Uvod

N ekada davno ljudi su sedali da veCeraju samo da bi napunili pra-
zan stomak ili zbog zadovoljstva. Niko nije govorio: ,,Ova krem-
supa je puna kalorija“, niti je pitao da li je hleb bogat hranljivim vlaknima
ili gundao zbog koZice na piletini. To vreme je proslo. Danas trpeza moze
biti popriste bitke izmedu zdravlja i zadovoljstva. Planirate obroke s pre-
ciznoscu generala koji vodi trupe u rat, a borba da se pojede ono §to je
pre zdravo nego ukusno za mnoge ljude traje Citav Zivot.

Cilj ove knjige je da sklopi mir izmedu potrebe za kvalitetnom ishranom
i jednako obavezujuce Zelje za ukusnim obrocima. Istina je (sluSajte
dobro!) da ono sto je dobro za vas mozZe biti i ukusno - i obrnuto.

O knjizi
Zdrava ishrana za neupucene (prevod treceg izdanja) nece vas naterati
da sedite kao u ucionici i hvatate beleSke o tome Sta da jedete od danas
do svog 104. rodendana. Ova knjiga je zapravo izvor informacija koje su
vam potrebne da biste pravili pametne izbore u ishrani - takve da zado-
voljite Cula, duSu i telo. Neke stvari koje Cete procitati predstavljaju
osnove: definicije vitamina, minerala, proteina, masti i — verovali ili ne —
dobre, stare vode. Takode, ovde cete naci savete o sastavljanju liste za
kupovinu korisnih namirnica i o tome kako da pripremite tako dobre
obroke da cete jedva Cekati da ih pojedete.

Za one koji ne znaju nista o ishrani sem da ima veze sa hranom, ova
knjiga je odliCan pocetak. S druge strane, upucenijima ¢e knjiga osveziti
znanja o ishrani i obavestiti ih Sta se sve desilo otkad su poslednji put
pregledali tabelu kalorijskih vrednosti namirnica.
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Konvencije u knjizi

U tekstu smo koristili sledece konvencije da bi materija bila jezgrovitija

i razumljivija:

v Sve Web adrese navedene su neproporcionalnim (mono) fontom.

v Novi izrazi su napisani kurzivom; uz njih je obi¢no navedena razu-
mljiva definicija.

v Konkretni koraci u listi aktivnosti ispisani su polucrno.

v Kolicine proteina, masti, ugljenih hidrata i drugih hranljivih sasto-
jaka iskazane su pomocu metrickog sistema sa gramima (g), mili-

gramima (mg) i mikrogramima (mcg). Ako ste navikli na drugacije
mere, slobodno koristite tablice za konverziju.

Sta ne morate da éitate

Sta? Kako to da ne morate da Citate neki deo knjige? Pa, tako je. Neki
delici ove knjige su tu da vas zabave ili daju informacije koje nisu previse
vazne za razumevanje ishrane. Na primer:

v lzdvojeni odeljci: Povremeno cete naici na tekst sa osencenom
pozadinom. U pitanju su licne price i zapaZanja koje ne morate Citati.

v Tekstovi sa slic¢icom ,, Tehnicki detalji“: Zanimljive informacije, ali
ne od klju¢éne vaznosti za shvatanje ishrane.

v Tekst impresuma: Ne Salim se. Tu necete naci niSta zanimljivo — sem
ako iz meni nepoznatog razloga obozavate pravnicki jezik i Sifre
Narodne biblioteke.

Neobavezne pretpostavke

Svaka knjiga se piSe za odredenu ciljnu grupu - to vazi i za ovu. Dok sam
je pisala, usudila sam se da pretpostavim neke stvari o vama i o tome
zaSto ste odvojili deo svog teSko zaradenog novca da biste kupili knjigu
o ishrani:

v Redovno Skolovanje vam nije pruzilo priliku da naucite nesto o
ishrani, a sada ste otkrili da sa uravnotezenom, kvalitetnom ishra-
nom imate vece Sanse da ostanete zdravi.

v Zbunjuju vas oprecni saveti o vitaminima i mineralima — da ne pomi-
njemo nove hranljive materije poput fitohemikalija. (Sta je to? Pa, fito
= biljke, a hemikalije = hemikalije, tako da su to hemikalije u biljkama.)
Potrebna vam je pouzdana mapa za izlazak iz lavirinta ishrane.

v Trebaju vam osnovne informacije, a nemate ambicija da postanete
strucnjak za ishranu ili da provodite sate nad medicinskim udZbeni-
cima i Casopisima.
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Uvod 3

Kako je knjiga organizovana

Evo kratkog prikaza delova knjige Zdrava ishrana za neupucene. Ovi opisi
vam mogu pomoci da lako odlucite Sta cete prvo Citati. Jedna od predno-
sti ove knjige je i to Sto ne morate da je Citate redom — od prve do posle-
dnje strane. Au contraire, kako bi rekli Francuzi misleéi na ,,sasvim
suprotno®. Mozete poceti od bilo kog poglavlja, a ipak saznati gomilu
informacija o tome kako hrana pomaze telu da funkcionise.

Deo I: Osnovne éinjenice o ishrani

Poglavlje 1 definiSe ishranu i nacin na koji ona deluje na vase telo.
Takode, uci vas kako da procenjujete pouzdanost nutricionistickih stu-
dija i novosti o ishrani u novinama, ¢asopisima i na televiziji. U poglavlju
2 najasan nacin je opisano kako sistem organa za varenje pretvara hranu
i pi¢e u hranljive sastojke neophodne da telo bude zdravo. Poglavlje 3 je
posveceno kalorijama — energetskoj vrednosti hrane i pica. U poglavlju 4
moZete procitati koliko vam je potrebno svakog hranljivog sastojka da
biste ostali u vrhunskoj formi. Poglavlje 5 detaljno objasnjava neka pra-
vila o dijetetskim preparatima — tabletama, praskovima i napicima koji
povecavaju hranljivost ishrane.

Deo ll: Sta dobijate iz hrane

U poglavlju 6 naci cete Cinjenice o proteinima: gde ih ima i Sta rade vaSem
telu. Isto to, samo o jestivim mastima, c¢eka vas u poglavlju 7, dok pogla-
vlje 8 daje detaljan prikaz ugljenih hidrata: Secera, skroba i nesvarljivih,
ali nezamenljivih sastojaka u ugljenohidratnim namirnicama - hranljivih
vlakana. U poglavlju 9 upoznajete se sa rizicima i nekim novootkrivenim
korisnim stranama alkoholnih pica.

Poglavlje 10 posveceno je vitaminima, hranljivim sastojcima koji pokrecu
brojne neophodne hemijske reakcije u telu. U poglavlju 11 predstavljam
minerale koji Cesto udruZuju snage s vitaminima. Poglavlje 12 objasnjava
fitohemikalije, novootkrivene sastojke hrane. U poglavlju 13 govorim o
vodi, neophodnoj tecnosti koja Cini cak 70 posto vaSe tezine. Takode,
opisujem funkcije elektrolita, posebnih minerala koji odrzavaju ravno-
tezZu teCnosti u organizmu (odgovarajucu koli¢inu vode unutar i izvan
telesnih Celija).

Deo 1ll: Zdrava ishrana

Tema poglavlja 14 su glad (potreba za hranom) i apetit (Zelja za hranom).
UravnoteZavanje ta dva faktora u ishrani omogucava odrzavanje zdrave
tezine. S druge strane, u poglavlju 15 opisujem razlike u sklonostima
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prema hrani; zasto neke namirnice volimo, a druge mrzimo iz dna duse.
(Jede li se nekome kelj?) U poglavlju 16 naucic¢ete da osmislite zdrav
reZim ishrane na osnovu VodicCa za ishranu Ministarstva poljoprivrede i
Ministarstva za zdravlje i socijalna pitanja SAD, i novih saznanja Instituta
za medicinu Nacionalne akademije nauka. Poglavlje 17 vas uci kako da
isplanirate hranljive, ukusne obroke kod kuce, dok u narednom poglavlju
saznajete kako da pomocu predstavljenih vodica za ishranu procenite
vrednost obroka u restoranima svih vrsta — pocev od onih otmenih do
kioska sa pljeskavicama.

Deo IV: Obrada hrane

U poglavlju 19 dajem odgovor na jednostavno pitanje: Sta je obrada
hrane? Poglavlje 20 objaSnjava kako kuvanje utiCe na izgled, ukus i
hranljivu vrednost hrane. Uticaje zamrzavanja, konzerviranja i zraCenja
hrane istraZujem u poglavlju 21. U poglavlju 22 opisujem hemikalije koje
produzavaju rok trajanja namirnica.

Deo U: Hrana i medicina

U poglavlju 23 objasnjavam zasSto neki ljudi dobijaju osip kada jedu poje-
dine namirnice i savetujem kako da identifikujete i izbegavate hranu na
koju ste moZda alergicni. Poglavlje 24 je puno informacija o tome kako
odredene namirnice i pica mogu uticati na vasSe raspoloZenje - to je jedna
od gorucih tema za nutricioniste istraZivace. U poglavlju 25 saznacete
kako namirnice mogu da uticu na lekove — vazna tema za svakog ko je
ikada pio, pije ili ¢e uzimati lekove. U poglavlju 26 opisujem lekovita svoj-
stva nekih namirnica — one mogu biti preventiva ili lek protiv pojedinih
bolesti, poCev od uZasne, ali ne tako ozbiljne prehlade, do smrtonosnog
dvojca: srcanih oboljenja i raka.

Deo UVl: Sve same desetke

Postoji li neka knjiga iz edicije Za neupucene bez dela s desetkama? Nema
Sanse. U ovom delu predstavljam deset izvrsnih Web lokacija posvecenih
ishrani, deset vrhunskih namirnica zacinjenih magicnom popularnoscu,
i, na kraju, ali ne i manje vaznih, deset lakih nacina da smanjite kalorije u
ishrani.

Slidice koriséene u knjizi
Sli¢ice u knjigama Za neupucene su zgodan nacin da vam se skrene paznja

dok relazite pogledom po stranici. Ima ih nekoliko vrsta, svaka s poseb-
nim znacenjem:

003N, March 7, 2005 9:01 am

i m A TTN € A e



Uvod

ST

Q&\{JE.’

UﬂLb

{EHN/g,
@%

Ishrana je puna stvari koje ,,svi znaju“. Ovaj maskirani heroj otkriva
pravu istinu o stvarima o kojima (Sto je Cest slucaj) ,,svi grese!“

Ovaj pametni Coveculjak ukazuje na definiciju izraza koje koriste nutri-
cionisti.

Slicica za Rec€ stru¢njaka znaci: ,Ovde cete naci naucne studije, stati-
stike, definicije i preporuke na kojima se zasnivaju standardi u ishrani.“

Isti pametni drugar ovog puta ukazuje na jasna, jezgrovita objasnjenja
tehnickih izraza i procesa — na detalje koji su zanimljivi, ali ne i neo-
phodni za razumevanje materije. Drugim reCima - preskocite ih ako
Zelite, ali barem prvo bacite pogled na njih.

Pogodak! Ova informacija — korisna za poboljSanje ishrane i zdravlja
— uStedece vam vreme i Zivce.

Ova sliCica upozorenja am ukazuje na zamke u ishrani, kao §to je, recimo,
koZa na pilencetu, odnosno na pretvaranje namirnica koje su izvorno
siromasne mastima u mastan obrok pun holesterola. Skre¢e vam pazZnju
na opipljive opasnosti, kao Sto su dodaci, koje vaSem zdravlju mogu
doneti viSe Stete nego koristi.

Odakle poceti

Prednost knjiga Za neupucene jeste to Sto ne morate poceti od pocCetka
i Citati poglavlja redom. MoZete se opredeliti za bilo koju temu, a ipak
shvatati ono Sto Citate, jer svako poglavlje predstavlja zaokruzenu celinu.

Na primer, ako su va$a strast ugljeni hidrati, odaberite poglavlje 8. Kad
poZelite da naucite kako da se izborite s jelovnikom u restoranima, pre-
dite na poglavlje 18. Ukoliko vas je oduvek fascinirala priprema hrane,
moZete prvo procitati poglavlje 21. SadrZaj vam omogucava da nadete
opSirnije kategorije informacija, dok konkretnije odrednice moZete
potraziti u indeksu.

Ako niste sigurni Sta vas najviSe zanima, pocnite od prvog poglavlja. Ono
vam daje sve osnovne informacije potrebne da shvatite ishranu i ukazuje
na mesta na kojima moZete naci detaljnija objasnjenja.
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