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NEMA ZDRAVOG ÆIVOTA
BEZ ZDRAVE PREHRANE

Jedna od tiπih poπasti modernoga doba jest pretilost, drugim rijeËima prekomjerna teæina,
ili joπ jednostavnije - debljina. Ne samo rasprave radi, problem treba definirati: “prekomjerna
teæina” je ukupna teæina tijela znatno veÊa od takozvane idealne. Jedan je od najjednostavnijih
naËina izraËunavanja, a istovremeno pouzdan, sljedeÊi: od ukupne visine tijela izraæene u
centimetrima oduzme se 100 (jedan metar). Idealna teæina neke osobe kreÊe se u rasponu od
minus 5 do minus 12 od prethodno dobivenog broja, izraæeno u kilogramima. Raspon od 7
kilograma pokriva viπe od 95% razlika u takozvanoj konstituciji (od najsnaænijih do najnjeæni-
jih). Primjer: osoba je visoka 170 cm; idealna teæina = 170-100=70; 70-5=65, 70-12=58, dakle
od 58 do 65 kilograma (ovisno o konstituciji) bila bi idealna teæina te osobe.

Prijelazno podruËje: od minus 5 do 0 (iznos visine minus 100) najavljuje prekomjernu
teæinu koju se kasnije moæe ocijeniti lakπom, srednjom ili teπkom. LijeËenje teπke pretilosti
(+20 ili joπ viπe kilograma) Ëesto zahtijeva zdravstveni nadzor ili Ëak boravak u zdravstvenoj
ustanovi.

Nekoliko poruka onima koji su u dilemi oko toga πto i kako dalje:
• NajveÊa veÊina ljudi danas zna da je zdrava prehrana vrlo vaæna za zdrav æivot, pa veÊina

zna da grijeπi kad “podgrijava” nezdrave prehrambene navike.
• VeÊina ne zna da je uzimanje prekomjerne koliËine hrane navika, odnosno ovisnost, u

naËelu sliËna ostalim loπim navikama ∑ ovisnostima.
• Veliko je pitanje zna li veÊina dovoljno o tome πto je zdrava prehrana, a πto je ona

nezdrava. Da li to znaju svi oni koji odluËuju ne samo o vlastitoj prehrani, veÊ i onoj drugih
osoba, najbliæih ili πirokog kruga korisnika? Naæalost, dio zdrave prehrane je u svjetskim
razmjerima (naæalost i domaÊim) problem osobne ili kolektivne kupovne moÊi, ali nije
toËna Ëesta tvrdnja da je zdrava hrana uvijek skupa (nekoliko primjera: kruh (crni),
tjestenina, riæa, mlijeko i svjeæe preraevine, jaja, piletina, puretina, sitna plava riba,
grahorice…).

• Nuæno je podsjetiti na odgovornost odraslih za stjecanje prvih pravih, zdravih prehrambe-
nih navika naπe djece. ©to i kako jedu naπa djeca i mladi? Ne raste li koriπtenje “brze hrane”
bræe nego πto smo oËekivali? Ako bacimo pogled na ono πto naπi malci kupuju i uzimaju
za vrijeme πkolskih odmora (u obliænjim opÊim trgovinama ili preko noÊi izniklim kiosci-
ma sumnjive ponude), trebali bismo uoËiti: masno, slano, slatko …! Zar stvarno nemamo
novaca za kontroliranu (a moæda jeftiniju) prehranu najmlaih?! Na jednom jednostavnom
primjeru moæe se pokazati kako odrasli djeci veÊ u najranijoj dobi stvaraju - loπe navike.
Mnoge majke, naæalost, ne mogu dojiti pa je tada umjetna prehrana neophodna. Treba
priznati da proizvoaËi djeËje hrane (govorimo o razvijenom svijetu) vode raËuna o
kvaliteti i primjenjuju sva znanstvena dostignuÊa. Roditelji, kuπajuÊi gotove pripravke
dou do istinitog, ali ipak pogreπnog zakljuËka: sve je to bljutavo, pa da “jadnim” malcima
sve to skupa ne bude odveÊ bljutavo, poËinje dodavanje: πeÊera - da bude slatko, soli ∑ da
ne bude neslano. VeÊina roditelja, naæalost, ne zna da je πeÊer (saharoza) suviπan, a u
veÊim koliËinama πtetan. Ako veÊ æele dodati slatko, povrh onog u voÊu i povrÊu, tada neka
to bude voÊni πeÊer ∑ fruktoza (naæalost skup) i med (nije jeftin). Soli ima dovoljno u
povrÊu ili mlijeku, odnosno dovoljno je za odraslu osobu dodati 4 grama na dan (1/

4 
kg

kruha). Preko toga suviπno je ili πtetno.
• Slijedi veÊ kod male djece postupni prijelaz na “brzu hranu” (najËeπÊe premasnu i nepra-

vilno prireenu ∑ prepræenu ili zagorenu). Joπ samo nedostaju: prevelike koliËine, nepra-
vilni raspored (preskakanje doruËka) i alkohol pa je naπe dijete i prije punoljetnosti steklo
sve negativne prehrambene navike.

• Ne smijemo zaboraviti: loπe prehrambene navike postupno poprimaju oblik ovisnosti i,
kao sve ostale ovisnosti, teπko se ispravljaju i napuπtaju.
Za kraj, neka od opÊih naËela pravilne prehrane:

• pravilno odrediti koliËinu (umjerenost),
• pravilno rasporediti (3 ∑ 5 obroka, zajutrak obvezatan),
• pravilno pripremiti (sirovo bolje od kuhanog, kuhano bolje od pirjanog, pirjano bolje od

peËenog, peËeno bolje od præenog, præeno bolje od roπtilja). To posljednje naËelo vrijedi
za veliku veÊinu namirnica.

Vladimir Smeπny, dr.med.
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Znamo li dovoljno

Da preporuke znanosti za odr-
æavanje zdravlja i produæenje
æivota budu djelotvorne za πto

veÊi broj pripadnika populacije, savje-
ti znanosti moraju biti pristupaËni po-
pulaciji. Za komunikaciju s populaci-
jom medicinska znanost nije sama do-
voljna, njene savjete moraju prenositi
profesionalni novinari, odgovorni i so-
lidno upuÊeni u zdravstvenu proble-
matiku. Temeljita i dovoljna πkolova-
nost πiroke populacije preduvjet je Ëi-
talaËkim navikama i æelji da se traæe,
Ëuju i provode savjeti medicinske zna-
nosti. U nas ta razina πkolovanosti joπ
nije postignuta.

Slaba informiranost posebno se od-
nosi na pravila zdrave prehrane. No, i
na podruËjima gdje je, zbog velike
riziËnosti za zdravlje, obavijeπtenost
populacije bolja, kao πto je to s opa-
snostima od puπenja, preporuke se ipak
slabo provode u djelo, posebno meu
mladima. Je li to samo adolescentsko
ignoriranje onoga πto se uËilo, ili se o
tome nije dovoljno poduËavalo, ili je u
ekonomskoj nesigurnosti odraslih
izlaz u utjesi cigaretama i alkoholom?
Ili premalo ljudi zna da viπe dnevnih
obroka sa svjeæim voÊem, salatom s
tek par kapi ulja, smanjuje smrtnost od
srËanog udara za jednu Ëetvrtinu, od
moædanog udara za jednu treÊinu? Kad
za neprihvaÊanje zdravih navika nije
krivo neznanje, je li po srijedi ekonom-
ska nemoguÊnost da se svaki dan kupi
voÊe i povrÊe, ili se postojeÊe znanje,
zbog uvrijeæenog duha pseudoliberal-
ne discipline i izigravanja zakona, ig-
norira?

©TO TREBA ZNATI

Pojednostavljeno i saæeto, πto bi to
πiroka populacija trebala znati o pravi-
lima zdrave prehrane, prepuπtajuÊi op-
timalnu πkolovanost i pridræavanje za-
konskih propisa onima koji su za to
odgovorni? Pod “pravilnom prehra-
nom” podrazumijevamo prehranu ko-
ja zadovoljava energetske potrebe i po-
trebe za esencijalnim hranjivim tvari-
ma, a istodobno smanjuje rizik oboli-
jevanja od kroniËnih bolesti povezanih

s naËinom prehrane. S jedne strane em-
pirijski, æivotnim iskustvom i proma-
tranjem, veÊ je poduæe dobro znano da
je najzdravija takozvana mediteranska
prehrana. S druge strane znanost, i to
molekularna biologija i biokemija, do-
kazala je da je prednost mediteranske
prehrane u tome πto je ona bogata tzv.
antioksidansima koji neutraliziraju
djelovanje, zbog brojnih riziËnih Ëim-
benika i navika, u tijelu nastalih, πtet-
nih oksidansa (slobodnih radikala).
Ako oksidansa (slobodnih radikala)
ima u tijelu previπe, najteæe posljedice
πto ih oni mogu izazvati jesu ateroskle-
roza (s moguÊim srËanim ili moæda-
nim udarom) i rak. Tako su i iskustvo i
znanost dokazali da valja troπiti pre-
hrambene namirnice koje sadræe mno-
go antioksidansa i πto manje slobodnih
radikala, kao πto je to u prehrani ljudi
πto æive uz obalu i u priobalju Medite-
rana.

U tzv. piramidi mediteranske pre-
hrane vrlo su saæeto nanizane namirni-
ce od najviπe preporuËljivih (u bazi pi-
ramide) pa do malo preporuËljivih (u
vrhu piramide). Kao prvo, treba dnev-
no popiti osam Ëaπa vode (jedna Ëaπa
na 10 kg tjelesne teæine), jer u vodi
tjelesnih tekuÊina odvijaju se svi bio-
loπki procesi. U bazi su piramide nera-
finirani ugljikohidrati: puno zrno æita-
rica, tj. tamni kruh, integralne tjesteni-
ne i riæa, tj. njihovo puno zrno, palenta,
cerealije, soja. Iznad toga, u malo uæem
dijelu piramide, kao vrlo preporuËljive
namirnice, nalaze se voÊe i povrÊe. Iz-
nad toga su bjelanËevine: ribe, poseb-
no plava riba, perad bez koæice, crveno

Pravilna prehrana

U ljudskoj je prirodi æelja za πto duljim i, pri tome, za πto zdravijim æivotom. Znanost zna kako to
postiÊi: zdrava prehrana, dovoljno kretanja, stalna psihiËka aktivnost, odræavanje primjerene

tjelesne teæine, nepuπenje, vrlo malo alkoholnih piÊa, pridræavanje higijenskih navika, odræavanje
prirodnosti okoliπa. Znanost jedino ne moæe direktno djelovati na nasljedne genetske okolnosti, ali

pridræavanje nebrojenih mjera moæe ublaæiti ili odgoditi njihov utjecaj.
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meso bez masti, jedno jaje dnevno,
grah, mlijeko i mlijeËni proizvodi s vr-
lo malo masnoÊa, jogurt, kefir, kiselo
mlijeko i sliËno, nemasni sirevi (mlije-
ko je, uz ostalo, i bogat izvor kalcija),
pa biljna ulja, na Ëelu s najzdravijim -
maslinovim uljem (koje sadræi za tije-
lo prihvatljive masne kiseline). Na
uskom su vrhu piramide rafinirani (bi-
jeli) πeÊer, slatkiπi te æivotinjske ma-
snoÊe; to su najπtetnije namirnice pa se
savjetuje da ih se troπi πto manje. Me-
diteranska prehrana sadræi sve potreb-
ne prehrambene elemente: vodu, uglji-
kohidrate, bjelanËevine, masti, vitami-
ne i minerale kao zaπtitne tvari i an-
tioksidanse, dovoljno izvora energije i
graevnih materijala. Ona je uËinkovi-
ta tek ako se troπe svi preporuËeni sadr-
æaji; ona je u punini uËinkovita kao

interakcija svih sastojaka. ©to niæe
na piramidi, πto πiri taj njen dio, to
ima viπe antioksidansa; πto bliæe vr-
hu, to ima viπe oksidansa (slobod-
nih radikala), a najviπe ih ima u
mastima i πeÊerima. Glavni su iz-
vori antioksidansa voÊe i povrÊe i
trebao bi ih sadræavati svaki obrok.
U mediteranskoj prehrani ne smije
se zaboraviti da ima za zdravlje sla-
bo prihvatljivih namirnica: prπut,
masni ovËji sir, kolaËi koji plivaju
u masti i sadræe obilno πeÊera, kad
se riba i meso na roπtilju prelijeva-
ju s puno ulja, salata s mnogo ulja,
preko 2 dcl vina, bilo ono i crno

(povoljna je bevanda s vodom); u svim
tim delicijama moæe se uæivati, ali tek
povremeno i tad u maloj koliËini.

»ETIRI BIJELE NAMIRNICE

Evo joπ nekih savjeta o pravilnoj
prehrani. Odrastao Ëovjek treba dnev-
no utroπiti u energetskoj vrijednosti
oko 2.300 kalorija, stariji manje, djeca
i dojilje viπe, sve to u pet dnevnih obro-
ka, od kojih je zajutrak najobilniji, a
veËera, par sati prije sna, najmrπavija.
Od masnoÊa treba koristiti samo biljna
ulja, najbolje maslinovo, ne viπe od
dvije ælice dnevno. Posebno su πtetni
brza hrana (fast food, npr. hamburgeri,
Ëips) i gazirana zaslaena piÊa te bilo
koja slastiËarska hrana. Æivotinjske
masnoÊe sadræe zasiÊene masne kiseli-

O hrani i prehrani napisane su
biblioteke knjiga i gotovo sva-
kodnevno na knjiænom træiπtu

pojavi se neko novo djelo u kojem nas
autor savjetuje πto i kako jesti. Litera-
tura o dijetama preplavljuje knjiæarske

Hrana je i lijek
Poznata je izreka: Recite mi kako se hranite pa Êu vam reÊi kakva vas

buduÊnost Ëeka! Dakako, radi se o buduÊnosti zdravlja, moguÊim
bolestima, pa Ëak i duæini æivota. LijeËnik znalac, iskusnik, ne mjeri

pacijentu samo krvni tlak, razinu πeÊera u krvi ili ga pita πto ga boli, veÊ ga
podrobno propituje πto i koliko puta na dan jede, kako priprema hranu…

U pravoj πumi literature o zdravoj
hrani teπko se snaÊi i obrazovanijem
Ëitatelju, jer autori redovito hvale svo-
je djelo i preporuËuju svoje savjete kao
najbolje. NasreÊu, pomnim iπËitava-
njem ponuenih savjeta i primjenom

Zdrava hrana

ne koje su pune “loπeg” LDL-
kolesterola koji je temelj za stvaranje
aterosklerotiËnih naslaga na sluznici
arterija; zasiÊenih masnih kiselina ima
mnogo u crvenom mesu pa u jelima
prireenim peËenjem, pohanjem, na
æaru. Najzdravija je biljna hrana, slabo
toplinski obraena, pa æitarice i riæa s
ljuskom. Crno vino, kao i zeleni Ëaj,
sadræi antioksidanse flavonoide, ali ne
treba piti viπe od 2 dcl crnog vina dnev-
no. Hranu valja dovoljno dugo ævaka-
ti, nesaævakana dugo se zadræava u æe-
lucu i izaziva pojaËanu sekreciju kise-
lina u æeluËanom soku, πto moæe izaz-
vati Ëir na dvanaesniku ili æelucu. Pre-
tilost je jedan od najveÊih rizika, ona je
podloga za brojne bolesti (aterosklero-
za, rak, πeÊerna bolest itd.); odrasli mu-
πkarac ne bi smio imati opseg struka
veÊi od 94 cm (stariji ljudi 102 cm), a
æena 80 cm (starije æene 88 cm); ljudi s
veÊim opsegom struka kandidati su za
srËani ili moædani udar. Indeks tjele-
sne mase izraËunava se tako da se teæi-
na tijela izraæena u kilogramima podi-
jeli s visinom tijela izraæenom u metri-
ma na kvadrat, npr. 74 kg : (1,74 m2).
Osoba s indeksom veÊim od 27 debela
je (preko 30 veÊ je ozbiljno riziËno), a
s indeksom manjim od 18,5 pothranje-
na je. Lako je zapamtiti da su za zdrav-
lje πtetne Ëetiri bijele namirnice: mast,
πeÊer, sol i braπno.

Prim. dr. Ivica RuæiËka

police, a æenski Ëasopisi prepuni su
tekstova o zdravlju i prehrani. Temati-
ka o zdravoj hrani puni novinske i Ëa-
sopisne stupce Ëak i onoga tiska koji
samo posredno ima veze s ljudskim
zdravljem.
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prehranu i zdravlje naglaπavaju da  se
hrana veÊ sada pokazuje kao najzna-
Ëajniji lijek XXI. stoljeÊa, u koje smo
nedavno zakoraËili.

Drevni lijeËnici znali su da je
hrana lijek

Poznato je da su drevni lijeËnici
hranu koristili kao glavni lijek protiv
niza bolesti. Moderna medicina okre-
nula se primjeni industrijski proizve-
denih lijekova. Industriju lijekova
podræavaju farmaceutske kuÊe,
razumljivo, zbog ostvarenja profita.
Meutim, u novije vrijeme medicinski
znanstvenici ∑ istraæivaËi dokazuju da
su lijeËnici u davnini vrlo dobro znali
da hrana lijeËi (Ëak i koja, i koje bole-
sti) pa se suvremena medicina okreÊe
svojim korijenima.

Golema kompjutorska baza poda-
taka nazvana NAPRALERT na Sveu-
Ëiliπtu Illinois u Chicagu, sadræi viπe
od 102.000 podataka o farmakoloπkim
atributima biljaka u Ëitavom svijetu.

unositi πto viπe antioksidansa koji se
bore protiv bolesti. Medicinski znan-
stvenici utvrdili su da je, baπ zbog uno-
πenja antioksidansa, bolje jesti:

• crno groæe umjesto bijelog,
• crveni i æuti luk umjesto bijelog,
• sirovi ili lagano kuhani kelj, cvje-

taËu i brokulu,
• sirovi i zgnjeËeni Ëeπnjak,
• svjeæe i smrznuto povrÊe umjesto

konzerviranog,
• povrÊe pripravljeno u mikroval-

noj peÊnici umjesto kuhanog i pirja-
nog,

• hladno preπano maslinovo - djevi-
Ëansko ulje (ekstra vergine),

• πto tamnije-zeleno lisnato povrÊe,
• crvenkasti umjesto æutog grejpa,
• sirovo voÊe umjesto sokova,
• svjeæe i smrznute sokove umjesto

konzerviranih i
• mrkvu tamnonaranËaste boje,

slatki krumpir i bundevu.

Spasonosne kiseline omega-3

Masne kiseline unosimo u tijelo u
bezbroj suptilnih varijacija, ali dvije
su vrste za nas najbitnije, jer ih i najvi-
πe unosimo. To su masne kiseline ome-
ga-3 (koncentrirane u morskim orga-
nizmima, ponajviπe u plavoj ribi) i ma-
sne kiseline omega-6, koje se nalaze u
biljnim uljima (ulje od kukuruza, sun-
cokreta i uljane repice). Masne kiseli-
ne omega-3 suprotstavljaju se gomila-
nju krvnih ploËica, πire krvne æile, sma-
njuju upale i oπteÊenje stanica. U pre-
hrani Amerikanaca prevladavaju ma-
sne kiseline omega-6, πto rezultira pra-
vom epidemijom kroniËnih bolesti ∑
od bolesti srca, dijabetesa i artritisa do
raka.

Smanjenje unoπenja ribljeg ulja u
hrani, odnosno masnih kiselina ome-
ga-3, rezultira poveÊanjem kroniËnih i
smrtonosnih bolesti. Tko u krvi ima
uravnoteæen odnos masnih kiselina
omega-3 i omega-6, ima smanjenu vje-
rojatnost srËanog udara i dobivanja ra-
ka. Suvremena su istraæivanja pokaza-
la da se unoπenjem 10 dekagrama pla-
ve ribe (losos, haringa,  srdela, papali-
na, inÊun, skuπa, tuna) i jezerske pastr-
ve dnevno, moæe veÊ unutar 72 sata
vidjeti njen pozitivan biokemijski uËi-
nak na tkiva. Neπto skromnije koliËine
masnih kiselina omega-3 nalaze se u

logiËkih zakljuËaka moæe se doÊi do
uputa koje nam mogu koristiti. Razum-
ljivo, ako nismo medicinski educirani,
u izboru savjeta zasigurno Êe nam po-
moÊi obiteljski lijeËnik.

©to sve hrana moæe

U knjizi "Hrana Ëudesni lijek" Jean
Carper informira Ëitatelje πto sve hra-
na moæe. Tako ta ∑ jedna od najprizna-
tijih ameriËkih autorica s podruËja
zdravlja i prehrane, kaæe kako hrana
moæe:

• starijim  ljudima zaπtititi oËne le-
Êe od zamuÊivanja (katarakta),

• proπiriti zraËne (diπne) putove i
tako olakπati disanje,

• obnoviti sitne dlaËice koje u plu-
Êima pomaæu u sprjeËavanju emfize-
ma i kroniËnog bronhitisa,

• stvoriti tvari koje dovode do raz-
buktavanja reumatoidnog artritisa ili
priguπivanja artritiËkih bolova i otekli-
na,

• djelovati poticajno na nastanak
glavobolje ili astmatiËnog napadaja ili
ih sprijeËiti,

• poveÊati otpornost  æeluca na vri-
jed (Ëir),

• dovesti do povlaËenja svrbeæa i
boli kod psorijaze,

• potaknuti tijelo na stvaranje viπe
prirodnih stanica ubojica i interferona
za obranu od infekcije,

• napasti bakterije i viruse istom
snagom kao i farmaceutski lijekovi,

• izlijeËiti proljev kod djece i zatvor
kod starijih osoba i

• promijeniti imunitet "tjerajuÊi"
obiËne prehlade i peludnu groznicu.

Premda smo, doslovno, "bombar-
dirani" kroz sve postojeÊe medije in-
formiranja savjetima o zdravoj hrani i
hrani kao lijeku, suvremeni Ëovjek ne
moæe uvijek slijediti te savjete (nedo-
stupna mu je odreena, ciljana prehra-
na, a hrana je sve skuplja, naroËito ona
prirodno uzgojena…), a kada bi ih i
mogao primijeniti, na putu se isprijeËe
komoditet i nebriga.

Spoznaju da hrana moæe usporiti
propadanje tijela, odnosno procese sta-
renja, i tako nam produæiti æivot kasno
je poËeti primjenjivati u srednjoj ili sta-
rijoj dobi. O njoj bi trebalo misliti u
mladosti, odnosno onda kada je ljudski
organizam zdrav i u punoj snazi.

Eminentni svjetski struËnjaci za

I kineski Æuti car (prije 5.000 godi-
na) mogao se diËiti medicinskim zna-
njem u kojem su zabiljeæeni i savjeti za
lijeËenje ljekovitim biljem, povrÊem i
voÊem. Tko bi znao koliko su stara saz-
nanja naπeg naroda o ljekovitosti hra-
ne?! Usmena predaja naπeg naroda pre-
bogata je savjetima iz prirodne  medi-
cine.

Koju hranu jesti

I ljudi koji imaju oskudno medicin-
sko znanje, ili ga uopÊe nemaju, pri-
hvatit Êe tvrdnju da sva hrana nije pod-
jednako zdrava za ljudski organizam.
Meutim, koja nam hrana donosi
zdravlje, a koja vodi u bolest, teπko je
razluËiti bez znanstvenog istraæivanja,
odnosno prouËavanja rezultata takvih
istraæivanja.

Za ljudski organizam vrlo je bitno
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πkoljkama (dagnje i kamenice), jasto-
zima, πkampima i lignjama.

Ne koristi svaka riba naπem
zdravlju

Ljudski okoliπ sve je zagaeniji.
Pesticidi i druge industrijske kemikali-
je ne zagauju samo biljke i æivotinje
na povrπini Zemlje, veÊ su njima ugro-
æeni i morski organizmi.

Evo savjeta iz  prehrane ribom koji
Êe vam pomoÊi u Ëuvanju vaπega
zdravlja:

• morskoj ribi dajte prednost pred
onom iz potoka, rijeka i jezera, jer naj-
vjerojatnije nije (ili je manje) zagae-
na,

• dajte prednost manjim ribama, jer su
kraÊe vrijeme bile izloæene zagaenju,

• jedite razliËite vrste riba, jer time
smanjujete zagaenje iz jednog izvora,

• nemojte jesti riblju koæu, jer se u
njoj nalazi najviπe kemijskih tvari,

• ribe iz uzgojiliπta imaju manje
masnih kiselina omega-3 od onih iz
"divljine",

• trudnice bi trebale jesti manje ri-
be, jer bi otrovne kemijske tvari iz nje
(ako je zagaena) mogle oπteti fetus.

Za alergiju nije kriv samo pelud

Kada se govori o alergiji, najËeπÊe
se spominju cvjetni pelud, praπina, æi-
votinjske dlake, grinje… Meutim, su-
vremena istraæivanja pokazuju da aler-
gente (i to vrlo opasne) moæemo naÊi u
pπenici, mlijeku, kukuruzu, soji i jaji-
ma.

LijeËnici alergolozi rade testove
alergije (koæne ili krvne), ali i osobe
sklone alergiji mogu same utvrditi na
πto su alergiËne. Dovoljno je redom
iskljuËivati odreene namirnice, vodi-
ti dnevnik uËinka i ∑ eliminacijom ∑
doÊi do potvrde alergiËnosti.

Izbjegavanjem uzimanja hrane ko-
ja izaziva alergiju, izljeËenje nastupa
trenutaËno.

Nema sumnje, hrana je i lijek, ali
ona moæe biti i izvor bolesti. Naæalost,
jedemo sve loπiju, odnosno nezdraviju
hranu, od one kemijski zagaene do
proizvedene genskom intervencijom.
UnatoË tomu, i mi sami moæemo, kori-
steÊi suvremena saznanja, jesti ono πto
nas Ëini zdravijima.

Borislav OstojiÊ

Prevencija debljine poËinje u djetinjstvu

Prvi kilogram viπka
Razvijeni svijet krenuo je u novo tisuÊljeÊe s novim zdravstvenim problemima, meu kojima je i

prekomjerna teæina. Problem se svrstava uz bok s infekcijama i pothranjenosti u zemljama u
razvoju. Broj osoba s prekomjernom teæinom i dalje se poveÊava te je 1998. godine Svjetska

zdravstvena organizacija tu pojavu oznaËila globalnom epidemijom.

Podaci govore da je debljina po-
stala velik zdravstveni problem
i hrvatskoga puËanstva. Radi se

o pojavi koja je u svijetu u sve veÊem
porastu pa se mogu oËekivati dalji ne-
povoljni trendovi ako se niπta ne po-
duzme. ©to se tiËe stanja uhranjenosti
djece u Hrvatskoj, vrijednosti indeksa
teæine za visinu pokazuju da poveÊanu
tjelesnu masu ima 10,5% πkolske dje-
ce, a 3,8% djece je pretilo.

Kriteriji za ocjenu debljine

Kada roditelji govore o teæini svo-
ga djeteta, onda obiËno procjenjuju di-
jete na temelju izgleda i uobiËajenih
estetskih mjerila prihvaÊenih u dru-
πtvu. Naravno, u medicini æelimo po-
jave objektivizirati i primarno mjeriti.
Za usporeivanje somatskoga rasta
djece mnoge zemlje stvorile su svoje
standarde, tzv. krivulje rasta za djecu.

U mjerenju stanja uhranjenosti slu-
æimo se: masom tijela, visinom, opse-
gom nadlaktice te mjerenjem debljine
koænih nabora. Svim tim mjerenjima

obzirom na razliËitu distribuciju kod
pojasastog ili centralnog tipa debljine.

U naπoj praksi, kao i u drugim zem-
ljama, za ocjenu debljine primjenjuje
se indeks tjelesne mase koji se dobije
mjerenjem mase tijela u kilogramima i
ta vrijednost podijeli se s kvadratom
visine u centimetrima. Taj naËin mje-
renja prihvatila je i Svjetska zdravstve-
na organizacija, pa je to danas standar-
dizirani naËin za meunarodne uspo-
redbe.

Indeks tjelesne mase ovisan je o
spolu i dobi pa apsolutni ITM kod dje-
ce i mladih nije dobar parametar za
klasifikaciju prekomjerne teæine i deb-
ljine. Stoga se kao bolji navodi relativ-
ni ITM, ili koriπtenje centila ovisno o
dobi i spolu.

Debelo dijete - debeli odrasli?

VeÊina istraæivanja ukazuje  na tu
logiËnu relaciju poËetka  debljine. Raz-
voj debljine prolazi kroz nekoliko raz-
vojnih faza.

Za djetinjstvo je karakteristiËna tzv.
hiperplastiËna faza, a to znaËi da u tom

æelimo utvrditi koliËinu masnoga tki-
va. Koæni nabor pokazuje koliËinu ma-
snoga tkiva, ali samo na ograniËenom
mjestu tijela, pa je potrebno viπe mje-
renja na razliËitim dijelovima tijela, s
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periodu dolazi do umnaæanja masnih
stanica te se taj proces nastavlja do od-
rasle dobi. Ta Ëinjenica, o umnaæaju
masnih stanica u djetinjstvu, dovela je
do teorije da bi prekomjerni broj um-
noæenih masnih stanica odreivao ka-
sniju sklonost debljini. Ideja da je deb-
ljina determinirana u dojenËadi, bro-
jem masnih stanica, nije viπe odræiva
jer debelo dojenËe Ëesto ne postaje de-
belo dijete. Meutim, debljina u dobi
od 13 godina dobar je pokazatelj za
odraslu debljinu, a razdoblje izmeu 7.
i 12. godine najpovoljnije je za poduzi-
manje preventivnih programa.

Rizik debele djece da postanu de-
beli odrasli dva puta je veÊi od rizika
djece koja nisu debela. Isto tako, 1/3
djece debele u predπkolskoj dobi po-
staju i debeli odrasli, a u πkolskoj dobi
jedna polovica debele djece postaju de-
beli odrasli. OËito je da se korelacija
debljine djece i debljine odraslih pove-
Êava s odrastanjem.

Razmatranja obiËno idu u pravcu
utvrivanja u kojoj mjeri debljina dje-
ce uvjetuje debljinu odraslih. Meu-
tim, iz praktiËnih razloga interesantna
je obratna teza, odnosno, u kojoj mjeri
debeli roditelji odreuju debljinu dje-
ce? Dijete debelih roditelja u velikoj
mjeri Êe imati njihov obrazac razvoja
debljine. Taj odnos Ëini se da je u vezi
s dobi djeteta.

Postavlja se, naravno, pitanje u ko-
joj mjeri utjeËu genetski Ëinitelji?
Mnoge studije, posebno na blizancima
i usvojenoj djeci, podræavaju teoriju o
znaËajnom utjecaju nasljednog fakto-
ra. Studije na obiteljima pokazuju da
nasljedna komponenta utjeËe na ITM
u omjeru 30 do 50%. Nema usuglaπe-
nih pokazatelja o tome da li viπe na to
utjeËe majka ili otac. Meutim, famili-
jarna agregacija debljine primjeÊuje se

i kroz tri generacije, znaËi povezanost
debljine djedova i baka s teæinom nji-
hovih unuka.

Neke studije pokazuju da je famili-
jarna povezanost debljine posljedica
odreenih obrazaca ponaπanja u jed-
noj obitelji, gdje zajedniËke prehram-
bene navike ili fiziËke aktivnosti odre-
uju i stanje uhranjenosti njihovih Ëla-
nova. Pored toga, na stanje uhranjeno-
sti djeluju i socijalno-ekonomski Ëim-
benici. Postoji Ëvrst odnos izmeu so-
cijalno-ekonomskog statusa djeteta i
adultne debljine.

Pokazalo se da je debljina ËeπÊa u
niæim, socijalno ugroæenim slojevima.
Pregledni radovi o debljini uglavnom
naglaπavaju multifaktorski koncept
debljine, Ëime nastoje povezati genet-
ske Ëimbenike, prehrambene navike i
fiziËku aktivnost u nastanku debljine.

Prevencija debljine u djetinjstvu

Nalazimo se pred velikom epide-
mijom debljine. LogiËan slijed jav-
nozdravstvenih razmiπljanja ide u
pravcu poduzimanja preventivnih pro-
grama. Na nesreÊu, debljina je teπko
preventibilna jer se radi o viπeznaË-
nom problemu, koji je uvjetovan na-
sljednim faktorom, socijalnim uvjeti-
ma, stilovima æivota, posebno pre-
hrambenim navikama i stupnjem tjele-
snih aktivnosti te odgojnim elementi-
ma.

U mnogim zemljama gdje je pro-
blem prepoznat programi su viπe us-
mjereni prema terapeutskom nego pre-
ma preventivnom pristupu. Takav kon-
cept posebno podræava farmaceutska
industrija, dok se preventivni progra-
mi ne prepoznaju jer su u tome potreb-
na ulaganja na dugi rok, sa Ëesto neiz-
vjesnim rezultatima. Pored toga, kad
se radi o debljini u djece, razmiπljanja

idu u tom smjeru da Êe se razvojem
stanje promijeniti, a moguÊe kompli-
kacije povezane s debljinom tek su ne-
πto πto Êe se moæda dogoditi u  daljoj
buduÊnosti.

Iako je Svjetska zdravstvena orga-
nizacija formulirala debljinu kao glo-
balnu epidemiju, koju je moguÊe pre-
venirati, Ëinjenica je da danas u svijetu
nedostaje dobro strukturiranih preven-
tivnih programa, posebno za djecu i
mladeæ.

SlijedeÊi logiku naËela svih preven-
tivnih programa, poveÊan broj debele
djece i adolescenata diljem svijeta tra-
æi ulaganje u primarnu, sekundarnu i
tercijarnu  prevenciju. Primarna pre-
vencija u πirem kontekstu ima za cilj
uspostavu zdravog, aktivnog naËina æi-
vota, s definiranjem kulture zdrave
prehrane koju je moguÊe ostvariti u od-
reenoj zajednici.

Sekundarna prevencija podrazumi-
jeva niæu uËestalost u zajednici. Na-
ravno, granice nisu uvijek oπtre jer je
pitanje da li primarna prevencija znaËi
sprjeËavanje prelaska prekomjerne te-
æine u debljinu ili je to veÊ sekundarna
prevencija. Isto tako, pitanje je da li
tercijarna prevencija podrazumijeva
sprjeËavanje razvoja teæih oblika deb-
ljine ili razvoj drugih kroniËnih bole-
sti, tzv. bolesti komorbiditeta.

Da bi se izbjegla konfuzija u pre-
ventivnoj strategiji debljine, Institut za
medicinu SAD  predloæio je alternativ-
nu klasifikaciju prevencije debljine u
tri razine:

a) indikativna,
b) selektivna,
c) univerzalna.
Indikativna prevencija usmjere-

na je primarno na pojedinca, koji je
obiËno prekomjerne teæine, ali koji joπ
nije debeo, gdje preventivne aktivno-
sti mogu sprijeËiti debljinu.

Selektivna prevencija traæi poseb-
no riziËne grupe stanovniπtva, koje
imaju velik rizik da djeca prekomjerne
teæine postanu debeli odrasli. Ti pre-
ventivni programi usmjereni su prije
svega na grupe, i to preko πkola, zdrav-
stvenih centara, radnih i javnih mjesta.

Univerzalna prevencija ima za
cilj stabilizirati situaciju u vezi s deb-
ljinom u jednoj zajednici, po moguÊ-
nosti smanjiti incidencije i prevalenci-
je pojave debljine u zajednici. Ujedno
se prihvaÊa koncept da tretman deblji-

Tablica l. Klasifikacija prekomjerne teæine za odrasle prema  indeksu tjelesne
mase, SZO, 1998.

Klasifikacija ITM (kg/m2)

Pothranjenost <18,5
Normalne vrijednosti 18,5-24,9
Prekomjerna teæina >25
             Preddebljina 25- 29.9
             Debljina I 30,0- 34.9
             Debljina II 35,0- 39,9
             Debljina III > 40,0
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ne u djetinjstvu prevenira debljinu u
odrasloj dobi.

Naæalost, danas u svijetu ne postoji
koncenzus o zdravoj prehrani. Postoji
puno napisanih knjiga i razliËitih pre-
hrambenih savjeta, Ëesto vrlo diver-
gentnih, teπko ostvarivih, jer ne uzi-
maju dovoljno u obzir socijalne i lo-
kalne moguÊnosti ljudi u nekoj zajed-
nici. Upravo u tom segmentu, u defini-
ranju zdrave prehrane, potrebno je ve-
Êe ukljuËenje zdravstvenih djelatnika,
posebno nutricionista.

Zemlja koja ima najviπe izraæen
problem debljine u djetinjstvu kao πto
je SAD, usprkos prepoznavanju  da je
to teæak zdravstveni problem, Ëini se
da nije dovoljno ulagala  u istraæivanje
o etiologiji, tretmanu, a posebno pre-
venciji pretilosti u djece, za razliku od
odraslih. Pledira se da javni i privatni
izvori izdvajaju viπe za ta istraæivanja.
©to se tiËe prevencije u djetinjstvu, svi
programi trebaju biti usmjereni prije
svega prema obitelji, πkoli i javnim
medijima.

S obzirom na to da je debljina uËe-
stalija u pojedinim obiteljima, potreb-
no je usmjeriti zdravstvenoodgojne
mjere prema takvim obiteljima kako bi
se, osim nasljednog faktora, paænja us-
mjerila na prehrambene navike i mjere
tjelesne aktivnosti. ©kola bi trebala pu-
tem nastavnika pomoÊi u zdravstvenoj
edukaciji, ali i razvijanjem πkolskih
kuhinja u praktiËnom ostvarivanju
zdrave prehrane.

Od okoliπnih Ëimbenika koji pogo-
duju pretilosti, James istiËe:

∑ reklamiranje visokokaloriËne
hrane

∑ skupoÊu voÊa i povrÊa
∑ upotrebu modernih transportnih

sredstava, umjesto pjeπaËenja
∑ TV i sjedenje
∑ slobodno vrijeme u odmaranju
∑ loπu informiranost o zdravim

stilovima æivota
∑ komercijalnu provedbu skupih

procedura kako ostati vitak ili
kako smrπaviti, koje stvaraju
iluziju o uspjehu uz znaËajna
materijana izdvajanja

Uloga zdravstvene sluæbe u
postupcima za smanjenje

debljine

Dobro organizirana i preventivno
orijentirana zdravstvena sluæba nastoji
svoje djelatnosti usmjeriti na riziËna

razdoblja i riziËne grupe. ©to se tiËe
prevencije debljine, danas je poznato
da postoje odreena riziËna razdoblja
za nastanak debljine (Tablica 2.).

Zdravstvena sluæba ima dominant-
no mjesto ne samo u tretmanu deblji-
ne, veÊ i u njezinoj prevenciji. Zdrav-
stveni su djelatnici nezaobilazne oso-
be u kreiranju zdravstvenih preventiv-
nih programa, ali i u njihovu provoe-
nju. Treba reÊi da su rani i uËestali kon-
takti zdravstvenog osoblja najuËinko-
vitija mjera u prevenciji debljine.

Posebno je u tome znaËajna patro-
naæna sluæba, usuglaπena s primarnom
zdravstvenom zaπtitom u smislu ade-
kvatnih savjeta o prehrani za vrijeme
trudnoÊe, savjeta u vezi s dojenjem i
vremenom za nadohranu te prehram-
benim potrebama malog djeteta.

Za vrijeme trudnoÊe i dojenja ne
smije se traæiti poduzimanje mjera za
redukciju tjelesne teæine; treba savje-
tovati mjere koje Êe osiguravati nor-
malnu trudnoÊu i laktaciju. Prirast te-
æine mora biti takav da  ne dovede do
komplikacija trudnoÊe.

Za djecu koja imaju prekomjernu
teæinu nije potrebno provoditi mjere za
smanjenje teæine jer Êe striktni dugo-
roËni program, uz reduciranje tjelesne
teæine, imati implikacije na smanjenje
rasta u visinu. Zbog toga je, primjeri-
ce, potrebno provoditi postupak da di-
jete s prevelikom teæinom sa 7 godina
dobiva na teæini sporije od dobivanja u

visinu, tako da s 12 godina dobije nor-
malnu teæinu za visinu. To zahtijeva
laganu restrikciju energetskog unosa,
zamjenjujuÊi slatkiπe voÊem te potiËu-
Êi tjelesnu aktivnost.

Kad govorimo o tretmanu, pa i
kampanji za prevenciju debljine, tada
valja imati na umu da ona, pogotovo
kod adolescentica, moæe dovesti do
preusmjerenja prehrambenih poreme-
Êaja u smislu bulimije i anoreksije.

ZakljuËno moæemo reÊi da je deb-
ljina kompleksna i slabo poznata bo-
lest. Njezina etiologija povezana je s
genetskim, bioloπkim i okoliπnim Ëim-
benicima. Zato je prilikom razrade pre-
ventivnih programa potreban πirok pri-
stup, s dugoroËno usmjerenim nacio-
nalnim programom. Njega je potrebno
razraditi i poËeti provoditi danas, jer Êe
se Ëekanjem problem samo multiplici-
rati.
 Prof.dr.sc. Josip GrguriÊ, dr.med.

Tablica 2.: Vulnerabilni periodi u æivotu za kasniji nastanak debljine

TrudnoÊa
Prirast teæine u trudnoÊi usko je vezan s prehranom majke, a jedno i drugo
s teæinom djeteta. Mnogo je studija pokazalo da trudnice s prekomjernim
porastom teæine raaju znakovito teæu djecu od onih s normalnim prirastom
na teæini.

Dojenje
Majke koje prekidaju dojenje imaju manju moguÊnost gubitka teæine. Ujed-
no, djeca koja se duæe doje imaju manju moguÊnost da kasnije budu debele
osobe.

Dijete od 5 do 7 godina
To je period poveÊanog stvaranja adipocita, nakon perioda predπkolskog
djeteta s reduciranim stvaranjem. Upravo taj period danas se smatra jednim
od kritiËnih za nastanak debljine  s perzistiranjem u odraslu dob.

Adolescencija
To je period s poveÊanom autonomijom, koja je Ëesto povezana s iregular-
nim obrocima, promjenom prehrambenih navika i periodom inaktivnosti za
vrijeme slobodnog vremena, kombiniranim sa psiholoπkim  promjenama
koje djeluju na poveÊanje depozicije masti, naroËito kod æena.
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Pravilnom prehranom organizam
prima osnovne sastojke hrane,
bjelanËevine, masti, ugljikohid-

rate, esencijalne aminokiseline, esen-
cijalne masne kiseline, vitamine i mi-
neralne tvari, u koliËinama koje su po-
trebne da organizam podmiri svoje
fizioloπke potrebe. Prehrana koja je ne-
dostatna ili nepravilna moæe nepovolj-
no utjecati na rast i razvoj. S druge
strane, prekomjerno uzimanje hrane te
nepravilan omjer prehrambenih tvari
mogu utjecati na stvaranje pretilosti te
pridonijeti pojavi niza kroniËnih bole-
sti u kasnijoj æivotnoj dobi. Pravilan
odabir namirnica i pravilna prehrana
mogu prevenirati mnoge zdravstvene
probleme, kao πto su pretilost, osteo-
poroza i dijabetes.

DjeËja prehrana treba osigurati do-
voljno energije, hranjivih i zaπtitnih
tvari.  Dan bi trebalo zapoËeti doruË-
kom jer on daje energiju. DoruËak pri-
donosi raspoloæenju i preporuka je da
se bazira na æitaricama jer su one bo-
gate sloæenim ugljikohidratima, koji ne
dovode do naglog podizanja glukoze u
krvi, veÊ daju organizmu energiju za
duæi period. Djeca predπkolske dobi
trebaju imati tri glavna obroka dnevno
i dva manja meuobroka. Meuobrok
bi se trebao sastojati od voÊa, povrÊa,
proizvoda od cjelovitog zrna æitarica
ili mlijeËnih proizvoda, a ne grickalica
(smoki, Ëips, keksi), koje daju osjeÊaj
sitosti, bogate su energijom, siroma-
πne hranjivim tvarima, a mogu uzroko-
vati karijes i debljinu. Niti jedna na-
mirnica pojedinaËno ne sadræi sve pre-
hrambene i zaπtitne tvari potrebne or-
ganizmu i zbog toga ih je potrebno
kombinirati.

Kao vodiË pravilne prehrane sluæi

PREHRANA DJECE PRED©KOLSKE DOBI

Teta, molim joπ malo
Hrana i prehrana imaju velik utjecaj na zdravlje Ëovjeka

tijekom cijeloga æivota, a pravilna prehrana osobito je znaËajna
u djeËjoj dobi zbog intenzivnog rasta i razvoja djeteta.

Period prije polaska u πkolu izvrsno je vrijeme da dijete shvati da
pravilna prehrana treba postati dio njegova zdravog naËina

æivljenja. Navike koje dijete stekne u tom razdoblju vjerojatno Êe
zadræati u buduÊnosti.

nam prehrambena piramida koja po-
maæe da izaberemo raznolike namirni-
ce u pravim koliËinama, unesemo sve
potrebne hranjive tvari i odræimo od-
govarajuÊu tjelesnu teæinu.

Cjelovite æitarice, voÊe, povrÊe

Temelj prehrambene piramide za
djecu od dvije do πest godina jesu æita-
rice i proizvodi od cjelovitih æitarica
(kruh, riæa, tjestenina…), pa trebaju Ëi-
niti temelj svakog obroka. One su bo-
gate sloæenim ugljikohidratima koji su
glavni izvor energije, bogate su vita-
minima B-skupine  i biljnim vlaknima,
vaænima za probavu, rad crijeva i nji-
hovo praænjenje. Djetetu moæete za do-
ruËak ponuditi cjelovite æitarice, zobe-
ne pahuljice, musle.

Na drugom mjestu u piramidi nala-
ze se namirnice iz skupine povrÊa i
voÊa. Preporuka je da se povrÊe uzima
tri puta, a voÊe dva puta dnevno. Ta
grupa namirnica bogata je vitaminima
i mineralima, koji su neophodni za rast
i razvoj.

Mlijeko i mlijeËni proizvodi osnov-
ni su izvor punovrijednih bjelanËevina
i kalcija, koji su vaæni za izgradnju ko-
stiju. Da bi osigurali dovoljan unos kal-
cija, potrebno je proizvode iz te skupi-
ne konzumirati svakodnevno.

Meso, riba, jaja namirnice su boga-
te bjelanËevinama i æeljezom. Nedo-
statak æeljeza u toj dobi moæe izazvati
anemiju. Najvaæniji su izvor æeljeza cr-
veno meso i jetra, a joπ ga ima u tam-
nom mesu peradi, sjemenkama, suπe-
nom voÊu, tamnozelenom povrÊu. Pre-
poruËa se konzumirati bijele vrste me-
sa (perad, kuniÊ) te plavu ribu.

Na vrhu piramide nalaze se masno-
Êe i πeÊeri i njihovi proizvodi, koje tre-
ba konzumirati u πto manjim koliËina-
ma. Namirnice iz skupine jednostav-
nih πeÊera (kolaËi, keksi, slastice) bo-
gate su energijom i utjeËu na stvaranje
karijesa i debljine. Grickalice (smoki,
πtapiÊi, Ëipsevi) takoer se trebaju ko-
ristiti u πto manjim koliËinama jer daju
djeci osjeÊaj sitosti, bogate su energi-
jom, a siromaπne hranjivim tvarima.

Voda je takoer vaæna u toj dobi jer
regulira tjelesne funkcije kod male dje-
ce. Djeca imaju u organizmu viπe vode
od odraslih i njihov organizam moæe
bræe dehidrirati. Zato djeci voda treba
biti uvijek dostupna i treba ju nuditi
tijekom cijeloga dana.

Zbog vaænosti pravilne prehrane u
djeËjoj dobi, u djeËjim vrtiÊima Pri-
morsko-goranske æupanije Odsjek za
kontrolu namirnica, predmeta opÊe
uporabe i unapreenja prehrane godi-
nama obavlja energetsku i prehrambe-
nu kontrolu prehrane. Djeca u djeËjim
vrtiÊima prosjeËno borave 8-10 sati
dnevno te tijekom tog vremena u svoj
organizam trebaju unijeti 85% dnev-
nih energetskih potreba, rasporeenih
na zajutrak, doruËak, ruËak te uæinu, a
ostalo bi djeca trebala nadoknaditi pu-
tem veËere kod kuÊe.

Izradili smo jelovnik u odnosu na
godiπnja doba, u Ëetiri razliËita tipa,
koji se smjenjuju svakog tjedna u mje-
secu. Jelovnik je baziran na piramidi

Tablica 1. PreporuËene dnevne koliËine energije i prehrambenih tvari (US RDA)

Dob Energija Proteini Ugljikohidrati Masti Kalcij Æeljezo
(godine) (kcal) (%) (%) (%) (mg) (mg)

1-3 1300 12-15 50-60 23-35 800 10
4-6 1800 12-15 50-60 23-35 800 10
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Prehrambeni poremeÊaji u prirodi
rasta i razvoja negativno utjeËu
na psihofiziËki status djece i

mladeæi. Djeca tijekom πkolske dobi
imaju visoke energetske potrebe te po-
trebu za hranjivim i zaπtitnim tvarima
zbog naglog tjelesnog rasta i razvoja.

DoruËak je vaæan obrok

Potrebno je da djeca u πkolskoj do-
bi jedu raznovrsnu hranu, rasporeenu
u pravilnim vremenskim razmacima ti-
jekom dana (zajutrak, doruËak, ruËak,
uæina, veËera). Zajutrak je vaæan obrok
u πkolskoj dobi. Prvim jutarnjim obro-
kom regulira se osjeÊaj gladi tijekom
cijeloga dana, prevenira se prevelik
unos hrane te pretilost kao posljedica
toga unosa. Zajutarkom se u organizam
unosi 10-15% dnevno potrebne ener-
gije, a istraæivanja pokazuju da velik
dio πkolske djece ne konzumira zaju-
trak. Jutro bez zajutarka - prvog obro-
ka moæe izazvati glavobolju, razdraæ-
ljivost, malaksalost, manjak koncen-
tracije, πto je osobito vaæno kod πkol-
ske djece i mladeæi. Istraæivanje koje
je povezalo mjerenje unosa hrane,

fiziologiju i biokemiju pokazalo je da
nutritivno bogat doruËak, koji ukljuËu-
je cjelovite æitarice, zauzima najvaæni-
je mjesto u prehrani πkolske djece te
pomaæe zdravom rastu i razvoju. Istra-
æivanja su, dalje, pokazala da djeca ko-
ja ne doruËkuju imaju loπiju koncen-
traciju te postiæu loπije rezultate u πko-
li, ËeπÊe su nezainteresirana i odsutna
od djece koja imaju izbalansiran doru-
Ëak. Cjelovite æitarice zastupljene u
doruËku, kao πto su jeËam, zob, kuku-
ruz, heljda, neljuπtena riæa, bogat su
izvor biljnih vlakana i rezistentnog
πkroba, a uz to su izvrstan naËin unosa
proteina biljnoga podrijetla. Te su æita-
rice bogate vitaminima B-kompleksa,
vitaminom E te mineralima, kao πto su
æeljezo, magnezij, selen i cink. Antiok-
sidansi koji se nalaze u cjelovitim æita-
ricama veÊinom su isti ili sliËni onima
iz voÊa i povrÊa, neki su Ëak specifiËni
samo za integralne æitarice, a bitni su u
borbi protiv oksidativnog stresa.

Izbor namirnica u dnevnim
obrocima

U prehrani djeca πkolske dobi, po-
red æitarica koje trebaju Ëiniti glavni

dio svakog obroka, trebaju svakodnev-
no jesti mnogo svjeæeg voÊa i povrÊa
te mlijeka i mlijeËnih proizvoda. Na-
dalje, na jelovniku trebaju biti zastup-
ljeni riba, jaja, meso, mahunarke i sje-
menke. Meso je prehrambeno vrijedna
namirnica. U odnosu na namirnice bilj-
noga podrijetla, meso sadræi visok po-
stotak bjelanËevina, i to oko 20%. Bje-
lanËevine æivotinjskoga podrijetla
imaju visok sadræaj esencijalnih ami-
nokiselina. Meso je i izvor kolesterola
i zasiÊenih masnih kiselina te pridono-
si poveÊanju energetske vrijednosti
obroka. Bogato je mineralima, kao πto
su kalij, fosfor, magnezij, cink, bakar i
selen. Od vitamina, u mesu ima najvi-
πe vitamina B-kompleksa (B

12
, nijaci-

na, B
6
, B

2, 
B

1
) te retinola (vitamin A).

U prehrani uopÊe, pa tako i πkolske
djece, rjee treba jesti crveno meso
(svinjetina, govedina, janjetina, ovËe-
tina), a prednost treba davati ostalim
vrstama mesa, kao πto su piletina, pu-
retina, meso kuniÊa, divljaË itd. Riba je
bioloπki punovrijedna namirnica,
idealna u prehrani svih dobnih skupi-
na, osobito djece u rastu i razvoju. Bje-
lanËevine riba su najkvalitetnije jer su

pravilne prehrane i usklaen s prepo-
rukama RDA (AmeriËke akademije za
znanost).  Sustavno ispitujemo kakvo-
Êu cjelodnevnih obroka hrane. Uz pra-
vilno planiranje prehrane, pravilno sa-
stavljen jelovnik, uzimanje uzoraka
cjelodnevnih obroka za analizu, para-
lelno educiramo djelatnike u djeËjim
vrtiÊima (medicinske sestre, odgajate-
lje, osobe koje rade na pripremi hra-
ne). Edukacijom je obuhvaÊena vaæ-
nost izbora punovrijednih namirnica u
prehrani, pravilna priprema hrane, pra-

vilna prehrana i njen utjecaj na zdrav-
lje.

Da bi se djeci predπkolske dobi osi-
gurala sva potrebna energija i hranjive
tvari, cijela obitelj trebala bi slijediti
sljedeÊe preporuke:
• jesti πto raznovrsniju hranu,
• uravnoteæiti unos hrane i tjelesnu

aktivnost,
• bazirati prehranu na æitaricama,

povrÊu i voÊu,
• izabrati manje masnu hranu, sa πto

manje zasiÊenih masnoÊa i koleste-
rola,

• umjereno koristiti sol i πeÊer,
• osigurati djeci dovoljno kalcija i æe-

ljeza.
Zdravstvena kontrola prehrane va-

æan je segment djelovanja javnog zd-
ravstva. Vaæna je suradnja svih koji
rade s djecom, kako bi se djeci usadile
osnovne vrijednosti pravilne prehrane
radi ostvarenja istog cilja - stvaranja
zdravih odraslih ljudi.

Sandra PaviËiÊ Æeæelj, dipl.sanit.ing.

Vaænost pravilne prehrane πkolske djece

Izaberite zdravlje
Pravilnom, kvalitetnom, raznovrsnom i kontroliranom prehranom zaπtiÊuje
se zdravlje djece, potiËe se njihov optimalan rast i razvoj te pridonosi stjecanju
pozitivnih prehrambenih navika od najranije æivotne dobi. Edukacijom
steËene prehrambene navike u predπkolskoj dobi treba proπiriti i obogaÊivati
znanjem u πkolskoj, adolescentnoj i odrasloj dobi, tako da se zadræi kontinuitet
usvajanja potrebnog znanja o zdravoj prehrani.
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idealnog aminokiselinskog sastava.
Riba sadræi znaËajne koliËine viπestru-
ko nezasiÊenih masnih kiselina, a male
koliËine glikogena. U svom sastavu od
vitamina ima vitamine A, D, E, B-
kompleks, a od mineralnih tvari fosfor,
kalcij, magnezij, jod, bakar, selen. Mli-
jeko i mlijeËni proizvodi glavni su pre-
hrambeni izvor kalcija. Uzimanje ade-
kvatne koliËine kalcija tijekom πkol-
ske dobi, kao i kasnije, pomaæe u zaπti-
ti od osteoporoze u zrelijoj dobi.

Brzu hranu i gazirana piÊa treba
izbjegavati

Konzumiranjem gaziranih bezalko-
holnih piÊa i izbacivanjem mlijeka i
mlijeËnih proizvoda iz prehrane, ili nji-
hovim neadekvatnim unosom, moæe se
pridonijeti nedostatnom uzimanju kal-
cija kod jednog dijela πkolske djece.
Niski unos æeljeza hranom dovodi do
slabosti, razdraæljivosti, slabije otpor-
nosti prema infekcijama, slabije spo-
sobnosti uËenja te do pojave anemije

zbog nedostatka æeljeza. ©kolska djeca
rastu brzo i stoga imaju visoke ener-
getske potrebe te visoke potrebe za hra-
njivim i zaπtitnim tvarima. U toj dobi
trebaju uzimati hranu bogatu vitamini-
ma i mineralima, osobito vitamine gru-
pe B, a od minerala osobito æeljezo i
kalcij. Anemija i nedostatak kalcija uo-
biËajeni su problemi, stoga je potrebno
preporuËiti vrste hrane bogate kalci-
jem i æeljezom. Edukacijom πkolske
djece o prehrani pomaæe im se u pra-
vilnom izboru namirnica. Vrijeme ko-
je djeca svakodnevno provode u πkoli i
utjecaj prehrane na zdravlje i sposob-
nost uËenja ukazuju da je πkolska pre-
hrana, uz obiteljsku, od velike vaæno-
sti. Djeci πkolske dobi potrebno je osi-
gurati πkolski obrok-marendu koja tre-
ba biti sastavljena od hrane niæe ener-
gije, a visoke prehrambene i zaπtitne
vrijednosti (bjelanËevine, sloæeni ug-
ljikohidrati, minerali, vitamini). Hrana
poput tzv. brze hrane (hamburgeri,
cheesburger, hot dog i sl.), Ëipsa, gazi-

ranih piÊa, slatkiπa, bombona, sladole-
da i sl. hrana je minimalne prehrambe-
ne vrijednosti, s visokim sadræajem
masti i koncentriranih ugljikohidrata
te nije pogodna kao πkolski obrok.

Uloga edukacije u prevenciji
bolesti vezanih uz naËin

prehrane

Brojna istraæivanja ukazuju na to
da naËin prehrane utjeËe na pojavu kar-
diovaskularnih bolesti, cerebrovasku-
larnih bolesti, pretilosti, anemije,
osteoporoze, dijabetesa tipa 2 te nekih
sijela raka. O vaænosti prehrane i nje-
nom utjecaju na zdravlje trebalo bi
kontinuirano educirati πkolsku djecu i
mladeæ, njihove roditelje te nastavno
osoblje, putem javnih predavanja,
struËnih sastanaka i javnih medija.
Edukaciju o prehrani kod kuÊe i u πkoli
trebalo bi ukljuËiti u nastavni plan te
poticati djecu na zdrav naËin prehrane
i ponaπanja.

Prim.dr.sc. Katja ∆urin, dr.med.

Drugi Ëimbenici koji mogu utjeca-
ti na unos hrane jesu socioeko-
nomske prilike, socijalna izoli-

ranost, ograniËena financijska sredstva,
manjak informacija vezanih uz prehra-
nu.

Neadekvatnoj prehrani u starijoj æi-
votnoj dobi moæe pridonijeti i prisutnost
nekih kroniËnih bolesti, poput dijabete-
sa, hipertenzije, artritisa. Nadalje, mno-
gi stariji ljudi piju lijekove koji ometaju
probavu ili apsorpciju esencijalnih nu-
trijenata.

U starijoj æivotnoj dobi, zbog sma-
njenja miπiÊne mase, sporijeg metabo-
lizma, smanjenja tjelesne aktivnosti,
smanjuju se i energetske potrebe orga-
nizma. Meutim, iako se energetski unos
u toj dobi treba smanjiti, unos zaπtitnih
tvari, vitamina i minerala treba ostati isti

Prehrana u starijoj æivotnoj dobi

Zadræati hranjivost, smanjiti kalorije
Starija ili treÊa æivotna dob razdoblje je odreenih æivotnih promjena. Dolazi do bioloπkih promjena
organizma, ali i naËina æivljenja uzrokovanog tim promjenama. S godinama mijenjaju se metaboliËki,
fizioloπki i biokemijski procesi i te promjene imaju nepovoljan utjecaj na nutritivni status starijih ljudi.
Smanjuje se oπtrina okusa, mirisa, dolazi do gubitka zubi, a s tim i do smanjenja moguÊnosti uæivanja u
hrani. Sastav tijela mijenja se, smanjuje se miπiÊna masa, poveÊava masno tkivo i usporava metabolizam.

kao i u ranijoj æivotnoj dobi.
Pravilna prehrana vaæna je tijekom

cijelog æivota i kao model pravilne pre-
hrane sluæi nam prehrambena piramida.
Godine 1999. struËnjaci "USDA's Hu-
man Nutrition Research Center ON Ag-
ing, Tufts University, Boston" razvili su
primjerenu prehrambenu piramidu za
osobe starije æivotne dobi.

Osnova svakog obroka trebaju biti

æitarice i proizvodi od cjelovitog zrna
æitarica. Æitarice su bogate prehrambe-
nim vlaknima koja su vaæna kod Ëestog
problema starijih osoba, a to je konstipa-
cija. Prehrambena vlakna blagotovorno
djeluju na organizam, pomaæu uklanja-
nju πtetnih tvari iz organizma, smanjuju
kolesterol i konstipaciju i ubrzavaju pe-
ristaltiku crijeva. Osim toga, æitarice su
bogate vitaminima B-skupine, a osobe
starije dobi imaju poveÊane potrebe za
vitaminima iz te skupine radi bolje funk-
cije æivËanog sustava.

Na drugom mjestu u piramidi nalaze
se povrÊe i voÊe, a preporuka je da se
uzima pet i viπe obroka povrÊa i voÊa
dnevno. VeÊ je spomenuto da je toj po-
pulaciji potreban velik unos vitamina i
minerala radi njihove zaπtitne uloge u
organizmu, a voÊe i povrÊe obiluju za-
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πtitnim tvarima. Vrlo su vaæni vitamini
A, C, E i karotenoidi, koji su antioksi-
dansi i za koje su mnoga epidemioloπka
istraæivanja pokazala da su vaæni u pre-
venciji oËnih bolesti, glaukoma i kata-
rakte, koji se Ëesto javljaju u starijoj æi-
votnoj dobi.

Nadalje, u prehrambenoj piramidi se
nalaze mlijeko i mlijeËni proizvodi, me-
so, riba  i mahunarke. Te namirnice vaæ-
ne su zbog unosa kalcija, æeljeza i protei-
na. Proteini su vaæni radi odræavanja mi-
πiÊne mase, funkcije imunoloπkog susta-
va i zacjeljivanja rana. Namirnice iz tih
skupina potrebno je kombinirati kako bi
unijeli sve potrebne tvari u odgovaraju-
Êim koliËinama. Na vrhu su piramide
masnoÊe i πeÊeri, koje treba konzumirati
u najmanjoj moguÊoj mjeri.

Vrlo je vaæno da osobe starije æivot-
ne dobi unose u organizam dovoljno te-
kuÊine. One imaju smanjen osjeÊaj æei,
te je moguÊa Ëesta dehidracija, a tekuÊi-
na pomaæe i kod problema konstipacije.
Starije ljude treba poticati da uzimaju
tekuÊinu jer se osjeÊaj æei javlja kad su
veÊ blago dehidrirali. Vaæno je tim oso-
bama osigurati 8 Ëaπa vode dnevno te im
nuditi vodu ako ne mogu sami doÊi do
tekuÊine.

Osobe starije dobi podloæne su defi-
citu nekih nutrijenata, stoga je opravda-
na uporaba nadomjestaka nekih vitami-
na i minerala. Osobito se preporuËuju
kalcij, vitamin D i vitamin B12 te an-
tioksidansi vitamini  A, C i E, koji su
poznati borci protiv slobodnih radikala.

Prehrambene preporuke za osobe sta-
rije æivotne dobi:

• bazirajte prehranu na æitaricama i
proizvodima od cjelovitog zrna æi-
tarica,

• nastojte pet puta dnevno uzimati
povrÊe i voÊe,

• konzumirajte viπe ribe,
• masnu i slatku hranu svedite na mi-

nimum,
• koristite manje soli,
• kreÊite se, barem 30 minuta dnevno,
• pijte dovoljno tekuÊine ∑ 8 Ëaπa

dnevno.

Za aktivan i dug æivot vaæni su zdrav
naËin æivota i pravilna prehrana tijekom
cijelog æivota. Ulaskom u "treÊu æivotnu
dob" treba nastaviti provoditi principe
pravilne prehrane i biti πto aktivniji kako
bi starenje bilo πto ugodnije.

Sandra PaviËiÊ Æeæelj, dipl.sanit.ing.

VeÊina nas misli o kalorijama
otprilike ovako: „Ova limen-
ka gaziranog soka ima 200 ka-

lorija”, i time Ëinimo nenamjernu po-
greπku. Zapravo, hrana sadræi kiloka-
lorije (kcal), πto je tisuÊu kalorija (cal),
pa tako ta limenka gaziranog soka ima,
u stvari, 200 000 kalorija, tj. 200 kilo-
kalorija, kao πto jedna litra benzina
sadræi 7 750 kilokalorija. Isto se odno-
si i na tjelesnu aktivnost. Kada se kaæe
da za jedan pretrËani kilometar izgori-
mo oko 150 kalorija, to znaËi 150 kilo-
kalorija.

Hranom dobivamo energiju koja
nam je bitna za odræavanje fizioloπkih
funkcija organizma, kao i za obavlja-
nje svih vrsta tjelesnih funkcija. Uz
energiju, hrana nam nosi i hranjive tva-
ri bitne za normalno funkcioniranje or-
ganizma: bjelanËevine, esencijalne
aminokiseline i masne kiseline, vita-
mine, minerale, fitokemikalije. Osim
hranjive vrijednosti, hrana nam je pri-
vlaËna i zbog njenog okusa. Ta dva
elementa u prirodnim  su namirnicama
vezana, dok kod industrijski proizve-
denih namirnica oni mogu biti odvoje-
ni.

Slatko, masno

Namirnice koje sadræe nisku hra-
njivu vrijednost (nizak sadræaj bjelan-
Ëevina, sloæenih ugljikohidrata, neza-
siÊenih masnih kiselina, vitamina ili
minerala) ponekad nam mogu biti vrlo
privlaËne, najËeπÊe zbog svog slatkog
ili slanog okusa, zbog visokog udjela
masti koje su odliËni nosioci raznih
okusa. Takvu hranu najbolje opisuje

pojam „prazne kalorije”.
„Prazne kalorije” znaËe hranu koja,

osim energije, ne pruæa gotovo nika-
kvu hranjivu vrijednost. U tu kategori-
ju ulaze sve slatke namirnice kojima je
πeÊer glavnina sadræaja (gazirana piÊa,
bomboni, razni industrijski slatkiπi…),
masne i slane grickalice, præena „brza”
hrana, alkoholna piÊa.

Kako bismo odræali zdravlje, bitno
je od koje Êemo namirnice dobiti ener-
giju, jer bez nekih hranjivih tvari, po-
put vitamina B skupine, nju ne moæe-
mo iskoristiti. VeÊina namirnica nam,
osim energije, pruæa ostale hranjive
tvari. Primjerice, mlijeko se smatra
kompletnom namirnicom u smislu
sadræaja svih hranjivih tvari. Jednom
πalicom dobijemo 123 kcal te istovre-
meno esencijalne aminokiseline, kal-
cij, vitamine A, D. S druge strane, ne-
ke namirnice nam, osim energije, ne
pruæaju gotovo niπta drugo. Jedna veli-
ka ælica konzumnog πeÊera ima 60 kcal
i niti jednu drugu hranjivu tvar. Stoga
πeÊer predstavlja idealan primjer „-
praznih kalorija”, a s njim i sve namir-
nice koje sadræe visok udjel πeÊera.
Glukoza, jednostavni πeÊer dobiven
razgradnjom ugljikohidrata, predstav-
lja jedinicu energije, tj. 1 gram daje 4
kcal. Ako tjelesnom aktivnosti ne isko-
ristimo svu dobivenu glukozu za ener-
giju, pretvaramo ju u rezervni πeÊer
(glikogen), koji se posprema u jetrima
i miπiÊima. Kad se i te rezerve napune,
sva se nepotroπena glukoza pretvara u
masti i skladiπti kao rezervna energija,
u obliku masnog tkiva, u nama tako

HRANA S "PRAZNIM”
KALORIJAMA

Kada pomislimo na kalorije, uobiËajeno ih povezujemo s hranom,
ali one se odnose na sve πto sadræi energiju. Na primjer, jedna litra
benzina sadræi oko 7 750 000 kalorija. Prema definiciji, kalorija je
koliËina energije, ili topline, koja je potrebna da se temperatura
jednog grama vode povisi za jedan Celzijev stupanj.

Prehrana
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dobro poznatim masnim jastuËiÊima.
Slatkiπi, osobito oni industrijski

proizvedeni, osim velikih koliËina πe-
Êera, sadræe i velike koliËine masti, do-
bivenih od margarina ili biljnih masti.
Poznato je da margarin sadræi transma-
sne kiseline, koje organizam, kao ne-
prirodnu tvar, teπkom mukom iskori-
πtava, a i uzrok su bolesti povezanih s
debljinom.

Alkoholna piÊa pruæaju odreenu
energetsku vrijednost, πto ovisi o sadr-
æaju alkohola. Jedan gram alkohola da-
je 7 kcal, πto je viπe od 4 kcal, koliko
dobivamo od jednog grama ugljikohid-
rata ili bjelanËevina. Stoga energija ko-
ju dobijemo konzumacijom alkohola
predstavlja „prazne” kalorije u pravom
smislu. Osim toga, alkohol ometa ap-
sorpciju, iskoriπtenje i skladiπtenje hra-
njivih tvari, Ëak i ako su one prisutne u
dovoljnim koliËinama. Zbog toga je
dobio naziv anti-nutrijent, iako se neka
alkoholna piÊa smatraju prehrambe-
nim proizvodima, a to je druga priËa.

„Pomfri”, Ëips su „brza” hrana, vi-
soko masna i slana, dok se peËeni
krumpir ne smatra „brzom” hranom jer
je peËen u maloj koliËini ulja. Kruh, uz
ostale æitarice, Ëini osnovu prehrambe-
ne piramide, dok su keksi „brza” hra-
na, iako u najveÊem udjelu sadræe bra-
πno æitarica. ©eÊer u slatkiπima smatra
se prijetnjom za zdravlje, dok πeÊer
sadræan u medu ili u groæu ne, jer je
rijeË o prirodnim namirnicama koje su
isto slatke i koje bismo trebali konzu-
mirati umjesto slatkiπa.

©eÊer ili med

Teπko je pronaÊi struËnu definiciju
„brze” hrane, hrane s „praznim kalori-
jama” ili, pak, „zdrave” hrane. Hra-
nom koja sadræi „prazne kalorije” obiË-
no se smatra ona hrana koja sadræi u
velikoj koliËini rafinirani πeÊer, masti i
aditive. To se ne smatra pravom defi-
nicijom, ali daje informaciju da konzu-
macijom tih namirnica moæemo dobiti
veliku koliËinu energije, a vrlo malo
hranjivih tvari. ©to bi se, nasuprot to-
me, smatralo „zdravom” hranom? Pri-
mjerice, keks napravljen od bijelog
braπna, πeÊera, margarina smatra se
hranom s „praznim kalorijama”, ali ne
i keks od integralnog braπna, meda ili
jeËmenog slada te voÊa poput jabuka.
Bit je u koliËini i vrsti ugljikohidrata te

u ostalim slatkim ili masnim dodaci-
ma.

Prehrana koja obiluje namirnicama
s „praznim” kalorijama moæe dovesti
do stanja pomanjkanja odreenih hra-
njivih tvari u organizmu ili do gojaz-
nosti, jer veÊina takvih namirnica pru-
æa gotovo samo energiju. Sva energija
koju dobijemo konzumiranjem hrane
dovest Êe do porasta teæine, ali naËin
na koji Êe se ta energija iskoristiti od-
redit Êe da li Êemo dobiti ili izgubiti na
teæini. Ako vjeæbanjem ili drugom tje-
lesnom aktivnosti sagorimo kalorije
dobivene od hrane, izgubit Êemo na
teæini. Isto stoji za dobivanje na teæini.

Hrana koja sadræi „prazne” kalorije
nije bezuvjetno „loπa”, ali je Ëinjenica
da si ju rijetko tko moæe dopustiti. Pro-
sjeËan Ëovjek treba paæljivo birati hra-
nu kako bi zadovoljio sve potrebe za
neophodnim vitaminima, mineralima i
ostalim esencijalnim hranjivim tvari-
ma. Sa starenjem se situacija oteæava:
smanjuju se energetske potrebe, dok
su potrebe za vitaminima i mineralima
ostale iste. Upravo njih u namirnicama
s „praznim” kalorijama ima najmanje.
Moæe se reÊi da za hranom s „praznim”
kalorijama mogu povremeno posegnu-
ti jedino mlade osobe, vrlo tjelesno ak-
tivne. One, zbog velikih energetskih
potreba, mogu zadovoljiti sve hranjive
potrebe i joπ ostaviti mjesta za „praz-
nu” energiju.

„American Heart Association”
(AHA) preporuËuje: OgraniËite unos
namirnica koje su sadræe puno energi-
je (vrlo kaloriËne) ili imaju malo hra-
njivih tvari, ukljuËujuÊi i namirnice po-
put gaziranih piÊa ili slatkiπa koji sadr-
æe mnogo πeÊera.

ProËitajte deklaraciju

Otkako je priËa o „niskokaloriËnoj”

prehrani stalno u fokusu, ljudi Ëesto
misle da su namirnice koje nose naziv
„nisko masno”, „nizak sadræaj πeÊera”
ili sl. zdrave. Primjerice, gazirana piÊa
ili bombon nemaju masti, nemaju ni
vitamina, minerala, biljnih vlakana ili
drugih hranjivih tvari. Ono πto sadræe
jest πeÊer, i to u velikoj koliËini. Mno-
go πeÊera daje i mnogo kalorija, πto
vodi do porasta tjelesne teæine, a imati
prekomjernu tjelesnu teæinu znaËi ima-
ti jedan od tri glavna uzroka srËanih
bolesti. Ako neka namirnica ima naziv
„nisko masno”, znaËi da je koliËina
masti smanjena, a proizvoaËi Ëesto
znaju nadomjestiti energetsku vrijed-
nost te namirnice drugim energetskim
tvarima, tj. πeÊerom.

Trebamo biti svjesni hrane koju je-
demo, πto nam ona pruæa, koliko Êemo
dobiti kalorija, hranjivih tvari. Prije ne-
go zauzmemo radikalan stav i zabrani-
mo svu „brzu” hranu, prosudimo o sva-
koj namirnici prema njenom hranji-
vom i energetskom sastavu, barem pre-
ma podacima koji su navedeni na paki-
ranju. U tim podacima treba potraæititi
koliko πeÊera, masti, kolesterola ili so-
li sadræi proizvod te koliko je servira-
nja (u gramima) ponudio proizvoaË.
Ti su podaci vaæni jer su to preporuke o
unosu πeÊera, masti, soli i drugih sa-
stojaka, a koje u preporuËenoj koliËini
serviranja neÊe djelovati πtetno na
zdravlje.

Unos energije od 300 kcal ili manje
po jednom serviranju za meuobroke
smatra se poæeljnim za prosjeËnog Ëo-
vjeka. Ovdje treba voditi raËuna o veli-
Ëini serviranja. Jedan jogurt od 180g
smatra se jednim serviranjem, a ako
konzumirate dva jogurta, ne zaboravi-
te da ste udvostruËili kalorije. Kako
bismo znali koliku koliËinu pojedinih
namirnica trebamo konzumirati, pr-
venstveno trebamo znati koliko ener-
gije trebamo dnevno unijeti hranom, s
obzirom na naπu dob i spol, te koliko
tjelesne aktivnosti trebamo kako bismo
sagorjeli te kalorije. Sve to moramo
pratiti da bismo odræali ravnoteæu iz-
meu energije koju dobijemo konzu-
miranjem hrane i energije koju dnevno
utroπimo za obavljanje svih tjelesnih
funkcija. Odræavanje upravo te ravno-
teæe znaËi odræavanje zdravlja u rav-
noteæi.

Gordana Kenel, dipl.ing.
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DESET NA»INA NA KOJE SE
RIBLJE ULJE BORI PROTIV

SR»ANIH BOLESTI

1. SprjeËava nakupljanje i agregaci-
ju (zgruπavanje) krvnih ploËica
(trombocita).

2. Smanjuje suæavanje krvnih æila.
3. PoveÊava protok krvi.
4. Sniæava razinu faktora zgruπava-

nja fibrinogena.
5. PoveÊava razgradnju ugruπka (fi-

brinolitiËke aktivnosti).
6. SprjeËava oπteÊenja stanica slo-

bodnim molekulama kisika (slo-
bodni radikali).

7. Povisuje razinu dobrog HDL ko-
lesterola (lipoprotein visoke gu-
stoÊe) koji πtiti krvne æile.

8. Sniæava razinu masnoÊa u krvi
(triglicerida).

9. »ini staniËne membrane rastezlji-
vijima.

10. Sniæava krvni tlak.

PREHRANA KOJA VAS DRÆI
PODALJE OD KARDIOLOGA

- Treba jesti viπe plave ribe, bogate
masnim kiselinama omega-3, najma-
nje 30 grama dnevno ili dva do tri obro-
ka tjedno.

- Trebate jesti mnogo Ëeπnjaka, lu-
ka i svih drugih  vrsta povrÊa i voÊa
kako biste u krvi odræavali visoku
razinu antioksidansa i antikoagulansa,
koji πtite arterije od zaËepljivanja.

- Izbjegavajte masnu æivotinjsku
hranu poput masnoga mesa i mlijeËnih
proizvoda.

- Koristite maslinovo ulje i ulje sje-
mena uljane repice.

- Ispravnom ishranom moæete spri-
jeËiti dalje oπteÊivanje arterija te time
pomoÊi u izbjegavanju ponavljanja sr-
Ëanih i moædanih udara i drugih kar-
diovaskularnih i cerebrovaskularnih
bolesti.

- Ako pijete alkohol, redovita doza
od jednog ili dva piÊa dnevno, posebno
vina uz obroke, moæe djelovati kao

sredstvo za zaπtitu od srËane bolesti,
no ako do sada niste konzumirali alko-
hol, nemojte poËeti piti, jer opasnosti
koje donosi mogu biti veÊe od koristi.
Ako pijete viπe od dva piÊa dnevno,
smanjite! Konzumiranje velikih koli-
Ëina alkohola πkodi vaπem srcu i op-
Êem zdravlju te poveÊava opasnost od
smrti.

- Ako bolujete od poremeÊaja srËa-
nog ritma, smanjite konzumiranje ka-
ve na nekoliko πalica dnevno. U sprje-
Ëavanju srËanih bolesti nema koristi od
prelaska na kavu bez kofeina.

DIJETSKE DILEME I RJE©ENJA
Æelite dijetom skinuti nekoliko ki-

lograma, i uvijek posrnete na istim pre-
prekama, ali na putu zdrave ishrane
moæete se odræati uz nekoliko novih
tehnika.

1. Pogrijeπio sam, najbolje da od-
mah odustanem

 Svi smo mi ljudi i svi grijeπimo,
netko viπe, a netko manje. Grjeπke su
moguÊe kod svih, ali kod nekih ljudi
na dijeti i najmanji posrtaj vodi do
istinskog prejedanja. Nakon πto poje-
du jedan ili dva keksa, oni misle: “Sad
mogu pojesti Ëitavu kutiju, ionako je
gotovo s dijetom.” Takvo katastrofiË-
no razmiπljanje priziva neuspjeh. Grje-
πka  se moæe oËekivati u svemu πto

Problemi s ishranom

SVE SU IZGOVORI
æelite kontrolirati: u jelu, piÊu ili puπe-
nju, ali vaæno je ne dopustiti da se loπ
trenutak pretvori u loπ tjedan. Razlika
izmeu grjeπke i ponovljene grjeπke
velika je. Ako ste izgubili kontrolu i
dan-dva bili na uobiËajenoj ishrani,
stanite na vagu, procijenite napravlje-
nu πtetu, ali nemojte se samokaænjava-
ti zbog toga jer to samo pogorπava pro-
blem, a pogrjeπke su neizbjeæne; pa vi
ste ljudsko biÊe, πto znaËi da niste savr-
πeni! Dopustite si loπ dan jer pogrjeπke
ne mogu upropastiti baπ sav trud. Ako
se teπko kontrolirate, podijelite dan u
cjeline: jutro, podne, poslijepodne, ve-
Ëer, pa ih po zavrπetku svake analizi-
rajte. Kad uzmete kriπku kruha, jedite
jednu treÊinu, a dvije treÊine stavite u
zamrzivaË. Kupujte kekse koji su paki-
rani u kutiju s posebnim odjeljcima.
Oteæan pristup hrani daje vam viπe vre-
mena da razmislite o tome πto radite.
Nakon jednog dana prejedanja nemoj-
te se izgladnjivati ni duæe ostajati u
teretani, jer to uËvrπÊuje zaËarani krug
prejedanja i kaænjavanja. Vratite se
svom planu zdrave ishrane, zaboravite
trenutak slabosti i vjerujte u uspjeh.
Eksperimentirajte u razliËitim situaci-
jama: ruËak u krugu porodice, veËera s
prijateljima, odlazak na godiπnji od-
mor, i pratite koliko se pridræavate
svog plana. Ako je neπto krenulo kri-
vo, analizirajte zbog Ëega je poπlo tim
tijekom pa nauËeno primijenite na bu-
duÊe situacije. Smislite alternativna
rjeπenja prije nego πto vam zatrebaju.

2. Nemam vremena za kupnju zd-
rave hrane i Ëesto jedem van kuÊe

Uz obveze na poslu i kod kuÊe, uvi-
jek Êete naÊi vremena za nabavu zdra-
vih namirnica ako vam je stalo da smr-
πavite. Kupujte planski ∑ jednom tjed-
no odlazite na trænicu i popunite zalihe
svjeæeg voÊa, povrÊa, æitarica i suhih
mahunarki i napunite zamrzivaË. Klo-
nite se gotovih jela  jer vas debljaju i
liπavaju vas uæivanja u dobroj hrani.
PripremajuÊi jelo moæete se relaksirati
i ugodno osjeÊati uz partnera, prijate-
lje, Ëak i ako ste sami. Ako Ëesto odla-
zite na poslovne ruËkove i veËere, nije
pravilo da uvijek morate naruËiti pred-
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jelo, glavno jelo i desert. Ako niste
gladni, naruËite samo predjelo, ili do-
datnu porciju salate dok drugi jedu de-
sert. Ako ste zakinuti, odnosno ako se
osjeÊate gladni, pojedite kod kuÊe voÊ-
nu salatu. Ako naruËujete jela po mje-
ri, budite domiπljati, naruËite ono πto
se nudi, ali u manje masnom obliku,
npr. umjesto mesa u umaku, neka vam
pripreme meso na roπtilju bez umaka.

Izbjegavajte alkohol jer on slabi va-
πe koËnice, pa klizite u destruktivni
“baπ me briga” pristup. Alkohol prije
jela pojaËava apetit i izvor je dodatnih
kalorija, pa radije zapoËnite obrok ve-
likom Ëaπom negazirane mineralne vo-
de.

3. Mjesecima pazim πto jedem, ali
viπe ne gubim kilograme

Na poËetku dijete brzo se mrπavi
jer tijelo gubi vodu i glikogen koji se
brzo troπe, a kasnije se gubitak kilo-
grama usporava ili prestaje jer se gubi
masno tkivo, πto je dugotrajan proces.
U poËetku se s mnogo entuzijazma ula-
zi u dijetu, zatim nam ona dosadi i ma-
nje smo dosljedni. Tijelo je tvrdogla-
vo, osobito ako ste veÊ ranije dræali
dijetu, ali ga moæete natjerati na put
mrπavljenja. Pokuπajte voditi dnevnik
ishrane tjedan dana da vidite gdje gri-
jeπite, jer pretile osobe Ëesto podcijene
unos kalorija ako ih ne zapisuju. Izbje-
gavajte dosadu i monotoniju u ishrani.
Eksperimentirajte sa svjeæim, sezon-
skim plodovima, biljem i zaËinima.
Usvajajte japanske, kineske, tajland-
ske recepte i razliËite stilove kuhanja.
Uvodite male promjene u ishrani, npr.
svaki dan popijte po 2,5 litra vode, u
sljedeÊem tjednu jedite viπe obroka od
voÊa, a u daljem tjednu viπe obroka od
povrÊa, pa stanite na vagu i zapiπite
rezultat. Pronaite svoj “visokokalo-
riËni trenutak” u danu i pomaknite ga
ranije, tako da imate dovoljno vreme-
na da viπak energije unesene hranom
potroπite. Koristite tjelovjeæbu, dæo-
ging, trËanje, plivanje i fiziËki rad da
potroπite viπe kalorija i osjeÊate se bo-
lje.

Nemojte biti opsjednuti mrπavlje-
njem, budite zadovoljni πto se niste
udebljali. Stabilnost znaËi uspjeh. Nije
zadovoljstvo naglo izgubiti viπe od
10% svoje teæine. Kad dostignete svo-
ju æeljenu teæinu, nastojte je i zadræati.

UoËite ono dobro u malim promjena-
ma i nauËite biti zadovoljni teæinom
koju ste postigli.

4. Moji mi bliænji uvijek upropaste
trud

Ljudi se boje promjena, neki vas
namjerno uvode u iskuπenje nudeÊi
vam slatkiπe i kolaËe, drugi vas zadir-
kuju zbog proπlih neuspjelih dijeta, ili
vam govore da ste premrπavi, a mnogi
su ljubomorni jer bi i oni trebali smrπa-
viti. Drugi se boje da Êete mrπaveÊi i
mijenjajuÊi svoje tijelo, mijenjati i dru-
ge stvari i moæda ih odbacite i naete
nove, druge prijatelje. Dobronamjerni
prijatelji boje se, ËitajuÊi Ëlanke o ne-
pravilnostima ishrane, da ne pretjerate
s dijetom. Za koga vi dræite dijetu? Mu-
Ëite se za sebe i svoje zdravlje, pa onda
iskoristite taj osjeÊaj samopoπtovanja
da ojaËate svoju motivaciju, stavite se-
be na prvo mjesto i hranite se zdravo i
ispravno. Onima koji vas smetaju i sa-
botiraju, recite da ne odbacujete njiho-
vu paænju i poklone, da ih cijenite i
volite, ali da ste nezadovoljni svojom
tjelesnom teæinom i da vam je nov na-
Ëin ishrane bitan i vaæan kao pokuπaj
da budete zdraviji i sretniji.

Ako vam vaπ partner poklonima
ugroæava dijetu, npr. kupuje vam Ëo-
kolade i bombonijere, predloæite mu
da pri odabiru poklona upotrijebi ma-
πtu i da vam radije pokloni cvijeÊe ili
knjigu. Ako vam je teπko pri provoe-
nju dijete, potraæite pomoÊ i podrπku u
porodici i kod prijatelja, npr. zajedno
πetajte, trËite, plivajte, planinarite i bit
Êe vam ljepπe, lakπe, korisnije, a pri-
premu jela pretvorite u druæenje i uæi-
vanje.

5. Ne mogu odoljeti Ëokoladi
Svi osjeÊamo æelju za nekom odre-

enom hranom, a 95% æena ima jaku
æelju za Ëokoladom. Neki ljudi, Ëim
pomisle da im neπto nije dopuπteno,
joπ snaænije poæele upravo to. Nemojte
potiskivati svoje æelje jer Êete se zbog
Ëeænje za odreenom hranom osjeÊati
loπe, a ta Ëeænja prisiljava vas da jedete
hranu koju morate izbjegavati. Morate
priznati sebi da je taj osjeÊaj normalan
i budite zadovoljni ako jednom poklek-
nete na svakih deset puta kad osjetite
æelju za nekom odreenom hranom.
»eænju za zabranjenom hranom pokre-

Êe gotovo uvijek negativno
raspoloæenje, pa se suoËite s pokreta-
Ëem negativnog raspoloæenja, a ne Ëeæ-
njom, pa Êete lakπe provoditi svoj plan
zdrave prehrane, a ako pokleknete, to
dodatno jaËa vaπe neraspoloæenje. Po-
kuπajte odgoditi svoj prijestup. Odgo-
dite zabranjenu hranu za neko vrijeme,
jer æelja s vremenom slabi, pa za 10
minuta razmislite treba li vam taj zalo-
gaj. StruËnjaci savjetuju da nema za-
branjene hrane i da moæete jesti sve, ali
u umjerenim koliËinama. U ishrani ko-
ristite 80% hrane s malo masnoÊa i do-
sta ugljikohidrata, a 20% jedite hranu
po volji, jer samoliπavanje dovodi do
opsjednutosti hranom koja je “majka
prejedanja”. Ako uæivate u slatkiπima,
bolje je da ih jedete kao dio obroka, jer
se tako smanjuje Ëeænja za njima izme-
u obroka. »eænju za ugljikohidratima
za vrijeme PMS-a smanjite poveÊanim
unosom sloæenih ugljikohidrata (inte-
gralna riæa, tjestenina). Glad izaziva
Ëeænju za hranom. Ako normalizirate
svoj ritam ishrane (3 obroka + meuo-
brok), imat Êete stabilan nivo πeÊera u
krvi pa Êete tako smanjiti potrebu za
prejedanjem. Nikad ne preskaËite do-
ruËak jer Êete ionako u organizam uni-
jeti te kalorije, a neÊete imati vremena
da ih tijekom dana potroπite. Vjeæbajte
snagu volje da cijeli dan ne uzimate
zabranjenu hranu iako je imate pored
sebe.

6. Cijela mi je porodica debela, pa
sam genetski sklon debljanju

Znanost je dokazala da postoji na-
sljedna sklonost debljanju, ali ako ge-
nima pripiπemo gojaznost, to nam ne
pomaæe da preuzmemo kontrolu nad
vlastitom teæinom. Mi moæemo i mo-
ramo pobijediti majku prirodu jer je
uloga okoline vaænija od genetike, a
zato morate promijeniti naËin ishrane i
priznati da nezdrava hrana ima pogub-
nu ulogu u naπem æivotu. Geni diktira-
ju grau naπih kostiju, a od nas zavisi
πto Êemo uËiniti s miπiÊnim i masnim
tkivom. Postavite si realne ciljeve, pre-
poznajte πto moæete promijeniti i nau-
Ëite se pomiriti s ostatkom. Odaberite
zdrav cilj, npr. smanjivanje kolestero-
la u krvi, tjelesnu aktivnost (trËanje,
plivanje, skijanje), i realizaciji toga ci-
lja posvetite svoju paænju i vrijeme.

Dr. Petar RadakoviÊ
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RijeË kruh svakodnevno upo-
trebljavamo, a kruh kao namir-
nicu stalno koristimo.

Kod svih ljudskih katastrofa, po-
plava, potresa i dr., prvo se ljudima
dijele kruh i voda, znaËi ono πto je naj-
potrebnije za ljudsko preæivljavanje.

Kruh je osnovna æiveæna namirni-
ca, napravljena od braπna, vode, kva-
sca i soli, a mogu mu se dodati i razne
masnoÊe, mlijeËni proizvodi, sjemen-
ke, voÊe, aditivi i dr.

Ljudima je trebalo viπe od 10 000
godina da uspiju od æitarica napraviti
kruh, πto znaËi da  povijest æitarica  se-
æe puno dublje u proπlost nego povijest
kruha.

U starom Egiptu pπenica je domini-
rala kao æitarica pa nije Ëudo da su
poËeci proizvodnje kruha u Egiptu i da
su EgipÊani prvi zapazili da odstajalo
tijesto daje puno mekπu lepinju nego
kada se odmah peËe. Tu Ëinjenicu isko-
ristili su i nadograivali, a od njih su
spravljanje kruha uËili i ostali narodi.

O BRA©NU OVISI KVALITETA

Braπno svih æitarica, meu kojima
je na prvom mjestu pπeniËno braπno,
sadræi bjelanËevinu netopivu u vodi
koja se zove gluten, a koja ima svoj-
stvo rastezljivosti i elastiËnosti.

Kvasac, koji dodajemo tijestu da bi
kruh “narastao”, kao produkt svoga
metabolizma stvara i plin CO

2
 koji ima

tendenciju iz tijesta izaÊi van, no glu-
ten, za koji smo rekli da je elastiËan, to
ne dopuπta, πto ima za posljedicu stva-
ranje πupljina, tijesto narasta, postaje
porozno i dobiva mekoÊu.

PπeniËni je gluten najkvalitetniji i
zato je pπeniËni kruh uvijek veÊeg vo-
lumena, bolje mekoÊe i poroznosti od
kruha dobivenog od raæi i ostalih æitarica.

taj naËin obezvrijeeno jer se gube hra-
njivi sastojci.

VeÊ je tada njemaËki lijeËnik Seba-
stijan Kneipp upozorio na pogreπan put
tehnologije u preradi æitarica.

Moderna znanost dokazala je da je
on imao pravo. Bijeli kruh i proizvodi
od bijeloga braπna (rafinirani proizvo-
di) troπe se masovno, a posljedice su
potroπnje takvih namirnica su nepo-
voljne. Dolazi do poremeÊaja energet-
ske ravnoteæe, nezadovoljenja potreba
organizma za zaπtitnim tvarima i bilj-
nim vlaknima.

Kako je bijelo braπno rezultat ve-
Êeg izmeljavanja zrna, ono sadræi raz-
mjerno manje bjelanËevina i esencijal-
nih aminokiselina, vitamina i minera-
la, neophodnih za normalno funkcio-
niranje organizma.

Zrno æitarice i proizvodi od cjelo-
vitog zrna æitarica obuhvaÊaju kom-

pletno zrno, sa svim njegovim sastoj-
cima. Ono sadræi dobro probavljive ne-
rafinirane ugljikohidrate. Kompleksni
ugljikohidrati u æitaricama fizioloπki
su mnogo povoljniji za organizam πto
se tiËe iskoristivosti i optereÊenja or-
ganizma. Cjelovito zrno æitarica ima
nizak sadræaj masti, bez kolesterola je
i bogato esencijalnim masnim kiseli-
nama. Organizam ne moæe sam izgra-
diti esencijalne masne kiseline, veÊ se
one moraju unijeti u organizam hra-
nom.

Cjelovito zrno æitarice bogat je i
kvalitetan izvor biljnih vlakana. Bijelo
pπeniËno braπno i bijeli kruh liπeni su
tog bogatstva jer je ono preradom od-
stranjeno. Biljna vlakna imaju znaËaj-
nu ulogu u pravilnom radu probavno-
ga trakta. Njihovo djelovanje oËituje
se od ævakanja i prerade u ustima, pre-
ko æeluca do crijeva, gdje veæu vodu,
bubre, narastaju u znaËajnu masu koja
dovodi do nadraæaja crijeva, pokreÊe
ih na rad i time sprjeËava zatvor.

Prolaskom kroz tanko i debelo cri-
jevo veæu na sebe otrovne produkte
metabolizma, trigliceride, soli æuËnih
kiselina, kolesterol, kancerogene tvari
i sliËno.

Proteini æitarica sadræe u visokom
postotku prijeko potrebne esencijalne
aminokiseline, koje su osnovna gra-
evna jedinica procesa koji se u njemu
odvijaju. Vaæno je reÊi da organizam
ne proizvodi esencijalne aminokiseli-
ne, veÊ ih je potrebno unositi u organ-
izam u optimalnim i dovoljnim koliËi-
nama.

Kruh dobiven od cijeloga zrna æita-
rica bogat je izvor minerala: kalija, kal-
cija, fosfora, natrija, magnezija, æelje-
za, klora, kroma, mangana, molibde-
na, selena. Njihova je funkcija u orga-

KRUH KAO NAMIRNICA

ZA SRE∆U I BLAGOSTANJE
“Komad dobro ispeËenog kruha predstavlja jedan od najveÊih pronalazaka

ËovjeËanstva.”  (K. A. Timirjazev)

Æitarice su se tisuÊljeÊima mljele
pomoÊu mlinskoga kamena, sve dok
1830. godine u ©vicarskoj nije prona-
en nov naËin mljevenja pomoÊu Ëe-
liËnih valjaka. To je dovelo do moguÊ-
nosti odvajanja klice i ljuske i dobiva-
nja bijeloga braπna. Nestajanjem iz
braπna klice koja sadræi biljna ulja i
mekinja koje su navlaËile vlagu, bra-
πnu je produæena trajnost, ali je ono na
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nizmu viπestruka i prirodno je unositi
ih u organizam hranom.

U kruhu napravljenom od cjelovi-
tog zrna æitarica prisutni su vitamini A,
E, B- kompleksa, (B1, B2, B6 biotin,
kolin, inozitol, PABA, folna kislina,
pantotenska kiselina), neophodni za
normalno funkcioniranje organizma.

ADITIVI POBOLJ©AVAJU
SVOJSTVA KRUHA

Aditivi su tvari toËno poznatog ke-
mijskog sastava, a Pravilnikom o pre-
hrambenim aditivima propisana je nji-
hova zdravstvena ispravnost i dopu-
πtenost uporabe te doziranje toËno pre-
ma uputstvu proizvoaËa. Vrlo je bit-
no da se koriste aditivi renomiranih
proizvoaËa te da ih se pravilno dozira.

DIO TRADICIJE I OBI»AJA

- Kolika je vaænost kruha vidi se i po
tome πto se on posebno naglaπava
kao najveÊa vrijednost  u glavnoj
krπÊanskoj molitvi “OËe naπ”.

- Darivanje kruha prosjaku donosilo
je sreÊu.

- Pri vjenËanju, posljedni dar koji bi
nevjesta dobila od roditelja bio je
kruh, da je prati sreÊa i blagostanje.

©TO KAÆE ZAKON

Europa je 2002. godine dobila Za-
kon o hrani, koji se prije svega bavi
zaπtitom zdravlja potroπaËa kroz osi-
guranje zdravstveno ispravne hrane.
Osnove tog zakona proπirene su na
specifiËnosti hrvatskog sustava i ugra-
ene u naπ Zakon o hrani, koji je Hr-
vatska dobila 2003. godine. Funkcija
je Zakona o hrani zaπtita zdravlja po-
troπaËa kroz osiguranje zdravstveno is-
pravne hrane; njime se objedinjuju poj-
movi kvalitete i zdravstvene ispravno-
sti. Danas znamo da Ëovjekovom orga-
nizmu ne πtete samo toksiËne tvari, ne-
go i hrana loπeg sastava  jer utjeËe na
unoπenje manje vrijednih nutritivnih
sastojaka. Hrana sa πtetnim tvarima i
hrana koja po sastavu ne odgovara de-
klariranom, smatra se zdravstveno
neispravnom.

Moæemo zakljuËiti da za kvalitetu
kruha nije dovoljno da je dobrog volu-
mena, rumene boje  i da privlaËi miri-

som i okusom, nego da je to bioloπki
punovrijedna namirnica koja, osim
hranjivih tvari (ugljikohidrati, masti,
proteini), sadræi zaπtitne tvari, kao πto
su minerali, vitamini, biljna vlakna i
da je zdravstveno ispravna namirnica.

Kruh jedemo svaki dan, Ëesto i viπe
puta dnevno.

PIK d.d. RIJEKA   najstariji
proizvoaË kruha u Rijeci

Prehrambenoindustrijski kombinat
d.d. Rijeka ∑ PIK RIJEKA ∑ danas je
moderna tvrtka s dugogodiπnjom tra-
dicijom, tvrtka koja proizvodi kvali-
tetne prehrambene proizvode prema
visokim standardima.

Dnevni stol danas zahtijeva raz-
novrsnost proizvoda, za πto se brinu
PIK-ovi struËnjaci, viπe desetina teh-
nologa, veterinara, nutricionista id r . ,
trudeÊi se pronaÊi nove okuse i razno-
likost proizvoda, atraktivan izgled te
zdravu prehranu za cijelu obitelj.

Pekarstvo i slastiËarstvo PIK-a
imaju viπe od 50 godina tradicije, πto
znaËi viπe od 50 godina postupnog raz-
voja do nivoa na kojem su danas. Us-
pjeπnim spojem tradicije i iskustva sa
suvremenom tehnologijom, PIK posti-
æe vrhunsku kvalitetu i raznovrsnost
pekarskih i slastiËarskih proizvoda.

PIK u svojim razvojnim programi-
ma teæi proizvodnji tamnijih, Ëesto mi-
jeπanih kruhova, proizvodima prirod-
nog izgleda, boje, sjaja i svjeæine, sa
πto manje aditiva i gotovih smjesa. Sa-
mi odabiremo sirovine za svoje proiz-
vode, koje su domaÊeg podrijetla, kon-
troliramo ih u vlastitom laboratoriju
koji je okosnica kontrole kvalitete.

Godine 1991. PIK d.d. Rijeka i Za-
vod za javno zdravstvo Primorsko-
goranske æupanije u suradnji, pokre-

nuli su projekt “Zlatno zrno æita”. Cilj
projekta bio je opskrbiti træiπte pre-
hrambenim proizvodima od cjelovitih
æitarica, koji Êe stanovniπtvu omogu-
Êiti pravilnu prehranu, s obzirom na to
da na træiπtu nije bilo izbora takve hra-
ne, i time utjecati na promjenu loπih
prehrambenih navika. Godine 1992. na
træiπte smo izaπli s programom “Zlatno
zrna æita”. Program smo nazvali “Zlat-
no zrno æita” jer smo u njemu obuhva-
tili sve æitarice koje su punovrijedne
po svom sastavu, a pojedine su zabo-
ravljene i zanemarene u ljudskoj ishra-
ni. Nastavkom suradnje PIK-a d.d. Ri-
jeka i Zavoda za javno zdravstvo Pri-
morsko-goranske æupanije, 2001. go-
dine program “Zlatno zrno æita” proπi-
ren je novom linijom proizvoda u ko-
joj je integralno pπeniËno braπno pot-
puno zamijenjeno ostalim æitaricama:
heljda, proso, jeËam, raæ, zob.

U veljaËi 2005. godine PIK je
dobio znakove Izvorno hrvatsko i
Hrvatska kvaliteta, koje dodjeljuje
Hrvatska gospodarska komora za 9
proizvoda iz programa  Zlatno zrno
æita, kao priznanje za kvalitetu us-
klaenu sa svjetskim standardima i
kao autentiËan proizvod s nacional-
nom vrijednoπÊu, spreman za glo-
balno træiπte.

Program “Zlatno zrno æita” obu-
hvaÊa viπe vrsta kruhova, kolaËa i tje-
stenine, a takoer je prepoznatljiv i po
karakteristiËnoj ambalaæi kojom se
izdvaja od ostalih proizvoda iste vrste.

Program je osmiπljen i razvijen ra-
di dobivanja proizvoda uravnoteæene i
pravilne prehrane, s poboljπanim funk-
cionalnim karakteristikama i organo-
leptiËkim svojstvima, a kojih je na træi-
πtu  nedostajalo.

Proizvodi su napravljeni od viso-
kovrijednih nerafiniranih sirovina, pr-
venstveno cjelovitog zrna æitarica, te
tradicionalnim postupcima produæene
fermentacije, bez dodanih aditiva, πe-
Êera, jaja, boja i umjetnih aroma.

Svakodnevni jelovnik naπih kupa-
ca obogatili smo zdravom hranom pri-
mamljivog izgleda i okusa.

Katica Katalenac, dipl.ing.
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To je u preteænoj mjeri posljedica
nepravilne ishrane. Na teËajevi-
ma pruæanja prve pomoÊi za bu-

duÊe vozaËe motornih vozila uvijek
sam ta iskustva prenosio polaznicima.

Profesionalni vozaËi Ëesto su
danima na putu, u raznim mjestima, u
raznim hotelima, hrane se Ëas u jednoj,
Ëas u drugoj gostioni. Svugdje je hrana
drukËije pripremljena, obroci obiËno
priliËno obilni, uvijek masni i zaËinje-
ni kako bi bili πto soËniji, πto je znaËaj-
ka hrane u veÊini restorana i gostioni-
ca. VeÊinom im je hrana bogata crve-
nim masnim mesom, dosta oskudna
svjeæim voÊem i povrÊem, kao izvori-
ma vitamina i minerala. Masna hrana
lakπe zasiti, a nije preskupa, ali je toli-
ko kaloriËna da izaziva debljanje. Pre-
ko 50% profesionalnih vozaËa je za
20% teæe od idealne teæine.

Kiselina grize

Debljina skraÊuje æivot zbog mno-
gih bolesti kojima je podloga: ranija
ateroskleroza zbog suviπka kolesterola
i slobodnih radikala; optereÊenje srca
koje ima kapacitet za osobu teæine 70-
80 kg, pa kod debele osobe mora raditi
pojaËanom snagom; ËeπÊi æuËni ka-
menci i bolesti guπteraËe; πeÊerna bo-
lest. Masna hrana, kupus, grah, suho-
mesnate namirnice, svi oni dugo leæe u
æelucu i izazivaju pojaËanu produkciju
æeluËane kiseline potrebne za probavu.
Kiselina nagriza sluznicu æeluca i dva-
naesnika. Zbog stresova tijekom voæ-
nje dolazi do grËeva sitnih krvnih æila
pod sluznicom æeluca, pa ta podruËja
dobiju  manje krvi te æeluËana kiselina
na njih pojaËano djeluje, nagriza ih i
napravi u sluznici malu “rupicu”, udu-
binu. Ta se udubina zove Ëir (Ulcus), u
90% sluËajeva na dvanaesniku, u 10%
na æelucu. Taj ËiriÊ moæe oæiljkom za-
cijeliti pa skvrËi i deformira taj dio æe-
luca ili dvanaesnika; to je kroniËni Ëir
na æelucu ili dvanaesniku (Ulcus duo-
deni chronicum). KroniËni Ëir uvijek

je pojaËano osjetljiv na kiselinu pa opet
moæe nastati mala “rupica” koja izazi-
va bolove, najËeπÊe na proljeÊe ili u
jesen, obiËno nataπte, kad kiselina nije
upijena zalogajem hrane, veÊ je slo-
bodna i grize sluznicu.

Za vrijeme probave masne i teπke
hrane probavni organi trebaju mnogo
viπe krvi. Krv oduzimaju mozgu pa je
za vrijeme probave aktivnost mozga
smanjena: usporeni refleksi vozaËa, br-
æe zamaranje, pospanost. Sve to pred-
stavlja veliku opasnost za sigurnost u
prometu. Te posljedice neispravne is-
hrane poznate su mnogim vozaËima pa
onda biraju drugu krajnost: ne jedu niti
prije voænje, niti tijekom voænje, pa
makar ona i dugo trajala. Misle da Êe
tako biti odmoreniji, svjeæiji, paæljiviji
u prometu. No, nisu u pravu jer stanice
organizma stalno troπe πeÊere, naroËi-
to ako je organizam aktivan. Tijekom
voænje πeÊeri se pojaËano troπe, a mo-
gu se nadoknaditi samo hranom. Ako
vozaË ne jede, pada koncentracija πe-
Êera u krvi, nastaje tzv. hipoglikemija
(premalo πeÊera). Sniæena razina πeÊe-
ra u krvi izaziva sve jaËi i jaËi umor,
malaksalost, drhtavicu, vrtoglavicu,
pospanost, pa Ëak i kratkotrajne gubit-
ke svijesti tijekom voænje. Takva krat-
ka nesvjestica moæe imati katastrofal-
ne posljedice, to je ono kad u novina-
ma Ëitamo: vozaË je iz nepoznatih
razloga skrenuo na suprotnu traku.

Preporuke

©to savjetovati profesionalnom vo-

zaËu? Prije voænje treba se dobro na-
spavati. Ujutro prije polaska treba po-
piti πalicu zaslaenog (med) Ëaja, ili
kave s mnogo polumasnoga mlijeka, s
par keksa. PoËinje li voænja po danu,
tada treba uzeti gusti negazirani voÊni
sok i koju kocku tamne Ëokolade za
kuhanje. Posljednji obilni obrok moæe
se uzeti najkasnije 6-8 sati prije poËet-
ka voænje, pa i tada ne preteπku, masnu
hranu. Na putu je dobro svaka dva sata
napraviti odmor od bar petnaestak mi-
nuta. Tada se moæe pojesti koji send-
viË s tankim kriπkama kruha, crnoga ili
raæenoga, a izmeu njih namazom od
mrπavog kravljeg sira, kakvo povrÊe,
npr. rajËica ili paprika, niπta masnoga
niti suhomesnatih odrezaka. To se mo-
æe zaliti gustim voÊnim sokom, a zimi
zaπeÊerenim Ëajem s limunom iz ter-
mosice. Ne treba piti nikakav alkohol,
on pojedincima moæe biti πtetan i u
maloj koliËini. Odmor ne vrijedi u go-
stionicama na putu, veÊ u kakvoj πumi-
ci ili na Ëistini, gdje se moæe proπetati i
razgibati, uz nekoliko osnovnih gim-
nastiËkih vjeæbi. U sluËaju pospanosti,
dobro je kratko odrijemati u vozilu.
Najbolje je jesti 4-5 puta tijekom voæ-
nje, svi obroci da budu podjednake ko-
liËine, niti jedan preobilan. Razmak iz-
meu pojedinih obroka je 3-4 sata. Je-
sti treba mirno, polagano, dobro saæ-
vakati hranu. Kava i koka-kola samo
prividno i kratkotrajno pruæaju osjeÊaj
osvjeæenja; najbolje je popiti 3 dcl mli-
jeka, zaslaenog medom. Puπenje po-
jaËava umor zbog sadræaja ugljiËnog
monoksida u dimu cigarete. Jede li se u
restoranu ili u gostionici, moæe se iza-
brati nemasnu juhu s tjesteninom, mli-
jeËnu hranu, salatu s malo ulja, voÊe ili
kompot, kaπasto pripremljeno povrÊe,
kuhano nemasno meso, voÊne sokove
ili vodu. Uvijek prije jela treba dobro
oprati ruke. Tijekom voænje dobro je
sisati multivitaminske bombone ili
grickati jabuku.

Prim.dr. Ivica RuæiËka

Profesionalni vozaËi i hrana

OD UMORA DO GUBITKA SVIJESTI
Velik broj godina obavljao sam rendgenske pretrage u Domu zdravlja Labin. Preteæno su to bile pretrage
æeluca. To su bili pacijenti koji su imali Ëir na æelucu ili dvanaesniku, ili se pak sumnjalo na tu bolest.
Meu tim pacijentima bio je nerazmjerno velik broj profesionalnih vozaËa kamiona ili autobusa. Radili

su, naime, u jednom od najveÊih prijevoznih poduzeÊa u Istri. U njih je bilo u postotku mnogo viπe “Ëiraπa”
nego u drugih zanimanja.
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No, Ëinjenica je da ima mnogo
ljudi s defektnim zubalom ili
potpuno bezubim ustima u do-

brom zdravstvenom stanju. Isto tako,
ima ljudi koji gutaju gotovo neproæva-
kanu hranu, unatoË zdravim zubima.

Stoga se postavlja pitanje da li je
potpuno i zdravo zubalo uvjet za zdra-
vu probavu i sprjeËavanje bolesti pro-
bavnog sustava. Iz iskustva znamo da
nije. Kako? Odgovor je u sloæenosti
ljudskog organizma i savrπenosti pri-
rode koja ima rjeπenje za svaki pro-
blem. Defektno zubalo slabije usitnja-
va hranu, ali to kompenzira produæe-
njem ævakanja. No, produæeno ævaka-
nje zamara ævaËne miπiÊe i Ëovjek guta
nedovoljno usitnjen zalogaj. Taj pro-
pust ispravlja se u æelucu, luËenjem ve-
Êe koliËine æeluËanog soka.

Na probavu ne utjeËe samo ævaka-
nje, veÊ i vrsta i konzistencija hrane.
Tako se mekana hrana, dobro ili loπe
proævakana, iskoriπtava jednako. Ako
je hrana tvrda, veÊa je razlika u njenom
iskoriπtavanju, a i veÊa ovisnost o sta-
nju zubala. No, dokazano je da se or-
ganizam, s vremenom i prilagoava-
njem, snae i sa slabo proævakanom
hranom.

ZUBI, JEZIK I SLINA

Zanimljivi su rezultati analize iz-
meta i iskoriπtavanja pokusne hrane u
njima: iskoriπtavanje hrane gotovo je
jednako u osoba s dobrim zubima, s
bolesnim zubima, s protezom ili u
bezubih osoba. Razlike su primijeÊene
samo kod posebno teπko probavljive
hrane, npr. suπenoga mesa. To dokazu-
je da je zdrav æeludac sposoban kom-
penzirati slabo ævakanje. To se ne mo-
æe oËekivati od bolesnog æeluca, a ne
moæe se znati koliko Êe dugo odolije-

vati tom pojaËanom radu i kada Êe za-
tajiti.

Iz svega se vidi da je problem slo-
æen, ali to ne mijenja osnovnu Ëinjeni-
cu da je pravilna probava uvjetovana
zdravim zubima ili funkcionalno do-
brim protetskim nadomjestkom.

ÆvaËni uËinak ovisi o mnogo Ëim-
benika: stanju zubi, konzistenciji i vr-
sti hrane (kisela ili slana hrana stimuli-
ra slinovnice na njihovo jaËe luËenje, a
veÊa koliËina sline bolje razmaËe i ta-
ko mekπa tvrdu hranu), ævaËnoj snazi,
ævaËnim kretnjama i ævaËnom tempu.
ÆvaËne kretnje uvjetovane su graom
Ëeljusnoga zgloba, graom lica i raz-
vitkom ævaËnih miπiÊa kao konstant-
nim Ëimbenicima, a varijabilni je sta-
nje zubi.

Kod gubitka zubi ævaËni je uËinak
viπe ovisan o rasporedu prisutnih zubi
nego o njihovom broju. Vaæno je da
svaki preostali zub ima svog antagoni-
sta u suprotnoj Ëeljusti. JEDAN PAR
ANTAGONISTA VRIJEDI VI©E
NEGO MNOGO ZUBI BEZ
DODIRA. ÆvaËna vrijednost ne moæe
se izraËunati po postotku izgubljenih
zubi. Nedostaje li polovina zubi, ne
znaËi da je i ævaËna vrijednost smanje-
na na polovinu, ona moæe biti veÊa ili
manja.

Zbog jednostranog gubitka ili bole-

sti zubi izbjegava se ævakanje na toj
strani. Takvo ævakanje Ëesta je pojava
u civiliziranog Ëovjeka. Dugogodiπnja
jednostrana neaktivnost izaziva atro-
fiËne promjene na Ëeljusti i miπiÊima
te strane te u Ëeljusnom zglobu. Istra-
æivanjima je dokazano da kod 80% jed-
nostranih ævakaËa dolazi do skraÊenja
vertikalnog dijela donje Ëeljusti, za 1-
3 cm u 63% sluËajeva, a u 17% i za
viπe.

Ævakanje ljudi bez i jednog zuba
uËinkovitije je nego u onih s nepovolj-
nim parcijalnim gubitkom, tj. bez an-
tagonista. Kod njih ulogu zubi preuzi-
ma jezik koji oblikuje zalogaj i Ëvrsto
ga pritiπÊe uz nepce i meke dijelove
usta te tako drobi i usitnjava hranu.
StatistiËki je dokazano da su æeluËane
promjene, Ëirevi, smanjena ili poviπe-
na kiselina osam puta ËeπÊi pri parci-
jalnom gubitku nego pri totalnom, oso-
bito ako su preostali zubi kariozni ili
parodontozni, pa viπe smetaju nego πto
koriste.

Kad govorimo o kvaliteti ævakanja,
ne smijemo zaboraviti na slinu i njenu
ulogu u tome. Ona zalogaj vlaæi, Ëime
ga razmekπava i otapa njegove sastoj-
ke (probava poËinje u ustima) te olak-
πava gutanje i njegov prolazak do æelu-
ca. Kemijski sastav hrane utjeËe na vr-
stu i koliËinu izluËene sline (gusta ili
rijetka). Kvaliteta sline bitno utjeËe i
na priljubljivanje i stabilitet zubnih
proteza u pacijenata koji ih nose. Jako
pomiËna proteza ima manji ævaËni uËi-
nak nego bezuba Ëeljust.

ÆvaËni uËinak fiksnihprotetskih ra-
dova direktno je proporcionalan obli-
ku griznih ploha tih zubi (nagibu kvr-
æica) u odnosu na one od antagonista.

Mr.sc. Ana FajdiÊ-Furlan, dr.stom.

Ævakanje i zdravlje

I ÆELUDAC “ÆVA»E”
Odavna je poznato da je stanje zubala vrlo vaæno za zdravlje i prehrambeno stanje organizma.
To znaËi da se dobro proævakana i s pljuvaËkom dobro promijeπana hrana bolje iskoriπÊuje te da

je organizmu dovoljna i manja koliËina hrane ako je dobro proævakana.
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Izgleda da jedino rastenje oka ne
doæivljavamo kao zdravlje. Zaπto?
S promjenom duæine oka mijenja

se i njegova dioptrija, a time i oπtrina
vida.

Je li oko tada bolesno?

Mnogi Êe roditelji dovesti dijete
okulistu i sa zebnjom Ëekati hoÊe li im
se reÊi da je dioptrija porasla. U pravi-
lu im tada izleti:”Opet se pogorπalo!”

I doista, neka djeca ni s novom, ja-
Ëom dioptrijom ne uspiju prepoznati
sve redove slova na zidnoj tabli. Njima
se „pogorπala” funkcija vida. Meu-
tim, sve dok s probnim staklom pre-
poznaje znakove na tabli jednako do-
bro kao πto je moglo na proπlom pre-
gledu, oko je zdravo. Razloga za pani-
ku nema bez obzira na to πto je staklo
kroz koje oko gleda jaËe od onog na
starim naoËalama. Oko je samo na-
raslo, i to je sve. Naraslo isto kao πto je
narasla i noga vaπeg djeteta, pa ste mu
kupili cipele broj veÊe, s kojima Êe bez
problema nastaviti jurcati okolo kao i
prije.

Kako oko raste

Kad se rodimo, dugi smo nekih pe-
desetak centimetara. Malo tijelo, mala
glava, maleno i oko. Da je oko po roe-
nju dugaËko 24 mm, dioptrija bi mu
bila na „nuli”. Ali nije, oko je u pravilu

kraÊe. To je razlog zaπto se velika ve-
Êina djece rodi sa „plus” dioptrijom.
Tek mali postotak novoroenËadi na-
slijedi od svojih predaka dugaËko oko
i „minus” dioptriju veÊ pri porodu.
Njih je malo i o njima drugi put (sl. 1).

Kroz kratko oko, zrake svjetla koje
u njega ulaze, doslovce „prolete”. Sli-
ka koju dijete gleda bila bi u pravilu
mutna. SreÊom, u djece postoji jak ako-
modacijski mehanizam koji Êe „poteg-
nuti” zrake svjetla prema naprijed i
smjestiti ih u fokus na straænjem polu
njihovog kratkog oka. Dijete moæe vid-
jeti bistro Ëak i onda kad se u oku skri-
vaju 3 „plus” dioptrije, πto bi znaËilo
da mu je oko samo za 1 mm kraÊe od
idealnog. Sve to deπava se kod veÊine
djece i smatra se normalnim procesom
rasta i razvoja.

Kako dijete raste, izduæuje mu se i
oko. Dok rast cijelog tijela mjerimo u
centimetrima, dotle oko nadoknauje
onaj svoj jedan jedini milimetar. Pro-
duæi li se oko tijekom djetinjstva za
samo 1/3 milimetra, veÊ je jedna diop-
trija neutralizirana. Sada je na „plus”
2. Pa tako, mic po mic, do puberteta,
ono kratko „plus” oko polako dosegne
„nulu”. Doguralo je do 24 mm duæine
(sl. 2.).

Straænji pol oka „bjeæi” fokusu i
slika postaje mutna. Ne postoji mehan-
izam za autofokusiranje kao kod „plus”
dioptrije dok smo bili mali. Ma kako se
napinjali izoπtriti mutnu sliku, niπta se
neÊe desiti dok se ne pribliæimo do-
voljno da slika onog πto gledamo „do-
e” u fokus. Ne pomaæe ni treptanje, ni
stiskanje vjea. Tek Êe optiËko poma-
galo koje stavimo pred oko (naoËale)
ili na oko (kontaktne leÊe) uËiniti svo-
je. Pogurnut Êe fokus svjetlosnih zraka
unutar oka ususret straænjem polu iz-
duæenog oka. Sve Êe opet biti na svom
mjestu.

Svialo se to nama ili ne, da bismo
bistro vidjeli, trebat Êe nositi naoËale. I
∑ na njima hoÊe biti „neka” dioptrija,
kako god to nama ruæno zvuËi. Bitno je
da Êe oko opet vidjeti sve ono πto treba.

Ma koliko roditelji uzdisali da Êe
dijete „izgubiti vid”, oko je u stvari
zdravo. Samo je malo duæe od ideal-

Rast i oËi

Malen korak za oko, velik za dioptriju
Sigurna sam da svaki roditelj s ponosom gleda kako njegovo dijete raste. Dobro papa, lijepo

napreduje, malo-pomalo i koji je centimetar viπe. Pa Ëak i onda kad se malo potuæimo da im Ëesto
treba kupovati cipele broj veÊe, mi smo ponosni na svoje dijete. Raste ∑ znaËi zdravo je!

Slika 1

Slika 2

Slika 3

Slika mu je bistra jer su sve zrake
svjetla „sjele” toËno u fokus na straæ-
njem polu oka, taman gdje treba. To je

trenutak kad okulist roditeljima kaæe
da dijete ne mora nositi naoËale.

HoÊe li na tome ostati?

To se ne da predvidjeti. HoÊe li no-
ga joπ rasti? Ne zna se. Isto je i s okom.
Ako nam je u genima zapisano, nasta-
vit Êemo rasti i nakon ulaska u puber-
tet. Sa svakim djeliÊem milimetra, oko
Êe se dioptrijom udaljavati od „nule”,
sada u smjeru „minus” dioptrije (sl. 3.).
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nog. Jedan milimetar jednako 3 diop-
trije, sjeÊate se? Sada, kad smo narasli,
ne viπe „plus” nego „minus” 3.

Zamislite mene: ja imam „minus”
1 dioptriju. To znaËi da su mi oËi samo
za treÊinu milimetra duæe od idealnih
24mm. Uzmite ravnalo i pogledajte ko-
liko je to, pa mi se onda usudite reÊi da
su mi oËi nesavrπene.

Kad Êe oËi doista biti ugroæene?

Dokle god postoji „staklo” kroz ko-
je oko vidi sve πto treba, problema ne-
ma. JaËina mu moæe biti i recimo „mi-
nus” 10 dioptrija, oko Êe svejedno biti
zdravo. Tuæno je kad je oku dioptrija
zanemarivo mala, ali svejedno ne vidi
redove na zidnoj tabli jer je bolesno
iznutra. To nas treba zabrinuti. Dakle,
ne jaËina stakla, nego koliko oko kroz
to staklo vidi.

„Ne broj cipele, nego kako noga u
toj cipeli hoda”, ponekad slikovito
objasnim roditeljima.

Kad Êe dioptrija prestati rasti?

Pravila nema. Svatko prestane rasti
u neko „svoje” doba. Opet je zapisano
u genima. Ipak, uzima se da Êe poslije
dosezanja „zrelosti”, negdje iza 18-e,

tijelo stati. Ni oko se viπe ne bi trebalo
izduæivati. Samim time i dioptrija bi se
trebala stabilizirati. ObiËno tada na dva
uzastopna kontrolna pregleda izmjeri-
mo istu dioptriju.

Oko cijeli æivot pomalo „radi”

Graeno od vezivnog tkiva podloæ-
nog promjenama, oko i dalje moæe po-
malo mijenjati oblik. U æena je podloæ-
no hormonskim promjenama. Tako Êe
se sve vezivo razmekπati u trudnoÊi,
kad nam je takav proces dobrodoπao
zbog pripreme zdjeliËnih kostiju za po-
rod. Ako se naglo nadebljamo, moæe
doÊi do promjene oblika oka, a time i
dioptrije. Zaπto? Oku postane tijesno.
Uloæeno u koπtanu oËnu duplju, oblo-
æeno je masnim jastuËiÊem da u glavi
ne „klepeÊe”. Ako ta mast nabubri
zbog nakupljanja viπka tekuÊine (trud-
noÊa, bolest πtitnjaËe) ili kilograma,
stijeπnjeno oko moæe se izduæiti poput
ragbi-lopte ili pak postati jajoliko. Ta-
da, osim poveÊanja „minusa”, dobije-
mo joπ i astigmatizam.

Sve se to odrazi na jasnoÊu slike i
neminovno je dioptriju prilagoditi no-
vom stanju. Joπ uvijek je oko zdravo,

dokle god kroz pravo „staklo” vidi sve
redove na zidnoj tabli.

©to ako smo laserom korigirali
dioptriju?

Uzevπi u obzir da oko stalno „radi”
i da je podloæno promjenama koje tije-
kom æivota zahvaÊaju cijelo tijelo, lo-
giËno je zapitati se koliko Êe dugo la-
serska korekcija dioptrije izdræati. Tu
treba biti oprezan. Svakog pacijenta
koji se sprema na takav poduhvat upo-
zorim da se raspita hoÊe li rezultat ta-
kvog poduhvata biti trajan. Moæda Êe
nakon par godina trebati zahvat pono-
viti.

Nikad ne smijemo zaboraviti da je
oko æivo tkivo koje dijeli sudbinu cije-
log organizma. Neke su promjene na
oku predvidljive, kao promjena diop-
trije koja prati njegov normalan rast.
Dobro je dok imamo pomagalo „broj
veÊe”, kojim Êemo nadoknaivati
dioptriju za svaki onaj djeliÊ milimetra
kako oko raste.

Kao cipele: sve dok u njima moæe-
mo hodati ∑ koga briga ako su za broj
veÊe?

Mr.sc. Inge BoπkoviÊ DragiËeviÊ,
dr.med.

Psihologija

Smiπljamo ih i tjeπimo se, a tjele-
sna teæina raste. Prebacujemo
odgovornost na druge ljude i

okolnosti, a zaboravljamo da svaki za-
logaj ustima prinosi naπa ruka. Hrani-
mo se da bismo se bolje osjeÊali, tre-
nutno zatomimo svoju nelagodu, a du-
goroËno stvaramo kroniËnu. I zato se
kaæe da od jedne treÊine hrane koju
jedemo æivimo mi, a od preostale dvije
treÊine lijeËnici, dijetetske organizaci-
je i industrija koja svakodnevno smi-
πlja nove preparate za mrπavljenje.

Kako smo zaboravili πto je glad,
a πto sitost?

U prvim mjesecima æivota za bebu

je plaË jedino dostupan oblik komuni-
kacije.»im zaplaËe, majka zna da joj
neπto nedostaje: moæda je mokra, moæ-
da je gladna, moæda je neπto æulja ili je
muËe grËevi, moæda joj rastu zubi ili
samo traæi druπtvo. Majka pokuπava
rijeπiti rebus: malo je dræi na rukama;
ako ne prestane plakati, pogleda pele-
ne; ako i tad ne prestaje plakati, poku-
πava je nahraniti. Iako postoje procje-
ne o tome koliko je mlijeka bebi do-
voljno, potrebe ipak variraju od djeteta
do djeteta.

No, neke majke zaboravljaju da
hrana nije jedina djetetova potreba.
StrahujuÊi da beba ne bi bila gladna,

one najprije nude hranu svaki put kad
beba zaplaËe. I tako beba dobije paæ-
nju, toplinu tijela svoje majke, njen
osmijeh i bliskost, utjehu i ugodu, ali
obvezno zaËinjeno hranom. Za bebu
rjeπenje svakog njenog problema po-
staje hrana + neke radnje odraslih lju-
di. Zbog toga Êe gutati hranu i kada
nije gladna, da bi dobila paænju, njeæ-
nost i sve ostalo πto joj treba. Tako
beba nauËi da treba jesti i kad je emo-
cionalno gladna, i kad je uznemirena, i
kad je stvarno gladna.

Roditelji koji su „πopali” svoju be-
bu, obiËno ne odustaju od sliËnih navi-
ka ni tijekom kasnijeg djetinjstva. Oni

UTJE©I ME ZALOGAJEM
Da li su vam poznate izjave kao: „Dovoljno mi je da bacim pogled na hranu i veÊ se debljam.”
„Sve mi se prima.” „Kriv je moj suprug ∑ toliko me naæivcira da moram jesti.” „Na poslu je tako

stresno da moram uzeti koji zalogaj da se smirim.” „Ako se joπ i hrane odreknem, πto mi preostaje
u æivotu.” Izlike, izlike, izlike.
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znaju bolje od samog djeteta kada i
koliko ono treba jesti i tako nadglasa-
vaju djetetov uroeni mehanizam koji
mu govori kada je gladno, a kada sito.
Tako dijete postupno gubi kontakt sa
svojim tijelom. Ne jede onda kad osjeti
apetit, veÊ onda kad mu se pruæi prili-
ka. Isto tako, ne prestaje jesti Ëim osje-
ti sitost, veÊ je za njega prazan tanjur
znak da je dovoljno pojelo. Kolika su
djeca odrasla uz poruku: „Pojedi sve s
tanjura, tolika djeca gladuju!” Ili „Po-
jedi sve da se ne baci!”

U djetinjstvu se temeljito usvaja i
navika tjeπenja hranom. „Ako se uda-
riπ, pojedi bombon da te manje boli.”
„Ako si neraspoloæen, pojedi komad
torte i bit Êe ti bolje.” „Ako si umoran,
tanjur juhe sigurno Êe te okrijepiti.”
„Hajdemo na sladoled i sve Êeπ zabo-
raviti.” Zar je onda Ëudno πto toliki
ljudi odrastaju u osobe koje ne znaju
kad su gladne, a kad site i koje od hra-
ne oËekuju da bude „tjeπiteljica”, „mi-
rotvorka”, „iscjeliteljica” i „glasnica
ljubavi”.

Ponekad je razlog za uzimanje pre-
velike koliËine hrane neki davno do-
æivljeni neugodan osjeÊaj zbog kojeg
sebe krivimo i kaænjavamo. »esto ima
veze sa seksualnoπÊu. Dijete ili tinej-
dæer Êe ga radije pokuπati uguπiti i pre-
boljeti uz hranu nego da ga nekome
prizna. S druge strane, debljinom Êe i
sam sebe kazniti te se novosteËenom
neatraktivnoπÊu zaπtititi od sliËnih sek-
sualnih iskustava i „grijeha”. Izolacija
na koju sam sebe osuuje povratno Êe
stvoriti Ëeænju za sliËnim iskustvima i
nov razlog za tjeπenje hranom. Tako
nastaje zaËarani krug. »ovjek odraste,
zaboravi davni incident, a krug æudnje,
kaænjavanja i tjeπenja hranom ostaje
obrazac njegova æivota.

U osjetljivoj mladenaËkoo dobi, i
nemoguÊnost da izrazimo svoj stav ta-
koer moæe biti razlogom za tjeπenje
hranom. Isto tako, razne vrste neuspje-
ha ili usporeivanje s poæeljnim, po-
malo anoreksiËnim, ljepoticama s
modnih pista, mogu dovesti do stava:
„Ako sam nepoæeljnog izgleda ili mi
sve ide naopako, bar se mogu najesti
kao Ëovjek.” Hrana Êe nam pruæiti ilu-
ziju da je sve u redu.

Posljedice tjeπenja hranom

Ne treba proÊi puno vremena pa da
posljedice posanu vidljive. Debljamo

se, tijelo se deformira i neprestano radi
pod optereÊenjem. Sami sebe svrsta-
vamo u riziËnu skupinu, kod koje su
ËeπÊi poviπen krvni tlak, moædani uda-
ri, srËani napadi. Kraljeænica, kukovi,
koljena i skoËni zglobovi trpe pri sva-
kom pokretu ∑ kao da nosimo vreÊu na
leima kud god da krenemo. PoveÊava
se rizik od kroniËnih oboljenja i kom-
plikacija pri kirurπkim zahvatima. »ak
je i dijagnostika oteæana.

To mi sami sebi radimo.
No, postoji i ono πto se ne vidi. To

su psiholoπke posljedice pretjeranog
hranjenja. Hrana ne samo da neÊe rije-
πiti naπe probleme, nego Êe ih dodatno
zakomplicirati. Umjesto prihvaÊanja
stvarnosti i angaæiranja na promjeni
muËnog stanja, mi na taj naËin svoj
problem zatrpavamo novim koliËina-
ma hrane, naroËito slatkiπa, njegujuÊi
svoju bespomoÊnost.

Umjesto da se pokrenemo, radije
Êemo kukati i traæiti saæaljenje. Kako
jedan dio nas zna da je bespomoÊnost
privid, istovremeno se razvija i osjeÊaj
krivnje πto pristajemo na takvo stanje i
ne Ëinimo niπta. A onda Êe krivnja biti
dodatni razlog za tjeπenje hranom.Da
si malo olakπamo, poËet Êemo okriv-
ljavati druge ljude i okolnosti za naπe
stanje. Svako toliko Ëak Êemo zapoËi-
njati i neku dijetu, neprestano Ëitati,
nauËiti o kalorijama i dijetama viπe od
lijeËnika. PriËat Êemo o svemu samo
ne o problemu zbog kojeg se tjeπimo.
Rijeπiti ga, znaËilo bi izaÊi iz dobro
poznatog obrasca miπljenja, osjeÊanja
i ponaπanja s kojim smo se saæivjeli.

Kada dovoljno uronimo u to stanje,
svaki pogled u ogledalo moæe dodatno
pojaËati odbojnost prema samome se-
bi, gubitak samopouzdanja i osjeÊaj
manje vrijednosti. A kad o sebi imamo
loπe miπljenje, tada Êemo pokuπaje
drugih ljudi da nam pomognu doæiv-

ljavati neprijateljskim. Ukazivanje na
posljedice doËekat Êemo s ljutnjom i
jelom; pohvale nekih naπih pokuπaja -
sa sarkazmom i jelom; a πutnju - s ig-
noriranjem i jelom. A æivot u kojem ti
je i tvoje tijelo neprijatelj, jednako kao
i ljudi koji te okruæuju, nije ni lak, ni
poæeljan. Izgleda nam da nas samo hra-
na moæe spasiti od depresije.

Kako izaÊi iz zaËaranog kruga?

Dræanje dijeta je ono na πto ljudi
najprije pomisle. No, iskustva pokazu-
ju da rezultati obiËno budu kratkoroË-
ni, nakon Ëega ne samo da vratimo ki-
lograme, veÊ ih i premaπimo. Razlog
je tome πto se dijeta dogaa prenaglo,
πto nismo razrijeπili potisnute proble-
me zbog kojih smo se uopÊe poËeli
tjeπiti hranom, πto Ëesto nemamo jasan
cilj zbog kojeg bismo manje jeli i πto
nedovoljno volimo sebe.

Taj posljednji razlog, voljeti sebe,

ujedno je i prvi od kojeg treba poËeti
kada se upuπtamo u promjenu tako
kompleksnog stanja. Æivimo svoj æi-
vot. On ovisi o naπim odlukama i pote-
zima. Pa, tko bi nas trebao viπe voljeti
i podræavati od nas samih?

Kada mi se obraÊaju osobe s vi-
πkom kilograma, obiËno najprije upi-
tam: „Kada bi malo viπe voljeli sebe,
πto biste drugaËije Ëinili u svom æivo-
tu?” ObiËno mi sa suzama u oËima na-
broje cijelu listu.

Moja su druga pitanja: „©to u svom
æivotu doæivljavate kao muku, kao pri-
silu, πto radije ne biste?” „©to biste pro-
mijenili da imate Ëarobni πtapiÊ?” „Za-
πto morate sve πto mislite da morate?”
„Koju cijenu za to plaÊate?”„©to bi se
dogodilo kad biste malo viπe mislili na
sebe?” „Koju bi cijenu tada trebalo pla-
titi?” Putem tih pitanja obiËno na povr-
πinu isplivaju vjerovanja koja nas spu-
tavaju i kao magnet privlaËe æivotna
iskustva koja ih potvruju. Ta su vje-
rovanja nauËena, Ëesto impregnirana
strahom od gubitka, kazne, osramoÊi-
vanja ili odbacivanja. Dok god posto-
je, ni jedna dijeta neÊe imati duæi efekt.
Prihvatiti da sam ja kreator svojih sta-
nja, da ih smijem i mogu mijenjati i da
sam odgovorna za njih, pretpostavka
je bilo kakve promjene.

Tek tada se moæemo baviti samim
obredom hranjenja, odnosno osvijesti-
ti kako i zaπto jedemo, npr.: Da li prebr-
zo gutamo napola saævakane zalogaje?



studeni-prosinac

23

Da li pri jelu gledamo TV, puno priËa-
mo ili neπto Ëitamo? Sluπamo li uz jelo
„straπno, straπno” priËe, od kojih tijelo
dolazi u stanje stresa? Koliko smo pri-
sutni dok jedemo? Prisutnost je potreb-
na da bismo Ëuli svoje tijelo kad nam
poπalje signal sitosti. Bez njega neÊe-
mo znati kada treba prestati s jelom.
Isto tako, zbog te Êemo prisutnosti
uzeti manji tanjur ako veÊ znamo da ga
„moramo oËistiti” do kraja.

Prisutnost Êe nam, nadalje, pomoÊi
da se upitamo: Da li je ovaj zalogaj
stvarno potreban mom organizmu? Je-
sam li stvarno gladan? Moæda sam æe-
dan ili trebam utjehu? Nitko bolje od
nas ne moæe znati kada smo gladni hra-
ne, a kada osjeÊamo emocionalnu glad.
Ta druga treba druπtvo, osobnu paæ-
nju, moæda poklon ili izlazak. Izaberi-
te bilo πto, πto se ne jede.

Prisutnost Êe nam pomoÊi da osvi-
jestimo i πto to jedemo. Da li nam je
potrebna „teæaËka hrana” ako sjedimo
u kancelariji? Koliko slatkiπa strpamo
u sebe? Stoje li u naπem okruæenju
grickalice koje i ne raËunamo kao je-
lo? Da li je hrana masna ili jednoliËna?
Jedna se gospoa cijele noÊi borila s
nesanicom pokuπavajuÊi Ëitati i gric-
kajuÊi sjemenke i oraπaste plodove. To
uopÊe nije smatrala hranom. No, njezi-
no tijelo jest. Dobila je za mjesec dana
Ëetiri kilograma.

SljedeÊi je korak poveÊati fiziËku
aktivnost. Moæemo odabrati prema afi-
nitetima, moæda æustro hodanje, moæ-
da trËanje, voænju biciklom, plivanje,
aerobne vjeæbe primjerene svojoj do-
bi. Unesene kalorije treba potroπiti.
Ako ih viπe unesemo, valja ih i viπe
troπiti. Zalihe se stvaraju svakoga da-
na, od onih nepotroπenih kalorija.

I, konaËno: prestanite sami sebe si-
lovati razliËitim dijetama, Ëestim va-
ganjima i strahom od posljedica. Za-
volite sebe i poËnite brinuti o sebi s
ljubavlju. Pad teæine treba biti poslje-
dica promjene odnosa prema samome
sebi, a ne dijeta. Jedite raznoliko, ali iz
manjih tanjura. KreÊite se i uæivajte u
svemu πto nam æivot pruæa. Da li na-
predujete, najbolje Êete znati po svojoj
odjeÊi.

Zapamtite, uvijek imamo izbora:
moæemo uæivati u koliËini hrane ili u
zdravlju, gipkosti, vitkoj liniji i svemu
onome πto to nosi sa sobom.

      Vesna ©palj, prof.

Superego se najËeπÊe smatra iz-
vorom moralnih naËela i ideala.
Njegova uloga u naπem æivotu

vrlo je vaæna, mogli bismo reÊi odlu-
ËujuÊa. Naπ nad-ja vodi glavnu rijeË,
njega se mora sluπati u svemu. Uradi-
mo li ipak neπto πto se protivi stavovi-
ma superega, osjeÊamo strah, depresi-
ju i krivnju. Zbog te krivnje rijetko se
usudimo ponoviti neπto πto se protivi
normama tog unutraπnjeg straæara.

PRIMJER

LijeËnica Maja radi u ambulanti op-
Êe medicine. Ima dvoje odrasle djece.
Njezina voditeljica za tri godine ide u
mirovinu. To je razvedena æena, s vrlo
jakim druπtvenim vezama, a nekoliko
je puta pokretala disciplinski postupak
protiv Maje. Razlozi su bili formalno
vezani za struku. Jednom je Maja dala
neku izjavu za tisak, drugi je put otiπla
na kongres, treÊi je put ostvarila plan
sa “samo” 98%, dok su druge ambu-
lante bile na razini od 50% ili 70%.
Disciplinski postupak nikad nije pro-
veden jer nije bilo dovoljno optuæuju-
Êeg materijala da proces zapoËne.

Maja je πeficu voljela kao majku. I
sluπala ju je. Nakon pokuπaja da joj
imputira krivnju, Maji je bila jasna πe-
fiËna ljubomora i nepravedan agresiv-
ni stav prema njoj. Godinama je Maja
razmiπljala o voditeljiËinim stavovima.
Neprestano se opravdavala, i pred so-
bom, i pred kolegama. Isticala je svoj
rad, nesebiËne ærtve za bolesnike, za
kolege, za cjelokupno osoblje. Postu-
pak voditeljice nije lako podnijela.
OsjeÊala je da se neprestano treba bra-
niti i opravdavati.

Spoznaja velikih defekata u osobi
nadreenog nije dovoljna da se nasmi-
jemo njegovim postupcima. Njegove
postupke i miπljenja, pa i onda kad su
usmjereni protiv nas, uzimamo kao vri-
jednu i realnu Ëinjenicu. Bez argume-
nata i bez prisile, takav se stav prihva-
tio. Dio liËnosti u Maji podræao je vo-
diteljiËino miπljenje. I to je superego,
kojem nema prigovora.

Rekli smo da je superego onaj dio
nas koji uvijek ima pravo i koji treba
sluπati ako se æeli izbjeÊi patnja πto je
daje osjeÊaj krivnje, depresije i straha.
Maja je viπe puta izjavila da  joj je
voditeljica kao majka. Sad kao pokoj-
na majka, jer Maji je majka u meu-
vremenu umrla. I taj lik majke, koji je
Maja upila tijekom æivota, predstavlja
njezin superego. “Majci se nikad ne
smije suprotstaviti æelim li biti sretan u
æivotu”, to je govorila Majina majka za
æivota i Maja je rijeËi, s ostalim odgoj-
nim paketima, primila u sebe kao dio
apsolutne istine. A kako je voditeljica
poput majke, svaka rijeË i svaka optuæ-
ba voditeljice bili su identiËni kao da
ih je izgovorio superego, slika Majine
majke u njoj. Odbaciti vaænost vodite-
ljice, ne misliti na nju, uvidjeti njenu
bezvrijednosti (πto je miπljenje cijelog
kolektiva) - to Maja ne moæe napraviti.
Odbaciti πeficu znaËi odbaciti majku,
πto je za Maju previπe. Majka je sada
pokojna i ona je briæno njegovala njen
grob u sebi (u obliku superega).

Primjer Maje primjer je svih nas.
Svatko od nas nosi u sebi sliku majke
ili oca, ili jednog i drugog. Svatko od
nas, preispitujuÊi svoje postupke, raz-
govara zapravo s njima. Ako smo ima-

Psihologija

Odakle taj osjeÊaj krivnje
Cjelokupna je tajna, u naπem unutraπnjem liku. Potrebno je neπto viπe
reÊi i o tom unutraπnjem liku. RijeË je o znaËajnoj figuri unutar naπe

osobe, za koju smo rezervirali mnogo emocionalne energije. Bez
obzira na to da li je pozitivan ili negativan emocionalni odnos koji
nosimo prema unutraπnjem liku, osoba koju taj lik reprezentira za

nas je bila znaËajna. A sad je vaæna samo njezina unutraπnja
reprezentacija...! To je dio osobe koji na neki naËin vlada ostalim
dijelovima osobe. PsihoanalitiËari nazivaju tu strukturu nad-ja ili

superego.
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li nesreÊu te nismo upoznali svoje
roditelje, tada Êe neki lik iz djetinj-
stva, koji nam je bio otac ili majka,
imati istu ulogu savjetnika, straæara,
idola. To moæe biti stric, djed, baka,
odgajatelj i sliËno. Svatko od njih
dio je naπe strukture koji nazivamo
superego, a za kojega smo rekli da
uvijek ima pravo, barem za naπ su-
bjektivni svijet. Sugestija nastaje
kad se u naπoj blizini pojavi osoba
koja svojim izgledom, dræanjem ili
manirama podsjeti na lik naπega su-
perega. Njegove rijeËi, napomene i sta-
vove primamo nekritiËki, kao apsolut-
no toËne. Ne prihvatimo li ih tako, ima-
mo osjeÊaj krivnje pa Êemo drugi put,
kod iste ili sliËne osobe, veÊ ispraviti
svoj stav. Tajna je, dakle, u simbolima,
signalima koje netko posjeduje i preko
kojih moæe postati dvojnik naπeg su-
perega. Poznati te signale znaËi imati
moguÊnost raspolaganja odlukama
osobe koju poznajemo. Kad se u nama
spontano pojavi neka misao ili doæiv-
ljaj iz sna, i to ima sugestivni utjecaj na
nas - to je, nedvojbeno, glas naπega
superega. Svaka osoba na rukovode-
Êem poloæaju, u veÊini sluËajeva, us-
pjeπan je sugestor (onaj koji sugerira)
jer jedna je od kvaliteta superega u ve-
Êine ljudi njegov “poviπeni poloæaj”.
Kao djeca uvijek smo roditelje, mode-
le superega, doæivljavali kao da su na
poviπenom poloæaju. Autoritativne
osobe, zbog istog razloga, podsjeÊaju

na roditelje - za veÊinu su ljudi dobri
sugestori.

NEGATIVNA SUGESTIJA

Postoji i tzv. negativna sugestija.
Kod negativne sugestije onaj kojemu
se sugerira radi protivno onomu na πto
ga nagovara sugestor. Postoje prirodne
faze u razvoju djece kad ona imaju ne-
gativistiËki stav prema roditeljima. U
drugoj godini, kad se kod djece snaæni-
je razvija agresivni impuls, ona uvjeæ-
bavaju upotrebu agresivnosti, πto im
poslije pomaæe pri odvajanju od rodi-
telja. Agresivnost pomaæe i u ovlada-
vanju osobnim bioloπkim impulsima,
kao πto su kontrola mokrenja i stolice,
πto je osnova za socijalizaciju. U toj se
fazi suprotstavljaju roditeljima, auto-
ritetima. U fazi pretpuberteta i puber-
teta takoer postoji prirodni fenomen
suprotstavljanja autoritetu. To je i raz-
doblje posljednjeg odvajanja od rodi-

telja te, ako dijete nije uspjelo pot-
puno stvoriti svoj unutraπnji objekt,
tad Êe u njemu i dalje ostati potreba
da se odvoji. Taj kompleks nerijeπe-
ne separacije tvori osnovu negativ-
ne sugestije.

Tridesetogodiπnju Silvu, mladu
lijeËnicu, veæe simbiotska veza s
majkom. Ona je s majkom u  nepre-
stanom sukobu. Redovito dolazi na
terapiju i prihvaÊa sugestije dok se
ne ugrozi njena veza s majkom. Ali,
kad se u terapiji krene putem osa-

mostaljivanja, tj. kontinuiranog rada u
struci, ako treba i izvan Rijeke, zatim
osnivanja obitelji, tad Silva ima nega-
tivnu reakciju na sugestiju. Ona Ëini
protivno: daje otkaz na radnome mje-
stu, ostavlja mladiÊa s kojim se poËela
zabavljati. ÆeleÊi ostati s originalnim
objektom - majkom, suprotstavlja se
svome signalnom objektu majke ‡ svo-
me psihoterapeutu.

Primjer Silve pokazuje kako je ne-
gativna sugestibilnost takoer proiz-
vod vezan uz superego. U negativne
sugestibilnosti superego se, kao pose-
ban dio osobe, nije potpuno razvio. Joπ
ima nerijeπenih odnosa u realitetu, ko-
je takav sugerend (onaj koji prima su-
gestiju) prenosi i na sugestora: suprot-
stavlja se njemu, pokuπavajuÊi barem
tako, ostavljajuÊi njega kao objekt, for-
mirati u sebi svoj unutraπnji superego.

Mr.sc. George Salebi, dr.med.

Defektologija

Sram te bilo, tata
Zadræat Êemo svoje dostojanstvo,
Koliko je to moguÊe, zbog tolike ljudske zloÊe.

      Ciceron

Najuvjerljivije o problemima
incesta svjedoËe izjave ærta-
va. Zbog toga Êemo prikazati

nekoliko njihovih povjerljivih intim-
nih ispovijesti koje su povjerile svom
defektologu.

“OsjeÊala sam se neËasno, prljavo i
æeljela sam to prekinuti i reÊi nekome,
ali tko bi mi vjerovao, kad je moj otac
moralan, ugledan, Ëastan Ëovjek, do-
bar vjernik i cijenjen u naπem gradu.

Svi Êe me osuditi, proglasiti laæljivi-
com, bolesnom osobom i smjestiti me
u popravni dom. U to sam bila uvjere-
na kad se moja prijateljica poæalila
majci da joj oËuh dira grudi i genitali-
je, tjera je da mu “puπi” i sili je na
spolni odnos, ona ju je izgrdila, nazva-
la laæljivicom koja to priæeljkuje. Dru-
go joj nije ostalo nego pustiti ga da Ëini
πto æeli. Zato sam odabrala patnju i πut-
nju. Zatvorila sam se u sebe, a rjeπenje

vidjela u samoubojstvu. Kako u tome
nisam uspjela, dospjela sam na tret-
man. KuÊi se ne vraÊam; neka me
smjeste u dom”- kaæe 15-godiπnjaki-
nja.

“Tata me je uvjerio da moram radi-
ti ono πto æeli. I Ëinila sam to. Iako sam
bila mala, morala sam se oduprijeti, a
nisam, pa se osjeÊam krivom za situa-
ciju u koju sam dospjela.

Ostala sam trudna. Nisam to znala,
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niti sam smjela reÊi ocu. Kad je to po-
stalo oËigledno, bilo je kasno za poba-
Ëaj pa je otac odluËio da rodim, ali da
kaæem kako me je neki seksualni ma-
nijak silovao u parku. OËuvali smo
ugled obitelji. A πto je s mojim ne sa-
mo ugledom, nego i æivotom? To nitko
ne pita. Svu sramotu i krivnju morala
sam prihvatiti, a za uzvrat oni su me
zadræali u kuÊi, brinuli o meni i djete-
tu” ∑ iskaz je 17-godiπnjakinje.

“Od najmlaih dana otac me ma-
zio, ljubio, stalno mi donosio darove
sa sluæbenog puta. OsjeÊala sam se
sretnom i radosnom djevojËicom. Te
njeænosti i maæenje nastavljeni su i kad
sam krenula u osnovnu πkolu. »esto
sam mu prala lea dok se kupao. Sje-
Êam se dobro da mi je objaπnjavao
razliku izmeu spolnih organa muπkar-
ca i æene, pokazujuÊi to na meni i sebi.
Traæio je da to ponovim dodirujuÊi
svojom rukom njegove i svoje genita-
lije. A onda je jednog dana poljubio
moje spolovilo i rekao da i ja to uËinim
njemu. Od toga je smislio Ëitavu igru i
Ëesto smo ju ponavljali. Bilo me je ja-
ko sram kad mi je objasnio kako dje-
vojke “puπe” i praktiËno mi stavio svo-
je spolovilo u usta. Od tada su poËele
moje muke jer sam shvatila da to viπe
nije igra, kako je on tvrdio. No, on me
prisiljavao i ucjenjivao smjeπtanjem u
dom ako prekinem igru ili nekome
odam tu naπu malu tajnu. Kad sam
navrπila 12 godina, rekao mi je da sam
odrasla djevojka pa Êe me nauËiti novu
igru. Tada me silovao. Plakala sam, a
on me tjeπio. Ni rijeËi nisam prozbori-
la. Ustao je iz kreveta, pokrio me de-
kom i izaπao iz moje sobe. NoÊ sam
proæivjela u strahu i razmiπljala kako
Êu to reÊi mami kad se vrati s puta.
Ujutro sam mu skuhala kavu i bez rije-
Ëi servirala. Sva sam se tresla. On je to
primijetio, priπao mi je, Ëvrsto me zagr-
lio, poljubio i rekao: “Ako ti se ne svi-
a igra, viπe se neÊemo igrati i bit Êe
sve u redu, ali ako bilo kome izdaπ
naπu tajnu, gotova si.” ©utjela sam i s
olakπanjem odahnula. Puna mi je gla-
va bila njegovih prijetnji i ucjena. Lak-
nulo mi je kad je mama stigla kuÊi.
Pitala me zaπto se tako Ëudno pona-
πam. Lagala sam da je to od napornog
uËenja. Izbjegavala sam susret s ocem,
poglavito kad smo bili sami. I on se
dræao po strani, a nakon gotovo pola
godine zatiπja, kad je mama otiπla na
seminar, uπao je u moju sobu i odmah

me silovao. Grizla sam ga, udarala πa-
kama, ali bezuspjeπno. Sada je bio vrlo
jasan: “Ne æeliπ se igrati, ali ja æelim.
Neka ti ne padne na pamet da se komu
poæaliπ. Ako mama sazna, napustit Êe i
tebe i mene. Ja Êu vas tada zaklati i
poÊi na robiju. Sada biraj ∑ πutnja ili
smrt.” Opet je kratko vrijeme zavladao
mir, a onda, Ëim mama izae iz kuÊe,
napastuje me.

Tko Êe tebi vjerovati

Ako nekome kaæem πto mi radi,
ostat Êu bez oca jer Êe otiÊi u zatvor, a
mene i mamu Êe ubiti. Nisam mogla
prihvatiti toliku odgovornost. Vaænija
mi je bila obitelj od onog πto mi se
dogaa. Usto, kroz glavu su mi letjele
njegove rijeËi: “Tko Êe tebi vjerovati?
Ljudi Êe misliti da si poludjela.” Odlu-
Ëila sam se na æivot u tom paklu samo
da saËuvam obitelj. On je to Ëetiri go-
dine zloËinaËki koristio. Nekako sam
to trpjela, a kad sam posumnjala da
sam trudna i to mu rekla, nasmijao se i
ciniËno rekao: “Abortus je rjeπenje!”.
“A πto ako neÊu?” ∑ uzvratila sam dr-
sko. “Onda Êeπ roditi brata i sina!” ∑
smijeπeÊi se konstatirao je, stavio no-
vac za abortus na stoliÊ (kao da sam
kurva) i poπao prema vratima. “Sram
te bilo, tata!” ∑ jecajuÊi od bola uzvik-
nula sam na sav glas. Okrenuo se i oπa-
mario me tako jako da sam pala na
pod. Bila je to zadnja kap u prepunoj
Ëaπi. Razrednik mi je rekao da Êu po-
navljati 8. razred. Zbog toga mi se sa-
mo nametnulo pitanje: “Zaπto æivje-
ti?” Samoubojstvo ili bijeg od kuÊe,
treÊeg nema. Za prvu soluciju nisam
imala hrabrosti pa sam se otisnula u
“bijeli svijet”. Nespavanje, glad, pr-
ljavπtina, bol i izgled bijednice izazva-
li su saæaljenje prolaznika. Jedna go-
spoa mi je ponudila jelo i prenoÊiπte.
Okupala sam se, obukla Ëistu odjeÊu i
dobro najela. Sve sam joj priznala, a
ona mi je rekla Ëime se bavi i predloæi-
la da joj se pridruæim. I, veÊ iste noÊi
imala sam dva klijenta. Posao je cvje-
tao, a moja sumnja u trudnoÊu pokaza-
la se istinitom. I to sam joj priznala.
Pobrinula se za pobaËaj, a nakon toga
odluËila sam poÊi dalje. Uzela mi je
svu zaradu i opet sam bila na ulici,
gladna, prljava, spavala sam u parku.
KonaËno me uhitila policija i odvela u
prihvatiliπte. Sada Ëekam odlazak u
dom jer kuÊi neÊu ni za æivu glavu.”

ZlostavljaË je beskrupulozan, okru-

tan i dræi svojim pravom to πto Ëini
djetetu, ne osjeÊa griænju savjesti i ni-
kad se ne ispriËava ærtvi, Ëak ni onda
kada bude otkriven i izveden na sud, a
ærtva ga spasi tvrdeÊi da je nevin, da je
ona sve izmislila i laæno ga optuæila
zbog toga πto joj je zabranjivao veËer-
nje izlaske s mladiÊem s kojim se za-
bavljala. To Êe potkrijepiti pismo dje-
vojËice iz doma ocu-zlostavljaËu koji
ju je seksualno zlostavljao tri godine, a
onda, kad joj je “puknuo film”, povje-
rila se majci i prijavila ga policiji. Na-
kon dogovora roditelja, radi oËuvanja
obiteljskog imena, pod njihovim æe-
stokim pritiskom i ucjenom, povukla
je tuæbu i sve porekla, a zatim pobjegla
od kuÊe. Nakon mjesec dana lutanja,
policija ju je uhitila i odvela u prihvati-
liπte za maloljetnike. KuÊi se nije æe-
ljela vratiti pa je od socijalne sluæbe
zahtijevala smjeπtaj u odgojni dom i u
njemu na tretmanu provela dvije godi-
ne. Cijelo to vrijeme ni otac ni majka
nisu joj se javljali, a ni ona njima. Pred
zavrπetak srednje πkole, odluËila je
prekinuti πutnju i u pismu opisati svoju
patnju.

Evo izvatka iz tog pisma: “Znam
da te iznenadilo ovo moje pismo, ali
viπe nisam mogla to dræati u sebi. Guπi-
lo me. Nisam te teretila na sudu. Primi-
la sam svu krivnju na sebe, a dobro
znaπ tko je krivac. Ipak, praπtam ti za
sve zlo koje si mi uËinio. Voljela bih
da i ti meni ovako iskreno napiπeπ svo-
je vienje problema. Znam da to ne
moæeπ i neÊeπ uËiniti. Imaπ li hrabrosti
da mi barem to priznaπ u razgovoru,
ako ti je lakπe? Ili Êeπ se i dalje praviti
nevinim? Ja sam, ako ti to πto znaËi,
sada postala zrelija, proπla sam psiho-
terapiju i nauËila sa svojim problemom
æivjeti. Uskoro Êu maturirati. Imam
deËka za koga Êu se udati nakon matu-
re. Sve sam mu ispriËala. On me pri-
hvaÊa takvu kakva jesam. O tebi se ne
izjaπnjava, niti ga ja o tome pitam. Na
tebi je potez. Ako æeliπ razgovor u ro-
ku od 10 dana, javi. »ekam te!”

U pismu na devet stranica opisala
je svoje vienje njihova odnosa i iska-
zala oËajniËku æelju da Ëuje kako on na
to gleda. Napisala je da mu sve opra-
πta, a majku nije spominjala.

Vjerenik je poginuo u Domovin-
skom ratu, ocu se, nakon odsluæene za-
tvorske kazne, izgubio svaki trag, a ona
u Italiji, navodno, Ëuva neku staricu.

Mr.sc. Ivica StaniÊ
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Od jednostavnih osjeÊaja male
bebe “dobro mi je ∑ smjeπkam
se; nije mi dobro ∑ urlam” do

staraËke mudrosti “nema veze kako mi
je ∑ smjeπkam se”, æivot se odvija kroz
mnogo emocionalnih nijansi i prijela-
za.

RijeË emocija dolazi od latinske ri-
jeËi movere πto znaËi pokretati. Svaka
se emocija sastoji od sljedeÊe Ëetiri
komponente: fizioloπke aktivacije,
kognitivne interpretacije, facijalne
ekspresije te ponaπanja. Fizioloπka je
podloga za svaku emociju manje-viπe
jednaka, a æivotno iskustvo i kontekst
uvjetuju da jednaku situaciju razliËiti
ljudi doæive na razliËit naËin, pa Ëak i
da isti Ëovjek jednake situacije razliËito
interpretira.

Naπe emocionalne reakcije u
razliËitim situacijama odreene su:
fizioloπkom pobuenoπÊu organizma,
mislima koje imamo u toj situaciji i
naËinom kako smo u æivotu nauËili rea-
girati na takve situacije. Da bismo sma-
njili intenzitet neugodnih emocija, mo-
æemo pokuπati djelovati na bilo koji od
tri navedena faktora.

Trebamo imati na umu da naπe
emocionalne reakcije preteæno nisu
izazvane objektivnim dogaanjima,
nego naπom percepcijom i kognitiv-
nom interpretacijom, tj. onime πto mi-
slimo o tim dogaajima i stvarima koje
pritom sugeriramo sami sebi.

Kako definiramo strah

Strah definiramo kao intenzivan i
neugodan osjeÊaj u vezi s postojeÊom
ili oËekivanom opasnoπÊu. Fizioloπke
promjene koje prate strah jesu: suha
usta, lupanje srca, znojenje, drhtanje,
“praznina” u æelucu, potreba za urini-
ranjem. Neki strahovi povezani s ne-
kim predmetima ili situacijama psihiË-
ki su poremeÊaji ∑ psihoneuroze i  na-
zivaju se fobijama.

Strah je, dakle, neugodna emocija
izazvana svijeπÊu o odreenoj opasno-
sti. Moæemo reÊi da razlikujemo viπe
stupnjeva straha:
a) “uæas” karakterizira zakoËenost pri-

lagodbenih reakcija,
b) “paniËni strah” obiljeæen je moto-

riËkom uzbuenoπÊu i znatnim sma-
njenjem svjesne kontrole,

c) “tjeskobni strah” karakterizira uz-
buenost povezana s koncentrira-
nim  oËekivanjem opasnosti,

d) “oprez”, kao osobit oblik ponaπa-
nja, sadræava elemente prikrivenog
i sublimiranog straha.
Sama pojava straha u odreenim

okolnostima i njegov intenzitet
razlikuju se kod pojedinaca, πto ovisi o
razliËitim bioloπkim i psiholoπkim
uvjetima (neki su “plaπljivci”, neki
“paniËari”…).

Neki su oblici straha instinktivni ili
priroeni (npr. strah pri gubitku ravno-
teæe, strah od neoËekivanih jakih zvu-
kova, strah od mraËnog prostora). Po-
stoje i doæivljaji straha koji su nezavi-
sni o vanjskom utjecaju i dolaze kao
simptomi podsvjesnih sukoba. Tako
npr. strah kao stalna slutnja opasnosti
moæe pratiti mnoge reakcije neprila-
goenih pojedinaca.

Neposredno izazvan strah praÊen je
mimiËkom i fizioloπkom slikom koja
moæe biti razliËita. Tako razlikujemo:

a) asteniËku formu prestraπenosti
koja pokazuje prevladavanje parasim-
patiËke inervacije te se oËituje kao blje-
dilo, usporenje bila, opadanje miπiÊ-
nog tonusa, skupljanje pljuvaËke u
ustima, opÊa obamrlost;

b) steniËku formu koja pokazuje
prevladavanje adrenalno-simpatiËke
reakcije: πirenje zjenica, opÊa napetost
paænje, porast krvnog tlaka, poviπenje
πeÊera i adrenalina u krvi, ubrzanje op-
Êeg metabolizma.

S obzirom na ulogu srediπnjeg æiv-
Ëanog sustava u reakciji straha, posto-
jala je hipoteza o posebnom “centru za
strah” u hipotalamusu, odakle se
upravljaju impulsi koËenja kortikalnih
centara. Meutim, ta je hipoteza pri-
stajala pojavama asteniËkog straha,
dok se mnogo viπe simptoma (posebno
utjecaj lobotomije na njihovo javlja-
nje) bolje uspijeva objasniti tzv. korti-
kalnom hipotezom, po kojoj neke za-
straπujuÊe predodæbe aktiviraju neuro-
ne u prefrontalnoj regiji mozga, odakle
se impulsi πire na hipotalamiËke efek-
tore (posebno na prednju treÊinu nuc-
leusa caudatusa) i na simpatiËke niti.

Uz srdæbu, strah je najstarija emo-
cija u razvoju ljudske vrste i pojedinca.
Strah se pojavljuje kao reakcija na opa-
snost. Po osnovnom je tonu neugodna
emocija, a praÊena je razliËitim inten-
zitetima napetosti. Jak doæivljaj straha
paralizira Ëovjeka, izaziva prekid raz-
miπljanja i motorike (Ëovjek se ukoËi,
onijemi, prestane kritiËki razmiπljati).

Nekad pomaæe, nekad odmaæe

Kad smo npr. u strahu od ispita ili
nekog neugodnog razgovora koji nas
oËekuje, nije nam poveÊana koliËina
πeÊera u krvi nuæna za miπiÊnu aktiv-
nost trËanja. Ali i suoËavanje s nekom
zastraπujuÊom ili samo kompliciranom
situacijom traæi poveÊanu koliËinu
energije, pa je stoga odreena fiziolo-
πka aktivacija organizma nuæna u svim
æivotnim uvjetima. Postoji optimalna
razina te aktivacije, koja je razliËita za
razliËite ljude i razliËite situacije.

Sve su te tjelesne promjene poslje-
dica pojaËanog izluËivanja hormona
adrenalnih ælijezda ∑ adrenalina i no-
radrenalina iz sræi nadbubreænih æli-
jezda, a pod zapovijedi hipofize ∑ zbog
pobuivanja simpatikusa. »esto je ta-
kvo poveÊano tjelesno uzbuenje
adaptivno, tj. pridonosi prilagodbi or-

Strah

Od opreza do uæasa
Strah je jedna od Ëetiri osnovne emocije. Kaæemo da su Ëetiri osnovne emocije

radost, æalost, srdæba i strah jer se i filogenetski i ontogenetski najranije javljaju.
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ganizma na situaciju u kojoj se nalazi
ili koju oËekuje. OsjeÊajno uzbuenje i
tjelesne promjene koje ga prate omo-
guÊuju i bolje pamÊenje, veÊu koncen-
traciju paænje i bolji uËinak svakog dje-
lovanja, ali samo do odreene granice.
No, uzbuenje moæe biti i kontrapro-
duktivno: ako razina hormona u krvi
postane prevelika, a tjelesne promjene
njome izazvane suviπe intenzivne,
koncentracija i uËinak smanjuju se. Ta-
ko npr. svaki profesionalni glumac zna
da malo treme uoËi nastupa poticajno
djeluje na njegovu uspjeπnost, a preve-
lika ga trema moæe onemoguÊiti da us-

pjeπno odigra svoju ulogu. Tako je i sa
strahom od ispita. Slab strah pripomo-
Êi Êe dosjeÊanju nauËenih sadræaja, ali
jak strah moæe sasvim zakoËiti poje-
dinca da iskaæe nauËeno.

Kakvi su uËinci osjeÊajnih doæiv-
ljaja? Moæe se opÊenito utvrditi da
osjeÊaji blagog intenziteta aktiviraju
pojedinca, pojaËavaju interes za situa-
ciju u kojoj se nalazi i poveÊavaju us-
pjeπnost aktivnosti kojom se bavi.
Utjecaj snaænih, intenzivnih osjeÊaJA
na doæivljavanje i ponaπanje najËeπÊe
je nepovoljan. Prekomjerna aktivaci-
ja:

1) suzuje perceptivno polje,
2) smanjuje koncentraciju,
3) oteæava dosjeÊanje prijaπnjih

iskustava,
4) smanjuje sposobnost logiËkog

zakljuËivanja.
Postoje ljudi kod kojih ni u drama-

tiËnim okolnostima osjeÊajna aktiva-
cija ne prelazi optimalnu razinu, kao i
oni kod kojih suviπe intenzivna osje-
Êajna aktivacija uzrokuje dezorganiza-
ciju i nedjelotvorno ponaπanje.

Mr.sc. Dario MiletiÊ, prof.
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©TO JE PTI»JA GRIPA

PtiËja gripa je uobiËajena bolest ptica
uzrokovana virusima ptiËje gripe. Neki viru-
si uzrokuju teπko oboljenje s visokom smrt-
noπÊu ptica (virus H5N1).

IZVOR ZARAZE

Izvor zaraze jesu divlje ptice moËvarice
(guska, patka, roda, Ëaplja…). Virus se πiri
njihovim izluËevinama (izmet, iscjedak di-
πnog trakta), leπinama ptica, zagaenom vo-
dom, hranom. Glavnu opasnost predstavlja
πirenje virusa sa zaraæenih ptica na domaÊu
perad.

Uginule ptice ne dirajte, veÊ o tome oba-
vijestite podruËnu veterinarsku stanicu.

KAKO SE BOLEST ©IRI ME–U
PTICAMA

S divljih ptica bolest se prenosi na doma-
Êu perad i dalje s jednog na drugi peradarnik.

»ovjek svojom odjeÊom, obuÊom, opre-
mom, vozilima i prijevozom peradi fiziËki
prenosi uzroËnika na nove peradarnike.

ZNAKOVI BOLESTI U PERADI

• iznenadna uginuÊa peradi bez znakova
bolesti,

• nakostrijeπenost perja,
• znaËajan pad nesivosti, loπa kvaliteta lju-

ske jajeta,
• oteæano disanje i disanje na otvoreni

kljun,
• otok glave i vrata,
• plavilo krijeste i podbradnjaka,

• sitna toËkasta krvarenja po sluznicama
te potkoæna krvarenja uoËljiva u perjem
nepokrivenim podruËjima nogu,

• grËevi, kretnje u krug, paraliza, oteæano
kretanje.

PRIJETI LI PTI»JA GRIPA
ZDRAVLJU LJUDI

Izravan kontakt (vrlo blizak, dugotra-
jan, intenzivan) sa zaraæenom peradi jedini
je naËin prijenosa bolesti s peradi na ljude.
Do sada je u svijetu u proteklih osam godi-
na zabiljeæeno svega 120 takvih sluËajeva.

Potencijalno riziËne skupine jesu vete-
rinari, uzgajivaËi peradi, radnici u klaoni-
cama, prijevoznici, nakupci, lovci, ornito-
lozi.

Nema opasnosti od uporabe mesa i proiz-
voda od peradi u prehrani. Virus se uniπta-
va na temperaturi veÊoj od 70o C.

Nije dokazan prijenos bolesti s Ëovjeka

na Ëovjeka!

PostojeÊi antivirusni lijekovi ne djeluju
specifiËno na virus ptiËje gripe. Namije-
njeni su prvenstveno ublaæavanju simpto-
ma ljudske gripe.

Cjepivo protiv gripe πtiti od predvie-
nog soja ljudske gripe za ovu sezonu, a
prema preporuci Svjetske zdravstvene or-
ganizacije.

PtiËja gripa prvenstveno je bolest ptica i

peradi, s gospodarskim posljedicama.

©TO TREBATE ZNATI O PTI»JOJ GRIPI

Dragi Ëitatelji,

Æelimo vam Ëestit BoæiÊ i sve najbolje u novoj godini.

Neka vam 2006. godina donese sreÊu i neka u njoj budete
i ostanete zdravi.

Uredniπtvo Narodnoga zdravstvenog lista
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Trputac je trajna zeljasta, vrlo Ëe-
sta livadska biljka. Pojavljuje se
na svim livadama, u poljskim

meama, uz rubove putova, u jarcima i
na vlaænim plodnim tlima.

Neke od domaÊih vrsta trpuca, koje
su najrasprostranjenije, razlikuju se
prema obliku lista i cvata. To su ∑ æen-
ski, πirokolisni trputac (Plantago ma-
jor L.), muπki, uskolisni trputac (Plan-
tago lanceolata L.) i srednji trputac
(Plantago media L.).

Æenski trputac ima πiroke debele li-
stove jajastog oblika, na πirokoj petelj-
ci. Muπki trputac ima uske, duguljaste
listove, koji se postupno suæavaju u πi-
roku kratku  peteljku.  Srednji trputac
ima πiroke i ovalne listove.

Cvate od svibnja do poËetka rujna.
Beru se listovi, od svibnja do kraja ko-
lovoza - dok je biljka u cvatu i dok joπ
sjeme nije zrelo.

Listovi se moraju suπiti (u tankom
sloju) odmah nakon branja.

Korijen trpuca kopa se od sredine
kolovoza pa sve do kraja listopada. Na-
kon vaenja, korijen se dobro oËisti pa
naniæe na konac i tako suπi.

Trputac sadræi: glikozide, saponine
i gorke tvari, πeÊer, eteriËno ulje,  klo-
rofil, ksilin, vitamine A, C i K, æeljezo,
kalcij, fosfornu kiselinu i siriπni enzim
koji se nalazi u æeluËanom soku sisa-
vaca i ljudi. Taj siriπni enzim, u zajed-
nici s kiselinama, uzrokuje gruπanje
mlijeka u crijevima.

Trputac je odliËan prirodni lijek
kod kaπlja, hripavca, pluÊne astme,
upale pluÊnih vrπkova, pa Ëak i kod
tuberkuloze pluÊa.

Katar crijeva, probavne smetnje,
æeluËane bolesti, crijevne parazite i  kr-
varenje lijeËi svjeæe iscijeen sok trpu-
ca iz biljke u cvatu.

Svjeæi sok trpuca uzima se viπe pu-
ta dnevno (po jedna juπna ælica soka
pomijeπanog s pola juπne ælice ugrija-
ne vode).

Kneipp preporuËa trputac za ËiπÊe-
nje krvi, naroËito kod kroniËnih koæ-
nih oboljenja.

Za opekotine
Listovi trpuca zgnjeËe se, premaæu

bjelanjkom i stave na opekotine.
Kod bolova u uhu
U uho se nakapa nekoliko kapi svje-

æeg soka trpuca.
Za pluÊne bolesti
Trputac u obliku sirupa (dobije se u

biljnim ljekarnama) preporuËuje se
onima koji boluju od pluÊnih bolesti,
pluÊne tuberkuloze, onima koji teπko
diπu, kaπljucaju i u prsima imaju pre-
komjeran sluzavi sekret.

Djeca uzimaju viπe puta dnevno po
jednu Ëajnu æliËicu trpuËeva sirupa, a
odrasli, takoer viπe puta dnevno - po
jednu juπnu ælicu.

©iroki trputac upotrebljava se isto
kao i uskolisni trputac.

»ajni oparak od muπkog, uskoli-
snog trpuca priprema se  tako da se
jedna Ëajna æliËica svjeæih ili osuπenih
listova biljke prelije s dva decilitra uza-
vrele vode.

Pije se dva do tri puta dnevno - po
dva decilitra, nezaslaeno i u gutljaji-
ma.

Svjeæi sok trpuca
Svjeæi sok trpuca, iscijeen iz listo-

va biljke u cvatu, zajedno s korijenom
- koristi se za lijeËenje  upale  æeluca  i
crijeva, probavnih smetnji i krvarenja
organa za probavu.

Kao oblog - svjeæi sok trpuca po-
maæe kod glavobolje.

LijeËenje rana i Ëireva
Poparite svjeæe listove trpuca pa ih

sitno nareæite. Tako prireen trputac
nanesite na rane ili Ëireve. Rane Êe br-
zo zacijeljeti, a Ëirevi sazreti i oËistiti
se.

Kod uboda insekata
Kod uboda insekata (pËele, ose, ko-

marci, muhe i sliËno) - ubodeno mjesto
namaæite sokom trpuca, a zatim pre-
krijte vatom ili krpicom dobro namo-
Ëenom u svjeæi sok trpuca. Sok trpuca
ublaæit Êe bol i smanjiti otok.

Svjeæi sok dobijemo tako da listove
trpuca operemo, sitno nareæemo i u so-
kovniku iscijedimo. Taj sok dobro je
pomijeπati s medom. Uzima se 3 ∑ 4
puta na dan po jednu ælicu.

Listove trpuca moæemo jesti sirove
(na salatu), kuhane (poput blitve, kelja
ili kupusa) i zaËinjene maslinovim
uljem i sitno narezanim Ëeπnjakom, ili
kao varivo.

LijeËenje zanoktica
Treba zgnjeËiti nekoliko listova tr-

puca i staviti na zagnojeni nokat. VeÊ
drugog dana rezultati Êe biti iznenau-
juÊe dobri. Terapija se nastavlja do pot-
punog izljeËenja neugodnih zanoktica.

Protiv parazita i nametnika u cri-
jevima

Kod parazita i nametnika u crijevi-
ma preporuËuje se uzimanje sjemena
trpuca.

Trudnice, oprez!
Zbog jakog djelovanja trpuca, uzi-

manje njegovih preparata ne preporu-
Ëuje se trudnicama.

Borislav OstojiÊ

TRPUTAC
(Plantago lanceolata L.)
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STOLISNIK
(Achilea Millefolium L.)

Stolisnik cvate cijeloga ljeta, sve
do jeseni. Bere se gornja treÊina
biljke i to za vrijeme cvjetanja.

Stabljika nema vrijednosti pa je ne tre-
ba brati.

Stolisnik (poznat i pod imenom haj-
duËka trava) rasprostranjen je po goto-
vo cijeloj Europi, velikom dijelu Azi-
je, u Sjevernoj Americi, Novom Ze-
landu i juænoj Australiji.

Ta ljekovita biljka upotrebljava se
kod svih vrsta krvarenja, kod obilne
menstruacije, kao aromatiËno gorko
sredstvo kod poremeÊaja u probavi,
kod bolesti jetara i bubrega, za jaËanje
i smirenje. Povoljno djeluje i u lijeËe-
nju πeÊerne bolesti, naroËito u poËet-
nom stadiju.

»aj od svjeæeg liπÊa i cvjetova sto-
lisnika jaËa æeludac, umiruje nervozu i
grËeve æeluca, crijeva, æuËnog mjehu-
ra i slezene, a lijeËi i od malarije. Pije
se po jedna πalica dnevno, u gutljajima
∑ tijekom dana.

Stolisnik odliËno djeluje protiv kr-
varenja iz hemoroida i izbacivanja kr-
vi iz diπnih organa.

U sluËaju oteËenih jetara, zastoja
njihove funkcije i raka - dobro je dnev-
no piti po 1 - 2 πalice Ëaja od stolisnika,
pomijeπanog s jednakim dijelovima
kantariona (gospine  trave), crnog trna
i praha aloje (koliko stane na vrh noæa).

Nesanica
Protiv nesanice i opÊe slabosti u

razdoblju poslije preboljene teπke bo-
lesti dobro je  piti naveËer po jednu
πalicu Ëaja (5 grama stolisnika popariti
s 2,5 dcl kipuÊe vode).

Bolovi u leima
Protiv bolova u leima piju se na

dan 1 - 2 πalice Ëaja stolisnika. »aj
stolisnika uklanja zastoj cirkulacije kr-
vi u leima. Takoer ublaæuje reumat-
izam, lupanje srca i prenagli puls.

PluÊne bolesti
»aj od 10 grama stolisnika, pomi-

jeπanog s 3 grama pelina i velikom æli-
com meda,  poparen s 2,5 dcl kipuÊe
vode, procijeen nakon 10 minuta - li-
jeËi od svih pluÊnih bolesti, upale po-
rebrice, ospica, πarlaha, mokrenja u
krevet i Ëisti od glista.

Pije se tri puta dnevno po jedna πa-
lica prije jela.

»iπÊenje krvi
U prah stuËeno i prosijano suho li-

πÊe i cvijet stolisnika uzimaju se tri
puta dnevno - koliko stane na vrh noæa
- radi jaËanja i ËiπÊenja krvi i æeluca.

Poboljπanje apetita
Za poboljπanje i jaËanje apetita tre-

ba piti tri puta dnevno, u pola decilitra

vode, po Ëajnu æliËicu tinkture od 10
dijelova stolisnika i 90 dijelova rakije
prepeËenice.

Hemoroidi
Uzima se 10 grama stolisnika (lista

i cvijeta) i prelije litrom kipuÊe vode,
poklopi i nakon 10 minuta ocijedi. Kod
hemoroida treba piti 3 - 4 πalice tog
Ëaja dnevno. Isti  Ëaj se, takoer, kori-
sti i kod grËeva u organima za proba-
vu.

Ne preporuËuje se Ëaj sladiti.

Vino od stolisnika
U litru vina stavite 50 grama lista i

cvijeta stolisnika, kuhajte 25 minuta,
ohladite i procijedite.

Vino od  stolisnika koristite za de-
zinfekciju Ëireva i rana.

Sok stolisnika za rane
Za lijeËenje rana, sprjeËavanje gno-

jenja i brzo zarastanje rana koristi se
sok svjeæeg stolisnika. Rane se maæu
sokom stolisnika viπe puta dnevno.

Angina pectoris
Kod Angine pectoris preporuËa se

uzimanje svjeæeg soka stolisnika (tre-
ba ga uzeti odmah nakon cijeenja jer
nije dobro da stoji) ili Ëaj od stolisnika.

Ispucane ruke
Kod ispucanih ruku i kod ranjavih

prsnih bradavica majki koje doje - po-
maæe kupelj pripravljena od uvarka
stolisnika (2 Ëajne æliËice lista i cvijeta
stolisnika kuhati 3 minute u 3 dcl vo-
de). U toplom uvarku treba moËiti
ispucane ruke ili ispirati ispucane bra-
davice.

Upozorenje
Osobe sklone alergiji moraju se Ëu-

vati branja stolisnika jer doticaj s tom
biljkom moæe izazvati mjehurasti koæ-
ni osip (sliËno urtikariji) ili upalu koæe
(dermatitis).  Alergiju izazivaju starije
biljke, obiËno nakon cvatnje.

                    Borislav OstojiÊ

Ako se æelite pretplatiti na Narodni zdravstveni list,

dovoljno je da nazovete telefonski broj 21-43-59, 35-87-92

ili poπaljete dopisnicu sa svojim podacima

(ime, prezime, adresa)

u Nastavni Zavod za javno zdravstvo, Odjel socijalne

medicine, 51000 Rijeka, Kreπimirova 52a.
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Prof. dr. Kajetan BleËiÊ roen je u rad-
niËkoj obitelji, 3. kolovoza 1917. godine,
na Zametu u Rijeci. Gimnaziju je zavrπio u
Suπaku, a Medicinski fakultet u Zagrebu,
1941. godine. Po zavrπetku studija radio je
u bolnicama na Suπaku i u Rijeci do 9. rujna
1943. godine, kada je stupio u narodnoo-
slobodilaËku borbu. Za vrijeme rata u bol-
nicama je, obavljajuÊi svoju lijeËniËku duæ-
nost, aktivno sudjelovao u narodnooslobo-

dilaËkom pokretu. U ratu je obavljao i druge duænosti, od
bolniËara do zapovjednika medicinsko-sanitetskog bataljona.
Svoj rad u narodnooslobodilaËkoj vojsci zavrπio je kao vrπilac
duænosti upravnika vojne bolnice u Postojni. Poslije demobil-
izacije, imenovan je za opÊinskog lijeËnika u Kastvu, zatim za
sanitetskog inspektora kotara Suπak, a od 1. sijeËnja 1953. za
direktora Doma narodnoga zdravlja Rijeka. Na toj duænosti
ostao je do 30. lipnja 1960. godine, kada je preπao na duænost
ravnatelja Zavoda za zaπtitu zdravlja Rijeka. U toj djelatnosti
nalazio se do umirovljenja 1983. godine.

Odlukom Znanstveno-nastavnog vijeÊa Medicinskog fa-
kulteta u Rijeci od 1960. godine, povjerena mu je nastava iz
predmeta Organizacija javne zdravstvene sluæbe i socijalne
medicine. Mnogi se sjeÊaju s kolikim je entuzijazmom, energi-
jom i volonterskim radom prof. BleËiÊ zapoËeo i radio u na-
stavniËkom zvanju. Æelio je i uspio afirmirati primarnu zdrav-
stvenu zaπtitu, πto u pionirskom radu i nije bilo lako. Pokazao
je put nama mlaima kako bismo isto tako s mnogo æara i truda
trebali raditi u daljoj potrebnoj afirmaciji primarne zdravstve-
ne zaπtite i u daljoj edukaciji i odgoju buduÊih zdravstvenih
kadrova.

Prof. dr. Kajetan BleËiÊ je, u cjelokupnom svom dugogodi-

πnjem radu u izvanbolniËkom javnom zdravstvu, posebno zna-
Ëenje pridavao zdravstvenom odgoju naroda i zdravstvenom
prosvjeÊivanju pa je stoga joπ 1958. godine osnovao i uteme-
ljio Narodni zdravstveni list, jedinstvenu zdravstvenu publika-
ciju za zdravstveno prosvjeÊivanje, koja neprekidno izlazi do
naπih dana, a na koju smo i mi, danaπnji javnozdravstveni
djelatnici, posebno ponosni.

Dr. Kajetan BleËiÊ, uvijek usmjeren prema zdravlju svakog
Ëovjeka, prvenstveno kroz preventivnu zaπtitu, ostao je vjeran
svojim korijenima ∑ radniπtvu koje se borilo s neimaπtinom i
loπom javnozdravstvenom skrbi. Neumoran zagovornik jav-
noga zdravstva, Ëesto je oπtro i kritiËki otvoreno isticao svoje
ideje i vizije i uspijevao nametnuti socijalnu orijentaciju, su-
protstavljajuÊi se tadaπnjoj lijeËniËkoj privatnoj praksi. Bio je
svijetao primjer, putokaz mnogim drugim sredinama u stvara-
nju uvjeta za provoenje zdravstvene zaπtite, gradnjom zdrav-
stvenih ustanova, nabavom aparata, a sve radi bolje dostupno-
sti zdravstvene zaπtite, jednakosti i praviËnosti u ostvarivanju
prava na zaπtitu, oËuvanje i unapreenje zdravlja ∑ krajnjih, i
danas aktualnih ciljeva javnoga zdravstva. Njegove ideje Ëesto
su bile ispred vremena u kojem je aktivno djelovao. Stoga ne
iznenauje πto nije uvijek bio shvaÊen, ili πto je imao idejne
protivnike.

Dr. Kajetan BleËiÊ zasluæan je za izgradnju tada nove, a i
danas reprezentativne zgrade Zavoda za zaπtitu zdravlja, sve-
Ëano otvorene i useljene 1972. godine, a koja je sjediπte usta-
nova ∑ sljednica, danas Nastavnog zavoda za javno zdravstvo
Primorsko-goranske æupanije i Doma zdravlja Primorsko-
goranske æupanije.

Stalno istiËuÊi znaËenje preventive i unapreenja zdravlja,
zagovarajuÊi princip ulaganja u zdravlje, predstavljajuÊi zd-
ravstvo kao investiciju, a ne potroπnju, humanist iznad svega,
dr. Kajetan BleËiÊ i danas je uzor mnogima, posebno nama,
njegovim uËenicima.

U trajnom sjeÊanju zadræat Êemo njegovu veliku pojavu i
ulogu u naπem zdravstvu, a njegovo Êe ime ostati  trajno za-
pamÊeno u rijeËkoj medicini i cjelokupnom hrvatskom javnom
zdravstvu.

Prof.dr.sc. Anto JonjiÊ, dr.med.
Prof.dr.sc. Vladimir MiÊoviÊ, dr.med.

Josip Tomin roen je 1932. godine, u
Jezerima na otoku Murteru, mjestu riba-
ra i mornara. Sobom je u æivot ponio u
srcu svu teæinu æivljenja na πkrtoj pri-
morskoj zemlji i stalnu nostalgiju za rod-
nom kuÊom, obitelji i krajem. Njegov je
pjesniËki izraæaj bio usko povezan s mo-
rem, kamenom i solju, ribarima i svim
detaljima koje je iz rodnoga kraja toplo
nosio sobom kroz cijeli svoj æivot.

Srednju πkolu za sanitarne tehniËare zavrπio je 1953. godi-
ne, u Zagrebu, gdje je 1960. godine zavrπio i Viπu πkolu za
zdravstvene tehniËare.

U Gradskom odboru Crvenoga kriæa Rijeka radio je na
poslovima transfuzije krvi 1953. i 1954. godine, a 1955. godi-

ne zaposlio se u Domu narodnoga zdravlja Rijeka, gdje je sve
do 1974. radio u Odsjeku za zdravstveno prosvjeÊivanje. Na
tom je radnome mjestu Ëetrnaest godina ureivao Ëasopis Na-
rodni zdravstveni list. Znatno je pridonio poboljπanju kvalitete
Narodnoga zdravstvenog lista, poveÊao broj suradnika i una-
prijedio promociju i afirmaciju toga Ëasopisa.

SljedeÊih je deset godina radio u Crvenom kriæu Rijeka, u
kojem je periodu obnaπao funkciju tajnika. U meuvremenu je
stekao i zvanje profesora na Fakultetu industrijske pedagogije
u Rijeci.

Iz Crvenoga kriæa preπao je u Hrvatski savez za sportski
ribolov na moru, iz kojeg je 1992. godine otiπao u mirovinu.

Otiπao je zauvijek gospodin Josip Tomin u svoja Jezera, u
Dalmaciju koju je toliko volio i opisao u svojim knjigama
"Pjesme", "Odjeci mora", "Komu pravo komu krivo", "Mi s
Jadrana", "More u srcu", "Na moru i kamenu".

Zbog izuzetne topline izriËaja, njegove su pjesme uglazb-
ljene za mjeπovite i djeËje zborove, a posebno za klapsko
izvoenje, kojim su se najuspjeπnije prenosile njegove poruke
zajedno s ugoajem u kojemu su nastale.

UREDNI©TVO

IN MEMORIAM

Prof. dr. sc. KAJETAN BLE»I∆

Josip Tomin

IN MEMORIAM
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