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NARODNI ZDRAVSTVENI LIST

Pouzdana hrana i 2dravije

Hrana, kad se ukljuci i voda za pice, ima
presudnu ulogu u odredivanju pojma zdravlje.
Problemu se moze pristupiti na mnogo nacina,
no ovom prilikom nesto vise o pouzdanosti,

sigurnosti, odnosno kakvoci.

N ekoliko uvodnih napomena kao podsjetnik:

- ljudska vrsta spada u onaj dio Zivoga svijeta koji ne
moze samostalno pretvarati nezivu materiju u Zivu ili
strucnije neorgansko u organsko, nego treba hranu;

- ljudska vrsta prezivjela je i doZivjela svoj polozaj u (Zivoj) priro-
di prije svega prehrambenim oportunizmom, tj svezderstvom;
povijesno, ili strucnije evolucijski, Covjek je bio skupljac, lovac
i ribolovac, ratar i stocar, dok je danas velika vecina ovisna o
hrani u cijoj proizvodniji ne sudjeluje neposredno;

- danas, vise nego ikad, o hrani ovise unaprjedenje i oCuvanje
zdravlja, ali i mnogi poremecaji zdravlja, odnosno bolesti;
ovisnost je jednako toliko ekonomska koliko i spoznajna kat-
egorija; drugim rijecima: koliko treba imati, toliko treba znati!

[

U lancu od proizvodnje do unosenja u ljud-
ski organizam, oni koji se struc¢no i znanstveno bave
kakvocom hrane i vode za pice, a to su odgovarajuci

dijelovi sustava zdravstvene zastite, imaju vrlo odgov-

ornu, upravo zastitnu ulogu.

- J

Ali?! NaZalost, vedina stanovnika ovog naSeg planeta ne
samo da oskudijeva sve do gladi, ve¢ nema nikakvu mogucénost
strucne, a kamoli znanstvene provjere razine kakvoce koju zove-
mo ,,zdravstvena ispravnost”.

U posljednje vrijeme, u tzv. razvijenom svijetu, sve se vise
namece disciplina koja se bavi pravim prehrambenim vrijed-
nostima hrane koju dnevno unosimo u sebe. Stru¢no ih zovemo
nutricionistima. Oni se trude pouciti nas kako da od rodenja do
starosti vodimo racuna o tome Sto treba unositi, a Sto izbjega-
vati, kako bismo, ako i ne uspijevamo unaprijediti zdravlje, ba-
rem ga ocuvali. Spomenutoj vecini stanovnika ove nase zemlje to
su nepoznati pojmovi (na svu srecu, znanja i iskustva o zdravom
prenose se s koljena na koljeno, i kad struke, a kamoli znanosti,
jos i nema).

Mozda je prigoda za osvrt na ,novosti“ iz podrucja proizvod-
nje hrane:

- raste udio hrane koju proizvode i imaju pod nadzorom velike,
multinacionalne kompanije koje je tesko, ako ne i nemoguce,
kontrolirati: od proizvodnje sjemena za biljke ili sastava hrane
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za uzgoj stoke do svih mogudih dodataka gotovim proiz-
vodima kako se ne bi pokvarili prije nego Sto stignu u nase
kosarice (plasti¢ne vrecice);

- Siri se pokret proizvodnje hrane na malim povrSinama, u
dvoristima, na balkonima, u vlastitoj reziji; naravno, sve s
cilijem osiguranja vise ,,zdrave hrane®“.

0 vodi ovom prigodom jedna anegdota iz proslosti, koje se
stariji mogu sjetiti: Kad smo se u kinima divili standardu Ameri-
kanaca, koji su imali elektricne friZidere i perilice za rublje, dok su
se nase majke i bake bavile ,rucnim radom®, a malci odlazili u le-
daru po komade leda, ti isti Amerikanci pili su vodu iz papirnatih
casica koje su punili iz ,naopakih“ velikih boca, dok smo mi bez
razmisljanja pili zdravu vodu iz nasih pipa gdje god su one bile;
prosle su godine, majke i bake ,ne rade ru¢no“, malci nemaju
pojma sto su to ledare, ali voda iz plasti¢nih bocica ili ,bocetina“
za tisucu puta vise novca postaje svakodnevica.

Prije malo optimizma, jedno mracno razmisljanje: “Nije glad
u svijetu zato Sto se ne moZe nahraniti gladne, vec zato sto
se ne moZe nahraniti nezasitne!"

(

Optimizam leZi na nasim malcima! Naravno, kad )
odgovorni stariji prestanu kvariti prirodne prehram-
bene navike, koje bi bile nastavak uzivanja u maj¢inom
mlijeku, dodavanjem soli, przenih masnoca i Secera te
prestanu sprjecavati uvodenje zdravstvenog odgoja u
vrtice i osnovne Skole. Dok ti odrasli mudruju, neke
pametne tete poucavaju cetverogodiSnjake pamet-
nim crticama o hrani, koje oni potom, strogo, prenose

svojim roditeljima i, naravno, svojom bistrinom ganu

djedove i bake.
J

Vladimir Smesny, dr.med.




Svjetski dan zdravlja 2015.

Sigurnost hrane

Nesigurna hrana povezana je, procjenjuje se, sa
dva milijuna smrti godisnje, uglavnom djece. Hrana
zagadena Stetnim bakterijama, virusima, parazitima

ili kemijskim tvarima odgovorna je za vise od 200

bolesti, od proljeva do malignih oboljenja.

ove metode sigurnosti hrane stalno se razvijaju. Prom-

N jene u proizvodnji hrane, distribuciji, promjene u

okoliu, novi patogeni organizmi, otpornost na antibi-

otike — sve to predstavlja izazov nacionalnim sustavima kontrole

sigurnosti. Porast putovanja i trgovine povecava mogucénost da
se kontaminacija Siri i van zemlje.

Tema Svjetskog dana zdravlja 2015. - sigurnost
hrane

Kako opskrba hranom postaje sve viSe globalna, potreba za
ja€anjem sustava sigurnosti hrane u zemljama i medunarodno
postaje sve oCitija. Zbog toga Svjetska zdravstvena organizacija
promovira napore na poboljSanju sigurnosti hrane od poljo-
privrednog imanja do tanjura (i u svemu izmedu toga) na Svjetski
dan zdravlja, 7. travnja 2015. godine.

Svjetska zdravstvena organizacija (SZO) pomaZze zemljama
sprijeciti i otkriti bolesti uzrokovane hranom te djelovati na
njih — u skladu s prehrambenim kodeksom (Codex Alimenta-
rius), zbirkom medunarodnih standarda, smjernica i pravila koji
pokrivaju hranu i procese u proizvodnji i distribuciji hrane. Za-
jedno s UN-ovom Organizacijom za hranu i poljoprivredu (Food
and Agriculture Organization), SZO upozorava zemlje na vaznost
sigurnosti hrane putem medunarodne informativne mreze.
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Pet kljucnih koraka ka sigurnijoj hrani

Sigurnost hrane zajednicka je obveza. Vaino je uspostaviti
kontrolu duz cijeloga proizvodnog lanca — od uzgajivaca i poljo-
privrednika do prodavaca i potrosaca. Naprimjer, Pet koraka do
sigurnije hrane Svjetske zdravstvene organizacije, namijenjenih
prodavacima i potrosacima, glasi:

e prvi korak: odrZavaj Cistocu

e drugi korak: pripremaj sirovu i kuhanu hranu

e treci korak: hranu kuhaj temeljito

e (Cetvrti korak: Cuvaj hranu na si-gurnim temperaturama
e peti korak: koristi sigurnu vodu i sirove materijale.

Svjetski dan zdravlja 2015. pruza nam priliku da upozorimo
ljude koji rade u raznim vladinim sektorima, poljoprivrednim
gospodarstvima, tvornicama, trgovinama, zdravstvenim ustano-
vama, kao i potroSace, na vaznost sigurne hrane i uloge koje svi
mogu imati da bi omogucili da hrana na nasem tanjuru bude si-
gurna.

Svjetska zdravstvena
organizacija

OzZujak - travanj 2015.




Svjetski dan zdravlja 2015.

NARODNI ZDRAVSTVENI LIST

Sigurnost hrane

Svjetska zdravstvena organizacija (SZ0) svake go-
dine odabire prioritetno podrucje globalnoga ja-
vnozdravstvenog problema kao temu za Svjetski dan
zdravlja, koji se obiljezava 7. travnja, na dan koji znaci
rodendan Organizacije.

ema je Svjetskog dana zdravlja 2015. godine sigurnost
Thrane. Ona je od velike vaznosti svim ljudima na pla-
netu, mnogobrojnim sudionicima, ukljucujuci vlade,

civilno drustvo, privatni sektor i meduvladine agencije.

Pojam sigurnosti hrane istovremeno podupire pojam zastite
hrane i razlikuje se od njega. Sigurnost hrane podrucje je javno-
zdravstvenog djelovanja koje se bavi zastitom potrosaca od rizika
trovanja hranom te raznih bolesti, akutnih ili kroni¢nih, koje se
njome prenose. Neispravne namirnice mogu dovesti do potenci-
jalno ozbiljnih zdravstvenih problema: proljeva, virusnih bolesti
(prvi slucajevi ebole povezani su sa zagadenim mesom africkih
divljih Zivotinja), raznih reproduktivnih i razvojnih problema, tu-
mora i sl. Sigurnost hrane stoga cini preduvjet zastite prehram-
benih proizvoda.

Javnozdravstveni kontekst

Svakodnevno se pojavljuju nove prijetnje koje ugrozavaju si-
gurnost hrane: promjene u proizvodnji hrane, distribuciji i konzu-
maciji (intenzivna poljoprivreda, globalizacija trgovine hranom,
masovno ugostiteljstvo i ulicna hrana), promjene u okolisu, nove
bakterije i toksini te antimikrobna otpornost, koji svi zajedno
povecavaju rizik od kontaminiranosti hrane. Takoder, porast pu-
tovanja i jacanje trgovine povecavaju vjerojatnost Sirenja zaraze.

Svjetska zdravstvena organizacija, pozivajuci se na Codex
Alimentarius, koji predstavlja zbroj medunarodno priznatih stan-
darda, pravila postupanja, smjernica i drugih preporuka veza-
nih za hranu, proizvodnju hrane i sigurnost hrane za uporabu,
pomaze i poti¢e zemlje u prevenciji, detekciji i pravovremenom
odgovoru na pojavu bolesti koje se prenose hranom.

SZO prepoznaje pitanje sigurnosti hrane kao prioritetnu
temu ove kampanje te stoga poziva na sudjelovanje i sektore
koji ne spadaju u javno zdravstvo (poljoprivreda, trgovina i po-
slovanje, okolis, standardizacija). Takoder, trazi potporu velikih
internacionalnih i regionalnih agencija i organizacija koje se bave
aktivnostima na podrucju hrane i edukacije.

Svjetski dan zdravlja 2015. Prilika je da upozori vlade,
proizvodace, trgovce, te javnost na vaznost sigurnosti hrane te
da ukaze na aktivnosti koje svatko od nas moze provesti da bismo
osigurali sigurnost hrane u nasim domacinstvima.

Kljucne cinjenice
¢ Dostupnost dovoljne koli¢ine sigurne i nutritivno kvalitetne

hrane predstavlja klju¢ u odrzavanju Zivota i promociji dobro-
ga zdravlja.

OzZujak - travanj 2015.

e Neispravna hrana - koja sadrzi Stetne bakterije, viruse, para-
zite ili kemijske tvari, uzrokuje vise od 200 bolesti, u rasponu
od dijareja (proljeva) do karcinoma.

e Dijarealne bolesti, koje se prenose hranom i vodom,
prosjecno ubiju dva milijuna ljudi godisnje, ukljucujuéi djecu.

e Sigurnost hrane, ishrana i zastita hrane neodvojivo su pove-
zane. Neispravna hrana stvara zacarani krug bolesti, pothran-
jenosti, posebno utjecuci na dojencad, malu djecu, starije i
bolesne.

¢ Bolesti koje se prenose hranom sprecavaju socioekonomski
razvoj, opterecuju zdravstveni sustav, stete nacionalnoj eko-
nomiji, turizmu i trgovini.

e Hrana danas, od trenutka njezine proizvodnje do trenutka
konzumacije, prelazi viSestruke nacionalne granice; stoga je
vazna dobra suradnja izmedu vlada, proizvodaca i potrosaca
ne bi li se osigurala njezina sigurnost.

¢ Bolesti koje se prenose hranom po prirodi su veoma zarazne
i toksi¢ne. Mogu ih uzrokovati bakterije, virusi, paraziti ili ke-
mijske tvari, koji ulaze u tijelo kroz zagadenu hranu ili vodu.
Kemijsko zagadenje moZe izazvati akutno trovanje ili

dugorocna oboljenja, poput karcinoma. Takoder, moZze dovesti
do dugorocne invalidnosti ili smrti. Hranu koja je visoko rizi¢na za
nastanak i prijenos bolesti ¢ine nepreradena hrana Zivotinjskoga
podrijetla, voce i povrée kontaminirano fekalijama i skoljke koje
sadrze morske biotoksine.

Glavni uzroci bolesti koje se prenose hranom jesu:
e bakterije,

e virusi,

® paraziti,

e prioni,

¢ kemikalije (prirodnog i umjetnog podrijetla).
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Cilj kampanje

Svrha je kampanje, koja se organizira i provodi u cijelom

svijetu povodom Svjetskog dana zdravlja:

poticanje vlada da kroz razne promidzbene aktivnosti
osvijeste javnost, da istaknu vlastite aktivnosti u tom
podrudju te na taj nacin poboljsaju sigurnost hrane,
poticanje potrosaca da osiguraju sigurnost hrane na niji-
hovom tanjuru (postavljanjem pitanja, provjerom etiketa,
pracenjem savjeta o higijeni).

Poruke tvorcima politike

Ucinite sigurnost hrane glavnim prioritetom!
Integrirajte sigurnost hrane u Siru politiku hrane.

Obrada, pohrana i priprema hrane na siguran nacin

(o]

Prakticirajte pet savjeta SZO o sigurnijoj hrani kada
obradujete i pripremate hranu (odrzavajte Cistocu, odvo-
jite sirovu od kuhane hrane, dobro obradite hranu, kuhajte
na sigurnoj temperaturi, koristite sigurnu vodu i sirovine).
Izbjegavajte prekuhavanje kada przite, pecete i rostiljate,
jer se time mogu proizvesti otrovne kemikalije.

U kuhinji drzite kemijska sredstva na sigurnom mjestu.
Ne koristite posude koje su prethodno koriStene za pohra-
nu kemikalija, za spremanje hrane.

Prakticirajte sigurno rukovanje hranom kada prodajete
hranu u marketima.

Prakticirajte pet nacina SZO o sigurnom uzgoju voca i
povrca (prakticirajte dobru osobnu higijenu, zastitite polja
od zagadenja Zivotinjskim fekalijama, koristite tretirano
gnojivo, procijenite rizike upravljanja navodnjavanjem,
odrzavajte Cistocu i suhocu opreme za spremanje Zetve),
kako bi se smanjilo mikrobiolosko zagadenje pri uzgoju
voca i povrca za vasu obitelj i zajednicu.

Ucite druge u vasoj zajednici zdravim navikama

Posebno pazite kod pripreme hrane za trudnice, djecu,
starije i bolesne osobe (osobe s oslabljenim imunoloSkim

Kada jedete hranu s ulicnih Standova ili bifea u restora-
nima i hotelima, budite sigurni da se pripremljena hrana
ne mijesa sa sirovom, da ne bi doSlo do zagadenja.

Budite sigurni da je hrana koju jedete pripremljena i
pohranjena u dobrim higijenskim uvjetima (oprana, dobro
preradena, pohranjena na pravoj temperaturi).

Kada kupujete sirovo meso, perad, ribe i skoljke, u trans-
portu ih drzite odvojene u kosari ili vreci.

Kada posjecujete markete, imajte na umu da Zivotinje pre-
nose velik broj zaraza. Izbjegavajte bliski kontakt s njima.
Ako postoji najmanja sumnja o ispravnosti pitke vode,

Neka vam sigurna hrana bude prvi prioritet kako biste iz-
bjegli bolesti koje se prenose hranom, kako biste zastitili
svoje najblize, zajednicu u kojoj Zivite te kako biste bili si-
gurni da je hrana koju jedete zdrava.

Hranedi se zdravo, dobivamo energiju koja nam je potreb-

Hrana nas povezuje. Slavite sa sigurnom, zdravom i nutri-
Hranom ucimo, iskusajmo nova iskustva i cijenimo razlicite

Hrana, proces pripreme hrane te njeno konzumiranje igra-

o |Integrirajte sigurnost hrane u nutricionizam, politiku
zastite hrane i ostale programe.
e |zgradite povjerenje kroz transparentnu komunikaciju.
o Osigurajte transparentnu komunikaciju izmedu procjen-
itelja rizika, rizika menadzera i osoba koje se bave rizicnom
komunikacijom.
0 Promovirajte svjesnost i razumijevanje javnosti o pita-
njima vezanim za sigurnost hrane. « Donosite sigurne mudre odluke!
0 Osmislite edukativne kampanje namijenjene osobama .
koje rukuju hranom i potrosacima.
e Poti¢ite multisektorsku suradnju s ciljem postizanja sustavom).
odrzivog i ¢vrstog sustava hrane. g
o Poticite blizu suradnju izmedu razli¢itih sektora koji
su ukljuceni u hranu (poljoprivreda, ljudsko zdravlje,
Zivotinjsko zdravlje, trgovina, turizam itd.) da biste osnaZili 0
prevenciju, kontrolu i odgovor na bolesti koje se Sire
hranom.
0 Promovirajte ucesce svih zainteresiranih strana. o
o lzgradite mreZe za efikasno nosenje s hitnim slucajevima
vezanim za sigurnost hrane. )
¢ Mislite globalno, djelujte lokalno!
o Nasa zaliha hrane je globalna, hrana proizvedena na jed- 0
nome mjestu moZe se prodati na drugoj strani svijeta. prokuhaite je prije koristenja.
o Osnazeni sustav zastite hrane u jednoj zemlji ima pozitivan
utjecaj na sigurnost hrane u drugim zemljama. Uzivajte u hrani
o Koristite globalne mreZe za efikasno komuniciranje ti- .
jekom hitnih internacionalnih slucajeva vezanih za sigur-
nost hrane.
Poruke potrosacima o
¢ Informirajte se! Koliko znate o vasoj hrani? na za zdrav i aktivan Zivot.
o Citajte etikete kad kupujete i pripremate hranu. 0
o Upoznajte se sa Stetnim mikrobioloskim i kemijskim agen- tivno kvalitetnom hranom.
sima u vasoj regiji. 0
o Naucite kako pripremati odredenu hranu, koja moze biti kulture.
opasna ako se ne pripremi na dobar nacin (npr. sirovo o)
meso). ju veliku ulogu u svakoj kulturi.
o Naucite kako pripremati i pohranjivati hranu drugih kul-
tura, s kojom niste upoznati (npr. sushi).

Svjetska zdravstvena organizacija
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Kvaliteta i sigurnost hrane

Za sitost i 2draviie

Hrana je danas predmet zanimanja sve veceg broja
ljudi, ne samo strucnjaka, nego i laika koji vode brigu
o0 svojoj prehrani. Prehrana kontrolira razne funkcije
u organizmu i utjece na njih pa time pridonosi zdrav-
lju covjeka i smanjuje rizik od pojave bolesti. Upra-
vo zbog toga, velik je izazov pred svima koji rade na
proizvodnji i kontroli hrane te je velika uloga u pre-
venciji i osiguranju kvalitete i sigurnosti.

valiteta hrane obuhvaca prije svega hranjivu vrijednost, ali
Ki senzorska svojstva, podrijetlo, trajnost i sigurnost hrane.
Hranjiva vrijednost odnosi se na sadrzaj energije i udio poje-
dinih hranjivih tvari, poput bjelancevina, masti, ugljikohidrata. Osim
tih glavnih hranjivih tvari, koje daju energiju i/ili sudjeluju u izgradnji
organizma, vrlo vazan je i sadrzaj mnogih drugih komponenti, poput
nezasi¢enih masnih kiselina, antioksidansa i mnogih drugih fitokemi-
kalija i zookemikalija za koje znamo da, osim njihove prehrambene
vrijednosti, utjeCu na nas organizam tako da unapreduju zdravlje ili
smanjuju rizike od nastanka bolesti. Sve viSe, hrana postaje vazna
zbog blagotvornog utjecaja koji moze imati na zdravlje, a ne samo
zbog osnovne funkcije - sitosti.

Ispravno je zdravo

S obzirom na to da je zakonom propisano navodenje sastava
namirnica na pakovinama, potrosacima je omoguceno da budu in-
formirani o tome Sto jedu te da sami izaberu namirnicu koja im od-
govara. Stoga se preporuca Citanje specifikacija (etiketa) na namir-
nicama, koje ¢e nas obavijestiti o tome sadrzi li ta namirnica neki
sastojak koji nam mozda ne odgovara ili smo na njega alergicni.

Osim hranjive vrijednosti, hrana koju konzumiramo mora biti
zdravstveno ispravna, Sto znaci da treba imati karakteristicna sen-
zorska svojstva, biti mikrobioloSki ispravna, sadrZavati aditive i
Stetne tvari samo u dopustenim koli¢inama te imati zadovoljavajucu
biolosku vrijednost. Da bi se to postiglo, trebaju se osigurati uv-
jeti, odnosno higijenske mjere pod kojima se namirnica proizvodi,
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transportira, Cuva i stavlja u promet. Ako se namirnici promijeni bilo
koji od parametara koji odreduju njezina senzorska svojstva, ili ako
nedostaje bilo koji podatak iz deklaracije, ako sadrzi mikroorganizme
koje ne smije sadrzavati ili ih sadrZi iznad dopustene koli¢ine, namir-
nica se smatra zdravstveno neispravnom. Najcesci uzroci kvarenja
namirnica jesu mikrobioloski i biokemijski i neke druge promjene u
hrani, a glavni uzrocnici su mikroorganizmi. Kako bi produzio vijek
trajanja neke namirnice i zastitio je od kvarenja, ¢ovjek je izumio
konzerviranje, jednu od metoda kojom se djeluje se na mikroorga-
nizme da ih se potpuno unisti, da im se sprijeci rast i razmnozavanje
ili da im se smaniji broj.

Kontrolom do kvalitete

Uloga Nastavnog zavoda za javno zdravstvo PGZ prije svega je
prevencija i osiguranje kvalitete i sigurnosti pojedinih namirnica koje
dolaze na kemijsku i mikrobioloSku kontrolu u nase ovlastene labo-
ratorije, cjelodnevnih obroka hrane koje nasi djelatnici uzorkuju u
djecjim vrticima, Skolama i domovima, ali i edukacija svih koji rade u
sustavu proizvodnje, prerade, prodaje i svih onih koji dolaze u dodir
s hranom.

Vec niz godina prati se kvaliteta prehrane u djedjim vrti¢ima,
domovima i drugim ustanovama na podrucju Primorsko-goranske
Zupanije, Sto obuhvaca zdravstvenu kontrolu prehrane, energetsku
i hranjivu vrijednost obroka, ali i mikrobiolosku ispravnost gotovih
obroka i mikrobiolosku cistocu prostorija u kojima se hrana pri-
prema i posluzuje. Izraduju se jelovnici u kojima se u obzir uzima
sastav namirnica, kvaliteta, podrijetlo i sezona pojedine namirnice.
Osim toga, sustavno se uzorkuju cjelodnevni obroci hrane, koji se
nakon toga analiziraju u nasim laboratorijima te se tako kontrolira i
nacin pripreme i prati se jelovnik. Nakon svake analize dostavlja se
analiticko izvjeSce o uzorkovanom obroku i daje misljenje.

Na taj nacin Nastavni zavod za javno zdravstvo Primorsko-goran-
ske Zupanije promovira kvalitetnu i pravilnu prehranu, Sto predstav-
lja jednu od javnozdravstvenih strategija za provodenje preventivnih
programa u ocuvanju zdravlja i prevenciji bolesti.

Doc.dr.sc. Sandra Pavici¢ Zezelj, dipl.sanit.ing.
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HACCP - osiguranje zdravstveno ispravne hrane

Od polja do stola

Od 1. srpnja 2013. godine Republika Hrvatska postala je 28. clanica Europske unije (EU). Republika Hrvatska

(RH) tada je preuzela i pravnu stecevinu Europske unije za podrucje sigurnosti hrane. Temeljna uredba koja

regulira sigurnost hrane je Uredba (EZ) br. 178/2002.

sim navedenog opceg zakona o hrani, koji definira

Oopc’e obveze koje moraju primjenjivati subjekti u

poslovanju s hranom, ulaskom u EU RH preuzima i

tzv. vertikalne propise kojima se definiraju specificne obveze u

poslovanju s hranom za pojedine sektore, djelatnosti, zemlju i

sl. (npr. zakonodavstvo EU koje regulira proizvodnju cokolade,
vocnih sokova i nektara, Secera, jaja, meda i dr.).

Cilj je Zakona o hrani osiguranje visoke razine zastite zdrav-
lja ljudi i interesa potroSaca u vezi s hranom, uzimajuéi u obzir
razlike u opskrbi hranom, ukljucujuci tradicionalne proizvode, i
pritom osiguravajuéi ucinkovito funkcioniranje trzista na nacin
da se omoguci slobodno kretanje sigurne i zdravstveno ispravne
hrane.

Zakonom o hrani uspostavljaju se osnovna nacela sigurnosti
hrane (analiza rizika, nacelo opreza, transparentnost te zastita

interesa potrosaca), utvrduju sredstva za stvaranje znanstvene
osnove, ucinkoviti organizacijski mehanizmi i postupci koji podu-
piru donosenje odluka vezanih uz sigurnost hrane.

Sigurnost hrane podrazumijeva sigurnu i zdravstveno
ispravnu hranu duz cjelokupnog lanca prehrane, ,od
polja do stola“, koji ukljucuje proizvodnju, preradu i
skladistenje hrane te transport i stavljanje na trziste.
Sigurnost hrane predstavlja Cinjenicu da hrana nece
izazvati Stetne posljedice za ljudsko zdravlje ako je
pripremljena i konzumirana u skladu s njenom na-
mjenom.

Zastita zdravlja i interesa

Obvezuju¢im zakonskim aktima postavljena je temeljna
strategija sigurnosti hrane kroz dva osnovna cilja: zastitu zdravlja
potroSaca i zastitu interesa potrosaca. Potrosac se stavlja u fokus
interesa u kreiranju politike sigurnosti hrane, pri ¢emu potrosaci
moraju biti ukljuceni. Zastita potrosaca znacajna je u smislu
pruzanja tocnih informacija o hrani koja se stavlja na trziste i,
naravno, u sluzbi njihova zdravlja kroz stavljanje na trziste sig-
urne / zdravstveno ispravne hrane.

Subjekti u poslovanju s hranom (fizicka ili pravna osoba,
registrirana za obavljanje odredenih djelatnosti vezanih uz po-
slovanje s hranom) imaju primarnu odgovornost za osiguranje
sigurnosti hrane, Sto je potpomognuto uvodenjem procedura
temeljenih na HACCP principima cija je osnova procjena opas-
nosti, tj. bioloskog, kemijskog ili fizickog agensa koji u procesu
pripreme hrane moze ugroziti njenu sigurnost.

HACCP je akronim od engl. Hazard Analysis Critical Control
Point, Sto znaci analiza opasnosti kriticnih kontrolnih toc¢aka. To
je proces koji pomaze u provedbi preventivne samokontrole higi-
jenskih uvjeta u rukovanju s hranom.

Prakticna provedba HACCP-a odvija se kroz sedam nacela
koje je potrebno uspostaviti:

e identificirati opasnosti,

e identificirati najznacajnije tocke u procesu gdje nesto moze
krenuti krivo (kriticne kontrolne tocke (KKT),

e uspostaviti kriticne granice na svakoj kriticnoj kontrolnoj
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tocki (npr. temperatura kuhanja/vrijeme),

e uspostaviti kontrole na KKT za prevenciju pojavljivanja pro-
blema (monitoring/nadzor),

e odluciti sto uciniti ako nesto krene krivo (korektivne mjere),

e dokazati da HACCP funkcionira (verifikacija) i

e uspostaviti dokumentaciju koja dokazuje primjenu tih nacela.

Pisanje zapisa o svim provedenim aktivnostima zadanim tim
nacelima izuzetno je vazno radi sljedivosti i dokazivanja proved-
be svih zahtjeva. Navedeno ukljucuje zapise o treningu osoblja,
higijeni i ostalim programima, koji se provode s ciljem osiguranja
visokog standarda higijene, i preventivnim radnjama koje prido-
nose sigurnosti hrane.

HACCP plan mora biti redovito aZzuriran i revidiran, svaki put
kada se u proizvodnom procesu nesto promijeni, npr. uporaba
nove opreme ili promjena u jelovniku (novo jelo / novi proizvod-
ni proces).

Opasnosti koje vrebaju iz hrane

Opasnost je sve ono Sto moZe imati posljedice za zdravlje
potrosaca. Opasnosti za zdravstvenu ispravnost hrane mogu biti:
¢ bioloske (npr. mikrobioloske opasnosti: bakterije, virusi, para-

ziti, plijesni, kvasci, gljive i ostali bioloski ¢imbenici, Stetnici,

npr. mis, Zohar, koji mogu zagaditi hranu ako s njom dodu u

kontakt ili kontaminirati objekte i povrsine u kojima se radi s

hranom),

o fizicke (npr. komad stakla, ostatak ambalaze, vlas kose ili
druga strana tijela, koja mogu uzrokovati ostecenje sluznice
usne Supljine, gusenje i dr.),

e kemijske (npr. ostaci deterdzenata i dezinficijensa ako se oni
ne primjenjuju u skladu s uputama, teski metali, ostaci vet-
erinarskih lijekova, pesticida, aditiva koji se upotrebljavaju u
lancu proizvodnje hrane, ako nisu upotrebljavani u skladu s
dobrim praksama i dozvoljenim kolicinama).

Posebno je vazno uzeti u obzir sastojke hrane na koje ljudi
mogu biti alergicni, npr. ljeSnjak, orah, gluten i sl. Navedene
sastojke treba razmatrati kroz procjenu opasnosti jer alergeni u
hrani nekim ljudima predstavljaju ozbiljnu opasnost. Sve takve
sastojke treba jasno naznaciti na deklaraciji.

Mikroorganizmi, kao bioloska opasnost, predstavljaju
najcesci uzrok trovanja hranom pa se velika paznja posvecduje
prevenciji njihove prisutnosti i razmnoZavanja u hrani tijekom
postupka analize opasnosti i procjene kriticnih momenata u pro-
cesu proizvodnje hrane prema HACCP planu. Mikroorganizmi su
vrlo sitni, oku nevidljivi organizmi, jednostavne grade, kojima su
za rast i razvoj potrebni odredeni uvjeti: hrana, temperatura, vri-
jeme, vlaga, kisik, pH. U povoljnim uvjetima rast i razmnozavanje
mikroorganizama odvija se brzo. U vrlo kratkom vremenu mikro-
organizmi se mogu razmnoziti u velikom broju u hrani i ugroziti
zdravlje ljudi. Poznavajuci te uvjete, potrebno je poduzeti sve
preventivne mjere kako bi se onemogucio rast i razmnozavanje
mikroorganizama.

Velik raspon temperature

U odnosu na kontrolu temperature, najveci broj bakterija
koje uzrokuju trovanje hranom raste najbolje na temperaturi
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od 37°C. Na toj temperaturi vecina bakterija koje uzrokuju tro-
vanje hranom inaktivirana je vec¢ nakon dvije minute. To znaci
da adekvatna termicka obrada hrane (kuhanje, pecenje) unistava
bakterije koje uzrokuju trovanje hranom. Temperature od 4°C i
niZe usporavaju rast vecine bakterija. Mnogi mikroorganizmi koji
uzrokuju trovanje hranom ne mogu se razmnozavati na temper-
aturi manjoj od 5°C. To znaci da u svim dijelovima rashladnog
uredaja mora biti temperatura manja od 5°C. Temperatura u
rashladnim uredajima ne unistava mikroorganizme, ali sprjecava
njihovo razmnoZavanje, odnosno porast broja mikroorganizama
prisutnih u hrani.

Temperatura dubokog smrzavanja mora biti ispod -18°C. U
duboko smrznutoj hrani bakterije ostaju inaktivne. Tijekom pro-
cesa odmrzavanja hrane vazno je sprijeCiti razmnozavanje mi-
kroorganizama koji mogu ugroziti zdravlje ljudi. Odmrzavanje je
najprikladnije provoditi u rashladnim uredajima. Odmrzavanje
na ambijentalnoj temperaturi treba izbjegavati.

Kontrola kriticnih tocaka

lzuzetno je vazno, promatrajuci proces rada s hranom, pre-
poznati gdje se opasnosti za sigurnost hrane mogu pojaviti.
Temeljem poznatih opasnosti definiraju se kriticne kontrolne
tocke, koje onda predstavljaju korake u procesu proizvodnje
hrane u kojem moramo biti sigurni da su sve opasnosti uklonjene
ili reducirane na minimalnu razinu.

Svrha je tog koncepta osiguranja sigurnosti hrane da se pra-
vovremenom kontrolom procesa pripreme hrane i pridrzavanjem
mjera higijene opreme i pribora koji dolaze u dodir s hranom,
kao i osobne higijene, ukloni rizik za zdravlje ljudi od zdravstveno
neispravne hrane.

Treba imenovati odgovorne osobe za provodenje navedenih
kontrola, odnosno nadzora. Odgovorne osobe moraju biti educi-
rane i osposobljene za provedbu postupaka internog nadzora.
Interni nadzor (tzv. interni audit) ukljucuje kontrolu prostora,
opreme za rad s hranom, kao i kontrolu postupaka rukovanja s
hranom i uspostavu, azuriranje i primjenu odgovarajuce doku-
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PET KLJUCEVA ZA SIGURNIJU HRANU

Odrzavajte Cistocu

Perite ruke prije upotrebe hrane i esto za vrijeme pripreme hrane

Perite ruke nakon obavljanja nuzde

Perite i sterilizirajte sve povrsine, pribor i posude kojim se koristite za pripremu hrane

Zastitite kuhinju i hranu od insekata, nametnika i drugih Zivotinja

Zasto?

lako vecina mikroorganizama ne uzrokuju bolesti, opasni mikroorganizmi se ¢esto mogu naci u tlu, vodi,

Zivotinjama i ljudima. Ti mikroorganizmi mogu se naci na rukama, krpama za brisanje i kuhinjskom priboru,

osobito daskama za rezanje namirnica i mogu se i najmanjim dodirom prenijeti na hranu i izazvati bolesti koje

se prenose hranom.

Odvojite kuhanu hranu od sirove

Odvojite sirovo meso, perad i plodove mora od ostale hrane

Upotrebljavajte posebnu opremu i pribor kao $to su noZevi i daske za rezanje namirnica za sirovu hranu

Cuvajte hranu u posudama kako biste izbjegli medusobni dodir sirovih i termicki obradenih namirnica

Zasto?

Sirova hrana, a osobito meso, piletina i plodovi mora, kao i njihovi sokovi, mogu sadrzavati opasne mikroorga-

nizme koji se mogu prenijeti na drugu hranu za vrijeme kuhanja ili pecenja i pohranjivanja hrane.

3. Potpuno termicki obradite

v Hranu temeljito prokuhajte ili ispecite , osobito meso, perad, jaja i plodove mora

v" Hranu kao $to su juhe i gulasi pustite da zavre da budete sigurni da se kuhaju pri 70°C. Za meso i perad
provjerite je li njihov sok bistar, a ne ruzicaste boje. Bilo bi najbolje da upotrijebite termometar

V' Temeljito podgrijte ve¢ skuhanu hranu

Zasto?

Temeljito kuhajte i peCenje ubija skoro sve opasne mikroorganizme. IstraZivanja su pokazala da termicka obrada

namirnica pri 70°C moze pomoci da hrana bude sigurna za upotrebu. Hrana koja zahtijeva posebnu painju

ukljucuje mljeveno meso, pecenja, koljenice i cijelu perad.

4. Cuvajte hranu pri sigurnim temperaturama

V" Ne ostavljajte skuhanu ili pe¢enu hranu na sobnoj temperaturi duze od 2 sata

v Brzo spremite u hladnjak svu skuhanu ili pe¢enu i lako pokvarljivu hranu (po moguénosti ispod 5°C)

v Driite skuhanu ili pe¢enu hranu na toplom (iznad 60°C) prije posluZivanja
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Ne pohranjujte hranu predugo, ¢ak ni u hladnjaku
Ne odmrzavajte smrznutu hranu na sobnoj temperaturi
Zasto?
Mikroorganizmi se mogu razmnoZavati vrlo brzo ako se hrana drZi na sobnoj temperaturi.
Drzanjem hrane na temperaturama ispod 5°C ili iznad 60°C rast mikroorganizama se usporava
ili zaustavlja. Neki opasni mikroorganizmi i dalje se razvijaju ispod 5°C.
5. Upotrebljavajte sigurnu vodu i sirove namirnice
v' Upotrebljavajte sigurnu vodu ili je prokuhavajte da je uéinite sigurnom
v' Odaberite svjeZe i zdrave namirnice
v' Odaberite namirnice koje su termicki obradene, kao $to je pasterizirano mlijeko
V' Perite voce i povrée, osobito ako se jede sirovo
v" Ne upotrebljavajte hranu kojoj je istekao rok trajanja
Zasto?
Sirove tvari, ukljucujuci vodu i led, mogu biti zagadene opasnim mikroorganizmima u kemikali-
jama. Toksi¢ne kemikalije mogu se razviti u oStec¢enim i pljesnivim namirnicama. PaZljiv odabir
sirovih namirnica i jednostavne mjere kao Sto su pranje i guljenje mogu smanijiti rizik.

Znanje = Prevencija

i ispravnost svih postupaka DHP
(dobra higijenska praksa) i DPP
(dobra  proizvodna  praksa).
Stoga je poZeljno inicirati ob-
jektivnu kontrolu testiranjem
mikrobioloske i zdravstvene is-
pravnosti i viSe puta, a minimal-
no dva puta godisnje (zakonska
obveza), posebice kada je trend
neispravnih rezultata u porastu,
Sto ukazuje da sustav zahtijeva
pojacanu kontrolu.

Higijena objekta i osoba
koje rade s hranom predstavlja
imperativ u osiguranju zdravst-
vene ispravnosti hrane. Higi-
jensko odrzavanje prostora
u kojima se hrana priprema
provodi se sukladno unaprijed
definiranim planovima higijen-
skog odrzavanja, koji navode
tko je odgovoran za provedbu
odredenih postupaka, kada
i kako se provode higijenski
postupci, kojim sredstvima i
u kojim koncentracijama. Os-
obna higijena  zaposlenika
ocituje se u urednoj radnoj
odje¢i, nenosenju nakita koji
predstavlja fizicku opasnost, ali
najznacajnija je karika u kontek-
stu osobne higijene - pravilno i
ucestalo higijensko pranje ruku.
U posljednje vrijeme postala
je popularna uporaba rukavica
za jednokratnu uporabu, ali
izuzetno je vazno znati ih koris-
titi. Rukavice nisu i ne smiju biti
zamjena za higijensko pranje
ruku! Rukavice za jednokratnu
uporabu uputno je koristiti za
rad s hranom koja je spremna
za konzumaciju ili za tocno
odredeni proces rada s hranom,
nakon cega ih je potrebno ba-
citi i zamijeniti novima. Rukavice

mentacije. Svrha je kontinuirano verificirati (potvrditi) da se sve
zadane aktivnosti za osiguranje sigurnosti hrane ispravno pro-
vode.

Objektivna kontrola funkcioniranja higijenskih uvjeta u radu
s hranom i njene zdravstvene ispravnosti postiZe se kontroliran-
jem (laboratorijska analiza) mikrobioloSke ispravnosti uzora-
ka hrane i otisaka radnih prostora pribora i opreme od strane
ovlastenog laboratorija. Na taj nacin provjerava se ucinkovitost

koje se koriste za rad s hranom
moraju imati oznaku da su za tu svrhu i namijenjene. Naime, sav

pribor i oprema koji
Eglil

se koriste za rad _.-fl,'-:?:
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Uspjesna provedba HACCP nacela moguca je samo
ako su prethodno ispunjeni svi preduvjeti za sigurnu
pripremu hrane. Naime, objekti za proizvodnju, pre-
radu hrane, kao i transportna vozila moraju zadovolji-
ti visoke higijenske standarde. Sav pribor i oprema
moraju biti od materijala koji se lako Cisti, pere i po
potrebi dezinficira. Osobna higijena osoblja koje ma-
nipulira hranom, zdravstveni status (redoviti pregled
na kliconostvo) i educiranost u dosadasnjoj praksi
pokazali su se kao najvazniji segment u osiguranju si-

gurnosti hrane.

Zlatna pravila

Kako bi se osigurala zdravstveno ispravna i sigurna hrana,
vazno je pridrzavati se tzv. 10 zlatnih pravila za higijensku pri-
premu hrane, koja saZimaju postulate neophodne za ocuvanje
zdravstvene ispravnosti hrane. Primjenom tih pravila mozZe se
sprijeciti trovanje hranom:

1. Potrebna je temeljita termicka obrada hrane.
2. Ne pripremajte hranu «previse unaprijed» prije serviranja.
3. Koristite sirovine samo od pouzdanih dobavljaca, s jam-
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stvom zdravstvene ispravnosti.

4. Pohranjujte namirnice prema uputama na deklaraciji

5. Pohranjujte namirnice u hladnjaku ispod 5°C, odnosno
kod toplih obroka odrzavajte temperature hrane iznad
65°C.

6. Odmrznutu hranu odmah skuhajte i ne smrzavajte ponov-
no.

7. Sprijecite dodir sirovih namirnica i gotove hrane priprem-
liene za konzumaciju.

8. Cesto i pravilno perite ruke.

9. Odrzavajte Cistocu svih povrsina i pribora za vrijeme pri-
preme hrane.

10. Pazite na zdravstvene probleme vezane uz diSne putove,
probavni sustav ili na ozljede koze.

Definiranih pravila za osiguranje sigurnosti hrane duzni su se
pridrzavati svi sudionici u lancu rada s hranom, koristeci pri tome
HACCP ili neki drugi standard (BRC, IFS, I1SO) kao alat za posti-
zanje te sigurnosti. Koristan pregledni prikaz osnovnih preven-
tivnih mjera i postupaka za sprecavanje Sirenja zaraznih bolesti
putem hrane dala je i Svjetska zdravstvena organizacija kroz
pet kljuCeva za sigurniju hranu. Primjenom tih klju¢nih postu-
paka, osim u profesionalnoj djelatnosti rada s hranom, moze se
i u domacinstvima sprijeCiti nastanak i Sirenje zaraznih bolesti
putem hrane.

Mr. Vedrana Jurcevi¢ Podobnik, mag.sanit.ing.
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Mit ili korist

Novi trendovi u prehrani ¢esto ukljucuju koristenje nu-

Dodaci prehrani

tritivno obogacene hrane, kao i dodata-

ka prehrani. Postoji nesto privlacno

V-

u raznovrsnim i mnogobrojnim do-
dacima prehrani. U usporedbi s li-
jekovima, oni djeluju "prirodno”,
no zapravo mogu sadrzavati puno
umjetnih sastojaka, ponekad i vrlo opas-

nih. A tko ne voli uzimati pilule ili vitamine na kojima
piSe da vas Cine zdravijima?

aSe tijelo traZi za svoj normalan razvoj i opstanak
odredene tvari koje bismo mi trebali unijeti

uravnotezenom prehranom. Nazalost, u vremenu u
kojem Zivimo i hranimo se ne bas jako kvalitetnom hranom, ne
podmirujemo osnovne potrebe svih tih tvari, vitamina i min-
erala. Zato je opravdano da nekiput koristimo i gotove dodatke
prehrani koji se nude na trzistu.

Koncentrirano i dozirano

Dodaci prehrani, tj. suplementi pripadaju u jednu od grupa
hrane za posebne prehrambene potrebe (dijetetski proizvodi i
dodaci prehrani). To je hrana posebnog sastava ili posebnog
nacina proizvodnje, razli¢ita od uobicajene hrane upravo zbog
prehrambenih svojstava i namjene. Dodaci prehrani koncentri-
rani su izvori hranjivih sastojaka i/ili drugih tvari s prehrambenim
ili fizioloskim funkcijama, sami ili u kombinacijama, plasirani
na trziSte u doziranom obliku. Nadopunjuju prehranu tvarima
koje se putem normalnog unosa hrane u organizam ne dobivaju
u dovoljnoj kolicini, a sve u svrhu povoljnog ucinka na zdravlje
potrosaca, povecavajuci opcéu otpornost organizma na stresne
vanjske utjecaje i pomazudi u odrzavanju pravilnih fizioloskih
funkcija organizma kao cjeline i/ili nekih njegovih dijelova.

Hranjivi sastojci i druge tvari u tim proizvodima jesu vitamini
i minerali, bjelanCevine, aminokiseline, masne kiseline, celu-
loza, pivski kvasac, inulin, lecitin, glukomanan, bilje i ljekovito
bilje i njihovi ekstrakti ili koncentrati, zastitna sredstva biljnoga
podrijetla (bioflavonoidi, karotenoidi, izoflavoni, glukozinolati),
prirodni enzimi i koenzimi, Zive kulture mikroorganizama, or-
ganska tkiva, metaboliti Zlijezda i druge tvari. Dodaci prehrani
su i péelinji proizvodi i njihove mjesavine s dodacima ljekovitoga
bilja.
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Pomazu zdravlju

Za proizvodnju biljnih pripravaka kao dodataka prehrani
mogu se koristiti svjeZe ili osuSene cijele biljke ili njihovi dijelovi
(npr. list, korijen, plod, cvijet i drugi dijelovi biljke), Ciste tvari
bilinoga podrijetla, pojedinacno ili u smjesi, biljni sekundarni
proizvodi, i to prvenstveno onih biljnih vrsta koje se nalaze na
Listi dozvoljenih ljekovitih biljnih vrsta. Dodaci prehrani mogu
se stavljati u promet i na deklaraciji moraju nositi oznaku - ,,do-
datak prehrani“. Temeljem provedenih znanstvenih ispitivanja,
dijetetska hrana i dodaci prehrani pronalaze svoje mjesto u
podrucju "preventivne prehrane", kao i u podrucju "preventive
dobrom zdravlju“. Uzimanjem te vrste hrane potrosacu se daje
dodatna moguénost da sam ili uz pomoc¢ strucne osobe pomaze
svom zdravlju.

Kvaliteta te hrane, njeni aktivni sastojci utjecu na ukupnu
zdravstvenu ispravnost jer su upravo sastav i hamjena, svrha
stavljanja takvog proizvoda na trziste. Stoga je nuzno kontrolirati
i sastav te hrane, posebno aktivne sastojke, pored uobicajenih
parametara zdravstvene ispravnosti za odredenu kategoriju
hrane.

Dodaci prehrani sluze za:

- obranu organizma od stresa,
- povecanje imuniteta organizma,
- brii oporavak,
- zastitu od pojave malignih oboljenja,
- zastitu od ozljeda kostano - zglobnog sustava,
- zaStitu od osteoporoze,
- izgradnju misica,
- olaksavanje tegoba kod treninga,
- poboljSanje sportske izvedbe.
Podjele dodataka prehrani:
< Prema konzistenciji mogu biti u krutom (tablete, kapsule,
draZeje, prasci), Zelatinoznom i tekucem stanju (sirupi,
otopine, kapi).

4 Prema podrijetlu mogu biti prirodni i sintetski dodaci

prehrani.

< Prirodni dodaci prehrani mogu biti biljnog (karotenoidi,

flavonoidi, betalaini, glikozidi, saponini), Zivotinjskog (ko-
lostrum, probiotici, proteini sirutke), mineralnog (Ca, Mg)
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podrijetla, iz mikroorganizama i na bazi meda i propoli-
sa (med s dodacima, alkoholni ili bezalkoholni propolis,
mati¢na mlijec).

Nisu zamjena za prirodnu hranu

Dodaci prehrani ne smiju se razmatrati kao zamjena za
uravnotezenu prehranu i ne bi se trebali uzimati prije procjene
nutritivnog statusa, koju rade strucnjaci — lijecnici, farmaceuti
i nutricionisti. Nedostaci se najlakse mogu uociti laboratorij-
skim analizama, ali i pomnim pracenjem fizioloskih simptoma
koji reflektiraju izvjesne deficite vaznih nutrijenata. Pazljivim
osluskivanjem naSega tijela i sami moZemo najbolje pratiti si-
gnale koji nastaju zbog neadekvatne prehrane, stila Zivota ili
odredenih zdravstvenih tegoba. Signali se o ituju slabljenjem
imuniteta, ucestalim infekcijama, anemijom, loSom kvalitetom
kose, koze, noktiju, smanjenim apetitom, gréevima misi¢a, umo-
rom, slabosScu, iscrpljenoscu, potistenoScéu, nesanicom, sporim
cijelienjem rana i cijelim nizom drugih - klinickih i supklinickih
simptoma. Danasniji stil Zivota nosi sa sobom velike izglede za nas-
tanak suptilnih, supklinickih nedostataka, a savjet je strucnjaka
primarno optimiranje prehrane i tek nakon toga odabir kvalitet-
nog dodatka prehrani.

Osnovno je da pazljivo odlucite koje ¢e proizvode koristiti di-
jete. Zatrpani smo mnostvom reklama u medijima i proizvoda,
koji se sada nalaze i na policama marketa i drogerija. Idealno
bi bilo da se posavjetujete sa svojim lijecnikom i farmaceutom.
Dodaci prehrani u odredenoj dozi pomazu organizmu, ali u
pogresnoj dozi mogu biti i toksi¢ni. Doze se trebaju prilagodavati
Zivotnoj dobi i tjelesnoj tezZini. Potrebe djeteta za odredenim
vitaminom ili mineralom drukcije su od potreba odraslih oso-
ba, a razlicite su i potrebe ljudi starije dobi. Postoje odredene
rizicne skupine ljudi, ali i Zivotna razdoblja u kojima dodaci pre-
hrani mogu biti korisni. Primjerice, prije trudnoce i u pocetnim
mjesecima trudnoce adekvatan unos folne kiseline kljucan je za
razvoj zZivtanoga sustava ploda. U osoba starije dobi nerijetko
dolazi do nedostatka vaznih nutrijenata zbog primjene lijekova,
slabijeg apetita i oteZane apsorpcije i iskoristivosti nutrijenata, a
dodatak kalcija i vitamina D ponekad je nezaobilazan u prevenciji
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i terapiji osteopenije i osteoporoze. Takoder, dodavanje vitamina
D dojencadi i maloj djeci mjera je koja se rutinski preporucuje
u pedijatrijskim ordinacijama. Osobe izlozene poja¢anom stresu
i psihofizickim naporima te osobe koje slijede posebne pre-
hrambene uzorke - primjerice redukcijske dijete, vegetarijanst-
VO - imaju vecu Sansu da razviju prehrambene deficite. Tijekom
trudnode ne preporucuje se uzimanje dodataka na bazi ljekovi-
tog bilja zbog nedovoljnih informacija o njihovom potencijalno
Stetnom ucinku.

Pusaci su ugrozeni

Uzimanje odredenih lijekova moze biti uzrokom prehram-
benih nedostataka, a pusaci i osobe koje konzumiraju prekom-
jerne kolicine alkohola posebno su izloZeni prehrambenim pro-
pustima. Vasi lijecnici i ljekarnici znaju koje lijekove koristite i
koje biste dodatke prehrani trebali izbjegavati, ili koje biste tre-
bali pojacano unositi.

Ucinak lijekova moze se promijeniti (biti neprihvatljivo jaci
ili slabiji) ako se koriste s nekim suplementom. Taj meduodnos
zove se interakcija lijeka s dodatkom prehrani.

Naprimjer, sok grejpa ima utjecaj na enzime koji sudjeluju
u metabolizmu nekih lijekova, ¢ime se neprihvatljivo pojacava
ili pak smanjuje ucinak lijeka. Stoga, lijek moze imati ucinak koji
nismo ocekivali, pa se stanje organizma moZe pogorsati unatoc
tome $to smo redovito i navrijeme uzimali lijekove.

Poznato je da biljni pripravci s gospinom travom ¢esto imaju
interakcije s ostalim konvencionalnim lijekovima, jer utjecu na
enzime koji sudjeluju u metabolizmu drugih lijekova (npr. imu-
nosupresiva, lijekova za sniZzavanje kolesterola u krvi (statina),
varfarina, digoksina), lijekova za lijecenje astme (teofilin, ami-
nofilin), Cime se moZe smanijiti uc¢inak konvencionalnog lijeka do
te mjere da se stanje organizma pogorsa unatoc tome Sto smo
redovito i navrijeme uzimali lijekove.

Ako koristite lijekove koji sadrze ibuprofen (protiv boli), ace-
tilsalicilnu kiselinu (protiv boli ili za sprecavanje nastanka krvnih
ugrusaka), a namjeravate istodobno koristiti i pripravak s Ginkgo
bilobom, obvezno se posavjetujte sa svojim lije¢nikom, jer moze
doci do spontanog krvarenja, npr. u oku ili mozdanom tkivu.
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Zajedno nisu bezopasni

Nekontrolirano uzimanje do-
dataka prehrani itekako moze
Skoditi ako se korisnik/pacijent
prethodno ne informira kod
struéne osobe. Steta moze biti ¢ak
u tolikoj mjeri da bi bilo bolje ne

uzimati dodatak prehrani
& i ne izazvati nikakav
ucinak nego neznanjem
dovesti svoje zdravlje
(i Zivot) u opasnost. Naime,
: nedostatak kriticnosti prema
- r‘* uzimanju dodataka prehrani moze
J ‘J biti i koban, bududi da su interak-
cije dodataka prehrani s lijekovima
uistinu brojne, a isto tako valja istaknuti da su vrlo Ceste interak-
cije izmedu lijekova i hrane te izmedu hrane i (nekih) dodataka
prehrani, koje njihove ucinke mogu pojacati ili smanijiti. Stoga

valja biti oprezan i pravovremeno se informirati.

Uzmimo primjer dodataka prehrani za mrsavljenje, koji ne-
rijetko sadrze kofein u raznim oblicima (kao Sto je ekstrakt gua-
rane): takve dodatke prehrani ne bi se smjelo uzimati s lijekovi-
ma antidepresivima te apsolutno ne s lijekovima protiv visokoga
tlaka (antihipertenzivi).

Vitamin K, omega-3 kapsule i dodatke prehrani koji sadrze
ginko, prah Cesnjaka i dumbir nikako ne valja uzimati s lijekovima
protiv zgrusavanja krvi budu¢i da mogu pretjerano razrijediti
krv. Ekstrakt popularne fermentirane crvene rize vrlo ucinkovito
snizava povisene vrijednosti kolesterola, no tada se ne smiju uzi-
mati statini — lijekovi za sniZzavanje kolesterola jer ¢e tada doci do
pretjeranog i opasnog snizenja kolesterola. Crvenu rizu najbolje
je konzumirati prije spavanja.

Takvih slucajeva je mnogo, a spomenuti su samo neki od
najéeséih primjera zbunjujuéih primjena i kombinacija koje
mogu biti opasne.

Uzimajte ono sto vam nedostaje

Prilikom uzimanja dodataka prehrani biljnoga podrijetla te
njihovog odabira, ako Zelimo biti sigurni da djeluju, prednost
valja dati standardiziranim biljnim ekstraktima, koji imaju "kon-
centriran" i uvijek isti sastav u svakoj dozi, cime se jamci da ne
trosimo novac uzalud i da ne uzimamo placebo.

Kod vitaminsko-mineralnih dodataka prehrani postoji puno
faktora koji utjecu na odabir, no glavno je pravilo da ih ne
valja uzimati nasumce te da bi prije odabira bilo nuzno utvr-
diti nedostatke u vasoj prehrani kako bi se znalo koji nutrijenti
nedostaju. Sto se tice sigurnosti primjene, proizvod mora imati
istaknutu primjenu i notifikacijski broj, odobrene od Ministarstva
zdravlja. Time se garantira da su proizvodi sigurni za koristenje.
Takoder, svakako se valja pridrzavati uputa o dnevnoj dozi i dulji-
ni koriStenja proizvoda.
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Buduc¢i da je svaka osoba posebna biokemijska jedinka,
odredivanje optimalne kombinacije nutrijenata u optimalnim
dozama neobicno je tesko. Ipak, postoje standardne vrijednosti
za potreban dnevni unos nutrijenata, koje se odnose na popu-
laciju zdravih odraslih ljudi. Kratica za preporuceni dnevni unos,
koju mozemo vidjeti na deklaraciji svakog vitaminsko-mineralnog
dodatka prehrani, jest RDA (od engl. Recommended Dietary Al-
lowances, odn. preporucene dnevne kolicine). Prilikom odabira
dodatka prehrani vazno je dobro prouciti deklaraciju na proiz-
vodu.

Vitamini A, D, E i K u vitaminsko-mineralnim pripravcima ne
bi trebali biti zastupljeni u vrijednostima visSim od RDA, dok vita-
mini iz skupine B i vitamin C mogu biti zastupljeni i u viSim do-
zama (prihvatljiva je i trostruko visa dnevna doza vitamina). Min-
erali su obic¢no prisutni u dozama nizim od preporucene dnevne
vrijednosti, a posebnu paznju treba posvetiti Zeljezu. Treba iz-
bjegavati pripravke koji sadrze vise od 60% dnevne potrebne
koliCine Zeljeza, ako ih nije preporucio lijecnik temeljem dija-
gnoze nedostatka tog minerala.

Pravi oblik u pravo vrijeme

Kao i lijekovi, dodaci prehrani mogu izazvati neke nuspojave.
Naprimjer, preparati Zeljeza mogu izazvati opstipaciju. Mnogi
lakSe podnose sirupe sa Zeljezom nego tablete. Za bolju resorpci-
ju Zeljeza iz pripravaka potrebno je povecati unos vitamina C. Kad
smo vec kod resorpcije i metabolizma, vitamine je bolje uzimati
ujutro, a minerale popodne. Naravno, multipreparate (vitamini i
minerali zajedno) je najbolje uzeti uz dorucak. Vitamine topive
u mastima (A, D, E i K) treba obvezno uzimati uz obrok jer je za
njihovu resorpciju potrebna masnoca koju dobijemo iz hrane. Ti
vitamini teZe se resorbiraju od vitamina topivih u vodi (C i B kom-
pleks vitamina). lako se teZe resorbiraju, povecana akumulacija
vitamina topivih u mastima dovest ¢e do vecih komplikacija, tzv.
hipervitaminoza.

Poznati su jako dobri udinci vitamina B skupine kod pojacanog
umora i povecanih tjelesnih i mentalnih napora, neophodni su
za odrzavanje zdrave koZe, kose i noktiju, zastitnici su srca i
krvnih Zila, poboljSavaju pamcenje, utjecu na pravilan
rad probavnog sustava, pomazu kod predmenstrualnog
sindroma itd. Medutim, imaju neZeljeni efekt a to je ot-
varanje apetita (netko ih koristi bas u tu svrhu). Da bi ste
smanjili ovaj efekt, preporucam uzimanje tih vitamina
neposredno prije jela, a ako upravo Zelite otvoriti apetit,
najbolje ih je uzeti barem pola sata prije obroka.

Uzimanje visokih doza vitamina, znatno iznad preporucene
dnevne doze, postaje sve popularnije, ali treba imati na umu
da nasumicno uzimanje visokih doza nekih vitamina, minerala i
fitokemikalija moze biti Stetno za zdravlje. Terapijski ucinak viso-
kodoziranih pripravaka moguce je postici jedino u klinickim uv-
jetima ili uz savjet lijecnika.

Na kraju, primjenom samo kvalitetnih dodataka prehrani
mozemo pomodi svojem zdravlju. No, nikako to ne valja Ciniti
na svoju ruku, ve¢ uz prethodan savjet stru¢njaka — farmaceuta,
lijecnika i nutricionista.
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U posljednje vrijeme sve ¢eséi oblik su Sumece tablete prip-
ravaka. Najbolje ih je uzimati s obiécnom vodom, a ne sa sokovima
ili Cajevima, a nikako s toplim napicima jer se time uniste termo-
labilne tvari (naprimjer vitamin C). Otopina tih pripravaka ne pije
se odjednom, vec u gutljajima, u razdoblju od oko sat vremena.
Time se izbjegava fenomen ,protrcavanja kroz organizam“. Tu
je dobar primjer magnezij: ako se pije postepeno, ucinkovito ée
djelovati protiv grceva i boli misica, ali ako se popije odjednom,
imat ¢e samo laksativni ucinak. Magnezij se moze naci u vise
razlicitih oblika - kloridi, oksidi, citrati, karbonati, malati... Uvijek
su najbolji oni koji su u organskom obliku (primjerice, citrat, lak-
tat ili glukonat) jer se tada najbolje apsorbiraju.

I omjer je vaZan

Kod pripravaka omega masnih kiselina potrebno je obratiti
painju na omjer omega 3 i omega 6 masnih kiselina. Omega
6 i omega 3 imaju suprotne funkcije. Omega 6 poti¢e upalne
procese i zgrusavanje krvi. To su normalni tjelesni procesi, ali
postaju Stetni kad se pretvore u kroni¢ne. Omega 3 zaustavlja
upalne procese i rastvara krvne ugruske. Nedostatak omege 3
u konvencionalnim namirnicama te pretjerani unos omege 6 iz
Zitarica i biljnih ulja dovodi stvaranja kronicnih upalnih procesa,
koji su uzrocnik upalnih bolesti. Kroni¢ne upale na arterijama
dovode do zacepljena Zila i sréano-Zilnih bolesti. Pravilan omjer
izmedu omege 3 i omege 6 nije vazan samo za zdravo srce i Zile,
nego i za opéenito tjelesno i psihi¢ko zdravlje i imunitet. Cak je
vaZzan i za postizanje i odrZavanje normalne tjelesne tezine, jer
smanjuje signale u tijelu koji stvaraju masne zalihe, a poboljsava i
osjetljivost prema inzulinu, ¢ime se smanjuje rizik od dijabetesa.
Pripravci omega masnih kiselina ucinkovito djeluju prvenstveno
na snizavanje vrijednosti triglicerida, ali ne i kolesterola. Terapija
traje tri mjeseca i tada se mogu vidjeti povoljni ucinci.

Odnos je bitan i kod beta - glukana — prirodnog imuno-
modulatora koji jaca otpornost organizma. Istrazivanja pokazuju
da posebno pomaze produkciju i aktivaciju makrofaga, stanica
imunosnog sustava koje svojom aktivnoS¢u pokrecu cijeli niz
obrambenih aktivnosti organizma. Beta - glukan sudjeluje i u
proizvodnji mati¢nih stanica koStane srZi i podupire produk-
ciju leukocita, trombocita i eritrocita. Sudjeluje i u odrzavanju
zdrave razine Secera u krvi nakon obroka tako Sto utjece na spor-
iju apsorpciju glukoze poslije jela te, shodno tome, pomaze u
odrzavanju dobrog odnosa glukoze i inzulina u krvi. Beta - glukan
je dugolancani polisaharid, sastavljen od molekula glukoze koje
su lan¢ano povezane razlicitim kemijskim vezama, npr.1,3 veza;
1,6 veza; 2,3 veza; 3,6 veza; 1,4 veza. Znanstveno je dokazano da
je bioloski najaktivniji beta - glukan u kojem je glukoza povezana
1,3 i 1,6 vezom. Te vrste beta - glukana izoliraju se iz stanicne
stijenke pekarskoga kvasca (Saccharomyces cerevisiae). Vazno je
uvijek na ambalaZi proizvoda provijeriti koja je koncentracija (%)
bioloski aktivnih veza glukoze (1,3;1,6) unutar kompleksa beta -
glukana jer to pokazuje kvalitetu proizvoda, tj. ucinkovitost na
imunosni sustav. Stoga je za beta - glukane razlicitih proizvodaca
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s niskom koncentracijom(%) aktivnih veza potrebna veca koli¢ina
tvari za odredeni bioloski ucinak.

Nije sve marketinski trik

lako se multivitaminski pripravci ¢esto smatraju tek dobrim
marketinskim trikom, postoje istraZivanja koja ukazuju na jasnu
korist od tih pripravaka. Stovise, prijedlog redizajnirane piramide
pravilne prehrane ukljucuje i dnevni multivitaminsko-mineralni
nadomjestak kao korisnu prevenciju potencijalnih prehrambenih
propusta. Dobar dodatak prehrani, koji sadrzi sve potrebne nu-
trijente u adekvatnim dozama, korisna je pomoc kod prevencije
nedostataka i optimiranja prehrane, a istrazivanja su pokazala
da najvise koristi kronic¢nim bolesnicima i osobama starije dobi.
Primjerice, smanjena ucestalost infekcija i pospjeSenje kogni-
tivne funkcije dokazani su studijama provedenim na osobama
starije dobi koje su redovito uzimale multivitaminsko-mineralne
pripravke. Takoder, prije nekoliko mjeseci objavljena je studija
kojom je na razini kromosoma dokazano da uzimanje multivi-
tamina moze produljiti Zivotni vijek. Djeca koja mogu profitirati
dodatkom vitaminsko—mineralnog pripravka jesu mali izbirljivci
koji ne prihvacdaju raznoliku prehranu, zatim djeca s kroni¢nim
bolestima te djeca vegetarijanci. Dodaci Zeljeza preporucuju se
i djeci koja imaju visok rizik od anemije. Ipak, prije davanja bilo
kakvih dodataka prehrani maloj djeci, uputno je konzultirati se s
pedijatrom i nutricionistom.

U nasim crijevima Zivi oko milijun bakterija. Bakterije koje
obitavaju u crijevima mozemo grubo podijeliti na one "dobre"
ili korisne i "lose" ili patogene. Korisne bakterije, to jest probi-
otici, svojim metabolizmom stvaraju nepovoljne uvjete za rast
patogenih mikroorganizama, pomazu nam da iz hrane dobijemo
sve vaine hranjive tvari i energiju, a odgovorne su i za sintezu
vitamina K i nekih vitamina skupine B. Te dvije skupine bakterija u
stalnoj su meduigri, a njihova ravnoteza odreduje brojne funkcije
u probavnom sustavu i utjece na zdravlje cjelokupnog organizma.
Pozitivan ucinak probiotika (korisnih bakterija) i prebiotika (hrane
za korisne bakterije) na funkciju imunoloskog sustava izrazito je
dobro dokumentiran kod svih dobnih skupina. Blagodati redovi-
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tog unosa probiotika obuhvacaju: povoljan ucinak na imunoloski
sustav, poboljsan integritet crijevne mukoze, smanjenu inciden-
ciju i trajanje crijevnih infekcija, utjecaj na alergijski odgovor, po-
voljan ucinak na probavu.

Hrana je uvijek na prvome mjestu

U SAD-u se u slobodnoj prodaji, bez lije¢nickog recepta, mogu
naci pripravci koji zadovoljavaju dnevne potrebe za vitaminima
i mineralima, ali i pripravci koji su visoko dozirani te sadrze cak
i do 100 puta vise doze od onih dnevno potrebnih. U Hrvatskoj
nije takav slucaj, a registracija pripravka koji prelazi Pravilnikom
propisane najvece dopustene dnevne unose zahtijeva sloZeniju
proceduru te se mora zatraziti posebno odobrenje Ministar-
stva zdravlja kako bi imali status dodatka prehrani. Pripravci koji
imaju izrazito visoke koncentracije mikronutrijenata, ili sadrze
specificne ekstrakte ljekovitoga bilja, spadaju u kategoriju lijeka,
no za vecinu takvih pripravaka nije potreban lijecnicki recept.
Ipak, na hrvatskom trZiStu prevladavaju oni nize dozirani pri-
pravci, koji ne mogu naskoditi prosjecnom konzumentu.

Dodaci prehrani ne smiju se smatrati zamjenom za uravno-
tezenu prehranu; hrana je uvijek na prvom mjestu kada je rijec
o zadovoljavanju potreba za vitaminima i mineralima. Ipak,
istraZivanja o prehrambenim navikama u danasnjem razvijenom
svijetu pokazuju da vise od 60% osoba ne unosi dovoljne kolicine
vode i povrca. Takoder, mnogi ljudi vode stresan Zivot, Zive u
zagadenim gradovima, puse i piju znatne kolic¢ine alkohola - a sve
to povecava njihove potrebe za vitaminima.

Preporuka "obicnom" korisniku dodataka prehrani jest
da odabire pripravke koji imaju adekvatne doze, u skladu s
preporucenim dnevnim dozama. Ako se koristi neki od priprava-
ka u terapijske svrhe, tada se obi¢no radi o visokim dozama i tak-
va terapija zahtijeva nadzor lijecnika ili ljekarnika koji su upoznati
s ostalim navikama pacijenta. Takoder je preporuka da se dodaci
prehrani kupuju u ljekarnama ili specijaliziranim trgovinama jer
se tu mogu dobiti pomoc i informacije koji je pripravak najbolji za
vas. Kupovina preko interneta postaje sve popularnija, ali nemoj-
te pokleknuti jer su sve ¢eSce prisutni ,lazni pripravci“ koji mogu
biti umanjenog djelovanja ili ¢ak Stetni po zdravlje.

Tomislav Rukavina, mag. pharm.

PRETPLATA NARODNI ZDRAVSTVENI LIST
Ako se Zelite pretplatiti na Narodni zdravstveni list, dovoljno je da nazovete tel. broj 051/ 35 87 92, 21 43 59
ili posaljete dopisnicu sa svojim podacima (ime, prezime, adresa) u
NASTAVNI ZAVOD ZA JAVNO ZDRAVSTVO PRIMORSKO-GORANSKE ZUPANIJE

Odjel socijalne medicine ® 51 000 Rijeka, KreSimirova 52a
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trajne posljedice u organizmu, pa cak i uzroko-
vati smrt.

Rizik od trovanja hranom postoji tijekom
cijele godine, ali je vedi tijekom ljetnih mjeseci,
jer bakterijama, uzrocnicima bolesti, pogoduju
vrucine i vlazni uvjeti. Mnogi su uvjereni da je
opasnost od trovanja prisutna samo ako kon-
zumiramo hranu u restoranima i menzama, no
krivci za 80% trovanja hranom jesu obroci pri-
premljeni u vlastitoj kuhinji.

Hrana kao izvor bolesti

Prilikom trovanja potrebno je navrijeme
nadoknaditi tekucinu kako ne bi doslo do de-
hidracije. Treba piti puno tekucine, u obliku
obicne vode ili nezasladenog ¢aja. Kod blagog
trovanja to ée biti dovoljno. Hitna medicinska
pomo¢ potrebna je u slucaju jaceg trovanja i
tezih simptoma. Posebno treba pripaziti na
starije osobe, malu djecu, trudnice ili osobe
slabijeg imuniteta. U slu¢aju da sumnjate na
trovanje hranom koja je pripremljena na ja-
vnim mjestima, vazna je prijava svom lijecniku,
epidemiologu ili nadleznim tijelima.

Bez hrane i bez vode nema Zivota. Ali hrana
i voda mogu biti zagadene i postati uzrokom
bolesti. Hrana i voda mogu postati put prijen-
osa zaraznih bolesti. U hrani se mogu skrivati
razne bioloske i kemijske opasnosti.

U bioloske opasnosti u hrani, koje mogu
ugroziti zdravlje ljudi, ubrajamo bakterije, vi-
ruse i parazite, kao i plijesni, kvasce, rikecije,
prione itd. Da bi mikroorganizmi mogli uz-
rokovati bolest, odnosno trovanje hranom,
moraju biti ispunjeni odredeni uvjeti, kao Sto
su: dovoljan broj uzrocnika bolesti, pogodan
put Sirenja, prisutni uvjeti razmnozavanja i ras-
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ta, omogucen ulazak u organizam domacina i
mogucnost preZivljavanja mikroorganizama u
nepovoljnim uvjetima. U ljudski (ili Zivotinjski)
organizam mikroorganizmi se mogu unijeti
direktno putem zagadene hrane ili vode, ali
moguc je i prijenos putem predmeta koji se
koriste prilikom pripremanja hrane, a izvor
zaraze moze biti i zarazena osoba-bolesnik ili
kliconosa.

Mnoge namirnice sadrze kemijske tvari
koje, zbog svoje toksi¢nosti, ako se konzumi-
raju u velikim koli¢inama, mogu uzrokovati
zdravstvene probleme. To su razni prehram-
beni aditivi, oneciscivaci iz okolisa, oneciscivaci
nastali tijekom prerade ili cuvanja hrane, tok-
sikanti u namirnicama, hrani i vodi dospjeli ili
nastali tijekom proizvodnje, obrade ili Cuvanja,

oneciscivaci iz materijala i predmeta u dodiru
s hranom.

Opasne princes-krafne

Trovanja hranom moZemo podijeliti u tro-
vanja hranom bioloSkog podrijetla i trovanja
hranom kemijskog podrijetla.

OzZujak - travanj 2015.

primarno oboljelih bolest moze Siriti na druge
osobe kontaktom.

Mijere spreCavanja i suzbijanja trovanja
hranom su sljedede: ucestala kontrola zdrav-
stvene ispravnosti hrane, kontrola higijen-
ske ispravnosti vode za pice, higijenska dis-
pozicija fekalnih tvari i drugih otpadnih tvari,
pranje ruku teku¢om vodom i sapunom prije
svakog kontakta s hranom, mjere dezinfek-
cije, dezinsekcije i deratizacije te zdravstveno
prosvjecivanje.

Kako bismo trovanja hranom sveli na
minimum, osnovni cilj je zdravstveno ispravna
namirnica. Mikroorganizmi se ne mogu vidjeti
prostim okom ni osjetiti mirisom ili okusom.
Ne mozemo znati da li je hrana zagadena ili
ne. Svjetska zdravstvena organizacija sastavila
je deset zlatnih pravila o sigurnom postupanju
s hranom pa je zatim osmislila pet kljuceva za
zdravstvenu ispravnost hrane. Sve se svodi na
jedno, a to je zdravstveno ispravna namirnica.

Cetiri zlatna pravila

Cetiri su vazne stvari koje treba zapamtiti
vezano uz pravilnu higijenu hrane, a to su:
Cis¢enje, kuhanje, hladenje i krizna kontami-
nacija, ili engleski ,The 4 Cs of Food Safety”.
Ta Cetiri pravila treba uvijek imati na umu kad

smo u kuhinji i pripremamo hranu.

Evo Sto sve podrazumijevamo pod

¢iséenjem. Ruke,

posude i daske -

za rezanje treba ﬂ =
prati prije i nakon |, — "
rukovanja sirovim M ..._ml.w
mesom,  pileti- .
nom, morskom

o
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hranom i jajima te prije konzumiranja hrane.
Najpri-kladnije su daske za rezanje naprav-
liene od plasti¢nog ili nekog drugog neporo-
znog materijala. Vazno je redovito prati ruke,
posebno nakon toaleta, nakon rukovanja
sirovom hranom, prije bilo kakvog kontakta s
namirnicama i prije jela. Vazno je prati ruke
prilikom prelaska u radu s jedne namirnice
na drugu. Za pranje ruku moraju biti dostupni
tekuca topla voda i sapun (najbolje tekuci sa-
pun iz dozatora) i obvezno susenje ruku papir-
natim rucnicima ili u struji toploga zraka.

Vaino je ne pripremati hranu kada
imate Zelucanih tegoba, kao Sto su proljev ili
povracanje, te ne dirati hranu ako imate rane
ili posjekotine, ako nisu zasticene. Za brisanje
radnih povrsina preporucuje se koristenje jed-
nokratnih papirnatih ubrusa. Ako se koriste
platneni ubrusi, treba ih ¢esto mijenjati i isku-
havati prilikom pranja.

Druga vazna Cinjenica koja nas stiti od tro-
vanja jest kuhanje. Dobra termicka obrada
unistava bakterije koje mogu izazvati trovanje
hranom. Dovoljno visoka temperatura mora
djelovati dovoljno dugo i doseci i najmanju
Cesticu hrane kako bi se sa sigurno$¢u unistili
svi mikroorganizmi koji su se mogli naci u
hrani. Prilikom podgrijavanja hrane bitno je
da to jelo najmanje desetak minuta provrije
u svim dijelovima. Ostatak hrane nakon kon-
zumiranja preporucuje se baciti, a ne ponovo
zagrijavati.

Tre¢a vaZzna Cinjenica za sigurno spre-
manje hrane je hladenje. Stavljanjem hrane
u hladnjak, na temperaturi od +4 do +8° C,
usporavamo rast mikroorganizama; samo
usporavamo, ali ne i prekidamo. To je i ra-
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NARODNI ZDRAVSTVENI LIST

gdje su put prijenosa papar, papri-
ka, ¢okolada - rijetko, ali moguce je.

Prema Zakonu o zastiti pucanstva od
zaraznih bolesti, osobe koje rade na
poslovima s hranom ne smiju iz sto-
lice izluCivati salmonele. Zbog toga
te osobe dva puta godiSnje moraju
dati stolicu na pregled na dvije vrste
bakterija: salmonele i Sigele, te na
pet vrsta parazita. Osoba s jednom
od izolacija dobije zabranu rada s
hranom do negativizacije.

Brojni uzrocnici

Sigele su stapicaste bakterije koje uzro-
kuju bacilarnu dizenteriju ili Sigelozu, a to je
akutna crijevna zarazna bolest, karakterizirana
sluzavo-krvavim proljevima i jakim gréevima
u donjem dijelu trbuha te laznim pozivima na
defekaciju. Rezervoar i izvor zaraze je iskljucivo
Covjek, a prenosi se feko-oralnim putem, dakle
radi se o bolesti prljavih ruku. Moze se preni-
jeti kontaktom, putem fekalno kontamini-
rane hrane: neoprano voce, povrée, mlijeko i
mlijecni proizvodi, i putem zagadene vode, u
kojoj moze preZivjeti do 130 dana. Muhe su
takoder znacajan moguci put Sirenja Sigele. Iz-
vor zaraze za Sigelu moze biti akutni bolesnik,
rekonvalescentni  kliconosa, asimptomatski
kliconosa. Prenosi se preko onecisc¢enih ruku,
u direktnom dodiru s izlu¢ivacem klica, npr.
pri njezi bolesnika. Posredan nacin prijenosa
je kad se izmetom oneciste predmeti s kojih
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Sigele na razne nacine mogu biti prenesene u
usta zdravih osoba. U posljednje vrijeme ta je
bolest rijetkost u nasim krajevima.

Stafilokok je takoder cest uzrocnik tro-
vanja hranom. Glavni rezervoar stafilokoka je
Covjek. Staphilococcus aureus Cesto se nalazi
na otvorenim ranama, zagnojenim pristi¢éima
i u sluznici diSnih puteva (nos, zdrijelo, si-
nusi). Kasljanje i kihanje te dodirivanje hrane
rukama koje su inficirane stafilokokom pred-
stavlja najcesc¢i nacin kontaminacije hrane.
Bolest nastaje nakon unosa bakterijskog tok-
sina putem hrane. Simptomi se razvijaju vec
nakon 1-6 sati, u obliku mucnine, povracanja,
ponekad proljeva, ali bez temperature. Bolest
traje kratko, najcesce nekoliko sati. Toksin koji
stvara ta bakterija termostabilan je, Sto znaci
da je otporan na visoke temperature. Do tog
trovanja najcesce dolazi u ljetnim mjesecima,
nakon konzumiranja zagadenog sladoleda,
kremastih kolaca, hladnih salata, namaza za
sendvice i dr.

Bacillus cereus je bakterija koja moze
dovesti do alimentarne intoksikacije toksinima
koje izluCuje. Postoje dva tipa toksina. Jedan je
toksin termostabilan, s kratkom inkubacijom,
koji dovodi do povracanja, a drugi je termo-
labilan, ima duzu inkubaciju i dovodi do pro-
lieva. Putevi prijenosa su namirnice biljnog i
Zivotinjskog podrijetla. Trovanje tom bakteri-
jom najCesée nastaje u restoranima zdrave
prehrane, tzv. ,zdravljacima“, gdje se kao os-
nova mnogih jela koristi riza koja skuhana stoji
duze vremena na sobnoj temperaturi i u njoj
se razvija ta bakterija.

Clostridium perfringens je bakterija koja
ima sposobnost stvaranja spora u nhepovo-
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ljnim uvjetima, a pri odbacivanju oblika spore
izlucuje toksin koji dovodi do trovanja hranom.
Zahvaljujuéi obliku spora, moZe prezivjeti i
prokuhavanje od vise sati. NajceSce se bolest
javlja nakon konzumiranja namirnica poput
mesa i graha, koji su nakon termicke obrade
duze stajali na sobnoj temperaturi te je tako
doslo do odbacivanja oblika spora, lu¢enja tok-
sina koji se nakuplja u hrani i razmnoZavanja
bakterija.

Botulizam je trovanje uzrokovano bak-
terijom Clostridium botulinum koje moze biti
smrtonosno. Bolest je uzrokovana opasnim
toksinom (neurotoksin) koji luci ta bakterija i
koji se smatra jednim od najjacih otrova. Bak-
terija u obliku spore prolazi kroz probavni trakt
bez posljedica. Spore te bakterije vrlo su ot-
porne, dok se toksin uniStava prokuhavanjem
kroz 10 minuta. Simptomi bolesti zapoCinju
simptomima poput dvoslika, spustenosti
kapaka te opéim loSim stanjem, rjede pro-
bavnim smetnjama. Kasnije dolazi do paralize
miSica, koja moze dovesti do smrti zbog para-
lize diSne muskulature (smrtnost je do 60%).
Botulizmom se Covjek zarazi konzumiranjem
hrane koja sadrZi dovoljne koli¢ine toksina,
a to su obicno konzervirane namirnice voca,
povréa i mesa. Na nasem podrucju najcescéa
hrana u kojoj se toksin stvara i prenosi na ljude
jesu kobasice, Sunka i tvrdi sirevi proizvedeni u
domacinstvu. To trovanje Cesée je u zimskom
periodu, kada se viSe koriste konzervirane
namirnice.

Kampilobakterioza je oboljenje uzro-
kovano bakterijom Campylobacter jejuni ili
coli, koja je sve Ces¢i uzrocnik enterokolitisa.
Nakon inkubacije 2-10 dana, javljaju se smet-
nje u obliku povisene temperature, proljeva i

NARODNI ZDRAVSTVENI LIST

povracanja. Simptomi mogu varirati od blagih
do teZih, pa i zahtijevati hospitalizaciju. To je
zoonoza i ¢ovjek se moze zaraziti jeduci pilece
meso koje nije dovoljno termicki obradeno, ili
koje je stajalo duze vrijeme na sobnoj temper-
aturi, ili sirovim mlijekom koje nije prokuhano
nakon muznje, ili zagadenom vodom, ili od
kucnih ljubimaca (psi, macke). Kliconostvo je
kratkotrajno, najvise 1-2 mjeseca.

Listeria monocytogenes prisutna je u
okoliSu, a nalazimo je i u mnogim namirni-
cama. U sirevima i paStetama koji polagano
dozrijevaju moguce ju je naci u vecem broju.
Bolest, koju nazivamo listerioza, nastupa
unosom hrane koja sadrzi velik broj tih bak-
terija, a najéesce se javlja kod rizicnijih skupi-
na, kao $to su trudnice, novorodencad, starije
osobe te osobe sa smanjenim imunitetom. In-
fekcije unutar tih skupina ¢esto su vrlo ozbiljne
i opasne po Zivot. Preporuka je da trudnice
izbjegavaju sireve koji polagano dozrijevaju
(Camembert, Brie, plavi sir) i sve vrste pasteta.

Mnoge vrste bakterija Escherichia coli
bezopasne su, ali one koje proizvode veroci-
totoksin mogu izazvati ozbiljne bolesti. Osobi-
to je opasna Escherichia coli 0157. Rizi¢na je
hrana kojom se ta bakterija prenosi: nedovolj-
no pecena, mljevena govedina, nepasterizira-
no ili nepravilno pasterizirano mlijeko, mlijeko
zagadeno tom bakterijom nakon pasterizacije.
Simptomi su kolitoksemije krvavi proljev i
trbusni grcevi. Bolest moze imati i vrlo ozbiljne
komplikacije, ukljucujuci otkazivanje bubrega,
anemiju, neuroloske probleme, pa ¢ak i smrt.

Rota virusi cesti su uzrocnici probavnih
smetnji, osobito kod djece do 12 mjeseci.
Bolest je najc¢esca u zimsko doba, kada djeca
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Vodoopskrba rijeckog podrucja

NARODNI ZDRAVSTVENI LIST

Pitka voda zivot znaci

Znacenje vode za ljudske zajednice i njihov razvoj
poznato je jos iz vremena najstarijih civilizacija, poput
egipatske, sumerske, babilonske i ostalih, koje su se raz-
vile u nizinama velikih tekucica. Vec je tada voda pre-
poznata kao osnova Zivota.

as je planet u vecoj mjeri sastavljen od vode - 71%, dok

N na kopno otpada 29%. Od toga svega 1% otpada na vodu

koja je dostupna za vodoopskrbu. Takoder, treba spome-

nuti da ljudsko tijelo sadrzi otprilike 70% vode, a njen udio u poje-

dinim tkivima i organima ljudskog organizma razliCit je: krv — 92%;

kosti — 22%; mozak — 75%. Stoga ne cudi da je voda bila i ostala
preduvjet razvoja Covjecanstva.

Rijecka voda

Lokacija formiranja prvog naselja na mjestu danasnjega grada
Rijeke povezana je s vodom. Rimljani su anticku Tarsaticu (otpri-
like prostor danasnjeg starog grada) podigli uz desnu obalu Tarse
(RjeCine). U samom gradu koristili su se kroz proslost brojni izvori
pitke vode, od kojih se na podrucju danasnjeg centra nalazi njih
dvanaestak. Prestanak njihova koriStenja povezan je s procesima
industrijalizacije i urbanizacije grada Rijeke krajem 19.st., i to zbog
brojnih zaraza i epidemija koje su zbog onecis¢ene vode bile Ceste.
Znacajni zdravstveni problemi u Rijeci tijekom 18. i 19. st. bile su,
uz epidemiju kuge (koju prenose glodavci), i ,Skrljevska bolest”
(sifilis) u Siroj okolici grada, ali i epidemije kolere (velika epidemija
1836. god. te potom u lipnju 1849. god.) i endemska malarija, Ciji se
uzroCnici povezuju s onecis¢enom vodom.

Kako se razvijala luka, a zbog opasnosti od Sirenja zaraznih
bolesti, izgradena je 1726. godine prva karantenska stanica koja je
bila u funkciji do 1833. godine. Potom je izgradena karantena u uvali

OzZujak - travanj 2015.

Martinscica te najnovija, iz Sezdesetih godina prosloga stoljeca, na
lukobranu u rijeckoj luci. Tokovi vodotoka znacajnih za vodoopskrbu
do kraja 19. st. nisu nam vidljivi jer su vec¢inom pokriveni promet-
nicama i zgradama. Njihova voda danas se ne koristi za pice, ve¢ za
tehnoloske potrebe. Zbog razvoja grada i onecis¢enja vode gradskih
izvoriSta postupno se prelazilo na izvore na tadasnjem rubu grada
(2vir) i daleko od samoga grada (Rjecina).

Prvi vodoopskrbni sustav na rijeckom podrucju poceo se formi-
rati joS 1885. god. za prostor Susaka, a sam grad Rijeka prvi je vodo-
vod dobio relativno rano, davne 1894. god. (Zagreb ima vodovodni
sustav od 1878. god., Ljubljana od 1890. god., Beograd od 1892.
god.).

GRADSKI VODOVOD RIJEKA

IZVOR | CRPNA STANICA .ZVIR

PUSTENO 1) POGON 30-1X-1894 god

Crpna stanica Zvir
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Crpna stanica Zvir

Sa sedam izvora

Od tada do nakon Il. svjetskog rata vodovod se polako Sirio iz
centra grada prema prigradskim naseljima, na sve viSim nadmor-
skim visinama, a u vodoopskrbu su uklju¢ivana nova izvorista (bu-
nari Martinscica) te je doslo do povezivanja s bakarskim vodoop-
skrbnim sustavom. Na prostoru Bakarskoga zaljeva vodoopskrbni
sustav je kroz 20. st. prosirivan zbog ucestalih epidemija tifusa i
dizenterije koje su povezane s oneciS¢enjem pitke vode, ali i zbog
porasta broja korisnika.

U periodu od 1970. do 1985. god. na podrudju rijeckoga vo-
doopskrbnog sustava sagradena je i vecina postojecih kapaciteta
(vodovodnih cijevi, vodosprema i crpnih stanica). Taj vodoopskrbni
sustav od 2001. god. ima jednu od najvecih vodosprema u Republici
Hrvatskoj - Streljanu I, kapaciteta 20 000 m? (jedino zagrebacki vo-
doopskrbni sustav ima vodospremu iste zapremnine, dok su sve os-
tale vodospreme u Republici Hrvatskoj manjih zapremnina). lzgrad-
nja i puStanje u funkciju te vodospreme, a potom i crpne stanice
Kozala |, sagradene 2006. god., bili su od iznimne vaznosti za rijecki
vodoopskrbni sustav. Njima je omogucena sigurna i kontinuirana
vodoopskrba svih podrucja na kojima rijecko komunalno drustvo
Vodovod i kanalizacija, d.o.o0. pruza uslugu, a osobito zapadno-
ga dijela grada, visih visinskih zona ostalih jedinica samouprave
rijeckog podrucja te sjevernog dijela otoka Krka. To je osobito bitno
kada izvor Rjecine presusi pa se uz pomoc tih objekata omogucuje
lakSa raspodjela raspoloZivih koli¢ina vode u vodoopskrbni sustav.

Danasnji vodoopskrbni sustav bazira se na vodi sedam izvorista
(Rjecina, Zvir | i Zvir II, bunari u uvali Martinscica, Dobra, Dobrica,
Perilo), a vodom opskrbljuje opcine Kostrenu, Jelenje, Viskovo i
Cavle i dio opcine Klana te gradove Rijeku, Bakar, Kraljevicu i Kastav,
ali i sjeverni dio otoka Krka. Prostor obuhvacen tim vodoopskrb-
nim sustavom dio je krskoga slijevnog podrucja, bogatog vodom
u podzemlju, te je kao takav ekoloski vrlo osjetljiv. Pokrivenost
vodoopskrbnom mrezom u Republici Hrvatskoj iznosi oko 80%, a
u rijeckom vodoopskrbnom sustavu je iznad 90%, Sto ukazuje na
sustavno unapredivanje i razvoj vodoopskrbe na rijeckom podrucju.

Kvaliteta vode

Kvaliteta vode za pice danas se u Republici Hrvatskoj odreduje
u skladu s Pravilnikom o zdravstvenoj ispravnosti vode za pice (N.N.
46/07). Zdravstveno ispravnom vodom za pice smatra se voda koja
ne sadrZi mikroorganizme, parazite i njihove razvojne oblike u broju
koji je opasan za zdravlje ljudi te ne sadrzi tvari u koncentracijama
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koje su, same ili zajedno s drugim tvarima, opasne za zdravlje ljudi.

Briga o kvaliteti pitke vode iznimno je vazan proces o kojemu,
uz vodoopskrbno drustvo, treba brinuti i Sira zajednica. U zemljama
u razvoju dnevno umire oko 5 000 djece i 30 000 odraslih osoba
jer nemaju pristup cistoj pitkoj vodi. Na godisnjoj razini to je dva
milijuna djece i 11 milijuna odraslih (skoro tri puta vise nego Sto
Republika Hrvatska ima stanovnika).

0 zdravstvenojispravnostiikvaliteti vode za pice rijeckih izvorista
brinu Nastavni zavod za javno zdravstvo Primorsko — goranske
Zupanije i Laboratorij koji djeluje u sklopu KD Vodovod i kanalizacija.
Analize vode obavlja Laboratorij KDVIK-a Rijeka jednom tjedno sa
svih izvorista, jednom mjesecno iz vodosprema i jednom tjedno s
kompletne mreze uz pomo¢ uzoraka koji se uzimaju na odredenim
mjestima uzorkovanja, a dodatno, 32 puta mjesecno to radi i Nas-
tavni zavod za javno zdravstvo Primorsko-goranske Zupanije. Buduci
da se na prostoru rijeckoga vodoopskrbnog sustava vodi briga o
kvaliteti vode, voda je zdravstveno ispravna za pice.

Voda izvorista ukljucenih u rijecki vodoopskrbni sustav vrlo
je visoke kvalitete. U kemijskom sastavu vode pojedinih izvorista
nema bitnijih razlika, a sva izvorista imaju i vrlo slican mineralni
sastav. Voda je dobrih fizikalno — kemijskih karakteristika tipicno
krske vode za pice, tvrdoce izmedu 7 i 8" dH. Od minerala najza-
stupljeniji su hidrogenkarbonati kalcija i magnezija, koji su neo-
phodni za normalno funkcioniranje ljudskog organizma, a dobivaju
se putem hrane i pica. Svi kaptirani rijecki izvori spadaju u krske iz-
vore. Zbog vodopropusnosti krSkoga te-rena i velike brzine protoka
vode u podzemlju, povecava
se mogucnost zagadivanja
podzemnih voda, koja se
javlia kao posljedica urba-
nizacije i raznih ljudskih djelat-
nosti u slijevu. Zbog toga su
za jakih kiSa moguca povre-
mena zamucenja izvorista,
uz kratkotrajno bakteriolosko
oneciscenje.

Kisa nosi mutez

Najcesci su uzrok
onecis¢enja podzemnih voda
rijeckoga prostora otpadne
vode, zbog uglav-nom propus-
nih septickih jama, koje mogu
uzrokovati mikrobiolosko
oneCiscenje, a prometnice
mogu biti uzrokom oneciséenja
mineralnim uljima. Bududi da
voda nije bakterioloski jako
oneciséena, dezinficira se
samo klordioksidom na klori-
natorskoj sta-nici na Zviru i
na izvoriStima u Bakarskom
zaljevu te na bunarima u
Martinscici. Ostalih zagadenja
nema jer voda pritjeCe na iz-
vore iz planin-skoga zaleda
koje nije gusto naseljeno.
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Za vrijeme velikih kiSa moze se javiti mutez, ali je i tada vodu
dovoljno samo klorirati. Mutnocu vode cine suspendirane tvari
poput gline, ilovace, raspadnute organske tvari, anorganske tvari
te planktoni i drugi mikroskopski organizmi. Pove¢ana mutnoca
ne predstavlja zdravstveno neispravnu vodu, ali moze predstavljati
odredeni rizik jer Cestice koje ¢ine mutno¢u mogu pruzati hranu
i podlogu za rast mikroorganizama. Bunari u Martinscici, osim s
mutnoc¢om tijekom perioda obilnijih padalina, ljeti imaju problema
sa zaslanjivanjem koje narusava fiziolosko — kemijska svojstva i
mikrobioloske karakteristike vode.

Oneciscenje vode u obliku zaslanjenja dogada se ljeti i na svim
izvorima u Bakru, zbog utjecaja mora koje prodire u vodonosnik. Po-
jave zamucenja rijeckih izvorista zabiljezene su u vecoj mjeri 2008.
i 2009. god., kada su potrosaci bili zamoljeni da vodu prokuhavaju
kako bi se sprijeCila oboljenja. U oba slucaja zamudenja izvorista
poduzete su mjere pojacane dezinfekcije klordioksidom, pojacanog
pracenja kvalitete vode na izvoristima, u vodospremama i u vodo-
vodnoj mreZi; odrzan je sastanak Kriznog stoZera koji Cine djelatnici
Vodovoda, predstavnici Ministarstva zdravstva i socijalne skrbi (sa-
nitarna inspekcija) i djelatnici Nastavnog zavoda za javno zdravstvo;
dana je objava za medije i preporucena mjera preventivnog proku-
havanja vode i ispiranja vodosprema i vodoopskrbne mreze putem
hidranata. Zbog dobre suradnje potroSaca i koncesionara rijeckih
izvoriSta nije doslo do razvoja nikakvih epidemija hidricnih bolesti.

Iz navedenoga se moze zakljuciti da je kvaliteta rijecke pitke
vode zadovoljavajuca, a problemi koji mogu uzrokovati zdravstvene
poteskoce vezuju se uz pojavu mutezi, a s time i uz mikrobioloska
oneciscenja, koja se zbog dobre organizacije i suradnje unutar za-
jednice navrijeme otklanjaju.

Briga za buducnost

Kako bi postojece rezerve pitke vode sacuvali za buduce
naraStaje, moramo biti svjesni potencijalnih ugroza. Pojedina su
izvoriSta rijecke vodoopskrbe izloZenija potencijalno negativnim
utjecajima zbog lokacije. Primjerice, bunari u Martinscici, zbog
loseg stanja kanalizacijskog sustava naselja Vezica u blizini kojeg
se nalaze, kao i zbog izgradnje dijela rijecke zaobilaznice ponad
izvorista, izloZzeni su mogucim dodatnim fekalnim i mikrobioloskim
onecis¢enjima ako se sustavi ne budu kvalitetno odrzavali.

Izvorske vode u Bakru imaju iste probleme s ekoloSkim
onedi$¢enjima zbog nedostatka kanalizacije na Skrljevu i u Kukulja-
novu, Cije se otpadne vode infiltriraju direktno u podzemlje, ai trasa
nove autoceste prolazi uz rub Il. zone zastite, kao i prometni ¢vor
Bakar i bududi Zeljeznicki terminal Krasica. Sve je to projektirano s
horizontalnom zastitom i odvodnjom direktno u Bakarski zaljev, ali
s vremenom, i ovisno o odrzavanju, navedeni objekti mogu donijeti
nezeljene probleme.

U udaljenijim dijelovima slijeva takoder ima potencijalnih
bilaznica, zatim je tu i autocesta Kikovica—Ostrovica koja prolazi Vo-
doopskrbnim rezervatom. Na Grobnickom polju lociran je i automo-
todrom, sportski aerodrom te pogon Industrogradnje, s ostavom za
gradevinske strojeve. Treba istaknuti i nepostojanje kanalizacijskog
sustava na Grobinscini, jer je on tek u izgradniji.

Sve navedeno predstavlja potencijalne ugroze vodoopskrbnom
sustavu, ali i izazove s kojima ce se trebati nositi u buducnosti. No,
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takoder treba znati da je rijecki vodoopskrbni sustav ve¢ sada or-
ganiziran na nacin da, kada se mikrobioloska ili fizikalno — kemi-
jska svojstva vode pogorsaju, izvor na kojemu se javi takva pojava
prestaje se koristiti za vodoopskrbu dok kvaliteta vode ne postane
sukladna parametrima zdravstveno ispravne pitke vode. To govori u
prilog Cinjenici da postoji svijest o potencijalnim problemima i da se
vodi briga o buduéem razvoju sustava.

UnatoC prodiranju urbanizacije na prostore koji se direktno ili
indirektno povezuju s podzemnim vodonosnicima, ako se savjesno
i odgovorno bude upravljalo prostorom i resursima (i prirodnim i
drustvenim), moci e se izbjeci problemi s ekoloskom odrZivoscu
prostora i sacuvati temelj za kvalitetan zivot bududih narastaja.

Svaki dan potrosimo 140 litara

Danas u svijetu ima sve vise gradskih podrucja u kojima raste
potrosnja vode. Takoder, suvremena poljoprivreda iziskuje dodatne
koli¢ine vode za navodnjavanje. Povecana potrosnja, povecana
oneciscenja pitke vode razlog su sto je s vremenom voda za pice
postala tesko dostupna ili ¢ak i nedostupna milijunima ljudi Sirom
svijeta. Potrebe za pitkom vodom u svijetu sve su vece, a zalihe se
svakim danom smanjuju.

U razvijenim zemljama dnevna potrosnja pitke vode po glavi
stanovnika krece se od 120 do gotovo 300 litara. Primjerice, SAD je
na Celu zemalja s najve¢com dnevnom potrosnjom pitke vode od oko
295 litara vode na dan po stanovniku, dok je u Njemackoj prosjecna
potrosnja 130 litara.

Prosjeéna potroinja pitke vode u RH po
stanovniku

4% 5%
o 7%
33% / |
25%: ‘

U Republici Hrvatskoj za prosje¢nu potroSnju uzima se vrijed-
nost od 140-160 litara vode na dan po osobi.

Porast broja stanovnika, klimatske promjene, sve veca
oneciscenja, otpadne vode - neki su od brojnih cimbenika koji
utjeCu na smanjivanje dostupnih koli¢ina pitke vode u svijetu. Da-
nas u svijetu oko 800 milijuna stanovnika nema pristup pitkoj vodi.
Kvalitetna pitka voda iz slavine nije svakodnevica niti svim drzavama
europskog kontinenta. Naime, UNESCO je napravio izvjesce o zali-
hama vode u cak 188 zemalja svijeta. Medu njima, Hrvatska se na
prostoru Europe nalazi medu prvih pet zemalja. Hrvatska prema
tom izvjeScu raspolaZe s 32.818 prostornih metara godiSnje obnov-
ljive pitke vode po stanovniku i po tom se podatku uspjela svrstati
i medu 30 vodom najbogatijih zemalja svijeta. Osim toga, Hrvatska
je i medu malobrojnim zemljama koje svojim gradanima sustavima
javne vodoopskrbe osiguravaju pitku vodu.

WFice ikuhanje &1

mPranje posudat |

w Ciséenje u stany 101

W FPranje rublja 20|

WTjelesna higijena bez
lupanja 15 | )
Ilspiranje W katlica 35

1% |
Kupanje i tusiranje 46 |

Renata Grbac Zikovié
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Pravilna prehrana

Proteini sprjecavaju glad

Osim po broju kalorija i sadrZaju hranjivih sastojaka,
namirnice se klasificiraju i po indeksu sitosti, koji se
odreduje na osnovi toga koliko vremena namirnica
moze odrzati sitost organizma.

bog suviSe restriktivne dijete, preskakanja obroka ili
Ziznenadnog pada Sedera, svima se ponekad desi da
osjete takvu glad da im se ¢ini da bi pojeli bilo Sto, i u

takvim trenucima najc¢esce posezu za grickalicama, slatkisima
i drugom nezdravom hranom. Kako izbje¢i takve situacije? Sto
trebamo jesti da bismo duZe ostali siti i lakse odoljeli nezdravim
zalogajcicima? Povrce, svjeze voce, grah, krumpir, orasi, bade-
mi, sjemenje i Zitarice najbolji su izbor jer te su namirnice bo-
gate vlaknima, duze odrzavaju sitost, dobar su izvor energije,
snizavaju nivo kolesterola, izbacuju toksine iz tijela, pomazu u
skidanju kilograma na zdrav nacin, omogucavaju odrZavanje
teZine na duge staze, prirodno stimuliraju metabolizam, poticu
topljenje sala.

Zlatna pravila

Ako se Zelite na zdrav nacin osloboditi viska kilograma i
izbjeci iznenadne napade gladi:

1. Obvezno doruckujte jedan sat poslije budenja. Za dorucak
obvezno uzmite hranu bogatu proteinima (sir, jogurt, jaje,
neki nemasni suhomesnati proizvod) i manje ugljikohi-
drata.

2. Ogranicite voce za uZinu: jedna vocka je dovoljna i, kako
mnogi poslije voca osjecaju glad, bolje je da pojedete
voce 1/2 sata do jedan sat prije obroka.

3. Jedite manje, a ¢eSce. Hranu rasporedite u 5-6 obroka
dnevno. Ako poslije nekog lakog obroka i dalje osjecate
glad, uzmite neku proteinsku namirnicu (jogurt, jaje, sir,
komad kruha), tako cete se najbrZe i najbolje zasititi.

4. Nikada, ali zaista nikada, ne jedite hranu kojoj ne mozete
odoljeti, jer zaklinjanje na to da Cete pojesti ,samo malo“
ne zavisi od vase volje, ve¢ od hormona koji se tom pri-
likom luce i koji ¢e sigurno pobijediti.
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5. Skriveni Seceri u hrani takoder mogu stvoriti osjecaj ,ne-
odoljive potrebe” i neumjerenosti. Mnogi proizvodaci
hrane dodaju Secere u namirnice i hranu za koju nikada
ne bismo pomislili da imaju Secera.

6. Uvijek radije birajte namirnice bogate proteinima i vlakni-
ma, koje dugo odrzavaju sitost nego slatkise.

Primjer zdravog jelovnika

Dorucak: najkasnije jedan sat poslije budenja - dvo-
pek ili tost, jogurt ili kiselo mlijeko, a onda dodajte

jaje, Sunku ili pureca prsa;

UZina: voce - najbolje kiselo, koje sadrZi manje Secera,

ali uvijek samo jedan komad;

Rucak: komad mesa ili ribe velicine dlana i povrce,
najbolje zeleno lisnato; korjenito povrée sadrzi vise
ugljikohidrata, kao i mahunarke; prilikom pripreme
hrane koristite ulje, i to u umjerenim koli¢cinama;

Vecera: moze biti slicna rucku ili dorucku, ali se

preporuca viSe povrca, a manje proteina.

Petar Radakovi¢, dr.med.

Spec. hitne medicine
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Formuls

| U prahu

ostoje i okolnosti kada Zene ne mogu ili ne Zele dojiti,
bilo zbog nepremostivih poteskoca ili nepovoljnih sta-
nja djeteta. Buduci da su danas poznati rizici i Stetnost

OzZujak - travanj 2015.

neprilagodenog kravljeg mlijeka za djecje zdravlje, u takvim situ-
acijama najbolji su izbor industrijski pripravci - mlijecne formule u
prahu. Sintetiziraju se uglavnom iz kravljeg ili, rjede, iz sojinog mli-
jeka te prilagodavaju potrebama djecjeg rasta i razvoja. Dugo se
vjerovalo da su takvi pripravci potpuno sigurni i da je njihova vri-
jednost jednaka kao i prehrana majcinim mlijekom, pa ¢ak i bolja.

Posljednjih desetlje¢a uocene su brojne posljedice Stetne za
djecje zdravlje vezane uz takvu prehranu, pa su i kampanje za
povratak na prirodnu prehranu, odnosno dojenje, sve snaznije.
Stoga valja uzeti u obzir nove spoznaje i primijeniti mjere opre-
za prilikom upotrebe mlijecnih formula kako bi se moguci rizici
sveli na najmanju mjeru. U tom je smjeru i Europska agencija
za standarde hrane - Odjel za zdravstvo (EFSA) izdala upute za
zdravstvene profesionalce o sigurnosti pripreme, skladistenja i
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rukovanja dje¢jom formulom u prahu. Te upute odnose se na
pripremu mlijecne formule kod kuce, u jaslicama, ustanovama
gdje se pruza njega. Djecja formula u prahu nije sterilan proiz-
vod i moZze biti kontaminirana te uzrokovati ozbiljne poremecaje
zdravlja. Ispravnom pripremom i rukovanjem moguce je smanijiti
taj rizik.

Navedeni odjel za zdravstvo i agencija za standard hrane
savjetuju zdravstvenim profesionalcima, a pogotovo medicin-
skim sestrama, primaljama i zdravstvenim posjetiteljima da
osuvremene, revidiraju savjete koje pruzaju roditeljima i njego-
vateljima u vezi s pripremom i skladiStenjem djecje mlijecne for-
mule u kuci i na drugim mjestima.

Potrebno je ponovo naglasiti da:

- djecja formula u prahu nije sterilna i vazno je da se kod pri-
preme i ¢uvanja hrane strogo pridrzavaju uputa najbolje higi-
jenske prakse,

- ako ne slijede toc¢ne upute poizvodaca, mogu se povecati
Sanse da dijete oboli.

Kako bi se smanijio rizik od zaraze, preporucuju se sljedeci
postupci za pranje, sterilizaciju i Cuvanje opreme za hranjenje:

- neophodno je svu opremu za hranjenje i pripremu hrane
temeljito oprati i sterilizirati prije upotrebe,

- temeljito oprati ruke prije Cis¢enja, pranja, sterilizacije i hra-
njenja djeteta,

- u vrudoj pjenusavoj vodi i uz pomo¢ posebnih cetki ocistiti
temeljito od ostataka hrane iznutra i izvana: boce, dude,
nastavke, poklopce i sl.; danas su sve viSe u upotrebi casice,
Zlicice koje su ujedno i pogodnije za odrzavanje,

- nakon pranja oprema se ispire pod mlazom tekuce vode.
Slijedi sterilizacija - uobicajena su tri nacina:

1. prokuhavanjem u vodi u poklopljenoj posudi,
2. u specijaliziranim sterilizatorima za bocice i ostali pribor,
3. upotrebom otopine za hladnu sterilizaciju.

Savjeti za sterilizaciju

Kod prokuhavanja u vodi treba:

- pripaziti da se oprema moze sterilizirati iskuhavanjem (os-
jetljivi dijelovi izdajalica najceS¢e nisu pogodni za iskuhava-
nje);

- napuniti veliku posudu vodom i potpuno potopiti sve, vodedi
raCuna da ne ostanu zarobljeni nikakvi mjehuri¢i; pokriti
posudu i kuhati pet do deset minuta; posuda se ostavlja
pokrivena do trenutka upotrebe pribora;

- temeljito ocistiti podrucje oko sterilizatora prije vadenja pri-
bora;

- ako se pribor ne koristi odmah, potrebno je bocice ili ¢asice
sastaviti i zatvoriti te odloZiti na prethodno dobro ocis¢eno
mjesto.

Prilikom koristenja specijaliziranih sterilizatora treba slijediti
upute proizvodaca takvih aparata. Princip sterilizacije je voda ili
vodena para pod pritiskom. Prilicno su skupi, a ucinak je isti kao
i kod prokuhavanja. Pogodniji su za plasticne bocice i izdajalice.
Otopine za hladnu sterilizaciju jednostavne su za upotrebu, ali i
manje prirodne (kemikalije).

Postupak: u veliku posudu, slijedeci upute proizvodaca, na
odredenu koli¢inu vode dodaje se tocno odredena koli¢ina sred-
stva za sterilizaciju. U pripremljenu otopinu potopi se dobro
opran pribor za hranjenje i ostavlja odredeno vrijeme, takoder
prema uputi proizvodaca. Vrijeme sterilizacije i omjeri za oto-
pinu navedeni su na proizvodu za sterilizaciju. Prodaju se u apo-
tekama i specijaliziranim trgovinama djecje opreme.

U pocetku se bocice steriliziraju svakodnevno, za svaku
upotrebu, a nakon 3. mjeseca Zivota djeteta rjede. Tada se poste-
peno prelazi na temeljito pranje vruéom pjenusavom obicnom
vodom i ispiranje.
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Upute za pripremu hrane kod kuce koristeci mlijecni
pripravak - formulu u prahu

U uobicajenim, svakodnevnim situacijama, za svako hran-
jenje treba pripremiti svjez obrok. Skladistenje pripremljene
mlijecne formule moZe povedati Sansu da se dijete razboli i treba
ga izbjegavati i koristiti eventualno za nocne obroke ili u poseb-
nim prilikama. Savjetuje se:

- temeljito odistiti povrSinu na kojoj se priprema hrana;

- oprati ruke sapunom i vodom i osusiti ih;

- prokuhati svjezu tekucu vodu iz vodovoda 5 - 10 minuta;
moze se koristiti i flaSirana voda primjerena novorodencadi,
ali je takoder treba prokuhati, na isti nacin kao i onu iz vodo-
voda;

- pustiti vodu da se ohladi na ne manje od 70° C - postiZe se
tako da voda odstoji najduze 30 minuta nakon vrenja;

- uliti potrebnu koli¢inu prokuhane vode u steriliziranu bocicu;

- dodati to¢nu koli¢inu formule prema uputama na kutiji; do-
davanje vece ili manje koliCine Stetno je za zdravlje djeteta;

- sastaviti bocicu i dobro je protresti kako bismo izmijesali
sadrzaj;

- brzo je ohladiti do temperature povoljne za hranjenje (ispod
mlaza hladne vode ili uranjanjem u posudu sa hladnom vo-
dom);

NARODNI ZDRAVSTVENI LIST

- provjeriti temperaturu kapanjem na unutarnji dio ru¢noga

zgloba - treba biti mlako, a ne toplo ili vruce;
- hranu koju se ne iskoristi u roku od dva sata potrebno je baciti.

Priprema mlijecne formule u prahu za kasniju

upotrebu

Najbolje je pripremiti uvijek svjez obrok, a iznimno, u situaci-
jama u kojima to nije prakticno, hranu se moze pripremiti unapri-
jed. Savjetuje se:

- pripremiti hranu u odvojenim bocama, a ne u jednoj velikoj
posudi;

- spremiti boce u hladnjak, na temperaturu ispod 5° C; pri-
premljene boce bolje je drzati otraga u hladnjaku nego u
vratima;

- treba provjeravati termostat u hladnjaku;

- hrana ne smije biti uskladistena duze od 24 sata.
Alternativno se moze staviti kipuéu vodu u termosicu i koris-

titi se njome za pripremu svjeZeg obroka kada zatreba (pogodno

za nocna hranjenja novorodenceta).

Kako ponovno zagrijati spremljenu hranu

Pri zagrijavanju unaprijed pripremljene hrane:
- izvaditi hranu iz frizidera neposredno prije hranjenja i ugrijati
je pomocu grijaca za boce ili uroniti bocu u posudu s vruéom

Promidzbeni prostor u

NARODNOM ZDRAVSTVENOM LISTU

Ako Zelite oglasavati u na'_§e'r:n listu,

javite se na teleféﬁé

051/35 8792 ili 051/21 43 59
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vodom i povremeno je protresti kako bi se jednakomjerno
ugrijala; postupak ne smije trajati duze od 15 minuta;

- ne koristiti mikrovalnu pecnicu;

- provjeriti temperaturu kapanjem na unutarnji dio ru¢noga
zgloba (treba biti mlako, ne toplo).

Prijevoz hrane

- Pripremljeni obrok mlijeka kod planiranja putovanja potreb-
no je rashladiti u hladnjaku (ispod 5° C). Tako se smanjuje
rizik od porasta Stetnih bakterija.

- Neka hrana odstoji u hladnjaku najmanje sat vremena prije
prijevoza.

- Iz hladnjaka je treba izvaditi neposredno prije odlaska.

- Hranu treba prevoziti u hladnoj torbi ili u prenosivom im-
proviziranom zamrzivacu. Treba je iskoristiti u roku od Cetiri
sata. Ako se do odredista stigne u roku od Cetiri sata, hranu je
moguce odloZiti u frizider i drzati je do 24 sata.

Hranjenje mlijecnim pripravkom na bocicu

Vazno je da se dijete hrani u narucju i uvijek u povisenom
polozaju. To omogucava bolje gutanje i sisanje i manju mogucnost
da se dijete zagrcne. Hranjenje u kolicima ili u kreveticu manje
je dobro jer izostaje pozitivan i vazan osjecaj bliskosti, dodira,
topline i zastite, kao i mogucnost bliskog kontakta lice u lice i
gledanja u o€i za koje se danas zna da pospjeSuju emocionalni
razvoj djeteta.
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Bocica treba biti nagnuta tako da mlijeko u potpunosti ispuni
grlo bocice i dudu radi izbjegavanja gutanja zraka i nadutosti kod
djeteta. Najbolji poloZaj je onaj koji oponasa poloZaj pri doje-
nju. Dijete se uzme u narucaj i prisloni glavicu na ruku. Dobro
preporuca se i mijenjanje ruku i smjera hranjenja. Ako je dijete
nemirno tijekom hranjenja, potrebno je napraviti pauzu i podig-
nuti ga kako bi podrignulo, a zatim nastaviti hranjenje.

U pogledu broja obroka kada se dijete hrani mlije¢nim pri-
pravkom, preporuca se hranjenje na zahtjev, odnosno kad je
gladno. To znaci da u pocetku moZe biti i 10-12 obroka, poput
dojenja. No, u Zivotu to uglavnom nije tako jer se mlijecni pri-
pravak teZe i sporije probavlja od majcina mlijeka pa se dijete
najcesce hrani svaka 3-4 sata. Ako dijete ne pojede svu priprem-
lienu hranu, ne treba ga prisiljavati, ostatak je bolje baciti. Potreb-
no je u pocetku pratiti broj obroka i koliCine pojedene hrane i o
tome prodiskutirati s patronaznom sestrom ili pedijatrom, koji
e pregledom, vaganjem i profesionalnim pristupom procijeniti
stanje djeteta i pridonijeti njegovom zdravlju i sigurnosti.
Najcesca pitanja
- Koja je najsigurnija hrana za novorodence?

Dojeno mlijeko je najsigurnije. Tekuca sterilna hrana (indus-
trijska) najsigurnija je kada se koristi kao zamjena za majcino mli-
jeko. Takva hrana puno je skuplja od uobicajenih mlijecnih for-
mula u prahu i na nasem trzistu nije dostupna za Siroku upotrebu.

Uobicajene mlijecne pripravke u prahu za djecu vazno je pri-
premati s prokuhanom vodom temperature ne manje od 70° C
da bi se optimalizirala njihova sigurnost.

- Zasto voda mora biti prokuhana i zagrijana na 70° C?

To je najvaznije u pripremi djecjeg mlijeka u prahu jer se ne
moze jamciti odsustvo bakterija, a niza temperatura nije dovolj-
no djelotvorna za njihovo eliminiranje.

- Zasto se pripremljeni obrok mlijeka u prahu za djecu treba
brzo ohladiti?

Na taj nacin rizik za razmnoZavanje bakterija je najmaniji.

- Koliko dugo se pripremljeni obrok moze drzati u frizideru?

NajduZe do 24 sata, ali samo u iznimnim uvjetima (putovanja,
odsustvo njegovatelja, bolnice, jaslice ...).

- Kako pripremiti hranu prilikom izlazaka i nemogucnosti
prokuhavanja vode?

Treba napuniti termosicu kipuéom vodom i dobro je
hermeticki zatvoriti. Voda ¢e nekoliko sati zadrzati temperaturu
od 70°C. U sterilnu bocicu stavimo potrebnu koli¢inu mlijeka u
prahu i zatvorimo je. Obrok ¢emo pripremiti neposredno prije
hranjenja.

Anica Stankovi¢, bacc.med.sestra, prof.reh.
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Prevencija malignih oboljenja

Kako postici prednost u

borbi protiv raka

Individualna borba protiv raka zahtijeva nasu stalnu
brigu i oprez. Velika grupa americkih lijecnika, i to
ne bilo kojih, ve¢ poznatih strucnjaka na podrucju
prevencije i lijecenja raka, sudjelovala je nedavno u
opseznoj anketi. Cilj ankete bio je utvrditi koje se pre-

ventivne mjere danas smatraju najdjelotvornijima.

moglo sprijeciti kada bismo proveli sliedec¢e promjene u

P olovica njih slaze se da bi se 50-70% svih slucajeva raka
nacinu Zivota i prehrani:

e Duhan je prvi na top-listi rizicnih cimbenika. Gotovi svi eksper-
ti kazu da je krajnje vazno izbjegavati pusenje ili Zvakanje du-
hana. Kad bi svi pusaci sutra prestali pusiti, 50% svih smrtnih
slucajeva uzrokovanih rakom moglo bi biti izbjegnuto. Ovdje
nije u pitanju samo rak pluca. PuSenje uzrokuje i rak usta,
grkljanai jednjaka. Iznenaduje da je pusenje povezano i s kar-
cinomom nekih dijelova u tijelu koji nemaju izravni kontakt
s cigaretama — a to su gusteraca, vrat maternice i mokracni
mjehur. Dakako, i pasivno pusenje ne smije se zanemariti.
Kod nepusaca se rizik od raka povecava za 50% ako Zivi sa
pusacem. Rad od osam sati dnevno u prostoriji zadimljenoj
cigaretama moze takoder povecati rizik od obolijevanja.

e Umijerene kolic¢ine alkohola izgleda da predstavljaju zane-
mariv rizik. Medutim, oni koji piju vece koliCine izloZeni su
jako povecanom riziku raka usta, zdrijela i jetara. Ve¢ sam
alkohol dovoljno je loS, ali ako je povezan i s cigaretama
(Sto je najcesca kombinacija), onda je to dvostruk udarac za
covjeka.

e Medutim, ako govorimo samo o broju slucajeva raka koji bi
se mogli sprijeciti, onda je izbjegavanje pretjeranog izlaganju
suncu vaznije nego duhan i alkohol zajedno. Mnoga novija
istraZivanja povezuju prekomjerno suncanje s pojavom
smrtonosnog raka koZze — melanoma. Ako ste na otvorenom
kada su sunceve ultraljubicaste zrake najjace (to je period od
10 do 15 sati), namazite na kozu kvalitetno zastitno sredstvo,
imajte na sebi zastitnu odjecu, kapu i suncane naocale.

Otkriti navrijeme

Redovni testovi za dijagnosticiranje raka i razlicite metode
samopregleda prije su nacini ranog otkrivanja nego prevencija
raka. Najvazniji ,uradi sam“ testovi su pregled dojki kod Zena i
pregled testisa kod mladih muskaraca. Takoder, razumno je drzati
pod okom sve sumnjive promjene na svojoj koZi. Najvaznija pre-
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traga koju lijecnik obavlja jest tzv. ,Papa-test” i pregled zdjeli¢nih
organa, fizikalni pregled dojki, mamogram te testovi i pregled u
vezi s rakom debeloga crijeva.

IstraZivanja obavljena posljednjih desetak godina povezuju
gojaznost (Americko drustvo za borbu protiv raka definiralo je
gojaznost kao prekoracenje normalne tjelesne tezine za 40 ili
vise posto) s povecanim rizikom raka debeloga crijeva, dojke,
prostate, Zu¢nog mjehura i Zenskih spolnih organa. Tjelovjezba
je odlucujuca u kontroli debljine. Nesto je teZe utvrditi direktnu
vezu izmedu tjelesnog vjezbanja i prevencije raka, ali neki do-
kazi ipak postoje. Zene koje su bile ukljuc¢ene u sport u svojoj
tinejdzZerskoj dobi i u svojim 20-im godinama izgleda da imaju
manju ucestalost raka dojke. IstraZivanja pokazuju da ljudi
sjedecih zanimanja i opéenito sjedeceg nacina Zivota imaju vedi
rizik od raka debeloga crijeva. | kod njih tjelovjezba moze pomoci
da se smaniji taj rizik.

Veza tijelai psihe danas je prihvacena od gotovo svih lijecnika.
Nedavna istrazivanja pokazuju da razli¢ite tehnike smanjenja
stresa mogu rezultirati mjerljivim promjenama u imunoloSkom
sustavu. Da li te promjene mogu pomoci u sprecavanju raka,
ovog je trenutka jos diskutabilno. Tesko je znanstveno dokazati
da optimisticko gledanje na Zivot moze pomoci u prevenciji raka,
ali mnogi lijecnici smatraju da osobe s takvim pozitivnim Zivotnim
stavom uglavnom manje puse i imaju bolje prehrambene navike.
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Sto vreba iz okoline?

S izuzetkom duhana, faktori iz okoline najpoznatiji
su rizi¢ni faktori. Radioaktivni element radon je kon-
troverzan. Americka agencija za zastitu u okoliSu
smatra da je radon drugi najvazniji uzrok raka pluca,
odmah iza pusenja. Americko drustvo za borbu protiv
raka takoder smatra radon potencijalnim rizi¢nim fak-
torom. Velik broj lijec¢nika misljenja je da je vazno kon-
trolirati koncentraciju radona u svojoj kuéi. Nazalost,
o svemu tome joS nema dovoljno istrazivanja.

Industrijski i poljoprivredni otrovi nalaze se vi-
soko na ljestvici rizicnih ¢imbenika. Postoje znacajna
ispitivanja  koja povezuju odredene industrijske
agense, kao Sto su nikl, krom, azbest i vinil-klorid, s
povecanim rizikom nastanka raka kod radnika. Pes-
ticidi na poljima mogu predstavljati hazard za poljo-
privrednike. Medutim, ti su rizici ipak ogranicenog
dometa.

Prije dvadesetak godina trebali biste se poprilicno namuciti
da nadete lije¢nika koji bi se sloZio s tvrdnjom da hrana ima
iSta zajednickog s prevencijom raka. Stvari su se, medutim,
dramati¢no promijenile. Profesor epidemiologije Edward Trapi-
do, s medicinskog fakulteta na Miami sveucilistu, misli da su
sastojci u hrani vjerojatno odgovorni za oko 35% svih slucajeva
raka. A to je viSe nego sto je postotak koji se odnosi na pusenje.
Medutim, to ne bi trebalo iznenadivati: svi jedu, a samo maniji
broj ljudi jos uvijek pusi.

Nitriti, koji se primjenjuju u obradi odredenih vrsta mesa,
najviSe brinu strucnjake. Ti se spojevi zaista povezuju s poveéanim
rizicima od raka. Sav publicitet oko straha od nitrita ide za tim
da vecina preradivaca mesa potrazi manje toksicne zamjene za
nitrite.

Korabica (Brassica oleracea var. Gongylodes)

NARODNI ZDRAVSTVENI LIST
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Prati voce i povrce kako bi se odstranili razliciti kemijski os-
taci na njima dobra je zdravstvena praksa, ali, nazalost, ona samo
donekle smanijuje rizik. Inace, opcenito govoreci, stru¢njaci sma-
traju da se danas malo pretjeruje sa zdravstvenim rizicima odo-
brenih i registriranih kemijskih spojeva koji se dodaju hrani. Zato
su aditivi u hrani danas negdje na dnu liste po vaznosti rizicnih
faktora. Kao Sto je i slucaj s drugim kemijskim tvarima, ucestalost
izlaganja nitritima klju¢ je koji odreduje velicinu rizika. Kon-
zumiranje svjezeg voca i povréa i izbjegavanje hrane s visokim
sadrzajem masnoca smanjuje kontakt s konzervansima u hrani.
Cak i przena hrana (na rostilju) ne predstavlja posebnu opasnost
ako ju se jede umjereno, to jest samo povremeno.

Ivo Belan, dr.med.

Korintska repa

Korabica potjece iz primorskih krajeva sjevernoga
dijela Europe. Pretpostavljase daje nastalaizstocnoga
kupusa koji ima zadebljalu stabljiku. Dugogodisnjom
selekcijom zadebljala stabljika stocnoga kupusa raz-
vila se u okruglu korabicu — povrce oblika jabuke.

govori o korintskoj repi, sto se, vjerojatno, odnosi na
korabicu. To se povrce spominje i u vrijeme Karla Ve-
likoga, a Francuzi su ga upoznali tek u XIV. stolje¢u. Polovicom
XVI. stoljeca korabica se prosirila u Spanjolskoj i Njemackoj. U
Engleskoj su je prvotno koristili kao sto¢nu hranu, a s njenim

Drevni rimski povjesniCar Plinije u svojim zapisima
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intenzivnijim uzgojem, kao korisnog povrca za ljudsku ishranu,
pocelo se tek oko 1850. godine.

Velike i do pet kilograma

Danas korabicu nalazimo u povrtnjacima Njemacke, ali i u
dalekoj Indiji. U Sloveniji se uzgaja u okolici svih veéih potrosackih
centara, a nalazimo je i u drugim europskim drzavama. Korabica
se uzgaja i u Hrvatskoj, od primorskog do kontinentalnog dijela,
ali u seoskim domacinstvima jos uvijek nedovoljno, vjerojatno
zbog kratkoga vijeka vegetacije i otezanog Cuvanja. lako je ko-
rabica tipicno sezonsko povrée, zahvaljujudi velikim hladnjacama
na trzistu je nalazimo tijekom Citave godine. Zbog uzgoja u suvre-
menim staklenicima i plastenicima — korabicu se moZe nabaviti
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od ranog prolje¢a do kasne jeseni, a ponegdje cak i u zimskim
mjesecima.

Premda se na trziStu nalaze korabice, uglavnom, velic¢ine
ploda prosjecne jabuke, ponekad se mogu zapaziti njeni plodovi
mase i do pet kilograma. Zabluda je Sto brojne domacice drze
da je manja korabica meksa i bolja od one vece. Naime, izmedu
svjeze ubrane manje ili vece korabice, u biti, nema razlike u
kakvoéi (po okusu ili koli¢ini minerala i vitamina). lako ima ko-
rabica i ljubiCaste boje, za koje mnogi kazu da su mekse i socnije
od onih bljedozelenih, ove potonje najéesce se susrecu na nasim
trZznicama.

Mala energetska vrijednost

Energetska vrijednost korabice je mala i iznosi svega 27,2 ka-
lorije na 100 grama jestivoga dijela (lista i ploda). Masti u korabici
ima vrlo malo (svega oko 0,1%). Bjelancevina je nesto vise (oko
1,9%), a ugljikohidrata najvise (4,5%). Medutim, kako se vidi,
sve su to niske vrijednosti. Stoga je u vegetarijanskoj, dijetnoj te
makrobiotskoj prehrani korabica vrlo vrijedna namirnica.

Korabicinu vrijednost povecavaju pokazatelji mineralnih i vi-
taminskih sastojaka. Tako ukupna koli¢ina mineralnih sastojaka
iznosi, u prosjeku, oko 950 miligrama posto, od cega najvise ima
kalija (oko 392 miligrama posto), zatim kalcija (oko 75 miligrama
posto), sumpora (oko 58 miligrama posto), fosfora (oko 50 mili-
grama posto), magnezija (oko 48 miligrama posto) i natrija (oko
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48 miligrama posto). Osim navedenoga, u korabici ima i
Zeljeza, bakra, mangana, kroma, nikla i barija — ali u malim
koli¢inama. Korabica je bogata i vitaminima. Vitamina C ima
najvise (oko 53 miligrama posto), zatim karotena (provita-
mina A) te nekoliko vitamina grupe B. U ovom vrlo korisnom
povréu ima i jabucne kiseline (oko 230 miligrama posto),
ali i nepozeljnih sastojaka (mokracne i oksalne kiseline),
medutim, u malim kolicinama.

Za zdravlje

Korabica je od davnine poznata kao izvanredno pomoc¢no
sredstvo koje se preporucuje onima koji boluju zbog
izlucivanja Zuci i stanja u Zucnoj vrecici (upale Zucne vrecice
ili kamenaca u Zucnoj vredici). Korabica djeluje tako da
pospjesuje izlucivanje Zuci i njeno istjecanje iz Zucne vrecice
u crijevo. U tom pogledu ona je bolje ljekovito sredstvo od
rotkvice i kupusa koji, takoder, ublazavaju tegobe vezane za
izlu€ivanje Zuci ili za Zu¢ne kamence.

Zbog bogatstva biljnih vlakanaca, korabica je korisna i
kod neuredne stolice ili zatvora.

Prema bugarskim autorima, korabica je korisna za
poboljsanje cirkulacije krvi te smanjenje poviSenoga koles-
terola.

Oboljelima od gastritisa, ¢ira na Zelucu ili na dvanaes-
niku korabica se ne preporucuje zbog njenog nadrazujuceg
djelovanja. Takoder je trebaju izbjegavati oni koji imaju
tegobe u organima za probavu ili organima za izlucivanje
mokrace.

U kulinarstvu

Korabica je povrce koje se sve ¢esce koristi i u hrvatskom ku-
linarstvu. Brojne vrste juha ukusnije su i zdravije ako im se doda
korabica. Ona se koristi i kod pripremanja variva od viSe vrsta
povrca, ali se moze jesti i sirova — na salatu.

U kuhanju se koriste listovi korabice (iako ga mnoge domacice,
iz neznanja o vrijednosti, bacaju), a samom plodu valja oguliti
vanjski sloj. U ciS¢enju korabice otpada, prosjecno, 20 do 46 pos-
to njenog zelenog omotaca.

Korabica se jede samo dok je mlada jer je tada so¢na, meka-
na i ukusna. Ona se ne moZze Cuvati izvan hladnjaka jer stajanjem
brzo postaje drvenasta, tvrda i nepodobna za jelo. Od nje se moze
pripremati i svjezi sok, ali pod uvjetom da ne stoji dugo. Naime,
stajanjem mu okus postaje ljut, a miris podsjec¢a na sumpor. Siro-
va korabica ili njen svjezi sok najkorisniji su za zdravlje.

Recept: korabica u mijeSanoj salati

Za vrlo zdravu i ukusnu salatu (za Cetiri osobe) valja naribati
po 10 dekagrama svjeze korabice, mrkve, celera, cikle i jabuke.
Zacini se maslinovim uljem, jabu¢nim octom i Zlicicom sitne soli.
Nakon sto salatu izmijesamo, stavimo je (poklopljenu) u hladnjak
pola sata i posluzujemo uz peceno meso ili przenu ribu.

Borislav Ostoji¢
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Uz 8. oZujka - Svjetski dan Zena
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Simbol borbe protiv neravnopravnosti

Medunarodni dan Zena simbol je borbe protiv ner-
avnopravnosti, seksizma, protiv iskoristavanja Zena.
To je dan obiljezavanja borbe Zena diljem svijeta za
njihova temeljna ljudska prava i ravnopravnost s
muskarcima, poput prava na obrazovanje, rad, slobo-
du, ekonomsku, socijalnu i politicku jednakost, pravo
glasa, postovanje, uvaZavanje, ljudsko dostojanstvo,

ljubav...

o je i dan prisje¢anja na sve Zene u svijetu koje su
Tsudjelovale u zenskim pokretima i borbi protiv diskrimi-
nacije; dan borbe za ono Sto im, kao ljudskim bi¢ima, po
svim Bozjim i prirodnim zakonima pripada - puna ravnopravnost
s muskarcima; to je dan sagledavanja koliko su energije i hrabro-
sti uloZile u tu borbu te koliko Zrtava podnijele da bi se oslobodile
diskriminacije, poniZenja, ekonomske i socijalne ovisnosti; dan
pobune, prkosa i ustrajnosti u toj borbi; dan zadovoljstva onim
Sto su ostvarile i odlu¢nog svakodnevnog angazmana u borbi za
punu ravnopravnost, i to ne samo onu zakonsku, na papiru, nego
i stvarnu, u svakodnevnoj Zivotnoj realnosti, bez obzira na to ko-
liko truda i napora morale uloziti i koliko jo$ dugo na to cekati.

Pocelo davne 1857. godine

Medunarodni dan Zena obiljezavaju Zene svih kontinenata,
neovisno o rasi, boji koZe, etnickim, kulturnim, vjerskim, ob-
razovnim, politickim i drugim razlikama te postignuc¢ima i do
sada ostvarenim pravima u pogledu pune ravnopravnosti s
muskarcima.

Intenzivnu borbu protiv diskriminacije Zzene su vodile u vri-
jeme brze industrijalizacije i ekonomske ekspanzije, zbog loSih
radnih uvjeta i niskih placa. Vise od 1500 zaposlenica u tekstilnoj
industriji i industriji odjeée odlucilo je javnim prosvjedom boriti
se za bolje uvjete rada, krace radno vrijeme, vece place, pravo
glasa i za zabranu rada djece. Na ulicama New Yorka, 8. oZujka
1857. godine, organizirale su javne demonstracije. Policija ih je
rastjerala, a samo dva mjeseca nakon toga te hrabre radnice os-
novale su svoj Zenski radnicki sindikat.

Istoga datuma i sljededih godina odrzavani su joS masovniji
prosvjedi, kojima su nepokolebljivo i odlucno traZile od poslo-
davaca bolje radne uvjete i povecanje pla¢a. U spomen na te
javne prosvjede tekstilnih radnica,1908. godine, na inicijativu
Socijalisticke partije Amerike, Sirom SAD-a 8. oZujka proslavljen je
i ujedno proglasen Medunarodnim danom Zena, a ve¢ 1909. prvi
put je i sluzbeno obiljezen. Nepokolebljivost i odlucnost Zzena u
borbi za svoja prava iskazivana je joS veé¢im Zzarom i novim pobje-
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Ne smeta mi $to Zivim u muskom svijetu,
sve dok u njemu mogu biti Zena.

Marilyn Monroe

dama. Tako je 1810. u Kopenhagenu odrzana Prva medunarodna
Zenska konferencija, u organizaciji Socijalisticke Internacio-
nale, na kojoj je, na prijedlog njemacke socijalistkinje Clare
Zetkin, 8. oZujka sluzbeno utemeljen kao Medunarodni dan
Zena. Sljedeée, 1911. Godine, u obiljezavanju Medunarodnog
dana Zena sudjelovalo je viSe od milijun ljudi u Austriji, Dan-
skoj, Njemackoj i Svicarskoj. Obiljezavanje tog znagajnog dana
prihvadaju i druge zemlje svijeta pa iz godine u godinu raste broj
sudionika, a borba Zena protiv diskriminacije vodi se diljem svi-
jeta i postize znacajne rezultate u ostvarivanju Zenskih prava i
jednakosti s muskarcima. Svojim angazmanom, ¢vrstom voljom i
kontinuiranom borbom Zene su u nekim zemljama postigle mno-
go, a u nekima osvojile vrlo malo rezultata.

VaZno je odati priznanje Zenama koje su svojim djelom u
odredenim vremenima dale neprocjenjiv prinos uspjehu Zenske
borbe, poglavito u pogledu vaznih zakona i deklaracija, koji
jamce ravnopravnost Zena i muskaraca. Ponajprije, tu su Lizistra-
ta i njezine sunarodnjakinje, koje su muskarce Helade privele
miru seksualnim Strajkom, i Olymp de Gouges, koja je francus-
koj Deklaraciji za prava ¢ovjeka i gradanina vrlo uporno i znalacki
suprotstavila Deklaraciju za prava zene i gradanke. Rosa Luxem-
burg, Klara Zetkin, Alexsanda Kollontaj i Eleanor Roosevelt os-
mislile su pa s ljubavlju i ponosom svijetu podarile Univerzalnu
deklaraciju o ljudskim pravima. Usto, 8. oZujka obiljezava se i
vazan povijesni dogadaj, vezan uz stradanje vise od 140 Zena u
poZzaru koji je 8. oZzujka 1911. izbio u tvornici Triangle Shirtwaist
u New Yorku.
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Primjer za cijelu godinu

U svijetu, a i kod nas, uobicajeno je da se uz Cestitku Zenama
daruje cvijeée, obi¢no ruza, karanfil, mimoza, orhideja... U Italiji
i jos nekim zemljama mimoza je simbol Dana Zena. Uz cvijece,
poklanjaju se bombonijere, mirisi... Razliiti su pokloni supruzi,
djevojci, kolegici na poslu... Sve ovisi o tome tko i kome pokla-
nja. Suprugu je lako otkriti neku posebnu Zelju Zene i prirediti
joj iznenadenje i posebnu radost. Svaki poklon znak je painje,
ali mnogo je vaznije biti paZljiv prema Zeni tijekom godine nego
samo na Dan Zena. U poduze¢ima i ustanovama organiziraju
se izleti za Zene, odlazak na neku priredbu, izloZbu, koncert. U
vrti¢ima i Skolama prirede majkama kraci kulturno-zabavni pro-
gram. Sredstva javnog informiranja izvjeScuju o tom znacajnom
danu i njegovu obiljezavaniju.

Uzorni zakoni - traljava primjena u praksi

Analize stanja zenskih prava u svijetu, koje su proveli Ujedi-
njeni narodi, ukazuju na dobru zakonsku regulativu, ali veliku
sporost u realizaciji tih prava. Hrvatska je potpisnica Konvencije
o uklanjanju svih oblika diskriminacije Zena i zasigurno je u ovom
dijelu Europe ostvarila najvise rezultate ravnopravnosti Zena na
formalno pravnoj razini, ali u realnom Zivotu ipak zaostajemo
za nekim zemljama, osobito kada je rije¢ o obiteljskom nasilju,
nasilju na radnom mjestu, na ulici i u odgojno-obrazovnim in-
stitucijama. Najvise krSenja Zenskih ljudskih prava dogada se u
Skolama. Nazalost, propao je pokusaj uvodenja seksualnog od-
goja u Skole pa je izostala seksualna edukacija i edukacija o rod-
noj ravnopravnosti te odgoj za odgovorno roditeljstvo i humane
odnose medu spolovima, koji bi predstavljali snazno preventivno
sredstvo kréenju Zenskih prava medu mladima, a to bi se kasnije
nastavilo i u obiteljima. To je golem propust, o kome odgovorni
organi moraju dobro razmisliti i omoguciti ucenicima da tijekom
Skolovanja steknu ta iznimno vazna znanja.

Zene u Hrvatskoj izborile su se za punu zakonsku ravno-
pravnost s muskarcima. U svim segmentima njihovih pra-
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va, slobode, suverenosti, dostojanstva i u svakom drugom
pogledu zastiéene su zakonskom regulativom, ali u praksi
jos uvijek nerijetko nailaze na ozbiljnije otpore i probleme,
poput nasilja u vlastitom domu, seksualnog uznemira-
vanja i silovanja na ulici, seksizma i mobinga na svom rad-
nom mjestu od kolega i Sefova. Kad je rije¢ o obrazovaniju,
u Hrvatskoj nema diskriminacije u pogledu spola. Zene
pohadaju Zeljene S$kole, zavrsavaju odabrane fakultete,
mnoge su stekle zvanje magistrica i doktorica znanosti i
u tom pogledu ne zaostaju za svojim muskim kolegama.
Upravo zahvaljujuéi kvalitetnom obrazovanju i stru¢noj os-
posobljenosti Zzene obnasaju sloZzene i odgovorne duznosti
i u praksi dokazuju svoju ravnopravnost. Obrazovanost
Zena omogucila je njihovo lakse zaposljavanje, napredo-
vanje u poslu i bolju zaradu, Sto je temelj njihove ekonom-
ske sigurnosti. Tako se Zena konacno oslobada tradicionalne
uloge Zene domadice, Cuvarice djece, ovisnice o muskarcu, sto je
preduvjet suverenosti i ravnopravnosti.

Ipak, Cesto u zaposljavanju nailaze na poteskoce pa iako
ispunjavaju sve uvjete natjecaja nerijetko se prednost daje
muskarcima, poglavito za rukovodeca radna mjesta. No,
i tu se stanje popravlja, kako u radnim tako i drustveno-
politickim organizacijama. MoZemo se cak pohvaliti da je,
prije nekoliko godina premijerka vlade Republike Hrvatske
bila Zena, te da je na nedavnim izborima za predsjednicu
drZave i zabrana Zena iako je imala snaznu tro¢lanu musku
konkurenciju. Na c¢elu nekih Zupanija, opéina, radnih i
drustvenih organizacija su Zene. One su se izborile za svoja
prava ali su opterecene novim obvezama. Usto, Sto je maj-
ka, domacica, Zena obavlja i svoje radne zadace u radnoj
organizaciji i aktivno sudjeluje u drustveno-politickom i
humanitarnom radu. Njihovi muzevi, iako su dali svoj glas
za ravnopravnost Zena, u vlastitoj obitelji gotovo nista ne
poduzimaju u pogledu poboljSanja poloZaja Zene. U vecini
slu¢ajeva Zena, uz obavljanje svojih radnih i drustveno-
politickih zadaéa, kao i ranije obavlja najveci dio poslova u
kuci, ukljucujudi i brigu za djecu. Nasrecu i tu
dolazido znacajnih promjena jer mladi bracni
parovi ne dijele poslove na muske i Zenske
nego sve zajednicki rade. Dakle, postignuto
je mnogo, a ocekuje se provedba u praksi i
ostalih zakonskih odredbi koje osiguravaju
punu ravnopravnost Zena s muskarcima. Is-
tina, to nece i¢i brzo niti lako ali odluénost
Zena i ostvareni rezultati su dobar jamac. Tu
valja rac¢unati i na punu potporu osvijestenih
muskaraca jer muskarac tek sa Zenom cini
Covjeka a Covjek u svojoj cjelini mora biti je-
dinstven, dostojanstven i moralan. JoS jedan
razlog za aktivno sudjelovanje u borbi Zena za
ravnopravnost: ,Zena je nastala od muskarceva
rebra, a ne od njegovih stopala da se po njoj gazi;
ne od njegove glave da se njome vlada, nego od
boka da mu bude jednaka; ispod ruke da bude
zasti¢ena i pokraj srca da bude voljena.”
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Za osiguranje provedbe zakona i drugih propisa
koji se odnose na ravnopravnost spolova u Repu-
blici Hrvatskoj ustanovljeni su sljedec¢i mehanizmi:

- Odbor za ravnopravnost spolova Hrvatskog sa-
bora

- Pravobranitelj/ica za ravnopravnost spolova -
neovisno tijelo za suzbijanje diskriminacije

- Koordinatori/ce u tijelima drZavne uprave

- Povjerenstva za ravnopravnost spolova.

Zenska djeca manje su voljena?

Zena je oduvijek bila pod¢injena, prvo ocu, zatim muzu. Na
nju se gledalo kao na manje vrijednu osobu. Cak kada se rodi
Zensko dijete, u mnogim krajevima roditelji sa sramom kazu
,naslo se dite”, ali za musko s ponosom i dikom kli¢u ,rodio se
sin“, oglase se da svi znaju da su dobili sina i ¢aste sve redom. U
jednom slavonskom selu, kada se u obitelji rodila curica, otac se
krio od ljudi, ali ¢&im bi ga mjestani vidjeli, rugali su mu se. Sutio
je i u sebi mislio da ¢e se on njima smijati kada bude imao pet
sinova. Ubrzo se rodila i druga curica. To ga je razocaralo, ali je
ipak ocekivao sinove. Kada je rodena i peta kéerka, s bolom u
dusi odustao je od sinova, skrbio o kéerima sve do udaje. Isti dan
kada se i posljednja udala, iznad ulaza u kuéu pricvrstio je dasku
na kojoj je pisalo ,&i¢a bez brige”. Mjestani su ga prozvali ,Cica
bez brige”.

Nekada se rodenje Zenskog djeteta drzalo nesre¢om jer su
roditelji morali osigurati velik miraz prilikom udaje. KaZu da su
mnoge obitelji bankrotirale jer su se morale prezaduZiti da bi
kéerima osigurale miraz. Navodno su u nekim zaostalim i zabit-
nim mjestima, ako je miraz bio lo$, spaljivali mladenku zajedno
s mirazom. U Kini i Indiji ubijeno je mnogo Zenske djece, a iz po-
vijesti znamo da se u pradavna vremena slicno postupalo s curi-
cama. Pa i danas puno ljudi vise voli musku nego Zensku djecu. To
je neoprostiv grijeh i nepravda prema curicama.

Kutija puna poljubaca

To divno ilustrira pricica o ocu koji nije volio kéerkicu, bio je
strog, grdio je i kaznjavao te se kruto odnosio prema njoj. Ona
mu je za rodendan poklonila kutiju. Otvorio ju je i, kad je vidio
da je prazna, pomislio je da ga time Zeli uvrijediti, naljutio se i
poceo je grditi, a ona mu je suznih ociju rekla: ,Ne, tata! Kutija
nije prazna. Puna je mojih poljubaca.” Otac je shvatio da mu je
djevojcica dala vrijednu pouku. Zamolio je za oprost i svako jutro
otvarao je kutiju i dobivao poljupce. Sto ih je vi$e uzimao, bilo ih
je sve vise. Sada kéerkicu obozava, s njom dijeli sve njene radosti
i patnje. Shvatio je da je od nje naucio ne osudivati nego voljeti
djecu.
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Zaboravlja koliko vrijedi

Negdje sam procitao da je Bog, stvarajuci Zenu, radozna-
lom Andelu rekao:

,Zena mora imati krilo za najmanje &etvoro djece, znati
dati poljubac, izlijeciti sve od jednog povrijedenog koljena do
slomljenog srca... i sve to mora raditi sa samo dvije ruke.

Kad se razboli, sama ce se izboriti za svoje ozdravljenje i
moci ¢e raditi 18 sati dnevno.”

»Zasto je mekana, moze li misliti i ¢emu sluZi suza na
njezinu licu?“ — pita Andeo.

”Zena misli, suraduje i dogovara se. Suza je njen nacin
izrazavanja tuge, ljubavi, boli, samoce, ponosa... Mekana je,
ali ima veliku snagu. Zato joj se covjek divi. Podnosi teskocu i
tugu, ali zna za srecu, ljubav i svoje misljenje. Smije se kad Zeli
vrisnuti, pjeva kad Zeli plakati. Place kad je sretna i smjeska
se kad je nervozna. Bori se za ono u $to vjeruje. Ona je protiv
nepravde. Ne priznaje ne za odgovor ako ima drugo i bolje
reSenje.

Sve od sebe daje za obitelj, voli bez granica, place od srece
kad joj djeca nesto novo u Zivotu doZive. Raduje se dobroti
prijatelja. Sretna je kad Cuje za neko rodenje ili viencanje.

Njeno srce lomi se kada Cuje za smrt drage osobe. Tuguje
za izgubljenim voljenim osobama, ali je jaka. Zna da jedan
poljubac i jedan zagrljaj mogu izlijeciti slomljeno srce, ali ima
jedna greska i ne znam kako Cu ju rijesiti: ona zaboravlja ko-
liko vrijedi.”

Ako ovim divnim mislima o Zeni dodamo Duci¢evu tvrdnju:
,Zene su unijele vie blagosti i ugladenosti medu ljude nego svi
moralisti ovoga svijeta“ i misao Nobelovca Ive Andrica: ,Zena
stoji, kao kapija, na izlazu kao i na ulazu ovoga svijeta“, onda
moramo priznati da zena zasluZuje nasa najveca priznanja i da
je diskriminacija Zena nasa najgora sramota te najozbiljnije upo-
zoriti odgovorne organe vlasti da pod hitno osiguraju striktnu
provedbu zakonskih odredbi koje Stite Zenu i njezina temeljna
ljudska prava. Narodna izreka kaze: “Bog nije mogao svuda stici
pa je stvorio Zenu.” Zar to nisu dovoljni razlozi da se pridruzimo
Zenama u njihovoj opravdanoj borbi za ravnopravnost i ljudsko
dostojanstvo?

Sramotno je 8. oZujka darivanjem cvije¢a glumiti Zenama
dobrotu i kavalirstvo, a ostale dane zagorcavati im Zivot. Okre-
nimo ploCu i u svom domu osigurajmo ravnopravnost, ljubav,
uvazavanje. ,U svakom sludaju postujte Zenu, jer je to bila i vasa
majka“ — savjetuje Francesco D. Guerrazzi, a Kristofer Uppdal
tvrdi: ,Zena je buduénost i Zivot; ljubis li Zivot, tada ljubid i Zenu.
A ako Zenu mrzis, i Zivot ti je mrzak.”

Mr.sc. lvica Stanic,
pedagog i polivalentni defektolog
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Zdravo i ukusno

Imate li povisen takozvani los ili LDL kolesterol, preh-
rana vam uvelike moZe pomoci u tome da ga drzite

pod kontrolom.

roskleroze krvnih Zila, koja je Cesto odgovorna za vodecée

uzroke preranih smrti — sr¢ani i mozdani udar. Hranom
mozemo regulirati razinu kolesterola, Sto je svakako sigurniji i
zdraviji pristup lije¢enju od uvodenja lijekova. Ako se tome doda
tjelesna aktivnost, uspjeh nece izostati.

Poviéeni LDL kolesterol faktor je rizika za nastanak ate-

Preporucene su vrijednosti kolesterola:

ukupni kolesterol < 5,0 mmol/I
LDL kolesterol < 3,0mmol/!

HDL kolesterol > 1,0 mmol/I za muskarce / > 1,2 mmol/l za Zene

Razlozi su povecane razine kolesterola u krvi:

obiteljska sklonost
nepravilna prehrana

prekomjerna tjelesna tezina.

Kako hranom sniziti kolesterol

Zob za dorucak

Jedna od prvih stvari koje moZete napraviti u nastojanju
da prirodnim putem smanjite razinu Stetnog kolesterola jest
dorucak. Jedete li zob, u Sest tjedana los kolesterol moze se sniz-
iti za 5,3%. Zob ima vaZan sastojak - betaglukan - koji sprecava da
los kolesterol ostane u organizmu.

Jedite ribu

Omega-3 masne kiseline spadaju medu prava prirodna cuda
kada je zdravlje u pitanju, a istraZivanja pokazuju da su odlicne
u borbi protiv bolesti srca, demencije i mnogih drugih stanja, pa
tako i loseg kolesterola. Prema istraZivanju sa SveuciliSta Loma
Linda, zamjena zasi¢enih masti omega-3 masnim kiselinama, ko-
jihima u lososu i sardinama, moze povecati razinu dobrog koles-
terola cak Cetiri posto.

Orasasti plodovi

Volite li se zdravo hraniti i jesti idealne meduobroke, neka
vas$ izbor budu orasasti plodovi jer su takoder dobri za snizavanje
loSeg kolesterola. Istrazivanje objavljeno u American Journal of
Clinical Nutrition pokazalo je kako su ispitanici snizili kolesterol
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za 5,4% nakon Sto su Sest dana u tjednu, i tako mjesec dana, kon-
zumirali 40 grama oraha. LoS kolesterol pao im je za cak 9,3%.
Druga opcija mogu vam biti bademi jer se pokazalo da imaju isti
ucinak. Imajte na umu to da su orasasti plodovi kalori¢ni pa ih
pametno kombinirajte s ostalim namirnicama.

Grah

Mnogima omiljena grahorica, posebno zimi, itekako je
dobrodosla kada je zdravlje u pitanju. IstraZivanje Sveucilista
Polytechnic u Arizoni tako je zakljucilo da pola Salice graha u
varivu moze smanijiti razinu kolesterola za 8%. Njegov glavni adut
su vlakna, koja sprecavaju apsorpciju kolesterola u organizmu.

Cokolada

Ima li iSta bolje od tvrdnji znanstvenika da su slatkisi odli¢ni
za nase zdravlje? U ovom slucaju radi se o tamnoj ¢okoladi, za
koju znanstvenici navode da jaca dobar kolesterol. Naime, ispi-
tanici koji su konzumirali kakao podigli su razinu HDL kolesterola
za Cak 24%. U odnosu na mlijecnu ¢okoladu, tamna ima tri puta
viSe antioksidanata pa neka vam uvijek bude prvi izbor.

Maslinovo ulje

Zamijeniti zasicene masnoce koje nalazimo u maslacu
nezasicenima - svakako je dobra ideja, i za obujam vaseg struka,
i za vase srce. Konzumacija maslinova ulja, pokazalo se, podize
razinu dobrog HDL kolesterola.

Crveno vino

Vjerojatno znate da umjerena konzumacija alkohola koristi
vasem organizmu zato $to povremena Casica povecava razinu do-
brog HDL kolesterola. Crveno vino moze biti posebno korisno jer
je bogato antioksidantima koji smanjuju razinu LDL kolesterola.

Avokado

Kao i maslinovo ulje, avokado je bogat nezasi¢enim
masnocama koje spustaju razinu kolesterola. Mononezasi¢ene
kiseline, koje su prisutne u tom tropskom vocu, smanijit ¢e razinu
LDL i povedati prisutnost HDL kolesterola — no samo u slucaju
kada konzumacija avokada podrazumijeva to da ste odbacili ne-
zdrave namirnice.

Iz urednista




From farm to plate,
make food safe

OO
E}" X
Ofi

WORLD HEALTH DAY 2015

| www.who.int/whd/food-safety





