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NEMA ZDRAVOG ZIVOTA
BEZ ZDRAVE PREHRANE

Jedna od tisih poSasti modernoga doba jest pretilost, drugim rije¢ima prekomjerna tezina,
teZina” je ukupna teZina tijela znatno veca od takozvane idealne. Jedan je od najjednostavnijih
nacina izraunavanja, a istovremeno pouzdan, sljedeci: od ukupne visine tijela izraZene u
centimetrima oduzme se 100 (jedan metar). Idealna teZina neke osobe krece se u rasponu od
minus 5 do minus 12 od prethodno dobivenog broja, izrazeno u kilogramima. Raspon od 7
kilograma pokriva vise od 95% razlika u takozvanoj konstituciji (od najsnaznijih do najnjezni-
jih). Primjer: osoba je visoka 170 cm; idealna teZina = 170-100=70, 70-5=65, 70-12=58, dakle
od 58 do 65 kilograma (ovisno o konstituciji) bila bi idealna teZina te osobe.

Prijelazno podrucje: od minus 5 do 0 (iznos visine minus 100) najavljuje prekomjernu
teZinu koju se kasnije moze ocijeniti lakSom, srednjom ili teSkom. Lijecenje teSke pretilosti
(+20 ili jos vise kilograma) Cesto zahtijeva zdravstveni nadzor ili ¢ak boravak u zdravstvenoj
ustanovi.

Nekoliko poruka onima koji su u dilemi oko toga $to i kako dalje:

+  Najveca vecina ljudi danas zna da je zdrava prehrana vrlo vazna za zdrav Zivot, pa vecina
zna da grijesi kad “podgrijava” nezdrave prehrambene navike.

+ Vedina ne zna da je uzimanje prekomjerne koli¢ine hrane navika, odnosno ovisnost, u
nacelu sli¢na ostalim loSim navikama — ovisnostima.

+ Veliko je pitanje zna li vecina dovoljno o tome Sto je zdrava prehrana, a $to je ona
nezdrava. Da li to znaju svi oni koji odluCuju ne samo o vlastitoj prehrani, vec i onoj drugih
osoba, najblizih ili Sirokog kruga korisnika? NaZzalost, dio zdrave prehrane je u svjetskim
razmjerima (nazalost i domacim) problem osobne ili kolektivne kupovne modi, ali nije
tocna Cesta tvrdnja da je zdrava hrana uvijek skupa (nekoliko primjera: kruh (crni),
tjestenina, riza, mlijeko i svjeze preradevine, jaja, piletina, puretina, sitna plava riba,
grahorice...).

* Nuzno je podsjetiti na odgovornost odraslih za stjecanje prvih pravih, zdravih prehrambe-
nih navika nase djece. Sto i kako jedu nasa djeca i mladi? Ne raste li koristenje “brze hrane”
brze nego $to smo ocekivali? Ako bacimo pogled na ono $to nasi malci kupuju i uzimaju
za vrijeme Skolskih odmora (u obliznjim op¢im trgovinama ili preko noci izniklim kiosci-
ma sumnjive ponude), trebali bismo uo€iti: masno, slano, slatko ...! Zar stvarno nemamo
novaca za kontroliranu (a moZzda jeftiniju) prehranu najmladih?! Na jednom jednostavnom
primjeru moZe se pokazati kako odrasli djeci ve¢ u najranijoj dobi stvaraju - lose navike.
Mnoge majke, nazalost, ne mogu dojiti pa je tada umjetna prehrana neophodna. Treba
priznati da proizvodaci djecje hrane (govorimo o razvijenom svijetu) vode racuna o
kvaliteti i primjenjuju sva znanstvena dostignuca. Roditelji, kusajuci gotove pripravke
dodu do istinitog, ali ipak pogreSnog zakljucka: sve je to bljutavo, pa da “jadnim” malcima
sve to skupa ne bude odvec bljutavo, pocinje dodavanje: Secera - da bude slatko, soli — da
ne bude neslano. Veéina roditelja, nazalost, ne zna da je Secer (saharoza) suvisan, a u
veéim koli¢inama Stetan. Ako vec Zele dodati slatko, povrh onog u vocu i povrcu, tada neka
to bude vocni Secer — fruktoza (nazalost skup) i med (nije jeftin). Soli ima dovoljno u
povrcu ili mlijeku, odnosno dovoljno je za odraslu osobu dodati 4 grama na dan ('/, kg
kruha). Preko toga suvisno je ili Stetno.

¢ Slijedi ve¢ kod male djece postupni prijelaz na “brzu hranu” (najcescée premasnu i nepra-
vilno priredenu — preprzenu ili zagorenu). Jo§ samo nedostaju: prevelike kolicine, nepra-
vilni raspored (preskakanje dorucka) i alkohol pa je nase dijete i prije punoljetnosti steklo
sve negativne prehrambene navike.

+  Ne smijemo zaboraviti: loSe prehrambene navike postupno poprimaju oblik ovisnosti i,
kao sve ostale ovisnosti, tesko se ispravljaju i napustaju.

Za kraj, neka od opcih nacela pravilne prehrane:

¢ pravilno odrediti koli¢inu (umjerenost),

+  pravilno rasporediti (3 — 5 obroka, zajutrak obvezatan),

¢ pravilno pripremiti (sirovo bolje od kuhanog, kuhano bolje od pirjanog, pirjano bolje od
pecenog, peceno bolje od przenog, przeno bolje od rostilja). To posljednje nacelo vrijedi
za veliku vecinu namirnica.

Vladimir Smesny, dr.med.
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U ljudskoj je prirodi Zelja za $to duljim i, pri tome, za Sto zdravijim Zivotom. Znanost zna kako to
postici: zdrava prebrana, dovoljno kretanja, stalna psibicka aktivnost, odrZavanje primjerene
tjelesne tezine, nepusenje, vrlo malo alkoholnib pica, pridrZavanje higijenskib navika, odrZavanje
prirodnosti okolisa. Znanost jedino ne moze direkino djelovati na nasljedne genetske okolnosti, ali
pridrzavanje nebrojenibh mjera moze ublaziti ili odgoditi njibov utjecay.

a preporuke znanosti za odr-

Zavanje zdravlja i produZenje

Zivota budu djelotvorne za Sto
veci broj pripadnika populacije, savje-
ti znanosti moraju biti pristupacni po-
pulaciji. Za komunikaciju s populaci-
jom medicinska znanost nije sama do-
voljna, njene savjete moraju prenositi
profesionalni novinari, odgovorni i so-
lidno upuceni u zdravstvenu proble-
matiku. Temeljita i dovoljna Skolova-
nost Siroke populacije preduvijet je Ci-
talackim navikama i Zelji da se traZe,
¢uju i provode savjeti medicinske zna-
nosti. U nas ta razina Skolovanosti jo§
nije postignuta.

Slaba informiranost posebno se od-
nosi na pravila zdrave prehrane. No, i
na podruéjima gdje je, zbog velike
rizi¢nosti za zdravlje, obavijeStenost
populacije bolja, kao $to je to s opa-
snostima od pusenja, preporuke se ipak
slabo provode u djelo, posebno medu
mladima. Je li to samo adolescentsko
ignoriranje onoga sto se ucilo, ili se o
tome nije dovoljno poducavalo, ili je u
ekonomskoj nesigurnosti odraslih
izlaz u utjesi cigaretama i alkoholom?
Ili premalo ljudi zna da vise dnevnih
obroka sa svjezim vocem, salatom s
tek par kapi ulja, smanjuje smrtnost od
sr¢anog udara za jednu Cetvrtinu, od
mozdanog udara za jednu trecinu? Kad
za neprihvacanje zdravih navika nije
krivo neznanje, je li po srijedi ekonom-
ska nemogucnost da se svaki dan kupi
voce i povrce, ili se postojece znanje,
zbog uvrijezenog duha pseudoliberal-
ne discipline i izigravanja zakona, ig-
norira?

STO TREBA ZNATI

Pojednostavljeno i saZeto, $to bi to
Siroka populacija trebala znati o pravi-
lima zdrave prehrane, prepustajuci op-
timalnu Skolovanost i pridrZavanje za-
konskih propisa onima koji su za to
odgovorni? Pod “pravilnom prehra-
nom” podrazumijevamo prehranu ko-
jazadovoljava energetske potrebe i po-
trebe za esencijalnim hranjivim tvari-
ma, a istodobno smanjuje rizik oboli-
jevanja od kroni¢nih bolesti povezanih

studeni-prosinac

snacinom prehrane. S jedne strane em-
pirijski, Zivotnim iskustvom i proma-
tranjem, vec je poduze 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 §to je ona bogata tzv.
antioksidansima koji neutraliziraju
djelovanje, zbog brojnih rizi¢nih ¢im-
benika i navika, u tijelu nastalih, Stet-
nih oksidansa (slobodnih radikala).
Ako oksidansa (slobodnih radikala)
ima u tijelu previse, najteze posljedice
Sto ih oni mogu izazvati jesu ateroskle-
roza (s mogucim sr¢anim ili mozda-
nim udarom) i rak. Tako su i iskustvo i
znanost dokazali da valja troSiti pre-
hrambene namirnice koje sadrze mno-
go antioksidansa i §to manje slobodnih
radikala, kao S$to je to u prehrani ljudi
Sto Zive uz obalu i u priobalju Medite-
rana.

U tzv. piramidi mediteranske pre-
hrane vrlo su saZeto nanizane namirni-
ce od najvise preporucljivih (u bazi pi-
ramide) pa do malo preporucljivih (u
vrhu piramide). Kao prvo, treba dnev-
no popiti osam ¢asa vode (jedna casa
na 10 kg tjelesne teZine), jer u vodi
tjelesnih tekucina odvijaju se svi bio-
loski procesi. U bazi su piramide nera-
finirani ugljikohidrati: puno zrno Zita-
rica, tj. tamni kruh, integralne tjesteni-
neiriza, tj. njihovo puno zrno, palenta,
cerealije, soja. [znad toga, u malo uzem
dijelu piramide, kao vrlo preporucljive
namirnice, nalaze se voce i povrce. 1z-
nad toga su bjelancevine: ribe, poseb-
no plavariba, perad bez koZice, crveno
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meso bez masti, jedno jaje dnevno,
grah, mlijeko i mlijecni proizvodi s vr-
lo malo masnoca, jogurt, kefir, kiselo
mlijeko i sli¢no, nemasni sirevi (mlije-
ko je, uz ostalo, i bogat izvor kalcija),
pa biljna ulja, na ¢elu s najzdravijim -
maslinovim uljem (koje sadrzi za tije-
lo prihvatljive masne kiseline). Na
uskom su vrhu piramide rafinirani (bi-
jeli) Secer, slatkisi te Zivotinjske ma-
snoce; to su najstetnije namirnice pa se
savjetuje da ih se trosi Sto manje. Me-
diteranska prehrana sadrzi sve potreb-
ne prehrambene elemente: vodu, uglji-
kohidrate, bjelancevine, masti, vitami-
ne i minerale kao zaStitne tvari i an-
tioksidanse, dovoljno izvora energije i
gradevnih materijala. Ona je u¢inkovi-
ta tek ako se troSe svi preporuceni sadr-
Zaji; ona je u punini ucinkovita kao

interakcija svih sastojaka. Sto niZe
na piramidi, $to $iri taj njen dio, to
ima viSe antioksidansa; Sto bliZe vr-
hu, to ima vise oksidansa (slobod-
nih radikala), a najviSe ih ima u
mastima i Seerima. Glavni su iz-
vori antioksidansa voce i povrce i
trebao bi ih sadrzavati svaki obrok.
U mediteranskoj prehrani ne smije
se zaboraviti da ima za zdravlje sla-
bo prihvatljivih namirnica: prsut,
masni ov¢ji sir, kolaci koji plivaju
u masti i sadrZe obilno Secera, kad
se riba i meso na rostilju 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 moze se uZivati, ali tek
povremeno i tad u maloj koli€ini.

CETIRI BUELE NAMIRNICE

Evo jos nekih savjeta o pravilnoj
prehrani. Odrastao ¢ovjek treba dnev-
no utroSiti u energetskoj vrijednosti
oko 2.300 kalorija, stariji manje, djeca
idojilje vise, sve to u pet dnevnih obro-
ka, od kojih je zajutrak najobilniji, a
vecera, par sati prije sna, najmrsavija.
Od masnoca treba koristiti samo biljna
ulja, najbolje maslinovo, ne vise od
dvije Zlice dnevno. Posebno su Stetni
brza hrana (fast food, npr. hamburgeri,
¢ips) i gazirana zasladena pica te bilo
koja slasti¢arska hrana. Zivotinjske
masnoce sadrze zasi¢ene masne kiseli-

ne koje su pune “loSeg” LDL-
kolesterola koji je temelj za stvaranje
ateroskleroti¢nih naslaga na sluznici
arterija; zasicenih masnih kiselina ima
mnogo u crvenom mesu pa u jelima
priredenim pecenjem, pohanjem, na
Zaru. Najzdravija je biljna hrana, slabo
toplinski obradena, pa Zitarice i riza s
ljuskom. Crno vino, kao i zeleni caj,
sadrzi antioksidanse flavonoide, ali ne
treba piti viSe od 2 dcl crnog vina dnev-
no. Hranu valja dovoljno dugo Zvaka-
ti, nesazvakana dugo se zadrzava u Ze-
lucu i izaziva pojacanu sekreciju kise-
lina u Zelu¢anom soku, §to moze izaz-
vati ¢ir na dvanaesniku ili Zelucu. Pre-
tilost je jedan od najvecihrizika, ona je
podloga za brojne bolesti (aterosklero-
za, rak, Secerna bolest itd.); odrasli mu-
Skarac ne bi smio imati opseg struka
veci od 94 cm (stariji ljudi 102 cm), a
Zena 80 cm (starije Zene 88 cm); ljudi s
vecim opsegom struka kandidati su za
sr¢ani ili moZzdani udar. Indeks tjele-
sne mase izra¢unava se tako da se teZi-
na tijela izraZena u kilogramima podi-
jeli s visinom tijela izrazenom u metri-
ma na kvadrat, npr. 74 kg : (1,74 m?).
Osoba s indeksom vecim od 27 debela
je (preko 30 vec je ozbiljno rizi¢no), a
s indeksom manjim od 18,5 pothranje-
na je. Lako je zapamtiti da su za zdrav-
lje Stetne Cetiri bijele namirnice: mast,
Secer, sol 1 brasno.

Prim. dr. lvica Ruzicka

e s s

Hrana je 1 lijek

Poznata je izreka: Recite mi kako se hranite pa cu vam reci kakva vas
buducnost ceka! Dakako, radi se o buducnosti zdravlja, mogucim
bolestima, pa cak i duzini Zivota. Lijecnik znalac, iskusnik, ne mjeri

pacijentu samo kroni tlak, razinu Secera u krvi ili ga pita $to ga boli, vec ga
podrobno propituje Sto i koliko puta na dan jede, kako priprema hranu. ..

hrani i prehrani napisane su
biblioteke knjiga i gotovo sva-
kodnevno na knjiznom trZistu

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

police, a Zenski Casopisi prepuni su
tekstova o zdravlju i prehrani. Temati-
ka o zdravoj hrani puni novinske i ¢a-
sopisne stupce Cak i onoga tiska koji
samo posredno ima veze s ljudskim
zdravljem.

U pravoj Sumi literature o zdravoj
hrani tesko se snaci i obrazovanijem
Citatelju, jer autori redovito hvale svo-
je djeloipreporucuju svoje savjete kao
najbolje. Nasrecu, pomnim is¢itava-
njem ponudenih savjeta i primjenom
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logickih zaklju¢aka moze se doci do
uputa koje nam mogu koristiti. Razum-
ljivo, ako nismo medicinski educirani,
u izboru savjeta zasigurno ¢e nam po-
moci obiteljski lije¢nik.

Sto sve hrana moze

U knjizi "Hrana ¢udesni lijek" Jean
Carper informira Citatelje Sto sve hra-
na moze. Tako ta— jedna od najprizna-
tijih americ¢kih autorica s podrucja
zdravlja i prehrane, kaze kako hrana
moZze:

e starijim ljudima zastititi o¢ne le-
¢e od zamucivanja (katarakta),

e prosiriti zracne (diSne) putove i
tako olaksati disanje,

« obnoviti sitne dlacice koje u plu-
¢ima pomazu u sprjecavanju emfize-
ma i kroni¢nog bronhitisa,

* stvoriti tvari koje dovode do raz-
buktavanja reumatoidnog artritisa ili
prigusSivanja artritickih bolova i otekli-
na,

* djelovati poticajno na nastanak
glavobolje ili astmati¢nog napadaja ili
ih sprijeciti,

e povecati otpornost Zeluca na vri-
jed (¢ir),

« dovesti do povlacenja svrbeza i
boli kod psorijaze,

« potaknuti tijelo na stvaranje vise
prirodnih stanica ubojica i interferona
za obranu od infekcije,

 napasti bakterije i viruse istom
snagom kao i farmaceutski lijekovi,

«izlijeciti proljev kod djece i zatvor
kod starijih osoba i

e promijeniti imunitet "tjerajuci"
obicne prehlade i peludnu groznicu.

Premda smo, doslovno, "bombar-
dirani" kroz sve postojece medije in-
formiranja savjetima o zdravoj hrani i
hrani kao lijeku, suvremeni ¢ovjek ne
moze uvijek slijediti te savjete (nedo-
stupna mu je odredena, ciljana prehra-
na, a hrana je sve skuplja, narocito ona
prirodno uzgojena...), a kada bi ih i
mogao primijeniti, na putu se isprijece
komoditet i nebriga.

Spoznaju da hrana moze usporiti
propadanje tijela, odnosno procese sta-
renja, i tako nam produziti Zivot kasno
je poceti 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 stru¢njaci za

prehranu i zdravlje naglasavaju da se
hrana vec sada pokazuje kao najzna-
¢ajniji lijek XXI. stoljeca, u koje smo
nedavno zakoracili.

Drevni lijecnici znali su da je

hrana lijek

Poznato je da su drevni lijeCnici
hranu koristili kao glavni lijek protiv
niza bolesti. Moderna medicina okre-
nula se primjeni industrijski proizve-
denih lijekova. Industriju lijekova
podrzavaju farmaceutske kuce,
razumljivo, zbog ostvarenja profita.
Medutim, u novije vrijeme medicinski
znanstvenici — istraZivaci dokazuju da
su lije¢nici u davnini vrlo dobro znali
da hrana lijeci (Cak i koja, i koje bole-
sti) pa se suvremena medicina okrece
svojim korijenima.

Golema kompjutorska baza poda-
taka nazvana NAPRALERT na Sveu-
¢ilistu Illinois u Chicagu, sadrZi vise
od 102.000 podataka o farmakoloskim
atributima biljaka u ¢itavom svijetu.

I kineski Zuti car (prije 5.000 godi-
na) mogao se diciti medicinskim zna-
njem u kojem su zabiljeZeni i savjeti za
lijeCenje ljekovitim biljem, povréem i
vocem. Tko bi znao koliko su stara saz-
nanja naSeg naroda o ljekovitosti hra-
ne?! Usmena predaja naseg naroda pre-
bogata je savjetima iz prirodne medi-
cine.

Koju hranu jesti

I'ljudi koji imaju oskudno medicin-
sko znanje, ili ga uopée nemaju, pri-
hvatit ée tvrdnju da sva hrana nije pod-
jednako zdrava za ljudski organizam.
Medutim, koja nam hrana donosi
zdravlje, a koja vodi u bolest, tesko je
razluciti bez znanstvenog istraZivanja,
odnosno proucavanja rezultata takvih
istrazivanja.

Za ljudski organizam vrlo je bitno

unositi Sto vise antioksidansa koji se
bore protiv bolesti. Medicinski znan-
stvenici utvrdili su da je, bas zbog uno-
Senja antioksidansa, bolje jesti:

« crno grozde umjesto bijelog,

e crveni 1 zuti luk umjesto bijelog,

« sirovi ili lagano kuhani kelj, cvje-
tacu 1 brokulu,

« sirovi i zgnjeceni Cesnjak,

e svjeze i smrznuto povrée umjesto
konzerviranog,

e povrce pripravljeno u mikroval-
noj pecnici umjesto kuhanog i pirja-
nog,

* hladno presano maslinovo - djevi-
Cansko ulje (ekstra vergine),

« Sto tamnije-zeleno lisnato povrce,

« crvenkasti umjesto zZutog grejpa,

* sirovo voce umjesto sokova,

* svjeze i smrznute sokove umjesto
konzerviranih i

e mrkvu tamnonarancaste 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-
Se unosimo. To su masne kiseline ome-
ga-3 (koncentrirane u morskim orga-
nizmima, ponajvise 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 plocica, Sire krvne Zile, sma-
njuju upale i oStecenje stanica. U pre-
hrani Amerikanaca prevladavaju ma-
sne kiseline omega-6, $to rezultira pra-
vom epidemijom kroni¢nih bolesti —
od bolesti srca, dijabetesa i artritisa do
raka.

Smanjenje unosenja ribljeg ulja u
hrani, odnosno masnih kiselina ome-
ga-3, rezultira povec¢anjem kronic¢nih i
smrtonosnih bolesti. Tko u krvi ima
uravnoteZzen odnos masnih kiselina
omega-3iomega-6, ima smanjenu vje-
rojatnost sr¢anog udara i dobivanja ra-
ka. Suvremena su istraZivanja pokaza-
la da se unosenjem 10 dekagrama pla-
ve ribe (losos, haringa, srdela, papali-
na, incun, skusa, tuna) i jezerske pastr-
ve dnevno, moze ve¢ unutar 72 sata
vidjeti njen pozitivan biokemijski uci-
nak na tkiva. Nesto skromnije koli¢ine
masnih kiselina omega-3 nalaze se u
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Skoljkama (dagnje i kamenice), jasto-
zima, Skampima i lignjama.

Ne koristi svaka riba nasem

zdravlju

Ljudski okoli§ sve je zagadeniji.
Pesticidi i druge industrijske kemikali-
je ne zagaduju samo biljke i Zivotinje
na povrsini Zemlje, vec su njima ugro-
Zeni 1 morski organizmi.

Evo savjeta iz prehrane ribom koji
¢e vam pomodi u Cuvanju vasega
zdravlja:

» morskoj ribi dajte prednost pred
onom iz potoka, rijeka i jezera, jer naj-
vjerojatnije nije (ili je manje) zagade-
na,

« dajte prednost manjim ribama, jer su
krace vrijeme bile izloZene zagadenju,

« jedite razliCite vrste riba, jer time
smanjujete zagadenje iz jednog izvora,

» nemojte jesti riblju kozu, jer se u
njoj nalazi najvise kemijskih tvari,

e ribe iz uzgojiliSta imaju manje
masnih kiselina omega-3 od onih iz
"divljine",

e trudnice bi trebale jesti manje ri-
be, jer bi otrovne kemijske tvari iz nje
(ako je zagadena) mogle osteti fetus.

Za alergiju nije kriv samo pelud

Kada se govori o alergiji, najcesce
se spominju cvjetni pelud, prasina, Zi-
votinjske dlake, grinje... Medutim, su-
vremena istrazivanja pokazuju da aler-
gente (i to vrlo opasne) moZzemo naciu
pSenici, mlijeku, kukuruzu, soji i jaji-
ma.

Lijecnici alergolozi rade testove
alergije (kozne ili krvne), ali i osobe
sklone alergiji mogu same utvrditi na
Sto su alergi¢ne. Dovoljno je redom
iskljucivati odredene namirnice, vodi-
ti dnevnik ucinka i — eliminacijom —
do¢i do potvrde alergi¢nosti.

Izbjegavanjem uzimanja hrane ko-
ja izaziva alergiju, izljeCenje nastupa
trenutacno.

Nema sumnje, hrana je i lijek, ali
ona moze biti i izvor bolesti. Nazalost,
jedemo sve losiju, odnosno nezdraviju
hranu, od one kemijski zagadene do
proizvedene genskom intervencijom.
Unato¢ tomu, 1 mi sami mozemo, kori-
steci suvremena saznanja, jesti ono §to
nas ¢ini zdravijima.

Borislav Ostoji¢

Prevencija debljine pocinje u djetinjstvu

Prvi kilogram viska

Razvijeni svijet krenuo je u novo tisucljece s novim zdravstvenim problemima, medu kojima je i
prekomjerna teZina. Problem se svrstava uz bok s infekcijama i pothranjenosti u zemljama u
razvoju. Broj osoba s prekomjernom tezinom i dalje se povecava te je 1998. godine Svjetska
zdravstvena organizacija tu pojavu oznacila globalnom epidemijom.

odaci govore da je debljina po-

stala velik zdravstveni problem

i hrvatskoga pucanstva. Radi se
o pojavi koja je u svijetu u sve vecem
porastu pa se mogu ocekivati dalji ne-
povoljni_trendovi ako se niSta ne po-
duzme. Sto se tice stanja uhranjenosti
djece u Hrvatskoj, vrijednosti indeksa
tezine za visinu pokazuju da povecanu
tjelesnu masu ima 10,5% Skolske dje-
ce, a 3,8% djece je pretilo.

Kriteriji za ocjenu debljine

Kada roditelji govore o tezini svo-
ga djeteta, onda obi¢no procjenjuju di-
jete na temelju izgleda i uobicajenih
estetskih mjerila prihvacenih u dru-
Stvu. Naravno, u medicini Zelimo po-
jave objektivizirati i primarno mjeriti.
Za usporedivanje somatskoga rasta
djece mnoge zemlje stvorile su svoje
standarde, tzv. krivulje rasta za djecu.

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

zelimo utvrditi koli¢inu masnoga tki-
va. KoZni nabor pokazuje koli¢inu ma-
snoga tkiva, ali samo na ogranicenom
mjestu tijela, pa je potrebno vise mje-
renja na razli¢itim dijelovima tijela, s

obzirom na razlicitu distribuciju kod
pojasastog ili centralnog tipa debljine.

U naSoj 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 na¢in mje-
renja prihvatila je i Svjetska zdravstve-
na organizacija, pa je to danas standar-
dizirani nacin za medunarodne uspo-
redbe.

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

Debelo dijete - debeli odrasli?

Vecina istraZivanja ukazuje na tu
logi¢nu relaciju pocetka debljine. Raz-
voj debljine prolazi kroz nekoliko raz-
vojnih faza.

Zadjetinjstvo je karakteristiCna tzv.
hiperplasti¢na faza, a to znaci da u tom
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Tablica l. Klasifikacija prekomjerne teZine za odrasle prema indeksu tjelesne
mase, SZO, 1998.

Klasifikacija ITM (kg/m?)
Pothranjenost <18.,5
Normalne vrijednosti 18,5-24,9
Prekomjerna tezina >25
Preddebljina 25-29.9
Debljina I 30,0- 34.9
Debljina II 35,0- 39,9
Debljina II1 > 40,0

periodu dolazi do umnazanja masnih
stanica te se taj proces nastavlja do od-
rasle dobi. Ta Cinjenica, 0 umnazaju
masnih stanica u djetinjstvu, dovela je
do teorije da bi prekomjerni broj um-
noZenih masnih stanica odredivao ka-
sniju sklonost debljini. Ideja da je deb-
ljina determinirana u dojencadi, bro-
jem masnih stanica, nije vise odrziva
jer debelo dojence Cesto ne postaje de-
belo dijete. Medutim, debljina u dobi
od 13 godina dobar je pokazatelj za
odraslu debljinu, a razdoblje izmedu 7.
112. godine najpovoljnije je za poduzi-
manje preventivnih programa.

Rizik debele djece da postanu de-
beli odrasli dva puta je veci od rizika
djece koja nisu debela. Isto tako, 1/3
djece debele u predskolskoj dobi po-
staju i debeli odrasli, a u Skolskoj dobi
jednapolovica debele djece postaju de-
beli odrasli. Ocito je da se korelacija
debljine djece i debljine odraslih pove-
cava s odrastanjem.

Razmatranja obi¢no idu u pravcu
utvrdivanja u kojoj mjeri debljina dje-
ce uvjetuje debljinu odraslih. Medu-
tim, iz prakti¢nih razloga interesantna
je obratna teza, odnosno, u kojoj mjeri
debeli roditelji odreduju debljinu dje-
ce? Dijete debelih roditelja u velikoj
mjeri ¢e imati njihov obrazac razvoja
debljine. Taj odnos Cini se da je u vezi
s dobi djeteta.

Postavlja se, naravno, pitanje u ko-
joj mjeri utjecu genetski Cinitelji?
Mnoge studije, posebno na blizancima
i usvojenoj djeci, podrZavaju teoriju o
znaCajnom utjecaju nasljednog fakto-
ra. Studije na obiteljima pokazuju da
nasljedna komponenta utjece na ITM
u omjeru 30 do 50%. Nema usuglaSe-
nih pokazatelja o tome da li viSe na to
utjeCe majka ili otac. Medutim, famili-
jarna agregacija debljine primjecuje se

i kroz tri generacije, zna¢i povezanost
debljine djedova i baka s teZinom nji-
hovih unuka.

Neke studije pokazuju da je famili-
jarna povezanost debljine posljedica
odredenih obrazaca ponasanja u jed-
noj obitelji, gdje zajednicke prehram-
bene navike ili fizicke aktivnosti odre-
duju i stanje uhranjenosti njihovih ¢la-
nova. Pored toga, na stanje uhranjeno-
sti djeluju i socijalno-ekonomski ¢im-
benici. Postoji ¢vrst odnos izmedu so-
cijalno-ekonomskog statusa djeteta i
adultne debljine.

Pokazalo se da je debljina ¢es¢a u
nizim, socijalno ugrozenim slojevima.
Pregledni radovi o debljini uglavnom
naglaSavaju multifaktorski koncept
debljine, ¢ime nastoje povezati genet-
ske ¢imbenike, prehrambene navike i
fizicku aktivnost u nastanku debljine.

Prevencija debljine u djetinjstvu

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

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

idu u tom smjeru da ce se razvojem
stanje promijeniti, a moguce kompli-
kacije povezane s debljinom tek su ne-
Sto Sto ¢e se mozda dogoditi u daljoj
buducnosti.

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

Slijedeci logiku nacela svih preven-
tivnih programa, povecan broj debele
djece i adolescenata diljem svijeta tra-
7i ulaganje u primarnu, sekundarnu i
tercijarnu prevenciju. Primarna pre-
vencija u Sirem kontekstu ima za cilj
uspostavu zdravog, aktivnog nacina Zi-
vota, s definiranjem kulture zdrave
prehrane koju je moguce ostvariti u od-
redenoj zajednici.

Sekundarna prevencija podrazumi-
jeva niZu ucestalost u zajednici. Na-
ravno, granice nisu uvijek ostre jer je
pitanje da li primarna prevencija znaci
sprjecavanje prelaska prekomjerne te-
zine u debljinu ili je to ve¢ sekundarna
prevencija. Isto tako, pitanje je da li
tercijarna prevencija podrazumijeva
sprjeCavanje razvoja tezih oblika deb-
ljine ili razvoj drugih kroni¢nih bole-
sti, tzv. bolesti komorbiditeta.

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

a) indikativna,

b) selektivna,

¢) univerzalna.

Indikativna prevencija usmjere-
na je primarno na pojedinca, koji je
obi¢no prekomjerne tezine, ali koji jos
nije debeo, gdje preventivne aktivno-
sti mogu sprijeciti debljinu.

Selektivna prevencija trazi poseb-
no rizi¢ne grupe stanovnistva, koje
imaju velik rizik da djeca prekomjerne
tezine postanu debeli odrasli. Ti pre-
ventivni programi usmjereni su prije
svegana grupe, i to preko skola, zdrav-
stvenih centara, radnih i javnih mjesta.

Univerzalna prevencija ima za
cilj stabilizirati situaciju u vezi s deb-
ljinom u jednoj zajednici, po moguc-
nosti smanjiti incidencije i prevalenci-
je pojave debljine u zajednici. Ujedno
se prihvaca koncept da tretman deblji-
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ne u djetinjstvu prevenira debljinu u
odrasloj dobi.

Nazalost, danas u svijetu ne postoji
koncenzus o zdravoj prehrani. Postoji
puno napisanih knjiga i razli¢itih pre-
hrambenih savjeta, Cesto vrlo diver-
gentnih, teSko ostvarivih, jer ne uzi-
maju dovoljno u obzir socijalne i lo-
kalne mogucnosti ljudi u nekoj zajed-
nici. Upravo u tom segmentu, u defini-
ranju zdrave prehrane, potrebno je ve-
¢e ukljucenje zdravstvenih djelatnika,
posebno nutricionista.

Zemlja koja ima najviSe izrazen
problem debljine u djetinjstvu kao $to
je SAD, usprkos prepoznavanju da je
to tezak zdravstveni problem, ¢ini se
da nije dovoljno ulagala u istraZivanje
o etiologiji, tretmanu, a posebno pre-
venciji pretilosti u djece, za razliku od
odraslih. Pledira se da javni i privatni
izvori izdvajaju viSe za ta istraZivanja.
Sto se tice prevencije u djetinjstvu, svi
programi trebaju biti usmjereni prije
svega prema obitelji, Skoli i javnim
medijima.

S obzirom na to da je debljina uce-
stalija u pojedinim obiteljima, potreb-
no je usmjeriti zdravstvenoodgojne
mjere prema takvim obiteljima kako bi
se, osim nasljednog faktora, paznja us-
mjerila na prehrambene navike i mjere
tjelesne aktivnosti. Skola bi trebala pu-
tem nastavnika pomo¢i u zdravstvenoj
edukaciji, ali i razvijanjem Skolskih
kuhinja u prakticnom ostvarivanju
zdrave prehrane.

Od okolis$nih ¢imbenika koji pogo-
duju pretilosti, James istice:

— reklamiranje visokokalori¢ne

hrane

— skupocu voca i povréa

— upotrebu modernih transportnih

sredstava, umjesto pjeSacenja

— TV isjedenje

— slobodno vrijeme u odmaranju

— loSu informiranost o zdravim

stilovima Zivota

— komercijalnu provedbu skupih

procedura kako ostati vitak ili
kako smrSaviti, koje stvaraju
iluziju o uspjehu uz znacajna
materijana izdvajanja

Uloga zdravstvene sluzbe u
postupcima za smanjenje
debljine

Dobro organizirana i preventivnho
orijentirana zdravstvena sluzba nastoji
svoje djelatnosti usmjeriti na rizi¢na

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

Trudnoca

na teZini.

Dojenje

osobe.
Dijete od 5 do 7 godina

Adolescencija

Prirast tezine u trudnoci usko je vezan s prehranom majke, a jedno i drugo
s tezinom djeteta. Mnogo je studija pokazalo da trudnice s prekomjernim
porastom tezine radaju znakovito tezZu djecu od onih s normalnim prirastom

Majke koje prekidaju dojenje imaju manju mogucnost gubitka teZine. Ujed-
no, djeca koja se duze doje imaju manju mogucnost da kasnije budu debele

To je period povecanog stvaranja adipocita, nakon perioda predskolskog
djeteta s reduciranim stvaranjem. Upravo taj period danas se smatra jednim
od kriti¢nih za nastanak debljine s perzistiranjem u odraslu dob.

To je period s povecanom autonomijom, koja je ¢esto povezana s iregular-
nim obrocima, promjenom prehrambenih navika i periodom inaktivnosti za
vrijeme slobodnog vremena, kombiniranim sa psiholoskim promjenama
koje djeluju na povecanje depozicije masti, naroc¢ito kod Zena.

razdoblja i rizi¢ne grupe. Sto se tice
prevencije debljine, danas je poznato
da postoje odredena rizi¢na razdoblja
za nastanak debljine (Tablica 2.).

Zdravstvena sluzba ima dominant-
no mjesto ne samo u tretmanu deblji-
ne, vec i u njezinoj prevenciji. Zdrav-
stveni su djelatnici nezaobilazne oso-
be u kreiranju zdravstvenih preventiv-
nih programa, ali i u njihovu provode-
nju. Trebareci da surani i ucestali kon-
takti zdravstvenog osoblja najucinko-
vitija mjera u prevenciji debljine.

Posebno je u tome znacajna patro-
nazna sluzba, usuglasena s primarnom
zdravstvenom zastitom u smislu ade-
kvatnih savjeta o prehrani za vrijeme
trudnoce, savjeta u vezi s dojenjem i
vremenom za nadohranu te prehram-
benim potrebama malog djeteta.

Za vrijeme trudnoce i dojenja ne
smije se traziti poduzimanje mjera za
redukciju tjelesne teZine; treba savje-
tovati mjere koje ce osiguravati nor-
malnu trudnocu i laktaciju. Prirast te-
Zine mora biti takav da ne dovede do
komplikacija trudnoce.

Za djecu koja imaju prekomjernu
teZinu nije potrebno provoditi mjere za
smanjenje tezine jer ¢e striktni dugo-
ro¢ni program, uz reduciranje tjelesne
tezine, imati implikacije na smanjenje
rasta u visinu. Zbog toga je, primjeri-
ce, potrebno provoditi postupak da di-
jete s prevelikom tezinom sa 7 godina
dobiva na tezini sporije od dobivanja u

visinu, tako da s 12 godina dobije nor-
malnu tezinu za visinu. To zahtijeva
laganu restrikciju energetskog unosa,
zamjenjujuci slatkiSe vocem te poticu-
¢i tjelesnu aktivnost.

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

Zaklju¢no moZemo reci da je deb-
ljina kompleksna i slabo poznata bo-
lest. Njezina etiologija povezana je s
genetskim, bioloSkim i okoli$nim ¢im-
benicima. Zato je prilikom razrade pre-
ventivnih programa potreban Sirok pri-
stup, s dugoro¢no usmjerenim nacio-
nalnim programom. Njega je potrebno
razraditi i poCeti provoditi danas, jer e
se ¢ekanjem problem samo multiplici-
rati.

Prof.dr.sc. Josip Grguri¢, dr.med.
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PREHRANA DJECE PREDSKOLSKE DOBI

Teta, molim jos malo

Hrana i prebrana imaju velik utjecaj na zdravlje covjeka
tijekom cijeloga Zivota, a pravilna prebrana osobito je znacajna
u djecjoj dobi zbog intenzivnog rasta i razvoja djeteta.
Period prije polaska u Skolu izvrsno je vrijeme da dijete shvati da
pravilna prebrana treba postati dio njegova zdravog nacina
Zivljenja. Navike koje dijete stekne u tom razdoblju vijerojatno ce
zadrzati u buducnosti.

ravilnom prehranom organizam

prima osnovne sastojke hrane,

bjelancevine, masti, ugljikohid-
rate, esencijalne aminokiseline, esen-
cijalne masne kiseline, vitamine i mi-
neralne tvari, u koli¢inama koje su po-
trebne da organizam podmiri svoje
fizioloske potrebe. Prehrana koja je ne-
dostatna ili nepravilna moze 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 kroni¢nih bole-
sti u kasnijoj Zivotnoj dobi. Pravilan
odabir namirnica i pravilna prehrana
mogu prevenirati mnoge zdravstvene
probleme, kao Sto su pretilost, osteo-
poroza i dijabetes.

Djecja prehrana treba osigurati do-
voljno energije, hranjivih i zaStitnih
tvari. Dan bi trebalo zapoceti doruc-
kom jer on daje energiju. Dorucak pri-
donosi raspolozenju i preporuka je da
se bazira na Zitaricama jer su one bo-
gate slozenim ugljikohidratima, koji ne
dovode do naglog podizanja glukoze u
krvi, ve¢ daju organizmu energiju za
duzi period. Djeca predskolske dobi
trebaju imati tri glavna obroka dnevno
i dva manja meduobroka. Meduobrok
bi se trebao sastojati od voca, povréa,
proizvoda od cjelovitog zrna Zitarica
ili mlije¢nih proizvoda, a ne grickalica
(smoki, ¢ips, keksi), koje daju osjecaj
sitosti, bogate su energijom, siroma-
$ne hranjivim tvarima, a mogu uzroko-
vati karijes i debljinu. Niti jedna na-
mirnica pojedinac¢no ne sadrzi sve pre-
hrambene i zaStitne tvari potrebne or-
ganizmu i zbog toga ih je potrebno
kombinirati.

Kao vodi¢ pravilne prehrane sluzi

nam prehrambena piramida koja po-
maZze da izaberemo raznolike namirni-
ce u pravim koli¢inama, unesemo sve
potrebne hranjive tvari i odrzimo od-
govarajucu tjelesnu tezinu.

Cjelovite zitarice, voce, povrce

Temelj prehrambene piramide za
djecu od dvije do Sest godina jesu Zita-
rice i proizvodi od cjelovitih Zitarica
(kruh, riza, tjestenina...), pa trebaju Ci-
niti temelj svakog obroka. One su bo-
gate slozenim ugljikohidratima koji su
glavni izvor energije, bogate su vita-
minima B-skupine i biljnim vlaknima,
vaznima za probavu, rad crijeva i nji-
hovo praznjenje. Djetetu moZete za do-
rucak ponuditi cjelovite Zitarice, zobe-
ne pahuljice, musle.

Na drugom mjestu u piramidi nala-
ze se namirnice iz skupine povrca i
voca. Preporuka je da se povrée uzima
tri puta, a voce dva puta dnevno. Ta
grupa namirnica bogata je vitaminima
1 mineralima, koji su neophodni za rast
irazvoj.

Mlijeko i mlije¢ni proizvodi osnov-
ni su izvor punovrijednih bjelanc¢evina
1 kalcija, koji su vazni 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 bjelancevinama i Zeljezom. Nedo-
statak Zeljeza u toj dobi moze izazvati
anemiju. Najvazniji su izvor zZeljeza cr-
veno meso i jetra, a joS ga ima u tam-
nom mesu peradi, sjemenkama, suSe-
nom vocu, tamnozelenom povrcu. Pre-
poruca se konzumirati bijele vrste me-
sa (perad, kunic) te plavu ribu.

Na vrhu piramide nalaze se masno-
¢e i Seceri i njihovi proizvodi, koje tre-
ba konzumirati u §to manjim koli¢ina-
ma. Namirnice iz skupine jednostav-
nih Secera (kolaci, keksi, slastice) bo-
gate su energijom i utjecu na stvaranje
karijesa i debljine. Grickalice (smoki,
Stapici, Cipsevi) takoder se trebaju ko-
ristiti u Sto manjim koli¢inama jer daju
djeci osjecaj sitosti, bogate su energi-
jom, a siromasne hranjivim tvarima.

Voda je takoder vazna u toj dobi jer
regulira tjelesne funkcije kod male dje-
ce. Djeca imaju u organizmu vise vode
od odraslih i njihov organizam mozZe
brze dehidrirati. Zato djeci voda treba
biti uvijek dostupna i treba ju nuditi
tijekom cijeloga dana.

Zbog vaznosti pravilne prehrane u
djecjoj dobi, u dje¢jim vrti¢ima Pri-
morsko-goranske Zupanije Odsjek za
kontrolu namirnica, predmeta opce
uporabe i unapredenja prehrane godi-
nama obavlja energetsku i prehrambe-
nu kontrolu prehrane. Djeca u djecjim
vrti¢ima prosjecno borave 8-10 sati
dnevno te tijekom tog vremena u svoj
organizam trebaju unijeti 85% dnev-
nih energetskih potreba, rasporedenih
na zajutrak, dorucak, rucak te uzinu, a
ostalo bi djeca trebala nadoknaditi pu-
tem vecere kod kuce.

Izradili smo jelovnik u odnosu na
godis$nja doba, u Cetiri razlicita tipa,
koji se smjenjuju svakog tjedna u mje-
secu. Jelovnik je baziran na piramidi

Tablica I. Preporucene dnevne kolicine energije i prehrambenih tvari (US RDA)

Dob Energija  Proteini Ugljikohidrati Masti Kalcij Zeljezo
(godine) (keal) (%) (%) (%) (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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pravilne prehrane i uskladen s prepo-
rukama RDA (Americke akademije za
znanost). Sustavno ispitujemo kakvo-
¢u cjelodnevnih obroka hrane. Uz pra-
vilno planiranje prehrane, pravilno sa-
stavljen jelovnik, uzimanje uzoraka
cjelodnevnih obroka za analizu, para-
lelno educiramo djelatnike u djecjim
vrti¢ima (medicinske sestre, odgajate-
lje, osobe koje rade na pripremi hra-
ne). Edukacijom je obuhvacena vaz-
nost izbora punovrijednih namirnica u
prehrani, pravilna priprema hrane, pra-

vilna prehrana i njen utjecaj na zdrav-
lje.

Da bi se djeci predskolske dobi osi-
gurala sva potrebna energija i hranjive
tvari, cijela obitelj trebala bi slijediti
sljedece preporuke:

* jesti §to raznovrsniju hranu,

e uravnoteziti unos hrane i tjelesnu
aktivnost,

e bazirati prehranu na Zitaricama,
povréu i vocu,

 izabrati manje masnu hranu, sa $to

manje zasicenih masnoca i koleste-

rola,

+ umjereno Koristiti sol i Secer,
 osigurati djeci dovoljno kalcijai Ze-
ljeza.

Zdravstvena kontrola prehrane va-
Zan je segment djelovanja javnog zd-
ravstva. Vazna 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 Pavigi¢ Zezelj, dipl.sanit.ing.

Vaznost pravilne prehrane skolske djece

rehrambeni poremecaji u prirodi
Prasta i razvoja negativno utjecu
na psihofizicki status djece i
mladezi. Djeca tijekom Skolske dobi
imaju visoke energetske potrebe te po-
trebu za hranjivim i zastitnim tvarima

zbog naglog tjelesnog rasta i razvoja.

Dorucak je vazan obrok

Potrebno je da djeca u skolskoj do-
bi jedu raznovrsnu hranu, rasporedenu
u pravilnim vremenskim razmacima ti-
jekom dana (zajutrak, dorucak, rucak,
uzina, vecera). Zajutrak je vaZan obrok
u skolskoj dobi. Prvim jutarnjim obro-
kom regulira se osjecaj 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 istrazivanja pokazuju da velik
dio skolske djece ne konzumira zaju-
trak. Jutro bez zajutarka - prvog obro-
ka moze izazvati glavobolju, razdraz-
ljivost, malaksalost, manjak koncen-
tracije, Sto je osobito vazno kod skol-
ske djece i mladeZi. IstraZivanje koje
je povezalo mjerenje unosa hrane,

|zaberite zdravlje

fiziologiju i biokemiju pokazalo je da
nutritivno bogat dorucak, koji ukljucu-
je cjelovite zitarice, zauzima najvazni-
je mjesto u prehrani $kolske djece te
pomaze zdravom rastu i razvoju. Istra-
Zivanja su, dalje, pokazala da djeca ko-
ja ne doruckuju imaju lo$iju koncen-
traciju te postizu loSije rezultate u Sko-
1i, ¢eScée su nezainteresirana i odsutna
od djece koja imaju izbalansiran doru-
c¢ak. Cjelovite Zitarice zastupljene u
dorucku, kao Sto su jeCam, zob, kuku-
ruz, heljda, neljustena riza, bogat su
izvor biljnih vlakana i rezistentnog
Skroba, a uz to su izvrstan nacin unosa
proteina biljnoga podrijetla. Te su Zita-
rice bogate vitaminima B-kompleksa,
vitaminom E te mineralima, kao Sto su
Zeljezo, magnezij, selen i cink. Antiok-
sidansi koji se nalaze u cjelovitim Zita-
ricama vecinom su isti ili sli¢ni onima
iz vocaipovrca, neki su ¢ak specifi¢ni
samo za integralne Zitarice, a bitni su u
borbi protiv oksidativnog stresa.

Izbor namirnica u dnevnim
obrocima

U prehrani djeca Skolske dobi, po-
red Zitarica koje trebaju Ciniti glavni
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Pravilnom, kvalitetnom, raznovrsnom i kontroliranom prebranom zasticuje
se zdravlje djece, potice se njibov optimalan rast i razvoj te pridonosi stjecanju
pozitivnib prebrambenibh navika od najranije Zivotne dobi. Edukacijom
stecene prebrambene navike u predskolskoj dobi treba prosiriti i obogacivati
znanjem u Skolskoj, adolescentnoj i odrasloj dobi, tako da se zadrzi kontinuitet
usvajanja potrebnog znanja o zdravoj prebrani.

dio svakog obroka, trebaju svakodnev-
no jesti mnogo svjezeg voca i povrca
te mlijeka i mlije¢nih 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 sadrZi visok po-
stotak bjelancevina, i to oko 20%. Bje-
lanCevine Zivotinjskoga podrijetla
imaju visok sadrZaj esencijalnih ami-
nokiselina. Meso je i izvor kolesterola
i zasienih masnih kiselina te pridono-
si povecanju energetske vrijednosti
obroka. Bogato je mineralima, kao $to
su kalij, fosfor, magnezij, cink, bakar i
selen. Od vitamina, u mesu ima najvi-
Se vitamina B-kompleksa (B ,, nijaci-
na, B, B, B)) te retinola (vitamin A).
U prehrani uopce, pa tako i Skolske
djece, rjede treba jesti crveno meso
(svinjetina, govedina, janjetina, ovcle-
tina), a prednost treba davati ostalim
vrstama mesa, kao $to su piletina, pu-
retina, meso kunica, divljac itd. Riba je
bioloSki punovrijedna namirnica,
idealna u prehrani svih dobnih skupi-
na, osobito djece u rastu i razvoju. Bje-
lancevine riba su najkvalitetnije jer su
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idealnog aminokiselinskog sastava.
Riba sadrzi znacajne koli¢ine viSestru-
ko nezasicenih masnih kiselina, a male
kolicine glikogena. U svom sastavu od
vitamina ima vitamine A, D, E, B-
kompleks, a od mineralnih tvari fosfor,
kalcij, magnezij, jod, bakar, selen. Mli-
jekoimlije¢ni proizvodi glavni su pre-
hrambeni izvor kalcija. Uzimanje ade-
kvatne koli¢ine kalcija tijekom Skol-
ske dobi, kao i kasnije, pomaze u zasti-
ti od osteoporoze u zrelijoj dobi.

Brzu hranu i gazirana pica treba
izbjegavati

Konzumiranjem gaziranih bezalko-
holnih pica i izbacivanjem mlijeka i
mlijecnih proizvoda iz prehrane, ili nji-
hovim neadekvatnim unosom, moze se
pridonijeti nedostatnom uzimanju kal-
cija kod jednog dijela Skolske djece.
Niski unos Zeljeza hranom dovodi do
slabosti, razdrazljivosti, slabije otpor-
nosti prema infekcijama, slabije spo-
sobnosti ucenja te do pojave anemije

zbog nedostatka Zeljeza. Skolska djeca
rastu brzo i stoga imaju visoke ener-
getske potrebe te visoke potrebe za hra-
njivim i zastitnim tvarima. U toj dobi
trebaju uzimati hranu bogatu vitamini-
maimineralima, osobito vitamine gru-
pe B, a od minerala osobito Zeljezo i
kalcij. Anemija i nedostatak kalcija uo-
bicajeni su problemi, stoga je potrebno
preporuciti vrste hrane bogate kalci-
jem 1 Zeljezom. Edukacijom Skolske
djece o prehrani pomaze im se u pra-
vilnom izboru namirnica. Vrijeme ko-
je djeca svakodnevno provode u Skoli i
utjecaj prehrane na zdravlje i sposob-
nost ucenja ukazuju da je Skolska pre-
hrana, uz obiteljsku, od velike vazno-
sti. Djeci skolske dobi potrebno je osi-
gurati Skolski obrok-marendu koja tre-
ba biti sastavljena od hrane nize ener-
gije, a visoke prehrambene i zaStitne
vrijednosti (bjelancevine, slozeni ug-
ljikohidrati, minerali, vitamini). Hrana
poput tzv. brze hrane (hamburgeri,
cheesburger, hot dog i sl.), Cipsa, gazi-

ranih pica, slatkiSa, bombona, sladole-
daisl. hrana je minimalne prehrambe-
ne vrijednosti, s visokim sadrzajem
masti i koncentriranih ugljikohidrata
te nije pogodna kao skolski obrok.

Uloga edukacije u prevenciji
bolesti vezanih uz nacin
prehrane

Brojna istrazivanja ukazuju na to
danacin prehrane utjeCe na pojavu kar-
diovaskularnih bolesti, cerebrovasku-
larnih bolesti, pretilosti, anemije,
osteoporoze, dijabetesa tipa 2 te nekih
sijela raka. O vaznosti prehrane i nje-
nom utjecaju na zdravlje trebalo bi
kontinuirano educirati Skolsku djecu i
mladeZz, njihove roditelje te nastavno
osoblje, putem javnih predavanja,
strucnih sastanaka i javnih medija.
Edukaciju o prehrani kod kuce i u skoli
trebalo bi ukljuciti u nastavni plan te
poticati djecu na zdrav nacin prehrane
i ponasanja.

Prim.dr.sc. Katja Curin, dr.med.

Prehrana u starijoj zivotnoj dobi

Ladrzati hranjivost, smanjiti kalorije

Starija ili treca Zivotna dob razdoblje je odredenib Zivotnibh promjena. Dolazi do bioloskib promjena
organizma, ali i nacina Zivljenja uzrokovanog tim promjenama. S godinama mijenjaju se metabolicki,
Jfizioloski i biokemijski procesi i te promjene imaju nepovoljan utjecaj na nutritivni status starijib ljudi.
Smangjuje se ostrina okusa, mirisa, dolazi do gubitka zubi, a s tim i do smanjenja mogucnosti uZivanja u
brani. Sastav tijela mijenja se, smanjuje se misSicna masa, povecava masno tkivo i usporava metabolizam.

rugi ¢imbenici koji mogu utjeca-
Dti na unos hrane jesu socioeko-

nomske prilike, socijalna izoli-
ranost, ograni¢ena financijska sredstva,
manjak informacija vezanih uz prehra-
nu.

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

U starijoj zivotnoj dobi, zbog sma-
njenja miSiéne mase, sporijeg metabo-
lizma, smanjenja tjelesne aktivnosti,
smanjuju se i energetske potrebe orga-
nizma. Medutim, iako se energetski unos
u toj dobi treba smanjiti, unos zastitnih
tvari, vitamina 1 minerala treba ostati isti

% ﬂl‘ =

kao i u ranijoj Zivotnoj dobi.

Pravilna prehrana vazna je tijekom
cijelog zZivota i kao model pravilne pre-
hrane sluzi nam prehrambena piramida.
Godine 1999. stru¢njaci "USDA's Hu-
man Nutrition Research Center ON Ag-
ing, Tufts University, Boston" razvili su
primjerenu prehrambenu piramidu za
osobe starije Zivotne dobi.

Osnova svakog obroka trebaju biti
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Zitarice i_proizvodi od cjelovitog zrna
Zitarica. Zitarice su bogate prehrambe-
nim vlaknima koja su vazna kod cestog
problema starijih osoba, a to je konstipa-
cija. Prehrambena vlakna blagotovorno
djeluju na organizam, pomazu uklanja-
nju Stetnih tvari iz organizma, smanjuju
kolesterol i konstipaciju i ubrzavaju pe-
ristaltiku crijeva. Osim toga, Zitarice su
bogate vitaminima B-skupine, a osobe
starije dobi imaju povecane potrebe za
vitaminima iz te skupine radi bolje funk-
cije ziv€anog sustava.

Na drugom mjestu u piramidi nalaze
se povrce i voce, a preporuka je da se
uzima pet i viSe obroka povrca i voca
dnevno. Vec je spomenuto da je toj po-
pulaciji potreban velik unos vitamina i
minerala radi njihove zastitne uloge u
organizmu, a voce i povrce obiluju za-
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Stitnim tvarima. Vrlo su vazni vitamini
A, C, E i karotenoidi, koji su antioksi-
dansi i za koje su mnoga epidemioloska
istrazivanja pokazala da su vazni u pre-
venciji o¢nih bolesti, glaukoma i kata-
rakte, koji se Cesto javljaju u starijoj Zi-
votnoj dobi.

Nadalje, u prehrambenoj piramidi se
nalaze mlijeko i mlije¢ni proizvodi, me-
so, riba i mahunarke. Te namirnice vaz-
ne su zbog unosa kalcija, Zeljeza i protei-
na. Proteini su vazni radi odrZavanja mi-
$i¢ne mase, funkcije imunoloskog susta-
va i zacjeljivanja rana. Namirnice iz tih
skupina potrebno je kombinirati kako bi
unijeli sve potrebne tvari u odgovaraju-
¢im koli¢inama. Na vrhu su piramide
masnoce i Seceri, koje treba konzumirati
u najmanjoj mogucoj mjeri.

Vrlo je vazno da osobe starije Zivot-
ne dobi unose u organizam dovoljno te-
kucdine. One imaju smanjen osjecaj Zedi,
te je moguca Cesta dehidracija, a tekuci-
na pomaze i kod problema konstipacije.
Starije ljude treba poticati da uzimaju
tekucinu jer se osjecaj Zedi javlja kad su
vec blago dehidrirali. Vazno je tim oso-
bama osigurati 8 ¢asa vode dnevno te im
nuditi vodu ako ne mogu sami doci do
tekucine.

Osobe starije dobi podlozne su defi-
citu nekih nutrijenata, stoga je opravda-
na uporaba nadomjestaka nekih vitami-
na i minerala. Osobito se preporucuju
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 Zivotne dobi:

e bazirajte prehranu na Zitaricama i
proizvodima od cjelovitog zrna Zi-
tarica,

e nastojte pet puta dnevno uzimati
povrce i voce,

e konzumirajte vise ribe,

e masnu i slatku hranu svedite na mi-
nimum,

 Kkoristite manje soli,

o krecite se, barem 30 minuta dnevno,

* pijte dovoljno tekuéine — 8 caSa
dnevno.

Za aktivan i dug zivot vazni su zdrav
nacin Zivota i pravilna prehrana tijekom
cijelog Zivota. Ulaskom u "trecu Zivotnu
dob" treba nastaviti provoditi principe
pravilne prehrane i biti Sto aktivniji kako
bi starenje bilo §to ugodnije.

Sandra Paviéi¢ Zezelj, dipl.sanit.ing.

HRANA S "PRAZNIM”
KALORIJAMA

Kada pomislimo na kalorije, uobicajeno ibh povezujemo s hranom,
ali one se odnose na sve $to sadrzi energiju. Na primjer, jedna litra
benzina sadrzioko 7 750 000 kalorija. Prema definiciji, kalorija je
kolicina energije, ili topline, koja je potrebna da se temperatiura
Jednog grama vode povisi za jedan Celzijev stupanj.

ecina nas misli o kalorijama

otprilike ovako: ,,Ova limen-

ka gaziranog soka ima 200 ka-
lorija”, i time ¢inimo nenamjernu po-
gresku. Zapravo, hrana sadrzi kiloka-
lorije (kcal), Sto je tisucu kalorija (cal),
patako ta limenka gaziranog soka ima,
u stvari, 200 000 kalorija, tj. 200 kilo-
kalorija, kao $to jedna litra benzina
sadrzi 7 750 kilokalorija. Isto se odno-
siina tjelesnu aktivnost. Kada se kaze
da za jedan pretrcani kilometar izgori-
mo oko 150 kalorija, to znaci 150 kilo-
kalorija.

Hranom dobivamo energiju koja
nam je bitna za odrzavanje fizioloskih
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: bjelancevine, esencijalne
aminokiseline 1 masne kiseline, vita-
mine, minerale, fitokemikalije. Osim
hranjive vrijednosti, hrana nam je pri-
vlacna 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 sadrZe nisku hra-
njivu vrijednost (nizak sadrZaj bjelan-
¢evina, sloZenih ugljikohidrata, neza-
si¢enih masnih kiselina, vitamina ili
minerala) ponekad nam mogu biti vrlo
privlacne, najcesce zbog svog slatkog
ili slanog okusa, zbog visokog udjela
masti koje su odli¢ni nosioci raznih
okusa. Takvu hranu najbolje opisuje
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pojam ,,prazne kalorije”.

»Prazne kalorije” znace hranu koja,
osim energije, ne pruza gotovo nika-
kvu hranjivu vrijednost. U tu kategori-
juulaze sve slatke namirnice kojima je
Secer glavnina sadrZaja (gazirana pica,
bomboni, razni industrijski slatkisi...),
masne i slane grickalice, przena ,,brza”
hrana, alkoholna pica.

Kako bismo odrzali zdravlje, bitno
je od koje éemo namirnice dobiti ener-
giju, jer bez nekih hranjivih tvari, po-
put vitamina B skupine, nju ne moze-
mo iskoristiti. Vec¢ina namirnica nam,
osim energije, pruza ostale hranjive
tvari. Primjerice, mlijeko se smatra
kompletnom namirnicom u smislu
sadrzaja svih hranjivih tvari. Jednom
Salicom dobijemo 123 kcal te istovre-
meno esencijalne aminokiseline, kal-
cij, vitamine A, D. S druge strane, ne-
ke namirnice nam, osim energije, ne
pruzaju gotovo nista drugo. Jedna veli-
ka Zlica konzumnog Secera ima 60 kcal
i niti jednu drugu hranjivu tvar. Stoga
Secer predstavlja idealan primjer ,,-
praznih kalorija”, a s njim i sve namir-
nice koje sadrZe visok udjel Secera.
Glukoza, jednostavni Secer 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 Secer
(glikogen), koji se posprema u jetrima
i miSicima. Kad se i te rezerve napune,
sva se nepotrosena glukoza pretvara u
masti i skladiSti kao rezervna energija,
u obliku masnog tkiva, u nama tako
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dobro poznatim masnim jastucic¢ima.

SlatkiSi, osobito oni industrijski
proizvedeni, osim velikih koli¢ina Se-
dera, sadrze 1 velike koli¢ine masti, do-
bivenih od margarina ili biljnih masti.
Poznato je da margarin sadrZi transma-
sne kiseline, koje organizam, kao ne-
prirodnu tvar, teSkom mukom iskori-
Stava, a i uzrok su bolesti povezanih s
debljinom.

Alkoholna piéa pruzaju odredenu
energetsku vrijednost, Sto ovisi o sadr-
zaju alkohola. Jedan gram alkohola da-
je 7 kcal, Sto je vise od 4 kcal, koliko
dobivamo od jednog grama ugljikohid-
rata ili bjelan¢evina. Stoga energija ko-
ju dobijemo konzumacijom alkohola
predstavlja,,prazne” kalorije u pravom
smislu. Osim toga, alkohol ometa ap-
sorpciju, iskoriStenje i skladiStenje hra-
njivih tvari, ¢ak i ako su one prisutne u
dovoljnim koli¢inama. Zbog toga je
dobio naziv anti-nutrijent, iako se neka
alkoholna pica smatraju prehrambe-
nim proizvodima, a to je druga prica.

~Pomfri”, Cips su ,,brza” hrana, vi-
soko masna i slana, dok se peceni
krumpir ne smatra ,,brzom’ hranom jer
je pecen u maloj koli¢ini ulja. Kruh, uz
ostale Zitarice, ¢ini osnovu prehrambe-
ne piramide, dok su keksi ,,brza” hra-
na, iako u najvecem udjelu sadrze bra-
$no Zitarica. Secer u slatkigima smatra
se prijetnjom za zdravlje, dok Secer
sadrzan u medu ili u grozdu ne, jer je
rije¢ o prirodnim namirnicama koje su
isto slatke i koje bismo trebali konzu-
mirati umjesto slatkisa.

Secer ili med

Tesko je pronaci stru¢nu definiciju
,,brze” hrane, hrane s ,,praznim kalori-
jama” ili, pak, ,,zdrave” hrane. Hra-
nom koja sadrZi ,,prazne kalorije” obic¢-
no se smatra ona hrana koja sadrzi u
velikoj koli¢ini rafinirani Secer, masti i
aditive. To se ne smatra pravom defi-
nicijom, ali daje informaciju da konzu-
macijom tih namirnica moZemo dobiti
veliku koli¢inu energije, a vrlo malo
hranjivih tvari. Sto bi se, nasuprot to-
me, smatralo ,,zdravom” hranom? Pri-
mjerice, keks napravljen od bijelog
brasna, Secera, margarina smatra se
hranom s ,,praznim kalorijama”, ali ne
i keks od integralnog brasna, meda ili
je¢menog slada te voca poput jabuka.
Bit je u koli€ini i vrsti ugljikohidrata te

u ostalim slatkim ili masnim dodaci-
ma.

Prehrana koja obiluje namirnicama
s ,,praznim’ kalorijama moze dovesti
do stanja pomanjkanja odredenih hra-
njivih tvari u organizmu ili do gojaz-
nosti, jer vecina takvih namirnica pru-
7a gotovo samo energiju. Sva energija
koju dobijemo konzumiranjem hrane
dovest ¢e do porasta tezine, ali na¢in
na koji ce se ta energija iskoristiti od-
redit ¢e da li ¢emo dobiti ili izgubiti na
teZini. Ako vjezbanjem ili drugom tje-
lesnom aktivnosti sagorimo kalorije
dobivene od hrane, izgubit demo na
tezini. Isto stoji za dobivanje na tezini.

Hrana koja sadrzi ,,prazne” kalorije
nije bezuvjetno ,,lo§a”, ali je ¢injenica
da si jurijetko tko moze dopustiti. Pro-
sjecan Covjek treba pazljivo birati hra-
nu kako bi zadovoljio sve potrebe za
neophodnim vitaminima, mineralima i
ostalim esencijalnim hranjivim tvari-
ma. Sa starenjem se situacija oteZava:
smanjuju se energetske potrebe, dok
su potrebe za vitaminima i mineralima
ostale iste. Upravo njih u namirnicama
s ,,praznim’ kalorijama ima najmanje.
MozZe se recida 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 joS ostaviti mjesta za ,,praz-
nu” energiju.

LAmerican Heart Association”
(AHA) preporucuje: Ogranicite unos
namirnica koje su sadrZe puno energi-
je (vrlo kaloricne) ili imaju malo hra-
njivih tvari, ukljuc¢ujucii namirnice po-
put gaziranih pica ili slatkisa koji sadr-
Ze mnogo secera.

Procitajte deklaraciju
Otkako je prica o ,,niskokalori¢noj”
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prehrani stalno u fokusu, ljudi ¢esto
misle da su namirnice koje nose naziv
,»hisko masno”, ,,nizak sadrzaj Secera”
ili sl. zdrave. Primjerice, gazirana pica
ili bombon nemaju masti, nemaju ni
vitamina, minerala, biljnih vlakana ili
drugih hranjivih tvari. Ono S§to sadrze
jest Secer, i to u velikoj koli¢ini. Mno-
go Secera daje i mnogo kalorija, Sto
vodi do porasta tjelesne tezine, a imati
prekomjernu tjelesnu tezinu znaci ima-
ti jedan od tri glavna uzroka sréanih
bolesti. Ako neka namirnica ima naziv
,»hisko masno”, znaci da je koli¢ina
masti smanjena, a proizvodaci Cesto
znaju nadomjestiti energetsku vrijed-
nost te namirnice drugim energetskim
tvarima, tj. Secerom.

Trebamo biti svjesni hrane koju je-
demo, §to nam ona pruza, koliko ¢emo
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 potrazititi
koliko Secera, masti, kolesterola ili so-
li sadrzi proizvod te koliko je servira-
nja (u gramima) ponudio proizvodac.
Ti supodaci vaZni jer su to preporuke o
unosu Secera, masti, soli i drugih sa-
stojaka, a koje u preporucenoj koli¢ini
serviranja nece djelovati Stetno na
zdravlje.

Unos energije od 300 kcal ili manje
po jednom serviranju za meduobroke
smatra se pozeljnim za prosjec¢nog ¢o-
vjeka. Ovdje treba voditi racuna o veli-
¢ini serviranja. Jedan jogurt od 180g
smatra se jednim serviranjem, a ako
konzumirate dva jogurta, ne zaboravi-
te da ste udvostrucili kalorije. Kako
bismo znali koliku koli¢inu pojedinih
namirnica trebamo konzumirati, pr-
venstveno trebamo znati koliko ener-
gije trebamo dnevno unijeti hranom, s
obzirom na nasu dob i spol, te koliko
tjelesne aktivnosti trebamo kako bismo
sagorjeli te kalorije. Sve to moramo
pratiti da bismo odrzali ravnotezu iz-
medu energije koju dobijemo konzu-
miranjem hrane i energije koju dnevno
utroSimo za obavljanje svih tjelesnih
funkcija. OdrZavanje upravo te ravno-
teze znaci odrZzavanje zdravlja u rav-
notezi.

Gordana Kendel, dipl.ing.
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SVE SU [ZGOVORI

DESET NACINA NA KOJE SE
RIBLJE ULJE BORI PROTIV
SRCANIH BOLESTI
1. Sprjecava nakupljanje i agregaci-
ju (zgruSavanje) krvnih plocica

(trombocita).

2. Smanjuje suzavanje krvnih Zzila.

3. Povecava protok krvi.

4. Snizava razinu faktora zgruSava-
nja fibrinogena.

5. Povecava razgradnju ugruska (fi-
brinoliticke aktivnosti).

6. Sprjecava oStecenja stanica slo-
bodnim molekulama kisika (slo-
bodni radikali).

7. Povisuje razinu dobrog HDL ko-
lesterola (lipoprotein visoke gu-
stoce) koji Stiti krvne zile.

8. SniZava razinu masnoca u Krvi
(triglicerida).

9. Cini stani¢ne membrane rastezlji-
vijima.

10. Snizava krvni tlak.

PREHRANA KOJA VAS DRZI

PODALJE OD KARDIOLOGA

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

- Trebate jesti mnogo c¢esnjaka, lu-
ka i svih drugih vrsta povrca i voéa
kako biste u krvi odrzavali visoku
razinu antioksidansa i antikoagulansa,
koji stite arterije od zacepljivanja.

- Izbjegavajte masnu Zivotinjsku
hranu poput masnoga mesa i mlijecnih
proizvoda.

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

- Ispravnom ishranom moZete spri-
jeciti dalje oStecivanje arterija te time
pomoci u izbjegavanju ponavljanja sr-
¢anih 1 moZdanih udara i drugih kar-
diovaskularnih i1 cerebrovaskularnih
bolesti.

- Ako pijete alkohol, redovita doza
od jednog ili dva pi¢a dnevno, posebno
vina uz obroke, mozZe djelovati kao

sredstvo za zaStitu od sréane bolesti,
no ako do sada niste konzumirali alko-
hol, nemojte poceti piti, jer opasnosti
koje donosi mogu biti vece od koristi.
Ako pijete viSe od dva pic¢a dnevno,
smanjite! Konzumiranje velikih koli-
¢ina alkohola $kodi vasem srcu i op-
¢em zdravlju te povecava opasnost od
smrti.

- Ako bolujete od poremecaja sr¢a-
nog ritma, smanjite konzumiranje ka-
ve na nekoliko Salica dnevno. U sprje-
¢avanju sr¢anih bolesti nema koristi od
prelaska na kavu bez kofeina.

DIJETSKE DILEME I RJESENJA

Zelite dijetom skinuti nekoliko ki-
lograma, i uvijek posrnete na istim pre-
prekama, ali na putu zdrave ishrane
mozete se odrzati uz nekoliko novih
tehnika.

1. PogrijesSio sam, najbolje da od-
mah odustanem

Svi smo mi ljudi i svi grijeSimo,
netko viSe, a netko manje. Grjeske su
moguce kod svih, ali kod nekih ljudi
na dijeti i najmanji posrtaj vodi do
istinskog prejedanja. Nakon $to poje-
du jedan ili dva keksa, oni misle: “Sad
mogu pojesti Citavu kutiju, ionako je
gotovo s dijetom.” Takvo katastrofic-
no razmisljanje priziva neuspjeh. Grje-
Ska se moZe ocekivati u svemu Sto
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zelite kontrolirati: u jelu, picu ili puSe-
nju, ali vazno je ne dopustiti da se los
trenutak pretvori u lo§ tjedan. Razlika
izmedu grjeske i ponovljene grjeske
velika je. Ako ste izgubili kontrolu i
dan-dva bili na uobicajenoj ishrani,
stanite na vagu, procijenite napravlje-
nu Stetu, ali nemojte se samokaznjava-
ti zbog toga jer to samo pogorsava pro-
blem, a pogrjeske su neizbjezne; pa vi
ste ljudsko bice, Sto znaci da niste savr-
Seni! Dopustite si lo$ dan jer pogrjeske
ne mogu upropastiti bas sav trud. Ako
se teSko kontrolirate, podijelite dan u
cjeline: jutro, podne, poslijepodne, ve-
Cer, pa ih po zavrSetku svake analizi-
rajte. Kad uzmete kriSku kruha, jedite
jednu trecinu, a dvije trecine stavite u
zamrzivac. Kupujte kekse koji su paki-
rani u kutiju s posebnim odjeljcima.
OteZan pristup hrani daje vam viSe vre-
mena da razmislite o tome Sto radite.
Nakon jednog dana prejedanja nemoj-
te se izgladnjivati ni duze ostajati u
teretani, jer to uc¢vrscuje zacarani krug
prejedanja i kaZnjavanja. Vratite se
svom planu zdrave ishrane, zaboravite
trenutak slabosti i vjerujte u uspjeh.
Eksperimentirajte u razlicitim situaci-
jama: rucak u krugu porodice, vecera s
prijateljima, odlazak na godis$nji od-
mor, i pratite koliko se pridrzavate
svog plana. Ako je nesto krenulo kri-
vo, analizirajte zbog Cega je poslo tim
tijekom pa nauceno primijenite na bu-
duce situacije. Smislite alternativna
rjeSenja prije nego Sto vam zatrebaju.

2. Nemam vremena za kupnju zd-
rave hrane i Cesto jedem van kuce

Uz obveze na poslu i kod kuce, uvi-
jek cete naci vremena za nabavu zdra-
vih namirnica ako vam je stalo da smr-
Savite. Kupujte planski — jednom tjed-
no odlazite na trznicu i popunite zalihe
svjezeg voca, povrca, zitarica i suhih
mahunarki i napunite zamrzivac¢. Klo-
nite se gotovih jela jer vas debljaju i
lisavaju vas uzivanja u dobroj hrani.
Pripremajuci jelo moZzete se relaksirati
i ugodno osjecati uz partnera, prijate-
lje, ¢ak i ako ste sami. Ako Cesto odla-
zite na poslovne ruckove i vecere, nije
pravilo da uvijek morate naruciti pred-
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jelo, glavno jelo i desert. Ako niste
gladni, narucite samo predjelo, ili do-
datnu porciju salate dok drugi jedu de-
sert. Ako ste zakinuti, odnosno ako se
osjecate gladni, pojedite kod kuce voc-
nu salatu. Ako narucujete jela po mje-
ri, budite domisljati, narucite ono §to
se nudi, ali u manje masnom obliku,
npr. umjesto mesa u umaku, neka vam
pripreme meso na rostilju bez umaka.

Izbjegavajte alkohol jer on slabi va-
Se kocnice, pa klizite u destruktivni
“bas me briga” pristup. Alkohol prije
jela pojaCava apetit i izvor je dodatnih
kalorija, pa radije zapocnite obrok ve-
likom ¢asom negazirane mineralne vo-
de.

3. Mjesecima pazim sto jedem, ali
viSe ne gubim kilograme

Na pocetku dijete brzo se mrsavi
jer tijelo gubi vodu i glikogen koji se
brzo troSe, a kasnije se gubitak kilo-
grama usporava ili prestaje jer se gubi
masno tkivo, $to je dugotrajan proces.
U pocetku se s mnogo entuzijazma ula-
zi u dijetu, zatim nam ona dosadi i ma-
nje smo dosljedni. Tijelo je tvrdogla-
vo, osobito ako ste ve¢ ranije drzali
dijetu, ali ga moZete natjerati na put
mrsavljenja. PokusSajte voditi dnevnik
ishrane tjedan dana da vidite gdje gri-
jesite, jer pretile osobe Cesto podcijene
unos kalorija ako ih ne zapisuju. Izbje-
gavajte dosadu i monotoniju u ishrani.
Eksperimentirajte sa svjezim, sezon-
skim plodovima, biljem i zac¢inima.
Usvajajte japanske, kineske, tajland-
ske recepte i razliite stilove kuhanja.
Uvodite male promjene u ishrani, npr.
svaki dan popijte po 2,5 litra vode, u
sljedecem tjednu jedite vise obroka od
voca, a u daljem tjednu vise obroka od
povrca, pa stanite na vagu i zapiSite
rezultat. Pronadite svoj “visokokalo-
ri¢ni trenutak” u danu i pomaknite ga
ranije, tako da imate dovoljno vreme-
na da visak energije unesene hranom
potrosite. Koristite tjelovjezbu, dzo-
ging, tréanje, plivanje i fizicki rad da
potrosite viSe kalorija i osjecate se bo-
Lje.

Nemojte biti opsjednuti mrsavlje-
njem, budite zadovoljni Sto se niste
udebljali. Stabilnost znaci uspjeh. Nije
zadovoljstvo naglo izgubiti vise od
10% svoje tezine. Kad dostignete svo-
ju Zeljenu tezinu, nastojte je i zadrZati.

Uocite ono dobro u malim promjena-
ma i naucite biti zadovoljni teZinom
koju ste postigli.

4. Moji mi bliznji uvijek upropaste
trud

Ljudi se boje promjena, neki vas
namjerno uvode u iskuSenje nudeci
vam slatkiSe i kolace, drugi vas zadir-
kuju zbog proslih neuspjelih dijeta, ili
vam govore da ste premrsavi, a mnogi
su ljubomorni jer bii oni trebali smr§a-
viti. Drugi se boje da cete mrSaveci i
mijenjajuci svoje tijelo, mijenjatii dru-
ge stvari i moZzda ih odbacite i nadete
nove, druge prijatelje. Dobronamjerni
prijatelji boje se, Citajuci ¢lanke o ne-
pravilnostima ishrane, da ne pretjerate
s dijetom. Za koga vi drzite dijetu? Mu-
cite se za sebe 1 svoje zdravlje, pa onda
iskoristite taj osjecaj samopoStovanja
da ojacate 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 paznju i poklone, da ih cijenite i
volite, ali da ste nezadovoljni svojom
tjelesnom teZinom i da vam je nov na-
¢in ishrane bitan i vaZzan kao pokusaj
da budete zdraviji i sretniji.

Ako vam va$ partner poklonima
ugrozava dijetu, npr. kupuje vam co-
kolade i bombonijere, predlozite mu
da pri odabiru poklona upotrijebi ma-
Stu i da vam radije pokloni cvijece ili
knjigu. Ako vam je tesko pri provode-
nju dijete, potraZite pomoc i podrsku u
porodici 1 kod prijatelja, npr. zajedno
Setajte, trcite, plivajte, planinarite i bit
¢e vam ljepSe, lakse, korisnije, a pri-
premu jela pretvorite u druzenje i uzi-
vanje.

5. Ne mogu odoljeti ¢okoladi

Svi osjecamo zelju za nekom odre-
denom hranom, a 95% Zena ima jaku
Zelju za ¢okoladom. Neki ljudi, ¢im
pomisle da im neSto nije dopusteno,
jos snaznije poZele upravo to. Nemojte
potiskivati svoje Zelje jer cete se zbog
¢eznje za odredenom hranom osjecati
loSe, a ta CeZnja prisiljava vas da jedete
hranu koju morate izbjegavati. Morate
priznati sebi da je taj osjecaj normalan
i budite zadovoljni ako jednom poklek-
nete na svakih deset puta kad osjetite
zelju za nekom odredenom hranom.
CeZnju za zabranjenom hranom pokre-
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¢e gotovo uvijek negativno
raspoloZenje, pa se suocite s pokreta-
¢em negativnog raspoloZenja, a ne ¢ez-
njom, pa Cete lakse provoditi svoj plan
zdrave prehrane, a ako pokleknete, to
dodatno jaca vaSe neraspoloZenje. Po-
kusajte odgoditi svoj prijestup. Odgo-
dite zabranjenu hranu za neko vrijeme,
jer Zelja s vremenom slabi, pa za 10
minuta razmislite treba li vam taj zalo-
gaj. Strucnjaci savjetuju da nema za-
branjene hrane i da moZete jesti sve, ali
u umjerenim koli¢inama. U ishrani ko-
ristite 80% hrane s malo masnocaido-
sta ugljikohidrata, a 20% jedite hranu
po volji, jer samoliSavanje dovodi do
opsjednutosti hranom koja je “majka
prejedanja”. Ako uZivate u slatki§ima,
bolje je da ih jedete kao dio obroka, jer
se tako smanjuje ¢eZnja za njima izme-
du obroka. CeZnju za ugljikohidratima
za vrijeme PMS-a smanjite povecanim
unosom slozenih ugljikohidrata (inte-
gralna rizZa, tjestenina). Glad izaziva
¢eznju za hranom. Ako normalizirate
svoj ritam ishrane (3 obroka + meduo-
brok), imat Cete stabilan nivo Secera u
krvi pa cete tako smanjiti potrebu za
prejedanjem. Nikad ne preskacite do-
rucak jer cete ionako u organizam uni-
jeti te kalorije, a necete imati vremena
da ih tijekom dana potrosite. Vjezbajte
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 pripiSemo gojaznost, to nam ne
pomaze da preuzmemo kontrolu nad
vlastitom tezinom. Mi moZemo i mo-
ramo pobijediti majku prirodu jer je
uloga okoline vaznija od genetike, a
zato morate promijeniti nacin ishrane i
priznati da nezdrava hrana ima pogub-
nu ulogu u naSem Zivotu. Geni diktira-
ju gradu nasih kostiju, a od nas zavisi
Sto ¢emo uciniti s miSi¢nim 1 masnim
tkivom. Postavite si realne ciljeve, pre-
poznajte Sto mozete promijeniti i nau-
Cite se pomiriti s ostatkom. Odaberite
zdrav cilj, npr. smanjivanje kolestero-
la u krvi, tjelesnu aktivnost (tr¢anje,
plivanje, skijanje), i realizaciji toga ci-
lja posvetite svoju paznju i vrijeme.
Dr. Petar Radakovi¢
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KRUH KAO NAMIRNICA

ZA SRECU | BLAGOSTANJE

“Komad dobro ispecenog kruba predstavlja jedan od najvecib pronalazaka

ije¢ 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, znaci ono Sto je naj-
potrebnije za ljudsko preZivljavanje.

Kruh je osnovna zivezna namirni-
ca, napravljena od brasna, vode, kva-
sca i soli, a mogu mu se dodati i razne
masnoce, mlije¢ni proizvodi, sjemen-
ke, voce, aditivi i dr.

Ljudima je trebalo vise od 10 000
godina da uspiju od zitarica napraviti
kruh, $to znac¢ida povijest Zitarica se-
Ze puno dublje u proslost nego povijest
kruha.

U starom Egiptu pSenica je domini-
rala kao zitarica pa nije ¢udo da su
poceci proizvodnje kruha u Egiptu i da
su Egipcani prvi zapazili da odstajalo
tijesto daje puno meksu lepinju nego
kada se odmah pece. Tu ¢injenicu isko-
ristili su i nadogradivali, a od njih su
spravljanje kruha u¢ili i ostali narodi.

O BRASNU OVISI KVALITETA

Brasno svih zitarica, medu kojima
je na prvom mjestu pSeni¢no brasno,
sadrzi bjelancevinu netopivu u vodi
koja se zove gluten, a koja ima svoj-
stvo rastezljivosti i elasti¢nosti.

Kvasac, koji dodajemo tijestu da bi
kruh “narastao”, kao produkt svoga
metabolizma stvara i plin CO, koji ima
tendenciju iz tijesta izaci van, no glu-
ten, za koji smo rekli da je elastican, to
ne dopusta, Sto ima za posljedicu stva-
ranje Supljina, tijesto narasta, postaje
porozno i dobiva mekocu.

PSenic¢ni je gluten najkvalitetniji i
zato je pSenicni kruh uvijek veceg vo-
lumena, bolje mekoce i poroznosti od
kruha dobivenog od razi i ostalih Zitarica.

Covjecanstva.” (K. A. Timirjazev)

Zitarice su se tisuclje¢ima mljele
pomocu mlinskoga kamena, sve dok
1830. godine u Svicarskoj nije prona-
den nov nacin mljevenja pomocu Ce-
li¢nih valjaka. To je dovelo do moguc-
nosti odvajanja klice i ljuske i dobiva-
nja bijeloga brasna. Nestajanjem iz
brasna klice koja sadrzi biljna ulja i
mekinja koje su navlacile vlagu, bra-
snu je produzena trajnost, ali je ono na

|

tajnacin obezvrijedeno jer se gube hra-
njivi sastojci.

stijan Kneipp upozorio na pogresan put
tehnologije u preradi Zitarica.

Moderna znanost dokazala je da je
on imao pravo. Bijeli kruh i proizvodi
od bijeloga brasna (rafinirani proizvo-
di) troSe se masovno, a posljedice su
potrosnje takvih namirnica su nepo-
voljne. Dolazi do poremecaja energet-
ske ravnoteZe, nezadovoljenja potreba
organizma za zaStitnim tvarima i bilj-
nim vlaknima.

Kako je bijelo brasno rezultat ve-
ceg izmeljavanja zrna, ono sadrzi raz-
mjerno manje bjelancevina i esencijal-
nih aminokiselina, vitamina i minera-
la, neophodnih za normalno funkcio-
niranje organizma.

Zrno Zitarice i proizvodi od cjelo-
vitog zrna Zitarica obuhvacaju kom-
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pletno zrno, sa svim njegovim sastoj-
cima. Ono sadrzi dobro probavljive ne-
rafinirane ugljikohidrate. Kompleksni
ugljikohidrati u Zitaricama fizioloski
su mnogo povoljniji za organizam §to
se tiCe iskoristivosti i opterecenja or-
ganizma. Cjelovito zrno Zitarica ima
nizak sadrzaj masti, bez kolesterola je
i bogato esencijalnim masnim kiseli-
nama. Organizam ne moZe sam izgra-
diti esencijalne masne kiseline, vec se
one moraju unijeti u organizam hra-
nom.

Cjelovito zrno Zitarice bogat je i
kvalitetan izvor biljnih vlakana. Bijelo
pSenic¢no brasno i bijeli kruh liSeni su
tog bogatstva jer je ono preradom od-
stranjeno. Biljna vlakna imaju znacaj-
nu ulogu u pravilnom radu probavno-
ga trakta. Njihovo djelovanje ocituje
se od Zvakanja i prerade u ustima, pre-
ko Zeluca do crijeva, gdje vezu vodu,
bubre, narastaju u znacajnu masu koja
dovodi do nadrazaja crijeva, pokrece
ih na rad i time sprjecava zatvor.

Prolaskom kroz tanko i debelo cri-
jevo vezu na sebe otrovne produkte
metabolizma, trigliceride, soli Zu¢nih
kiselina, kolesterol, kancerogene tvari
i sli¢no.

Proteini Zitarica sadrZe u visokom
postotku prijeko potrebne esencijalne
aminokiseline, koje su osnovna gra-
devna jedinica procesa koji se u njemu
odvijaju. Vazno je rec¢i da organizam
ne proizvodi esencijalne aminokiseli-
ne, vec ih je potrebno unositi u organ-
izam u optimalnim i dovoljnim koli¢i-
nama.

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



NI/ARE@PNI 72ER/AYSTVYERND [LISY

nizmu visestruka i prirodno je unositi
ih u organizam hranom.

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

ADITIVI POBOLJSAVAJU
SVOJSTVA KRUHA

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

DIO TRADICUE I OBICAJA

- Kolika je vaznost kruha vidi se i po
tome $to se on posebno naglasava
kao najveca vrijednost u glavnoj
krS¢anskoj molitvi “Oce nas”.

- Darivanje kruha prosjaku donosilo
je srecu.

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

S$TO KAZE ZAKON

Europa je 2002. godine dobila Za-
kon o hrani, koji se prije svega bavi
zastitom zdravlja potrosSaca kroz osi-
guranje zdravstveno ispravne hrane.
Osnove tog zakona prosirene su na
specifi¢nosti hrvatskog sustava i ugra-
dene u nas Zakon o hrani, koji je Hr-
vatska dobila 2003. godine. Funkcija
je Zakona o hrani zastita zdravlja po-
troSaca kroz osiguranje zdravstveno is-
pravne hrane; njime se objedinjuju poj-
movi kvalitete i zdravstvene ispravno-
sti. Danas znamo da ¢ovjekovom orga-
nizmu ne Stete samo toksicne tvari, ne-
go 1 hrana loSeg sastava jer utjeCe na
unosenje manje vrijednih nutritivnih
sastojaka. Hrana sa Stetnim tvarima i
hrana koja po sastavu ne odgovara de-
klariranom, smatra se zdravstveno
neispravnom.

MozZemo zakljuciti da za kvalitetu
kruha nije dovoljno da je dobrog volu-
mena, rumene boje i da privlaci miri-

som i okusom, nego da je to bioloski
punovrijedna namirnica koja, osim
hranjivih tvari (ugljikohidrati, masti,
proteini), sadrZi zaStitne tvari, kao $to
su minerali, vitamini, biljna vlakna i
da je zdravstveno ispravna namirnica.

Kruh jedemo svaki dan, Cesto i vise
puta dnevno.

PIK d.d. RUEKA najstariji

proizvodac kruha u Rijeci

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

Dnevni stol danas zahtijeva raz-
novrsnost proizvoda, za Sto se brinu
PIK-ovi stru¢njaci, vise desetina teh-
nologa, veterinara, nutricionista idr.,
trudeci se pronaci nove okuse i razno-
likost proizvoda, atraktivan izgled te
zdravu prehranu za cijelu obitelj.

Pekarstvo i slasticarstvo PIK-a
imaju vise od 50 godina tradicije, Sto
znaci vise od 50 godina postupnog raz-
voja do nivoa na kojem su danas. Us-
pjesnim spojem tradicije i iskustva sa
suvremenom tehnologijom, PIK posti-
Ze vrhunsku kvalitetu i raznovrsnost
pekarskih i slastic¢arskih proizvoda.

PIK u svojim razvojnim programi-
ma tezi proizvodnji tamnijih, Cesto mi-
jeSanih kruhova, proizvodima prirod-
nog izgleda, boje, sjaja i svjezine, sa
Sto manje aditiva i gotovih smjesa. Sa-
mi odabiremo sirovine za svoje proiz-
vode, koje su domaceg 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 Zupanije u suradnji, pokre-
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nuli su projekt “Zlatno zrno zita”. Cilj
projekta bio je opskrbiti trziSte pre-
hrambenim proizvodima od cjelovitih
Zitarica, koji ¢e stanovnistvu omogu-
¢iti pravilnu prehranu, s obzirom na to
da na trziStu nije bilo izbora takve hra-
ne, i time utjecati na promjenu loSih
prehrambenih navika. Godine 1992. na
trziSte smo iza$li s programom “Zlatno
zrna zita”. Program smo nazvali “Zlat-
no zrno Zita” jer smo u njemu obuhva-
tili sve zitarice 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 Zupanije, 2001. go-
dine program “Zlatno zrno Zita” prosi-
ren je novom linijom proizvoda u ko-
joj je integralno pseni¢no brasno pot-
puno zamijenjeno ostalim Zitaricama:
heljda, proso, jeCam, raz, zob.

U veljaci 2005. godine PIK je
dobio znakove Izvorno hrvatsko i
Hrvatska kvaliteta, koje dodjeljuje
Hrvatska gospodarska komora za 9
proizvoda iz programa Zlatno zrno
Zita, kao priznanje za kvalitetu us-
kladenu sa svjetskim standardima i
kao autenti¢an proizvod s nacional-
nom vrijednoscu, spreman za glo-
balno trziste.

Program “Zlatno zrno Zita” obu-
hvaca vise vrsta kruhova, kolaca i tje-
stenine, a takoder je prepoznatljiv i po
karakteristicnoj ambalazi kojom se
izdvaja od ostalih proizvoda iste vrste.

Program je osmisljen i razvijen ra-
di dobivanja proizvoda uravnoteZene i
pravilne prehrane, s poboljSanim funk-
cionalnim karakteristikama i organo-
leptickim svojstvima, a kojih je na trzi-
Stu nedostajalo.

Proizvodi su napravljeni od viso-
kovrijednih nerafiniranih sirovina, pr-
venstveno cjelovitog zrna Zitarica, te
tradicionalnim postupcima produzene
fermentacije, bez dodanih aditiva, Se-
Cera, jaja, boja i umjetnih aroma.

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

Katica Katalenac, dipl.ing.
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Profesionalni vozaci i hrana

0D UMORA DO GUBITKA SVIJESTI

Velik broj godina obavljao sam rendgenske pretrage u Domu zdravlja Labin. Pretezno su to bile pretrage
Zeluca. To su bili pacijenti koji su imali Cir na Zelucu ili dvanaesniku, ili se pak summnjalo na tu bolest.
Medu tim pacijentima bio je nerazmjerno velik broj profesionalnib vozaca kamiona ili autobusa. Radili

su, naime, u jednom od najvecib prijevoznib poduzeca u Istri. U njib je bilo u postotku mnogo vise “Cirasa

0 je u preteznoj mjeri posljedica
I nepravilne ishrane. Na tecajevi-
ma pruZanja prve pomoci za bu-
duce vozace motornih vozila uvijek
sam ta iskustva prenosio polaznicima.
Profesionalni vozaci Cesto su
danima na putu, u raznim mjestima, u
raznim hotelima, hrane se ¢as u jednoj,
¢as u drugoj gostioni. Svugdje je hrana
druk¢ije pripremljena, obroci obi¢no
prili¢no obilni, uvijek masni i zaCinje-
ni kako bi bili $to socniji, $to je znacaj-
ka hrane u vecini restorana i gostioni-
ca. Vedinom im je hrana bogata crve-
nim masnim mesom, dosta oskudna
svjezim vocem i povréem, kao izvori-
ma vitamina i minerala. Masna hrana
lakSe zasiti, a nije preskupa, ali je toli-
ko kalori¢na da izaziva debljanje. Pre-
ko 50% profesionalnih vozaca je za
20% teze od idealne teZine.

Kiselina grize

Debljina skracuje Zivot zbog mno-
gih bolesti kojima je podloga: ranija
ateroskleroza zbog suviska kolesterola
i slobodnih radikala; opterecenje srca
koje ima kapacitet za osobu tezine 70-
80 kg, pa kod debele osobe mora raditi
pojacanom snagom; ceS¢i Zucni ka-
menci i bolesti gusterace; Secerna bo-
lest. Masna hrana, kupus, grah, suho-
mesnate namirnice, svi oni dugo leze u
Zelucu i izazivaju pojacanu produkciju
ZeluCane kiseline potrebne za probavu.
Kiselina nagriza sluznicu Zeluca i dva-
naesnika. Zbog stresova tijekom voz-
nje dolazi do gréeva sitnih krvnih Zila
pod sluznicom Zeluca, pa ta podrucja
dobiju manje krvi te Zeluana kiselina
na njih pojacano djeluje, nagriza ih i
napravi u sluznici malu “rupicu”, udu-
binu. Ta se udubina zove ¢ir (Ulcus), u
90% slucajeva na dvanaesniku, u 10%
na zelucu. Taj ¢iri¢ moze oziljkom za-
cijeliti pa skvrci i deformira taj dio ze-
luca ili dvanaesnika; to je kroni¢ni ¢ir
na Zelucu ili dvanaesniku (Ulcus duo-
deni chronicum). Kroni¢ni ¢ir uvijek

nego u drugih zanimanja.

je pojacano osjetljiv na kiselinu pa opet
moze nastati mala “rupica” koja izazi-
va bolove, najcescée na proljece ili u
jesen, obi¢no nataste, kad kiselina nije
upijena zalogajem hrane, vec je slo-
bodna i grize sluznicu.

Za vrijeme probave masne i teske
hrane probavni organi trebaju mnogo
vise krvi. Krv oduzimaju mozgu pa je
za vrijeme probave aktivnost mozga
smanjena: usporeni refleksi vozaca, br-
Ze zamaranje, pospanost. Sve to pred-
stavlja veliku opasnost za sigurnost u
prometu. Te posljedice neispravne is-
hrane poznate su mnogim vozacima pa
onda biraju drugu krajnost: ne jedu niti
prije voznje, niti tijekom vozZnje, pa
makar ona i dugo trajala. Misle da ce
tako biti odmoreniji, svjeZziji, pazljiviji
u prometu. No, nisu u pravu jer stanice
organizma stalno troSe Secere, naroCi-
to ako je organizam aktivan. Tijekom
voZnje Seceri se pojacano trose, a mo-
gu se nadoknaditi samo hranom. Ako
vozac¢ ne jede, pada koncentracija Se-
cera u krvi, nastaje tzv. hipoglikemija
(premalo Secera). SniZena razina Sece-
ra u krvi izaziva sve jaci i jaci umor,
malaksalost, drhtavicu, vrtoglavicu,
pospanost, pa ¢ak i kratkotrajne gubit-
ke svijesti tijekom voznje. Takva krat-
ka nesvjestica moze imati katastrofal-
ne posljedice, to je ono kad u novina-
ma Citamo: vozac je iz nepoznatih
razloga skrenuo na suprotnu traku.

Preporuke
Sto savjetovati profesionalnom vo-
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zacu? Prije voZnje treba se dobro na-
spavati. Ujutro prije polaska treba po-
piti Salicu zasladenog (med) Caja, ili
kave s mnogo polumasnoga mlijeka, s
par keksa. Pocinje li voZnja po danu,
tada treba uzeti gusti negazirani voéni
sok i1 koju kocku tamne Cokolade za
kuhanje. Posljednji obilni obrok moze
se uzeti najkasnije 6-8 sati prije pocet-
ka voznje, paitada ne preteSku, masnu
hranu. Na putu je dobro svaka dva sata
napraviti odmor od bar petnaestak mi-
nuta. Tada se moZe pojesti koji send-
vi¢ s tankim kriSkama kruha, crnoga ili
razenoga, a izmedu njih namazom od
mrsavog kravljeg sira, kakvo povrce,
npr. raj¢ica ili paprika, niSta masnoga
niti suhomesnatih odrezaka. To se mo-
Ze zaliti gustim vocnim sokom, a zimi
zaSecerenim Cajem s limunom iz ter-
mosice. Ne treba piti nikakav alkohol,
on pojedincima moze biti Stetan i u
maloj koli¢ini. Odmor ne vrijedi u go-
stionicama na putu, vec¢ u kakvoj Sumi-
ciili na Cistini, gdje se moZe prosSetati i
razgibati, uz nekoliko osnovnih gim-
nastickih vjezbi. U slucaju pospanosti,
dobro je kratko odrijemati u vozilu.
Najbolje je jesti 4-5 puta tijekom voz-
nje, svi obroci da budu podjednake ko-
li¢ine, niti jedan preobilan. Razmak iz-
medu pojedinih obroka je 3-4 sata. Je-
sti treba mirno, polagano, dobro saz-
vakati hranu. Kava i koka-kola samo
prividno i kratkotrajno pruzaju osjecaj
osvjezenja; najbolje je popiti 3 dcl mli-
jeka, zasladenog medom. PuSenje po-
jacava umor zbog sadrzaja ugljicnog
monoksida u dimu cigarete. Jede li se u
restoranu ili u gostionici, moZe se iza-
brati nemasnu juhu s tjesteninom, mli-
je¢nu hranu, salatu s malo ulja, voce ili
kompot, kasasto pripremljeno povrce,
kuhano nemasno meso, voéne sokove
ili vodu. Uvijek prije jela treba dobro
oprati ruke. Tijekom voZnje dobro je
sisati multivitaminske bombone ili
grickati jabuku.

Prim.dr. Ivica Ruzi¢ka
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Zvakanje i zdravlje

| ZELUDAC “ZVACE”

Odavna je poznato da je stanje zubala vrlo vazno za zdravlje i prebrambeno stanje organizma.
To znaci da se dobro prozvakana i s pljuvackom dobro promijeSana brana bolje iskoriscuje te da
Je organizmu dovoljna i manja koli¢ina hrane ako je dobro proZvakana.

0, Cinjenica je da ima mnogo

ljudi s defektnim zubalom ili

potpuno bezubim ustima u do-
brom zdravstvenom stanju. Isto tako,
ima ljudi koji gutaju gotovo neprozva-
kanu hranu, unato¢ zdravim zubima.

Stoga se postavlja pitanje da li je
potpuno i zdravo zubalo uvjet za zdra-
vu probavu i sprjecavanje bolesti pro-
bavnog sustava. Iz iskustva znamo da
nije. Kako? Odgovor je u sloZenosti
ljudskog organizma i savrSenosti pri-
rode koja ima rjesenje za svaki pro-
blem. Defektno zubalo slabije usitnja-
va hranu, ali to kompenzira produze-
njem Zvakanja. No, produZeno Zvaka-
nje zamara zvacne misice i Covjek guta
nedovoljno usitnjen zalogaj. Taj pro-
pustispravljase u Zelucu, lu¢enjem ve-
¢e kolicine Zelu¢anog soka.

Na probavu ne utjeCe samo Zvaka-
nje, vec 1 vrsta 1 konzistencija hrane.
Tako se mekana hrana, dobro ili loSe
prozvakana, iskoriStava jednako. Ako
je hrana tvrda, veca je razlika u njenom
iskoriStavanju, a i veca ovisnost o sta-
nju zubala. No, dokazano je da se or-
ganizam, s vremenom i prilagodava-
njem, snade i sa slabo prozZvakanom
hranom.

ZUBI, JEZIK I SLINA

Zanimljivi su rezultati analize iz-
meta 1 iskoriStavanja pokusne hrane u
njima: iskoristavanje hrane gotovo je
jednako u osoba s dobrim zubima, s
bolesnim zubima, s protezom ili u
bezubih osoba. Razlike su primijecene
samo kod posebno tesko probavljive
hrane, npr. suS§enoga mesa. To dokazu-
je da je zdrav zeludac sposoban kom-
penzirati slabo Zvakanje. To se ne mo-
Ze ocekivati od bolesnog Zeluca, a ne
moZe se znati koliko ¢e dugo odolije-

vati tom poja¢anom radu i kada ce za-
tajiti.

1z svega se vidi da je problem slo-
Zen, ali to ne mijenja osnovnu ¢injeni-
cu da je pravilna probava uvjetovana
zdravim zubima ili funkcionalno do-
brim protetskim nadomjestkom.

Zvacni u¢inak ovisi o mnogo &im-
benika: stanju zubi, konzistenciji i vr-
sti hrane (kisela ili slana hrana stimuli-
ra slinovnice na njihovo jace lucenje, a
veca kolicina sline bolje razmace i ta-
ko meksa tvrdu hranu), Zvacnoj snazi,
Zvacnim kretnjama i Zva¢nom tempu.
Zvatne kretnje uvjetovane su gradom
Celjusnoga zgloba, gradom lica i raz-
vitkom Zva¢nih misica kao konstant-
nim ¢imbenicima, a varijabilni je sta-
nje zubi.

Kod gubitka zubi zZvacni je ucinak
viSe ovisan o rasporedu prisutnih zubi
nego o njihovom broju. Vazno je da
svaki preostali zub ima svog antagoni-
sta u suprotnoj Celjusti. JEDAN PAR
ANTAGONISTA VRIJEDI VISE
NEGO MNOGO ZUBI BEZ
DODIRA. Zva¢na vrijednost ne moze
se izraCunati po postotku izgubljenih
zubi. Nedostaje li polovina zubi, ne
znaci da je i Zvacna vrijednost smanje-
na na polovinu, ona moZe biti veca ili
manja.

Zbog jednostranog gubitka ili bole-
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sti zubi izbjegava se Zvakanje na toj
strani. Takvo Zvakanje Cesta je pojava
u civiliziranog ¢ovjeka. Dugogodisnja
jednostrana neaktivnost izaziva atro-
ficne promjene na Celjusti i miSi¢ima
te strane te u ¢eljusnom zglobu. Istra-
Zivanjima je dokazano dakod 80% jed-
nostranih Zvakaca dolazi do skracenja
vertikalnog dijela donje Celjusti, za 1-
3 cm u 63% slucajeva, au 17% i za
vise.

Zvakanje ljudi bez i jednog zuba
ucinkovitije je nego u onih s nepovolj-
nim parcijalnim gubitkom, tj. bez an-
tagonista. Kod njih ulogu zubi preuzi-
ma jezik koji oblikuje zalogaj i ¢vrsto
ga pritiS¢e uz nepce i meke dijelove
usta te tako drobi i usitnjava hranu.
Statisticki je dokazano da su ZeluCane
promjene, ¢irevi, smanjena ili poviSe-
na kiselina osam puta ¢esci pri parci-
jalnom gubitku nego pri totalnom, oso-
bito ako su preostali zubi kariozni ili
parodontozni, pa vise smetaju nego §to
koriste.

Kad govorimo o kvaliteti Zvakanja,
ne smijemo zaboraviti na slinu i njenu
ulogu u tome. Ona zalogaj vlaZi, ¢ime
ga razmekSava i otapa njegove sastoj-
ke (probava pocinje u ustima) te olak-
Sava gutanje i njegov prolazak do zelu-
ca. Kemijski sastav hrane utjece na vr-
stu i koli¢inu izlucene sline (gusta ili
rijetka). Kvaliteta sline bitno utjece i
na priljubljivanje i stabilitet zubnih
proteza u pacijenata koji ih nose. Jako
pomicna proteza ima manji zvacni uci-
nak nego bezuba celjust.

Zvacni u¢inak fiksnihprotetskih ra-
dova direktno je proporcionalan obli-
ku griznih ploha tih zubi (nagibu kvr-
zica) u odnosu na one od antagonista.

Mr.sc. Ana Fajdié-Furlan, dr.stom.
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Rast i o¢i

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 vise. Pa cak i onda kad se malo potuzimo da im cesto
treba kupovati cipele broj vece, mi smo ponosni na svoje dijete. Raste — znaci zdravo je!

dozivljavamo kao zdravlje. Zasto?

S promjenom duZine oka mijenja
se i njegova dioptrija, a time i oStrina
vida.

Izgleda da jedino rastenje oka ne

Je li oko tada bolesno?

Mnogi ce roditelji dovesti dijete
okulistu i sa zebnjom cekati hoce li im
se reci da je dioptrija porasla. U pravi-
Iu im tada izleti:”Opet se pogorsalo!”

I doista, neka djeca ni s novom, ja-
¢om dioptrijom ne uspiju prepoznati
sveredove slova na zidnoj tabli. Njima
se ,,pogorsala” funkcija vida. Medu-
tim, sve dok s probnim staklom pre-
poznaje znakove na tabli jednako do-
bro kao §to je moglo na proSlom pre-
gledu, oko je zdravo. Razloga za pani-
ku nema bez obzira na to $to je staklo
kroz koje oko gleda jace od onog na
starim naocalama. Oko je samo na-
raslo, i to je sve. Naraslo isto kao $to je
narasla i noga vaseg djeteta, pa ste mu
kupili cipele broj vece, s kojima ce 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 rode-
nju dugacko 24 mm, dioptrija bi mu
bila na ,,nuli”. Ali nije, oko je u pravilu

Emmetropia

Slika 1

krace. To je razlog zasto se velika ve-
¢ina djece rodi sa ,,plus” dioptrijom.
Tek mali postotak novorodencadi na-
slijedi od svojih predaka dugacko oko
i ,,minus” dioptriju veé 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. Srecom, u djece postoji jak ako-
modacijski mehanizam koji ¢e ,,poteg-
nuti” zrake svjetla prema naprijed i
smjestiti ih u fokus na straznjem polu
njihovog kratkog oka. Dijete moZze vid-
jeti bistro ¢ak 1 onda kad se u oku skri-
vaju 3 ,,plus” dioptrije, Sto bi znacilo
da mu je oko samo za 1 mm krace od
idealnog. Sve to deSava se kod vecine
djece i smatra se normalnim procesom
rasta i razvoja.

Kako dijete raste, izduZuje mu se i
oko. Dok rast cijelog tijela mjerimo u
centimetrima, dotle oko nadoknaduje
onaj svoj jedan jedini milimetar. Pro-
duzi li se oko tijekom djetinjstva za
samo 1/3 milimetra, vec 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 duZine
(sl. 2.).

Hyperopia

Slika 2

Slika mu je bistra jer su sve zrake
svjetla ,,sjele” toc¢no u fokus na straz-
njem polu oka, taman gdje treba. To je
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trenutak kad okulist roditeljima kaZze
da dijete ne mora nositi naocale.

Hoéce li na tome ostati?

To se ne da predvidjeti. Hoce li no-
gajosrasti? Ne zna se. Isto je i s okom.
Ako nam je u genima zapisano, nasta-
vit ¢emo rasti 1 nakon ulaska u puber-
tet. Sa svakim djelicem milimetra, oko
¢e se dioptrijom udaljavati od ,,nule”,
sada u smjeru ,,minus” dioptrije (sl. 3.).

Slika 3

Straznji pol oka ,bjezi” fokusu i
slika postaje mutna. Ne postoji mehan-
izam za autofokusiranje kao kod ,,plus”
dioptrije dok smo bili mali. Ma kako se
napinjali izoStriti mutnu sliku, niSta se
nece desiti dok se ne priblizimo do-
voljno da slika onog $to gledamo ,,do-
de” u fokus. Ne pomaze ni treptanje, ni
stiskanje vjeda. Tek ¢e opticko poma-
galo koje stavimo pred oko (naocale)
ili na oko (kontaktne lece) u€initi svo-
je. Pogurnut ¢e fokus svjetlosnih zraka
unutar oka ususret straznjem polu iz-
duZenog oka. Sve ce opet biti na svom
mjestu.

Svidalo se to nama ili ne, da bismo
bistro vidjeli, trebat ¢e nositi naocale. I
— na njima hoce biti ,,neka” dioptrija,
kako god to nama ruZno zvuci. Bitno je
da ée oko opet vidjeti sve ono Sto treba.

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



NI/ARE@PNI 72ER/AYSTVYERND [LISY

nog. Jedan milimetar jednako 3 diop-
trije, sjecate se? Sada, kad smo narasli,
ne vise ,,plus” nego ,,minus” 3.

Zamislite mene: ja imam ,,minus”
1 dioptriju. To znaci da su mi o¢i samo
za trecinu milimetra duze od idealnih
24mm. Uzmite ravnalo i pogledajte ko-
liko je to, pa mi se onda usudite reci da
su mi o€i nesavriene.

Kad ce oci doista biti ugrozene?

Dokle god postoji ,,staklo” kroz ko-
je oko vidi sve §to treba, problema ne-
ma. Ja¢ina mu moZe biti i recimo ,,mi-
nus” 10 dioptrija, oko ¢e svejedno biti
zdravo. Tuzno 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 jacina stakla, nego koliko oko kroz
to staklo vidi.

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

Kad ce dioptrija prestati rasti?
Pravila nema. Svatko prestane rasti
u neko ,,svoje” doba. Opet je zapisano
u genima. Ipak, uzima se da ée poslije
dosezanja ,,zrelosti”, negdje iza 18-e,

tijelo stati. Ni oko se viSe ne bi trebalo
izduZivati. Samim time i dioptrija bi se
trebala stabilizirati. Obi¢no tadanadva
uzastopna kontrolna pregleda izmjeri-
mo istu dioptriju.

Oko cijeli zivot pomalo ,radi”

Gradeno od vezivnog tkiva podloz-
nog promjenama, oko i dalje moZe po-
malo mijenjati oblik. U Zena je podloz-
no hormonskim promjenama. Tako ce
se sve vezivo razmeksSati u trudnoci,
kad nam je takav proces dobrodoSao
zbog pripreme zdjeli¢nih kostiju za po-
rod. Ako se naglo nadebljamo, moZe
doci do promjene oblika oka, a time i
dioptrije. ZaSto? Oku postane tijesno.
UloZeno u kosStanu o¢nu duplju, oblo-
Zeno je masnim jastucicem da u glavi
ne ,klepece”. Ako ta mast nabubri
zbog nakupljanja viska tekucine (trud-
noca, bolest Stitnjace) ili kilograma,
stijeSnjeno oko moze se izduZiti poput
ragbi-lopte ili pak postati jajoliko. Ta-
da, osim povecanja ,,minusa”’, dobije-
mo joS i astigmatizam.

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

Psihologija

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

Sto ako smo laserom korigirali
dioptriju?

Uzevsi u obzir da oko stalno ,,radi”
i da je podloZno promjenama koje tije-
kom zivota zahvacaju cijelo tijelo, lo-
gicno je zapitati se koliko ce dugo la-
serska korekcija dioptrije izdrzati. Tu
treba biti oprezan. Svakog pacijenta
koji se sprema na takav poduhvat upo-
zorim da se raspita hoce 1i rezultat ta-
kvog poduhvata biti trajan. Mozda ce
nakon par godina trebati zahvat pono-
viti.

Nikad ne smijemo zaboraviti da je
oko zivo 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
veée”, kojim cemo nadoknadivati
dioptriju za svaki onaj djeli¢ milimetra
kako oko raste.

Kao cipele: sve dok u njima moze-
mo hodati — koga briga ako su za broj
vece?

Mr.sc. Inge Boskovi¢ Dragicevig,

dr.med.

UTJESI ME ZALOGAJEM

Da li su vam poznate izjave kao: ,,Dovoljno mi je da bacim pogled na hranu i vec se debljam.”
,Sve mi se prima.” ,Kriv je moj suprug — toliko me nazivcira da moram jesti.” ,Na poslu je tako
stresno da moram uzeti koji zalogaj da se smirim.” ,Ako se jos i hrane odreknem, $to mi preostaje

misljamo ih i tjeSimo se, a tjele-
S sna teZina raste. Prebacujemo

odgovornost na druge ljude i
okolnosti, a zaboravljamo da svaki za-
logaj ustima prinosi nasa ruka. Hrani-
mo se da bismo se bolje osjecali, tre-
nutno zatomimo svoju nelagodu, a du-
goro¢no stvaramo kroni¢nu. I zato se
kaZe da od jedne trecine hrane koju
jedemo Zivimo mi, a od preostale dvije
trecine lijecnici, dijetetske organizaci-
je 1 industrija koja svakodnevno smi-
Slja nove preparate za mrsavljenje.

Kako smo zaboravili sto je glad,
a sto sitost?
U prvim mjesecima Zivota za bebu

u zivotu.” Izlike, izlike, izlike.

Je plac jedino dostupan oblik komuni-
kacije.Cim zaplace, majka zna da joj
nesto nedostaje: mozda je mokra, moz-
da je gladna, moZzda je nesto Zulja ili je
muce gréevi, mozda joj rastu zubi ili
samo trazi drustvo. Majka pokuSava
rijesiti rebus: malo je drzi na rukama;
ako ne prestane plakati, pogleda pele-
ne; ako i tad ne prestaje plakati, poku-
Sava 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.
Strahujuci da beba ne bi bila gladna,
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one najprije nude hranu svaki put kad
beba zaplace. I tako beba dobije paz-
nju, toplinu tijela svoje majke, njen
osmijeh i bliskost, utjehu i ugodu, ali
obvezno zacinjeno hranom. Za bebu
rjeSenje svakog njenog problema po-
staje hrana + neke radnje odraslih lju-
di. Zbog toga ce gutati hranu i kada
nije gladna, da bi dobila paznju, njez-
nost i sve ostalo §to joj treba. Tako
beba nauci da treba jesti i kad je emo-
cionalno gladna, i kad je uznemirena, i
kad je stvarno gladna.

Roditelji koji su ,,Sopali” svoju be-
bu, obi¢no ne odustaju od sli¢nih navi-
ka ni tijekom kasnijeg djetinjstva. Oni
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znaju bolje od samog djeteta kada i
koliko ono treba jesti i tako nadglasa-
vaju djetetov urodeni mehanizam koji
mu govori kada je gladno, a kada sito.
Tako dijete postupno gubi kontakt sa
svojim tijelom. Ne jede onda kad osjeti
apetit, ve¢ onda kad mu se pruzi prili-
ka. Isto tako, ne prestaje jesti ¢im osje-
ti sitost, ve€ 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 tjeSenja hranom. ,,Ako se uda-
ri$, pojedi bombon da te manje boli.”
»Ako si neraspoloZen, pojedi komad
torte i bit ¢e ti bolje.” ,,Ako si umoran,
tanjur juhe sigurno ce te okrijepiti.”
,,Hajdemo na sladoled i sve éeS zabo-
raviti.” Zar je onda ¢udno Sto toliki
ljudi odrastaju u osobe koje ne znaju
kad su gladne, a kad site i koje od hra-
ne ocekuju da bude ,,tjesiteljica”, ,,mi-
rotvorka”, ,iscjeliteljica” i ,,glasnica
ljubavi”.

Ponekad je razlog za uzimanje pre-
velike koli¢ine hrane neki davno do-
zivljeni neugodan osjecaj zbog kojeg
sebe krivimo i kaznjavamo. Cesto ima
veze sa seksualnoscu. Dijete ili tinej-
dZer ce garadije pokusati ugusiti i pre-
boljeti uz hranu nego da ga nekome
prizna. S druge strane, debljinom ce i
sam sebe kazniti te se novosteCenom
neatraktivnoScu zastititi od sli¢nih sek-
sualnih iskustava i ,,grijeha”. Izolacija
na koju sam sebe osuduje povratno ce
stvoriti ¢eznju za sli¢nim iskustvima i
nov razlog za tjeSenje hranom. Tako
nastaje zacarani krug. Covjek odraste,
zaboravi davni incident, a krug Zudnje,
kaZnjavanja i tjeSenja hranom ostaje
obrazac njegova zivota.

U osjetljivoj mladenackoo dobi, i
nemogucénost da izrazimo svoj stav ta-
koder moze biti razlogom za tjeSenje
hranom. Isto tako, razne vrste neuspje-
ha ili usporedivanje s pozeljnim, po-
malo anoreksi¢nim, ljepoticama s
modnih pista, mogu dovesti do stava:
-Ako sam nepoZeljnog izgleda ili mi
sve ide naopako, bar se mogu najesti
kao ¢ovjek.” Hrana ¢e nam pruZiti ilu-
ziju da je sve u redu.

Posljedice tjesenja hranom

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

se, tijelo se deformira i neprestano radi
pod opterecenjem. Sami sebe svrsta-
vamo u rizi¢nu skupinu, kod koje su
¢esci povisen krvni tlak, mozdani uda-
ri, sr¢ani napadi. KraljeZnica, kukovi,
koljena i sko¢ni zglobovi trpe pri sva-
kom pokretu — kao da nosimo vrecu na
ledima kud god da krenemo. Povecava
se rizik od kroni¢nih oboljenja i kom-
plikacija pri kirur§kim zahvatima. Cak
je i dijagnostika oteZana.

To mi sami sebi radimo.

No, postoji i ono S$to se ne vidi. To
su psiholoske posljedice pretjeranog
hranjenja. Hrana ne samo da nece rije-
§iti nase probleme, nego c¢e ih dodatno
zakomplicirati. Umjesto prihvacanja
stvarnosti i angaZiranja na promjeni
mucnog stanja, mi na taj nacin svoj
problem zatrpavamo novim koli¢ina-
ma hrane, narocito slatkiSa, njegujuci
svoju bespomoc¢nost.

Umjesto da se pokrenemo, radije
¢emo kukati i traZiti sazaljenje. Kako
jedan dio nas zna da je bespomocnost
privid, istovremeno se razvija i osjecaj
krivnje $to pristajemo na takvo stanje i
ne ¢inimo nista. A onda e krivnja biti
dodatni razlog za tjeSenje hranom.Da
si malo olak§amo, pocet cemo okriv-
ljavati druge ljude i okolnosti za nase
stanje. Svako toliko ¢ak ¢emo zapoci-
njati i neku dijetu, neprestano Citati,
nauciti o kalorijama i dijetama visSe od
lije¢nika. Pricat ¢emo o svemu samo
ne o problemu zbog kojeg se tjeSimo.
Rijesiti ga, znacilo bi izaci iz dobro
poznatog obrasca misljenja, osjecanja
i ponasanja s kojim smo se sazivjeli.

Kada dovoljno uronimo u to stanje,
svaki pogled u ogledalo moze dodatno
pojacati odbojnost prema samome se-
bi, gubitak samopouzdanja i osjecaj
manje vrijednosti. A kad o sebi imamo
lose misljenje, tada cemo pokuSaje
drugih ljudi da nam pomognu doziv-
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ljavati neprijateljskim. Ukazivanje na
posljedice docekat ¢emo s ljutnjom i
jelom; pohvale nekih nasih pokusaja -
sa sarkazmom i jelom; a Sutnju - s ig-
noriranjem i jelom. A Zivot u kojem ti
je itvoje tijelo neprijatelj, jednako kao
i ljudi koji te okruZuju, nije ni lak, ni
pozeljan. Izgleda nam da nas samo hra-
na moze spasiti od depresije.

Kako izaci iz zacaranog kruga?

Drzanje dijeta je ono na Sto ljudi
najprije pomisle. No, iskustva pokazu-
ju da rezultati obi¢no budu kratkoroc-
ni, nakon ¢ega ne samo da vratimo ki-
lograme, vec ih i premasimo. Razlog
je tome Sto se dijeta dogada prenaglo,
Sto nismo razrijeSili potisnute proble-
me zbog kojih smo se uopce poceli
tjesiti hranom, $to ¢esto nemamo jasan
cilj zbog kojeg bismo manje jeli i Sto
nedovoljno volimo sebe.

Taj posljednji razlog, voljeti sebe,
ujedno je i prvi od kojeg treba poceti
kada se upuStamo u promjenu tako
kompleksnog stanja. Zivimo svoj Zi-
vot. On ovisi o nasim odlukama i pote-
zima. Pa, tko bi nas trebao vise voljeti
i podrZavati od nas samih?

Kada mi se obracaju osobe s vi-
Skom kilograma, obi¢no najprije upi-
tam: ,,Kada bi malo viSe voljeli sebe,
Sto biste drugacije €inili u svom Zivo-
tu?” Obi¢no mi sa suzama u o¢ima na-
broje cijelu listu.

Moja su druga pitanja: ,,Sto u svom
zivotu dozivljavate kao muku, kao pri-
silu, Storadije ne biste?” ,.Sto biste pro-
mijenili da imate ¢arobni Stapic?”,,Za-
Sto morate sve Sto mislite da morate?”
,,Koju cijenu za to plaéate?”,,gto bi se
dogodilo kad biste malo viSe mislili na
sebe?””,,Koju bi cijenu tada trebalo pla-
titi?” Putem tih pitanja obi¢no na povr-
Sinu isplivaju vjerovanja koja nas spu-
tavaju i kao magnet privlace Zivotna
iskustva koja ih potvrduju. Ta su vje-
rovanja naucena, ¢esto impregnirana
strahom od gubitka, kazne, osramoci-
vanja ili odbacivanja. Dok god posto-
je, ni jedna dijeta nece imati duzi 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 moZemo baviti samim
obredom hranjenja, odnosno osvijesti-
ti kako i zasto jedemo, npr.: Dali prebr-
zo gutamo napola sazvakane zalogaje?
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Dali pri jelu gledamo TV, puno prica-
mo ili nesto ¢itamo? Slusamo li uz jelo
,»strasno, strasno” price, od kojih tijelo
dolazi u stanje stresa? Koliko smo pri-
sutni dok jedemo? Prisutnost je potreb-
na da bismo ¢uli svoje tijelo kad nam
posalje signal sitosti. Bez njega nece-
mo znati kada treba prestati s jelom.
Isto tako, zbog te cemo prisutnosti
uzeti manji tanjur ako ve¢ znamo da ga
,,moramo ocistiti” do kraja.

Prisutnost ¢e nam, nadalje, pomoci
da se upitamo: Da li je ovaj zalogaj
stvarno potreban mom organizmu? Je-
sam li stvarno gladan? Mozda sam Ze-
dan ili trebam utjehu? Nitko bolje od
nas ne moze znati kada smo gladni hra-
ne, akada osje¢amo emocionalnu glad.
Ta druga treba drusStvo, osobnu paz-
nju, mozda poklon ili izlazak. Izaberi-
te bilo Sto, Sto se ne jede.

Prisutnost ¢e nam pomoci da osvi-
jestimo i Sto to jedemo. Da li nam je
potrebna ,,tezacka hrana” ako sjedimo
u kancelariji? Koliko slatkiSa strpamo
u sebe? Stoje li u nasem okruzenju
grickalice koje i ne ra¢unamo kao je-
lo? Dali je hrana masna ili jednoli¢na?
Jedna se gospoda cijele noci borila s
nesanicom pokusavajudi Citati 1 gric-
kajuci sjemenke i orasaste plodove. To
uopce nije smatrala hranom. No, njezi-
no tijelo jest. Dobila je za mjesec dana
Cetiri kilograma.

Sljedeci je korak povecati fizicku
aktivnost. MoZemo odabrati prema afi-
nitetima, mozda Zustro hodanje, moz-
da tr¢anje, voznju biciklom, plivanje,
aerobne vjezbe primjerene svojoj do-
bi. Unesene kalorije treba potrositi.
Ako ih viSe unesemo, valja ih i vise
trositi. Zalihe se stvaraju svakoga da-
na, od onih nepotrosenih kalorija.

I, konacno: prestanite sami sebe si-
lovati razli¢itim dijetama, Cestim va-
ganjima i strahom od posljedica. Za-
volite sebe i pocnite brinuti o sebi s
ljubavlju. Pad teZine treba biti poslje-
dica promjene odnosa prema samome
sebi, a ne dijeta. Jedite raznoliko, ali iz
manjih tanjura. Krecite se i uzivajte u
svemu §to nam Zivot pruza. Da li na-
predujete, najbolje cete znati po svojoj
odjeci.

Zapamtite, uvijek imamo izbora:
moZemo uZivati u koli¢ini hrane ili u
zdravlju, gipkosti, vitkoj liniji i svemu
onome $to to nosi sa sobom.

Vesna Spalj, prof.

Psihologija

Odakle taj osjecaj krivnje

Cjelokupna je tajna, u nasem unutrasnjem liku. Potrebno je nesto vise
reci i o tom unutrasnjem liku. Rije¢ je o znacajnoj figuri unutar nase
osobe, za koju smo rezervirali mnogo emocionalne energije. Bez
obzira na to da li je pozitivan ili negativan emocionalni odnos koji
nosimo prema unutrasnjem liku, osoba koju taj lik reprezentira za
nas je bila znacajna. A sad je vazna samo njezina unutrasnja
reprezentacija...! To je dio osobe koji na neki nacin viada ostalim
dijelovima osobe. Psiboanaliticari nazivaju tu strukturu nad-ja ili
superego.

uperego se najcesce smatra iz-

vorom moralnih nacela i ideala.

Njegova uloga u nasem ZzZivotu
vrlo je vazna, mogli bismo reci odlu-
¢ujuca. Nas nad-ja vodi glavnu rijec,
njega se mora slusati u svemu. Uradi-
mo li ipak nesto Sto se protivi stavovi-
ma superega, osjecamo strah, depresi-
ju i krivnju. Zbog te krivnje rijetko se
usudimo ponoviti nesto $to se protivi
normama tog unutras$njeg strazara.

Lijecnica Majaradi u ambulanti op-
¢e medicine. Ima dvoje odrasle djece.
Njezina voditeljica za tri godine ide u
mirovinu. To je razvedena Zena, s vrlo
jakim druStvenim 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 otiSla
na kongres, treci 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 optuZuju-
¢eg materijala da proces zapocne.

Maja je Seficu voljela kao majku. I
sluSala ju je. Nakon pokuSaja da joj
imputira krivnju, Maji je bila jasna Se-
ficna ljubomora i nepravedan agresiv-
ni stav prema njoj. Godinama je Maja
razmiSljala o voditelji¢inim stavovima.
Neprestano se opravdavala, i pred so-
bom, i pred kolegama. Isticala je svoj
rad, nesebi¢ne zrtve za bolesnike, za
kolege, za cjelokupno osoblje. Postu-
pak voditeljice nije lako podnijela.
Osjecala je da se neprestano treba bra-
niti i opravdavati.
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Spoznaja velikih defekata u osobi
nadredenog nije dovoljna da se nasmi-
jemo njegovim postupcima. Njegove
postupke i misljenja, pa i onda kad su
usmjereni protiv nas, uzimamo kao vri-
jednu i realnu ¢injenicu. Bez argume-
nata i bez prisile, takav se stav prihva-
tio. Dio li¢nosti u Maji podrzao je vo-
ditelji¢ino misljenje. I to je superego,
kojem nema prigovora.

Rekli smo da je superego onaj dio
nas koji uvijek ima pravo i koji treba
slusati ako se zeli izbjeci patnja sto je
daje osjecaj krivnje, depresije i straha.
Maja je viSe puta izjavila da joj je
voditeljica kao majka. Sad kao pokoj-
na majka, jer Maji je majka u medu-
vremenu umrla. I taj lik majke, koji je
Maja upila tijekom Zivota, predstavlja
njezin superego. “Majci se nikad ne
smije suprotstaviti Zelim li biti sretan u
Zivotu”, to je govorila Majina majka za
Zivota i Maja je rijeci, s ostalim odgoj-
nim paketima, primila u sebe kao dio
apsolutne istine. A kako je voditeljica
poput majke, svaka rijec i svaka optuz-
ba voditeljice bili su identi¢ni kao da
ih je izgovorio superego, slika Majine
majke u njoj. Odbaciti vaznost vodite-
ljice, ne misliti na nju, uvidjeti njenu
bezvrijednosti (Sto je misljenje cijelog
kolektiva) - to Maja ne moZe napraviti.
Odbaciti Seficu znaci odbaciti majku,
Sto je za Maju previSe. Majka je sada
pokojna i ona je brizno 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, preispitujuci svoje postupke, raz-
govara zapravo s njima. Ako smo ima-
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li nesrecu te nismo upoznali svoje
roditelje, tada ce neki lik iz djetinj-
stva, koji nam je bio otac ili majka,
imati istu ulogu savjetnika, strazara,
idola. To mozZe biti stric, djed, baka,
odgajatelj 1 sli¢no. Svatko od njih
dio je naSe strukture koji nazivamo
superego, a za kojega smo rekli da
uvijek ima pravo, barem za nas su-
bjektivni svijet. Sugestija nastaje
kad se u naSoj blizini pojavi osoba
koja svojim izgledom, drzanjem ili
manirama podsjeti na lik nasSega su-
perega. Njegove rijeci, napomene i sta-
vove primamo nekriti¢ki, kao apsolut-
no to¢ne. Ne prihvatimo li ih tako, ima-
mo osjecaj krivnje pa cemo drugi put,
kod iste ili slicne osobe, vec ispraviti
svoj stav. Tajna je, dakle, u simbolima,
signalima koje netko posjeduje i preko
kojih moZe postati dvojnik naSeg su-
perega. Poznati te signale znaci imati
mogucénost raspolaganja odlukama
osobe koju poznajemo. Kad se u nama
spontano pojavi neka misao ili doziv-
ljajiz sna, i to ima sugestivni utjecaj na
nas - to je, nedvojbeno, glas naSega
superega. Svaka osoba na rukovode-
¢em polozaju, u vecini slucajeva, us-
pjesan je sugestor (onaj koji sugerira)
jer jedna je od kvaliteta superega u ve-
¢ine ljudi njegov “poviseni polozaj”.
Kao djeca uvijek smo roditelje, mode-
le superega, doZivljavali kao da su na
povisenom poloZaju. Autoritativne
osobe, zbog istog razloga, podsjecaju

ajuvjerljivije o problemima

incesta svjedoce izjave Zrta-

va. Zbog toga ¢emo prikazati
nekoliko njihovih povjerljivih intim-
nih ispovijesti koje su povjerile svom
defektologu.

“Osjecala sam se necasno, prljavo i
Zeljela sam to prekinuti i re¢i nekome,
ali tko bi mi vjerovao, kad je moj otac
moralan, ugledan, Castan ¢ovjek, do-
bar vjernik i cijenjen u naSem gradu.

na roditelje - za vecéinu su ljudi dobri
sugestori.

NEGATIVNA SUGESTUJA

Postoji i tzv. negativna sugestija.
Kod negativne sugestije onaj kojemu
se sugerira radi protivnho onomu na $to
ganagovara sugestor. Postoje prirodne
faze u razvoju djece kad ona imaju ne-
gativisti¢ki stav prema roditeljima. U
drugoj godini, kad se kod djece snazni-
je razvija agresivni impuls, ona uvjez-
bavaju upotrebu agresivnosti, $to im
poslije pomaze pri odvajanju od rodi-
telja. Agresivnost pomaze i u ovlada-
vanju osobnim bioloskim impulsima,
kao Sto su kontrola mokrenja i stolice,
Sto je osnova za socijalizaciju. U toj se
fazi suprotstavljaju roditeljima, auto-
ritetima. U fazi pretpuberteta i puber-
teta takoder postoji prirodni fenomen
suprotstavljanja autoritetu. To je i raz-
doblje posljednjeg odvajanja od rodi-

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

Tridesetogodisnju Silvu, mladu
lije¢nicu, veZe simbiotska veza s
majkom. Ona je s majkom u nepre-
stanom sukobu. Redovito dolazi na
terapiju i prihvaca 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 Cini
protivno: daje otkaz na radnome mje-
stu, ostavlja mladica s kojim se pocela
zabavljati. Zele¢i ostati s originalnim
objektom - majkom, suprotstavlja se
svome signalnom objektu majke % svo-
me psihoterapeutu.

Primjer Silve pokazuje kako je ne-
gativna sugestibilnost takoder proiz-
vod vezan uz superego. U negativne
sugestibilnosti superego se, kao pose-
ban dio osobe, nije potpuno razvio. Jo§
ima nerijesenih odnosa u realitetu, ko-
je takav sugerend (onaj koji prima su-
gestiju) prenosi i na sugestora: suprot-
stavlja se njemu, pokusavajuci barem
tako, ostavljajucinjega kao objekt, for-
mirati u sebi svoj unutra$nji superego.

Mr.sc. George Salebi, dr.med.

Sram te bilo, tata

ZadrZat cemo svoje dostojanstuvo,
Koliko je to moguce, zbog tolike ljudske zloce.

Svi ¢e me osuditi, proglasiti lazljivi-
com, bolesnom osobom i smjestiti me
u popravni dom. U to sam bila uvjere-
na kad se moja prijateljica pozalila
majci da joj oCuh dira grudi i genitali-
je, tjera je da mu “pusi” i sili je na
spolni odnos, ona ju je izgrdila, nazva-
la lazljivicom koja to priZeljkuje. Dru-
go joj nije ostalo nego pustiti ga da ¢ini
Sto Zeli. Zato sam odabrala patnju i Sut-
nju. Zatvorila sam se u sebe, a rjeSenje
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Ciceron

vidjela u samoubojstvu. Kako u tome
nisam uspjela, dospjela sam na tret-
man. Kuci se ne vracdam; neka me
smjeste u dom”- kaze 15-godisnjaki-
nja.

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

Ostala sam trudna. Nisam to znala,
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niti sam smjela reci ocu. Kad je to po-
stalo o€igledno, bilo je kasno za poba-
¢aj pa je otac odlucio da rodim, ali da
kazem kako me je neki seksualni ma-
nijak silovao u parku. Ocuvali smo
ugled obitelji. A Sto je s mojim ne sa-
mo ugledom, nego i Zivotom? To nitko
ne pita. Svu sramotu i krivnju morala
sam prihvatiti, a za uzvrat oni su me
zadrzali u kuci, brinuli o meni i djete-
tu” — iskaz je 17-godis$njakinje.

“Od najmladih dana otac me ma-
zio, ljubio, stalno mi donosio darove
sa sluzbenog puta. Osjecala sam se
sretnom 1 radosnom djevojc¢icom. Te
njeznosti i maZenje nastavljeni su i kad
sam krenula u osnovnu kolu. Cesto
sam mu prala leda dok se kupao. Sje-
¢am se dobro da mi je objasnjavao
razliku izmedu spolnih organa muskar-
caiZene, pokazujuci to na meni i sebi.
Trazio je da to ponovim dodirujudi
svojom rukom njegove i svoje genita-
lije. A onda je jednog dana poljubio
moje spolovilo i rekao da i ja to u¢inim
njemu. Od toga je smislio Citavu igru i
¢esto smo ju ponavljali. Bilo me je ja-
ko sram kad mi je objasnio kako dje-
vojke “puse” i prakti¢no mi stavio svo-
je spolovilo u usta. Od tada su pocele
moje muke jer sam shvatila da to vise
nije igra, kako je on tvrdio. No, on me
prisiljavao i ucjenjivao smjestanjem u
dom ako prekinem igru ili nekome
odam tu nasu malu tajnu. Kad sam
navrsila 12 godina, rekao mi je da sam
odrasla djevojka pa ¢e me nauciti novu
igru. Tada me silovao. Plakala sam, a
on me tjesio. Ni rijeci nisam prozbori-
la. Ustao je iz kreveta, pokrio me de-
kom i izaSao iz moje sobe. No¢ sam
proZivjela u strahu i razmisljala kako
¢u to re¢i mami kad se vrati s puta.
Ujutro sam mu skuhala kavu i bez rije-
¢i servirala. Sva sam se tresla. On je to
primijetio, priSao mi je, cvrsto me zagr-
lio, poljubio i rekao: “Ako ti se ne svi-
da igra, viSe se necemo igrati i bit ce
sve u redu, ali ako bilp kome izdas
nasu tajnu, gotova si.” Sutjela sam i s
olakSanjem odahnula. Puna mi je gla-
vabila njegovih prijetnjiiucjena. Lak-
nulo mi je kad je mama stigla kuci.
Pitala me zaSto se tako ¢udno pona-
Sam. Lagala sam da je to od napornog
ucenja. Izbjegavala sam susret s ocem,
poglavito kad smo bili sami. I on se
drzao po strani, a nakon gotovo pola
godine zati$ja, kad je mama otiSla na
seminar, usao je u moju sobu i odmah

me silovao. Grizla sam ga, udarala Sa-
kama, ali bezuspjesno. Sada je bio vrlo
jasan: “Ne Zeli§ se igrati, ali ja zelim.
Neka ti ne padne na pamet da se komu
pozaliS. Ako mama sazna, napustit e i
tebe i mene. Ja ¢u vas tada zaklati i
poci na robiju. Sada biraj — Sutnja ili
smrt.” Opet je kratko vrijeme zavladao
mir, a onda, ¢im mama izade iz kuce,
napastuje me.

Tko ce tebi vjerovati

Ako nekome kaZzem §to mi radi,
ostat ¢u bez oca jer ce otici u zatvor, a
mene i mamu c¢e ubiti. Nisam mogla
prihvatiti toliku odgovornost. Vaznija
mi je bila obitelj od onog $to mi se
dogada. Usto, kroz glavu su mi letjele
njegove rijeci: “Tko ce tebi vjerovati?
Ljudi ¢e misliti da si poludjela.” Odlu-
¢ila sam se na Zivot u tom paklu samo
da sacuvam obitelj. On je to Cetiri go-
dine zloc¢inacki koristio. Nekako sam
to trpjela, a kad sam posumnjala da
sam trudna i to mu rekla, nasmijao se i
cini¢no rekao: “Abortus je rjesenje!”.
“A Sto ako necu?” — uzvratila sam dr-
sko. “Onda ces roditi brata i sina!l” —
smijeSeci se konstatirao je, stavio no-
vac za abortus na stoli¢ (kao da sam
kurva) i po§ao prema vratima. “Sram
te bilo, tata!” — jecajuci od bola uzvik-
nula sam na sav glas. Okrenuo se i oSa-
mario me tako jako da sam pala na
pod. Bila je to zadnja kap u prepunoj
¢asi. Razrednik mi je rekao da cu po-
navljati 8. razred. Zbog toga mi se sa-
mo nametnulo pitanje: ‘“ZaSto Zivje-
ti?” Samoubojstvo ili bijeg od kude,
treceg nema. Za prvu soluciju nisam
imala hrabrosti pa sam se otisnula u
“bijeli svijet”. Nespavanje, glad, pr-
ljavstina, bol i izgled bijednice izazva-
li su sazaljenje prolaznika. Jedna go-
spoda mi je ponudila jelo i prenodiste.
Okupala sam se, obukla Cistu odjecu i
dobro najela. Sve sam joj priznala, a
ona mi je rekla ¢ime se bavi i predlozi-
la da joj se pridruzim. I, ve¢ iste noci
imala sam dva klijenta. Posao je cvje-
tao, a moja sumnja u trudnocu pokaza-
la se istinitom. I to sam joj priznala.
Pobrinula se za pobacaj, a nakon toga
odlucila sam poci dalje. Uzela mi je
svu zaradu i opet sam bila na ulici,
gladna, prljava, spavala sam u parku.
Konac¢no me uhitila policija i odvela u
prihvatiliSte. Sada ¢ekam odlazak u
dom jer kuci necu ni za zivu glavu.”

Zlostavljac je beskrupulozan, okru-
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tan 1 drzi svojim pravom to Sto Cini
djetetu, ne osjeca griznju savjesti i ni-
kad se ne ispricava zrtvi, ¢ak ni onda
kada bude otkriven i izveden na sud, a
Zrtva ga spasi tvrdeci da je nevin, da je
ona sve izmislila i laZzno ga optuZila
zbog toga Sto joj je zabranjivao vecer-
nje izlaske s mladicem s kojim se za-
bavljala. To ce potkrijepiti pismo dje-
voj¢ice iz doma ocu-zlostavljacu 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 o¢uvanja
obiteljskog imena, pod njihovim zZe-
stokim pritiskom i ucjenom, povukla
je tuzbu i sve porekla, a zatim pobjegla
od kucde. Nakon mjesec dana lutanja,
policija ju je uhitila i odvela u prihvati-
liSte za maloljetnike. Kuci se nije Ze-
ljela vratiti pa je od socijalne sluzbe
zahtijevala smjestaj 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
zavrsetak srednje Skole, odlucila je
prekinuti Sutnju i u pismu opisati svoju
patnju.

Evo izvatka iz tog pisma: “Znam
da te iznenadilo ovo moje pismo, ali
viSe nisam mogla to drzati u sebi. Gusi-
lo me. Nisam te teretila na sudu. Primi-
la sam svu krivnju na sebe, a dobro
znas tko je krivac. Ipak, prastam ti za
sve zlo koje si mi u¢inio. Voljela bih
da i ti meni ovako iskreno napises svo-
je videnje problema. Znam da to ne
moze$ 1 nece§ uciniti. Imas li hrabrosti
da mi barem to prizna$ u razgovoru,
ako ti je lakSe? Ili ces se i dalje praviti
nevinim? Ja sam, ako ti to Sto znadi,
sada postala zrelija, prosla sam psiho-
terapiju i naucila sa svojim problemom
zivjeti. Uskoro ¢u maturirati. Imam
decka za koga cu se udati nakon matu-
re. Sve sam mu ispricala. On me pri-
hvaca takvu kakva jesam. O tebi se ne
izjasSnjava, niti ga ja o tome pitam. Na
tebi je potez. Ako Zelis razgovor u ro-
ku od 10 dana, javi. Cekam te!”

U pismu na devet stranica opisala
je svoje videnje njihova odnosa i iska-
zala oCajnicku Zelju da Cuje kako on na
to gleda. Napisala je da mu sve opra-
Sta, a majku nije spominjala.

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

Mr.sc. lvica Stani¢
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0d opreza do uzasa

Strab je jedna od Cetiri osnovne emocije. KazZemo da su Cetiri osnovne emocije
radost, Zalost, srdzba i strab jer se i filogenetski i ontogenetski najranije javljaju.

d jednostavnih osjecaja male

bebe “dobro mi je — smjeskam

se; nije mi dobro — urlam” do
staracke mudrosti “nema veze kako mi
je—smjeskam se”, zivot se odvija kroz
mnogo emocionalnih nijansi i prijela-
za.

Rijec emocija dolazi od latinske ri-
jeci movere §to znaci pokretati. Svaka
se emocija sastoji od sljedece Cetiri
komponente: fizioloske aktivacije,
kognitivne interpretacije, facijalne
ekspresije te ponaSanja. Fizioloska je
podloga za svaku emociju manje-vise
jednaka, a Zivotno iskustvo i kontekst
uvjetuju da jednaku situaciju razliciti
ljudi dozive na razlicit nacin, pa Cak i
daisti Covjek jednake situacije razli¢ito
interpretira.

NaSe emocionalne reakcije u
razli¢itim situacijama odredene su:
fizioloSkom pobudenoscu organizma,
mislima koje imamo u toj situaciji i
nacinom kako smo u Zivotu naucili rea-
girati na takve situacije. Da bismo sma-
njili intenzitet neugodnih emocija, mo-
Zemo pokusati djelovati na bilo koji od
tri navedena faktora.

Trebamo imati na umu da naSe
emocionalne reakcije preteZno nisu
izazvane objektivnim dogadanjima,
nego naSom percepcijom i kognitiv-
nom interpretacijom, tj. onime $to mi-
slimo o tim dogadajima i stvarima koje
pritom sugeriramo sami sebi.

Kako definiramo strah

Strah definiramo kao intenzivan i
neugodan osjecaj u vezi s postojecom
ili o¢ekivanom opasnoscu. FizioloSke
promjene koje prate strah jesu: suha
usta, lupanje srca, znojenje, drhtanje,
“praznina” u Zelucu, potreba za urini-
ranjem. Neki strahovi povezani s ne-
kim predmetima ili situacijama psihic-
ki su poremecaji — psihoneuroze i na-
zivaju se fobijama.

Strah je, dakle, neugodna emocija
izazvana svijesScu o odredenoj opasno-
sti. MoZemo reci da razlikujemo vise
stupnjeva straha:

a) “uzas” karakterizira zakoc¢enost pri-
lagodbenih reakcija,

b) “pani¢ni strah” obiljezen je moto-
rickom uzbudenos$cu i znatnim sma-
njenjem svjesne kontrole,

c) “tjeskobni strah” karakterizira uz-
budenost povezana s koncentrira-
nim ocekivanjem opasnosti,

d) “oprez”, kao osobit oblik ponasa-
nja, sadrZava elemente prikrivenog
i sublimiranog straha.

Sama pojava straha u odredenim
okolnostima 1 njegov intenzitet
razlikuju se kod pojedinaca, $to ovisi o
razli¢itim bioloSkim i psiholoSkim
uvjetima (neki su “plasljivei”, neki
“panicari”...).

Neki su oblici straha instinktivni ili
prirodeni (npr. strah pri gubitku ravno-
teze, strah od neocekivanih jakih zvu-
kova, strah od mra¢nog prostora). Po-
stoje i dozivljaji straha koji su nezavi-
sni o vanjskom utjecaju i dolaze kao
simptomi podsvjesnih sukoba. Tako
npr. strah kao stalna slutnja opasnosti
moze pratiti mnoge reakcije neprila-
godenih pojedinaca.

Neposredno izazvan strah pracen je
mimickom i fizioloSkom slikom koja
moze biti razlic¢ita. Tako razlikujemo:

a) astenicku formu prestrasenosti
koja pokazuje prevladavanje parasim-
paticke inervacije te se oCituje kao blje-
dilo, usporenje bila, opadanje misic-
nog tonusa, skupljanje pljuvacke u
ustima, opca obamrlost;

b) stenicku formu koja pokazuje
prevladavanje adrenalno-simpaticke
reakcije: Sirenje zjenica, opca napetost
paznje, porast krvnog tlaka, povisenje
Secera i adrenalina u krvi, ubrzanje op-
éeg metabolizma.

26

S obzirom na ulogu srediSnjeg Ziv-
¢anog sustava u reakciji straha, posto-
jala je hipoteza o posebnom ‘““centru za
strah” u hipotalamusu, odakle se
upravljaju impulsi koCenja kortikalnih
centara. Medutim, ta je hipoteza pri-
stajala pojavama astenickog straha,
dok se mnogo vise simptoma (posebno
utjecaj lobotomije na njihovo javlja-
nje) bolje uspijeva objasniti tzv. korti-
kalnom hipotezom, po kojoj neke za-
strasujuce predodzbe aktiviraju neuro-
ne u prefrontalnoj regiji mozga, odakle
se impulsi Sire na hipotalamicke efek-
tore (posebno na prednju tre¢inu nuc-
leusa caudatusa) i na simpaticke niti.

Uz srdzbu, strah je najstarija emo-
cijaurazvoju ljudske vrste i pojedinca.
Strah se pojavljuje kao reakcijana opa-
snost. Po osnovnom je tonu neugodna
emocija, a pracena je razlicitim inten-
zitetima napetosti. Jak doZivljaj straha
paralizira ¢ovjeka, izaziva prekid raz-
misljanja i motorike (Covjek se ukoci,
onijemi, prestane kriticki razmisljati).

Nekad pomaze, nekad odmaze

Kad smo npr. u strahu od ispita ili
nekog neugodnog razgovora koji nas
ocekuje, nije nam povecana koli¢ina
Secera u krvi nuZna za miSi¢nu aktiv-
nost tréanja. Ali i suoavanje s nekom
zastraSujucom ili samo kompliciranom
situacijom trazi povecanu koli¢inu
energije, pa je stoga odredena fiziolo-
Ska aktivacija organizma nuZna u svim
Zivotnim uvjetima. Postoji optimalna
razina te aktivacije, koja je razlicita za
razliCite ljude i razlicite situacije.

Sve su te tjelesne promjene poslje-
dica pojacanog izluc¢ivanja hormona
adrenalnih Zlijezda — adrenalina i no-
radrenalina iz srzi nadbubreznih Zli-
jezda, a pod zapovijedi hipofize — zbog
pobudivanja simpatikusa. Cesto je ta-
kvo povecano tjelesno uzbudenje
adaptivno, tj. pridonosi prilagodbi or-
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ganizma na situaciju u kojoj se nalazi
ili koju o¢ekuje. Osjecajno uzbudenje i
tjelesne promjene koje ga prate omo-
guduju i bolje pamcenje, vecu koncen-
traciju paZnje i bolji u¢inak svakog dje-
lovanja, ali samo do odredene granice.
No, uzbudenje moze biti i kontrapro-
duktivno: ako razina hormona u krvi
postane prevelika, a tjelesne promjene
njome izazvane suviSe intenzivne,
koncentracija i u¢inak smanjuju se. Ta-
ko npr. svaki profesionalni glumac zna
da malo treme uoci nastupa poticajno
djeluje nanjegovu uspjesnost, a preve-
lika ga trema moZe onemoguciti da us-

pjesno odigra svoju ulogu. Tako je i sa
strahom od ispita. Slab strah pripomo-
¢i ¢e dosjecanju naucenih sadrzaja, ali
jak strah moze sasvim zakociti poje-
dinca da iskaZe nauceno.

Kakvi su ucinci osjecajnih doZziv-
ljaja? Moze se opcenito utvrditi da
osjecaji blagog intenziteta aktiviraju
pojedinca, pojacavaju interes za situa-
ciju u kojoj se nalazi i povecavaju us-
pjeSnost aktivnosti kojom se bavi.
Utjecaj snaznih, intenzivnih osjecaJA
na dozivljavanje i ponaSanje najcesce
je nepovoljan. Prekomjerna aktivaci-
ja

1) suzuje perceptivno polje,

2) smanjuje koncentraciju,

3) otezava dosjecanje prijasnjih
iskustava,

4) smanjuje sposobnost logickog
zakljucivanja.

Postoje ljudi kod kojih ni u drama-
ticnim okolnostima osjecajna aktiva-
cija ne prelazi optimalnu razinu, kao i
oni kod kojih suviSe intenzivna osje-
¢ajna aktivacija uzrokuje dezorganiza-
ciju i nedjelotvorno ponasanje.

Mr.sc. Dario Mileti¢, prof.

Zupanije

Edukativne brosure Nastavnog gavoda Za javno

zdravstvo Primorsko-goranske
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STO TREBATE ZNATI 0 PTICJOJ GRIPI

$TO JE PTICJA GRIPA
Pti¢ja gripa je uobicajena bolest ptica
uzrokovana virusima pti¢je gripe. Neki viru-
si uzrokuju tesko oboljenje s visokom smrt-
noscu ptica (virus HSNT).

IZVOR ZARAZE

Izvor zaraze jesu divlje ptice mocvarice
(guska, patka, roda, Caplja...). Virus se Siri
njihovim izlu¢evinama (izmet, iscjedak di-
Snog trakta), leSinama ptica, zagadenom vo-
dom, hranom. Glavnu opasnost predstavlja
Sirenje virusa sa zarazenih ptica na domacu
perad.

Uginule ptice ne dirajte, ve¢ o tome oba-
vijestite podru¢nu veterinarsku stanicu.

KAKO SE BOLEST SIRI MEDU
PTICAMA
S divljih ptica bolest se prenosi na doma-
cu peradidalje s jednog na drugi peradarnik.
Covjek svojom odje¢om, obucom, opre-
mom, vozilima i prijevozom peradi fizicki
prenosi uzro¢nika na nove peradarnike.

ZNAKOVI BOLESTI U PERADI

 iznenadna uginuca peradi bez znakova
bolesti,

 nakostrijeSenost perja,

» znacajan pad nesivosti, losa kvaliteta lju-
ske jajeta,

o otezano disanje i disanje na otvoreni
kljun,

e otok glave i vrata,

* plavilo krijeste i podbradnjaka,

* sitna tockasta krvarenja po sluznicama
te potkozna krvarenja uocljiva u perjem
nepokrivenim podruc¢jima nogu,

o grcevi, kretnje u krug, paraliza, oteZano
kretanje.

PRUJETI LI PTICJA GRIPA
ZDRAVLJU LJUDI

Izravan kontakt (vrlo blizak, dugotra-
jan, intenzivan) sa zarazenom peradi jedini
je nacin prijenosa bolesti s peradi na ljude.
Do sada je u svijetu u proteklih osam godi-
na zabiljeZeno svega 120 takvih slucajeva.

Potencijalno rizi¢ne skupine jesu vete-
rinari, uzgajivaci peradi, radnici u klaoni-
cama, prijevoznici, nakupci, lovci, ornito-
lozi.

Nema opasnosti od uporabe mesa i proiz-
voda od peradi u prehrani. Virus se unista-
va na temperaturi vecoj od 70° C.

Nije dokazan prijenos bolesti s ¢ovjeka
na ¢ovjeka!

Postojeci antivirusni lijekovi ne djeluju
specifi¢no na virus pti¢je gripe. Namije-
njeni su prvenstveno ublazavanju simpto-
ma ljudske gripe.

Cjepivo protiv gripe §titi od predvide-
nog soja ljudske gripe za ovu sezonu, a
prema preporuci Svjetske zdravstvene or-
ganizacije.

Pticja gripa prvenstveno je bolest ptica i
peradi, s gospodarskim posljedicama.

Dragi citatelji,

Zelimo vam Cestit BoZic i sve mzjb'oﬁe 1L novoj godini.

Neka vam 2006. godina donese srecu i neka u njoj budete

i ostanete zdravi,

Urednistvo Narodnoga zdravstvenog lista
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TRPUTAC

(Plantago lanceolata L.)

rputac je trajna zeljasta, vrlo Ce-

I sta livadska biljka. Pojavljuje se

na svim livadama, u poljskim

medama, uz rubove putova, u jarcima i
na vlaznim plodnim tlima.

Neke od domacih vrsta trpuca, koje
su najrasprostranjenije, razlikuju se
prema obliku lista i cvata. To su—Zen-
ski, Sirokolisni trputac (Plantago ma-
jor L.), muski, uskolisni trputac (Plan-
tago lanceolata L.) i srednji trputac
(Plantago media L.).

Zenski trputac ima Siroke debele li-
stove jajastog oblika, na Sirokoj petelj-
ci. Muski trputac ima uske, duguljaste
listove, koji se postupno suzavaju u §i-
roku kratku peteljku. Srednji trputac
ima Siroke i ovalne listove.

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

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

Korijen trpuca kopa se od sredine
kolovoza pasve do kraja listopada. Na-
kon vadenja, korijen se dobro ocisti pa
nanize na konac i tako susi.

Trputac sadrzi: glikozide, saponine
i gorke tvari, Secer, eteri¢no ulje, klo-
rofil, ksilin, vitamine A, CiK, Zeljezo,
kalcij, fosfornu kiselinu i siri$ni enzim
koji se nalazi u Zelu¢anom soku sisa-
vaca i ljudi. Taj siri8ni enzim, u zajed-
nici s kiselinama, uzrokuje grusanje
mlijeka u crijevima.

Trputac je odlian prirodni lijek
kod kaslja, hripavca, plucne astme,
upale plucnih vrskova, pa ¢ak i kod
tuberkuloze pluca.

Katar crijeva, probavne smetnje,
ZeluCane bolesti, crijevne parazite i kr-
varenje lijeci svjeze iscijeden sok trpu-
ca iz biljke u cvatu.

Svjezi sok trpuca uzima se vise pu-
ta dnevno (po jedna juSna Zlica soka
pomijeSanog s pola jusne zlice ugrija-
ne vode).

Kneipp preporuca trputac za ¢isce-
nje krvi, narocito kod kroni¢nih koz-
nih oboljenja.

Za opekotine

Listovi trpuca zgnjece se, premazu
bjelanjkom i stave na opekotine.

Kod bolova u uhu

U uho se nakapa nekoliko kapi svje-
Zeg soka trpuca.

Za plucne bolesti

Trputac u obliku sirupa (dobije se u
biljnim ljekarnama) preporucuje se
onima koji boluju od plucnih bolesti,
plucne tuberkuloze, onima koji tesko
diSu, kasljucaju i u prsima imaju pre-
komjeran sluzavi sekret.

Djeca uzimaju vise puta dnevno po
jednu ¢ajnu zli¢icu trpuceva sirupa, a
odrasli, takoder vise puta dnevno - po
jednu jusnu Zzlicu.

Siroki trputac upotrebljava se isto
kao i uskolisni trputac.

Cajni oparak od muskog, uskoli-
snog trpuca priprema se tako da se
jedna Cajna zlic¢ica svjezih ili osusenih
listova biljke prelije s dva decilitra uza-
vrele vode.

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

SvjeZi sok trpuca

Svjezi sok trpuca, iscijeden iz listo-
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va biljke u cvatu, zajedno s korijenom
- koristi se za lijeCenje upale Zeluca i
crijeva, probavnih smetnji i krvarenja
organa za probavu.

Kao oblog - svjezi sok trpuca po-
maze kod glavobolje.

Lijecenje rana i Cireva

Poparite svjeze listove trpuca pa ih
sitno nareZzite. Tako prireden trputac
nanesite na rane ili ¢ireve. Rane ce br-
zo zacijeljeti, a Cirevi sazreti i ocistiti
se.

Kod uboda insekata

Kod uboda insekata (pcele, ose, ko-
marci, muhe i slicno) - ubodeno mjesto
namazite sokom trpuca, a zatim pre-
krijte vatom ili krpicom dobro namo-
¢enom u svjeZi sok trpuca. Sok trpuca
ublazit ce bol i smanjiti otok.

Svjezi sok dobijemo tako da listove
trpuca operemo, sitno narezZemo i u so-
kovniku iscijedimo. Taj sok dobro je
pomijesati s medom. Uzima se 3 — 4
puta na dan po jednu Zlicu.

Listove trpuca moZemo jesti sirove
(na salatu), kuhane (poput blitve, kelja
ili kupusa) i zacinjene maslinovim
uljem i sitno narezanim ¢e$njakom, ili
kao varivo.

Lijecenje zanoktica

Treba zgnjeciti nekoliko listova tr-
puca i staviti na zagnojeni nokat. Vec
drugog dana rezultati ce biti iznenadu-
juce dobri. Terapija se nastavlja do pot-
punog izljecenja neugodnih zanoktica.

Protiv parazita i nametnika u cri-
Jjevima

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

Trudnice, oprez!

Zbog jakog djelovanja trpuca, uzi-
manje njegovih preparata ne preporu-
¢uje se trudnicama.

Borislav Ostoji¢
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tolisnik cvate cijeloga ljeta, sve

do jeseni. Bere se gornja trecina

biljke i to za vrijeme cvjetanja.
Stabljika nema vrijednosti pa je ne tre-
ba brati.

Stolisnik (poznatipod imenom haj-
ducka trava) rasprostranjen je po goto-
vo cijeloj Europi, velikom dijelu Azi-
je, u Sjevernoj Americi, Novom Ze-
landu i juznoj Australiji.

Ta ljekovita biljka upotrebljava se
kod svih vrsta krvarenja, kod obilne
menstruacije, kao aromati¢no gorko
sredstvo kod poremecaja u probavi,
kod bolesti jetara i bubrega, za jaCanje
i smirenje. Povoljno djeluje i u lijece-
nju Secerne bolesti, narocito u pocet-
nom stadiju.

Caj od svijeZeg li§¢a i cvjetova sto-
lisnika jaca Zeludac, umiruje nervozu i
grceve Zeluca, crijeva, Zu¢nog mjehu-
ra i slezene, a lijeci i od malarije. Pije
se po jedna Salica dnevno, u gutljajima
— tijekom dana.

Stolisnik odli¢no djeluje protiv kr-
varenja iz hemoroida i izbacivanja kr-
vi iz diSnih organa.

U slucaju oteCenih jetara, zastoja
njihove funkcije i raka - dobro je dnev-
no piti po 1 - 2 Salice ¢aja od stolisnika,
pomijesanog s jednakim dijelovima
kantariona (gospine trave), crnog trna
i praha aloje (koliko stane na vrh noza).

Nesanica

Protiv nesanice i opce slabosti u
razdoblju poslije preboljene teske bo-
lesti dobro je piti navecer po jednu
Salicu Caja (5 grama stolisnika popariti
s 2,5 dcl kipuce vode).

Bolovi u ledima

Protiv bolova u ledima piju se na
dan 1 - 2 Zalice &aja stolisnika. Caj
stolisnika uklanja zastoj cirkulacije kr-
vi u ledima. Takoder ublazuje reumat-
izam, lupanje srca i prenagli puls.

Plucne bolesti
Caj od 10 grama stolisnika, pomi-

STOLISNIK:

: (Achilea Millefolium.L.)

jesSanog s 3 grama pelina i velikom Zli-
com meda, poparen s 2,5 dcl kipuce
vode, procijeden nakon 10 minuta - li-
jeci od svih plucnih bolesti, upale po-
rebrice, ospica, Sarlaha, mokrenja u
krevet i Cisti od glista.

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

Ciséenje krvi

U prah stu¢eno i prosijano suho li-
§c¢e 1 cvijet stolisnika uzimaju se tri
puta dnevno - koliko stane na vrh noza
- radi jacanja i ¢iS¢enja krvi i Zeluca.

Poboljsanje apetita

Za poboljSanje i jaCanje apetita tre-
ba piti tri puta dnevno, u pola decilitra

LaE]

vode, po ¢ajnu Zli¢icu tinkture od 10
dijelova stolisnika i 90 dijelova rakije
prepecenice.

Hemoroidi

Uzima se 10 grama stolisnika (lista
i cvijeta) i prelije litrom kipuce vode,
poklopiinakon 10 minuta ocijedi. Kod
hemoroida treba piti 3 - 4 Salice tog
¢aja dnevno. Isti Caj se, takoder, kori-
sti i kod gréeva u organima za proba-
vu.

Ne preporucuje se ¢aj 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 ¢ireva i rana.

Sok stolisnika za rane

ZalijeCenje rana, sprjeCavanje gno-
jenja i brzo zarastanje rana Koristi se
sok svjezeg stolisnika. Rane se maZu
sokom stolisnika viSe puta dnevno.

Angina pectoris

Kod Angine pectoris preporuca se
uzimanje svjeZeg soka stolisnika (tre-
ba ga uzeti odmah nakon cijedenja jer
nije dobro da stoji) ili ¢aj od stolisnika.

Ispucane ruke

Kod ispucanih ruku i kod ranjavih
prsnih bradavica majki koje doje - po-
maze kupelj pripravljena od uvarka
stolisnika (2 ¢ajne Zlicice lista i cvijeta
stolisnika kuhati 3 minute u 3 dcl vo-
de). U toplom uvarku treba mociti
ispucane ruke ili ispirati ispucane bra-
davice.

Upozorenje

Osobe sklone alergiji moraju se ¢u-
vati branja stolisnika jer doticaj s tom
biljkom moZe izazvati mjehurasti koz-
ni osip (sli¢no urtikariji) ili upalu koze
(dermatitis). Alergiju izazivaju starije
biljke, obi¢no nakon cvatnje.

Borislav Ostoji¢

AKO SE ZELITE PRETPLATITI NA NARODNI ZDRAVSTVENI LIST,

DOVOLJNO JE DA NAZOVETE TELEFONSKI BROJ 21-43-59, 35-87-92

ILI POSALJETE DOPISNICU SA SVOJIM PODACIMA

(IME, PREZIME, ADRESA)

U NASTAVNI ZAVOD ZA JAVNO ZDRAVSTVO, ODJEL SOCIJALNE
MEDICINE, 51000 RIJEKA, KRESIMIROVA 52A.
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Prof. dr. sc. KAJETAN BLECIC

Prof. dr. Kajetan Bleci¢ roden je u rad-
nickoj obitelji, 3. kolovoza 1917. godine,
na Zametu u Rijeci. Gimnaziju je zavr$io u
SuSaku, a Medicinski fakultet u Zagrebu,
1941. godine. Po zavrSetku studija radio je
u bolnicama na SusSaku i u Rijeci do 9. rujna
1943. godine, kada je stupio u narodnoo-
slobodilacku borbu. Za vrijeme rata u bol-
nicama je, obavljajuci svoju lije¢nicku duz-
nost, aktivno sudjelovao u narodnooslobo-
dilackom pokretu. U ratu je obavljao i druge duznosti, od
bolnic¢ara do zapovjednika medicinsko-sanitetskog bataljona.
Svoj rad u narodnooslobodilackoj vojsci zavrsio je kao vrSilac
duZnosti upravnika vojne bolnice u Postojni. Poslije demobil-
izacije, imenovan je za opcinskog lije¢nika u Kastvu, zatim za
sanitetskog inspektora kotara SuSak, a od 1. sije¢nja 1953. za
direktora Doma narodnoga zdravlja Rijeka. Na toj duZnosti
ostao je do 30. lipnja 1960. godine, kada je preSao na duznost
ravnatelja Zavoda za zastitu zdravlja Rijeka. U toj djelatnosti
nalazio se do umirovljenja 1983. godine.

Odlukom Znanstveno-nastavnog vije¢a Medicinskog fa-
kulteta u Rijeci od 1960. godine, povjerena mu je nastava iz
predmeta Organizacija javne zdravstvene sluzbe i socijalne
medicine. Mnogi se sjec¢aju s kolikim je entuzijazmom, energi-
jom i volonterskim radom prof. Ble€i¢ zapoceo i radio u na-
stavnickom zvanju. Zelio je i uspio afirmirati primarnu zdrav-
stvenu zastitu, Sto u pionirskom radu i nije bilo lako. Pokazao
je put nama mladima kako bismo isto tako s mnogo Zara i truda
trebali raditi u daljoj potrebnoj afirmaciji primarne zdravstve-
ne zastite i u daljoj edukaciji i odgoju buducih zdravstvenih
kadrova.

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

$njem radu u izvanbolni¢kom javnom zdravstvu, posebno zna-
¢enje pridavao zdravstvenom odgoju naroda i zdravstvenom
prosvjecivanju pa je stoga jos 1958. godine osnovao i uteme-
ljio Narodni zdravstveni list, jedinstvenu zdravstvenu publika-
ciju za zdravstveno prosvjecivanje, koja neprekidno izlazi do
nasih dana, a na koju smo i mi, danasnji javnozdravstveni
djelatnici, posebno ponosni.

Dr. Kajetan Blecic¢, uvijek usmjeren prema zdravlju svakog
¢ovjeka, prvenstveno kroz preventivnu zastitu, ostao je vjeran
svojim korijenima — radniStvu koje se borilo s neimastinom i
loSom javnozdravstvenom skrbi. Neumoran zagovornik jav-
noga zdravstva, ¢esto je oStro i kriti¢ki otvoreno isticao svoje
ideje 1 vizije 1 uspijevao nametnuti socijalnu orijentaciju, su-
protstavljajudi se tadasnjoj lije¢nic¢koj privatnoj praksi. Bio je
svijetao primjer, putokaz mnogim drugim sredinama u stvara-
nju uvjeta za provodenje zdravstvene zastite, gradnjom zdrav-
stvenih ustanova, nabavom aparata, a sve radi bolje dostupno-
sti zdravstvene zaStite, jednakosti i pravi¢nosti u ostvarivanju
prava na zastitu, ocuvanje i unapredenje zdravlja — krajnjih, i
danas aktualnih ciljeva javnoga zdravstva. Njegove ideje ¢esto
su bile ispred vremena u kojem je aktivno djelovao. Stoga ne
iznenaduje $to nije uvijek bio shvacen, ili Sto je imao idejne
protivnike.

Dr. Kajetan Blecic zasluzan je za izgradnju tada nove, a i
danas reprezentativne zgrade Zavoda za zastitu zdravlja, sve-
¢ano otvorene i useljene 1972. godine, a koja je sjediste usta-
nova — sljednica, danas Nastavnog zavoda za javno zdravstvo
Primorsko-goranske Zupanije i Doma zdravlja Primorsko-
goranske Zupanije.

Stalno isti¢uci znacenje preventive i unapredenja zdravlja,
zagovarajuci princip ulaganja u zdravlje, predstavljajuci zd-
ravstvo kao investiciju, a ne potro$nju, humanist iznad svega,
dr. Kajetan Bleci¢ i danas je uzor mnogima, posebno nama,
njegovim ucenicima.

U trajnom sjecanju zadrZat cemo njegovu veliku pojavu i
ulogu u naSem zdravstvu, a njegovo ¢e ime ostati trajno za-
pamceno u rije¢koj medicini i cjelokupnom hrvatskom javnom
zdravstvu.

Prof.dr.sc. Anto Jonjié, dr.med.
Prof.dr.sc. Vladimir Mi¢ovié, dr.med.

Josip Tomin

Josip Tomin roden je 1932. godine, u
Jezerima na otoku Murteru, mjestu riba-
ra i mornara. Sobom je u Zivot ponio u
srcu svu tezinu Zivljenja na Skrtoj pri-
morskoj zemlji i stalnu nostalgiju za rod-
nom kucom, obitelji i krajem. Njegov je
pjesnicki izrazaj bio usko povezan s mo-
rem, kamenom i solju, ribarima i svim
detaljima koje je iz rodnoga kraja toplo
nosio sobom kroz cijeli svoj Zivot.

Srednju Skolu za sanitarne tehnicare zavrsio je 1953. godi-
ne, u Zagrebu, gdje je 1960. godine zavrsio i Visu Skolu za
zdravstvene tehnicare.

U Gradskom odboru Crvenoga kriza Rijeka radio je na
poslovima transfuzije krvi 1953.1 1954. godine, a 1955. godi-

ne zaposlio se u Domu narodnoga zdravlja Rijeka, gdje je sve
do 1974. radio u Odsjeku za zdravstveno prosvjecivanje. Na
tom je radnome mjestu Cetrnaest godina uredivao ¢asopis Na-
rodni zdravstveni list. Znatno je pridonio poboljSanju kvalitete
Narodnoga zdravstvenog lista, povecao broj suradnika i una-
prijedio promociju i afirmaciju toga Casopisa.

Sljedecih je deset godina radio u Crvenom krizu Rijeka, u
kojem je periodu obnasao funkciju tajnika. U meduvremenu je
stekao i zvanje profesora na Fakultetu industrijske pedagogije
u Rijeci.

Iz Crvenoga kriza presao je u Hrvatski savez za sportski
ribolov na moru, iz kojeg je 1992. godine otiSao u mirovinu.

Otisao 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 izri¢aja, njegove su pjesme uglazb-
ljene za mjesSovite i djecje zborove, a posebno za klapsko
izvodenje, kojim su se najuspjesnije prenosile njegove poruke
zajedno s ugodajem u kojemu su nastale.
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