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Predgovor

Dragi ¢itaoci,

Ova knjiga je najlicnija do sada - u krajnjoj liniji, radi se o
tome da zabeleZim sustinu iz moje 30-godiSnje delatno-
sti kao lekar nutricionista. Naravno tu spadaju i saznanja u
vezi s mojim konceptom ispravne ishrane. Dakle, u vezi s pi-
tanjem koje pozitivno dejstvo naSa hrana moZe da ima i da
tako postane iscelitel;.

[stovremeno, u tu sustinu spadaju - nazalost - i zapazanja u
vezi s pitanjem zaSto je do sada tako malo ljudi koristilo te
isceliteljske moci. I kako, sa druge strane, hrana u svakod-
nevnom Zivotu mnogih ljudi postaje ubica koji Sirom sveta
usmrti viSe ljudi nego alkohol i saobracajne nesrece.

Jedno je jasno: Uzrok ovih jada nije u nedovoljnoj samodisci-
plini ljudi, koji navodno dobrovoljno radije poseZu za vo¢nim
gumenim bombonama nego za brokolijem. Uzrok je u jed-
nom bolesnom sistemu, u drustveno-politickim odnosima
koji pojedinca nedovoljno Stite, recimo od mahinacija pre-
hrambene industrije.

Zato ova knjiga ima i odredenu dozu pobune, pa ¢ak i besa.
Ja sam poloZio Zenevsku lekarsku zakletvu i time se izme-
du ostalog zakleo da je zdravlje mojih pacijenata vrhovni cilj
moje aktivnosti. Po mom misljenju, uz taj cilj sasvim jasno
ide i potpuno jasno ukazivanje na opasnosti. I borba za to da
svako od nas dobije pristup zaista zdravoj hrani.

Trenutno postoji mnogo strasnih kriza prema kojima smo
nemocni, pocev od ratova preko pandemija, inflacije do Kkli-
matskih promena. Ali borbu protiv smrtonosne katastrofe u
nasim tanjirima mozZemo aktivno da vodimo - pa i da pobe-
dimo. Doduse, samo zajedno!
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Uostalom, borba za bolju hranu se isplati ne samo vama li¢no
u malom formatu. Izmenjena ishrana je korisna i globalno jer
pomaze odrZivijem Zivotu, pa tako i ograni¢avanju klimat-
skih promena i pribliZavanju cilju pravedne ishrane Sirom
sveta.

Zato hajde da zajedno budemo aktivni i da jelo ponovo ucini-
mo onim Sto bi trebalo da bude: efikasan pomo¢nik na putu
do dugog, zdravog Zivota.

Srdacno vas,
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O ubistvenoj ishrani i
njenim razlozima

&

N

Neki pacijenti narocito ostaju u se¢anju. Ne nuzno zbog toga
Sto su bili narocito bolesni - pa je i njihov uspeh s nutritiv-
nom terapijom shodno tome spektakularan - ve¢ zato Sto se
u njihovoj svakodnevici i ishrani ogleda sveukupna drustve-
na beda kojoj smo svakodnevno izloZeni. Cim po¢nem da go-
vorim o toj bedi i zahtevima kako da se tom jadu suprotsta-
vimo, ljudi mi uvek kazu: ,Zar to ne moZe malo blaze? To je
ipak preterano!” Ne, ne mozZe blaZe. Ni u kom slucaju.

Jer naSa trenutna situacija sa ishranom je pravi skandal,
koji se ne odnosi samo na hranu u nasim tanjirima. Kao u
nekoj retorti, on objedinjuje neodrZiva stanja koja nas kao
pojedince i drustvo uopste neizrecivo opterecuju - i to Sirom
sveta. Ipak, za razliku od klimatskih promena, ova drama
ostaje prili¢no nezapaZena: niko ne izlazi na ulicu zbog bolje
ishrane. Ali to ¢e se promeniti, uveliko se nadam.

Klaudija i Markus - Sablonski pacijenti

Da bih donekle objasnio katastrofu nase svakodnevne is-
hrane, Zeleo bih da vam ispricam o Klaudiji. Ona me je naSla
pre otprilike dve godine i pripada onim slucajevima koje ne

13



NASA HRANA

mogu da zaboravim. Klaudija je negovateljica u domu za sta-
re, sada ima 50 godina, udata je i majka troje dece. Zena koja
na prvi pogled deluje simpaticno, sa snaznim stiskom ruke,
jasnim pogledom i opusStenim tonom u glasu karakteristic-
nim za brojne Zitelje sa severa Nemacke. Klaudija nije dosla
zbog sebe - iako je i sama bila malo punija i imala upaljenu
kozu. DoSla je zbog svog muza Markusa. To je tipi¢na situa-
cija u mojoj ordinaciji. Zene su prema promenama u ishrani
uglavnom otvorenije od muskaraca. Ako se muskarci odluce
na neko prilagodavanje, onda su ih uglavnom partnerke na-
terale na to.

M Povrée dnevno jede 40 posto zenq,
a samo 24 posto muskaraca. Meso
ili suhomesnate proizvode dnevno
unosi svaka peta Zzena i svaki tredi

muskarac.«

Izvori: RKI, STATISTA

To ima pozitivne posledice. Statisticki posmatrano, mu-
Skarci Zive duze ako Zive u dobroj, empati¢noj vezi sa Zenom.
MoZda nekima opet zvuci preterano, ali tako je. Po praviluy,
bolesni muskarci dobrovoljno dolaze kod mene tek kada je-
dva uspeju da savladaju male stepenice do moje ordinacije.

[ kod Klaudijinog supruga Markusa situacija je ve¢ bila
dramati¢na. Godinama je patio od dijabetesa tipa 2 i ubrizga-
vao insulin, medutim nivo SeCera mu je stalno rastao. Osim
toga, ovaj 48-godisnjak je bio sve slabiji i apati¢niji, mogao je
jo$ samo da se sabere da ode na posao. Klaudija je kod kuce
sve viSe morala sama da obavlja poslove. A kada je kuvala za
Markusa, viSe uopSte nije znala $ta da mu servira. On ,zdra-
vo” nije voleo. Osim toga, nije joj bilo jasno Sta bi bilo zaista
zdravo - a i svako bi rekao nesto drugo. ,Zar to sad stalno
treba da se odvija tako, jednostavno ¢e biti sve loSije?”, upi-
tala me je pacijentkinja u jednom trenutku. ,Nisam tako za-
miSljala svoj zivot.” To je bio trenutak kad su ovoj atraktivnoj
Zeni krenule suze na oci.
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Pozadinski razlozi skandala s hranom

Tog popodneva sam otkazao sve ostale termine jer mi je
postalo jasno da ovde nisam viSe traZen samo u funkciji le-
kara vec i kao osoba koja jednostavno sluSa, postavlja prava
pitanja, povremeno klimne glavom jer poznaje problematiku
- i Cesto i sam zbog nje ocajava. Na kraju smo razgovarali
tacno dva sata. A ja joS uvek znam da sam posle toga mislio:
Neko kao Klaudija bi zapravo svake veceri trebalo da bude u
nekom tok-Souu. Jer njena prica i prica njenog muza su pri-
mer katastrofe koja se svakodnevno odvija. Katastrofe Cije
su posledice - za razliku od klimatskih promena - ve¢ sada
dospele do svakog pojedinca. Dozvolite da to jasno kaZem:
ono Sto trenutno jedemo, milione Nemaca prevremeno vodi
u grob.

Centralne tacke oko kojih se ta katastrofa vrti jasno se
mogu opisati na primeru Klaudijine porodice. Promena sva-
kog pojedinca je zadatak celokupnog drustva!

N Moderna ishrana daje previse energije: Klaudija i Mar-
kus su citav Zivot jeli ono Sto veéina ljudi u ovoj zemlji jede
- zemicke ujutru, krompir i meso ili ribu s malo povréa u
podne, hleb s necim suhomesnatim i sirom uvece. Izmedu
toga ponekad keks, ponekad jabuka, uvece malo ¢ipsa. Za
pice je najceSce bilo kole ili limunade. U meduvremenu,
vecCina Nemaca jede i uZina i do osam puta dnevno. Oni na
taj nacin najcesce jasno prekoracuju preporucenu maksi-
malnu dnevnu koli¢inu Secera, ali ne uspevaju da tokom
Citave nedelje pojedu idealnu dnevnu dozu povr¢a.
Ovakav nacin ishrane dovodi, s jedne strane, do toga da
unosimo viSe energije nego Sto je sagorimo. Sa druge stra-
ne, suviSe malo dobijamo dobrih hranljivih materija. Na
taj nacCin tipi¢an zapadnjacki nacin ishrane predstavlja po-
laziSte za desetine bolesti - i pogorSava gotovo sve tegobe.

N Industrija pogorsava katastrofu: Kao veéina nas, i Klau-
dija i Markus su bili navikli na gotove proizvode i grickalice
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- joS od detinjstva. Nije ni ¢udo, industrija koristi brojne
raspoloZive moguénosti kako bi nas bukvalno ucinila zavi-
snim od c¢ipsa i drugih grickalica. Recimo, upadljivom re-
klamom koja je Cesto usmerena prema deci. Stalno novim
kreacijama koje nadrazuju delimi¢no evolutivno usidre-
ne Zelje u nama. LaZima o navodno zdravim grickalicama
(,health washing”) - i naravno s mnogo hemije u obliku
zasladivaca. Osim toga, proizvodaci ovih nezdravih proi-
zvoda svojom intenzivnom lobistickom aktivnos¢u brinu i
o tome da se ono Sto rade gotovo uopsSte ne sprecava.

N Politika ne §titi ljude: Postojalo bi mnogo mogu¢énosti da

se svakodnevni nacin ishrane poboljsa merama , odozgo”
i da se ljudima poput Klaudije i Markusa olaksa pristup
pravilnom, zdravom nacinu ishrane. Cini se, medutim, da
se vladajuci krugovi u Nemackoj plaSe ove odgovornosti.
Oni zatvaraju oci pred neshvatljivo rastu¢im brojem goja-
znih i obolelih usled nepravilne ishrane - slicno kao Sto
su to dugo cinili kad su u pitanju klimatske promene ili
izumiranje vrsta.
Umesto da neSto preduzme, politika nas prepusta nepo-
voljnom okruZenju koje nuZno mora da dovede do po-
greSne ishrane masa. Paradoks: u svemu tome odgovorni
su do sada cak i dobro prolazili. Jer jo§ uvek mnogo ljudi
veruje i Siri mit da je pojedinac kriv za svoju gojaznost i
ishranom uslovljene tegobe - a ne prehrambena indu-
strija ili vlada, koja tu industriju maksimalno tolerise. Pri
tome, regali u samoposlugama vrlo jasno govore u cemu
je problem: ViSe od 80 posto proizvoda je prekomerno
zasladeno. Kriv je onaj ko ih koristi? Kako se tako nesto
moZe samo i pomisliti!

N Zdravstveni sistem ne nudi nikakvu pomoé: lako je
sada ve¢ jasno koliko nas moderan zapadnjacki nacin
ishrane ¢ini bolesnim i koliko jedna nutricionistic¢ka tera-
pija pomaZe protiv veéine bolesti, ova opcija se uglavhom
ignoriSe. Tako lekar nije predloZio Markusu nikakvu nutri-
cionisticku terapiju u leCenju dijabetesa - iako je uz njenu
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pomo¢, Sto je dokazano, moguce cak i izle¢enje! Umesto
toga, lekar mu je prepisao samo vecu dozu insulina. [ upu-
tio Markusu, iako je i sam bio gojazan, nekoliko ne bas
motivacionih komentara, kao: ,Pokusajte jednostavno sa
smanjenjem gumenih bombona.” Kad je Markus, koga je
Klaudija instruisala, u jednom momentu sam predloZio
nutricionisticku terapiju, lekar je samo podigao obrve i
nasmejao se: ,0nda odmah moZete da uzmete globulin.” A
zdravstveno osiguranje je izjavilo da ne preuzima trosko-
ve nutricionisticke terapije.

Ovakve sistemske greske doprinose tome da pacijenti s
najrazlicitijim spektrom bolesti moraju da produ citavu
odiseju od lekara do lekara pre nego Sto u najboljem slu-
Caju dospeju do ordinacije s medicinskim teZiStem na nu-
tricionizmu. Pri tome je najveci broj bolesti, od gojazno-
sti i reumatoidnog artritisa preko neurodermitisa i ner-
voznih creva do gihta, Cesto uzrokovan (takode i) loSom
ishranom. Najpovoljnije lecenje u formi nutricionisticke
terapije, na osnovu mog iskustva, ¢esto se odlaze i do dva-
deset godina. To je fatalno, narocito zbog toga Sto se neke
bolesti nakon dijagnostike i brzo uvedenog i sprovedenog
prilagodavanja ishrane ne samo ublaZavaju vec¢ se ¢ak mo-
gu i izleciti.

N Nase Zivotno okruZenje sve jos vise oteZava: Markus je
Cesto pokusSavao da u sopstvenoj reZiji promeni svoj Zivot,
recimo da bude aktivniji i da do kancelarije ide biciklom
umesto autom. Ali poSto su biciklisticke staze bile tako
loSe, posle nekoliko dana ponovo je uzeo kljuc¢eve od auta.
Prilikom zaustavljanja na benzinskoj pumpi on je, kao po
daljinskoj komandi, ¢esto kupovao ¢okoladicu koja je tako
zavodnicki bila izloZena na kasi. Narocito cesto kada je bio
pod stresom, recimo kada se opet ljutio na svog Sefa. Jer
neki slatkis je uvek dobro pomagao kod frustracije!
Markusu nikada niko nije objasnio da nas negativna oseca-
nja i stres navode na neadekvatno ponasanje u jelu. Kao ni
to da postoje mogucnosti da se covek oslobodi takozvane
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hedonisticke gladi (vidi str. 112 ) - bas$ kao i zavisnickog
ponasanja koje je ¢esto s tim povezano. To ne ¢udi jer ni
lekari Cesto ne znaju te uzajamne veze izmedu ishrane i
emocionalnog stanja.

N Zdrava ishrana je takode i pitanje novca: Jednom je
Klaudija povela Markusa na nedeljnu pijacu kako bi kupili
regionalne bio-proizvode. Medutim, posle nekoliko minu-
ta odmah su krenuli nazad: ,Zar da odsad dajemo dvostru-
ko vise za hranu?” To kod Markusa bukvalno nije dolazilo
u obzir. On je imao na umu troskove Zzivota, koji su rasli
brZze nego njegova plata. Ona ionako nije bila velika - a
osim toga, i oba sina su upravo krenula na studije!

N Nedostaje bazno znanje o ishrani: Markus je u $koli
ucio vektorski racun. Ali ne i da bi ispravna ishrana s mno-
go biljnih proizvoda mogla da izleci njegov dijabetes - i
da ga sacuva od brojnih drugih bolesti. I tako je Markus
uprkos dijabetesu nastavio da jede kao i do sada. Nasuprot
njemu, Klaudija je ¢itala brojne savetodavne publikacije na
temu zdrave ishrane. Medutim, dok neki pseudoekspert
propoveda koncept niskog nivoa masti, drugi favorizuje
paleo-ishranu. Zbunjena i frustrirana, Klaudija je na kraju
ostala na starom. U krajnjoj liniji, mnogi ljudi su i sa ovom
ishranom doziveli duboku starost!

N Kvazireligiozni fanatici ojaé&avaju frontove: Markusov
najstariji sin je bio vegan. Ono $to su njegovi roditelji sva-
kodnevno jeli, njemu se gadilo. I tako jedan obrok viSe nije
doprinosio zajedniStvu kao ranije vec je izazivao svadu
unutar porodice. Normalan razgovor o hrani jedva da je
i bio mogu¢ - kao i 0 mnogim drugim temama, recimo o
rodno primerenom jeziku.

N Za decu je jos teZe: Na kraju naSeg razgovora Klaudija je
pricala o svojoj ¢erki. Tada dvanaestogodiSnja naslednica
imala je ve¢ 13 kilograma prekomerne teZine! Cinilo se da
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je slicna Markusu - samo $to je on u njenom uzrastu jos
bio prilicno mrsav. I ta situacija je Klaudiju enormno op-
terecivala. S pravom. Ko je u mladim godinama preterano
gojazan, mnogo mu je teZe da u pubertetu oslabi - u po-
redenju sa onima koji su se tek u odraslom dobu previse
ugojili. Ova katastrofa Ce joS ZeS¢e pogoditi sadasnju mla-
du generaciju: PogreSna ishrana od malih nogu preti dra-
sticnim skra¢enjem Zivotnog veka. A zato Sto potpomaze
bolesti civilizacije, godine Zivota koje ¢ovek ima bice sve
manje prijatne.

Oc¢ajna situacija

Nakon $to smo razmenili miSljenja i poSto je shvatila ¢itavu
ujdurmu, Klaudija je bila potpuno iscrpljena. Moj zadatak je
bio da joj pokaZem svetlo na kraju tunela i predstavim realne
mogucnosti reSenja. Zato sam joj, kao prvo, objasnio da nje-
na situacija za mene nije neresiva ve¢ nazalost svakodnev-
na. Zatim sam joj opisao metode, nacine i pomo¢ koja bi joj
omogucila da definiSe dostiZni cilj i da sama sebi pomogne.
Kao kod vecine pacijenata, to je i kod Klaudije pobudilo novu
snagu. Ona je tako motivisana napustila moju ordinaciju s
preciznim planom za predstojecu nutricionisticku terapiju.

N

Bolesti uslovljene ishranom - katastrofa u brojevima

- 57 posto odraslih muskaraca i 53 posto Zena u
nasoj zemlji je prekomerno gojazno.

- Gotovo jedna cCetvrtina Nemaca pati od goja-
znosti — tendencija koja je godinama u usponu.

- Usled gojaznosti godiSnje nastane 63 milijarde
evra (in)direktnih troskova za nemacki zdravstveni
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i socijalni sistem - izmedu ostalog, troskovi leCe-
nja i socijalna davanja u slu¢aju nesposobnosti
za rad ili prevremenog penzionisanja.

- 8 miliona Nemaca boluje od dijabetesa, 60-80
posto bi se moglo izbeci - a time i posledi¢na
oboljenja.

+ 90 posto svih smrtnih slu¢ajeva u Nemackoj uzro-
kovano je nezaraznim bolestima, a 70-80 posto
od tog broja ishranom.

.+ 20 posto smrtnih slu¢ajeva Sirom sveta (oko 11 mi-
liona godi$nje) svodi se na nezdrav nacin ishrane,
recimo ucCestalo unoSenje jako obradenih Zivot-
nih namirnica.

Izvori: Global Burden of Disease Study, Nemacki savez za neprenosive bolesti

| kako sad dalje?

Osim lekara nutricionista, ekotrofologa, ponekih antilobi ak-
tivista i sve viSe bolesnika zbog ishrane, ovaj veliki skandal
do sada nikoga nije mnogo uzbudio. Masa je - joS uvek - mir-
na kad je re¢ o borbi za zdraviju ishranu. Za bolje zbrinja-
vanje dece, bolesnih i starih. Za zdravstveni sistem koji ¢e
Coveka ozdraviti - a ne drZati ga bolesnim. To je dvostruka i
trostruka Steta jer mere za adekvatniju ishranu ne bi pomo-
gle samo nama ljudima ve¢ bi automatski bile i odrzive.

Osim toga one bi dovele do promena koje bi unapredile
nas kao drustvo u celini - recimo u pogledu socijalne pravde.
U moj posao tako spada i da se svakodnevno suoc¢avam sa
sudbinama poput Klaudijine. I da znam da bi mnogi od ovih
zivota imali drugaciji scenario kad bi nasa ishrana u drustvu
dobila mesto koje zasluzuje. I kada bi ono $to se sada zna
o delotvornoj mo¢i dobrih Zivotnih namirnica konacno bilo
sprovedeno u mere.
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Dobra stvar: Izlaz postoji!

Jedan aspekt u ovoj katastrofi je ipak pozitivan: Tu su otvore-
ne rane - kao i opcije za njihovo zatvaranje. Iz tog razloga zZe-
lim da vam u narednim poglavljima detaljnije razjasnim za-
Sto ovaj ili onaj pojedinac od nas nije kriv za problemati¢nu
situaciju u ishrani ve¢ je lopta na strani sistema. Osim toga,
zeleo bih da vam dam brojne konkretne predloge pomocu
kojih moZete da se suprotstavite katastrofi u svom tanjiru
kako biste se $to bolje pobrinuli za sebe. To je ono dobro u
mom usmerenju kao lekara nutricioniste: Ne posmatram
samo problem ve¢ znam i isceliteljsku mo¢ zdravih Zivotnih
namirnica - time moZete dobiti i do 20 dodatnih godina do-
brog Zivota. Srecom, to svakodnevno dozivljavam u svojoj
ordinaciji.

Hepiend kao motivaciona pomoé

Klaudija i Markus su svoju nutricionisticku biografiju u me-
duvremenu pretvorili u pravu pri¢u o uspehu. Klaudija se
ve( dve godine pridrZzava mog koncepta adekvatne ishrane i
dostigla je svoju idealnu teZinu. Markus radi isto i ima zdra-
ve vrednosti SeCera - bez insulina ili drugih medikamenata.
A njihova ¢erka? Ona je sada sportska tinejdZerka sa gotovo
normalnom teZinom. Porodica je uspela u ovome zahvaljuju-
¢i profesionalnom savetovanju o ishrani i samoinicijativnom
sticanju znanja, npr. putem knjiga. Roditelji su prepoznali
koje prepreke nam politika, industrija, zdravstveni sistem i
nase Zivotno okruZenje postavljaju na putu ka zdravom na-
¢inu ishrane. I razvili su svest o tome da ne postoje nikakve
metode da pojedinac promeni te okolnosti - ali i o tome da
polugu okrecu prema sebi. Upravo tu svest Zelim da ojacam
na narednim stranicama.
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Politika ishrane
- nista ne ¢initi s
najavom



