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Uvod

ekada davno àudi su sedali da veåeraju samo da bi napunili pra-
zan stomak ili zbog zadovoàstva. Niko nije govorio: “Ova krem-

supa je puna kalorija”, niti je pitao da li je hleb bogat hranàivim vlaknima 
ili gunœao zbog koæice na piletini. To vreme je proãlo. Danas trpeza moæe 
biti popriãte bitke izmeœu zdravàa i zadovoàstva. Planirate obroke s pre-
ciznoãñu generala koji vodi trupe u rat, a borba da se pojede ono ãto je 
pre zdravo nego ukusno za mnoge àude traje åitav æivot.

Cià ove kçige je da sklopi mir izmeœu potrebe za kvalitetnom ishranom 
i jednako obavezujuñe æeàe za ukusnim obrocima. Istina je (sluãajte 
dobro!) da ono ãto je dobro za vas moæe biti i ukusno – i obrnuto.

O kçizi
Zdrava ishrana za neupuñene (prevod treñeg izdaça) neñe vas naterati 
da sedite kao u uåionici i hvatate beleãke o tome ãta da jedete od danas 
do svog 104. roœendana. Ova kçiga je zapravo izvor informacija koje su 
vam potrebne da biste pravili pametne izbore u ishrani – takve da zado-
voàite åula, duãu i telo. Neke stvari koje ñete proåitati predstavàaju 
osnove: definicije vitamina, minerala, proteina, masti i – verovali ili ne – 
dobre, stare vode. Takoœe, ovde ñete nañi savete o sastavàaçu liste za 
kupovinu korisnih namirnica i o tome kako da pripremite tako dobre 
obroke da ñete jedva åekati da ih pojedete.

Za one koji ne znaju niãta o ishrani sem da ima veze sa hranom, ova 
kçiga je odliåan poåetak. S druge strane, upuñenijima ñe kçiga osveæiti 
znaça o ishrani i obavestiti ih ãta se sve desilo otkad su posledçi put 
pregledali tabelu kalorijskih vrednosti namirnica.
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Konvencije u kçizi
U tekstu smo koristili sledeñe konvencije da bi materija bila jezgrovitija 
i razumàivija:

Ãta ne morate da åitate
Ãta? Kako to da ne morate da åitate neki deo kçige? Pa, tako je. Neki 
deliñi ove kçige su tu da vas zabave ili daju informacije koje nisu previãe 
vaæne za razumevaçe ishrane. Na primer:

Neobavezne pretpostavke
Svaka kçiga se piãe za odreœenu ciànu grupu – to vaæi i za ovu. Dok sam 
je pisala, usudila sam se da pretpostavim neke stvari o vama i o tome 
zaãto ste odvojili deo svog teãko zaraœenog novca da biste kupili kçigu 
o ishrani: 

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

✔ Novi izrazi su napisani kurzivom; uz çih je obiåno navedena razu-
màiva definicija.

✔ Konkretni koraci u listi aktivnosti ispisani su polucrno.

✔ Koliåine proteina, masti, ugàenih hidrata i drugih hranàivih sasto-
jaka iskazane su pomoñu metriåkog sistema sa gramima (g), mili-
gramima (mg) i mikrogramima (mcg). Ako ste navikli na drugaåije 
mere, slobodno koristite tablice za konverziju.

✔ Izdvojeni odeàci: Povremeno ñete naiñi na tekst sa osenåenom 
pozadinom. U pitaçu su liåne priåe i zapaæaça koje ne morate åitati.

✔ Tekstovi sa sliåicom “Tehniåki detaài”: Zanimàive informacije, ali 
ne od kàuåne vaænosti za shvataçe ishrane.

✔ Tekst impresuma: Ne ãalim se. Tu neñete nañi niãta zanimàivo – sem 
ako iz meni nepoznatog razloga oboæavate pravniåki jezik i ãifre 
Narodne biblioteke.

✔ Redovno ãkolovaçe vam nije pruæilo priliku da nauåite neãto o 
ishrani, a sada ste otkrili da sa uravnoteæenom, kvalitetnom ishra-
nom imate veñe ãanse da ostanete zdravi.

✔ Zbuçuju vas opreåni saveti o vitaminima i mineralima – da ne pomi-
çemo nove hranàive materije poput fitohemikalija. (Ãta je to? Pa, fito 
= biàke, a hemikalije = hemikalije, tako da su to hemikalije u biàkama.) 
Potrebna vam je pouzdana mapa za izlazak iz lavirinta ishrane.

✔ Trebaju vam osnovne informacije, a nemate ambicija da postanete 
struåçak za ishranu ili da provodite sate nad medicinskim udæbeni-
cima i åasopisima.
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Kako je kçiga organizovana
Evo kratkog prikaza delova kçige Zdrava ishrana za neupuñene. Ovi opisi 
vam mogu pomoñi da lako odluåite ãta ñete prvo åitati. Jedna od predno-
sti ove kçige je i to ãto ne morate da je åitate redom – od prve do posle-
dçe strane. Au contraire, kako bi rekli Francuzi misleñi na “sasvim 
suprotno”. Moæete poåeti od bilo kog poglavàa, a ipak saznati gomilu 
informacija o tome kako hrana pomaæe telu da funkcioniãe.

Deo I: Osnovne åiçenice o ishrani
Poglavàe 1 definiãe ishranu i naåin na koji ona deluje na vaãe telo. 
Takoœe, uåi vas kako da proceçujete pouzdanost nutricionistiåkih stu-
dija i novosti o ishrani u novinama, åasopisima i na televiziji. U poglavàu 
2 na jasan naåin je opisano kako sistem organa za vareçe pretvara hranu 
i piñe u hranàive sastojke neophodne da telo bude zdravo. Poglavàe 3 je 
posveñeno kalorijama – energetskoj vrednosti hrane i piña. U poglavàu 4 
moæete proåitati koliko vam je potrebno svakog hranàivog sastojka da 
biste ostali u vrhunskoj formi. Poglavàe 5 detaàno objaãçava neka pra-
vila o dijetetskim preparatima – tabletama, praãkovima i napicima koji 
poveñavaju hranàivost ishrane.

Deo II: Ãta dobijate iz hrane
U poglavàu 6 nañi ñete åiçenice o proteinima: gde ih ima i ãta rade vaãem 
telu. Isto to, samo o jestivim mastima, åeka vas u poglavàu 7, dok pogla-
vàe 8 daje detaàan prikaz ugàenih hidrata: ãeñera, skroba i nesvaràivih, 
ali nezamenàivih sastojaka u ugàenohidratnim namirnicama – hranàivih 
vlakana. U poglavàu 9 upoznajete se sa rizicima i nekim novootkrivenim 
korisnim stranama alkoholnih piña.

Poglavàe 10 posveñeno je vitaminima, hranàivim sastojcima koji pokreñu 
brojne neophodne hemijske reakcije u telu. U poglavàu 11 predstavàam 
minerale koji åesto udruæuju snage s vitaminima. Poglavàe 12 objaãçava 
fitohemikalije, novootkrivene sastojke hrane. U poglavàu 13 govorim o 
vodi, neophodnoj teånosti koja åini åak 70 posto vaãe teæine. Takoœe, 
opisujem funkcije elektrolita, posebnih minerala koji odræavaju ravno-
teæu teånosti u organizmu (odgovarajuñu koliåinu vode unutar i izvan 
telesnih ñelija).

Deo III: Zdrava ishrana
Tema poglavàa 14 su glad (potreba za hranom) i apetit (æeàa za hranom). 
Uravnoteæavaçe ta dva faktora u ishrani omoguñava odræavaçe zdrave 
teæine. S druge strane, u poglavàu 15 opisujem razlike u sklonostima 
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prema hrani; zaãto neke namirnice volimo, a druge mrzimo iz dna duãe. 
(Jede li se nekome keà?) U poglavàu 16 nauåiñete da osmislite zdrav 
reæim ishrane na osnovu Vodiåa za ishranu Ministarstva poàoprivrede i 
Ministarstva za zdravàe i socijalna pitaça SAD, i novih saznaça Instituta 
za medicinu Nacionalne akademije nauka. Poglavàe 17 vas uåi kako da 
isplanirate hranàive, ukusne obroke kod kuñe, dok u narednom poglavàu 
saznajete kako da pomoñu predstavàenih vodiåa za ishranu procenite 
vrednost obroka u restoranima svih vrsta – poåev od onih otmenih do 
kioska sa pàeskavicama.

Deo IV: Obrada hrane
U poglavàu 19 dajem odgovor na jednostavno pitaçe: Ãta je obrada 
hrane? Poglavàe 20 objaãçava kako kuvaçe utiåe na izgled, ukus i 
hranàivu vrednost hrane. Uticaje zamrzavaça, konzerviraça i zraåeça 
hrane istraæujem u poglavàu 21. U poglavàu 22 opisujem hemikalije koje 
produæavaju rok trajaça namirnica.

Deo V: Hrana i medicina
U poglavàu 23 objaãçavam zaãto neki àudi dobijaju osip kada jedu poje-
dine namirnice i savetujem kako da identifikujete i izbegavate hranu na 
koju ste moæda alergiåni. Poglavàe 24 je puno informacija o tome kako 
odreœene namirnice i piña mogu uticati na vaãe raspoloæeçe – to je jedna 
od goruñih tema za nutricioniste istraæivaåe. U poglavàu 25 saznañete 
kako namirnice mogu da utiåu na lekove – vaæna tema za svakog ko je 
ikada pio, pije ili ñe uzimati lekove. U poglavàu 26 opisujem lekovita svoj-
stva nekih namirnica – one mogu biti preventiva ili lek protiv pojedinih 
bolesti, poåev od uæasne, ali ne tako ozbiàne prehlade, do smrtonosnog 
dvojca: sråanih oboàeça i raka.

Deo VI: Sve same desetke
Postoji li neka kçiga iz edicije Za neupuñene bez dela s desetkama? Nema 
ãanse. U ovom delu predstavàam deset izvrsnih Web lokacija posveñenih 
ishrani, deset vrhunskih namirnica zaåiçenih magiånom popularnoãñu, 
i, na kraju, ali ne i maçe vaænih, deset lakih naåina da smaçite kalorije u 
ishrani.

Sliåice koriãñene u kçizi
Sliåice u kçigama Za neupuñene su zgodan naåin da vam se skrene paæça 
dok relazite pogledom po stranici. Ima ih nekoliko vrsta, svaka s poseb-
nim znaåeçem:
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Ishrana je puna stvari koje “svi znaju”. Ovaj maskirani heroj otkriva 
pravu istinu o stvarima o kojima (ãto je åest sluåaj) “svi greãe!”

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

Sliåica za Reå struåçaka znaåi: “Ovde ñete nañi nauåne studije, stati-
stike, definicije i preporuke na kojima se zasnivaju standardi u ishrani.”

Isti pametni drugar ovog puta ukazuje na jasna, jezgrovita objaãçeça 
tehniåkih izraza i procesa – na detaàe koji su zanimàivi, ali ne i neo-
phodni za razumevaçe materije. Drugim reåima – preskoåite ih ako 
æelite, ali barem prvo bacite pogled na çih.

Pogodak! Ova informacija – korisna za poboàãaçe ishrane i zdravàa 
– uãtedeñe vam vreme i æivce.

Ova sliåica upozoreça am ukazuje na zamke u ishrani, kao ãto je, recimo, 
koæa na pilencetu, odnosno na pretvaraçe namirnica koje su izvorno 
siromaãne mastima u mastan obrok pun holesterola. Skreñe vam paæçu 
na opipàive opasnosti, kao ãto su dodaci, koje vaãem zdravàu mogu 
doneti viãe ãtete nego koristi.

Odakle poåeti
Prednost kçiga Za neupuñene jeste to ãto ne morate poåeti od poåetka 
i åitati poglavàa redom. Moæete se opredeliti za bilo koju temu, a ipak 
shvatati ono ãto åitate, jer svako poglavàe predstavàa zaokruæenu celinu.

Na primer, ako su vaãa strast ugàeni hidrati, odaberite poglavàe 8. Kad 
poæelite da nauåite kako da se izborite s jelovnikom u restoranima, pre-
œite na poglavàe 18. Ukoliko vas je oduvek fascinirala priprema hrane, 
moæete prvo proåitati poglavàe 21. Sadræaj vam omoguñava da naœete 
opãirnije kategorije informacija, dok konkretnije odrednice moæete 
potraæiti u indeksu.

Ako niste sigurni ãta vas najviãe zanima, poånite od prvog poglavàa. Ono 
vam daje sve osnovne informacije potrebne da shvatite ishranu i ukazuje 
na mesta na kojima moæete nañi detaànija objaãçeça.
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