavinom medi-
teranskih zacina.

Gril riba s tri salate

20 g ribe

00 g kuhane cikle

00 g matovilca

00 g paprike crvene pecene
20 g bijelog luka

20 g sjeckanog persina

10 g ulja

1
1
1
1

Priprema: Ribu ispeci na gril tavi i posluziti s navedenim sala-
tama. Sve zaciniti prema Zelji.

Varivo od grahorica

80 g mijesanih grahorica

10 g bijelog luka

30 g poriluka

15 g pirea od rajcica

zacini prema zelji

100 g raznji¢a od teletine + komadici crvene paprike
100 g integralne tjestenine

salata prema Zelji

Priprema: Namociti grahorice, ostaviti ih od Sest do deset sati.
Odliti vodu i dodati svjezu mlaku vodu te kuhati oko 60 minu-
ta. Dodati prokuhani nasjeckani poriluk, bijeli luk u prahu i pire
od rajcica. Kuhati varivo dok sve grahorice ne postanu meka-
ne. Prije posluzivanja dodati integralnu tjesteninu, prokuhanu
dok ne omeksa, i posluZiti s raznji¢cima od tele¢eg mesa i crve-
ne paprike narezane na kockice.
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Vecera

Kompot kao vecera

100 g dunja

100 g jabuka

50 g pahuljica od integralnog brasna
cimet, vanilin Secer

Priprema: Skuhati voce uz dodatak cimeta i vanilin sece-
ra. U zdjelu staviti pahuljice i podliti kompotom. Nakon
nekoliko minuta, kada pahuljice omeksaju, pojesti veceru.
Ako koristite pahuljice koje je potrebno termicki obraditi,
skuhajte ih u tekucini kompota.

Zljevanka s tikvom i
kiselim mlijekom

120 g kukuruzne krupice

150 g ribane Zute tikve

50 g mladog sira

2,5 dcl mineralne vode

1 jaje

sol

Priprema: Pomijesati sve sastojke i zapeci na umjerenoj

vatri. Posluziti s kiselim mlijekom ili salatom od kiselog ku-
pusa.
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Ragu s rezancima i Sljivama

100 g mljevenog juneceg mesa
40 g rezanaca

10 g bijelog luka

20 g crvenog luka

persin, selen i zacini prema Zelji
20 g pirea od rajcica

150 g salate od crvenog radica

50 g modrih $ljiva

50 g kukuruza

sok od limuna

10 g suncokretova ulja

Priprema: Na pirjano povrée dodati mljeveno meso sa za-
¢inima i raj¢icom. Pirjati uz podlijevanje povrtnim temelj-
cem. Ragu posluziti uz salatu zacinjenu sokom od limuna.

Blitva s jajem
i razenim ploskama

120 g blitve

kuhano jaje

10 g razenih pahuljica
15 g vrhnja

sol prema zelji

Priprema: Blitvu kuhati u dosta slane vode. Kuhati jaja u
tvrdo. U zdjelici usitniti pahuljice, dodati vrhnje i zapedi u
pecnici. Na zapecene ploske posloZiti ocijedenu blitvu na
koju narezemo jaja.



Nadjevene gljive

120 g vecih gljiva

10 g bijelog luka

10 g sjeckanog selena

15 g kukuruznog brasna
10 g sjeckane posne sSunke
1 Zlica vrhnja ili sir

Priprema: Na gril tavi ili u pe¢nici zapeci nadjevene glji-
ve. Nadjev pripremiti od blansiranog kukuruznog brasna
u koje dodajemo sunku, vrhnje ili sir, te zacine. Zapecene
gljive posluZiti s mijeSanom salatom.

~ -









Osteoporoza

| zdravlje nasih
kostiju ovisi o tome
kako se hranimo

Osteoporoza, ili pojava krhkih kostiju u kojoj se smanjuje
sadrzaj minerala i proteina popularno se zove i 'tiha epide-
mija), buduci da ¢esto nema znacajnijih simptoma, dok ne
dode do prijeloma kosti. U svijetu od osam do deset po-
sto populacije boluje od osteoporoze, a unato¢ brojnim
stru¢nim i popularnim napisima i spoznajama o osteopo-
rozi, uCestalost ove bolesti raste.

S druge strane, smatra se da je splet ¢imbenika od kojeg
su najvazniji kretanje, veca izloZzenost suncevoj svjetlosti,
te prehrambene navike odgovoran za manju pojavnost
osteoporoze na Mediteranu.

Smatra se da je pojava osteoporoze vezana uz prirodni
proces starenja koji ukljucuje smanjenu razinu estrogena
U Zzena i testosterona u muskaraca. Nedovoljan unos kal-
cija, fosfora i vitamina D takoder se veze uz pojavu osteo-
poroze. Gustoca kostane mase koja se postigne tijekom
adolescencije klju¢an je prediktor pojave osteoporoze
kasnije u zivotu. VrSna koStana masa, ili najvisa gustoca
koStane mase postize se oko 30. godine te se nakon toga
pocinje smanjivati, kao dio normalnog procesa starenja,
a brze opada pet do deset godina nakon menopauze.
Muskarci postizu viSu razinu koStane mase od zena te su
stoga manje podlozni ovoj bolesti. Zene koje postignu
visu vrinu kostanu masu do 30-ih godina imaju manje
sansi da obole od osteoporoze u starijoj dobi. Osobe na
terapiji kortikosteroidima koja traje dulje od Sest mjese-
ci mogu biti izloZzene pojacanom riziku od osteoporoze.
Osteoporoza je rijetka u djece i adolescenata, no moguce
ju je susresti u adolescentica koje boluju od anoreksije.

Cimbenici rizika indirektno

Cimbenici rizika Cimbenici rizika
neovisni o prehrani ovisni o prehrani

Zene Anoreksija

Osobe starije dobi
Zene sitne grade
Genetsko nasljede
Uporaba nekih lijekova
Pusenje

Nedovoljno tjelovjezbe
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Nizak unos kalcija i fosfora

Nizak unos vitamina D

Visok unos soli

ovisni o prehrani
Niska razina postignute vr$ne kostane mase

Nizak udio tjelesne masti

Prekomjeran unos alkohola i kofeina

Nizak unos kalija (voca i povréa)

Izrazito visok unos prehrambenih viakana



Previse alkohola, kofeina i soli
Steti zdravlju kostiju

Adekvatna prehrana tijekom cijelog Zivota esencijalna je
za razvoj i odrzavanje kosti. lako bolesti poput osteopeni-
je (smanjenja gustoce kostane mase) i osteoporoze imaju
kompleksnu etiologiju, rizik pojave ovih bolesti moze se
umanijiti osiguravanjem potrebnih nutrijenata u odre-
denim Zivotnim fazama. Cesto se uzrokom osteoporoze
proglasava isklju¢ivo nedostatni unos kalcija. Primjeren
unos kalcija primarna je prevencija osteoporoze, N0 popis
vaznih nutrijenata prilicno se prosirio u posljednjih neko-
liko godina. Istodobno se prosiruje i 'crna lista), te se tako
smatra da prekomjeran unos alkohola, kofeina, soli, pre-
hrambenih vlakana i fosfata uzrokuje pojacano izluc¢ivanje
kalcija iz organizma.

Najvazniji sastojci na koje
moramo misliti u prehrani

Kalcij

Vecina 'prehrambenog' kalcija dolazi iz mlijecnih proizvo-
da. Ostali dobri izvori kalcija su sitha morska riba koja se
jede s kostima, losos, alge, zeleno povrce, suseno voce,
orasasti plodovi i tofu. Danas je trend obogacivanja hra-
ne apsolutni adut prehrambene industrije te se nerijetko
na policama trgovina susrecemo sa sokovima, mlijekom,
jogurtima pa i Zitaricama obogacenim kalcijem. Utvrdeni
dnevni adekvatni unos kalcija za odrasle je 1000 mg. Ovu
koli¢inu mozemo unijeti s tri velike ¢ase mlijeka.

Fosfati

Prisutni su u raznim vrstama hrane te nije tesko zadovoljiti
potrebe organizma za ovim mineralom. Upravo suprotno,
unosom 'brze hrane i pi¢a' i procesiranih namirnica ima-
mo velike Sanse da unesemo prekomjerne koli¢ine fosfora
koji moZe negativno djelovati na kostanu masu. Naime,
omjer kalcija i fosfora u prehrani neobi¢no je vazan za odr-
Zanje adekvatne gustoce kostane mase.

Vitamin D

Vitamin D je supstanca topljiva u mastima, a nalazi se u
ograni¢enom broju namirnica poput ulja iz jetre bakala-
ra, Zumanijka jaja, maslaca i riba iz hladnih sjevernih mora
kao 5to su losos i haringa. Premda ima aktivnost hormona
smatra se vitaminom bududi da sinteza u ljudskom or-
ganizmu ovisi o izlaganju koze suncevim zrakama, gdje
ultraljubicaste zrake djeluju na jedan oblik kolesterola u
koZi te ga aktiviraju. Preporu¢ena dnevna doza je 200 do
600 .U (ovisno o dobi). Najbolji nacin opskrbe organizma
vitaminom D je izlaganje sun¢evim zrakama u trajanju od
10 do 15 minuta, jer se tada automatski regulira koli¢ina
nastalog vitamina D.

Vitamin K

Neophodan je u metabolizmu kosti, medutim mnoge sta-
rije osobe ne unose dovoljne koli¢ine ovog vitamina. Po-
nekad je razlog nedovoljnoj koli¢ini raspolozivog vitamina
K upotreba nekih lijekova (primjerice, antibiotika). Najbolji
prehrambeniizvor ovog vitamina je zeleno lisnato povrée.
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Osteoporoza

Omjer kalija i natrija

U posljednje vrijeme vecina znanstvenih studija, koje se
bave problematikom prevencije osteoporoze, fokusirana
je na unos voca i povréa u ovisnosti o gustodi kostane
mase. Veliki broj studija govori o pozitivnom utjecaju ka-
lija porijeklom iz voca i povréa na gustocu kostane mase.
Cini se da kalij iz voca i povrcéa djeluje zastitnicki na kalcij
i sprecava njegovo izluc¢ivanje, a procijenjeno je da jedan
srednji krumpir ili jedna velika banana 'ustedi' oko 60 mg
kalcija. Buduci da voce i povrce sadrzi brojne vazne nu-
trijente i fitokemikalije te moze preventivno utjecati na
pojavu i razvoj brojnih degenerativnih bolesti, uputno je
dnevno unijeti pet ili vise porcija voca i povrca. Za razliku
od kalija, natrij, kojeg nalazimo uglavnom u zasoljenim i
procesiranim namirnicama, ima upravo suprotan ucinak
te uzrokuje pojacano izlucivanje kalcija iz organizma.

Magnezij

Nedostatan unos magnezija mijenja metabolizam kalci-
ja u organizmu te uzrokuje smanjenje gustoce kostane
mase. Ovaj mineral djeluje kao aktivator paratireoidnog
hormona koji je odgovoran za regulaciju razine kalcija u
kostima i krvi. Prehrambeni izvori magnezija su cjelovite
Zitarice, povrce, orasasti plodovi, siemenke te meso i mli-
jecni proizvodi. Voda bogata magnezijem takoder moze
znatno doprinijeti prehrambenom unosu ovog vaznog
minerala.

‘ Treba imati na umu da je
pojava osteoporoze kod
Zzena koje nisu tjelesno
aktivne znatno ucestalija
nego kod Zena koje se bave
tjelesnom aktivnoscu ‘l
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Sojini izoflavoni

Izoflavoni iz soje su biljni estrogeni koji posjeduju fitoe-
strogensku i antioksidativnu aktivnost. Za ove spojeve
smatra se da mogu usporiti razgradnju kosti, a do tih za-
pazanja doslo se epidemioloskim studijama provedenim
na podruc¢ju Japana. Naime, u Japanu je unos mlije¢nih
proizvoda bogatih kalcijem prilicno nizak, a istodobno je
ucestalost osteoporoze mala. Cini se da visok unos soje,
a time i fitoestrogena, stiti istocne populacije od osteo-
poroze. Usporedba prehrane sa sojom i prehrane bez
soje ukazuje na porast gustoce kostane mase u Zena koje
konzumiraju soju. Sintetski izoflavon, koji se jos naziva i
ipriflavon, ¢ak se koristi i kao terapija osteoporoze. Sojini
izoflavoni mozda bi mogli biti alternativa hormonskom
nadomjesnom lijecenju za Zene u postmenopauzi. U stu-
dijama provedenim na majmunicama, fitoestrogeni su se
pokazali jednako ucinkovitima kao standardno hormon-
sko nadomjesno lije¢enje, medutim dok se ne provede
potreban broj studija na ljudima ne moze se govoriti o
ucinkovitosti fitoestrogena u zena.

Kalcij izgraduje kosti

pobolj$ava apsorpciju kalcija, spre¢ava
Lizin njegov gubitak iz organizma, potice
izgradnju kostanog tkiva

Vitamin D

Magnezij

odgovoran je za apsorpciju kalcija

poboljSava apsorpciju kalcija,
izgraduje kosti

Proteini

Unos velikih koli¢ina proteina Zivotinjskog porijekla
vjerojatno nas izlaze vecem riziku od osteoporoze. Iz-
vjestan broj istrazivanja je pokazao da povisen unos
proteina rezultira povisenim gubitkom kalcija putem
urina (iako ovaj gubitak nije uvijek statisticki znacajan).
Ipak, treba znati da su za formiranje kosti potrebni protei-
ni i stoga unos proteina ne smije biti niti prenizak. Tesko je
povuci ostru granicu izmedu visokog i niskog unosa pro-
teina, no jedno je sigurno — proteini koje jedemo moraju
biti visokovrijedni (poput proteina sirutke i sojinih protei-
na). Suplementiranje proteina u starijoj dobi rezultira bo-
ljiim zdravljem kosti i opcenito cijelog organizma.

Fluor, cink, bakar, mangan i bor su elementi u trago-
vima koji sudjeluju u metabolizmu kosti, a potrebno ih je
unositi u vrlo malim koli¢inama.

prim. Ines Balint,
dr. med. spec. obiteljske medicine

mlijeéni proizvodi, sezam, alge, kelj,
badem, grah, amaranth, brokula

soja, grah, mlijeko, sir, slanutak,
amaranth, leca

redovito sunéanje

zeleno lisnato povrée, grah, integralne
Zitarice, orasasto voce i sjemenke
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Osteoporoza

Maslinovim uljem do jacih kostiju

Progresivna bolest koja dovodi do smanjenja kostane
mase i gustoce kosti zove se osteoporoza. Uvjereni smo
kako od nje boluju starije osobe te je naj¢esce ustanovi-
mo kod pojava fraktura. No, trebamo biti mudri pa vec iza
30 godine Zivota poduzeti potrebne korake kako bismo
smanjili osteoporozu u poznoj dobi.

Apsorpcija hranjivih tvari se smanjuje, narocito iza 50-te
godine. Ako imamo lose prehrambene navike, ranije osta-
jemo bez dovoljno probavnih enzima, a i kvaliteta sluznice
je znatno urusena. Zelimo li smanijiti moguc¢nost pojave
osteoporoze izbjegavajmo kofein, slatka jela i slatka pica,
suvise crvenog mesa, umjetne boje, konzervanse, rafinira-
ne namirnice, a narocito alkohol, cigarete i gazirana slatka
pica.

Umjerenost u navedenom jamci bolju i kvalitetniju funk-
ciju probavnog sustava te vedi stupanj apsorpcije hranji-
vih tvari. Svakako preferirati tamnozeleno lisnato povrce,
smokve, orahe, skoljke, ribu s kosti i grahorice. Vazno je da
obroke pripremamo s maslinovim uljem. Naime, maslino-
VO ulje moZe prevenirati osteoporozu. Brojne studije po-
tvrduju da konzumiranje maslinova ulja utjece na razinu
osteokalcina u organizmu. A vise osteokalcina znaci i bolje
kosti.

Aktivnost osteokalcina ovisi o D3 vitaminu, za $to nam je
potrebno oko jedan sat boravka na suncu, ali i o razini vi-
tamina K zbog kojeg i jedemo lisnato povrce. Naime, K1
iz zelenog povréa u nasem organizmu prelazi u K2. Da bi
K1 konvertirao u K2 potrebne su dobre bakterije u pro-
bavnom sustavu pa stoga predlazemo smoothie s masli-
novim uljem kako bi stimulirali zdravlje svoje mikroflore.

56 Najbolje od dijetetike

Vitamin K2 pomaze kretanju kalcija u Zeljeno kostano po-
dru¢je. Osteokalcin usisava kalcij iz krvi i poslaguje ga u
koStanu matricu, a osteokalcina imaju vise osobe koje se
hrane maslinovim uljem.

Manjak minerala je vrlo ¢esto uvjetovan prehranom siro-
masnom istim. Ponekad organizam otpusta esencijalne
minerale kao $to su kalcij i magnezij s ciliem postizanja
optimalne pH vrijednosti i neutralizacije kiselosti koju pro-
uzro¢imo prehranom i stilom Zivota.

Organizam gubi optimalan pH balans ako smo pod stre-
som, ako dugotrajno jedemo suvise slatkih jela, konzumi-
ramo alkohol, lijekove i przenu hranu. Stoga mu mozemo
pomodi unosom namirnica pH luznatih vrijednosti i sma-
njenjem unosa namirnica koje daju pH kiselu vrijednost.

pH vrijednost namirnice se ne odreduje organolepticki
ve¢ mjerenjem pepela paljenih namirnica u kalorimetru.
Na isti nacin se odreduje i pH slozenih jela.

‘ Ljudima sklonim

artritisu i slicnim
bolestima preporucuje
se jedan do dva dana u
tjednu reducirati unos
namirnica zivotinjskog

porijekla l l







Osteoporoza

Dorucak

Jaje s radicem

1 jaje

150 g radica

1 pecivo od zobenog brasna
3 dcl soka od jagode

Priprema |: Skuhati polutvrdo jaje. Pecivo oblikovati
tako da ima udubljenje. Opran i sitno nasjeckan radic
utisnuti u pecivo preko kojeg dodati kuhano jaje.
Priprema II: Tvrdo skuhati jaje, Zutanjak spojiti sa sitno
nasjeckanim radicem. U smjesu dodati komadice pre-
pecenog peciva od zobenog brasna. Nadjev poloZiti u
polovice tvrdo kuhanog bjelanjka.

Kefir s pahuljicama i
bademom

1 pakiranje kefira
80 g pahuljica
1 Zli¢ica mljevenih badema

Priprema I: U ¢asu spojiti kefir, pahuljice od integral-
nog brasna i bademe.

Priprema Il: Usitniti pahuljice, dodati mljevene bade-
me i dvije Zlice kefira. Dodati prstohvat soli i lagano za-
peci kao americke palacinke. PosluZiti uz preostali kefir.
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Voéni dorudak

200 g bobicastog voca

30 g preprzenih i mljevenih oraha
50 g zobenih pahuljica

20 g mozzarella sira

Priprema I: U zdjelici spojiti sve sastojke.

Priprema II: Usitniti pahuljice i preprzene mljevene
lieSnjake te s malo vode oblikovati smjesu, zapedi pa
na tako dobivenu plocicu poloZiti mozzarellu i bobica-
sto voce.

Kruh sa sezamom
I smokvom

80 g kruha ili peciva sa sezamom
20 g namaza od smokve
Caj od koprive + vrazja kandza

Paladinka sa
suhom smokvom

Ispeci palacinku od cjelovitog brasna i namazati
namazom od suhih smokava.



Bijela kava na starinski nacin

1,5 dcl mlijeka+Ca

1 dcl Divke

dvopek od integralnog brasna
10 g maslaca

Priprema I: U mlako mlijeko dodati kuhanu Divku.
Dvopek namazati s maslacem.

Priprema IlI: Divku popiti kao zamjenu za kavu.
U mlako mlijeko namociti dvopek s maslacem.




Osteoporoza

Rucak

Sarme s listom vinove loze

500 g mljevenog mesa (junetina ili puretina)
10 listova vinove loze

1 manja salica rize

1 crveni luk

3 do 5 ¢ednja cednjaka

sol, persin, papar

crvena paprika

maslinovo ulje

Priprema: Mlade i neprskane listove vinove loze
blansirati nekoliko sekundi. Mljeveno meso spojiti
s rizom i lagano prodinstanim crvenim lukom te
nasjeckanim persinom, bijelim lukom i zacinima.
U smjesu prema zelji dodati i jednu sitno naribanu
mrkvu. Pripremljen nadjev uvijati u ocijedeni list vi-
nove loze. Lagano kuhati uz dodavanje vode, ma-
slinova ulja i crvene paprike. U posudu u kojoj se
kuhaju sarmice dodati pet cijelih listova i nekoliko
krumpira presjecenih na pola. Listove vinove loze
nakon kuhanja odstraniti. PosluZiti sarmu s kuha-
nim krumpirom i umakom od kuhanja.



Juha od fazana s naran¢om

150 g mesa fazana (moze i zec)
15 g crvenog luka
mjesavina zacina za divljac
bijeli luk, persin, lovorov list
100 g krumpira

50 g mrkve

50 g korijena selena

1 Zlica varenike ili proseka
50 g narance

1 Zlica vrhnja

malo maslinova ulja

Priprema: Na malo ulja poprZiti usitnjeno meso i doda-
ti povrcée. Podliti vodom i kuhati dok ne bude mekano.
Pred kraj dodati varenik ili prosek i komade narance. Prije
posluZivanja dodati Zlicu vrhnja.

Juha od koromaca

1 koromac

2 mrkve

mladi luk

persin

sol, papar

3 reZnja bijelog luka
1 lovorov list

1 dcl maslinova ulja

Priprema: Koromac¢, mrkvu i mladi luk lagano propir-
jati na malo maslinova ulja. Dodati mlaku vodu i kuhati
dok povrée ne omeksa. Kada je na pola kuhano izdvojiti
oko tre¢inu povrca koje je potrebno usitniti mikserom i
potom vratiti u posudu sa sjeckanim povréem. Nastaviti
kuhati do potpune mekoce mrkve. Pred sam kraj dodati
sjeckani bijeli luk i persin te maslinovo ulje.

Juha od mrkve

4 mrkve

1 poriluk

3 reznja Cesnjaka
persin

2 Zlice maslinova ulja

Priprema: Ocis¢enu mrkvu kuhati u velikim komadima
dok ne omeksa. Izvaditi iz vode i usitniti mikserom. Na
malo ulja poprziti bijeli dio poriluka koji je prethodno
isje¢en na tanke koluti¢e. Na poprzen poriluk dodati
mrkvu te podlijevati vodom u kojoj je mrkva kuhana. Pri
samom kraju u juhu dodati nasjeckani persin i bijeli luk.
Prije posluzivanja u juhu dodati jednu Zlicu maslinova
ulja. U juhu ugodne topline za konzumiranje dodati 15
biljnih kapi KRESE.

Juha od crvene lede

150 g crvene lece

1 krumpir

lovorov list

mjesavina mediteranskih zacina
maslinovo ulje

Priprema: Opranu crvenu le¢u kuhati u slanoj vodi uz

dodatak lovorovog lista i krumpira. Kada je le¢a gotova,
dodati mjesavinu mediteranskih za¢ina i maslinovo ulje.
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Osteoporoza

Kozice s palentom

200 g kozica

50 g palente

50 g ribanog sira
persin, sol, papar
maslinovo ulje

Priprema: Kozice ispeci na dijetal tavi. Palentu kuhati pre-
ma uputama. U palentu dodati sitno nasjeckan persin, sol,
papar, ribani siri 15 biljnih kapi ribizla. Palentu preliti u ka-
lup. Kada se stvrdne poloZiti na tanjur, a potom na podlo-
gu od palente servirati kozice.

Salata od mirisnog bilja

manja 3alica zobenih pahuljica
sokod 1 limuna

0,5 dcl vode

1 jabuka

avokado

1 crvena paprika

mrkva

svjeZza menta i bosiljak

2 judne Zlice mljevenih oraha

Priprema: Zobene pahuljice (koje se ne kuhaju) podliti s
vodom u kojoj je ocijeden sok limuna. U drugu posudu
dodati usitnjenu papriku, avokado te naribanu mrkvu i ja-
buku. Spojiti sa zobenim pahuljicama te sve povezati do-
dajudi sjeckanu mentu, bosiljak i mljevene orahe.
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Zapecene brokule

150 g brokule
70 g jeCma
80 g ribanog sira

Priprema: Skuhanu brokulu posloZiti u vatrostalnu zdjelu.
U vodi u kojoj se kuhala brokula skuhati namoceni jecam.
Na brokulu dodati je¢am i ribani sir. Politi s malo ulja i do-
dati malo vode u kojoj su kuhane brokule. Zapedi.

Varivo od slanutka i

korjenastog povréa

50 g slanutka

mrkva

korijen persina

luk

2 do 4 reznja bijelog luka
1 list lovora

10 g maslinova ulja

1
1
1
1

Salata:

30 g rajcice

30 g krastavca
prstohvat bosiljka

Priprema: Sve sastojke usitniti, podliti slanom vodom i ku-
hati. Maslinovo ulje dodati prije jela. Obavezno prethodno
namakati slanutak i prvih 15 minuta kuhati u otvorenoj
posudi. Lovorov list umanjuje napuhivanje koje uzrokuju
namirnice iz skupine leguminoza.
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Osteoporoza

Vecera

Mlinci s lignjama

120 g liganja

50 g tjestenine - mlinci
1 Zlica ulja

sol, papar, persin

1 dcl bijelog vina

Priprema: Ocis¢ene lignje pedi na malo masnoce
na tavi s oblozenim dnom. Nakon 15 minuta lignje
izvaditi, a u masnocu na kojoj su pecene lignje do-
dati vino i vodu te kada provri dodati mlince. Zaci-
niti prema Zelji.

Srdela i mijesana salata

100 g srdela

1 rajcica

1 krastavac

1 Salica matovilca

80 g kuhanog kukuruza
ulje, ocat

grancica ruzmarina

Uz ribu (moze i riba iz konzerve) posluziti salatu.
Ruzmarin je jak antioksidans. S unutrasnje strane
lista ruzmarina su male kapljice ruzmarinovog ulja.
Namakanjem grancice u maslinovo ulje spoje se
korisni sastojci te je potrebno njime namazati pe-
Cenu ribu.



Francuska salata s
ananasom i feta sirom

u lepinji od krumpira

50 g kuhanog krumpira
50 g kuhanog graska
50 g kuhane mrkve

20 g kiselih krastavaca
20 g feta sira

1 Zli¢ica senfa

1 jabuka

1 jogurt

sol, papar, bosiljak,

Priprema: Skuhati povrce, ohladiti i pomijesati sa
sjeckanim krastavcima, ribanom manjom jabukom
i dodacima.

Lepinje od krumpira

100 g krumpira
1 jaje

1 Zlica brasna

1 Zlica maslaca

Priprema: Skuhati krumpir isje¢en na kolutice. Pje-
nasto umutiti jaje, brasno i maslac. Sve spojiti i za-
peci na dijetal tavi ili u posudi s malo ulja.

Salata od lede i matovilca

100 g kuhane lece

30 g ljubicastog luka

30 g rajcice

50 g kristal salate

maslinovo ulje, limunov sok, sol i papar

Priprema: Spojiti usitnjene sastojke i zaciniti pre-
ma Zelji.

Savijaca od gljiva i
pire od Spinata

100 g lisnatog tijesta
100 g gljiva

10 g Sunke

30 gsira

300 g Spinata

sol, ulje

Priprema: Gljive pirjati, dodati ribani sir i Sunku.

Pe¢i u lisnatom tijestu. Spinat blangirati u malo
vode te u blenderu napraviti pire.
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Pomodarstvo ili potreba?

Sirova hrana ili raw food, Paleo prehrana, smoothie... rijeci
koje danas sve ce3ce cujemo... Sto je moda, a $to potre-
ba? Gdje pocinje, a gdje prestaje granica izmedu potrebe,
mode, zdravlja i bolesti u prehrani?

U vrijeme danasnjeg ubrzanog nacina zivota kada se u
vecini kucanstava ne jede kvalitetno nego se propagira
fast food, kao suprotnost se razvija jedan sasvim drugaciji
nacin prehrane i stila zivota - raw food ili sirova hrana.

Sirova hrana je ona koju unosimo u organizam, a nije izlo-
Zena djelovanju visokih temperatura. Tu se ne radi isklju-
¢ivo o unosu nekuhanog i nepreradenog voca i povrca,
kao $to samo ime govori, ve¢ se namirnice ne smiju ter-
micki obradivati na temperaturi iznad 45 stupnjeva jer se
smatra da se u tom procesu gubi vrijednost enzima koji
su potrebni za $to bolju apsorpciju i iskoristivost nutrije-
nata koji se nalaze u hrani. U samoj pripremi hrane se ko-
ristimo miksanjem, cijedenjem, mariniranjem, fermentira-
njem, klijanjem i dehidriranjem jer se upravo tako ¢uva
aktivnost enzima koji se nalaze u hrani. Pojedini autori i
nutricionisti zagovaraju upravo kombinaciju kuhane i si-
rove hrane kao optimalan izbor za zdrav zivot jer se kod
nekih namirnica potrebni enzimi oslobadaju upravo krat-
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kim kuhanjem na pari, a ako se jedu sirovi nemaju takvu
pozitivnu vrijednost (primjerice, likopen iz rajcice, indol iz
brokule).

S obzirom na sve brze rastuci trend i sve veci broj pobor-
nika ovakvog nacina prehrane, proveden je cijeli niz razli-
Citih studija koje pokazuju da se kod osoba koje praktici-
raju ovakav nacin prehrane smanjio rizik obolijevanja od
dijabetesa tipa 2, kardiovaskularnih bolesti pa samim tim
i komplikacija do kojih one dovode. Takoder je utvrdeno
i da se smanjio broj oboljelih od pojedinih karcinoma, te
pretilosti i njenih komplikacija.

Danas se zna da osim pozitivhog ucinka na zdravlje ljudi,
unos samo sirove hrane dovodi do nedostatka vitamina
B12, kalcija, Zeljeza i omega 3-masnih kiselina, nedostatka
cinka, a posljedicno moze dovesti i do gubitka kostane
mase. Kod adolescentica i zena reproduktivne dobi moze
dodi i do amenoreje (smatra se da je uzrok tome nedo-
voljan unos energije), a zabiljezene su i dentalne erozije.
Takoder je vazno naglasiti da su organizmu osim vitami-
na, minerala i antioksidansa iz voca i povréa, potrebne i
esencijalne aminokiseline i masnoce iz hrane Zivotinjskog
porijekla.
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Ako se odlu¢imo na sirovu prehranu, potrebno je pozna-
vati pravila pripreme, kontraindikacije unosa pojedinih
sirovih namirnica kod nekih bolesti, te prehrambene i ka-
lorijske potrebe naseg organizma. Vecina nutricionista ¢e
preporuciti kombinaciju sirove i kuhane hrane, te pogo-
tovo kuhanje na pari kojim ne¢emo ukloniti neophodne
enzime, ali ¢emo omoguciti oslobadanje drugih hranjivih
tvari i neutralizaciju prirodnih otrova koje neke namirnice
sadrze. To znaci da postoje namirnice koje se preporucuje
kuhati (naj¢eSc¢e na pari) kao $to su rajcica, mahunarke,
mrkva, prokulica, kelj, brokula i kupus. Tako pripremljene
namirnice imaju visu nutritivnu vrijednost i lakse su pro-
bavljive.

Mahunarke je potrebno termicki obraditi jer sirove pove-
¢avaju mogu¢énost aglutinacije eritrocita (pojacana sklo-
nost ‘liepljenju’ eritrocita uz moguénost brzeg stvaranja
ugruska).
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Vazno je naglasiti da pojedine namirnice kao 5to je npr.
dumbir ne smiju konzumirati osobe koje uzimaju prepra-
te varfaina i acetilsalicilne kiseline u terapiji. Takoder je
opce poznato da sok grejpa umanjuje djelotvornost oral-
nih kontraceptiva.

Pojedine namirnice kao $to su avokado, bobicasto voce,
luk i Sljive smatraju se izvrsnim kod ljudi sklonih alergi-
jama. Sirutka je odavno poznata kao odlican dodatak
prehrani kod bolesti jetre, osteoporoze, alergija, te dum-
bir koji olaksava simptome postoperativnih mucnina,
ali i smanjuje umjerenu bol kod reumatoidnog artritisa i
osteoartritisa.

Rajcica je bogata likopenom koji se oslobada kuhanjem
i konzerviranjem rajcice, a smatra se da $titi od pojedinih
vrsta karcinoma i zato je preporucujemo jesti kuhanu ili
konzerviranu.



Mrkva je bogata beta karotenom ¢iji se udio povecava
kuhanjem. Prokulice su bogate vitaminom B6 i C, te fol-
nom kiselinom, a preporucuje se njihova priprema kuha-
njem na pari. Brokula je namirnica koja sadrzi indol koji
se oslobada kuhanjem na pari, dok se enzim mirozinaza
unistava kuhanjem. A upravo su i jedan i drugi odgovorni
za smanjenije rizika za razvoj ulkusa Zeluca i karcinoma ze-
luca. Spinat je bogat vitaminima K, C i A, te magnezijem,
manganom i folatima i ako se kuha (preporucuje se samo
kratkotrajno kuhanje na pari). Kelj je namirnica koja bi se
trebala takoder samo kratko prokuhati na pari da se ne
uniste vitamin C, folati i vitamin A kojim obiluje. Kupus je
bogat luteinom, te beta karotenom, ali i vitaminom C.

Kako se naglasavaju pozitivna svojstva pojedinih namirni-
ca, tako je vazno upozoriti i na ogranicenja u konzumaciji
sirove hrane kod pojedinih bolesti.

Kod bolesti stitnjace vaZzno je naglasiti da u zelenom li-
snom povréu postoje glukozinolati koji su goitrogene
tvari i smanjuju ucinak stitnjace jer onemogucuju ap-
sorpciju joda i zbog toga se kod ljudi s poremecajem rada
stitnjace preporucuje termicka obrada lisnatog povrca.

Danas se sve Cedce susrecemo s pacijentima koji boluju
od reumatoidnog artritisa, ali i ostalih osteoartritisa i koji-
ma je u terapiji osim lijekova vazna i promjena stila Zivota
i prehrane. Takvim pacijentima preporu¢ujemo smanjen
unos mlijeka i mlije¢nih proizvoda, u akutnim fazama bo-
lesti trebaju izbjegavati gluten (iako su rezultati studija ra-
zliciti) i Secere, te im savjetujemo prehranu bogatu bobi-
Castim vocem, plavom ribom, zelenim lisnatim povréem,
vocem i sezamom.

O celijakiji su stvari odavno poznate i danas se ona sve ce-
$¢e otkriva te je kod takvih pacijenta neophodno upozo-
riti ih i upoznati s izvorima glutena kako bi mogli sprijeciti
razvoj simptoma same bolesti.

Kod osteoporoze se ne preporucuje unos sirove hrane,
pogotovo ne unos sirovog kupusa, prokulice, cvjetace.

Bolesti gastrointestinalnog trakta su veliki izazov za sve
ljubitelje sirove hrane, no neke bolesti je podnose, a neke
ne. Svakako je prije upitno konzultirati lije¢nika.

U lijec¢enju pankreatitisa je apsolutno zabranjen unos si-
rovih namirnica, te se preporucuje kuhanje ili pirjanje ¢ak
i jabuke prije unosa.

U Chronovoj bolesti je ¢esto nepodnosenje laktoze, te se
stoga ne preporucuje konzumiranje sirovog mlijeka i mli-
je¢nih proizvoda koji nisu fermentirani. Preporuka je da se
hrana kuha, te je potreban dodatni unos kalcija. Takoder
je zabranjeno konzumiranje orasastih plodova, ananasa,
grozda, smokvi i krusaka.
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Kod bolesti jetre koja se smatra najvec¢im preradivacem
naseg organizma preporuka je da se u odredenim bole-
stima konzumira sirova hrana kao $to su mrkva, radic, ri-
kula, rastika, persin, arti¢oka. Kod hemokromatoze se pre-
porucuje konzumiranje tamnozelenog lisnatog povraca,
te tamnocrvenog povrca i susenog voca.

Kod ljudi koji pate od nadutosti, preporuka je konzuma-
cije hrane koja je pripremljena pranjem, namakanjem i
kuhanjem.

Preporuke za prehranu pacijenata s kroni¢nim gastritisom
ukljuc€uju koristenje soka od svjeZzeg kupusa, konzumaci-
ju ribe, ali i zabranu unosa rajcice, agruma, punomasnog
mlijeka, ¢esnjaka, ilija i crvene paprike.

Ovdje sam se pokusala osvrnuti samo na nekoliko osnov-
nih cinjenica koje bi morali znati i mi kao lije¢nici kod
prvog kontakta s pacijentima i kao osobe kojima ce se
oni obratiti za savjete u vezi prehrane i stila Zivota. Za sve
detaljnije informacije preporucujem literaturu i knjige o
sirovoj prehrani.

MozZemo zakljuciti da je najbolje kombinirati sirovu i ku-
hanu prehranu, te da je kod sirove prehrane neophodan
postepen unos sirovih namirnica i postepeno navikava-
nje na takav nacin prehrane uz edukaciju i osvrt na nutri-
tivnu vrijednost namirnica koje se unose da bi prevenirali
deficit pojedinih mikronutrijenata.

Raw food je naziv novog prehrambenog trenda Ccije
osnovno nacelo pociva na termickoj obradi na najvise 45
stupnjeva Celizijusa. Zaljubljenici sirove hrane i obroka
pripremljenih bez termicke prehrane postuju ¢injenicu da
su nutritivni gubici namirnica na visokim temperaturama
razlog vitaminski siromasnih obroka i razgradenih biljnih
enzima.
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Upravo su fitonutrijenti, vitamini i minerali vazni za ljudski
organizam pa su sljedbenici raw foodizma sigurni kako
ovakav model prehrane jam¢i maksimalnu energiju, izo-
stanak bolesti, gotovo idealno funkcioniranje ljudskog or-
ganizma.

Stru¢njaci napominju kako se radi o podgrupi vegeterijan-
ske prehrane koja maksimalno gastronomski oponasa tzv.
konvencionalnu prehranu.

Svjetska zdravstvena organizacija (WHO) promovira stan-
darde koji su osnova sluzbene dijetetike i prema kojima su
kreirane smjernice za prehranu bolesnika. Danas nemamo
dovoljno pouzdanih i znanstveno obradenih iskustava pri-
mjene sirovojedstva i slicnih modela prehrane kod pacije-
nata gdje su predvidena ogranicenja u prehrani (npr. kod
dijabetesa, hipertenzije, kolitisa) da bismo imali podatke
koji ukazuju na djelovanje ovog modela prehrane kod istih.



Prednost raw foodizma je $to se takvim oblikom prehrane
povecava unos voca i povréa u odnosu na konvencinalni
model prehrane suvremenog ¢ovjeka. Znatno je povecan
i unos biljnih viakana $to je preduvjet optimalnog rada
probavnog sustava, ali i uravnotezenog probioti¢kog sta-
nja unutar istog.

Po meni, najveca prednost ovog pokreta je upravo na
doprinosu unosa dostatne koli¢ine prebiotika bez kojih
nema rasta i odrzanja probiotika u probavnom sustavu.
Ugledni znanstvenik dr. Dusko Ehrlich u svom znanstve-
nom istrazivanju 'Mikrobi ljudskih crijeva - zanemareni
organ koji utjece na zdravlje i bolest’ dolazi do zakljuc¢ka
kako cijeli, tj. veci dio imunog sustava, ovisi upravo o rav-
notezi mikroba u ljudskim crijevima.

Prednost pokreta raw food je i u iskljucenju rafiniranih se-
Cera iz prehrane te u smanjenju unosa zasi¢enih masti kao
i namirnica s trans mastima.

U praksi se pojavljuje problem kod osoba ¢ija osnovna
farmakoloska terapija moze biti ugrozena zbog interakci-
je lijeka i nekih od namirnica koje predstavljaju 'novinu' u
jelovniku pacijenta. Ugrozeni su i pacijenti sa divertikulo-
zom i osobe s povremenim upalnim procesima sluznice
probavnog trakta. Narocitu paznju potrebno je posvetiti
osobama sa sideropeni¢nom anemijom, a i osobe sa sma-
njenim apsorpcijskim kapacitetom takoder trebaju redo-
vit nadzor.

Jedna od zabluda je da se ovim modelom prehrane moze
iskljuciti hiperlipidemija i sindrom masne jetre. No, praksa
je u ovim slucajevima pokazala nepodudarnost izmedu
ocekivanog i postignutog.

Sve zdrave osobe mogu biti povremeni ili stalni sliedbeni-
ci ove Zivotne filozofije, ali uz dodatno informiranje o raw

food prehrani i nacinu pripreme jela. Ovakav nacin pre-
hrane podrazumijeva potpunu eliminaciju namirnica koje
se ne mogu konzumirati ako nisu termicki obradene te se
predlaze uvrstavanje namirnica koje iste mogu zamijeniti
po kemijskom sastavu.

Raw foodizam zahtijeva nesto drugaciji nacin pripreme
obroka u odnosu na tzv. konvencionalni model prehra-
ne. Sljedbenici ovog stila prehrane nisu i ne smiju biti
liseni gastronomske ugode, a kulinarske vjestine su im
na zavidnoj razini. Najsvjetliji primjer iz mog iskustva je
Aleksandra Alex Zarak kojoj je raw food prehrana pobolj-
sala kvalitetu Zivota, ali i primjer velike predanosti u istra-
Zivanju namirnica potrebnih za ovaj model prehrane i za-
laganju u pripremi jela. Alex je blogerica, medu pionirima
je raw fooda i jedan od svjetskih raw coacha. Alex nam
pomaze svojim dugogodisnjim iskustvom i nadamo se da
¢emo mnogima koji ve¢ prakticiraju raw food pomodi da
obogate svoj jelovnik. A svima onima koji se po prvi put
susrecu s ovakvim modelom prehrane nudimo dodatne
korisne informacije kroz njezino iskustvo.
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Prednosti sirove prehrane su brojne: bolji san, vise
energije, lakoca i polet, pozitivan pogled na svijet,
prirodna regulacija tezine, bolja i brza probava,
poboljsanje tena, gotovo pa pomladivanje, sjajnija
kosa, ubrzavanje metabolizma. MoZe i biti ista lose
u prehrani koja vase tijelo hrani brojnim vitaminima
i mineralima iz svjeZeg voca i povr¢a? To je, doista,
kao da svakog dana pojedete ‘duginu lepezu' sto mi
nutricionisti stalno preporucujemo, a bez prevelikog
truda. Kada tijelo pocastite s nekoliko dana sirove
prehrane, ono ¢e samo prepoznati koliko mu to godi
da ce nastaviti Zudjeti za zdravom, zelenom hranom.
I sama sam primijetila kako ponekad prolazim pored
samoniklog bilja u prirodi i zamisliam, gotovo sa
slinom u ustima, kako bih ga ubrala i ubacila u
smoothie ili kakvu raskosnu salatu.

Da se razumijemo, sirova hrana ne podrazumijeva
da po cijele dane samo brstite zelenilo, ona ukljucuje i
konzumatciju lanenih sjemenki, kao i ostalih sjemenki
po Zelji te orasastih plodova. Iznenadili biste se kakva
sva jela mozete pripremiti od tih namirnica.

74 Najbolje od dijetetike




Mislim da ce se nutricionisti sloZiti da pove¢ano konzumiranje
voca i povrca povecava kolic¢inu viakana stoga nekim liudima
treba preporuciti oprez u pocetku jer Ce tijelu trebati neko
vriieme da se navikne na toliku kolicinu viakana koja se inace ne
unosi klasicnom prehranom. No, jednom kad se tijelo privikne
na dodatna viakna, ona ce posluZiti kao velika Cetka koja ce
izbaciti dugogodisnje naslage iz vasih crijeva za koje niste ni u
ludilu pomisijali da postoje.

Osobno, prednostisirove hrane za mene su tastomije, iako idalje
s veseliem isprobavam nove recepte, olaksala prehranu. Svako
Jjutro dan zapocinjem svjeZe cijedenim hladno preSanim sokom.
Malo kasnije popijem veliki zeleni smoothie. Za ru¢ak pojedem
salatu ili ako sam malo radisnije raspoloZena pripremim nesto
iz dehidratora - sirovu pizzu, krekere, moZda burito, a navecer
se pocastim chija pudingom ili si napravim sirovi sladoled.
Ako ga jos niste probali, ne znate Sto propustate. | da, sirova
hrana je smanjila moju Zudnju za slatkisima jer kad pijete zeleni
smoothie i zelene sokove, slatkisi vam vise nisu toliko ukusni.
Naravno, ima puno zdravih sirovih slatkisa. Primjerice, puding
od ¢okolade koji se zapravo radi od avokada (zdrava masnoca)
i sirovog praha kakaa. Cheesecake koji se priprema od indijskih
orascica i kokosovog ulja. Nema Covjeka koji je probao sirove
slatkise, a da mu se nisu odmabh svidjeli.

Buduci da se svi sastojci konzumiraju sirovi i najblize svom
izvornom obliku, obi¢no je tijelu dosta manje od uobicajene
kolicine i lakse prepozna kad je sito. Shodno tome se i vi osjecate
laksi. Takva prehrana je i jeftinija. Netko ce rec¢i, ali sve su te
super - namirnice' koje konzumirate poput mace, moringe,
spiruline, klorele i slicno skupe. Da, inicijalno, ali se trose u malim
kolicinama. A i radije bih platila vise danas i uloZila u svoje
zdravlie, nego manje trosila danas, a kasnije vise potrosila na
lijec¢nika.
Dijana Rami¢ Severinac,
dr. med. spec. obiteljske medicine

OPREMITE SVOJU KUHINJU

Kad krecete u raw food ili sirovojelstvo za poce-
tak vam ne treba puno toga.

<> Multipraktik - ovo je najvazniji aparat
i najcesce Cete ga koristiti u danu, odlican
je za kruh, krekere, pastete, kolace te
sjeckanje povrca za, primjerice, $alsu

< High - Speed Blender - najvaznija
investicija za ovaj nacin prehrane. MoZete
poceti s bilo ¢ime, no ako ste imalo ozbiljni,
nema dvojbe, jedino Blendtec ili Vitamix
dolaze u obzir jer melju sve u rekordnom
roku. S njima moZete raditi maslace od
badema, ljednjaka, kikirikija ili kokosa sto je
na dulje staze ogromna usteda

> Daska (najbolje od bambusa) i ostar noz
(idealan je keramicki jer hrana prerezana
njime ne oksidira)

<:> Mandolina - sjajna stvarcica za rezanje
povréa u mastovite oblike, dat ¢e novu
dimenziju vasim rezancima od tikvice
(birajte hocete li Spagete ili fettuccine)

<:> Excalibur dehidrator - ovo je vec¢ za
napredne, ali vrijedi ga spomenuti jer sirovoj
hrani daje neslu¢ene dimenzije, s njime
mozete raditi pizzu, svoj kruh i krekere,
suseno voce i povrce i Stosta drugo
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Sirova hrana

Dorucak

Zelena c¢arobnica

1 Salica svjezeg ananasa, narezanog

sok od pola limuna i ribana korica, ako je limun
organski (ili ubacite cijeli limun bez koZe ako imate
jaci blender)

1 manja sjeckana crvena jabuka (slatka)

saka, dvije ocis¢enog Spinata ili 2,3 lista kelja

2 Salice smrznutog, narezanog manga

2,5dlvode

Priprema: Stavite sve sastojke u blender i usitnite u

pjenusav i slastan napitak. U hladnjaku napitak moze
odstajati i nekoliko dana.
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3, 4 datulje, namocene u vodi ako nemate jaki blender
2 Zlice javorovog ili agavinog sirupa ili meda

3,4 Zlice sirovog kakaa

korica ribane narance, ako je organska

sok pola ili cijele narance, ovisi koliko je so¢na

1 Zlica maslaca od badema

ekstrakt od vanilije

1 Zlica kokosova ulja

1 Salica sjeckanog, oguljenog avokada

prstohvat himalajske sol

Sve sastojke smiksajte u blenderu i provjerite
okus pa dodajte jos nesto ako nedostaje (sok narance ili
sladilo). Stavite hladiti u zdjelice i prije posluZivanja dodajte
razli¢ite vrste bobicastog voca.

Mousse je pun dobrih masnoca iz avokada
koje obiluju vitaminima, mineralima, antiok-
sidansima te vlaknima. Zbog svog sastava
ovaj je mousse vrlo zasitan pa ¢e vam i mala
koli¢ina biti dovoljna.
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1 do 2 dalice preko noc¢i namocenog slanutka,
ispranog (moze se drzati preko noci na Stednjaku
u do 45 stupnjeva zagrijane vode)

pola avokada

2 Zli¢ice maslinova ulja

sokod 1 limuna

sjeckani korijander (prema Zelji)

himalajska sol (prema Zelji)

Ubacite sve sastojke, osim korijandera,
u blender ili multipraktik i malo provrtite. Probajte i
dotjerajte prema vlastitom ukusu. Rukom umijesajte
korijander i stavite u zdjelicu te posluZite sa Stapi¢ima
od povrca za umakanje.

Sigurno ste vec culi za hummus, ukusni ori-
jentalni namaz od slanutka (inace, slanutak
je nova supernamirnica), a i za meksicki gu-
acamole. No, prava Carolija nastaje kad se to
dvoje spoji u neodoljivi namaz ili umak, ovisno
o ukusu i masti.

Ovaj namaz moZete posluZiti na druZenju s
prijateliima. Umjesto Stapi¢a od povréa mo-
Zete ga posluZiti s krekerima, kruhom ili tortilja
¢ipsom. Odlicno bi se slagao i s kvinojom.



1 kruska

salica od 2 dcl jagoda, kupina ili malina
matovilac (koliko stane na otvoren dlan)
2 dcl sirutke (moze i biljno mlijeko)

1 do 2 jusne Zlice mljevenih oraha

Stavite sve sastojke u blender i smiksajte u pje-
nusav i slastan napitak. U hladnjaku napitak moze odsta-
jatii nekoliko dana. Ako je vanjska temperatura visoka do-
dati u smjesu oko 2 dcl hladne vode. Za oCuvanje prostate
dodati 20 kapi biljnog ekstrakta koprive.

3 kriSke ananasa

1 jabuka

2,5 dcl soka od kupine

1 dcl vode ili ¢aja od kamilice
1 list koromaca

1 Zlica zobenih pahuljica

Stavite sve sastojke u blender i smiksajte u pje-
nusav i slastan napitak. U hladnjaku napitak moze odstaja-
tii nekoliko dana. Mozete dodati 20-ak biljnih kapi maslac-
ka za izvrstan detoks, posebice ako ste na anticelulitnom
programul.

2 Salice mlijeka od ljesnjaka ili badema
1 3alica leda

pola avokada

pola Salice sirovog kakaa

Cetvrtina Salice javorovog sirupa

4 do 6 datulja

ekstrakt od vanilije

prstohvat soli

Sve smiksajte u blenderu. Ako Zelite, smoothie
pospite s mljevenim orasima ili bademima.

Ovo je prava bomba i naravno da takav
smoothie necete piti svaki dan. Ali, vasi
klinci rastu pa im koji put mozete izaci u
susret.
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Za ru¢ak vam trebaju kruh ili krekeri koji su doista vrlo
jednostavni za napraviti, potrebne su vam samo lanene i
suncokretove sjemenke i to je to! Odli¢no je $to je dokaza-
no da su mljevene lanene sjemenke pravi Zenski saveznik:
redovitim uzimanjem regulira se razina estrogena u post
- menopauzalnih Zena te smanjuju kolesterol. Osim toga,
dobar su izvor magnezija i omega-3 esencijalnih kiselina
kao i odli¢an izvor vlakana pa olaksavaju redovitu stolicu.
Sjemenke suncokreta su izvanredan izvor vitamina E koji
ima znacajna anti-upalna svojstva, te je odli¢an za zdrav-
lje kostiju. Zbog velike koli¢ine magnezija dobro utjeCe na
nase zivce, relaksira ih te umanjuje ucestalost migrena i
smanjuje visoki krvni tlak.

Zudite za juhom? Nema problema, u¢as mozete spra-
viti vrlo ukusnu krem juhu od gljiva. Najjednostavnije
je napraviti juhu od Sampinjona jer su uvijek dostupni,
nemojte se ogranicavati, kusajte i druge gljive. Gljive ubr-
zavaju rastapanje masnoca, a osim visokog udjela pro-
teina, sadrze i vitamine C, B6 i B12 koji dobro djeluju na
poboljsavanje imuniteta i izbacivanje toksina iz tijela, a
zbog svog udjela vlakana, smanjuju lo$ kolesterol.
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2 Salice lanenih sjemenki (namocenih u 2,5 $alice vode)

1 Salica suncokretovih sjemenki (namocenih u 3alici vode
te potom ispranih)

sol prema zelji

Namacite sjemenke (svake posebno) barem
sest do deset sati. Preporuka je da ih potopite ujutro i
onda su naveler spremne za postupak i susenje preko
nodi. Nakon sto ste isprali suncokretove sjemenke, ubaciti
ih u zdjelu s lanenim sjemenkama koje ¢e u meduvreme-
nu nabubriti i postati jako Zelatinozne. Promijesajte ih i
dodajte soli ako Zelite, kao i eventualno druge zacine. Raz-
mazite smjesu na Teflex podlogu dehidratora ili na papir
za pecenje te noZzem zarezite oblike krekera. Dehidrirajte
ih od 6 do 12 sati pa ih onda okrenite na drugu stranu.
Susite dok ne postanu hrskavi kako volite.

Qvi krekeri su vrlo bazi¢ni Sto je odlicno jer se
mogu oplemeniti’ raznim namazima. Jedna-
ko dobro se mogu posusiti i u pecnici: ukljucite
pecnicu na 50 - 55 stupnjeva i stavite kuhacu u
vrata da ne budu potpuno zatvorena te susite
dok se ne osuse, nabolje ¢ete sami procijeniti.
Spremite ih u kutiju s poklopcem i takvi mogu
trajati po nekoliko mjeseci. Dobro ¢e vam do¢ii
uz kakvu sirovu juhu ili kao ukras na salati.




pola 3alice vode

Cetvrtina Salice maslaca od badema
2,5 dalice sjeckanih gljiva

1 Zlica Tamarija ili Shoyu-a

1 prstohvat himalajske soli

Za ukras:
sitno sjeckane gljive, marinirane ili svjeZe
sitno sjeckani persin

Prvo u blender ubacite vodu i maslac od
badema te smiksajte u finu, glatku tekuc¢inu. Dodajte
ostale sastojke te miksajte do teksture barsunasto guste
juhe. Provjerite okus te ga po potrebi dotjerajte. Stavite
juhu u lijepe zdjelice. Prije serviranja ukrasite sjeckanim
persinom i/ili mariniranim gljivama. MoZete napraviti i
dan ranije i staviti u hladnjak do upotrebe, poklopljeno.

Ova juha vrlo je zasitna zbog upotrebe masla-
ca od badema. Uz to vam treba samo lagana
salata ili kakav dehidrirani kruh i ucas ste
gotovi.
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Za tjesteninu:

2 srednje velike tikvice

T mrkva

1 svezanj mladog luka, narezanog na kolutice

velika saka klica

ili jednostavno kupite mix nasjeckanog azijskog povréa u
samoposluzi

Za umak:

4 Zlice maslaca od kikirikija ili badema
komadi¢ dumbira, naribanog

1 Zlica tamari ili shoyu umaka

pola Zlicice morske ili himalajske soli

1 rezanj ¢esnjaka

1 Zli¢ica meda ili agave ili javorovog sirupa
trec¢ina Zlicice kajenskog papra

sjeckana crvena ¢ili papricica

Za ukras:

sjeckani kikiriki
sjeckani korijander
komadic limuna

Stavite sve sastojke u blender te ga ukljucite.
Smjesa ¢e se pretvoriti U pastu, a ako bude potrebno,
dodajte malo vode da je razrijedite. Stavite malo umaka
(paste) na vrh mijesanog povrca u zdjelici te ukrasite sjec-
kanim korijanderom i kikirikijem.
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trecina Salice oraha

T manji ¢esnjak, rezanj

2 Zlice delikatesnog kvasca

3/4 Zlicice soli

1 sveznji¢ svjezeqg bosiljka, oko 250 ml
1,5 salica Spinata, oko 400 m|

pola Zlicice limunova soka

2 Zlice maslinova ulja

2, 3 Zlice vode

U multipraktik stavite orahe, delikatesni kvasac
i sol te kratko ukljucite. Dodajte bosiljak, Spinat i limunov
sok te miksajte dok se ne ugusti. Dodajte Zlicu po Zlicu ulja
pa potom i vodu, postepeno. Zalinite i provjerite okus.

Za makarone:

bundeva, narezana na rezance

himalajska sol

fino sjeckani orasi (prema Zelji, ali nije nuzno)
¢ili u prahu (opet prema zelji)

Sirova tjestenina uglavnom se radi od tikvica, no zasto se
ogranicavati. Jednako je ukusna i od mrkve pa i bundeve.
Jeste li znali koliko je bundeva zdrava? Puna je proteina,
vitamina A i C, magnezija, kalcija, cinka kao i vlakana koja
vam daju dulji osjecaj sitosti, a kada je zrela, prirodno je
slatka. Razlog vise da je ¢esce koristite kada joj je sezona.









Sirni umak:

2 velika krastavca
1 Zuta paprika

1 zelena paprika
1 crvena paprika

pola salice indijskih orasci¢a, namocenih dva do
Cetiri sata pa ocijedenih

Cetvrtina 3alice oljustenih sjemenki konoplje
Cetvrtina 3alice prehrambenog kvasca

1 mali ¢ednjak

2 Zlice limunova soka

2 Zlice vode

1,5 Zlicice Cilija u prahu

Cetvrtina zliCice mljevenog kumina

Cetvrtina Zli¢ice morske soli

osmina Zlicice kajenskog papra

Krastavce i paprike prepoloviti i ocistiti od sje-
menki. Ostale sastojke izmiksati do gustog i kremastog
umaka. Dodati vise ili manje zacina, prema zelji. Umakom
napuniti pripremljene polovice krastavca i paprike.

3,4 veca lista kelja

3 Zlice sezamovog ili maslinova ulja
1 Zli¢ica soja umaka

2 Zli¢ice sezama

Umak od rajcice:

1 3alica suhih rajcica
1 3alica svjezih rajcica
maslinovo ulje

2 Zlice bosiljka

2 Cednja Cednjaka
malo soli

pola crvene paprike

Listove kelja posloziti u ulje i soju te posuti seza-

mom. Prosusiti u pecnici na temperaturi do 40 stupnjeva.
Kelj grickati samostalno ili uz umak od rajcica.
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Sirova hrana

Raw brownies

1 3alica oraha

1 salica bademaili ljeSnjaka

2 salice datulja (ili dio dopunite suhim
smokvama/grozdicama)

1 Zlica javorovog sirupa

Cetvrtina 3alice sirovog kakaa

2 Zlice kakao nibsa

prstohvat himalajske soli

Priprema: Sve sastojke, osim kakao nibsa, smiksajte u
blenderu, potiskivajuci stapom prema dolje da dobijete
homogenu smjesu. Bolje je raditi u multipraktikuy, ali ako
ga nemate, dobar je i blender. Ako se ne da povezati, do-
dajte malo vode. Na kraju dodajte nibse, ali nemojte dugo
mljeti tako da nibsi ostanu hrskavi pod zubima. Stavite
u kalup ili na tanjur, poravnajte i nakon $to neko vrijeme
ohladite u hladnjaku, reZite na kockice. MoZete ih obliko-
vatii u prutice ili kuglice.

Browniesi su ukusni i zasitni sami za sebe, ali

‘ ‘ ako imate neku posebnu prigodu, servirajte ih
sa sirovim sladoledom koji je gotov u tren oka.
Vazno je da imate smrznute banane: ubacite
ih u blender s malo bademovog mlijeka i vrtite
dok ne dobijete tzv. soft serve sladoled. Serviraj-
te s browniesima.
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Cheesecake od narance

2 Salice mljevenih sjemenki suncokreta

1 3alica oraha ili indijskih orascica

pola Salice meda ili agavinog sirupa
Cetvrtina Salice jabucnog ili naran¢inog soka
pola ¢ajne Zlice prirodne vanilije u prahu

4 do 5 jusnih Zlica kokosovog maslaca

Krema:

2 dl svjeze iscijedenog soka i malo sitno naribane
korice narance,

2,5 3alice indijskih orascica,

petina 3alice agava sirupa

tri Cetvrtine Salice otopljenog kokosovog maslaca

Priprema: Rukama pomijeSamo sve sastojke dok ne po-
stanu kompaktna smjesa kojom potom obloZzimo kalup
za tortu. Pritom treba paziti da se smjesa ravnomjerno
rasporedi po kalupu torte. Kalup sa smjesom zamrznemo
najmanje tri sata u zamrzivacu.

Krema: Indijske orascice sameljemo u mlincu za kavu. U
blender stavimo koricu i sok od narance, indijske orascice,
agava sirup i na kraju kokosov maslac i sve dobro izmijesa-
mo. Iz hladnjaka izvadimo podlogu za kola¢ koju smo ra-
nije pripremili i na nju izlijemo kremu i sve skupa stavimo
u zamrziva¢ na dva sata. Nakon toga izvadimo i drzimo
u hladnjaku najmanje tri sata do posluzivanja. Ukrasimo
prema zelji.
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3,4 veca lista kelja

3 Zlice sezamovog ili maslinova ulja
1 Zlica soja umaka

2 Zlice sezama

Namocite jednu Salicu heljde u vodi preko nodi.
Ocijedite i isperite tri puta dnevno dok ne po¢nu malo re-
povi nicati. Nakon dovoljno vremena repovi ¢e biti iste du-
Zine kao i sjeme (jedan do dva dana). Heljdu moZemo pre-
liti s vodom na 48 stupnjeva i onda je postupak bubrenja
znatno kraci. Ocijedenu heljdu i maslinovo ulje staviti u
sjeckalicu ili multipraktik i izmiksati. Dodajte orahe i mrkvu
i talijanske zacine, sve dobro pomijesati. Oblikujte krug od
10 cm u promjeru na list dehidratora. Dehidrirajte na 45
stupnjeva 45 minuta. Smanjite toplinu na 41 stupanj i de-
hidrirati dok vrhovi nisu suhi. Izvadite s listova dehidratora
i dalje dehidrirati do potpune suhoce. Ako Zelite, moZete
ostavite malo mekano, a ne krhko.

Sir:

1 3alica indijskih orasci¢a, namocenih preko nodi, ocijediti
1 Zli¢ica soka od limuna

prstohvat himalajske soli i papar

Stavite sve sastojke u multipraktik. Miksajte do
teksture svjeZeg sira. Dodajte malo vode ako je potrebno.
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‘Mljeveno meso”:

1 3alica oraha

2 Salice tikvica

1 Salica Sampinjona

Cetvrtina 3alice luka

Cetvrtina Salice persina

2 Zlice soka od limuna

2 Zlice tamarija

prstohvat himalajske soli i papra

Orahe posloziti u sjeckalicu i miksajte, dodati
tikvice i miksajte na nekoliko puta. Napravite smjesu od
gljiva, luka, persdina, soka od limuna, tamarija, soli i papra
u mikseru. Rasirite po listu dehidratora i dehidrirajte na 42
stupnjeva dva sata. Okrenite na drugu stranu i dehidrirajte
jos dva do tri sata, pazite da ne posusite do kraja.

Namaz od suhih raj¢ica:

pola Salice proklijalog slanutka
1 Zlica tahini-a

sokod 1 limuna

1 ¢eSanj ¢ednjaka

tre¢ina Salice sudenih rajcica
sol

Lazanje tijesto:
1 tikvica
tikvice rezati na mandolinu na tanko

U posudu posloziti lazanje tijesto od tikvice
potom mljeveno meso i namaz od suhih rajcica pa zatim
ponovno tijesto od tikvica. Ponavljati dok se smjesa ne po-
trosi.
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povrcée na kocke
paprika crvena
tikva zelena

luk crveni

masline marinirane
mrkva

Povrée marinirati u smjesi soja umaka, ulja i limunovog
soka.

Umak:
pola salice indijskih orascica
pola salica vode
6 Zlica maslinova ulja
prstohvat soli
2 Zli¢ice timijana ili kopra
2 reznja cesnjak
2 datulje
Na Stapi¢ posloziti narezane sastojke koji su

prethodno odstajali u marinadi. Raznji¢e posluziti s uma-
kom.
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1 Salica gljiva, narezanih

1 Salica luka, narezanih na tanko
Cetvrtina Salice maslinova ulja
Cetvrtina Salice tamarija

1 ¢esanj cednjaka, zgnjeceni

1 Zli¢ica talijanskih zacina

Stavite zajedno gljive i luk u staklenu posudu.
Pomijesajte zajedno, maslinovo ulje i tamari. Prelijte preko
gljiva i luka, pomijesajte zajedno i dodajte cesnjak i talijan-
ke zacine. Stavite u hladnjak na najmanje Cetiri sata da se
marinira. Izvadite smjesu, ocijedite. Stavite na listove de-
hidratora i dehidrirajte na 42 stupnjeva Cetiri do pet sati.



U planiranju prehrane postoje i zakonski standardi koji motiviraju sve osobe
koje zagovaraju modele prehrane koji odstupaju od konvencionalnih da se ne
ostraste i ne prouzrokuju prehrambenu neravnotezu u organizmu. Prof. dr. sc.
Visnja Katalini¢ cijeli znanstveni Zivot posvetila je osnovama tj. temeljima na
kojima nastaju sluzbene prehrambene smjernice. Neke od njih i navodimo.

Pravilna prehrana podrazumijeva ocuvanje ravnoteze energije i ravnoteze
makro i mikro hranjivih tvari. Znamo da se termin 'pravilna prehrana' ponekad
nepravilno interpretira pa je potreban oprez narodito kada su u pitanju djeca i
osobe sa zdravstvenim poteskoc¢ama.

U smislu navodenja preporuka zakon je jasan: 'Prehrambeni standardi ili
referentne vrijednosti potrebni su za stvaranje smjernica i zakonskih propisa,
a cilj je prevencija bolesti, uzrokovanih pomanjkanjem neke hranjive tvari i
smanjenje opasnosti od nekih kroni¢nih bolesti (primjerice, osteoporoze, raka,
kardiovaskularnih bolesti).

RDA i RNI standardi su dvije najstarije grupe prehrambenih preporuka.
Utemeljeni su na mjerodavnim kvantitativnim procjenama ¢ovjekove potrebe
za odredenom esencijalnom hranjivom tvari.

Europske vrijednosti potjeu od 1992. godine kada su revidirane. Unos
ugljikohidrata, masti i neskrobnih ugljikohidrata preuzet je iz 1988. godine.
Europski prehrambeni standardi obuhvadaju: LTI (Lowest treshold intake), EU
standard koji prema definiciji odgovara LRNI, ARI (Average requirement intake),
EU standard koji prema definiciji odgovara EAR, 26 EU PRI (European Union
Population Reference Intake) oznadava prosje¢ne dnevne potrebe (Median+
2SD). Ovaj standard je prema opisu istovjetan s RNI.









Anti-age

Hrana kao eliksir mladosti

Covjek je oduvijek tezio tome da pronade “eliksir mlado-
sti”i da uspori ili zaustavi starenje. Starost se, prije svega,
ogleda u tjelesnom izgledu, zatim u fizi¢koj aktivnosti i u
mentalnom funkcioniranju.

Ista je situacija i danas kada Zivimo sve dulje, a Zelimo se
osjecati i izgledati sve bolje. Znanstvenici su vrlo aktivni
u istrazivanjima o o¢uvanju mladosti pa danas raspola-
Zemo s velikom koli¢inom znanja kako prirodnim putem
tj. pomocu hrane smanjiti posljedice starenja, a ne samo
koristenjem krema protiv bora ili magi¢nim pilulama za
aktivaciju gena koje imaju ulogu u proizvodnji kolagena.

Najbolji nacin borbe protiv starenja i stvaranja bora koje
su prvi vanjski pokazatelj starosti, jest zdravi zivotni stil koji
ukljucuje pravilnu prehranu, nepusdenje i redovitu tjelesnu
aktivnost. Prehrana koja se temelji na unosu cjelovitih Zita-
rica, voca, povrca, niskomasnih mlije¢nih proizvoda i mesa
peradi i ribe, uistinu sadrzi sve $to je potrebno za uspora-
vanje posljedica starenja.

Posebnu paznju prehrani trebaju posvetiti rizicne skupine,
osobe izlozene stresu i psihofizickim naporima, kronicni
bolesnici, osobe koje slijede posebne prehrambene rezi-
me kao $to su redukcijske dijete, veganstvo, makrobiotiky,
te osobe koje uzimaju odredene lijekove, pusaci kao i oni
koji pretjerano konzumiraju alkohol.
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Ameri¢ki dermatolog dr. Nicholas Perricone proslavio
se knjigom o prehrani protiv starenja u kojoj donosi 10
osnovnih smjernica za usporavanje procesa starenja:

@ Jedi obilje masne ribe, posebice lososa, te druge
namirnice koje su izvor proteina poput jaja i
peradi. Proteini su potrebni za obnovu i
usporavanje starenja stanica koze, dok omega-3
masne kiseline odrzavaju adekvatnu vlaznost koze i
ublaZavaju upalne procese.

C» Cesto konzumiraj svjeze tamno bobicasto voce,
posebno borovnice. Ono sadrzi antioksidanse koji
pomazu pri detoksikaciji i sprje¢avaju prijevremeno
starenje.

<:((> Jedi dinje, jabuke i kruske. Ovo voce ima nisku
vrijednost glikemijskog indeksa. Lubenica, banane i
mango su voce s visom vrijednoscu glikemijskog
indeksa, te ga stoga treba konzumirati umjereno.

@ Prednost treba dati orasastim plodovima,
posebice ljesnjacima i bademima jer sadrze
bogatstvo vitamina E i linolne kiseline, $to pomaze
borbi protiv starenja.



Za dorucak se preporucuje jesti svjeze pripremljenu
zobenu kasu ili zobene pahuljice koje ¢e pomodi u
odrZavanju stabilne razine Secera u krvi.

Pij osam do deset ¢asa vode dnevno. Cak i blaga
dehidracija moze uciniti izgled koze starijim.

Izbjegavaj alkohol.

c> Izbjegavaj kavu i ¢aj.

c§> Izbjegavaj rafinirane ugljikohidrate poput bijelog
brasna i Secera.

C§> Svakodnevno se bavi tjelovjezbom. Tjelesna
aktivnost ima protuupalni ucinak na stanice.

Hijaluronska kiselina podmazuje
kozu i zglobove

Prirodno se stvara u organizmu, ulazi u sastav vezivnog
tkiva s kolagenom i elastinom.

Hijaluronska kiselina je vazni dio hrskavica i pretezno je
prisutna u o¢ima i zglobovima.

Hrana bogata hijaluronskom kiselinom pomaze u jaca-
nju vezivnog tkiva oko zglobova i hrskavice, hidrira kozu,
omogucava brze zarastanje rana. Sluzi i u borbi protiv
bora te u ocuvanju mladenackog izgleda koze.

Najvedi izvor hijaluronske kiseline u hrani su zivotinjski di-
jelovi koji sadrze puno hijaluronske kiseline poput koZe,
hrskavica i zglobova.

Juha od kostiju i koZica kokosi (pilec¢a ili kokosja juha) po-
maze i u lije¢enju prehlade i gripe i to stoga $to hijaluron-

ska kiselina omogucava stvaranje barijere kroz koju virusi i
bakterije ne mogu prodrijeti u organizam.

Za stvaranje hijaluronske kiseline u organizmu vazan je i
vitamin C neophodan za sintezu kolagena, glavne kom-
ponente vezivnog tkiva. Vitamina C ima u paprici, rajcici,
kupusu, karfiolu.

Magnezij je isto tako neophodan za stvaranje hijaluron-
ske kiseline. On je sastavni dio klorofila u biljkama pa stoga
sve zelene namirnice sadrze klorofil pa tako i magnezij. U
namirnice bogate magnezijem spadaju Spinat, brokula,
kupus, grasak, ali i jabuke, banane, jagode i kruske.

Cink je takoder neophodan za stvaranje hijaluronske kise-
line, a dobar je i za jacanje imuniteta kod prehladeili gripe,
za brze zarastavanje rana. Uz to, smanjuje rezistenciju na
inzulin, sprjecava povecanje prostate, utjeCe na stvaranje
testosterona, imoptenciju i sterilitet, i ono $to nas poseb-
no zanima - vra¢a mentalnu svjezinu.

Cink mozemo pronadi u siemenkama bundeve, krumpiru,
kikirikiju, grahu, mesu.

Omega-3 masne kiseline za

mentalnu svjezinu

Posebna skupina unutar nezasi¢enih masnih kiselina, pri-
padaju esencijalnim nutritijentima koji su nam potrebni za
Zivot, a koje tijelo ne moZe samo proizvesti.

Poboljsavaju raspoloZenje, smanjuju simptome depresije,
preveniraju kardiovaskularne bolesti, ali i Alzheimerovu
bolest.

Najvise omega-3 masnih kiselina ima u ribi, te se stoga
ovu namirnicu preporucuje imati na jelovniku najmanje
dva puta tjedno.
Takoder ih nalazimo i u sjemenkama lana, ulju kanole, ora-
sima, soji, tofuu.
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Anti-age

Koenzim Q10 (ubikinon)

proizvodi energiju u stanicama

Tvar sli¢na vitaminima, a djelovanje je srodno vitaminu E.
Osnovna uloga mu je da sudjeluje u proizvodnji energije
u svakoj stanici, ali pomaze i cirkulaciji, stimulira imuno-
loSki sustav, pomaze oksigenaciju tkiva, ima utjecaj protiv
starenja, smanjuje mogucnost alergija i mentalnih bolesti.

Hrana bogata koenzimom Q10 su skusa, losos, srdele, go-

......

Probiotici za zdrava crijeva

Rijec je o Zivim mikroorganizmima, tzv. “dobrim bakteri-
jama" koje primijenjene u odgovarajucoj kolic¢ini imaju
povoljan ucinak na zdravlje domacina uspostavljajuci rav-
notezu izmedu dobrih i losih bakterija u nasim crijevima.

Poremecaj moze nastati uslijed stresa, bolesti, starenja,
uzimanja antibiotika, izlaganja toksinima i alkoholu.

Namirnice bogate probioticima su jogurt, kefir, sir, kobasi-
ce, kiseli kupus.
Antioksidansi zastitnici imuniteta

Povoljno djeluju na probavni i imunoloski sustav, te ome-
taju upalne i degenerativne procese u organizmu.

Vikica Krolo, dr. med.
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10 najjacih antioksidansa
medu hamirnicama

JAGODE - SadrZe vitamin C koji povecava
proizvodnju kolagena, obnavlja kozu odtecenu od
sunca i “pegla”bore

BUNDEVA - SadrZi mangan koji poboljsava
probavu i rast kostiju, te vitamin C koji se bori protiv
slobodnih radikala i sadrZi lutein za oci

C§> BROKULA - Sadrzi vitamin C

DUMBIR - Jaca imunoloski sustav, pomaze u
sprecavanju i lijeCenju Alzheimerove bolesti
(sadrzi kurkumin i gingerol koji stite mozak od
starosnog gubitka pamcenija), izbacuje toksine iz
tijela, poboljsava cirkulaciju i ten

<2 SPINAT - SadrZi beta karoten koji titi kozu od
posljedica izlaganja suncu, vitamin E koji obnavlja
kozu, vitamin B6 koji smanjuje stres, te magnezij
koji jaca kosti, misice i zivce

C§> RAJCICA -Likopen u rajcici sprecava slobodne
radikale u unistavanju kostiju, ali i stiti koZzu od
posljedica sun¢evog zracenja

BRESKVE - Bogate vitaminima i mineralima,
sadrze lutein za odi, za zastitu mozga, pluca, imaju
vitamin A

@ PAPRIKA BABURA - SadrZi puno vitamina C
bitnog za proizvodnju kolagena

KUKURUZ - SadrZi tiamin potreban za
proizvodnju energije i ocuvanje kognitivnih
funkcija, sadrzi pantotensku kiselinu potrebnu za
stres, vitamin C, mangan, fosfor

C§> JABUKE - Sadrze antioksidanse poput flavonoida
i polifenola koji obnavljaju ostecene stanice,
poboljsavaju probavu zbog vlakna kojima su
bogate, a sadrze jednostavne Secere koji nisu stetni
za zdravlje

Najmocdnije
anti-age namirnice

BOBICASTO VOCE - Malina, kupina, ribizl, brusnica,
borovnica — obiluje antioksidansima, vitaminom C

i A, Stite organizam od karcinoma i usporavaju
procese starenja.

@ AVOKADO - Bogat nezasi¢enim masnim
kiselinama, sadrzi i kalij, Zeljezo, bakar, fosfor,
magnezij, vitamin A, Ci E, te je izvor vlakana.
Vitamin E pomaze u sprjecavanju nastanka bora i
dobar je za sjajnu kosu, blistavu i glatku kozu,

a jednostruko zasicene masne kiseline pomazu
snizavanju kolesterola u krvi.

@ LUBENICA - Bogata vodom osigurava tijelu
hidraciju, bogata je vitaminom A, C, likopenom i
betakarotenom. Prehrana bogata namirnicama
poput lubenice, krastavaca, dinje, jabuka i celera
pomaze u sprec¢avanju nastanka bora i odrzava
glatkocu te blistav izgled koze.

RIBA | SKOLJKE - Obiluju omega-3 masnim
kiselinama i cinkom

AGRUMI - Bogati su vitaminom C koji je vazan u
proizvodnji kolagena. Ovaj antioksidans neutralizira
slobodne radikale koji ostecuju stanice te ubrzavaju
starenje koze.

ORASASTI PLODOVI - Bademi, pistacije i orasi
bogati su vitaminom E i omega-3 masnim
kiselinama.



Anti-age

Prehrana od djetinjstva
do odrasle dobi

U fazi rasta i razvoja osobe prehrana se smatra najvaznijim ¢imbe-
nikom. Optimalna i uravnoteZena prehrana u fazi rasta odreduje
kvalitetu lokomotornog sustava odrasle osobe.

i
- r i

Nesporno je da prehrana u djecjoj i adolescentskoj dobi dugo- ' -
ro¢no daje rezultate te da, izmedu ostalog, moze odgoditi pojavu
brojnih bolesti u odrasloj dobi ili pak moZe povecati izglede za
pojavu istih u slucajevima kroni¢nih nutritivnih disbalansa kroz

odrastanje.

lako roditelji pojacano brinu o kvaliteti prehrane svoje djece, upra-
vO U tom periodu nemaju isti odnos prema svom nacinu prehra-
ne. Uvjereni su kako u srednjim godina prehrana ima manje vaznu
ulogu. Nekoliko godina pretjerivanja u unosu slatkisa, pica ili pak
zasi¢enih masnoca najcesce se nece primijetiti promjenom vanj-
skog izgleda. Glavni vidljivi znakovi prehrambenog nereda odrasle
osobe identificiraju se pojavom ubrzanog starenja. Stoga na vri-
jeme, u punoj snazi i pri harmoni¢nom endokrinom funkcionira-
nju naseg organizma zapo¢nimo se dostatnom brigom i ciljanim
nutritivnim selekcijama kako bismo odgodili starenje, ali i ocuvali
zdravlje.

“ Za dorucak potrebno je

obavezno pojesti oko 50

grama povrca koje nije

termicki obradeno ili je
kratko tretirano ‘ ‘
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Dorucak

Dorucak s paprikom

50 g integralnog kruha

50 g paprike (Zute, svjeze, moze i kisela paprika)
50 g skute

1 kavena Zlica ulja (maslinovo ili bu¢ino ulje)
malo vode

zacini prema zelji

Priprema: U blenderu napraviti namaz od nave-
denih sastojaka i potom namazati na kruh.

MozZe se pripremiti veca koli¢ina namaza koju ¢u-
vajte u hladnjaku.

VAZNO: 100 g paprike sadrzi oko 200 mg vitami-
na C to je dva do tri puta vise nego u limunu, a
sadrzi i citrin koji doprinosi elasti¢nosti kapilara.

Siti dorucak

40 g dvopek od razenog brasna

1 jaje

100 g mladog luka

1 mala ¢ajna Zlica svjezeg persina
1 kavena Zli¢ica masti

Priprema: Na zagrijanoj masti lagano zagrijati

miladi luk, te dodati umuceno jaje. Na omlet prije
jela dodati nasjeckani svjezi persin.
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Anti-age

Sendvic¢ od posnog mesa

50 g beskvasnog kruha od pira

50 g salame od konjskog mesa ili divljaci
70 g rajcice

30 g korijena persina

30 g korijena celera

sok od limuna, maslinovo ili bucino ulje

Priprema: Nasjeckano povrcée zaciniti limunom i uljem te
posluZiti uz sendvic sa salamom.

Mediteranski dorucak

50 g peciva sa sjemenkama
50 g tune iz maslinova ulja
100 g rotkvice

Priprema: Od navedenih, pravilno nasjeckanih sastojaka
sloziti sendvic.
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Anti age smoothie

1 dcl ¢aja od ruzmarina

0,5 dcl soka od maline ili kupine

50 g mladog 3pinata

1 struk mladog koromaca

1 struk mladog maslacka

1 suha smokva ili 1 jusna Zlica groZzdica
1 judna Zlica mljevenih oraha

1 kruska

1 naranca

1 rajcica

Priprema: Nasjeckati sve sastojke i energi¢no usitniti u
blenderu uz 1 dcl ohladenog ¢aja od ruzmarina.

Walkerov dorucak*

1 zrela banana

T mrkva

2 Zlice grozdica

3 suhe smokve (mogu i svjeze)

3 Zlice mljevenih oraha ili badema

Priprema: Vecer prije namociti grozdice i smokve ako
su suhe. Naribati mrkvu te ju pomijesati s grozdicama. U
zdjelicu posloZiti banane narezane na kolutice te dodajte
smjesu mrkve i grozdica. Na vrh dodajte mljevene orahe
il bademe.

* Americki strucnjak za prehranu i zdravlje dr. Norman Walker je Zivio
116 godina i uvijek je jeo isti dorucak






Anti-age

Rucak

Juha od lubenice

50 g lubenice

50 g dinje

10 g vrhnja

5gbrasna

persin, menta, sol i bijeli papar

Priprema: Lubenicu i dinju izrezati na kocke. U po-
sudu staviti 300 g vode i kockice dinje te nasjeckan
persin, mentu i zacine. Prokuhati, a potom smiksati ili
pasirati. Pripremiti smjesu od vrhnja i brasna, spojiti
s juhom i kratko prokuhati. U ohladenu gotovu juhu
dodati lubenice na kockice i posluZiti.

Teledi rizot

60 g teleceg misica
30 g crvenog luka
30 g mrkve

20 g korijena celera
50 grize

10 g ulja

persin, sol, papar

Priprema: Nasjeckano povrée propirjati na ulju te
dodati teletinu izrezanu na kockice. Pirjati sa zacinima
uz podlijevanje povrtnim bujonom. Dodati rizu (inte-
gralnu koja je prethodno napola skuhana) i nastaviti s
mesom doraditi rizot.
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Kuhana teleca koljenica u umaku od
rajCica s bosiljkom i pire od cvjetace

160 g telece koljenice sa Supljom kosti
50 g krumpira

100 g mrkve

80 g korijena selena

50 g korijena persina

10 g lista persina

100 g rajcice

60 g crvenog luka

Priprema: Ocis¢eno i usitnjeno povrce i tele¢u koljenicu kuhati u po-
soljenoj vodi na tihoj vatri oko dva sata (voditi racuna o koli¢ini vode u
posudi). Povrce protisnuti kroz pasirku i u juhu po Zelji dodati preprzene
kocke kruha od razenog brasna. Kuhano meso posluziti s umakom od
rajcica.

Kuhana grdobina*

180 g grdobine (najbolje glava)

80 g krumpira narezanog na kriske

1 dcl bijelog vina

1 dcl vode

10 g bijelog luka

40 g crvenog luka narezanog na kolutice
Sol, papar u zrnu

1 grancica ruzmarina

2 lovorova lista

10 g persina

Priprema: Ocis¢enu grdobinu i nasjeckano povrce staviti u posudu, za-
¢initi te podliti vinom i vodom. Kuhati na laganoj vatri oko 90 minuta.
Ako voda ispari, dodati toplu vodu jer cijeli sadrzaj u posudi mora biti
uronjen u tekucinu.

* Grdobina (kao i raZa) obiluju hijaluronskom kiselinom pa je vazno pojesti jusni dio
kaoiribu.
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Anti-age

Zeleni rucak

200 g $pinata

100 g crvenog luka

10 g bijelog luka

20 g sjeckanog persina
30 g zobenih pahuljica
20 g ribanog sira gauda
sol, papar

Priprema: Nasjeckati blansirani $pinat i dodati nariban
luk, sir, persin, zacine i zobene pahuljice. Nakon $to smje-
sa odstoji, oblikovati kosane odreske i zapedi ih u pecnici.
Posluziti uz prilog od graska i 250 g zelene salate s dresin-
gom od limuna i maslinovog ulja.

Prilog od graska

120 g graska

50 g ribanog crvenog luka

12 g krumpira narezanog na kocke
20 g sjeckanog persina

10 g pirea od rajcica

Priprema: Na poprzenom ulju pirjati nasjeckano povrcée i

grasak uz podlijevanje povrtnim bujonom. Pred kraj doda-
ti pire od rajcice i sjeckani persin.
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‘ ‘ Posebno mjesto u borbi protiv
starenja oduvijek zauzimaju maslacak i
koromac. lako dame prije nekoliko stotina
godina nisu znale kemijski sastav bilja,
grickale su koromac i pile ¢aj od korijena
maslacka kako bi im tijelo i bedra dulje
bila meka i ravna. Danas pouzdano znamo
da navedene biljke sadrze djelatne tvari
koje djeluju kao prociscivaci krvi i pomazu
pri redukciji celulita. Bila je to tajna
mladosti koju su slijedile generacije i koja

je do danas ostala oc¢uvana l ‘




Umak od rajcica

100 g suhih rajcica iz ulja
100 g svjezih raj¢ica ili pelate
10 g ulja

20 g bosiljka

sol, papar i malo Secera

Priprema: Pirjane rajcice usitniti Stapnim mikserom i za-
¢initi po zelji, na kraju dodati usitnjeni svjeZi usitnjeni bo-
siljak.

120 g kuhane cvjetace spojiti s 50 g kuhanih krumpira i
napraviti pire uz dodatak maslaca prema zelji.

Gulas od sojinih komadica

140 g komadica soje
100 g crvenog luka
80 g korijena selena
10 g bijelog luka

100 g orza

15 g umaka od rajcice
1 lovorov list

suha Sljiva

soja umak

Priprema: Na malo obi¢nog ulja poprziti sitno sjeckani
luk i korijen selena, dodati komadice soje, zatim zacine te
podliti vodom. Nakon 15 minuta spojiti soju i orzo te zadi-
niti s raj¢icom. Prije serviranja dodati soja umak.
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Anti-age

Vecera

Tjestenina s makom

60 g tjestenine od durum psenice
100 g kruske

10 do 15 g maka

5 g maslinova ulja

Priprema: Skuhati tjesteninu u slanoj vodi, ocijediti i do-
dati na zagrijano maslinovo ulje. Stapnim mikserom usit-
niti krusku te na tjesteninu dodati mljeveni mak i usitnje-
nu krusku. PazZljivo promijesati i ostaviti nekoliko minuta
poklopljeno. Posluziti na marmeladi od ljubicastog luka.
Marmelada se priprema tako da se na maslinovom ulju
20 minuta dinsta na kolute narezan crveni luk. U smjesu
dodati aceto balsamico i 1 dcl crnog vina te pirjati dok se
ne zgusne kao marmelada. Prema Zelji dodati Zlicu sme-
deg Secera.

Salata s prepecenim
lieSnjakom

100 g feta sira

100 g rajcica

100 g krastavaca

30 g klica od pSenice

50 g crvenog luka

50 g ljeSnjaka zapecenih u pecnici
(usitnjenih na komadice)

sok od limuna, ulje i bosiljak

Priprema: Sve sastojke nasjeckati i spojiti u velikoj zdjeli
te zaciniti.
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Hladetina

Sastojci (za 10 osoba):

2 do 4 svinjske noZice

dijelovi svinjske glave s koZicom - obrazine
2 mrkve

1 korijen persina

1 crveni luk

2 do 4 reznja bijelog luka

persin, sol, zrna papra

Priprema: Sve sastojke kuhati nekoliko sati, a potom oci-
stiti jestive dijelove i korjenasto povrce. Podliti s teku¢inom
u kojoj su sastojci kuhali i ostaviti da se dobro ohladi. Za
veceru je dovoljno 150 g hladetine i 250 g salate po Zelji.







Anti-age

Heljdine palacinke sa

sirom, vrhnjem i orasima

200 g heljdinog brasna
50 g bijelog brasna

70 g mladog sira
30gvrhnja

50 g sjeckanih oraha

1 jaje

sol, paparicurry

Priprema: Napraviti tijesto za palacinke te na dije-
tal tavi ispeci nekoliko palacinki. Napraviti nadjev
od mljevenih ili sjeckanih oraha, sira i vrhnja sa
zac¢inima. Nadjevene palacinke zapeci u pecnici.

Viski brudet

200 g ribe za brudet

50 g crvenog luka

80 g graha (prethodno namocenog i
prokuhanog)

50 g Skoljki (mogu i smrznuti plodovi mora)
10 g maslinova ulja

50 g sjeckanih rajcica

2 dcl bijelog vina

2 lovorova lista

Priprema: Na ulju poprziti luk, raj¢icu te dodati
ribu i plodove mora. Zaciniti i podliti vinom, do-
dati grah i kuhati na nizim temperaturama.

Uz veceru je pozeljna salata zacinjena limunovim
sokom i uljem (bucino ili maslinovo). Zelena sala-
ta 'zaduzena' je za dobar san i dostatnu opskrbu
vlaknima.
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NUTRITIVNI ANTI-AGE SAVIETI

< Prebiotici i mikrobiomi

Dobar mikrobiom umanjuje izglede za razvoj
razli¢itih poremedaja probavnog sustava, di-
jabetesa tipa 2, autoimunih bolesti i alergija
ili neuroloskih poremecaja. Dobar mikrobiom
znaci dobro opce zdravlje kod djece i odraslih.
Pouzdano znamo da je ustanovljena poveza-
nost izmedu pretilosti i loSeg mikrobioma pa
se stoga preporucuje svaki dan jesti salatu.
Hrana koja ima prebiotike hrana je zapravo
za dobre bakterije i dobar mikrobiom.

<:D Nove tehnike osiguravaju termicku obradu
kojom su minimalni nutritivni gubici termic-
ki nestabilnih nutrijenata i proteina i masti
koje trpe degenerativhe promjene na visokim
temperaturama.

C(2> Napomena: Sve namirnice su dostupne tije-
kom cijele godine i primjerene su cijene, te ne
zahtijevaju posebne gastronomske vjestine
za pripremu. Takoder su isklju¢ene namirni-
ce na koje su Ceste alergije kao sto su jago-
de, kivi, med i Skampi. Minimalno su prisutne
namirnice koje sadrze histamin te namirnice
koje su visokoosjetljive ¢ime su smanjene
mogucdnosti alimentarnih intoksikacija ako se
obrok konzumira izvan kucde.










Onkologija

Najvaznija je
ravnoteza

Za oboljele od malignih bolesti prehrana je izuzetno vaz-
na. Tijelu je potrebno osigurati dovoljno energije i drugih
klju¢nih nutrijenata kako bi se moglo boriti protiv maligne
bolesti. Tumor, proizvodedi proupalne molekule, potisku-
je Zelju za hranom, a i sama terapija uzrokuje nuspojave
zbog kojih oboljeli dodatno izbjegavaju hranu.

Uhranjenost bolesnika se podcjenjuje i ne prepoznaje, a
razlozi su visestruki: od neadekvatne procjene nutritivnog
statusa, iskrivljene slike bolesnika o vlastitoj prehrani te
misljenju da su hrana i prehrana nebitne u lije¢enju mali-
gne bolesti. Kombinacija navedenih razloga dovela je do
¢injenice da su onkoloski bolesnici najlosije uhranjeni, te
je malnutricija, odnosno manjak esencijalnih hranjivih tva-
ri, Cesta pojava kod onkoloskih bolesnika.

Gubitak tjelesne mase prije postavljanja dijagnoze Cesta je
pojava i znatno umanjuje stopu prezivljavanja onkoloskih
bolesnika.

Oko 20 posto bolesnika umire od manjka esencijalnih hra-
njivih tvari, a ne samoga tumora

Oboljeli bi odmah nakon dijagnoze trebali obratiti pozor-
nost na prehranu. Svaki nenamjerni gubitak od samo 3-4
kilograma ili gubitak tjelesne mase vedi od pet posto, stav-
lja oboljelog u rizik od pothranjenosti, bez obzira na to $to
je primjerice imao prekomjernu tjelesnu masu u trenutku
dijagnoze bolesti. Pritom moZe do¢i do gubitka masnog
tkiva, ali i gubitka misi¢ne mase.
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Vazno je na vrijeme reagirati i ne ¢ekati da gubitak tjele-
sne mase postane problem koji ¢e se odraziti na rezultat
lijecenja.

Lije¢nici bi trebali pratiti nutritivni status onkoloskog bo-
lesnika na redovnim kontrolama, no i sami oboljeli treba-
ju voditi racuna o svom nutritivnom statusu vodenjem
dnevnika tjelesne mase.

Dobar nutritivni status onkoloskog bolesnika
poboljsava ishod lijecenja!

UravnoteZzena prehrana s naglaskom na odgovarajudi
unos bjelancevina, masti i ugljikohidrata, obogacena an-
tioksidansima, karotenoidima, omega—3 masnim kiseli-
nama, vitaminima, mineralima i elementima u tragovima,
najbolji je nacin da se odrzi dobar nutritivni status.

Paziti na proteine

Jelovnik onkoloskih bolesnika treba biti bogat namirnica-
ma poput crvenog mesa, piletine, ribe, jaja, graha, orasa-
stih plodova, sira, mlijeka i jogurta.

U danima kada je apetit lo$, uz glavni obrok pozeljno je
uzeti oralni enteralni pripravak jer standardnom nutri-
tivnom potporom ¢esto nije moguce zaustaviti tjelesno
propadanje, kad je rije¢ o sindromu tumorske anoreksije
i kaheksije.

Enteralni pripravci se ne bi smjeli koristiti kao zamjena za
obrok ve¢ kao nadopuna. Osim energije, osigurat ¢e i pro-
teine potrebne za izgradnju misica.

Naime enteralni pripravci za onkoloske bolesnike sadrze
potrebne i dovoljne koli¢ine bjelanc¢evina i eikozapenta-
enske kiseline (EPA).

Klinicki dokazi upucuju na to da EPA moZe imati povoljne
ucinke na poboljsanje imunosnog odgovora, sprecavanje
tumorske kaheksije (opseznog gubitka masnog i misic-
nog tkiva), smanjenje komplikacija lijecenja te u konacnici
poboljsano prezivljavanje.



Takoder, jedan od korisnih dodataka prehrani tijekom on-
koloske terapije je i vitamin D.

Kako se boriti s nuspojavama terapije?

Svi oblici onkoloske terapije praceni su nuspojavama. Naj-
poznatije su mucnina i povracanje uslijed kemoterapije,
medutim, mogu se pojaviti i simptomi poput konstipaci-
je, smanjene produkcije sline, ranice u ustima, suhih usta,
promjene okusa i mirisa, problema s gutanjem, kroni¢nog
umora, proljeva, bolova, pa i depresije te anksioznosti. Sve
to dovodi do pothranjenosti oboljelog te smanjene spo-
sobnosti organizma u borbi protiv infekcija.

Mucninu i povrac¢anje ublaZit ¢e manji suhi obrok prije
same kemoterapije, a savjetuje se nastaviti tijekom dana
s unosom suhe hrane poput krekera, Stapica i tosta. Pre-
porucuje se izbjegavati masnu i zacinjenu hranu te jake
mirise, a od tekucine se izdvajaju bistra juha, sportski na-
pici i voda.

Kod radioterapije se javljaju promjene u okusu, pa oboljeli
Cesto govore da hrana ima gorak i metalan okus. Savjetu-
je se konzumirati dumbir, nar te zacine poput ruzmarina,
metvice i origana.

Zakljucak

Nazalost, prehranom ne mozemo izlijeciti karcinom, no
najbolje je drzati se raznolike, uravnoteZene prehrane i
ograniciti unos dodanog Secera, kofeina, soli i alkohola,
ali i neprovjerenih alternativnih pripravaka koji garantira-
ju izljecenje, a u stvarnosti mogu donijeti vise Stete nego
koristi.

Ljubica Pavelin,
dr. med. spec. obiteljske medicine

PRAKTICNI SAVIETI O PREHRANI

Jedite hranu bogatu energijom i bjelanc¢evinama kao $to su jaja,
riba, meso, svjezi sir, jogurt, leca, uz $to vise voca i povréa

c§> Jedite ¢edc¢e, manje obroke, od pet do Sest puta na dan
c}> Smanjite ili izbacite tekucinu tijekom jela, pijte izmedu obroka
c§> Jedite kada vam odgovara: ujutro ili navecer

Uvijek uza sebe imajte neki meduobrok koji sadrzi vitamine i mi-
nerale kao sto su vocni frape s dodatkom badema ili lanenih/chia
sjemenki i Zli¢icom meda ili integralne krekere, Zitnu plocicu sa
suhim vocem...

Izbacite slane grickalice, umjesto toga uvedite zdrave grickalice
kao Sto su bademi, brusnice. ..

U prehranu uvrstite $to vise hrane poput gustih juha i variva,
izbjegavajte suhu hranu

c(§> Jedite hranu koja vam je privla¢na okusom i izgledom

Izbjegavajte intenzivne mirise, jedite u prozratenom prostoru
svjeze pripremljenu hranu, ohladenu na sobnu temperaturu

c§> Izbjegavajte jako slatka, jako masna i prezacinjena jela
Ako ne moZete jesti vise od dva do tri dana, obavezno obavijesti-
te svog lije¢nika

Pokusavajte uzimati dovoljno tekucine: vode, ¢aja, iscijedenog
soka ili slicno. Upamtite, ¢aj ili napitak od dumbira moze pomodi
kod mucnina

C}> Zbog onkoloske terapije moze dodi do upale sluznice u ustima,
pa si mozete pomoci smrzavanjem i konzumiranjem hrane u ka-
lupima za sladoled

Pokusajte lagano vjezbati. Aktivni ljudi imaju bolji apetit te bolji
nutritivni i misi¢ni status



Onkologija

Prehrana je podrska
onkoloskim bolesnicima

Optimalna prehrana je vazna za ocuvanje zdravlja dok je prilagodena
prehrana, odnosno dijeta neizostavan saveznik pri lijecenju velikog broja
zdravstvenih poremecaja. Nesporno je kako je prehrana moc¢no oruzje u
borbi s bolestima, ali i prostor velikim dvojbama pacijenata koji nastoje
kroz prehranu drzati pod kontrolom tijek bolesti te oporavak. Brojne su
nuspojave onkoloske terapije koje oboljelima predstavljaju veliki pro-
blem, a za posljedicu imaju malnutriciju.

) 1ZOSTANAK ZELJE ZA HRANOM

Gubitak apetita Cesta je pojava kod onkoloskih bolesnika. Pacijenti is-
klju¢uju pojedine namirnice iz uvjerenja kako nisu povoljne za njihov
zdravstveni status. U jelovniku su prisutne namirnice za koje oboljela
osoba i obitelj smatraju kako su “dobre” i korisne, ali organolepticki su
pacijentu neprivlacne. Na smanjenu zelju za hranom utjece i redovita
onkoloska terapija. Takoder, ako je konzumiranje odredenih obroka pra-
¢eno bolovima u predjelu abdomena, nelagodi ili kolikama, pacijenti
nerado pristupaju obroku sto dugoro¢no dovodi do smanjenja zelje za
hranom. Svakodnevnim optimalnim unosom svih hranjivih tvari utjece-
mo na oporavak oboljelih, ali i kvalitetu njihova Zivota. Jela pripremljena
za onkoloske bolesnike ne smiju biti lisena ugode konzumiranja.
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Dorucak

Biljni ¢aj s dvopekom od pira
1 3alica biljnog ¢aja

4 dvopeka od pira

40 g maslaca

Americke palacinke od pirova
brasna i biljno mlijeko

200 g pirovog brasna

1 pradak za pecivo

1 Zlica Secera

1 ¢ajna Zlica soli

250 ml mlijeka

1 jaje

3 Zlice otopljenog maslaca

Priprema: U posudi najprije pomijesajte brasno, prasak za
pecivo, sol i secer, a potom dodajte mlijeko, jaje i otopljeni
maslac. Sastojke dobro izmijesajte dok ne dobijete gustu
smjesu. Kockicom maslaca ili s nekoliko kapi ulja premazi-
te zagrijanu tavu pa na njoj pecite manje i deblje palacin-
ke. Palacinke pecite dok ne poprime zlatnu boju sa svake
strane, minutu do dvije. Posluzite uz 3alicu biljnog mlijeka.
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Rucak

Krem juha od gljiva

1 ml bilinog ekstrakta KRESE

100 g gljiva

40 g crvenog luka

1 ¢eSanj ¢ednjaka

1 Zlica maslinova ulja

1 ¢ajna Zlica nasjeckanog persina
sol i papar

Priprema: Gljive dobro ocistite te nareZite na manje komade.
Na maslinovom ulju kratko poprzite nasjeckani luk. Potom do-
dajte gljive i Ce3njak te pirjajte dok gljive ne puste sok. Podlijte
s 2 dcl vode ili temeljca te ostavite da se kuha na laganoj vatri
dok gljive ne omeksaju. Pred kraj ubacite sol i papar te druge
zacine po zelji. Uklonite s vatre i Stapnim mikserom pretvorite u
juhu. Umijesdajte svjeZi persin i posluzite!

Napomena: U mlaku juhu prije jela dodati 1 ml ekstrakta KRESE

Juha od koromacda

1 ml bilinog ekstrakta KRESE

120 g komoraca

40 g crvenog luka

1 Cedanj cednjaka

1 Zlica maslinova ulja

sol i papar

1 ¢ajna Zlica nasjeckanog bosiljka

Priprema: Komorac¢ ocistite i narezite na manje komade. Na
maslinovom ulju kratko preprzite luk. Potom dodajte ¢ednjak
i komorac te podlijte s 2 dcl vode ili temeljca. UmijeSajte sol i
papar te ostavite da se kuha na laganoj vatri dok komorac ne
omeksa. Uklonite s vatre i Stapnim mikserom pretvorite u juhu.
Umijesajte svjezi bosiljak i posluzite!
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Rolana teletina i pire od boba

120 g svjezeg teleceg buta
200 g boba

1 Zlica maslinova ulja

1 CeSanj cednjaka

nekoliko kapi limunovog soka
sol i papar

Priprema: Tele¢i but povezite kuhinjskim koncem u oblik rola-
de. Premazite ga uljem, nasjeckanim ruzmarinom i ¢esnjakom
te solju i paprom. Ostavite meso u hladnjaku da se marinira pre-
ko nodi. Prije peCenja, meso kratko przite na tavi dok ne dobije
laganu boju. Potom zagrijte pecnicu na 180°C te pecite oko 90
minuta. Kao prilog posluzite pire od boba. U prokljuc¢alu vodu
dodajte bob i kuhajte nekoliko minuta dok ne omeksa. Kuhani
bob prebacite u sjeckalicu te dodajte maslinovo ulje, limunov
sok, sol i papar te ¢eSanj ¢eSnjaka. Dobro usitnite sastojke dok
ne dobijete smjesu jednolike konzistencije.

Raznjiéi od povrdéa i kus-kus

100 g mrkve

120 g tikvice

60 g ociscene paprike
100 g cvjetace

50 g nekuhanog kus-kusa

Priprema: Mrkvu, tikvicu, cvjetacu i crvenu papriku ocistite i
narezite na manje komade. Nasjeckano povrce naizmjenice na-
nizite na drveni $tapi¢ za raznji¢e. Potom pripremite marinadu
za raznjice. U 1 dcl maslinova ulja dodajte 1 ¢ajnu Zlicu origana,
5 Cajne Zlice ¢eSnjaka u prahu, 2 ¢ajne Zlice slatke paprike, pr-
stohvat solii malo papra. Smjesu dobro promijesajte, premaZite
preko povrtnih raznji¢a te ih ostavite da odstoje do sat vreme-
na. Raznjice pecite na grill tavi nekoliko minuta s obje strane,
sve dok povrce ne bude peceno. U meduvremenu pripremite
kus-kus kao prilog raznji¢ima.



Vecera

Posirano jaje i povrce iz woka
s umakom od jogurta

1 vece jaje

100 g mahuna

50 g paprike

80 g brokule

2 Zlice maslinova ulja

1,5 dcl ¢vrstog jogurta

1 Zlica limunovog soka

1 ¢ajna Zlica nasjeckanog persina

sol i papar

(u umak dodati 1 ml bilinog ekstrakta KRESE)

Priprema: Posirano ili meko kuhano jaje posluZite s po-
vréem iz woka. Za pripremu povréa mozete koristiti ma-
hune, paprike, brokulu ili prema Zelji neko drugo povrce.
Pripremljeno povrce prelijte umakom od jogurta. Kako
biste dobili umak, u posudi pomijesajte ¢vrsti jogurt, malo
nasjeckanog persina, naribanu koricu limuna s limunovim
sokom te zacinite solju i paprom. U umak umijesajte i biljni
ekstrakt KRESE koji potice apetit!

Rolada od kozica i jogurt

60 g brasna

50 ml mlijeka

prstohvat soli

1 ¢ajna Zlica Secera

1 Zlica rastopljenog maslaca
Cetvrtina Cajne Zlice praska za pecivo
150 g svjezih kozica

1 Salica jogurta

Priprema: Pripremite smjesu za americke palacinke te ju
izlijte na lim za pecenje prekriven papirom za pecenje. Na
vrh smjese poslozite ocis¢ene kozice. Pecite na 180°C oko
15 minuta dok smjesa ne poprimi zlatnu boju. Prebacite
tijesto s kozicama s papirom za pecenje i ostavite da se
malo ohladi. Potom uz pomo¢ papira, formirajte tijesto u
oblik rolade te rezite na kriske debljine 2 centimetra. Po-
sluZite uz jogurt.
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> PROBLEMI S GUTANJEM (DISFAGIJA)

Problemi s gutanjem (disfagija) mogu biti posljedica su-
hoce sluznice ili pak oslabljelin neuroloskih funkcija. Po-
trebno je prilagoditi teksturu obroka te odvojiti dovoljno
vremena za svaki obrok. Problemi s gutanjem mogu biti
kratkotrajni no svakako je vazno poticati pacijenta na
konvencione obroke. Hranjive je tvari u dostatnoj kolicini
potrebno unijeti svakodnevno, no ako je disfagija stalna
hranjive se tvari mogu unositi i pasivno, uvodenjem cije-
vi u venu (parenteralna prehrana) ili uvodenjem sonde u
probavni trakt (enteralna prehrana).

Dorucak

Bijela kava s namocenim
dinkel keksima

1 Salica bijele kave
60 g keksica

Rizine pahuljice s
biljnim mlijekom
50 g rizinih pahuljica

1 Salica biljinog mlijeka
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Rucak

Juha od tikve

150 g butternut tikve

2 stabljike mladog luka

1 ¢eSanj Cednjaka

1 Zlica maslinova ulja

1 ¢ajna Zlica nasjeckanog vlasca

Priprema: Tikvu odistite i nareZite na manje komade. Na ma-
slinovom ulju kratko poprzite nasjeckani luk. Potom dodajte
¢ednjak i tikvu. Podlijte s 2 dcl vode ili temeljca. Umijesajte sol
i papar te ostavite da kuha na laganoj vatri dok tikva ne omek-
sa. Potom skinite s vatre i Stapnim mikserom pretvorite u juhu.
Umijesajte vlasac i posluZite. Za intenzivniji okus tikvu prethod-
no mozete zapeci u pecnici.

Povrtni odrezak s
pireom od Spinata

150 g mijeSanog povrca
pola jajeta

1 stabljika mladog luka
1 Zlica kruSnih mrvica
sol i papar

3 Zlice maslinova ulja
200 g Spinata

Priprema: Povrée prema Zelji (na primjer tikvice, cvjetacu ili
kelj) nakratko prokuhajte u vruc¢oj vodi, izvadite i pustite da se
ohladi. Sitno ga nareZite, izmijesajte s jajem, krusnim mrvicama
i zacinima, te oblikujte u odrezak. Odrezak pobrasnite i nakratko
poprzite u vru¢em ulju. Kao prilog posluZite pire od $pinata.




Vecera

Varivo od pilecih

prsa i crvene lece

120 g svjezih pilecih prsa
40 g lece

70 g mrkve

50 g celera

1 Zlica maslinova ulja

1 Zlica pasirane rajcice
sol i papar

Priprema: Crvenu lecu skuhajte do pola. U medu-
vremenu, na tavu dodajte maslinovo ulje, narezane
kockice pilec¢ih prsa te pecite dok ne poprime zlat-
nu boju. U veliki lonac prebacite zapeceno meso,
dodajte lecu te nasjeckanu mrkvu i celer. Dodajte
pasiranu rajcicu te zacinite solju i paprom. Sve do-
bro podlijte vodom i ostavite da se kuha. Varivo ku-
hajte dok leca i povrée u potpunosti ne omeksaju.
Posluzite sa Zlicom kiselog vrhnja.
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<> DUJAREJA (PROLJEVI)

Mekana i proljevasta stolica najcesca je i pacijentima ne-
prijatna nuspojava kod lije¢enja karcinoma kemoterapi-
jom, ali i radioterapijom. Osim $to dovodi do pada tjele-
sne mase uzrokuje i smanjenje Zelje za hranom, a moze
dovesti i do dehidracije.

Cak i do 80 posto oboljelih ima navedenu nuspojavu koja
je povezana i s povisenim rizikom od infekcije u osoba s
manjkom bijelih krvnih zrnaca koji nastaje zbog lijecenja
karcinoma. Dijeta je u tom slucaju od ogromne vaznosti
pa je potrebno povecati unos jela koja sadrze prebiotike
i probiotike jer znanost potvrduje kako imaju pozitivne
uc¢inke na smanjenje dijareje.

Dokazi koji podupiru pozitivne ucinke prebiotika i pro-
biotika u sprecavanju ili lijecenju proljeva povezanog s
lijecenjem karcinoma su nedostatni. Medutim, probiotici
i prebiotici se ¢ine sigurnima, s obzirom na to da nijedna
studija nije pronasla teske nuspojave.

Dorucak

Smoothie

1 banana
1 jabuka
3 Zlice zobenih pahuljica

Priprema: U sjeckalicu dodati sve sastojke i dobro usitniti
dok ne dobijete jednoli¢nu smjesu. Jabuku moZemo usit-
niti i kratko blansirati prije dodavanja u mikser. U smoothie
moZete dodati 1 mililitar biljnog ekstrakta lista borovnice
koji ublazava dijareju.
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Psenicna krupica na
biljnom mlijeku s jabukom

3 dc! biljnog mlijeka

2 Zlice pSeni¢ne krupice
1 ¢ajna zlica meda

1 naribana jabuka

Priprema: Mlijeko zagrijte na srednje jakoj vatri, a potom
umijesajte 2 Zlice krupice. Kuhajte dok ne dobijete gustu
smjesu. Ostavite po strani da se ohladi, a u meduvremenu
nasjeckajte jabuku. Krupicu posluzite s jabukom prelive-
nom medom. Dodati i jednu Zli¢icu (oko 3 grama) inulina.

Rucak

Sluzava juha od rize

20 grize
3 dcl vode (ili povrtni temeljac)
prstohvat soli

Priprema: U uzavrelu vodu dodajte rizu i nekoliko kapi
ulja te kuhajte oko sat vremena dok se riza u potpunosti
ne raskuha. Prije nego $to je riza gotova, dodajte mrvicu
soli i dobro promijesajte. PosluZite s nastalom sluzi.



Pastrva u skartocu s leso
mahunama i krumpirom

150 g ociscene pastrve

1 Zlica maslinova ulja

1 ¢ajna Zlica nasjeckanog persina
100 g mahuna

70 g krumpira

Priprema: OciS¢enu pastrvu nauljite i blago zacinite. Po-
stavite na masni papir te pecite u pecnici oko 30 minuta.
U meduvremenu, u vecoj koli¢ini vode skuhajte mahune
s krumpirom. Kuhano povrce posluzite kao hladnu salatu
uz pecenu pastrvu.

Prezgana juha

1 Zlica brasna dinkel
1 Zlica biljnog ulja
1 Salica vode (ili povrtni temeljac)

Priprema: Jednu Zlicu brasna stavite na tavu i grijte na
laganoj vatri dok ne dobije Zuckasto smedu boju. Na to
dodajte jednu Zlicu ulja i nakon toga 2 decilitra povrtnog
temeljca. Mijesajte sve dok ne uzavre i dok se ne formira
jednoli¢na smjesa. Nakon 4-5 minuta dodajte prstohvat
soli. Prokuhajte do kraja i ostavite da se malo ohladi. Juhu
posluZite s preprzenim kockicama kruha.

Pileca prsa u pari s
kuhanom rizom i mrkvom

120 g pilecih prsa
30 grize
100 g mrkve

Priprema: Pileca prsa izreZite na manje kockice, zacinite ih
solju i paprom te ih pripremite u pari. U meduvremenu, na
nekoliko kapi maslinova ulja kratko preprzite rizu, pa umi-
jesajte narezanu mrkvu. Rizu podlijevajte malo po malo s
toplom vodom ili temeljcem dok ne omek3a.

Vecera

Nezasladeni ¢aj od

Sipka i slani stapici

1-2 Salice ¢aja

40 g slanih Stapica

(u ¢aj dodajte 1 ml bilinog ekstrakta borovnice)
Jogurt s probiotikom

i rizini krekeri

1 3alica jogurta

4 rizina krekera
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< KONSTIPACUE (ZATVORI)

Povremeni ili ucestali zatvori onkoloskih pacijenata mogu
dovesti do komplikacija pa je iznimno vazno odrzavati re-
dovito praznjenje crijeva. Ako oboljeli i obitelj ne mogu
redovitom prehranom rijesiti zatvor, koji je ¢esta nuspoja-
va osoba na terapiji, potrebno je o istome obavijestiti svog
lije¢nika. Ova napomena vrijedi i za druge nuspojave.

Dorucak

Smoothie od kefira
i chia sjemenki

180 g kefira

3 Zlice zobenih pahuljica
100 g bobicastog voca

1 Zlica limunova soka

1 Zlica chia sjemenki

Priprema: U sjeckalicu ubacite kefir, zobene pahuljice te bo-
bicasto voce. Sve dobro izmijesajte dok ne dobijete jedno-
li€nu smjesu. Potom umijesajte limunov sok i chia sjemenke.
Sve dobro izmijedajte i posluzite. U smoothie mozete dodati 1
mililitar biljinog ekstrakta piskavice koji sprecava zatvor. Prema
zelji dodati 1 mililitar ekstrakta korijena maslacka.

Kasa od heljdinih pahuljica
sa susenim sljivama

40 g heljdinih pahuljica
prstohvat soli
3-4 suhe Sljive

Priprema: Prije same pripreme heljdu namocite u vodu i
ostavite preko noci. Potom heljdu isperite, prebacite u lonac,
dodajte prstohvat soli te prelijte vodom tako da prekrijete he-
lidu. Kuhajte dok heljda u potpunosti ne omeksa. Pred kraj
ubacite nasjeckane suhe 3ljive te ostavite da kuha jo$ 2-3 mi-
nute. MoZete dodati 1 mililitar ekstrakta piskavice koji omek-
sava stolicu.

Rucak

Hladna salata od
jecma | povrca

40 g jeCma

50 g mrkve

50 g paprike

50 g mahuna

50 g kukuruza

40 g ljubicastog luka

1 Zlica maslinova ulja
sol i papar

Priprema: Jecam skuhajte u slanoj vodi, pa ga procijedite i
ostavite sa strane. Luk, papriku i mrkvu nasjeckajte na koc-
kice. Na maslinovu ulju poprzite luk, pa mu dodajte mrkvu,
papriku i mahune. Kada povré¢e omeksa, dodajte kukuruz i
zacine prema zelji. Pomijesajte prethodno kuhani je¢am s pri-
premljenim povr¢em. Salatu mozete jesti toplu ili hladnu. U
salatu moZete dodati bilo koje povré¢e poput tikvica, rajcice,
graha, $paroga i sli¢no.
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Gusta juha od graha

150 g graha

60 g mrkve

50 gcelera

40 g crvenog luka

1 Cedanj cednjaka

1 Zlica maslinova ulja
1 Zlica pasirane rajcice
sol i papar

lovor, ruzmarin

Priprema: U lonac, na ugrijano maslinovo ulje dodajte nare-
zan luk, mrkvu, korijen celera, promijesajte i przite na srednje
jakoj vatri. Nakon nekoliko minuta dodajte list lovora, gran-
¢icu ruzmarina, pasiranu rajcicu i ¢eSnjak. Zacinite solju i pa-
prom. Potom ulijte pola litre vode te kuhajte do vrenja. Dodaj-
te ocijedeni grah iz konzerve. Nastavite kuhati juhu na laganoj
vatri jos 20 minuta. |1z juhe izvadite listove lovora i grancicu
ruzmarina. Uklonite s vatre te Stapnim mikserom smjesu do-
bro usitnite dok ne dobijete juhu kremaste teksture. Vratite
ponovno na vatru dok juha ne uzavre. Posluzite s nasjeckanim
persinom i parmezanom. Juhu mozete posluZiti i kao glavno
jelo ako u nju umijesate komadice teletine.
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Vecera

Tost od batat krumpira

s namazom od skute

100 g batata

150 g skute

2 Zlice kiselog vrhnja

1 CeSanj Cednjaka

sol i papar

Priprema: Batat krumpir oguliti i narezati na ploske debljine
1 cm. Staviti ih na pleh prekriven masnim papirom te prema-
zati maslinovim uljem i solju. Pe¢i s obje strane 15 minuta,
odnosno dok batat ne poprimi lijepu boju. U meduvremenu
pripremite namaz od skute. U sjeckalicu dodajte skutu, kiselo
vrhnje te ¢esanj ¢esnjaka. Dobro usitnite te dodajte soli i pa-
pra po zelji. Umjesto ¢esnjaka mozZete koristiti i vlasac. Kada
je tost pecen, ostavite ga po strani da se ohladi, pa premazite
namazom. PosluZite uz salatu od matovilca. Po Zelji dodati 1
Zlicicu inulina.

Divlja riza s graskom,
lukom i Sparogama

40 g divlje rize

100 g $paroga

100 g graska

40 g crvenog luka

1 ¢esanj cednjaka

1 Zlica maslinova ulja
sol i papar

Priprema: U tavi na jakoj vatri zagrijte maslinovo ulje, pa mu
dodaijte sitno sjeckani luk i ¢eSnjak. Mijesajte dok luk ne po-
primi zlatnu boju te dodajte Sparoge i grasak. Kroz nekoliko
minuta dodajte divlju rizu te dobro mijesajte dok se ne upije
sve ulje. Zacinite solju i paprom. Zatim malo po malo podlije-
vajte rizu stalno mijesajuci dok ne bude kuhana. PosluZite je
uz malo parmezana i salatu od rikole.




~ SMUCNINE

Mucnina je nuspojava terapije koja se opisuje kao podra-
7aj na povracanje, a ¢esto je pracena vrtoglavicom. Paci-
jent ima osjecaj jakog nagona za izbacivanje sadrzaja iz
Zeluca pa i ako nije jeo hranu. Danas lije¢nici uspjesno
otklanjaju ovu nuspojavu, 5to poboljsava kvalitetu Zivota
oboljelih i umanjuje izglede za malnutriciju.

Izbjegavajte namirnice jakog okusa i mirisa. Prije obroka
ohladite jelo do temperature koja vam odgovara. Nakon
obroka ostanite u sjedec¢em polozaju neko vrijeme. Odgo-
dite unos vode neposredno prije jela i odmah nakon jela.

Biljni Cajevi i ¢aj od dumbira mogu ublaziti mucninu.

Dorucak

Integralni krekeri

S poshim sirom

100 g posnog sira
50 g integralnih krekera

Voéna kasica

1 jabuka

1 kruska

1 dcl ¢aja od kamilice
3 petit keksa

1 ¢ajna Zlica meda

Priprema: Jabuku i krusku oguliti i narezati na manje ko-
made i blansirati, pa ubaciti u sjeckalicu. Dodati nalomlje-
ne kekse, ¢aj i med (prema Zelji) te sve dobro usitniti dok
ne dobijete jednoli¢nu smjesu.
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Onkologija

Rucak

Gusta juha od osli¢a i

korjenastog povrca

150 g oslica

80 g krumpira

70 g mrkve

1 Zlica maslinova ulja
sol

Priprema: U vecu koli¢inu vode stavite kuhati krumpir i mr-
kvu. Pred sam kraj dodajte smrznuti oslic¢ te kuhajte jos neko-
liko minuta dok osli¢ ne omeksa. Potom stapnim mikserom
pretvorite u juhu. Umijesajte sol i Zlicu maslinova ulja.

Vecera

Pureda prsa u umaku

od tikvica i mrkve

20 g purecih prsa
50 g tikvica

00 g mrkve

Zlica maslinova ulja
sol

1
1
1
1

Priprema: Pureca prsa nareZite na manje komade, dodajte
sol i nekoliko kapi maslinova ulja te promijesajte. Prebacite
na masni papir i dobro zamotajte. Prebacite na pleh i pecite u
vlastitim sokovima u pecnici. Pripremite umak od tikvica. Na
nekoliko kapi maslinova ulja dodajte narezanu tikvicu i mr-
kvu. Podlijevajte vodom ili pile¢im temeljcem, malo po malo,
dok povrce ne omeksa. Stapnim mikserom pretvorite u gusti
umak. Prelijte preko pecene puretine. Uz puretinu posluZite
krisku integralnog kruha.
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Meduobrok

Griz na kompotu
od vodéa s medom

1 kruska
2 Zlice pSeni¢ne krupice
1 ¢ajna Zlica meda

Priprema: Krusku ocistite i narezite na manje komade. Potom
ju skuhajte u 2 dcl vode. Krusku Stapnim mikserom usitnite te
u dobivenom gustom soku skuhajte krupicu. Gotovu krupicu
prelijte medom i posluZite.

Griz na biljnom
mlijeku s pekmezom

2 7Zlice pseni¢ne krupice

2 dcl biljnog mlijeka

1 Zlica pekmeza od visanja

Priprema: Zakuhajte 3 dcl mlijeka, a potom umijesajte krupi-

cu. Kuhajte dok ne dobijete gustu smjesu. Krupicu posluZite s
pekmezom po Zelji.



PRAL VRIJEDNOSTI

NAMIRNICA

PRAL, odnosno potencijalno opterecenje bubrega kiselinama je
znanstveni i kvantitativni termin za kiselost ili alkalnost hrane. Voce
i povrce imaju negativan PRAL te svojim sastavom pridonose alka-
lizaciji organizma za razliku od mlije¢nih proizvoda, mesa i Zitarica
koji pridonose kiselosti organizma. Masti, ulja i Seceri, ukljucujudi
med, su uglavnom neutralni. Imajte na umu da kada su namirnice
dio obroka, njihove PRAL vrijednosti se zbrajajul Stoga kombiniraj-
te namirnice s pozitivnim i negativnim PRAL vrijednostima poput
suhih marelica i badema, groZdica i zobenih pahuljica, ribe i blitve.

Napomena: Prednost dati namirnicama koje su PRAL negativne,
odnosno alkalnim namirnicama

Vazno: Kako bi se umanijili izgledi za infekcije i febrilne neutrope-
nije, predlaze se izbjegavanje jela kao $to su termicki neobradeni
plodovi mora (kamenice i carpaccio) te tartarski biftek, majonezu
te ostala jela s jajima koja nisu kuhana. Pojacan oprez potreban je
i pri odabiru sira, Sunke, vrhnja i slicno. Hranu je potrebno pravilno
skladistiti i termicki obraditi. Posebno je vazno piti dovoljno vode.

PRAL VRIJEDNOSTI VOCA

Su$ena marelica -33 Sudena banana -29,8
Grozdice -145 Kiwi -6,1
Dinja -5 Smokva -4,8
Sipak -4,8 Marelica -4,3
Naranda -4 Trednja -3,8
Sljiva -2,6 Jagoda -2,3
Jabuka -1,9 Borovnica -1
Kozje mlijeko -0,4 Jogurt 0,2
Kravlje mlijeko 0,2 Maslac 0,4
Kiselo vrhnje 0,5 Sirni namaz 3,9
Ricotta 6,2 Jaje 9,4
Brie 11,0 Camembert 13,1
Mozzarella 16,5 Svicarski sir 213

Blitva
Kelj
Krumpir
Mrkva
Celer
Rajcica

Ceénjak

-124 Spinat
-10,7 Tikva

-8,6 Rikola
-5,7 Cikla

-5 Kupus

-4,6 Cvjetaca

-2,6 Krastavac

11,8
-8,7
-7,9
-5,4
-4,7
-4,4
2,4

PRAL VRIJEDNOSTI ZITARICA

Kvinoja

Bulgur

Heljda

Zobene pahuljice
Krekeri

Kus-kus

Psenica

Kobasica
Hobotnica
Rakovi
Tuna
Puretina
Svinjetina

Teletina

-0,2 Tapioka

0,6 Riza

1,0 Integralni kruh
2,9 Palacinke

58 Tjestenina

7,6 Raz
12,3

PRAL VRIJEDNOSTI MESA | RIBE
4,5 Osli¢

6,4 Bakalar

7.4 Pileca prsa

9,2 Govedina

10,5 Losos

12,0 Dimljena Sunka

12,5 Tuna iz konzerve

-0,1
0,9
1,9
3,0
6,9

11,9

6,2
6,8
8,7
9,8
111
12
12,7

PRAL VRIJEDNOSTI SJEMENAKA | ORASASTOG VOCA

Kesten
Pinjoli
Bademi
Orasi

Kikiriki

Grah
Leéa

Soja

-16 Budine sjemenke
-12,4 Kokos
2,3 Mijesani orasasti plodovi
5,6 Indijski orascici
7.8 Brazilski oraséici

PRAL VRIJEDNOSTI MAHUNARKI

-3,6 Grasak
2 Slanutak
2,8

-14,3
-39
49
6,4
8,4

-0,1
2,1
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Down sindrom

Osobitosti prehrane u djece i
adolescenata s Down sindromom

Godinama smo uvjeravani da je porast tezine i pretilost
nesto $to se ne moze izbjedi kod osoba s Down sindro-
mom. lpak, sada sve ¢esce susrecemo vrlo aktivne osobe
koje svojim nacinom Zivota pokazuju da pretilost u njih
nije neizbjezna.

Osobe s Down sindromom moraju prevladati mnoge po-
teskoce koje nisu nuzno prisutne u Siroj populaciji: sporiji
metabolizam, niZi rast, manja tjelesna aktivnost zbog sni-
Zenog misiénog tonusa te razni hormonalni poremedcaji
od kojih je naj¢escéa hipotireoza.

Kao i za sve drugo u podruc¢ju medicine, prevencija je
puno laksa od lijecenja. Ne postoji magicni pristup ili in-
tervencija kojom bismo mogli odmah pomodi osobama s
Down sindromom. Ono $to je najvaznije je postaviti teme-
lje zdravog Zivotnog stila ranim uvodenjem zdravih Zivot-
nih navika od malih nogu.

Veliku ulogu u oblikovanju zdravog odnosa prema hrani
imaju roditelji i uza obitelj. Bihevioralni i psihoedukativni
programi temeljeni na obitelji u¢inkoviti su za odrZavanje
i upravljanje teZinom u djece s potesko¢ama u razvoju. Ti
programi uglavnom ukljuc¢uju uc¢enje raznih tehnika kao
$to su samokontrola, planiranje u nepredvidenim situa-
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cijama, zatim fizicku aktivnosti kao i pravilnu prehranu, a
podrsku obitelji pruzaju zdravstveni radnici: fizioterapeuti,
dijeteticari, psiholozi, fizijatri...

Kod provodenja programa za upravljanje tezinom za dje-
cu s Down sindrom potrebno je uzeti u obzir specifi¢no-
sti svakog pojedinog djeteta, te bi informacije trebale biti
predstavljene u lako razumljivom obliku (koristeci razvoj-
nu razinu kao vodic) i kroz u¢enje temeljeno na aktivnosti-
ma (npr. modeliranje zdravog ponasanja, vodena demon-
stracija, postupne promjene). S obzirom na ta ogranic¢enja
i potrebu za podrskom, ukljucivanje roditelja u lijecenje
prekomjerne teZine djece s posebnim potrebama je ne-
ophodno, a s obzirom na slozene izazove neophodna je i
podrska multidisciplinarnog tima.

Novorodence i dojence

U fazi novorodenceta i dojenceta mnoga djeca s Down
sindromom teZe dobivaju na teZini nego druga djeca. Pro-
blemi sa sisanjem i gutanjem povezani su s hipotonijom, a
malaksalost kod sréanih gre$aka cesto je uzrok smanjenog
unosa hrane. Kasnije, problemi s disproporcijom jezika u
odnosu na usnu supljinu i kasno nicanje zubi takoder us-
poravaju prelazak s tekuce na ¢vrstu hranu.



Rano djetinjstvo

Djeca mogu stec¢i dobre prehrambene navike kad im
se serviraju razne zdrave namirnice pri svakom obroku
i meduobroku. Obavezno uklju¢ite ove vazne osnove
u prehranu svog djeteta: nemasno meso ili zamjene za
meso kao 5to su tofu ili maslac od kikirikija, voce i povr-
¢e u raznim bojama, integralni kruh, Zitarice i tjestenine te
mlijeko ili mlije¢ni proizvodi poput jogurta i sira. Djeca s
Downovim sindromom, kao i sva ostala djeca, odabirat ¢e
odgovarajuce koli¢ine i vrste hrane tijekom dana samo im
je potrebno pruziti zdravije odabire. Kako bi nadomijestili
nedostatak vitamina i minerala koji je ucestao kod takve
djece, vecina zdravstvenih stru¢njaka predlaze svakod-
nevnu konzumaciju multivitaminskih pripravaka.

Dobro je ukljuciti dijete u planiranje i pripremu obroka.
Djeca koja pomazu pripremanju vlastitih obroka ne samo
da uce o zdravoj hrani, ve¢ imaju priliku vjezbati finu mo-
toriku, prepoznavanje boja i brojanje. Cak i vrlo mala djeca
mogu pomodi mijesati tijesto za muffine ili pokupiti povr-
Ce za salate.

Vazne su i navike samih roditelja, jer su oni zapravo modeli
dobrog nacina prehrane. Cak i ako volite Cips i gazirane
sokove, drzite te stvari izvan kuce. Potrebno je ograniciti
visoko kalori¢nu, manje hranjivu hranu poput kolaca, pita
i slatkisa na posebne prigode. Ako vec Zelite posluziti de-
sert, posluzite nesto privla¢no djeci — vo¢nu salatu, zdrave
kekse, zdrave palacinke...

S obzirom na usporeni rad crijeva i Ceste probleme s kon-
stipacijom, osim zdravih namirnica djeci je potreban unos
dovoljno teku¢ine - voda s okusom (limun, menta), a do-
bro bi bilo konzultirati se s nutricionistom kako bi se nado-
knadili nedostatci minerala.

Umijesto restriktivne dijete i“oduzimanja”hrane, radije “do-
dajte” fizicku aktivnosti. To moze ukljucivati jednostavne
dnevne promjene, poput Setnje do obliZznje trgovine po
namirnice ili do parka, koristenje stepenica umjesto diza-

la. Pokusajte pronadi i isplanirati obiteljske aktivnosti koje
ukljucuju kretanje, poput biciklizma, planinarenja ili igra-
nja takozvane lovice.

Starija djeca i adolescenti

Starija djeca s Down sindromom mogu se ukljuciti u
odredivanje vlastitih ciljeva prehrane i teZine. Oni takoder
mogu poceti uciti da ljudi koji su niZi trebaju manje hra-
ne od nekoga tko je visi. Ono $to moze biti prekretnica
u postizanju ili odrzavanju zdrave teZine je pronalaZenje
motiva koji ¢e ih na to poticati. Kod neke djece to moze
biti njihov najdraZi odjevni predmet, a kod nekih mozZe biti
bavljenje sportom s puno vise energije i uspjesnosti.

Starija djeca se mogu vise ukljuciti u planiranje i pripre-
mu obroka, od kupovine do priprave obroka koristenjem
jednostavnih recepata, ¢ak i ako ukljucuju vise slika nego
rijeci. Recepti bi trebali biti ograni¢eni na najvise pet sa-
stojaka, a za kuhanje i izradu koriste se Salice i Zlice u baji.
Takoder, obrok bi trebao biti ogranic¢en samo na dovoljno
hrane, da sprijecite prekomjerni unos.

Vjezbanje je i dalje vazan dio zdravog odrzavanja tjelesne
tezine za stariju djecu s Down sindromom. Sada se mogu
vise baviti timskim sportovima ili se pridruZziti teretani.
Osim toga, mogu vam pomodi u poslovima koji ukljucuju
fizicke aktivnosti, poput kosenja travnjaka, sisanja lisca ili
rada u vrtu.

prim. Vjekoslava Amerl Saki¢,
dr. med. spec. skolske i obiteljske medicine

Ana Miji¢, dr. med.
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Down sindrom

Prehrana i dodaci
prilagodavaju se
tijekom odrastanja

Model prehrane za osobe s Downovim sindromom potrebno je uskladiti
s dobi pacijenta uz procjenu njegova nutritivnog statusa te uzeti u obzir
opce stanje. Kada su u pitanju dojenacka i djec¢ja dob, ¢injenica je dasuu
toj dobi ucestaliji problemi s probavnim sustavom (poremecaj apsorpcije
hraneidr), ¢es¢e je smanjen rad stitne Zlijezde te su djeca sklonija infekci-
jama gornjeg disnog sustava. Opcenito, osobe s Downovim sindromom
imaju povecanu potrebu za antioksidansima i to zbog specificnosti veza-
nih za superoksid dismutazu i potrosnju glutationa. Naime, antioksidans
uklanja reaktivne forme kisika osiromasenog zbog povecane transkripci-
je superoksid dismutaze (SOD) kod trisomije 21 kromosoma. Na temelju
mnogih znanstvenih istrazivanja kreiran je i dodatak prehrani za sve faze
rasta i razvoja osoba s Downovim sindromom. Potvrdena je povezanost
pojedinih nutrijenata ¢iji unos redovitom prehranom te kroz dodatke
prehrani, dovodi do optimalnog funkcioniranja.

Djelomican popis vaznih nutrijenata:

Vitamini: vitamin A i karotenoidi, B-complex, vitamin C, vitamin D, vita-
min E, koenzim Q10

Minerali: Zeljezo, mangan, bakar, molibden, selen, cink, jod, kalcij, klor,
krom, magnezij, fosfor, kalij

Aminokiseline: lutamin, taurin, tirozin, metionin, cistin, tirozin, prolin,
serin, alfa-ketoglutarinska kiselina, karnitin, glutation, lipoi¢na kiselina
Ostali: bromelain, DHA/EPA

Navedeni nutrijenti osnova su dodataka prehrani kreiranih upravo za ovu
skupinu.

Vazno: Kako bi se smanijili izgledi za inzulinsku rezistenciju planirati pre-
hranu s dominantnim udjelom namirnica niske i srednje glikemijske vri-
jednosti.
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Dorucak

Smoothie napici
Za shazniji imunitet

Zelena rapsodija
1 jabuka

2 kivija

salica Spinata
Narancasti uzitak
1 veca mrkva

sok od narance

1 breskva

Zuta vitaminska bomba
1 manja banana

sok od limuna

4 koluta ananasa

Priprema: Sve sastojke ubacite u blender i miksajte dok
ne dobijete jednoli¢nu smjesu. Gustocu mozete prila-
goditi dodajudi vodu, prirodni cijedeni sok ili mlijeko. U
smoothie prema Zelji moZete dodati i 2 Zlice pirovih pa-
huljica, 1 Zlicu chia sjemenki ili Saku orasastih plodova.

Preporucujemo u smoothie dodati 1 mjericu Life drink
dodatka prehrani.

Puding od chia
sjemenki i jagoda

pola Salice bademovog mlijeka
2 Zlice chia sjemenki
Salica jagoda

Priprema: U bademovo mlijeko dodajte chia sjemenke
i dobro izmijesajte kako biste razbili grudice pa stavite
u hladnjak na najmanje 2 sata. Netom prije jela pripre-
mite umak od Sumskog voca. U manju posudu dodajte
jagode, nekoliko Zlica vode i jednu ¢ajnu Zlicu meda.
Smjesu zagrijte do vrenja i kuhajte nekoliko minuta dok
ne dobijete gustu smjesu nalik pekmezu. Vo¢nu smjesu
ostavite da se malo ohladi, pa prelijte po pripremlje-
nom pudingu.

Kvinoja u soku od narance

1 Salica kvinoje

1,5 salica narancina soka
1 salica vode

1 Zlica meda

prstohvat soli

meso 1 naranée

1 Zlica mljevenih badema

Priprema: Kvinoju, narancin sok, vodu i med stavite u
lonac te pustite da prokuha. Potom smanjite tempera-
turu i kuhajte dok sav sok ne ispari, oko 15 minuta. Po-
sluZite uz mljevene bademe i nasjeckanu narancu.
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Down sindrom

Muesli sa suhim

voéem i siemenkama

300 g pirovih pahuljica
100 g susenih brusnica
150 g susenih marelica
2 Zlice mljevenog lana
2 Zlice mljevenih suncokretovih sjemenki

Priprema: Sve sastojke izmijesajte u velikoj zdjeli. Ovako
pripremljen muesli mozete ¢uvati do dva mjeseca u her-
meticki zatvorenoj posudi u hladnjaku. Kad ste spremni
za posluZivanje, prelijte ga ohladenim mlijekom ili jogur-
tom pa ostavite da se sastojci prozmu nekoliko minuta.

Preporucujemo dodati sadrzaj 1 kapsule koenzima Q10.

Zobena kasa s
naribanom kruskom

1 salica mlijeka od badema

4 7lice zobenih pahuljica, bez glutena
prstohvat soli

1 manja kruska, naribana

1 Zlica mljevenih sjemenki buce

Priprema: U lonac stavite zobene pahuljice, sol i mlije-
ko te zakuhajte do vrenja. Potom smanjite temperaturu
i kuhajte dok tekucina ne ispari. Dobivenu kasu ostavite
po strani da se ohladi. U meduvremenu ocistite i naribaj-
te krusku. Krusku umijesajte u zobenu kasu i posluzite s
mljevenim sjemenkama.

U zobenu kasu preporucujemo dodati sadrzaj 1 kapsule
koenzima Q10.
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Rucak

Juha od mrkve i crvene leéde

2 Zlice maslinova ulja

1 luk, grubo sjeckani

2 ¢ednja ¢ednjaka, nasjeckana

2 Stapica celera, sjeckana

5 mrkvi, grubo nasjeckanih

180 g crvene lece (1 3alica)

1,5 | povrtnog temeljca ili vode (6 3alica)
morska sol i papar

1 limun, sok

nasjeckani svjezi persin

kuhana kvinoja za posluZivanje (neobavezno)

Priprema: U velikom loncu lagano zagrijte oko 2 Zlice masli-
nova ulja, dodajte nasjeckani luk, ¢eSnjak i celer i pirjajte oko
5 minuta. Lecu isperite pod mlazom vode i dodajte je u lonac
s nasjeckanom mrkvom i temeljcem. Pustite da zavrije i osta-
vite pirjati na laganoj vatri oko 20 minuta dok se le¢a i mrkva
ne skuhaju. Potom uklonite juhu s vatre i paZljivo ju izmiksajte
Stapnim mikserom dok ne dobijete glatku i jednoli¢nu smje-
su. Zacinite morskom solju i svjeze mljevenim paprom. Za
kompletan obrok, juhu posluzite sa Zlicom kuhane kvinoje i
sjemenkama po izboru.




Varivo od puretine i tikve

1 Zlica suncokretovog ulja

1 veliki luk, sjeckani

1 velika mrkva, sjeckana

1 stabljika celera, narezana
500 g mljevene puretine
400 g (konzervirane) rajcice
400 g tikve, narezane na velike komade
400 g brokule

malo timijana

1 lovorov list

Saka persina, sjeckanog

Priprema: U velikoj tavi zagrijte ulje, dodajte luk, mrkvu i celer
pa przite 10 minuta dok povrce ne omeksa. Dodajte mljeve-
nu puretinu i kuhajte dok ne poprimi finu boju. Dodajte raj-
Cice i kuhajte nekoliko minuta, pa dodajte nasjeckanu tikvu i
brokulu, zacinsko bilje i limenku punu vode. Dobro posolite i
dovedite do vrenja. Pustite da se kuha, uz povremeno mijesa-
nje, na laganoj vatri od 40 do 45 minuta, odnosno dok tikva
ne omeksa. Nakon $to je varivo gotovo, izvadite lovorov list,
umijeSajte nasjeckani persin i posluzite s kupusom na salatu.
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Pastirska pita

1 Zlica ulja

2 luka, sitno sjeckana

2 Cednja Cednjaka, nasjeckana

2 mrkve, naribane

2 Zlice svjeZeg timijana

400 g mljevene junetine

85 g crvene lece

350 g repe, nasjeckane na kockice

2 Zlice obi¢nog brasna

750 ml temeljca

350 g krumpira, nasjeckanog na kockice
650 g slatkog krumpira, nasjeckanog na kockice
150 g niskomasnog jogurta

Priprema: U velikoj tavi zagrijte ulje. Zatim przite luk neko-
liko minuta dok ne poprimi zlatnu boju. Dodajte ¢esnjak,
mrkvu i timijan pa przite jos Cetiri minute. Umijesajte mlje-
veno meso. Kad meso poprimi smedu boju, dodajte lecu i
zacinite brasnom. Kuhajte 1-2 minute, a zatim postupno,
uz mijesanje dodajte temeljac. Posudu pokrijte i kuhajte na
laganoj vatri od 35 do 40 minuta. U meduvremenu, kuhajte
sav krumpir 15-20 minuta dok ne omeksa. Procijedite ga
i izmiksajte s jogurtom, muskatnim oras¢icem i crnim pa-
prom. Mesnu smijesu prebacite na pleh za pecenje, na nju
rasporedite krumpir, pa pecite dok se na povrsini ne stvori
korica zlatno-smede boje. Posluzite sa zelenim povréem,
poput kuhane brokule ili matovilca.

Riblja paella

1 Zlica maslinova ulja

1 luk, sitno sjeckani

2 ¢ednja cednjaka, nasjeckana

100 g smede rize

1 Zlica kurkume

1 Zli¢ica dimljene paprike

500 ml povrtnog temeljca

1 velika crvena paprika, nasjeckana

1 velika tikvica, nasjeckana na kockice

125 g smrznutog graska

300 g bakalara, narezan na velike komade

svjezi persin, sjeckani

Priprema: Na srednje jakoj vatri zagrijte ulje te przite luk
i cesnjak nekoliko minuta da omeksaju. Dodajte rizu i za-
¢ine, kratko promijesajte, pa prelijte temeljcem i dodajte
crvenu papriku. Pokrijte tavu, smanjite vatru i ostavite da
se pirja 20 minuta. Umijesajte tikvicu, poklopite i kuhajte
jo$ 10 minuta. Potom dodajte grasak i bakalar, poklopite
tavu i kuhajte jos 10 minuta dok se riza ne skuha i tekucina
ne upije. Prije posluzivanja pospite persinom.
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Down sindrom

Kremasti rizoto od tikvica

1 veliki luk

1 veliki ¢esanj ¢esnjaka

2 Stapica celera

1 Zlica maslaca

maslinovo ulje

2 male tikvice (300 g)

800 ml povrtnog temeljca

1 vezica svjezeg bosiljka
300 g rize arborio

2 x 125 g kuglice mozzarelle

Priprema: U vrucu tavu stavite maslac s lukom, ¢eSnjakom
i celerom. Smanjite vatru i kuhajte oko 5 minuta ili dok po-
vrée ne omeksa, povremeno mijesajuci. Tikvice narezite
u oblik tankog polumjeseca i stavite na stranu. Napunite
srednju posudu s 800 ml temeljca te kuhajte do vrenja.
Nakon $to je povrce omeksalo, u tavu dodajte rizu. Promi-
jesajte i przite rizu 1 minutu dok ne postane prozirna. Po-
tom rizu podlijevajte vru¢im temeljcem, malo po malo, uz
neprestano mijeSanje. U rizu dodajte nasjeckane tikvice te
nastavite podlijevati temeljcem dok riza ne bude kuhana.
Rizoto uklonite s vatre. IzreZite kuglice mozzarelle na manje
komade i umijesajte u rizoto s nasjeckanim bosiljkom. Za-
inite po ukusu s prstohvatom morske soli i crnim paprom.
Poklopite i ostavite da odstoji dvije minute, pa posluZite.
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Vecera

Kus-kus s pecenim povréem

1 tikva butternut

1 svjezi zeleni ¢ili

1 Zlica sjemenki kumina

5 grancica svjezeg timijana
maslinovo ulje

100 g kus-kusa

2 Zlice sjemenki bundeve
Y5 limuna

Priprema: Zagrijte pec¢nicu na 190°C. Ogulite i nasjeckajte
tikvu na velike komade, €ili sitno nasjeckajte, pa stavite u po-
sudu za pecenje. Zalinite sjemenkama kumina i gran¢icama
timijana te s 2 Zlice ulja. Zacinite morskom solju i pecite 45
do 50 minuta ili dok se tikva ne skuha i lagano poprimi zlat-
nu boju. Kus-kus stavite u posudu i prelijte s dovoljno kipuce
vode, tako da doseze 1 cm iznad kus-kusa. Pokrijte zdjelu i
ostavite 10 minuta. Tostirajte sjemenke bundeve u suhoj tavi.
Otkrijte i promijesajte kus-kus vilicom, umijesajte limunovu
koricu i sok te przenu tikvu i 2 Zlice ulja. Posluzite sa sjemen-
kama bundeve. Za mesnu varijantu, prilikom pecenja tikve,
dodajte pileca prsa narezana na manje komade ili file osli¢a.

Tost od slatkog krumpira

Priprema: Zagrijte pec¢nicu na 180°C te lim za pecenje oblo-
Zite masnim papirom kako biste sprijecili lijepljenje. Odvojite
krajeve slatkog krumpira, pa ga razrezite po duzini na kriske
debljine 1 centimetar. SloZite kriske u jednom sloju na lim za
pecenje. (Nije potrebno uljel) Pecite dok kriske ne omeksaju
te ih mozete probosti vilicom, za $to ¢e biti potrebno oko 20
minuta. Posluzite toplo uz omiljene nadjeve i razne salate.

Nadjevi:

posirano jaje

hummus i mix sjemenki
ricotta sir i med
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Down sindrom

Zapecena jaja na vise nacina
biljno ulje

4 velika jaja

Jaja sa Spinatom i Sunkom

20 g mladog $pinata

75 g kvalitetne kuhane Sunke

Sarena varijanta
70 g zrelih cherry rajcica
1 grancica svjezeg bosiljka

Zapeceni losos i vlasac
50 g dimljenog lososa
nekoliko grancica svjezeg vlasaca

50 g Sampinjona

Priprema: Zagrijte pec¢nicu na najjace. Lagano namastite
malu posudu za pecenje s malo ulja. Pripremite odabrani na-
djev od 4 jaja kojima ¢ete dodati sastojke prema Zelji - grubo
nasjeckajte Spinat, Cetvrtine rajcica, sitno nasjeckajte vlasac ili
nareZite gljive. Stavite odabrani nadjev u pripremljenu posu-
du, na vrh razbijte nekoliko jaja i zacinite solju i paprom. Sta-
vite u vrucu pecnicu na 8 do 10 minuta ili dok se ne formira
bjelanjak, a Zumanjak jo3 uvijek bude u teku¢em obliku.
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Muffini od cvjetace i sira

350 g cvjetace

2 1/4 3alice brasna

mljeveni oras¢ic

1 salica mlijeka

2 jaja

1/2 3alice maslinova ulja

11 1/4 Salice naribanog sira

2 mlada luka, sitno narezana

2 Zli¢ice mljevene dimljene paprike

Priprema: Zagrijte pecnicu na 200°C. ObloZite posudu za
muffine papirnatim kalupima. Pomocu blendera usitnite
cvjetacu dok ne poprimi veli¢inu zrna rize. Brasno i muskatni
orasci¢ pomijesajte u vecoj zdjeli, a zatim im dodajte mlijeko,
jaja i ulje. Zacinite i izmijesajte da se sastojci sjedine. Dodajte
cvjetacuy, sir i luk pa promijesajte. Smjesu zlicom prenesite u
kalupe. Pecite od 25 do 30 minuta dok muffini ne poprime
zlatnu boju. Posluzite toplo ili na sobnoj temperaturi.



GLIKEMISKI INDEKS

NAM'RN'CE Oguljeni kuhani krumpir 70 Kuhana bijela repa 85

Krumpirov $krob 95 Kuhani bob 80
S VISOKIM Peceni krumpir 95 Bucda, bundeva, tikva 75
GL'KEM”SK'M Bijeli kruh 920 Lubenica 75

Kuhana mrkva 85 Kukuruzno brasno 70
|N DEKSOM Kuhani korijen celera 85 Datulje 70

Kukuruzne pahuljice 85 Njoki 70
Glukoza 100 Med 85 Proso 70
Glukozni sirup 100 Ria 85 Palenta 70
Modificirani Skrob 100 Rizino mlijeko 85 Jedam 70
Rizin sirup 100 Kokice 85 Amarant 70
Dekstroza 100 Tapioka 85 Dvopek 70

Kuhana cikla

Kus-kus (bijeli)

Javorov sirup
Marmelada (sa $eéerom)

Muesli (sa $e¢erom ili medom)

NAMIRNICE

S NISKIM
GLIKEMUJSKIM
INDEKSOM

Sve vrste mekinja
Integralna riza
Mango

Slatki krumpir
Integralna tjestenina
Integralni je¢am
Kokos

Svjeze grozde
Kuhani grasak
Ananas

50
50
50
50
50
45
45
45
45
45

Ananas iz konzerve

Grozdice

Neoguljeni kuhani krumpir

Integralni kruh
Svjeza cikla
Susene smokve
Banana

Kesten

Psenicni griz
Riza dugog zrna
Jasmin riza
Dinja

Integralni raz

Cjeloviti bulgur i kus-kus
Integralna heljda
Kuhani crveni grah
Zobene pahuljice
Kuhana dunja

Azuki grah

Jabuka

Sirovi korijen celera
Slanutak (kuhani)
Smokve (svjeze)

Sezam

Nektarine

Narance

Breskve

Kvinoja

Dunja

Suncokretove sjemenke

45
45
40
40
40
40
85
85
85
85
85
85
85
85
85
85
85
85

Kuhana bulgur psenica (oljustena)

Kukuruz

Suseno grozde

Papaja

Crvenariza

Kivi

Badem

Divlja riza

Bijeli grah

Jogurt

Soja

Mahune

Mlijeko

Sojino, bademovo mlijeko
Mandarina
Rajcice

Zuta le¢a

Kupina, borovnica
Tresnje

Zelena led¢a
Humus

Malina, jagoda
Crveni ribizl
Articoke

35
35
35
35
30
30
30
30
30
30
30
25
25
25
25
25
25
20

PatlidZzan

Crni ribizl
Prokulice, kupus
Roga¢é

Indijski orascié
Cvjetaca, brokula
Tikvice, krastavci
Komoraé, poriluk
Gljive

Masline

Luk, ¢esnjak
Kikiriki, pistacije
Rotkvica
Rabarbara
Zelena salata
Kiseli kupus
Spinat

Paprika




LEAVES OF THE TREE

“ /' LISCE MASLINE




Lisce, za koje su zainteresirani istrazivaci te za koje pronalazimo ekstreman broj znanstvenih studija koje redovito potvrduju
njegov blagotvoran ucinak na ljude, opjevano je u pjesmama, prisutno u molitvama, motiv je slikarima i mnogim drugim
umjetnicima. Krasi zastavu Ujedinjenih naroda. Simbolizira mir i blagoslov.

Maslina je zimzeleno voce. Izrazito je heliofilna biljka i svaki list treba dosta sunca. Listovi podnose visoke UV zrake i tijekom suse
stablo ne odbacuje listove koje teSko mogu potrgati orkanska bura i ekstremno jugo.

Promatrano kroz povijest, mozZe se s pravom reci kako je ¢aj od lista masline najstariji napitak koji se koristio za lijec¢enje brojnih
poteskoca. Vec tisucama godina u ¢aju od masline (lat. Olea europea) uziva se u cijelom Sredozemlju. Caj od maslinova lis¢a
ima jedinstven i ugodan okus, a uvelike se razlikuje od ostalih ¢ajeva. MoZzemo ga usporediti s vrlo laganim ili slabim zelenim
¢ajem, ali s dosta izrazenim okusom. Na nepcu se moze primijetiti i lagana gorcina. To se uglavnom dogada zbog njegovih
oleuropeinskih i hidroksitirosolnih sastojaka. O raznim benefitima lista masline dosta se zna, stoga vam donosimo recept za

izradu ¢aja od masline.

|Izrada caja od maslinovog lis¢a
(najpopularniji recept)

Prokuhajte Zeljenu koli¢inu vode i pustite da se malo ohla-
di prije nego sto prelijete liS¢e kako ne bi izgorjelo. To po-
maze pri razvijanju okusa i u ocuvanju fitokemikalija. Tako
vodom preliveno lis¢e ostavite od tri do pet minuta u po-
klopljenoj posudi, pa procijedite. Ako se ¢aj kuha dulje od
pet minuta, boja ¢e postati tamnija, okus izrazeniji, a gorci-
na intenzivnija. Takoder, 5to se ¢aj dulje kuha sadrzavat ¢e
vise ljekovitih biokemijskih spojeva.

Caj od maslinova lis¢a mozete piti i hladan. Ostavite da se
infuzija ohladi, pa je pospremite u hladnjak kako biste uzi-
valiiduc¢a dva dana u osvjezavaju¢em zdravom napitku.

Ako imate svoja stabla maslina, mozete napraviti vlastiti
Caj. Vazno je osigurati da koristite lisce dobre kvalitete koje
nije tretirano pesticidima. Uberite zdrave listove bez mrlja
i to sredinom jutra, kada se osusi sva rosa. Listove potom
treba osusiti u pecnici na 65°C. Ako ga pak susite na zraku,
PO mogucnosti ga ne odlazite na izravnom suncu jer ¢e to
prouzrociti vece oksidacijske Stete i umanijiti njihovu ko-
rist. Kad se osusi, ru¢no istrljajte lis¢e uklanjajuci stabljike i
pospremite u papirmne pakete za skladistenje. Caj napravite
kao Sto bi to obi¢no cinili, uzimajudi otprilike jednu ¢ajnu
Zlicu listova po Salici.

Recept za dugo kuhani ¢aj

Stavite 250 g osusenih maslinovih listova (koristite samo
vrste olea europaea) u veliki lonac, pa ih prelijte s 4 litre
vode. Ostavite lis¢e da se kuha na niskoj temperaturi. Na-
kon 6 sati provjerite temperaturu kuhinjskim termome-
trom. Kad temperatura padne izmedu 80° i 85°C, malo
otklopite posudu kako bi nesto topline isteklo van. Ovo
bi trebalo stabilizirati temperaturu sljedecih pet sati. Ide-
alna temperatura za pripremu caja je najmanje 80°C, ali
ne vise od 85°C. U 11. satu kuhanja, dodajte vodu kako
biste nadomijestili onu izgubljenu isparivanjem. Lonac po-
klopite kako vise ne bi dolazilo do gubitka topline i tako
poklopljeno ostavite jos jedan sat. Ukupno vrijeme pripre-
me Caja je 12 sati. Pripremljeni ¢aj potom ostavite da se
hladi od 2 do 4 sata, zatim procijedite i Cuvajte u staklenim
bocama u hladnjaku do dva tjedna. Primijetite li pojavu
plijesni u staklenkama, bacite ih. Laboratorijski testovi su
pokazali kako se u polovici Salice ovako pripremljenog
¢aja nalazi 213 mg oleuropeina.



Istrazivanja o listu masline

Mnogobrojna istrazivanja provedena su s ciliem utvrdi-
vanja zdravstvenih benefita ekstrakta lista masline na nas
organizam. Tako je primije¢ena specificna antimikrobna
aktivnost protiv H. pylori i C. jejuni. Prema dobivenim po-
dacima, ekstrakt lista masline, kao i plod masline ili ma-
slinovo ulje, moze imati potencijalnu ulogu u pozeljnoj
promjeni crijevne mikroflore selektivnim smanjivanjem
spomenuta dva mikroorganizma. Slican zaklju¢ak done-
sen je i nakon $to su biofenoli iz maslinova ulja djelovali
protiv bakterije H. pylori u in vitro uvjetima.

Ekstrakt dobiven iz lista masline i njegov glavni spoj, oleu-
ropein, inhibirao je in vitro zaraznost virusne hemoragi¢ne
septikemije (VHSV). Inkubacija virusa s ekstraktom ili oleu-
ropeinom prije infekcije smanijila je virusnu infektivnost na
10 i 30 posto. S druge strane, ekstrakt lista masline kao i
oleuropein bili su u stanju inhibirati fuziju membrana sta-
nica induciranu VHSV-om u neinficiranim stanicama, su-
gerirajuci na interakciju s virusnom ovojnicom.

Velik broj istrazivanja usmjeren je i na utjecaj lista masline
na kardiovaskularni sustav. Prema najnovijim podacima,
ekstrakt lista masline moze znacajno smanjiti sistolicki
i dijastolicki tlak i to za 3,33 i 3,95 mmHg. Smanjenje si-
stolickog i dijastolickog tlaka za 2mmHg povezano je sa
smanjenjem rizika od kardiovaskularnih oboljenja za 6 i 7
posto te smanjenjem rizika od mozdanog i sréanog udara
za 10115 posto.

Jo$ jedan zanimljiv smjer istrazivanja lista masline odno-
si se na njegov utjecaj na dijabetes. Rezultati istrazivanja
koje je trajalo 12 tjedana, a ukljucivalo je pretile muskarce
srednje dobi s rizikom od razvoja metabolickog sindroma,
pokazali su kako polifenoli iz lista masline znacajno po-
boljSavaju osjetljivost na inzulin te sekreciju beta stanica
gusterace.

Oleuropein

Razlicite metode obrade i ekstrakcije lista masline ispitiva-
ne su kako bi se procijenila stabilnost i oporavak oleurope-
ina i drugih polifenola koje ono sadrZi.

Kratko odmrzavanje uzoraka smrznutog lis¢a (5 minuta)
uzrokovalo je naglo smanjenje razine ekstraktabilnog

oleuropeina (57,7%), a 53,5% gubitka doslo je kada se
smrznuti prah lis¢a odmrzavao samo 2 minute. Jednostav-
no sudenje svjezeg lis¢a na sobnoj temperaturi (25°C) u
potpunosti je ocuvalo razinu oleuropeina i verbaskozida,
a sudenje na povisenoj temperaturi od 60°C rezultiralo je
gubicima na razli¢itim razinama svih ispitivanih polifenola.

lako je ekstrakcija u 80-postotnom metanolu najucinkovi-
tija metoda za polifenole maslinovog lis¢a za laboratorij-
sku upotrebu, kuhanje osusenih listova se takoder poka-
zalo kao vrlo ucinkovita metoda ekstrakcije oleuropeina
i verbaskozida gdje je primijeceno 96, odnosno 94 posto
oporavka tih spojeva u usporedbi s ekstraktom na bazi
metanola. Oleuropein je bio prilicno stabilan u vodenim
ekstraktima do 7 dana kada se ¢uvao na sobnoj tempe-
raturi, ali se razgradio nakon 17 dana. Ostali polifenoli bili
su manje stabilni u vodenom ekstraktu i poceli su pokazi-
vati odredeni stupanj razgradnje nakon 7 dana (male pro-
mjene dogodile su se tijekom prva 24 sata skladistenja na
sobnoj temperaturi) i potpuno su se razgradili nakon 17
dana. S druge strane, oleuropein i drugi polifenoli u ek-
straktu metanola bili su prilicno stabilni 30 dana kada su
se ¢uvali na sobnoj temperaturi.

Usporedno s razvojem svijesti o pravilnoj prehrani, ra-
zvijala se i potraznja za prirodnim namirnicama koje ne
sadrze aditive. Upravo zato posebna paznja je usmjerena
na ekstrakt lista masline i njegovu primjenu u gastrono-
miji, kao i zbog njegova visokog fenolnog sadrzaja te an-
timikrobnog i antioksidacijskog djelovanja. Ekstrakt lista
masline smeda je tekucina gorkog okusa dobivena iz li-
$¢a masline te sadrzi mnostvo fenolnih spojeva kojima se
pripisuju terapijska svojstva. Tako je najzastupljeniji fenolni
spoj u ovom ekstraktu oleuropein, sekoiridoid sastavljen
od elenolne kiseline i hidroksitirosola (glavni gorki sastojak
u plodovima maslina s velikom koncentracijom od 1 do
2 posto). Dalje u tekstu poblize ¢emo objasniti primjenu
oleuropeina i opcenito ekstrakta lista masline u gastrono-
miji, bilo s mikrobioloskog ili organoleptickog pogleda.

In¢un (lat. Engraulis encrasicolus) predstavlja vazan eko-
nomeski resurs za mediteransku regiju. Vec¢ina ulova se ko-
risti za prehranu ljudi kao svjezi, slani, marinirani i smrznuti
proizvod. Kako bi se produzio njihov rok trajanja te oc¢uvala

1 Malik N, Bradford J. Recovery and stability of oleuropein and other phenolic
compounds during extraction and processing of olive (Olea europaea L)
leaves. J Food Agric Environ. 2008;6: 8.



kvaliteta bez gubitka specificnih senzornih svojstava, raz-
matrana je primjena ekstrakta lista masline protiv Sirokog
spektra bakterija (uzro¢nika kvarenja), odnosno njegova
upotreba kao konzervansa. U procesu mariniranja fileta
incuna, ekstrakt lista masline odgodio je oksidacijsko pro-
padanje te formiranje ukupnog hlapljivog dusika (TVB-N)
i trimetilamina (TMA). Doslo je do inhibicije rasta bakterija
kvarenja poput Pseudomonas fluorescens, Pseudomonas
fragi, Pseudomonas putida, Brochotrix thermosphacta,
Clostridium sporogenes i Listeria innocua. Takoder, upo-
treba ekstrakta pokazala je pozitivan ucinak na teksturu,
izgled i organolepticka svojstva fileta.

Medu namirnicama, morska hrana je najpodloznija kvare-
nju. Nakon ulova, Skampi se obi¢no podvrgavaju jednom
ili viSe koraka poput uklanjanja glave, ljustenja, zalediva-
nja, ispiranja itd. i vjerojatno ¢e postati kontaminirani pa-
togenima i/ili bakterijama kvarenja, osim ako se ne izvedu
odgovarajuce sanitarne mjere. S obzirom na inhibitorna
svojstva oleuropeina na sojeve Campylobacter jejuni, He-
licobacter pylori and Staphylococcus aureus, promatran je
njegov utjecaj na mikrobiolosku kvalitetu Skampa. Ekstrakt
lista masline koncentracije 0,6 posto unistio je Escherichia
coli, Pseudomonas aeruginosa, S. aureus i Klebsiella pne-
umona tijekom trosatne izloZzenosti. Rast Bacillus subtilis
je bio inhibiran samo kada je koncentracija ekstrakta po-
vecana na 20 posto za $to je najvjerojatnije uzrok spo-
sobnost stvaranja spora ove vrste. Koliformne bakterije
(Escherichia, Enterobacter, Citrobacter i Klebsiella) koriste
se kao pokazatelj bakterioloskog onecis¢enja (posebno
fekalnog porijekla) skampi nakon ulova. Do inhibicije rasta
spomenutih bakterija doslo je vec pri primjeni ekstrakta
koncentracije 0,5 posto.?

Oksidacija je jedan od glavnih problema koji uzrokuje
propadanje mesa. Antioksidansi se dodaju svjezem i pre-
radenom mesu te mesnim proizvodima radi sprecavanja
oksidacije lipida, usporavanja razvoja nepozeljnog okusa
te poboljsanja stabilnosti boje. Trenutno postoji trend ko-
ristenja prirodnih antioksidanata u prehrambenoj indu-

2 Testa B, Lombardi SJ, Macciola E, Succi M, Tremonte P et al. Efficacy of
olive leaf extract (Olea europaea L. cv Gentile di Larino) in marinated
anchovies (Engraulis encrasicolus, L.) process. Heliyon. 2019;5:e01727.

3 Ahmed AM, Rabii NS, Garbaj AM, Abolghait SK. Antibacterial effect of
olive (Olea europaea L.) leaves extract in raw peeled undeveined shrimp
(Penaeus semisulcatus). Int J Vet Sci Med. 2014;
http://dx.doi.org/10.1016/j.ijvsm.2014.04.002

striji jer se smatraju sigurnijim u usporedbi s kemijskim.
Cilj nedavnog istrazivanja bio je ocijeniti uporabu ekstrak-
ta maslinovog lista i oleuropeina kao prirodnih antioksi-
dansa u svjezem hamburgeru pohranjenom na 4°C. Re-
zultati su dokazali da aktivnost oleuropeina i ekstrakta lista
masline kao prirodnih antioksidanata usporava oksidaciju
hamburgera u usporedbi s kontrolnim uzorcima (bez anti-
oksidanata). Kao najucinkovitija koncentracija za oc¢uvanje
svjezine hamburgera pokazala se ona od 1,5 posto oleu-
ropeina u trajanju od tri tjedna i 0,5 posto ekstrakta lista
masline u trajanju od dva tjedna. Zanimljivo, ni oleuropein
ni ekstrakt lista masline nisu imali utjecaja na pH svjezih
hamburgera tijekom skladistenja.

Oksidacija lipida najveci je kvalitativni problem u pre-
hrambenim proizvodima koji sadrze masti poput biljnih
ulja. Ovaj nepozeljni proces dovodi do velikih ekonomskih
gubitaka u prehrambenoj industriji. Posljednjih godina, a
u svrhu poboljsanja kvalitete jestivih ulja, ista se oboga-
¢uju prirodnim antioksidansima. IstraZivanja na ekstraktu
maslinovog lista pokazala su kako njegov fenolni sadrzaj,
a posebice njegov glavni spoj oleuropein, znac¢ajno pri-
donose antioksidativnoj sposobnosti ekstrakta. Dodatak
ovog prirodnog antioksidansa u djevicansko maslinovo
ulje povecalo je stabilnost ulja, kao i njegov fenolni sadrzaj
za Cak 2 puta (a samog oleuropeina za 3.5 puta).’

Svi spomenuti rezultati ukazuju na to da se ekstrakt lista
masline u prehrambenoj industriji moze koristiti kao pri-
rodni konzervans i antioksidans.

Kao u filmu Leaves of the Tree tako
i u zivotu lisée masline donosi mir,
zdravlje i nadu

4 Al-Rimawi F, Tarawa MS, Elama C. Olive Leaf Extract as Natural Antioxidant
Additive of Fresh Hamburger Stored at 4°C Running Title: Antioxidants
from Olive Leaves in Hamburger. Am J Food Sci Tech. 2017;5(4):162-166.

5  Salin'S, Sayim E, Bilgin M. Effect of olive leaf extract rich in oleuropein
on the quality of virgin olive oil. J Food Sci Technol.
2017;10.1007/513197-017-2607-7.



Sadrzaj ove brosure je namijenjen iskljuc¢ivo u opce informativne svrhe, te za cilj ima poticanje edukacije o moguc¢nostima unaprjedivanja zdravstvenih
i prehrambenih navika. Sadrzaj nikako nije namijenjen kao zamjena za preporuku lije¢nika ili stru¢ne osobe. Prije bilo kakve promjene prehrambenih ili
zdravstvenih navika potrebno je savjetovanje s izabranim lije¢nikom ili stru¢nom osobom. Koristenje sadrzaja ove brosure je na vlastitu odgovornost,
te time prihvacate sve rizike i posljedice koje nastaju iz takvog koristenja. Autori nece biti odgovorni ni za kakvu mogucu stetu ili posljedicu (izravnu ili
neizravnu) koja moze nastati koristenjem ili primjenom sadrzaja ove brosure. Svi podaci i informacije sadrzani u ovoj brosuri predstavljaju autorsko djelo,
te se ne smiju reproducirati, distribuirati ili na bilo koji drugi nacin koristiti ili prenositi bez prethodne suglasnosti autora ove brosure. Sadrzaj publikacije
iskljuciva je odgovornost Koordinacije hrvatske obiteljske medicine.
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