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Jeste li kojim slucajem jutros prilikom ustajanja razmisljali o tome Sto se sve dogadalo u vasem
tijelu protekle nodi? Sinoc ste legli u krevet umorni i iscrpljeni, a sada ste osnazeni i spremni
suociti se s novim danom i sa svim izazovima koje on donosi.

Odakle vam ta predivna energija koja vas gura naprijed i ulijeva volju i snagu za obavljanje svih
vasih aktivnosti? Jeste li si ikada postavili takvo pitanje?

Ukoliko razmisljate kao prosje¢an covjek, onda je odgovor na ovo pitanje uglavnhom negativan.
Naime, mi smo toliko navikli da sve u nama funkcionira kako treba da na svoje tijelo obratimo
pozornost tek u trenutku kada se u njemu nesto “pokvari”.

Medutim, ako se malo udubimo u proucavanje grade naseg organizma kao i razlic¢itih funkcija
koje se u nama zbivaju, uvijek ¢emo se iznova odusevljavati njegovom slozenos$éu i ljepotom. Znat
¢emo ga vise cijeniti i voljeti i poZeljet ¢emo nesto i uciniti za oCuvanje zdravlja tog najsavrsenijeg
bi¢a na ovom planetu — nas samih!

Osvrnimo se sada samo na jedan primjer.

Nas je krvotok, bez obzira na njegovu sloZenost, savrsenije osmisljen od najmodernijeg sustava
za navodnjavanje na kojemu su radili vrhunski inZenjeri. Njegova organizacija i konstrukcija sama
je po sebi zadivljujuéa, ali jos je teze shvatiti njegovu moguénost prilagodavanja razli¢itim
situacijama i promjenama. Ponekad izgleda kao da tijelo posjeduje svoju vlastitu inteligenciju.
Naime, kada se dogodi neko vece krvarenje i krvotok ne moze zadovoljiti potrebe svih dijelova
tijela, krv se preusmjerava u vitalne organe Cije je potrebe potrebno trenutacno zadovoljiti da ne
bi nastupila smrt: mozak, srce, pluca. Istodobno srce pojacava brzinu otkucaja kako bi pripomoglo
u rjeSavanju postojeceg problema. Buduci da su krvne Zile u cijeloj svojoj duzini u svakom trenutku
pod izravnom kontrolom mozga, on dobiva informacije o novonastalom oStecenju i odmah kreée u
akciju. Iste sekunde deseci tisuéa zapovijedi kredu iz razlicitih dijelova mozdanog tkiva prema
Zlijezdama endokrinog sustava koje u cirkulaciju izlu¢e prije proizvedene hormone. Kada ti
hormoni jednom udu u krvotok, izvrsit ¢e svoju ulogu regulacije krvnog tlaka, sréanog ritma i
samog krvotoka.

Tako ce, zapravo, samo tijelo razli¢itim reakcijama koje su medusobno usko povezane pokusati
rijeSiti probleme nastale krvarenjem. A sve se to dogada bez naseg znanja i bez ikakvog utjecaja
nase volje. Nase odluke, StoviSe, nemaju nikakvu ulogu u djelovanju tih mehanizama naseg
predivnog organizma.

Osim neshvatljive sloZzenosti cjelokupnog sustava stanica, tkiva i organa, mogli bismo redi da se
u njihovom djelovanju ocituje savrSenstvo. Budimo zato uvijek svjesni ¢injenice da smo mi sami,
kao ljudska bi¢a, najveée €udo koje postoji na ovom planetu. Cuvajmo ljubomorno to blago koje
smo dobili jer “savrSenstvo” najcéescée traje sve dok ga mi sami ne unistimo!

Tijekom ovog tecaja uciti ¢emo zakonitosti i nacela vezana uz optimalno funkcioniranje naseg
tijela, posebno sréano-zilnog sustava, a kroz svoj teoretski i radni dio tec¢aj ée nam pomoci u
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sagledavanju vlastitog zdravstvenog stanja i rizika te u odrzavanju dobrog zdravlja i pruzanju
odgovarajuce njege nasem tijelu.

2 NAJVECE BLAGO

Cesto moZemo ¢uti izreku da na ovome svijetu nema veceg blaga od vlastitog zdravlja.
Francuski pisac Francois Rabelais jos je u 16. stoljecu izjavio: “Bez zdravlja Zivot nije Zivot; to je
samo stanje slabosti i patnje — prava slika smrti.”

Sto vama znadi zdravlje? Koliko ga vi cijenite i $to ste spremni uéiniti da biste ga sacuvali?

Opcenito gledajudi, ¢ovjek nije svjestan bogatstva koje ima u zdravlju sve dok ga ne izgubi.
Naime, svi mi, svjesno ili nesvjesno, Zrtvujemo neke vrijednosti u Zelji da ostvarimo Zivotne ciljeve
i ideale. NazZalost, na Zrtvenik najcesée stavljamo upravo ono $to je najskupocjenije — zdravlje,
obitelj i duhovne vrijednosti da bismo, s druge strane, zadobili prolazna zadovoljstva vezana uz
materijalno blagostanje, drustveni polozaj, ugled, karijeru, mo¢ i slavu.

Zamislite Zivot kao igru u kojoj pokusavate, poput cirkuskog zabavljaca, vrtjeti pet loptica u
zraku trudedi se da nijedna ne padne na tlo. Te loptice predstavljaju posao, obitelj, zdravlje,
prijatelje i duhovni Zivot. Kako Zivot prolazi, shvadate da je loptica koja predstavlja posao i karijeru
gumena — ukoliko vam u jednom trenutku i izmakne iz ruku, odskocit ¢e s poda i vratiti se kad-tad
natrag na svoje mjesto. Ali ostale loptice — obitelj, zdravlje, prijatelji i duhovni Zivot — mnogo su
krhkije. Ako vam jedna od njih ispadne, sigurno ¢e se oStetiti, zadobiti trajne ozZiljke ili ée se mozda
¢ak i razbiti na komadice. U svakom slucaju, vise nikada nece biti kao prije.

Kamoli sreée da to ¢ovjek shvati Sto prije na svojem Zivotnom putu i da ubudude sve svoje
snage usmjeri na o¢uvanje najdubljih vrijednosti koje su mu darovane i koje ¢ine najveéu srecu i
smisao ljudskog postojanja!

Medutim, iako u Zivot uglavnom kre¢emo s velikim potencijalima, zdravi i puni snage, stvarnost
na ovom planetu je ipak sasvim drukéija. Svjedoci smo nebrojenih boli, patnji, tuga i bolesti. Cija je
to greska, tko je odgovoran za nase zdravlje i tko ga odreduje?

2 STO JE ZDRAVLJE?

Zdravlje, u pravom smislu rijeci, zna¢i mnogo vise nego samo odsutnost bolesti ili invalidnosti
bilo koje vrste. Svjetska zdravstvena organizacija definira ga kao stanje potpunog tjelesnog,
dusevnog i socijalnog blagostanja.! Prirodno je zdrav organizam onaj koji je sposoban obavljati sve
svoje normalne zadace i funkcije bez poteskoca i bez potrebe za pomodi izvana putem kemijskih ili
medicinskih pomagala. Medutim, ¢ak i osobe s odredenom vrstom invalidnosti ili osobe koje imaju
dugotrajnu kroni¢nu bolest ponekad mogu uZivati osjecaj blagostanja i imati kvalitetan Zivot bez
obzira na svojevrsnu ogranicenost u pojedinim aktivnostima.
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Zdravlje nije stati¢na vrijednost. Ono je dinamiéno i uvijek moze napredovati! Cak i onda kada
biokemijske procese na najuzoj, stani¢noj razini, kao i onemogucavanje ili usporavanje razli¢itih
procesa u nama koji, a da toga nismo ni svjesni, vode tijelo u bolest ili brze starenje.

Prosirena definicija zdravlja uzima u obzir covjeka kao cjelovito bi¢e. Po njoj potpuno bi
blagostanje bilo rezultat uravnoteZenog Zivota u kojemu je zadovoljena nasa tjelesna,
drustvena, umna, osjecajna i duhovna dimenzija. Drugim rijeCima, ¢ovjeku je vrlo vazna tjelesna
snaga i zdravlje, ali i kvalitetni odnosi s drugim ljudima, uravnotezeni i zreli osjecaji, bistro
razmisljanje, pamcenje, zakljucivanje i druge intelektualne funkcije. Osim toga, u duhovnu su
dimenziju, kao sastavni dio ljudskoga bica, uklju¢eni osobni pogledi na svijet i razumijevanje
postojanja te sam smisao Zivota. Osjecati sigurnost, znati smjer svojeg kretanja i imati smisao u
Zivotu znacajni su preduvjeti Zivotnog blagostanja i zadovoljstva.

S ZASTO UOPCE RASPRAVLJAMO O ZDRAVLJU?

Upravo zato $to mi sami uvelike utjeCemo na svoje zdravlje nacinom na koji Zivimo, sto radimo i
kako se odnosimo prema drugim ljudima i svojoj okolini. Dakle, ponasanjem na koje se odlu¢imo
mi ¢emo ili unaprijediti svoje zdravlje ili povecati rizik da se razbolimo. Odluka je samo nasa!
Iskoristimo zato tu prednost i usvojimo pozitivne i zdrave Zivotne navike!

2 TKO JE NAJODGOVORNIJI ZA NASE ZDRAVLJE?

Za koji biste se od Cetiri ponudena odgovora na ovo pitanje odlucili: 1. Naslijedene osobine,
2. Nacin Zivota, 3. Utjecaj okoline u kojoj zZivim ili 4. Stanje zdravstvenog sustava u mojoj zemlji?

U nasem drustvu postoji sklonost vjerovanju da zdravlje dobivamo zapakirano u tabletama,
oblogama ili medicinskim tretmanima. Drugim rije¢ima, mi ¢esto uopce ne razmisljamo o zdravlju
sve dok ga ne izgubimo, a kada se to dogodi, trazimo bilo kakav lijek ili sredstvo koje bi na najbrzi
nacin rijesilo nasu bol. Uvjeravamo sami sebe kako su medicinske spoznaje i tehnologija gotovo
svemoguce kada smo mi u pitanju.

Takvo razumijevanje zdravlja stjeCemo rano u zivotu. Ovu nam ¢injenicu dobro ilustrira rezultat
jednostavne ankete koja je provedena medu ucenicima prvih razreda osnovnih skola. Kada su bili
upitani tko je po njihovom misljenju najodgovornija osoba za njihovo zdravlje, ucenici su mahom
odgovarali — lije¢nik. Cak i odrasli uglavhom smatraju da je povratak zdravlja u trenutku kada se
razbole iskljucivo zadaca njihovog lijeCnika.

Zdravstveni djelatnici, specijalisticki pregledi, razlicite medicinske terapije i lijekovi imaju svoje
mjesto u procesu lijecenja i kao takve ih moramo i cijeniti. Medutim, mi moramo shvatiti da
zdravlje nije pogodnost koju mozemo kupiti u trenutku kada nam zatreba.

Istrazivanja koja su se bavila pitanjem s kojim smo usli u ovo poglavlje ukazuju na Cinjenicu da
zdravstvo odreduje samo oko 10% naseg zdravlja! Na naslijede i okolinu otpada 15-20%, a

»>8 “’O@

LOVEYOURHEART
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najodgovorniji za zdravstveno stanje jest utjecaj vlastitog nacina Zivota — na njega otpada ¢ak
50-60% odgovornosti!?

< PREUZIMANJE ODGOVORNOSTI

Kada bismo vise razmisljali o preventivnim navikama i nacinu Zivota i pridavali im vece
znacenje, bez sumnje bi se, opcenito gledajudi, povecala kvaliteta i duzina naseg Zivota. Stvarnost,
s druge strane, svjedoci kako ljudi najéesce ni izdaleka ne uzimaju u obzir moguénost sprecavanja
razli¢itih bolesti jednostavnim nacelima zdravog nacina Zivota.

Kada svojem tijelu pruzimo sve $to mu je potrebno za ispravno funkcioniranje, ako se nalazi u
pravom okruZenju te uz pravilnu njegu i najkvalitetnije “gorivo”, ono ée prirodno teziti najboljem
zdravlju. Ako svjesno planiramo korake za odrzavanje zdravlja i ako si kao cilj postavimo
prevenciju od razli¢itih bolesti na Ciji razvitak mozemo utjecati, sigurno ¢emo u svojem Zivotu
osjetiti pozitivne rezultate takvog izbora.

Posebno je u modernim uvjetima Zivota vazno razmisljati na taj nacin bududi da su u
razvijenom svijetu, pa tako i u Lijepoj Nasoj, najveci zdravstveni problemi vezani uz bolesti nacina
Zivota. Tu spadaju sréane bolesti, moZdani udar, poviseni krvni tlak, mnoge vrste karcinoma,
Secerna bolest itd. Zbog toga je od presudnog znacenja da Covjek shvati kako je zdravlje njegovo
osobno vlasnistvo i kako sam treba preuzeti odgovornost za njegovo ocuvanje.

Vecina ljudi voli upravljati svojim Zivotom i oni ne Zele da okolnosti ili drugi ljudi odreduju
njihov Zivot. Kada netko mijenja svoje ponasanje, na ¢emu ¢emo raditi tijekom tecaja, s
odredenim ciljem i ¢vrstom odlukom, sam sebi dokazuje da je doista sposoban “uzeti uzde u svoje
ruke” i upravljati vaznim stvarima u svojem Zivotu.

Jeste li ikada osjetili zadovoljstvo zato Sto ste uspjeli izgubiti koji kilogram, ojacati misiée il
postiéi neko drugo poboljsanje svoje kondicije ili izgleda? Nije li vam to bilo ugodno i poticajno?
Osjetili ste da upravljate vlastitim blagostanjem i kvalitetom Zivota! Takva iskustva su nam svima
jako vrijedna i veliki su poticaj da ustrajemo na tom putu.

Nasa odgovornost prema zdravlju sastoji se od:?

1. Odabira pravilnog i najzdravijeg moguéeg nacina Zivota
2. Prihvacanja pravilne medicinske njege i lijeCenja u trenucima potrebe
3. Prihvacdanja Cinjenice da su neki zdravstveni problemi izvan domasaja nase kontrole

Zdrav nacin Zivota, o kojemu ¢emo uciti kroz cijeli tecaj, svakako uvelike smanjuje moguénost
da se razbolimo od odredenih bolesti. Medutim, to naZalost nije potpuno jamstvo da se nikada
neéemo razboljeti. Zato je vrlo vazno potraziti strucnu lijec¢nicku pomo¢ ne samo u trenutku kada

obolimo, nego i prije toga putem planiranih sistematskih pregleda radi Sto ranijeg otkrivanja
ozbiljnijih stanja i bolesti. Mnoge su bolesti izlje¢ive ukoliko se otkriju na vrijeme i odmah lijece.
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Osim toga, vazno je odabrati lije¢nika u kojeg mozete imati povjerenja. Ne ustrucavajte se
porazgovarati o svojem stanju i postaviti mu pitanja koja vas zanimaju. Raspitajte se o nac¢inima
provjeravanja zdravstvenog stanja i moguénostima lijecenja. lzvidite koje su njihove dobrobiti i
mogudi rizici. Preuzmite svoj dio odgovornosti za svoje zdravlje!

S druge strane, vrlo je vazno shvatiti i prihvatiti ¢injenicu da su neke Zivotne situacije, koje ¢e
nas neizbjezno snadi, izvan domasaja nase kontrole. Ukoliko u obitelji imate bliskog srodnika koji
boluje od neke teske bolesti kao Sto je rak, Secerna bolest, infarkt srca ili mozdani udar, vi mozZete
svojim nacinom Zivota i odabranim navikama te redovitim lije¢nickim pregledima uvelike smanijiti
rizik da obolite od iste bolesti. Slicno tome, postujuéi prometne znakove i pridrzavajuci se
sigurnosnih pravila u prometu, uvelike ¢ete smanijiti rizik da dozZivite prometnu nesrecu. Ali,
nazalost, ¢ak ako i poduzmete sve te mjere, to vam jos$ uvijek ne jamci da nikada necete dozivjeti
prometnu nesrecu ili, u ovom sluéaju, oboljeti od ozbiljne bolesti.

Zato odgovornost za vlastito zdravlje na najpotpuniji nacin znadi i zauzimanje pravilnog stava u
trenutku kad se dozivi takvo tesko iskustvo. Naime, ako se poStuju prometna pravila, ili ako se Zivi
najzdravije koliko se zna i moZe (uz spoznaju da na ovom svijetu nitko nije savrSen), tada se ne bi
trebalo opterecivati griznjom savjesti, osje¢ajem krivnje ili osje¢ajem nesposobnosti i
bezvrijednosti koji se moze javiti u novonastaloj situaciji. Takvi osjecaji ¢Covjeka samo
onesposobljavaju da se na zdrav nacin suoci s teskim problemom. S druge strane, sposobnost
podnosenja i svladavanja takvih stanja uvelike ovisi o sustavu vrijednosti koje je doti¢na osoba ve¢
prije izgradila, te o njezinom stavu prema Zivotu.

2 ZAKLJUCGAK

Dobro zdravlje Cesto je stvar osobnog izbora i ovisi o0 nasim vlastitim odlukama. lako sami ne
moZemo izabrati svoje gene ili upravljati nesretnim okolnostima koje mogu nastupiti u naSem
zZivotu, svojim vlastitim izborom mozZemo cesto odluciti u kojem ¢emo okruZenju Zivjeti, kakve
¢emo navike gajiti, u kakve ¢emo se situacije dovesti i koliko ¢emo svime time poboljsati ili
ugroziti svoje zdravlje.

Upustimo se, dakle, u taj krajnji izazov preuzimanja vlastite odgovornosti za svoje zdravlje i ne
zaboravimo da éemo potpuno blagostanje doZivjeti jedino ukoliko Zivimo uravnoteZeno njegujudi
na najbolji mogudi nacin tjelesnu, socijalnu, umnu, emocionalnu i duhovnu dimenziju svojeg biéa.

Zaronite u vrijedne spoznaje ovog kratkog tecaja da biste poceli Zivjeti kvalitetnije i sretnije!
MozZda je to jedna od najvaznijih stvari koju u ovom trenutku mozZete uciniti za sebe i svoje drage
te, prema znanstvenim istraZivanjima, produZiti svoj Zivot desetak i vise godina.
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U dvadesetom stoljecu znanost, medicina i sluzba javnog zdravstva postigle su velika
dostignuéa. One se mnogocime mogu ponositi, osobito ako uzmemo u obzir ¢injenicu da su prvi
mikrobi otkriveni tek prije kojih stotinu pedeset godina. Od trenutka kada je Louis Pasteur
postavio teoriju o klicama, ucinjen je golem skok u medicinskoj znanosti. Zarazne bolesti, od kojih
se nekada masovno umiralo, danas su u razvijenim zemljama vrlo rijetke; drze se uglavhom pod
kontrolom ili su u potpunosti iskorijenjene. One su zasjenjene haranjem suvremenih bolesti:
bolesti srca, visokog krvnog tlaka, Secerne bolesti, mnogih vrsta raka, mozdanog udara, artritisa...
To su takozvane kroni¢ne degenerativne bolesti, bolesti modernog, zapadnog svijeta, bolesti ljudi
koji Zive u razvijenim zemljama. Tu spada i skupina kardiovaskualrnih bolesti, ¢ijom se prevencijom
bavimo kroz ovaj tecaj!

2 NAJVECI 1ZAZOV MEDICINI U 21. STOLJECU

Prema izvjeStaju Svjetske zdravstvene organizacije (SZO), kardiovaskularne bolesti (KVB),
zajedno s razli¢itim zlo¢udnim bolestima (rak), uzrokuju gotovo dvije treé¢ine smrtnih sluc¢ajeva u
europskim zemljama.?

Kakvo je stanje u nasoj zemlji? Statisticki podaci objavljeni 2013. godine od strane Hrvatskog
zavoda za javno zdravstvo prepoznaju kardiovaskularne bolesti kao vodeci uzrok smrti u Hrvatskoj,
sa 24.841 umrle osobe ili udjelom od 48,7% u ukupnom mortalitetu. To prakticki znaci da je kod
svakog drugog umrlog u Hrvatskoj uzrok smrti bila jedna od bolesti kardiovaskularnog sustava.
Medu umrlima od kardiovaskularnih bolesti bilo je 42,4% muskaraca i 57,6% Zena.? Zlocudne
bolesti su godinama na drugom mjestu sa nekih 25% udjela u ukupnom mortalitetu. Dakle, i kod
nas je stanje vrlo sli¢no — grubo re¢eno, oko 2/3 stanovnika nase zemlje umire od infarkta srca,
moZdanog udara i raka!

Sli¢ni statisti¢ki podaci vrijede i za ostali razvijeni svijet. Nije zato niti ¢udo da SZO prevenciju i
kontrolu spomenutih bolesti smatra najve¢im izazovom medicini u 21. stoljec¢u.?

€© sLika 3
> UzZROCI

Kako je doslo do takvog stanja suvremenog svijeta? Pomalo ¢udno nakon toliko velikih
medicinskih dostignuca dvadesetog stoljeca, zar ne?

Naime, uz ve¢ spomenuti napredak na podrucju javnoga zdravstva, samo u posljednjih stotinu
godina uvelike su usavrsene i kirurske tehnike, bolja je anestezija i mogucnost ublazavanja boli,
sigurnije je primanje transfuzije krvi. Otkriveni su antibiotici koji su spasili milijune Zivota.
Dijagnosticke metode i tehnike izvanredno su unaprijedene i omogucuju precizan uvid u izgled i
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rad unutarnjih organa ljudskog tijela do mikroskopske razine. Molekularna biologija i genetika
otvaraju vrata novom pristupu dijagnostici i lijecenju.

Zasto smo onda tako nemocni pred epidemijom kardiovaskularnih, zlo¢udnih i drugih kroni¢nih
bolesti koje haraju razvijenim svijetom?

2 PRODUZEN ZIVOTNI VIJEK?

Jedan od mogucih odgovora bio bi da zahvaljujuéi svim tim medicinskim otkri¢cima ¢ovjek danas
Zivi mnogo duZe nego u prijasnjim stolje¢cima. Samim time dolazi do starenja stanovnistva i ljudi
Zive dovoljno dugo da se uspiju razviti takve degenerativne bolesti.

Sreéom, to je samo uvrijeZzeno i vrlo rasireno, ali ne u potpunosti ispravno vjerovanje!

Kronic¢ne degenerativne bolesti nisu neizbjezni dio procesa starenja! Naime, samo prije
stotinjak godina zapadni svijet nije poznavao te bolesti. lako je bilo dovoljno starih ljudi,
degenerativne bolesti su bile vrlo rijetke. Prvi opis koronarne bolesti i sréanog udara objavljen je u
medicinskoj literaturi 1910. godine.” Danas je ta bolest odgovorna za najmanje tre¢inu smrtnih
slu¢ajeva u nasoj zemlji.

Zato je vrlo vazno shvatiti ¢injenicu da sve te bolesti u svojoj srzi nisu “degenerativne” u
pravom smislu rijeci, tj. da nisu nuzna posljedica starenja i propadanja tijela! Dapace, sve veci broj
mladih ljudi obolijeva od raka i dozivljava infarkt srca.

O ¢emu se onda radi?
< PRAVI ODGOVOR

Moderna epidemiologija koja proucava razlike u obolijevanju raznih populacija Sirom svijeta
daje nam odgovor na ovu zagonetku — najveci dio danasnjih smrtonosnih bolesti zapravo je usko
povezan s nacinom zivota samih ljudi. To su u osnovi bolesti Zivota u izobilju s previse hrane i
pic¢a, previse cigareta i alkohola i premalo tjelovjezbe.

Za razliku od zaraznih bolesti, kod ovih suvremenih bolesti nije moguce prepoznati uzroc¢nike
pod mikroskopom, dati im toc¢no ime i prezime, pronaci antibiotik ili drugi lijek koji ¢e ih unistiti i
time rijesiti stvar! Medicina se hrabro i ustrajno bori protiv simptoma ili znakova kroni¢nih
degenerativnih bolesti, ublazavaju se boli pacijenata i odgadaju posljedice, ali se primarni uzroci
uglavnom ne rjesavaju.

Kako udariti u korijen tih problema?

0 SLIKA 4
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< STVAR OSOBNOG IZBORA

Vec je vise od 20 godina poznato da: “Velika vaznost i uloga Zivotnih navika prilikom razvoja
srcanih bolesti sve viSe govore da je spasenje od tih bolesti stvar osobnog izbora!”4 Ono $to bismo
vec sada trebali razumjeti jest Cinjenica da — bez obzira na te visoke statistike i na obeshrabrujuéu
stvarnost — to ne mora biti tako! Nije nuzno da ¢ovjek nakon cetrdesete pocinje slabjeti i bolovati
od kardiovaskularnih bolesti — to je rezultat onoga sto radimo i kako Zivimo!

Pojedinac mozZe puno uciniti za odrzavanje i poboljSanje vlastitog zdravlja! Prema podacima
SZ0-a pobolijevanje i umiranje od kardiovaskularnih bolesti na taj bi se nacin moglo smanijiti za
najmanje 50%! Zadivljujuée, zar ne?

A smijelije studije spominju ¢ak 80% slucajeva KVB-a koji se mogu prevenirati striktnim
promjenama u nacinu Zivota i prehrane! Osamdeset posto! Znate li $to to prakti¢no znaci? Od
desetero podleglih sréanom infarktu, osmero ga je moglo izbjedi i biti jos uvijek Zivo, samo da su
im navike bile drugacije! Statistike zaista ne moraju biti takve kakve jesu!

| zato smo danas ovdje. Jer je program Voli svoje srce osmisljen upravo s ciljiem da po¢nemo
rusiti ove prevelike brojke! Zapo¢nimo zato prvo s radom na sebi, putem ovog programa, a kasnije
i na svojoj okolini!

Krenimo redom i poslusajmo prvo ukratko Sto su to kardiovaskularne bolesti.

© vibeo
© sLkas

Sto biste rekli nakon ovakvog uvoda, o kojem problemu govorimo? Ateroskleroza! Dakle,
angina pektoris i infarkt srca, kao i mozdani udar naj¢eSée su samo posljedice osnovne, tihe,
podmukle, ali pogubne bolesti koja se zove ateroskleroza.

Ona ne zahvada samo krvne Zile srca i mozga. Ako se razvije u uhu, dolazi do slabljenja sluha.
Suzavanjem krvnih Zila u nogama dolazi do periferne vaskularne bolesti. Mogli bismo dalje
nabrajati... Ovisno o kojoj bismo krvnoj Zili govorili, rezultat bi bila impotencija, senilnost, gubitak
vida...

U posljedice ateroskleroze ubraja se i hipertenzija — poviseni krvni tlak. To je iskljucivo fizikalna
pojava jer aterosklerotski promijenjene krvne Zile vise nisu elasti¢ne i potrebno je da krv kola pod
povisenim tlakom da bi uspjela savladati povecéani otpor i da bi mogla proci suzenim Zilama koje
imaju manji unutarnji presjek.

U ovom nam se trenutku logiéno namede sljedece pitanje: ako je ateroskleroza velikim dijelom
uzrok KVB-a, Sto je uzrok same ateroskleroze?
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©sLkas

2 RIZIENI CIMBENICI

Svaki ¢ovjek njeguje odredene navike koje u odredenom vremenskom razdoblju mogu uvelike
povecati njegov rizik da oboli od suvremenih kroni¢nih nezaraznih bolesti. Te se navike nazivaju
rizicnim ¢imbenicima (ili faktorima) i utjecuéi na njih mi mozemo sprijeciti nastanak mnogih
smrtonosnih bolesti i produZiti Zivot.

Do prije stotinjak godina vodedi svjetski zdravstveni problemi potpuno su se razlikovali od
problema s kojima se danas susrecemo u razvijenom svijetu. Naime, tada su zbog specifi¢nog
nacina Zivota drugi ¢imbenici uzrokovali drukdije bolesti. Higijena je bila na vrlo niskoj razini, kuée
su bile prenapucene, vladalo je uglavnom tesko siromastvo i neuhranjenost i samim time su se
masovno razbuktavale bolesti poput tuberkuloze, crijevnih i drugih zaraznih bolesti. Danas u
modernom drustvu te bolesti viSe nisu toliki problem.

S napretkom znanosti svakim se danom otkrivaju novi i vazni rizi¢ni ¢imbenici. Sve se vise
shvaca znacenje takvih spoznaja. Odusevljavamo se spoznajama koje ukazuju na to da zdrav nacin
Zivota moze u velikom broju slucajeva sprijeciti nastanak bolesti, a ponekad utjecati ¢ak i na
razvijene bolesti koje se onda pocinju povlaciti! Denis Burkitt — lijecnik iz Velike Britanije—izjavio
je jednom prilikom: «Najznacajnije otkrice dvadesetog stoljeca jest razumijevanje Cinjenice da su
bolesti zapadne civilizacije uvjetovane nac¢inom Zivota i da ih je samim time uglavnom moguce
sprijediti, te da su potencijalno reverzibilne.»5

Najpoznatiji rizicni cimbenici za obolijevanje od ateroskleroze i njezinih posljedica jesu
pusenje, pretilost, poviseni krvni tlak, poviseni kolesterol u krvi, Secerna bolest, tjelesna
neaktivnost, stres i depresija, uporaba alkoholnih piéa, poviseni trigliceridi, kontracepcijske
tablete, dob, spol i naslijede.

Osim ovih klasi¢nih faktora rizika, danas raspolazemo podacima o brojnim novootkrivenim
¢imbenicima koji su povezani s rizikom od ateroskleroze i ta se lista stalno produzuje. No, mi éemo
se u sklopu ovog tecaja zadrzati kod najvaznijih, narocito kod “Eetvorice velikih”: dakle, kod
pretilosti, povisenog kolesterola u krvi, pusenja i povisenog krvnog tlaka. Oni su prozvani joS i
primarnim faktorima rizika na koje mozZemo utjecati.

2 “CETVORICA VELIKIH”

o SLIKA 7

PREKOMJERNA TJELESNA TEZINA predstavlja pretjerano nakupljanje masnoca u
tijelu. Pretilost sama po sebi poveéava rizik obolijevanja od KVB-a time $to neposredno optereéuje
rad srca. No, ona i posredno to Cini tako $to dovodi do pojave drugih faktora rizika:
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1) poviSenja ukupnog kolesterola

2) povisenja triglicerida u krvi

3) smanjenja “dobrog” HDL-kolesterola

4) povisenja krvnog tlaka

5) poticanja nastanka manifestne Sec¢erne bolesti.

Kod pretilih muskaraca vjerojatnost da ¢e do 60-e umrijeti od sréanog infarkta je pet puta veca
u usporedbi s onima normalne tezZine.

©sukas

PUSENUJE na viée natina potice razvoj ateroskleroze:
1) nikotin direktno ostecuje endotel ili sluznicu arterija
2) pusenje utjece na smanjenje HDL-kolesterola (“dobrog”) koji inace Stiti organizam od
nastanka ateroskleroze.
Pusaci u dobi od 60 godina imaju deset puta vece izglede da umru od koronarne bolesti od
svojih vrénjaka nepusaca.

©sLkasg

HIPERTENZIJA je stanje kada krvni tlak raste i ostaje na povisenoj vrijednosti duze
razdoblje. Naime, normalno je da tijekom dana, ovisno o aktivnostima kojima se bavimo i
situacijama u kojima se nalazimo, krvni tlak varira (mijenja se i za 30 — 40 mm/Hg). Narocito se to
dogada s gornjom sistolickom vrijednos¢u. Bolest nastaje kada krvni tlak ostane visok!

PoviSeni krvni tlak se javlja u 37,5% odraslih osoba u nas i utrostru¢uje moguénost umiranja od
sréane bolesti u usporedbi s osobama normalnog krvnog tlaka.

€ sLika 10

POVISENI KOLESTEROL U KRVI

Kolesterol je vazan lipid koji je znacajan nasem tijelu i zato ga nasa jetra sama proizvodi.
Problem nastaje kada ga izvana unosimo u organizam u pretjeranim koli¢inama. Tada se njegova
razina u krvi povecava i on se talozi unutar stijenki krvnih Zila stvarajuci aterosklerozu.

Pravilna prehrana i tjelesna aktivnost te nepusenje u vecini slu¢ajeva mogu sniziti razinu
kolesterola u krvi poput najboljih lijekova protiv masnoée. Ve¢ dvadesetpostotno smanjenje razine
kolesterola u krvi smanjuje rizik od sr€anog udara 50%. Poviseni kolesterol u krvi u muskaraca
nakon 50-e godine mozZe povecati rizik za razvoj ateroskleroze ¢ak deset puta.

0 SLIKA 11
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< TEST RIZIKA

Koji su faktori rizika prisutni u vaSem Zivotu i koliki vam je ukupni rizik obolijevanja od KVB-a?
Od svojih ste lije€nika dobili izraunati rizik putem posebnih “score”-tablica. Sada éemo napraviti
jos jedan jednostavan, okviran test rizika za KVB, koji moZete pronaci u svome radnom materijalu!

€ sLika 12

Vratimo se sada na predavanje. Rekli smo da je u podlozi najpogubnijih bolesti danasnjice
najée$ce — ATEROSKLEROZA, ¢&iji je nastanak potaknut rizicnim ¢&imbenicima. Sto mozemo uginiti
da bismo se od nje zastitili?

Primjenjivati nacela zdravog nacina Zivota, koja ¢emo sada spomenuti, a mnogo detaljnije
obraditi na nasim sljedecim susretima. Time potkopavamo temelje ateroskleroze i KVB-a — same
faktore rizika!

1. PRAVILNA PREHRANA | UPOTREBA CISTE VODE

2. REDOVITA TJELOVJEZBA NA BLAGOM SUNCU | CISTOM ZRAKU

3. BRIGA ZA CJELOVITO ZDRAVLIE, UZ DOSTATAN ODMOR | SAN

4. ODBACIVANJE STETNIH NAVIKA, UZ UMJERENOST U ZDRAVIMA
€© sLika 13

< PRAVILNA PREHRANA

Ukoliko Zelite poraditi na poboljSanju i odrzavanju svog zdravstvenog stanja, pa i zdravog srca i
krvozilnog sustava, vjerojatno nema boljeg nacina za zapoceti od pravilne prehrane. Zato ¢emo iz
ovog podrucja u radionicama ponuditi ¢ak Cetiri razlicita cilja medu kojima ¢ete modi izabrati
jedan i poraditi prakticno na njemu. O prehrani éemo detaljno govoriti kasnije. Vidjet ¢emo kako
je vazno hraniti se zdravim, nerafiniranim namirnicama s malo zasi¢enih masnoca i kolesterola te s
puno sloZenih ugljikohidrata i vlakana! Takva prehrana moze sniziti razinu kolesterola u krvi i u
mnogim slucajevima obrnuti smjer razvoja Secerne bolesti. Kada je kombiniramo sa smanjenjem
unosa soli, ovakva ¢e prehrana pridonijeti normalizaciji krvnog tlaka i reguliranju tjelesne tezine.

© sLika 14
> UPOTREBA VODE ZA PIGE

Upotreba vode je takoder veoma vazno nacelo, i to kako izvana — odrzavanjem osobne higijene
i Cistoée sredine u kojoj Zzivimo, tako i iznutra — pijenjem i dobrom hidratacijom cijelog organizma.
Koristimo obilato Cistu vodu — 1,5 do 2 litre dnevno! Pijmo ako treba i na silu, visSe nego $to smo
Zedni, jer time moZemo znacajno smanijiti rizik od KVB-a!
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© sLika 15
S REDOVITA TJELESNA AKTIVNOST

Dobrobiti tjelesne aktivnosti su nebrojene! Ako se usredoto¢imo samo na kardiovaskularne
bolesti, moZzemo reci da se tjelovjezbom spusta povisen krvni tlak, smanjuje ukupan kolesterol u
krvi, podize “dobar” HDL-kolesterol, sprjecava debljanje, smanjuje rizik obolijevanja od Seéerne
bolest kao i psihicki stres te depresija.

€ sLika 16
S SUNCE | ZRAK

Kada god vam vrijeme dopusta, vjezbajte na otvorenom, u prirodi, na ¢istom zraku i blagom
jutarnjem ili veCernjem suncu.

Disanje je osnova Zivota. Kisik koji udiSemo je vazan za rad cijelog tijela, pa tako i za nase srce.
Trudimo se svakodnevno barem nakratko biti na svjezem, Cistom zraku. DiSimo duboko.
Provjetravajmo svakodnevno nase domove, prostore gdje Zivimo, radimo i spavamo, i koliko je
god to moguce, dozvolimo i suncu da ude u njih. Nemojmo nositi tijesnu odjecu koja
onemogucava duboke i slobodne respiratorne pokrete prilikom udisaja.

IzloZenost suncevoj svjetlosti takoder je veoma vazan, iako to trebamo Ciniti mudro i
umjereno. O opasnostima izlaganja UV-zrakama za najjaceg sunca ne treba posebno pricati jer
smo svi o tome puno slusali. No o dobrobitima boravka na suncu ujutro ili predvecer puno se
manje govori, a sunceve zrake su neophodne za iskoriStavanje vitamina D, one su prirodno
sredstvo dezinfekcije, poticu vedro raspolozenje i smanjuju depresiju. Ali manje je mozda poznato
da sunce utjeCe pozitivno na rad srca, na krvni tlak, na razine kolesterola i Se¢era u krvi, na
hormonalnu ravnotezu i mnoge druge stvari. Roditelji Cesto koriste ta saznanja te vode ve¢ male
bebe na sunce i kratke Setnje. Sve te dobrobiti vrijede i za nas odrasle i mudro ih je koristiti

tijekom cijelog Zivota.

SLIKA 17
< BRIGA ZA CJELOVITO ZDRAVLJE

Mentalno stanje modernog ¢ovjeka, njegov umni i dusevni mir danas izgledaju veoma
ugrozeno.. Sve su brojnije depresije, stresovi, napetosti, osvete, nerealni osjecaji krivnje,
ljubomore... Mogli bismo tako ovaj popis nastavljati unedogled! A sve su to stanja koja veoma lako
mogu potaknuti razvoj opasnih psihosomatskih bolesti. Predvode ih kardiovaskularne i zlo¢udne
bolesti.
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Istina je da smo u suvremenom drustvu neprestano izloZzeni ubrzanom ritmu Zivota i
situacijama koje nam poticu stresnu reakciju. To mogu biti velike stvari poput nesreca, bolesti,
bracnih problema, nepravdi i smrti; ali i puno manje, poput guzve u prometu ili perilice koja je
procurila.

lako najcesée ne moZzemo mijenjati situacije kroz koje prolazimo, mozemo se pripremiti za
Zivotne probleme jacajuci svoju unutarnju snagu i sigurnost. To znaci brinuti se za cjelovito
zdravlje — dakle, ne samo za tjelesno, vec i za psihi¢ko, emocionalno, duhovno i drustveno
zdravlje. Samim time nas odgovor na vanjske probleme bit ¢e blazi i lakSe ¢emo se nositi s njima.

€ sLika 18
S DOSTATAN ODMOR | SAN

Za dobro zdravlje vazno je odmarati se od emotivnog i mentalnog stresa, kao i od fizickog
napora, te spavati dovoljno i redovito. Redovitost je vazna ne samo na dnevnoj razini veé i na
tjednoj i godisnjoj. Sréane tegobe ¢esto nastaju nakon napornog i napetog razdoblja u Zivotu, kada
se prekoraci granica izdrZzljivosti srca.

0 SLIKA 19

2 ODBACIVANJE STETNIH NAVIKA, UZ UMJERENOST
U ZDRAVIMA

| na kraju dva vrlo jasna nacela:

Nema zdravlja bez umjerenosti, cak i u onome Sto je dobro — u radu, u zdravoj hrani, u sportu...
Svako pretjerivanje u dobrim stvarima narusava zdravlje!

Istovremeno, vazno je odbaciti sve Sto je stetno — pusenje, alkohol, droge...

Ne moZemo racunati na najbolje zdravlje i prakticirati bilo koju ovisnost.

€© sLika 20
2 ZAKLJUCAK

Sto zakljugiti? Jesti voée i povrée, $etati na suncu ili redovito spavati... Pa to su nam savjetovale
nase mame i bake dok smo jos bili sasvim mali, i mi to ponavljamo nasoj djeci. Medutim, izgledaju
li nam ova nacela prejednostavna da bi bila djelotvorna u borbi s bolestima kojima nekada ni
najpoznatiji kardiolozi i kardiokirurzi, uz brojne antihipertenzive ili glamurozne sréane premosnice,
ne mogu stati na kraj?

Mogu li ona zaista biti djelotvorna?
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© sLika 21

Rezimirajmo jos jednom:

PRAVILNOM PREHRANOM velikim dijelom moZemo utjecati na pretilost, poviSene masnoée u
krvi, visoki krvni tlak i $e¢ernu bolest; a NACINOM ZIVOTA mozemo iskljuciti sljedeée rizi¢ne
¢imbenike: pusenje, alkohol, tjelesnu neaktivnost, stres i depresiju.

Ukoliko pravilno Zivimo, preostat ¢e samo ¢imbenici na ¢iju djelotvornost opet indirektno
utjeCemo svojim Zivotom i smanjujemo svoj rizik umiranja od KVB-a 50% - 80%!

Ovakve jednostavne promjene u nacinu Zivota pridonijele bi poboljSanju zdravlja naseg
pucanstva vise nego sve bolnice, kirurski zahvati i lijekovi zajedno!

2 KLASICNI RIZIENI CIMBENICI ZA ATEROSKLEROZU

(znakom < oznaceni su oni na koje mozemo utjecati na¢inom Zivota)

ATEROSKLEROZA
* PUSENJE <
* PRETILOST <«
* POVISENI KRVNI TLAK <
* POVISENI KOLESTEROL U KRVI ~ <
* SECERNA BOLEST <«
* TIELESNA NEAKTIVNOST <
* STRES i DEPRESIA <
* UPORABA ALKOHOLA =
* POVISENI TRIGLICERIDI U KRVI ~ =<
* KONTRACEPCIJSKE TABLETE -
* DOB
* SPOL
* NASLIJEDE

© sLika 22

Zasto to onda ne postane stvarnost? lli, slikovito re¢eno, zasto se ljudi mnogo predanije brinu
za svoj automobil nego za vlastito tijelo? Nisam jo$ upoznala osobu koja bi rekla: “Kada ¢ée moj
automobil otkazati, stvar je sudbine. Ja se za to ne brinem. Ne mijenjam ulje u motoru niti
nadolijevam vodu. Ne trebaju mu povremene kontrole ni popravci. Nema veze kakvo gorivo
tocim. Kako mu je predodredeno...” Svima nam je potpuno jasno da ée nas automobil dulje trajati
i bolje raditi Sto se budemo vise o njemu brinuli.
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Zasto je onda toliko teSko shvatiti da briga za vlastito tijelo donosi slicne rezultate? Je li ono
doista manje vrijedno od naseg automobila?

Nije, naravno! Nase tijelo i njegovo zdravlje spadaju medu najvrednije Sto imamo u Zivotu.
Zasto onda toliko tesko mijenjamo svoje loSe navike, ¢ak i onda kada shvatimo da bismo to trebali
uciniti?

Zato $to uskladenost nasih misli, odluka, osjecaja, Zelja i akcije ne dolazi sama od sebe! Nije
lako izgubiti deset kilograma, prestati pusiti, biti tjelesno aktivniji i piti vie Ciste vode. Uz odluku i
Zelju da promijenimo neku stvar u svojem Zivotu, poboljSanje katkada dolazi samo po sebi. Druge
promjene, medutim, postiZemo mnogo teze iako to silno Zelimo i nebrojeno smo se puta
odlucivali na takav korak. Za promjenu takvih ukorijenjenih navika, a ovamo spada i zdravstveno
ponasanje, ponekad je potrebno nauciti prave male vjestine.

Osoba koja usvoji takve vjestine modi ¢e postupno uvoditi pozitivhe promjene u svoj Zivot, bit
¢e sposobna utjecati na svoje ponasanje i samim tim osjeéat ¢e zdravo samopostovanje i
dostojanstvo!

Preko radnog dijela ovog tecaja Zeljeli bismo vam pomoci da ovladate svojim zdravstvenim
ponasanjem uvodenjem malih ali znacajnih navika koje ¢ete uz nasu potporu usvojiti tijekom ovog
tecaja.

€ sLika 23

Za kraj jedna poslovica —izreka poznatog kralja Salamuna sa jasnom porukom — Pametan
Covjek vidi zlo i kloni ga se, a ludi idu dalje i placaju!®
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© sLika 1

Zdrava prehrana izuzetno je znacajan ¢imbenik za dobro zdravlje i dugovjecnost. Prema
zakljuécima koje su strucnjaci Svjetske zdravstvene organizacije (SZO) izveli iz niza znanstveno
dokazanih ¢injenica, pravilan nacin prehrane moze sprijeciti razvoj kardiovaskularnih bolesti
(infarkta srca, mozdanog udara) u najmanje jednoj trecini slucajeva.t

© sLika 2

< ULOGE PREHRANE

Raznolikost sastavnih dijelova nasih namirnica omogucuje raznovrsne uloge same prehrane.
Hrana koju uzimamo izgraduje nas organizam i sluZzi nam kao izvor energije za sve aktivnosti
kojima se bavimo.

Sve tjelesne funkcije — razmisljanje, pamdenje, kretanje i sve ostale sloZzene funkcije naseg
organizma odvijaju se zahvaljujudi razli¢itim spojevima u nama — enzimima, hormonima, genima,
neurotransmiterima i tisu¢ama drugih ¢udesnih tvari — a svi su ti spojevi opet proizvedeni iz
sastojaka hrane koju pojedemo!

Uz to, hrana nam pruzZa osjeéaj zadovoljstva, sitosti i ponekad ¢ak i utjehe, a Cesto je i izraz nase
kulture, nase Zivotne filozofije i vjerovanja.

Proucavanje pravila zdrave prehrane moze poboljsati ne samo nase tjelesno, vec i psihi¢ko
zdravlje. Kada ¢ovjek shvati koje je namirnice najbolje konzumirati, on moZze planirati svoj nacin
prehrane, obroke kao i izbor namirnica. To ée svakako poboljsati njegovo tjelesno zdravlje, ali ¢e
istodobno takav razuman izbor odagnati njegove strahove vezane uz prehranu kao i osjeéaje
zabrinutosti i griznje savjesti zbog eventualnih pogresaka. Samim time osoba koja tako postupa
mocdi ¢e dublje uZivati u svojim obrocima i sve e to poticati i njezino psihicko blagostanje.

€© sLika 3
© ODABIR U PRAKSI

Namirnice koje ¢emo izabrati za nasu prehranu moraju, dakle, donekle odgovarati nasim
ukusima, nasoj osobnosti, obitelji, kulturnoj tradiciji, nacinu Zivota, a i naSem novcéaniku. U
najboljem slucaju obroci u kojima uzivamo istodobno izgraduju nase tijelo i zdravlje na najbolji
nacin.

Znate li kako sve to prakti¢no zadovoljiti? Vjerojatno je u prijasnjim stolje¢ima to bilo mnogo
lakse. Naime, pokusajmo se prisjetiti kako su se hranili ljudi u proslosti. Ako se osvrnemo samo na
ne tako dalek Zivot nasih baka i djedova, vjerujem da bismo se slozZili da su (ukoliko su imali
donekle normalne Zivotne okolnosti) osnovu njihove prehrane tvorile u ovom nasem podneblju
(osobito u priobalju) Zitarice koje su kuhali ili od njih pekli crni ili kukuruzni kruh; mahunarke,
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voce, povrce, orasasti plodovi, siemenke, mlijeko i mlije¢ni proizvodi u ograni¢enim koli¢inama i
tek povremeno meso ili riba. To su sve cjelovite, integralne, nerafinirane namirnice.

Danas je, medutim, hrana modernog ¢ovjeka uglavnom sasvim drukd¢ija. Na bezbrojnim
policama raznih prodavaonica mozete pronaci gomile razlicitih kutija punih preradenih osnovnih
namirnica. Tako moderna domacica viSe ne sprema zdravi kruh od cjelovitog zrna, veé kupuje
razlicita peciva koja moraju biti Sto bjelja i meksa (i samim time siromasnija hranjivim sastojcima i
bogatija umjetnim dodacima). Ona vise ne kuha pire od krumpira, ve¢ kupuje preradeni krumpir u
prahu; ne kupuje jabuke ili jagode, ve¢ bombone ili napitke s okusom tog voca (Cesto i umjetnim).
| Sto je veda raznolikost prehrambenih proizvoda u ponudi, sve je teZe izabrati namirnice koje ¢e
stvarno zadovoljiti potrebe naseg tijela bez usputnih mogucih Stetnih posljedica po zdravlje.

©sLikaa

Postupcima tvornicke obrade i rafiniranja namirnica gube se znacajni hranjivi i zastitni sastojci!

POSTOTAK GUBITKA NUTRIJENATA PRI RAFINIRANJU PSENICE

Tiamin (B1) 86%
Riboflavin (B2) 70%
Niacin 80%
Zeljezo 84%
Mangan 71%
Folna kiselina 70%
Krom 87%
Kalcij 50%
Fosfor 78%
Bakar 75%
Magnezij 72%
Biotin 90%
Cink 71%
Vlakna 68%

€© sLkas5

< PIRAMIDE PREHRANE

Da bismo prakti¢no sto lakSe u svakidasnjem Zivotu pravilno odabrali namirnice i najbolji nacin
prehrane, nutricionisti nam to pokusSavaju docarati na razli¢ite nacine. Jedan od najprihvacenijih
nacina jesu ilustracije piramide prehrane.

lako postoje raznolike piramide prehrane, one su u svojoj osnovi uvijek slicne i naglasavaju
potrebu veéeg unosa cjelovitih namirnica biljnog podrijetla te smanjenja unosa namirnica
zZivotinjskog podrijetla, te rafiniranih proizvoda.
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Piramida kojom éemo se mi sluziti u ovom materijalu je klasi¢na piramida prehrane.

MASNOCE, ULIA,
ZASLABIVACI
koristiti Stedljivo

MESO, PERAD, RIBE, ORASI,
SUHE MAHUNARKE
2-3 mjerice dnevno

MLIJEKO, SIR,
JOGURT, JAJA
2-3 mjerice dnevo

POVRCE VOCE
3-5 mijerica 2-4 mjerica
dnevno dnevno

ZITARICE, KRUH,
TJESTENINA, RIZA
6-11 mjerica dnevno

< OPIS PIRAMIDE

Izgled piramide slikovito prikazuje udio razli¢itih namirnica u svakidasnjoj prehrani.

Dno, osnovu ili bazu piramide zauzimaju integralne Zitarice i njihovi proizvodi. Bududi da je
svojom povrsinom ovaj dio piramide najveci, namirnice koje su u njemu smjestene trebale bi biti
koli¢inski najzastupljenije u prehrani jedne obitelji bez obzira na spol i dob.

Sljedecdi kat dijeli vocée i povrce, koje je takoder vazno unositi u obilatim koli¢inama.

Mlijeko i meso te njihove preradevine vazni su iako ne i nezamjenjivi izvori pojedinih hranjivih
tvari kao $to su bjelancevine, neki minerali i odredeni vitamini. Smjesteni su na tre¢em katu
piramide koji je svojom povrSinom dosta suzen, Sto nas dovodi do zakljucka da je potrebno
ograniciti koli¢inu njihove uporabe. lako se shvadanje znac¢enja tih namirnica za ljudsko zdravlje
uvelike mijenjalo kroz povijest, danas ih smatramo “prebogatima” ne samo nezdravim
masnoc¢ama i kolesterolom, ve¢ i samim bjelanc¢evinama. Ove dvije skupine dosta su fleksibilne,
Sto znadi da, ukoliko osoba odluci postati vegetarijanac, mlijeko i mlijeéne proizvode moze
zamijeniti sojinim i drugim biljnim proizvodima (sojino mlijeko, rizino mlijeko, tofu sir...)
obogacenima kalcijem i vitaminom B12; dok meso moze zamijeniti izvorima bjelancevina kao Sto
su mahunarke (grah, slanutak, leca, soja...), orasasti plodovi (orasi, ljeSnjaci, bademi, pistacije,
indijski orah) i siemenke (suncokreta, lana, buce...).

Sve ostale namirnice smjeStene su u vrsku piramide ija je povrSina najmanja. To su proizvodi
koji sadrze uglavnom malo vrijednih hranjivih tvari jer su uvelike razrijedeni visokim udjelom
masnoca, Secera, alkohola ili vode. Uporaba tih namirnica trebala bi biti vrlo oprezna i oskudna.
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< SKUPINE U PIRAMIDI

SKUPINA

ZITARICE, KRUH, RIZA,
TJESTENINA | OSTALI
ZITNI PROIZVODI

KOLICINA
(1 3alica=2,5dl)

Dnevna preporucena
koli¢ina dosta je obilata — od
6 do 11 mjerica —i
individualno se prilagodava
svakom pojedincu ¢ime se
regulira odrzavanje
normalne tjelesne teZine.
Jedna mjerica iznosi: Snita
kruha, ili % Salice kuhanih
Zitarica, rize ili tjestenine, %
slanca ili peciva, 3-4 malaiili
2 veca krekera.

PREHRANA | KARDIOVASKULARNE BOLESTI

VAZNI SASTOJCI

Namirnice iz ove skupine
najvecim dijelom sadrze
sloZzene ugljikohidrate. To su
takoder odli¢ni izvori
razli¢itih vitamina B skupine
(riboflavina, tiamina,
niacina) te bjelancevina,
Zeljeza, magnezija, biljnih
vlakana i brojnih
fitokemikalija.

NAMIRNICE

Najzdraviji oblik: integralne
Zitarice (smeda riza,
psSenica, zob, je¢am, raz,
proso) — kuhane ili u obliku
integralnog kruha;
tjestenina, kukuruz, palenta
- Zganci, Zitarice za dorucak
bez dodanog Secera,
kokice...

ODGOVARAJUCIH
BILINIH ZAMJENA

djecu, tinejdzere, trudnice i
dojilje, te Zzene nakon
menopauze dobro uzimati 3
mjerice. Jedna mjerica
odgovara 1 salici mlijekaili
jogurta, ili 40 g sira.

POVRCE Dnevno je potrebno Te su namirnice bogate Povrce je dobro obilato
konzumirati 3-5 mjerica vitaminima A i C, folnom konzumirati, a potrebno je
povrca, ukljucujudi zeleno | kiselinom, kalijem, uvrstiti sve boje i uzimati
lisnato povrée i mahunarke | magnezijem, biljnim ga i u kuhanom i u sirovom
najmanje nekoliko puta vlaknima i fitokemikalijama. | obliku.
tjedno. Jedna mijerica sadrzi | Ne sadrze kolesterol i vrlo
% Salice kuhanog ili sirovog | su siromasne masno¢ama.
povrca ili % Salice kuhanih
mahunarki, 1 Salicu sirovog
lisnatog povrca, % Salice
soka od povr¢a.

VOCE Dnevno se konzumiraju 2-4 | Te su namirnice takoder Voce obilato konzumirajte
mjerice voca, s tim da jedna | bogate razli¢itim po mogucénosti u svijezem
mjerica odgovara srednje vitaminima, kalijem, biljnim | obliku; nesto manje kuhano
velikoj jabuci ili kruski, vlaknima i fitokemikalijima. [ili zamrznuto. Budite
banani, naranci, polovici Ne sadrze kolesterol i vrlo umjereni sa susenim vocem
grejpa, polovini Salice su siromasne mastima i jer su u njemu hranjivi
bobicastog voca, % Salice natrijem. sastojci i same kalorije
voénog soka, 1 sniti dinje, % mnogo koncentriranije
Salice sjeckanog kuhanog nego u svjezem obliku.
voca ili kompota, ili % Salice
suhog voca.

SKUPINA MLIJEKA, Odrasle osobe konzumiraju | Te su namirnice znacajni Vazno je koristiti obrana
SIREVA, JOGURTA | 2 mjerice dnevno, dok je za | izvori kalcija, riboflavina, mlijeka i mlijeCne proizvode

bjelancevina, vitamina B12,
a Cesto su obogacene i
vitaminima A i D skupine.

s najmanjim postotkom
masnoca ili sojine i druge
biljne proizvode.
Najnezdravije su varijante
punomasni mlijecni
proizvodi.
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SKUPINA

MESO | PRERADEVINE,
RIBA, JAJA, (SUHE

PREHRANA | KARDIOVASKULARNE BOLESTI

KOLICINA
(1 salica=2,5dl)
Dnevno se preporucuju 2-3

mijerice, s tim da jedna
mjerica iznosi 60-90 g

VAZNI SASTOICI

Te su namirnice znacajni
izvori bjelancevina, fosfora,
vitamina B6 i B12, cinka,

03

NAMIRNICE

Najzdraviji oblici su biljne
zamjene za meso
(mahunarke, orasasti

koristite Sto rjede i u Sto
manjim koli¢inama. Tu i
tamo si mozete dopustiti
pokoji kolaci¢, komadic
cokolade ili sli¢no; ali je jako
vazno da vase uobicajene
prehrambene navike i vasa
cjelokupna prehrana budu
pravilno, razumno i zdravo
odabrane!

tih nezdravih tvari.

MAHUNARKE, oy Lo . .
« kuhanog, nemasnog mesa, | magnezija, Zeljeza, niacinai | plodovi, sjemenke), zatim
ORASASTI PLODOVI I mesa peradi ili ribe (najvise | tiamina. bjelanjak jajeta, riba i bijelo
SJEMENKE ZA 150-200 g dnevno), ili 1 jaje meso. Najnezdravije je
VEGETARUANCE) (najvise 2-3 Zumanjka crveno meso (pogotovo
tjedno), % salice kuhanih neocis¢eno od masnoca),
mahunarki, % Salice suhomesnati proizvodi,
orasastih plodova. przeno meso, hrenovke,
Zumanijci i sli¢no.
MIJESOVITA SKUPINA: | Preporucuje se 1 ¢ajna Ovi proizvodi sadrze veliku | Hrana prebogata
MASNOCE, SLASTICE, Zlicica soli dnevno (do 5 koli¢inu Secera, masnoc¢ai | masno¢ama: margarin,
SOL grama). Ostale namirnice kalorija ili cak kombinaciju | maslac, majoneze, vrhnja;

biljna ulja (najbolje hladno
cijedeno maslinovo ulje)
Hrana prebogata Se¢erom:
koladi, torte, kreme, keksi,
bomboni, gazirana pica,
Zelatine, sirupi, marmelade,
med, melasa, secer,...

Ne preporucuje se upotreba
alkohola i crne kave.

Vrlo je vazno da unositi Sto viSe razli¢itih proizvoda unutar svake skupine!

Ovisno o tjelesnoj tezini pojedinca, moguce je unutar skupina birati kalorijski siromasnije ili
bogatije namirnice. Ako ¢ovjek koji se hrani po preporuci piramide gubi na tjelesnoj tezini (Sto
najcesce ovisi o tjelesnoj aktivnosti), povecava unos namirnica iz skupina Zitarica, voca ili povréa.

Uz pravilan izbor koli¢ina i vrsta namirnica, vazno je svakako i vrijeme kada jedemo. Najbolje je
kod odraslih zdravih osoba sve te namirnice konzumirati unutar tri glavna obroka, bez
meduobroka — niposto u obliku raznih grickalica (ili sa zdravim meduobrocima — voée i sli¢cno). |
prisjetite se dobro poznate, stare izreke: “Doruckuj kao kralj, ru¢aj kao bogatas, a veceraj kao

siromah.”

Izmedu obroka pijte Cistu vodu u obilatim koli¢inama.

©sLikas

S PRAKTICAN PRIMJER

Sto bi sve to trebalo prakti¢no znaciti? Koliko ¢ega pojesti u jednom danu? Poku$ajmo na
osnovi tablice koju ste dobili u vasim radnim materijalima sloZiti jednu moguéu kombinaciju iz koje
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mozete stvoriti sliku o pravilnim omjerima i kolicinama unesenih namirnica iz pojedinih skupina.
To svakako ne znaci da svakodnevno morate racunati i slagati mjerice da biste se zdravo hranili. Ali
ponudena pravila mogu vam pomodi da sagledate nacin pravilne prehrane i umirite eventualnu
griznju savjesti da ne unosite dovoljno voéa, da jedete previse kruhaili sli¢cno.

€© sLika 7

Dorucak:

¢ 1 3nita crnog kruha s 40 g svjezeg kravljeg sira;

¢ % Salice zobenih pahuljica + % Salice suhih groZdica + % Salice ljeSnjaka + 1 Salica mlijeka
¢ 1naranca

Rucak:

* 60 g piletine

¢ 1 3alica kuhane rize + % 3alice graska
+ Y 3alice patlidzana

¢ 1 3alica zelene salate

¢ 1 3nita crnog kruha

Vecera:

¢ 2dvopeka

¢ 1 Zlica margarina
¢ 1jabuka

lzmedu obroka: Cista voda

Q SLIKA 8
= ANALIZA PO SKUPINAMA:

A) ZITARICE, KRUH, RIZA, TIESTENINA | OSTALI ZITNI PROIZVODI
2 Snite crnog kruha, 1 Salica kuhane rize, % Salice zobenih pahuljica, 2 dvopeka = 6 mjerica

B) POVRCE
% Salice kuhanih patlidZzana, % Salice kuhanog graska, 1 Salica zelene salate = 3 mjerice

C) VOCE
1 jabuka, 1 naranca, % Salice suhih grozdica = 3 mjerice

D) SKUPINA MLIJEKA, SIREVA, JOGURTA | ODGOVARAJUCIH ZAMJENA
1 salica mlijeka, 40 g svjezeg kravljeg sira = 2 mjerice (Dovoljno za jedan dan!)

E) MESO | PRERADEVINE, RIBA, JAJA, SUHE MAHUNARKE, ORASASTI PLODOVI
60 g mesa, % Salice ljeSnjaka = 2 mjerice (Dovoljno za jedan dan!)
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F) MIJESOVITA SKUPINA: MASNOCE, SLASTICE, SOL
1 Zlica margarina

€© sLika g
S HRANJIVI SASTOJCI

Ali Sto sve to znaci na molekularnoj razini? Zadovoljava li takva prehrana doista sve potrebe
naseg organizma? Zavirimo malo pod mikroskop...

Nase namirnice obiluju razli¢itim kemijskim spojevima koji omoguéuju zadovoljavanje brojnih
funkcija naseg organizma. Vecina njih naziva se hranjivim sastojcima. Sve te tvari koje hranom
unosimo u svoje tijelo podijeljene su u nekoliko glavnih skupina. U nastavku donosimo njihove
oshovne znacajke.

€© sLika 10

SECERI ili UGLJIKOHIDRATI dijele se biokemijski na jednostavne i sloZene spojeve koji sluze kao
glavni izvor energije za ljudski organizam. Tijelo svakog odraslog ¢ovjeka iz hrane prvenstveno
uzima energiju kojom se odrZava u Zivotu i kojom obavlja sve svoje aktivnosti — od svjesnih do
nesvjesnih (poput rada srca, okretanja u snu, stiskanja Zu¢nog mjehura, aktivnog transporta
molekula u stanice...). Logi¢no je zato da ugljikohidrate trebamo unositi u najve¢em postotku.
Vrhunska, mjerodavna nutricionisticka tijela i Svjetska zdravstvena organizacija slazu se sa
zakljuckom da je idealna ona prehrana u kojoj 55-75% svih dnevno unesenih kalorija otpada na
sloZzene ugljikohidrate.?

Te spojeve najveéim dijelom nalazimo u integralnim Zitaricama (uz obilje drugih korisnih tvari),
te nesto manje u mahunarkama i ostalim plodovima biljnog podrijetla. Nije zato ni ¢udo da su
Zitarice smjestene u najnizem katu piramide zdrave prehrane. To oslikava tvrdnju da koli¢inski
trebamo unositi najvise namirnica koje nasem organizmu donose upravo sloZene ugljikohidrate.

Za razliku od njih, jednostavni ugljikohidrati nalaze se u slatkim namirnicama kao Sto su
najéesce rabljeni bijeli Secer, ¢okolada, kolaci, slatki napici i sliéno. Oni tijelu donose samo prazne
kalorije bez mnogo drugih korisnih sastojaka. Drugacije se ponasaju u procesu probave i njihova se
uporaba nasiroko obeshrabruje. Zbog toga su te namirnice smjeStene na sam vrh piramide. |
fruktoza, voéni Seéer, spada u jednostavne ugljikohidrate, ali se ona u prirodnim plodovima nalazi
“u paketu” zajedno sa biljnim vlaknima i brojnim zastitnim tvarima, tako se voce nalazi ve¢ na
drugom katu piramide i vazno ga je obilato upotrebljavati.

Biljna vlakna su takoder ugljikohidrati po sastavu, ali ti takozvani neprobavljivi ostaci hrane ne
donose tijelu energiju, vec reguliraju mnoge procese u organizmu (probavu, ravnotezu glukoze i
kolesterola u krvi). | njihov je unos prijeko potreban preduvjet za pravilan rad naseg tijela, a
sastavni su dijelovi namirnica koje sadrze i sloZzene ugljikohidrate — dakle integralnih, nerafiniranih,
cjelovitih biljnih plodova (namirnica sa donjih katova piramide).
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© sLika 11

MASNOCE ili LIPIDI pune nade energetske zalihe, ulaze u sastav zastitnih slojeva mnogih
vitalnih tjelesnih organa te sluze poput termickog izolatora naseg organizma. Masnode sudjeluju i
u brojnim procesima samog metabolizma i izgraduju razli¢ite hormone i druge znacajne tjelesne
spojeve. Masnoce su, dakle, vrlo vazne za nas organizam i mi ih trebamo rabiti u svojoj prehrani.
Medutim, za razliku od ugljikohidrata, njih ne moramo unositi u tako velikim koli¢inama, najvise
25 - 30% sveukupno dnevno unesenih kalorija.3

Kako to postici? Jednako kao i sve druge preporucene postotke hranjivih tvari spomenute u
ovom poglavlju: primjenom savjeta ponudenih u piramidi zdrave prehrane.

U mnogim namirnicama biljnog i Zivotinjskog podrijetla nalazimo masti u razli¢itim oblicima i
postocima. Znacajno je, medutim, shvatiti kako biljne namirnice u nizim katovima piramide sadrze
u sebi najvec¢im dijelom zdravije oblike lipida (nezasi¢éene masne kiseline). Za razliku od njih,
Zivotinjske namirnice iz treceg kata obiluju nezdravim zasi¢enim mastima i kolesterolom, a
preradeni proizvodi (maslac, margarin, majoneze) iz vrska piramide sadrZze naglaseno pretjerane
koli¢ine slobodnih masnoca ili nezdravih hidrogeniziranih (trans) masti.

Masline, avokado, orasSasti plodovi i raznovrsne sjemenke izuzetni su izvori tijelu potrebnih
masnoca (¢ak i onih esencijalnih poput omega-3 masnih kiselina). Te se masnoce u biljnim
namirnicama nalaze u najboljem medusobnom omjeru i ne preobilno. Osim toga, one su
ugradene i “upakirane” u biljnim plodovima uz druge sastojke. To osigurava lakSu i brzu probavu. S
druge strane, na taj je nacin velikim dijelom isklju¢ena mogucnost Stetnih oksidativnih promjena
na masnoc¢ama, buduci da one nisu izravno izloZzene utjecaju zraka.

Proucavanjem lipida potvrdujemo tocnost pravila prikazanih u piramidi: dobro je obilato
koristiti plodove biljnog podrijetla, ograniciti uporabu Zivotinjskih namirnica te vrlo Stedljivo
koristiti namirnice s vrha piramide.

€ sLika 12

BJELANCEVINE ili PROTEINI imaju mnogostruku ulogu u na$em organizmu. lako nam u
odredenim uvjetima koriste kao izvor energije, one prvenstveno sluZe za izgradnju tjelesnih tkiva
te ulaze u sastav razli¢itih funkcionalnih tvari (enzima, hormona i slicno). Sastavni dijelovi
bjelancevina zovu se aminokiseline. Namirnice zZivotinjskog podrijetla obiluju bjelancevinama, ali
se one mogu pronaci u znacajnim koli¢inama i u biljnoj prehrani.

Zdrave odrasle osobe trebaju unositi bjelancevine u ograni¢enom postotku (10-15%
energetskog unosa)* bududi da je njihov rast i razvoj zavrsio, a energiju dobivaju iz ugljikohidrata i
masnocda. Zbog toga je vazno imati na umu da su namirnice iz tre¢eg kata piramide (meso, mlijeko,
jaja i njihovi proizvodi) ¢esto prebogate bjelanéevinama, osobito ako se koriste u veéim
koli¢inama. Takva visokoproteinska dijeta ima negativne posljedice po zdravlje. Zato nas piramida,
imajudi u vidu i potrebu za bjelanéevinama, savjetuje da ograni¢imo uporabu tih namirnica.
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Preko namirnica biljnog podrijetla (vegetarijanske prehrane) mozemo zadovoljiti svoje potrebe
za svim aminokiselinama, pa i esencijalnim, i to u zdravijem omjeru od onih iz namirnica
Zivotinjskog podrijetla. To se postiZze uporabom raznovrsnih integralnih Zitarica, mahunarki,
orasastih plodova i sjemenki.

© sLika 13

VITAMINI i MINERALI nalaze se u hrani u malim, ali vrlo vrijednim koli¢cinama. Razbacani su po
cijeloj piramidi, iako je njihova koncentracija nesto guséa na donjim katovima. Nasem tijelu sluze
kao regulatori biokemijskih procesa ¢ime pomazu probavi hrane, pokretima misié¢a, odlaganju
otpadnih tvari, rastu novih tkiva, cijeljenju rana i oslobadanju energije iz ugljikohidrata,
bjelancevina i masnoca. Razliciti vitamini i minerali potrebni su u gotovo svim procesima
potrebnima za odrZavanje zivota i dobrog zdravlja. Uz to, neki su minerali (kalcij, Zeljezo) sastavni
dijelovi tjelesnih tkiva.

Sve su te dragocjene tvari ucinkovitije ukoliko se u organizam unose preko prirodnih namirnica.
Uporaba razlicitih farmaceutskih pripravaka preporucuje se samo u deficitarnim stanjima i to uz
nadzor stru¢ne osobe i u umjerenim kolicinama.

Osim ovih osnovnih hranjivih sastojaka u novije je vrijeme otkrivena cijela paleta tzv.
FITOKEMIKALUA. One su vrlo korisne za zdravlje, osobito u borbi protiv raka i nalaze se iskljucivo
u namirnicama biljnog podrijetla. Njih moZemo osigurati svojem tijelu jedino uporabom prirodnih
biljnih namirnica. Uloga u prirodi im je mnogostruka: Stite biljku od sunca, vjetra i insekata, a ¢esto
joj pruzaju i karakteristi¢nu boju i okus. Do danas su otkrivene brojne skupine fitokemikalija kao
$to su indoli, flavonoidi, karotenoidi, terpeni, fenoli, izoflavoni, izotiocijanati, fitoestrogeni i mnogi
drugi. Nutricionisti se sve vise odusevljavaju otkri¢ima vezanima uz zastitnu ulogu tih spojeva u
borbi protiv zloéudnih i kardiovaskularnih bolesti.

Za razliku od biljaka, namirnice Zivotinjskog podrijetla nemaju ni traga tih tako dragocjenih
tvari! To znaci da osoba koje se hrani velikim dijelom namirnicama Zivotinjskog podrijetla
povecava svoj rizik da oboli od raka ili infarkta srca ne samo zbog prekomjernog unosa kalorija,
zasicenih masnih kiselina, kolesterola i slicno, ve¢ i zbog nedovoljnog unosa dragocjenih
fitokemikalija, biljnih vliakana i drugih hranjivih tvari koje se nalaze isklju¢ivo u namirnicama
biljnog podrijetla.

€ sLika 14

Samim tim kroni¢ne degenerativne bolesti ne definiramo vise samo kao bolesti viska ili
prekomjernog unosa necega Stetnog, vec i kao bolesti nedostatka, kao deficitarne bolesti koje
nastaju zbog nedovoljnog unosa tvari biljnog podrijetla koje su prijeko potrebne za dobro
zdravlje!®

© vipeo
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ZAKLJUCGAK

Ukoliko tezimo zdravom i kvalitetnom Zivotu, jedna od najboljih odluka koju moZzemo donijeti
jest usvajanje prvoklasnih navika u nacinu prehrane.
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© sLika 1

Kada govorimo o gradi ljudskog tijela, voda je nesumnjivo njegov najvazniji gradivni sastojak
buduci da nijedna druga tvar ne Cini 55-90% ljudskog organizma (ovisno o starosti). Naime,
koli¢ina i udio vode u organizmu ¢ovjeka mijenja se u razli¢itim fazama njegova Zivota i to tako da
starenjem postotak opada.

Jedna od teorija koje pokuSavaju objasniti proces starenja temelji se upravo na Cinjenici da
starenjem sve viSe iz organizma gubimo vodu. Tijelo stare osobe sadrzi gotovo upola manje vode
od tijela nerodene bebe (u postocima).

© sLika 2

Koli¢ina vode s kojom se radamo mora se stalno nadomjestati u organizmu. Razlog tome je Sto
se u vodi i uz njezino posredovanje dogadaju sve kemijske reakcije u ljudskom organizmu. Dok
sluSate ovo predavanje, u vasem se tijelu bespovratno trosi na milijune molekula vode bez ¢ega
sam proces slusanja ne bi bio mogué. Za svaki pokret potrosi se izvjesna koli¢ina vode. Dok budete
nocas spavali, kroz vase bubrege filtrirat ¢e se na milijarde molekula vode. Ako ste prije spavanja
pojeli nesto slasno ili slano, ne¢e vam se ujutro bas Zuriti na toalet.

Covjekovo tijelo svaki dan gubi na razli¢ite nacine i razli¢itim putovima znatne koli¢ine vode,
ovisno o kvantiteti unesene vode, o stanju organizma i o uvjetima okolisa. Mi ne gubimo jednaku
koli¢inu vode tréeci za sparnog ljetnog dana ili sjededi pred televizorom za hladnog zimskog dana.

Prosjecan ¢ovjek mokri 3-5 puta dnevno i pritom izgubi izmedu 1000 i 1500 ml vode. Tijekom
disanja, govora i pjevanja iz diSnog sustava ispari ¢ak 500 ml vode. Stolicom takoder gubimo 100-
200 ml vode dnevno (ovisno o njezinoj konzistenciji). Znojenjem se mogu izgubiti velike koli¢ine
vode (i do 10 1) u uvjetima ekstremno visokih temperatura, no prosjecan ¢ovjek dnevno izgubi oko
400 ml isparavanjem preko koze. Jednostavnim zbrajanjem tih gubitaka dobit ¢ete ukupni dnevni
gubitak od 2000 do 2500 ml.

Bududi da izvjesnu koli¢inu vode Covjek unese putem krute hrane (oko 700 ml), a djelomi¢no
proizvede kemijskom pretvorbom u svojem organizmu (oko 300 ml), ostaje razlika od 1500 ml
koju bi minimalno trebalo svakodnevno unijeti tekuéom hranom i pijenjem vode.

© sLika 3
© $T0 PODRAZUMIJEVAMO POD TEKUGOM HRANOM?

To je vazno pitanje jer odgovor na njega objasnjava zasto mnoga industrijski proizvedena pica
ne mogu biti adekvatna zamjena za Cistu vodu. Naime, hrana je sve ono $to iziskuje probavu i
lu¢enje probavnih sokova. Probava je niz vrlo sloZenih procesa kojima organizam preraduje tvari
unesene u probavni sustav kako bi ih lakSe iskoristio za dobivanje energije i koristan rad. Ako neko
pi¢e sadriZi izvjesnu koli¢inu Secera, ono se mora probavljati jer taj Seéer biva prepoznat kao hrana.
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Ili ako konzumiramo mlijeko, $to mi smatramo piéem, nasi probavni organi prepoznaju ga kao
hranu zbog bjelancevina, masti i Secera koji se (makar u malim kolicinama) u njemu nalaze i opet
se pokrece luéenje probavnih sokova i proces probave.

Ono $to mi smatramo hranom cesto je posljedica kulturoloskih i drugih utjecaja; ali za nas je
organizam hrana sve ono $to mozZe posluzZiti za dobivanje energije u svrhu korisnoga rada. Ljudski
organizam hranom smatra sve ono Sto podlijeZze procesu probave, a ne samo ono $to covjek
tako imenuje. Nedostatak vode najbolje je nadoknadivati ¢istom vodom!

Ali dobro je spomenuti koja hrana koja sadrzi velike kolic¢ine vode:

¢ sve vrste voca, osobito lubenice, dinje i jagode, koje uz to imaju i blago diureti¢no djelovanje
pa poticu izlu€ivanje Stetnih sastojaka iz organizma, te agrumi;

¢ povrce, osobito lisnato, zatim krastavci, rajcice, korijenasto povrée (mrkva, krumpir);
* mlijeko ijogurt;
* razlicite juhe.

Zanimljivo je spomenuti da se u nama tijekom probave hrane dnevno prosje¢no izlu¢i osam
litara vode u obliku razlicitih probavnih sokova. lako najvedi dio te vode biva recikliran u
organizam, ta Cinjenica objasnjava koliko je apsurdno vodu nadoknadivati hranom! Dakle:
nedostaje vam voda, vi unesete tekucu hranu u Zelji da nadoknadite nedostatak vode, a ta hrana
potakne izlucivanje jos vece koli¢ine probavnih sokova.

S druge strane, alkoholna pica, crna kava i neki ¢ajevi imaju diureti¢ni uc¢inak tako da njihovom
uporabom mozete izgubiti viSe tekucine nego Sto ste unijeli. Industrijski proizvedeni sokovi bogati
su kalorijama. Ukoliko ih pijete umjesto vode, mogu uzrokovati prekomjernu tjelesnu tezinu, pa i

pretilost. Nerijetko ¢e vam i vas osobni lije¢nik savjetovati njihovo izbjegavanje ukoliko imate
problema s tjelesnom tezinom.

©sLkaa
S ULOGE VODE U LJUDSKOM TIJELU

Da bismo bolje razumijeli na koji nacin voda koju pijemo utjece na nase zdravlje, moramo
pobliZze razmotriti koje sve uloge u Covjekovom tijelu obavlja:

1. Vrsi prijenos hranjivih sastojaka i izluCivanje otpadnih tvari iz organizma
2. Ispunjava stani¢ni i medustanicni prostor (izgraduje tijelo)
3. Pomaze stvaranje makromolekula (vaznih za Zivot)
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4. Sudjeluje u kemijskim reakcijama

5. Sluzi kao otapalo mineralima, vitaminima i aminokiselinama

6. Podmazuje zglobove kod pokreta smanjujuéi trenje izmedu zglobnih tijela, a nalazimo je i u
ovojnicama unutarnjih organa koji se zbog svoje specifi¢ne funkcije tijekom cijelog Zivota
krecu (srce, pluca). Voda na tim mjestima takoder smanjuje trenje i omogucéava nesmetano
stezanje i opustanje srca, odnosno disanje

7. Sluzi kao amortizer udarca ili pritiska pa je nalazimo u visokom postotku u tkivima ocne
jabucice, u diskovima izmedu kraljezaka Cinedi kraljeZnicu savitljivom i elasticnom, u posteljici
za vrijeme trudnode, oko mozdanog tkiva u obliku likvora

8. Pomaze priregulaciji tjelesne temperature

9. Potpomaze oplodnju jajasca spermatozoidom (spermatozoidi se mogu pokretati samo u
vodenom mediju)

10. Omogucava komunikaciju izmedu stanica (medustani¢na tekucdina)
12. Daje stanicama odreden stupanj potpore (stani¢na tekudina), a time i ¢itavom organizmu

13. Buduci da se krv i krvna plazma velikim dijelom sastoje od vode, ona sluZi za prijenos hranjivih
sastojaka, hormona, otpadnih tvari (uree) i kisika

14. Tijekom probave otapa hranjive sastojke

© sLikas

< KRETANJE VODE U TIJELU

Voda je u ljudskom tijelu podijeljena u dva osnovna odjeljka. Razlikujemo odjeljak stani¢ne
tekucine i odjeljak izvanstanicne tekudine. Ovaj posljedniji se jos dijeli na odjeljak medustanié¢ne
tekudine i krvnu plazmu (tekuci dio krvi koji ostaje kad se odstrane krvna tjelesca), kao sto je
prikazano na shemi:

STANICNA TEKUCINA (komunikacija) IZVANSTANICNA TEKUCINA

MEBDUSTANICNA KRVNA
PLAZMA

Izmedu pojedinih odjeljaka postoji stalna komunikacija i strujanje vode, slicno kao $to se s
tekuc¢inom dogada u spojenim posudama. Tako gubitak vode u jednom odjeljku utjece na kolic¢inu
vode u drugom i obrnuto. Ali u ovoj shemi namjerno smo uporabili rije¢ “tekuéina” umjesto
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“voda” jer se, osim vode, tu nalaze i razlic¢iti minerali od kojih je svakako za zadrzavanje vode u
tijelu najznacajniji natrij. Glavni izvor natrija u hrani je obi¢na kuhinjska sol. Nema ¢ovjeka na
svijetu koji nije zapazio usku povezanost izmedu koli¢ine soli u hrani i potrebe za pijenjem vode.
Razlog je tome Sto porast soli, ali i drugih slicnih tvari (Secera) u tjelesnim tekué¢inama budi u tijelu
osjecaj zedi, Sto rezultira povecanim pijenjem. Ukoliko unatoc€ osjecaju Zedi ne pijete vodu, nego
konzumirate npr. juhu koja je tekuc¢a i uz to slana, ili pak slatki industrijski sok, osim $to unosite
vodu, unijeli ste i sol odnosno $ecer u organizam i time stvorili zac¢arani krug. U tom slucaju
dovodite svoje bubrege u situaciju da moraju naporno raditi koncentrirajué¢i mokracu i
zadrzavajuci vodu u organizmu kako bi odrzali ravnotezZu. To se ocituje u specifi¢nim svojstvima
mokraée. Mokraca ¢ovjeka kojem nedostaje vode u organizmu karakteristicno je intenzivnog i
neugodnog mirisa (zbog visoke koncentracije uree — otpadnog produkta), tamnozute boje i
oskudne koli¢ine. Nasuprot tomu, mokraca ¢ovjeka koji je uredno hidriran (ima dovoljno vode u
organizmu) svijetla je, gotovo bez boje i mirisa. ObiljeZja mokrace najbolji su pokazatelj koli¢ine
vode u tijelu.

©sLkae

< DEHIDRACIJA

Bolesno stanje organizma kojem nedostaje vode zovemo dehidracija. Ovisno o stupnju, ona
moze biti blaga, umjerena i teska. Smatra se da je osjecaj Zedi uvijek posljedica dehidracije (makar
samo blage), dakle stanja koje nije optimalno za odrzavanje zdravlja i dobre kvalitete Zivota.

Umjerena dehidracija oCituje se simptomima u sredisnjem Zivéanom sustavu (mozak je

glavobolje, suhoce usanaii jezika, a kod teze se javljaju podocnjaci, upale o€i, usiljen izraz lica,
poremecaji svijesti, vrtoglavica, letargija i dr.

Posebno su osjetljiva na dehidraciju novorodencad, dojencad i mala djeca bududi da jos uvijek
nemaju dovoljno razvijene kompenzacijske mehanizme niti su u stanju izraziti osjecaj zedi. U
skupinu riziénih spadaju i starije osobe, osobito slabije pokretne i dementne, te sve osobe koje

.....

sportasi te osobe koje borave u uvjetima visokih temperatura okolisa. Stoga bi takvim osobama
(pozeljno i svima ostalima) voda trebala biti stalno dostupna i na raspolaganju, a piti treba prije
nego Sto se pojavi osjecaj zedi.

Q SLIKA 7

S ZDRAVSTVENE POSLJEDICE DUGOROCNE DEHIDRACIJE

Poznato je da tjelesne i mentalne funkcije slabe ve¢ pri dehidraciji od samo 1-2%, a do kolapsa
organizma dolazi pri dehidraciji od 7%. Nedostatak vode od 15% mozZe prouzrociti smrt organizma.

S obzirom na to da se priblizno polovina ukupnog sadrZaja vode u organizmu nalazi pohranjena

.....
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Izuzetno vazino mjesto u regulaciji sastava tjelesnih tekuéina imaju bubrezi. Bubreg je vitalni
organ, $to znaci da bez oba bubrega nije moguce Zivjeti, osim uz pomoc dijalize — postupka u
kojem se na umjetan nacin, putem dijalizatora, oponasa uloga bubrega u organizmu. Samo usput
spomenimo kako je u nekim slu¢ajevima jedina alternativa dijalizi u lijeCenju zatajenja bubrega
transplantacija ili presadivanje bubrega srodnog darivatelja. Lije¢enje dijalizom skupo je i
drasti¢no snizava kvalitetu Zivota pojedinca, a transplantacija je u nas jos uvijek privilegija samo
malobrojnih sretnika. Zato je od iznimnog znacenja da odrzavamo zdravlje svojih bubrega. Kroz
njih dnevno procirkulira golema koli¢ina tekucine — ¢ak 1800 | krvi. Njihov je prvi zadatak filtracija,
Cime se dnevno iz te velike koli¢ine krvi izdvoji oko 225 | filtrata koji ulazi u sustav bubreznih
kanali¢a. U njima se koncentriraju otpadne tvari koje treba izluditi iz tijela u svega oko litru i pol
mokrace na dan. Preostali dio se reapsorbira (ponovno upije) u krvotok. Ako bubrezi rade u
uvjetima dehidracije, njihov odgovoran i naporan posao postaje jos sloZeniji i tezi.

Pijenje ve¢ samo nekoliko ¢asa Ciste vode dnevno smanjuje rizik obolijevanja od raka debelog
crijeva.! Taj zeljeni ucinak postize se zbog povoljnog utjecaja vode na zatvor stolice.? Zatvor
stolice ili opstipacija Cesta je pojava u danasnje vrijeme zbog stresnog nacina Zivota i porasta broja
zanimanja u kojima se pretezito sjedi. To je i jedan od glavnih uzroka hemoroida, razmjerno
benigne bolesti, ali i vrlo malignog raka debelog crijeva. Kod osobe koja pati od zatvora stolice
Stetni sastojci imaju priliku duze djelovati na sluznicu zadnjeg crijeva (gdje se do vremena
defekacije nalaze fekalije) i tako uzrokovati zlo¢udne promjene.

Novija istrazivanja pokazuju da dovoljne koli¢ine vode smanjuju gustocu (bolje receno
viskoznost) krvi, a time i rizik od svih sréanozilnih bolesti, ukljucujudi i sr€éani i moZdani udar koji
je u nas jos uvijek medu vodeéim uzrocima smrti. Znanstvenici su ustvrdili da je kod ispitanika koji
su dnevno popili pet ili viSe ¢asa vode rizik obolijevanja od sr¢anih bolesti i njihovih komplikacija
bio ¢ak za 50% maniji!3

Danas postoje dokazi da pijenje vode smanjuje i osjecaj gladi. IstraZivanja provedena u SAD-u
govore da je kod 37% stanovnika osjecaj Zedi tako zatomljen da se Cesto zamijeni za osjecaj gladi.
Jedna washingtonska studija pokazala je da je pijenje ¢ase vode zatomilo “ponoc¢nu glad” u pretilih
osoba u ¢ak 100% slucajeva. To znaci da ponekad kad osje¢amo glad, trebamo jednostavno popiti
vodu i sacekati efekt. MoZda ¢e nas taj jednostavni recept liSiti brojnih nepotrebnih kalorija!

Prema nekim podacima rizik obolijevanja od raka dojke u Zena koje piju barem pet ¢asa vode
dnevno smanjuje se za ¢ak 79%!* Pridodamo li tome Cinjenicu da je rak dojke “ubojica broj jedan”
medu karcinomima u nasih Zena, pitamo se tko joS moze ravnodusno proci pokraj ¢ase bistre,
Ciste vode.®

Za one tvrdokorne dodajemo cinjenicu da pet ¢asa vode dnevno smanijuje rizik obolijevanja od
raka mokraénog mjehura za 50%.° Opcéenito se smatra da je blaga ali kroni¢na i dugogodisnja
dehidracija opasnija za zdravlje Covjeka od akutne, ¢ak i ako je ova teza po stupnju jer se
posljedice kroni¢ne dehidracije podmuklo razvijaju dok ne uzrokuju tesku bolest. Poznato je i da
se kod velikog broja ljudi kroni¢na bol u krizima i zglobovima moZe smanijiti pijenjem dovoljnih
koli¢ina vode. Naime, hrskavica koja je sastavni dio vecine zglobova, tkivo je s vrlo velikim udjelom
vode bududi da voda u njoj obavlja ulogu koju u drugim tkivima obavlja krv (hrskavica ne sadrzi
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krvne Zile i ne hrani se putem krvi, nego upija hranjive sastojke iz vode koja je u njoj). Ukoliko se
smanji sadrzaj vode u hrskavici, ona postaje podloznija oStecenju i ne moze se adekvatno
obnavljati. U nju pocinju urastati krvne Zile Sto sve rezultira njezinim propadanjem i oSte¢enjem
zgloba.

Sve ucestalija pojava alergijskih bolesti takoder se moZe povezati s dugotrajnom blagom
dehidracijom organizma. Tvar po imenu histamin u organizmu sudjeluje u preraspodjeli vode
ujedno i prvi na listi prioritetnih organa kojima svakako treba osigurati vodu u stanjima
“elementarne nepogode”, tj. “suse” za organizam. Slijede pluéa, pa jetra, bubrezi i Zlijezde, a tek
Nesretna je okolnost da je on odgovoran i za astmu i druge alergijske bolesti pa nije rijetkost da se
tegobe sli¢ne naravi mogu u nekih ljudi ublaZiti jednostavno pijenjem viSe vode.

Depresija, jedna od najéescih psihickih bolesti danasnjice, moze se u nekim sluéajevima
takoder povezati s nedovoljnim unosom vode. Danas se zna da je kod depresivnih osoba izrazito
niska koncentracija melatonina u mozgu. Da bi se ta tvar mogla stvarati u dovoljnim koli¢inama,
potrebno je dnevno svjetlo, ali i dovoljne koli¢ine vode koja doprema glavnu “sirovinu” za
izgradnju melatonina.

€ sLika s
S VODA | LJEPOTA

Osim $to nam omogucava odrzavanje osobne higijene i higijene nase okolice, voda ima
znacajnu ulogu u odrzavanju ljepote. Naime, unosenje dovoljnih koli¢ina vode ima kozmeticki
ucinak na tijelo ¢ovjeka. U dobro hidriranom organizmu povisuje se tlak u stanicama koze i time
ona dobiva lijep i zategnut izgled bez naboranosti. Uz to voda pospjesuje izluCivanje Stetnih tvari.
Povecava se sadrzaj kisika u krvi i koza dobiva zdravu rumenu boju. Posebno je dobro piti dovoljne
koli¢ine vode ako mrsavite, buduci da tada koZa ima tendenciju da se objesi jer ne moze pratiti
brzo smanjenje obujma tijela.

S druge strane, strucni izvori izvjeS¢uju kako je pijenje vode jedno od glavnih oruzja u borbi
protiv prekomjernog nakupljanja celulita.”

©sLkas
2 KOJU VODU PITI?

Postoji vise vrsta voda za pice:
1. lzvorska voda — sadrzi dosta minerala i dobra je za pice ukoliko je izvor adekvatno zasti¢en od
onecisc¢enja (flasirana kupovna voda).

2. Stolnavoda - to je voda iz regionalnog vodovoda, mehanicki i kemijski procis¢ena, te bi tako
obradena morala biti bezopasna za zdravlje (ponekad se prodaje i u flasiranom obliku).
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3. Voda iz individualnih vodovoda i zdenaca — Cesto je upitne kvalitete jer je podlozna razli¢itim
onecis¢enjima, a nad njom nijedna ustanova nije duzna vrsiti nadzor (Zavod za javno zdravstvo
Zupanije u kojoj Zivite moze to uciniti na vas zahtjev).

Nadzor nad kvalitetom vode za pice iz regionalnog vodovoda vrsi Zavod za javno zdravstvo
vase Zupanije, i to:

analizom organoleptickih svojstava;

analizom kemijskih i fizikalnih svojstava;

toksikoloSkom analizom;

mikrobioloSkom analizom.

* & o o

Tek nakon Sto se ustanovi da voda udovoljava uvjetima Pravilnika o zdravstvenoj ispravnosti

vode za piée u svim navedenim parametrima, proglasava se zdravstveno ispravnom za pice.

Ukoliko ne odgovara samo u jednom parametru, kazemo da je zdravstveno neispravna jer
moze nepovoljno utjecati na ljudsko zdravlje.

© sLika 10
2 KAKO POPITI 0SAM CASA VODE DNEVNO?

U danasnje vrijeme uzurbanog poslovnog i privatnog Zivota mnogima izgleda nemoguce
isplanirati pijenje dovoljnih koli¢ina vode a da se pritom ne krSe opéepoznata nacela:

1. ne piti za vrijeme obroka;
2. ne piti barem pola sata prije, odnosno sat i pol nakon obroka;
3. ne piti neposredno prije spavanja.

Dobronamjeran prijedlog u tom smislu mogao bi glasiti ovako: ujutro, odmah nakon ustajanja
popijte dvije ¢ase vode. Voda ¢e vas ugodno razbuditi pa mozda necete trebati popiti svoju
uobicajenu Salicu crne kave koja ¢e vas ionako “isusiti” svojim diureti¢kim djelovanjem. Pola sata
nakon toga ve¢ mozete doruckovati, a meduvrijeme iskoristite za spremanje. Uzmite sa sobom na
posao bocu od pola litre vode koju ¢ete popiti izmedu dorucka i stanke na poslu. Popijte jos jednu
¢asu vode do kraja radnog vremena, odnosno do rucka. To je veé pet ¢asa vode. Poslije podne, sat
i pol nakon rucka popijte jos dvije ¢aSe vode. Preostalu ¢asu s lako¢om éete popiti tijekom veceri
dok gledate svoju omiljenu seriju. Nemojte piti veliku koli¢inu vode neposredno prije spavanja, jer
vam to moze poremetiti odmor i san, koji su jednako vazni za vase dobro zdravlje.

© sLika 11

»>4a4 “’O@

LOVEYOURHEART



04 DoBROBITI UPOTREBE VODE ZA PIGE

2 ZAKLJUCGAK

Voda je davno zaboravljeni izvor Zivotne snage u ljudskom tijelu koja osigurava dobro zdravlje i
vitalnost. Jedino ona sa svim svojim svojstvima udovoljava potrebama Zivih biéa i zato je
nezamjenjiva tekucina. Osam c¢asa vode, koliko je preporucljivo popiti dnevno, ne racunajudi
posebne potrebe i okolnosti, jedan je od najjednostavnijih prirodnih lijekova za sprecavanje veéine
kroni¢nih bolesnih stanja suvremenog Covjeka. Bez ustezanja mozemo reéi da je njihovom
nastanku pridonijelo bacanje u zaborav jednostavne navike kao $to je — pijenje Ciste vode.

¢© vipeo
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© sLika 1

Sve donedavno nasi su preci morali biti tjelesno jaki i snazni da bi mogli prezivjeti u
svakidasnjem izravnom kontaktu s prirodom. Nju je trebalo ukrotiti i osigurati osnovna Zivotna
sredstva i uvjete. Da bi to postigli, oni su dnevno provodili 12 do 14 sati u obavljanju teskih fizi¢kih
poslova. Usputna posljedica takvog nacina Zivota bila je njihova zavidna tjelesna snaga i po
mnogocemu bolje zdravlje. Covjek je prvobitno i stvoren da bude tjelesno aktivan.

| mi danas imamo sli¢ne, naslijedem dobivene potencijale. Medutim, suvremen nacin Zivota
uglavnom vise ne omogucava zadovoljenje dnevnih potreba za fizickom aktivno$éu kojom bismo
mogli odrzati snazne misice, preporucenu tjelesnu tezinu i dobru kondiciju sr¢ano-zilnog
sustava.

Prema procjenama dr. Thomasa Curetona sa sveucilista u lllinoisu, danasnji
dvadesetSestogodisnjaci imaju tjelesne sposobnosti poput njihovih predaka u 40-0j godini Zivota.
Sa 65 godina odlazimo mirovinu i kaze nam se da moramo smanijiti aktivnosti, dok nam je zapravo
tada Cesto najpotrebnija dobra tjelesna aktivnost.! Dr. Walter Bortz sa Sveucilista Stanford smatra
da ljudski organizam ima naslijedene potencijale za otprilike stotinu dvadeset godina Zivota. Mi
smo sami zlouporabom smanijili svoj Zivotni vijek na sedamdesetak godina.

Kako je napredan i izuzetno inteligentan ¢ovjek dvadeset prvog stoljeéa dospio u takvo stanje?
Razvoj znanosti i tehnologije omogudili su mu Zivot u izobilju bez velikih potreba za hodanjem,
kretanjem, tréanjem, penjanjem ili podizanjem tereta. Takvo blagostanje, odnosno tjelesna
neaktivnost kao posljedica, odnosi i svoj Zalosni danak.

Godinama je ¢ovjek smisljao izume pomocu kojih bi smanjio svoje tjelesne napore. Danas
pokusavamo pronaci nacine povratka k aktivnijem Zivotu. Bez svjesno postavljenog cilja u
pogledu tjelovjezbe, vise ne postizemo potrebnu koli¢inu tjelesne aktivnosti.

€© sLika 2

2 UKOLIKO IH NE KORISTIS, PROPADAJU!

Tjelesni zakoni nalaZzu dozZivotnu tjelesnu aktivnost. Vi ne mozete jednom postiéi odredenu
kondiciju ili snagu i prestati s vjezbanjem misleci da ste postigli ono Sto ste Zeljeli. U trenutku kada
prestanete koristiti misice, oni pocinju slabiti! Tijelo se uvijek prilagodava opterecenju kojem ga
podvrgnete i razvija mogucnost rada na toj razini. Ali ¢im mu olaksate opterecenje, ono smanjuje
snagu za rad, miSi¢nu masu koja je za takav rad potrebna.

Istina, bilo bi s jedne strane lijepo kada bismo u mladim danima mogli raditi i baviti se
tjelesnom aktivnoséu i time nakupiti rezerve snage za starije dane. Medutim, ljudsko tijelo ne
funkcionira na taj nacin. Tjelesna aktivnost je vazna od prvog do posljednjeg dana naseg Zivota.
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Trojica astronauta koji su prvi boravili u svemirskoj postaji dozivjeli su dramaticno iskustvo koje
nam zorno oslikava brzinu djelovanja tih tjelesnih zakona. Naime, nakon Sto su 28 dana proveli u
svemiru bez djelovanja sile teze, vratili su se na Zemlju toliko oslabljenih misi¢a da nisu mogli sami
ni stajati na vlastitim nogama! Otada se u sve svemirske letjelice ugraduju sprave za vjezbanje
kako bi se sprijecilo propadanje miSi¢ne mase astronauta.

Sjedilacki nacin Zivota kakvim moderan ¢ovjek uglavnom Zivi poguban je za zdravlje bas zbog
tih zakonitosti koje vladaju u naSem organizmu.

© sLika 3

< POSLJEDICE TJELESNE NEAKTIVNOSTI

1. Povecanje rizika od infarkta srca i do 50%?
2. Povecanje rizika od mozdanog udara do 50%3
3. Povecanje moguénosti dobivanja hipertenzije (povisenog krvnog tlaka) za 30%*
4. Ce3ce obolijevanje od $ecerne bolesti tipa Il za 20-60%°
5. PoviSenje “loSeg” LDL kolesterola, a snizenje “dobrog” HDL kolesterola
6. Prekomjerna tjelesna teZina i pretilost. U jedan sat brzeg hodanja moZemo potrositi do
420 kcal (toliko je kalorija sadrzano u pola 3alice ljeSnjaka od 2 dl ili 6-7 kriski bijelog kruha).

Tjelesno aktivni pojedinci imaju 50% maniji rizik da postanu pretili®

7. Smanjenje kvalitete Zivota i skraéena izdrzljivost, samostalnost i nezavisnost. Tjelovjezbom
osoba moze, statisticki gledano, produziti svoju samostalnost za 10-20 godina’

8. Smanjenje tjelesne snage te ubrzan proces starenja
9. Veda ucestalost problema vezanih uz koStano-misiéni sustav kao Sto su bolovi u ledima (u

pojasu te pogorsanje koordinacije pokretljivosti®

10. Povecdanje mogucnosti dobivanja osteoporoze, kao i povecéanje njezinog intenziteta te
posljedicnih prijeloma kostiju za najmanje 33%°

11. Slabljenje imuniteta
12. Ucestalije upale gornjih disnih putova

13. Usporenje probave
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14. Povecan rizik obolijevanja od raka na debelom crijevu za 40-50%%°
15. Povedan rizik dobivanja raka na dojci za 30%*!
16. Ucestaliji kroni¢ni umor

17. Vedi emocionalni stres, ¢eS¢a anksioznost, nesigurnost, strepnje, depresije; losije
raspolozenje i opce psihicko stanje

18. Losiji izgled, nepravilnije drzanje i samim time negativnija slika o sebi
19. Ucestalije i jace glavobolje!?

20. Smanjen osjecaj ugode i zadovoljstva te bistrijeg razmisljanja, koji se inace potice
tjelovjezbom

21. Ucestalija ovisnost o drogama i pusenju u obiteljima koje se ne bave nikakvom tjelesnom
aktivnosScu®3

©sukaa

Ciljevi dobre tjelesne kondicije svakako su mnogo Siri o samog produzenja Zivota:
1. Poletno obavljanje svakidasnjih aktivnosti bez prevelikog umaranja
2. Smanjen rizik od gore spomenutih zdravstvenih problema izazvanih tjelesnom neaktivnosc¢u
3. Dovoljna koli¢ina energije za rekreativne aktivnosti i omiljene hobije
4. Mogucnost lakSeg suocavanja s nepredvidenim Zivotnim opasnostima

5. Sveukupno poveéanje kakvodée Zivljenja

© sLikas

S ZASTO SMO NEAKTIVNI?

Americki Nacionalni centar za kontrolu bolesti (CDC) i Americki zbor sportske medicine (ACSM)
proveli su masovno ispitivanje pokusavajuéi odgonetnuti zasto se tako malo ljudi u razvijenim
zemljama bavi tjelesnom aktivnoséu.

lako su gotovo svi ispitanici priznali da shvadaju vaznost tjelesne aktivnosti, samo 22% odraslih
Amerikanaca aktivno provodi tjelovjezbu, 54% njih se tu i tamo bavi nekom aktivnosc¢u, dok je 24%
odrasle populacije potpuno neaktivno!*
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Zasto je to tako?

Jeste li vi ¢ak i prije nego Sto ste procitali gore navedene podatke bili svjesni da biste trebali biti
aktivniji? Zasto onda to niste proveli u praksu?

Sama spoznaja odredenih ¢injenica rijetko je kada dovoljan poticaj ¢ovjeku na promjenu
vlastitih navika i zdravstvenog ponasanja. Upravo zato je radni dio naseg tecaja vrlo vazan i uci
nas kako i¢i korak dalje, ostvariti svoje odluke i usvojiti dobre navike.

Odgovori i rjeSenja problema tjelesne neaktivnosti vrlo su razliciti. Ali jedan od znacajnih uzroka
neaktivnosti modernog ¢ovjeka lezi u prenaglasavanju potrebe za aktivno$éu jakog intenziteta u
obliku tréanja, aerobike i slicno. Zapravo sve donedavno se smatralo da bez puno znoja i boli nema
napretka.

Sre¢om, novija su istrazivanja opovrgnula ovakva shvacanja i to je dobra vijest za sve nas! Mi ne
moramo Ciniti ne znam kakva ¢uda da bismo zadovoljili potrebe svojeg organizma za tjelesnom
aktivnoscu koja osigurava dobro zdravlje.

I ne samo to! Ukoliko ste dosad bili gotovo potpuno neaktivni, spadate u kategoriju ljudi koji
mogu ostvariti najvecu dobrobit i pomak prema pozitivnom na mnogim poljima ako se odlucite na
neku vrstu lagane tjelovjezbe.

©sLikae
S LAGANO | BEZOPASNO, A TOLIKO KORISNO

Temelji dobre tjelesne kondicije nalaze se u izdriljivosti srcano-zZilnog sustava, snazi misica,
elasticnosti i fleksibilnosti, zadovoljavajuéoj tjelesnoj teZini i sastavu tijela, te u opustanju. Kako
sve to postici?

Vazan dio odgovora na ovo pitanje leZi u umjerenosti u svemu onome sto je zdravo, pa tako i
u tjelesnoj aktivnosti.

Covjek je, kao $to smo ve¢ istaknuli, stvoren za kretanje. Ljudsko tijelo sadri vise od 400
skeletnih misi¢a. Njihove su funkcije pokretanje zglobova; odrzavanje uspravnog poloZaja, dobrog
stava i ispravnog drZanja tijela; podupiranje tjelesne teZine; poticanje krvne cirkulacije, te pokreti

.....

njima ne sluzimo, postaju slabi, neelasti¢ni, neoblikovani, opusteni i mlohavi. Aktivnost vodi u
Zivot, a neaktivnost u propadanje i kona¢no smrt.

Gdje onda smjestiti umjerenost?

Danas postoje dvije skupine ljudi. S jedne strane, tu je manjina koja je tjelesno aktivna do
krajnjih moguénosti snage i izdrzljivosti i koja ¢esto svoja umijeca i rezultate plaéa zdravljem. S
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druge strane je velika vecina koja Zustro navija za tu manjinu iz svojih fotelja i zahvaljujuci svojem
daljinskom upravljacu zaboravlja kako je moguce i ustati da bi se promijenio TV program (i, usput,
makar za sekundu pokrenuo koji misic)!

Sto na ovom podruéju zna¢i zlatna sredina? Cime se baviti da bi nase zdravlje procvalo i koliko
Cesto to Ciniti?

Postoje razli¢ita organizirana sportska drustva, programi ciljanih tjelesnih aktivnosti, sustavi
vjezbi za odredene skupine misica ili zdravstvene probleme, korektivna gimnastika i slicno, pri
¢emu se u obzir uzimaju individualne potrebe pojedinca za ucestalos$cu, intenzitetom, trajanjemi
nacinom vjezbanja. Tamo se od struc¢nih voditelja mogu dobiti precizni odgovori na ove dileme.

Unutar granica ovog tecaja o zdravom nacinu Zivota u cilju smanjenja rizika od KVB nemoguce
je obraditi sve pojedinosti. Ali nas je cilj da na ovom susretu shvatimo koliko je vazno biti tjelesno
aktivan, kolike su dobrobiti takvog ponasanja te kako se one mogu postiéi ¢ak i na vrlo
jednostavan i umjeren nacin.

© sLika 7

< UMJERENOST

Dr. J. E. Manson dokazao je uz pomoc¢ svojih suradnika s Medicinskog fakulteta na Harvardu
2002. godine da pjesacenje smanjuje pobolijevanje od kardiovaskularnih bolesti u Zena nakon
menopauze isto onoliko koliko i naporno vjezbanje. U svojem je istraZivanju dr. Manson istaknuo
da vec Zustro hodanje u trajanju od najmanje dva i pol sata tjedno smanjuje rizik od te skupine
bolesti za ¢ak 30%.%°

Kasnija su istrazivanja potvrdila da ve¢ samo jedan sat pjeSadenja tjedno osjetno smanjuje rizik
od infarkta srca.1®

Umjerena tjelesna aktivnost je, dakle, dovoljna za postizanje mnogih gore navedenih
zdravstvenih dobrobiti. Pod umjerenom aktivno$¢u smatramo brzi hod, rekreativnu voznju
biciklom, ku¢ne poslove s podizanjem ili noSenjem kuénih potrepstina, lienje zidova, umjerene
vrtlarske poslove, igranje s djetetom u hodu ili trékaranju, zbrinjavanje djeteta (oblacenje,
hranjenje s ustajanjima), umjereno plivanje, lagano tréanje.’

Najnovije spoznaje o tom pitanju pomogle su u definiranju stava same Svjetske zdravstvene
organizacije koja kaZze da je dovoljno planski se kretati u prosjeku oko pola sata dnevno.

Pokoji dan moZemo i preskociti tjelovjezbu, ali je vazno najmanje tri do pet dana tjedno biti
aktivan, s napomenom da to ne budu uzastopni dani i da tjedni zbroj vremena utrosenog na

tjelovjezbu bude najmanje oko tri do tri i pol sata!

Toliko mozemo i mi ostvariti, zar ne?
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©sLikas
S SIGURNOST PRI TJELOVJEZBI

Umjerenu tjelesnu aktivnost s visokom razinom sigurnosti moze provoditi veéina odraslih
osoba. Medutim, ipak postoje odredena stanja kod nekih skupina ljudi kada je potreban povecani
oprez.

Kod tih se osoba intenzitet i vrsta tjelesnih aktivnosti mora prilagoditi njihovom
individualnom stanju i zdravlju, Sto se postize stru¢nim lijecnickim pregledom i savjetom prije
pocetka promjene intenziteta bavljenja tjelesnim aktivnostima.

Situacije u kojima je potrebna povecana opreznost i savjetovanje sa zdravstvenim
djelatnikom?:

¢ kod osoba koje boluju od nekih kroni¢nih bolesti (Se¢erna bolest, problemi s kostimaili
zglobovima, visoki krvni tlak, bubrezne bolesti, teZze anemije, tromboflebitis, aktivne zarazne
bolesti, endokrine bolesti stitne ili nadbubreznih Zlijezda);

¢ kod osoba koje piju odredene lijekove;

¢ kod svih osoba s bilo kakvim sréanim tegobama, bolovima u grudima ili omaglicama pri
vjezbanju;

¢ kod pusaca i pretilih osoba;

¢ kod muskaraca nakon 45-e godine Zivota i Zena nakon 50-e koje se dugo nisu bavile nikakvom
tjelesnom aktivnoséu.

2 NAJOBICNIJE PJESACENJE

Kao Sto smo vidjeli iz gore spomenutih istraZivanja, pjeSacenje je odli¢na vrsta tjelovjezbe.
Jeste li kada razmisljali o tome koliki postotak vaseg tijela otpada na noge? Covjek je stvoren da
puno hoda! “Hodaj i budi sretan, hodaj i budi zdrav. Najbolji nac¢in da produzimo svoj Zivot jest
nepokolebljivo i ciljano hodanje”, rekao je popularni engleski pisac Charles Dickens ni ne sluteci
kako ¢e stotinjak godina poslije te rijeci biti i znanstveno dokazane.

Pjesacenje u prirodi vrlo je jednostavno rjeSenje za sve nas koji nismo neki posebni “sportski
tipovi”! Za brzo hodanje nisu vam potrebne nikakve naucene vjestine, oprema, sprave, ¢lanstvo u
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sportskom drustvu ili neki veliki utrosak. | uz preoptereéen raspored dnevnih duznosti mogudée je
odvojiti malo vremena za tu tako korisnu aktivnost. Za razliku od nekih drugih oblika tjelovjezbe,
rizik od dobivanja bilo kakvih povreda kod hodanja je vrlo nizak.

Osim tjelesnih, pjeSacenje, covjeku donosi i znacajne psiholoske dobrobiti. Dr. James Rippe s
Medicinskog fakulteta SveuciliSta u Massachusettsu proucavao je opustajuéi ucinak tjelovjezbe.
Shvatio je da ¢ak i umjerena tjelovjezba poput hodanja smanjuje napetost, anksioznost i krvni tlak
te da su ti ucinci vidljivi ve¢ prvoga dana nakon provodenja aktivnosti. Uz to, njegovi su rezultati
pokazali da pozitivan psihicki u¢inak ovisi vise o daljini prevaljenog puta nego o brzini hodanja.?®

PjeSacenje pruza odli¢nu priliku za medusobno druzenje, komunikaciju, razgovore. S druge
strane, ako Covjek Zeli biti sam sa sobom i srediti svoje misli i dojmove, hodanje je za to najbolja
prilika. Naime, u drugim sportovima pozornost i misli moramo usmjeriti na aktivnost kojom se
bavimo, bilo zbog brzine kojom se ona odvija, bilo zbog preciznosti. Hodanje se, medutim, odvija
najprirodnijom brzinom koja nam omogucava najbolje zapazanje i uZivanje u okolini. Uz takvu
aktivnost ¢ovjek moze istrazivati, osjeéati, promatrati Zivot oko sebe te biti inspiriran mnogim
kreativnim zamislima i idejama.

Dok se prebrzo kreéemo, ulazimo u uzurbanu kolotecinu Zivota, Sto ¢esto dovodi do mnogih
bolesti. Hodanje je protuotrov modernih normi Zivljenja i usporava svakidasnji tempo koji se
stalno sve hitrije odvija pod utjecajem tih normi. Ono ogranicava brzinu s kojom se nasa osjetila i
samo nase bice suoCavaju s novim podrazajima i izazovima. Hodanje je aktivnost u kojoj Covjek
moze istinski uZivati, a istodobno bitno poveéava njegovo fizicko, psihi¢cko, emocionalno, socijalno
i duhovno blagostanje. To je pravi poklon u obliku vremena koji moZzemo sami sebi priustiti u
ljepoti prirode, na svjezem zraku i toplim sun¢anim zrakama.

© sLika 10
S UMJESTO ZAKLJUEKA

Aristotel je tijekom jedne svoje Setnje izjavio da Zelje pokreéu nasu volju. Neka sve Sto ste na
ovom susretu spoznali potakne vasu Zelju da se i ostvari u vasem Zivotu i neka ta Zelja bude
najbolja snaga protiv apatije koja vas sprecava da budete tjelesno aktivni.

| zato, ukoliko ste odabrali hodanje kao naviku koju Zelite usvojiti, postavite svoj cilj, obujte
tenisice i jednostavno krenite!

No, ukoliko se bavite nekom drugom aktivno$éu, nemojte zaboraviti ni na vaznost tjelovjezbe.
Uvrstite je kad-tad u svoj raspored, a zasad prosedite po susjedstvu, propjesacite do trgovine ili
radnog mjesta, zamijenite dizalo stubiStem, provozite se biciklom, ucinite nekoliko vjezbi
rastezanja dok gledate televiziju. Ostavite po strani daljinske upravljace i slicha pomagala —
pokrenite se i aktivno Zivite! Zakoracdite odvazino, snazno i poletno naprijed!

Pred vama su brojne dobrobiti.
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© sLika 1
2 HRVATSKA DANAS

Danas u Hrvatskoj ima oko 240.000 alkoholi¢ara. Sukladno tome, gotovo milijun ljudi (skoro
Cetvrtina stanovnika nase zemlje!) pati zbog prekomjernog pijenja u vlastitoj obitelji. Oko 7,5%
odrasle populacije ovisno je o alkoholu, a svaka druga osoba u uZoj obitelji imaili je imala
alkoholi¢ara. U Hrvatskoj se godiSnje zbog problema vezanih uz alkohol ostvari preko 8000
bolnickih boravaka s preko 200.000 dana bolni¢kog lezanja (Sto ukupno iznosi 548 godina
provedenih na bolnickom lije¢enju zbog posljedica izazvanih alkoholom). Svaki ¢etvrti muski
bolnicki krevet zauzima osoba s nekom boles¢u uzrokovanom alkoholom. Alkoholizam je razlog
raspada oko trecine brakova. Ocekivano trajanje Zivota alkoholi¢ara je 10-12 godina krace nego u
ostalog pucanstva.?

< MITOVI VEZANI UZ UPORABU ALKOHOLA

Razliciti su savjeti, vjerovanja i mitovi vezani uz uporabu alkoholnih pi¢a. Neki su stari tisu¢ama
godina, a mnogi su jos i danas aktualni. Poznati su nam umjetnicki prikazi grckih svetkovina i orgija
u Cast boga vina Dioniza. Hamurabi u svojem zakoniku odreduje nacin proizvodnje piva.
Hijeroglifski zapisi na antickim piramidama ukazuju na potreban oprez pri pijenju piva i mogucnost
opijanja. Tri tisuce i petsto godina stari biblijski zapis sadrzi savjete mudrog izraelskog kralja
Salomona: “Tko ima ah? Tko ima jao? Tko ima svadu? Tko ima brigu? Tko ima rane ni za sto? Tko
ima mutne oci? Koji kasno sjede kod vina, koji dolaze da kusaju mijeSano vino. Ne gledaj na vino,
kako crvenkasto sijeva, kako se u ¢asi prelijeva, glatko se ono pije. Ali kasnije ujede kao zmija i
ustrca otrov kao ljutica. | cudne stvari vide oci tvoje, i srce tvoje misli ludorije.”? Poznati ruski
knjizevnik Lav N. Tolstoj drzi da “uzrok mnogih nesreca lezi na dnu vinske c¢ase”.

U novije vrijeme je, medutim, uvrijeZeno misljenje da uporaba vina i piva nije ni izbliza tako
Stetna kao uzZivanje Zestokih pi¢a. To, medutim, ne mora biti istina. Stari Salomon je potpuno bio u
pravu — i najobicnije vino moZze biti poput “ljutice”! Naime, Stetne posljedice alkohola vise ovise o
kolic¢ini samog etanola (alkohola) koji je unesen u tijelo nego o njegovom izvoru odnosno vrsti
pi¢a koje je popijeno. Zbog toga danas u znanstvenim krugovima opcenito oznacavamo unos
alkohola brojem “pi¢a”, s tim da jedno pic¢e sadrzi 12-15 g Cistog alkohola. Svi se ucinci uporabe
alkoholnih pi¢a, dakle, mjere kolicinom unesenog etanola, a ne vrstom pica.

Jedno pice je mjera za 3,6 dl piva, 1,5 dl vina ili 0,45 dl 80% vol. Zestokog pica.

Oni koji piju alkoholna pic¢a gotovo uvijek tvrde da nema ni¢ega loSeg u takvoj navici jer da “piju
samo tu i tamo u malim koli¢cinama; nisu alkoholicari”. Medutim, negativne zdravstvene posljedice
konzumiranja alkohola ne pojavljuju se samo kod teskih alkoholi¢ara, ve¢ zapravo mnogo cesée
kod osoba koje “su tu i tamo popile koju ¢aSicu previse”, buduci da takvih osoba ima daleko vise
od onih iz prve skupine. Pa iako postoji pojam “umjerene” uporabe alkohola, s napretkom
znanosti sve smo svjesniji, kao Sto ¢emo uskoro i detaljnije vidjeti, koliko je tesko definirati ostru
granicu izmedu bezopasnog i Stetnog.
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Pojmom “umjerene uporabe alkohola” oznacava se dnevni unos koli¢ine koja je za muskarce
do 65-e godine Zivota manja od dva gore definirana pi¢a, a za Zene i muskarce nakon 65-e do
jednog definiranog pica.

2 PRIVLACNOST | GLAMUR?

Ukoliko je vjerovati reklamama, razli¢ite vrste alkoholnih pi¢a ¢ine korisnika privlaénim
suprotnom spolu, poboljSavaju njegov drustveni status te mu donose car i sjaj u inace dosadan
Zivot. | kakvo god mi imali misljenje o alkoholu, njime se proslavlja dolazak novorodenog djeteta
na svijet, svi vazniji dogadaiji i trenuci tijekom njegovog daljnjeg Zivota kao i odavanje izraza
postovanja preminulima.

Druga, ne tako draga i manje naglaSavana strana iste medalje pokazuje potpuno drukciju sliku.
Alkohol je, naime, odgovoran za oko 50% ubojstava, 25% silovanja, 88% kriminalnih radnji, 78%
napada i 83% situacija kojima se remeti mir. Istodobno, 8,4% svih bolesti u Europi izravna su
posljedica unosa alkoholnih pic¢a!3

lako smo danas viSe nego ikada bombardirani slikama elegantnih ¢asica kao simbola
profinjenosti i drustvenog statusa, sa znanstvene strane potpuno nam je jasno da je uZivanje
alkoholnih pic¢a vrlo Stetno, posebno u veéim kolicinama. Dugacka je lista mogucih stetnih
posljedica takve navike, a svakim se danom vr$e nova znanstvena istrazivanja koja produzavaju tu
listu.

© sLika 2

2 STETNI UCINCI | MOGUCE POSLJEDICE UPORABE
ALKOHOLA

Ovisnost o alkoholu uzrokuje nebrojene socijalne probleme: neadekvatno obavljanje
roditeljskih duznosti, bracne probleme, rastave, nasilja i razliCite vrste zlostavljanja unutar i izvan
obitelji, izostajanje s posla, napustanje djece, izvanbrac¢nu djecu, ubojstva i samoubojstva...

Fizicke i psihicke bolesti i stanja koja su povezana s uporabom alkohola: ciroza jetre,
varikoziteti jednjaka, gastroezofagealni refluks, alkoholni hepatitis, upala gusterace, gastritis, Cir
na Zelucu, pad imuniteta, vedi rizik obolijevanja od SIDE i mnogih vrsta zlo¢udnih bolesti,
tuberkuloza, ucestalije upale pluca, visi krvni tlak, c¢eS¢i mozdani udari i srcane bolesti, poviSenje
kolesterola i triglicerida, smanjenje Secera u krvi, manjak vitamina i minerala, kroni¢ni umor,
ketoacidoza, osteoporoza, giht, rabdomioliza, anemije, bolne menstruacije, smanjenje trombocita,
slabljenje seksualnih funkcija, debljanje, opadanje kriticnosti i moralnosti, moguci stupor i koma,
trovanje i smrt, periferna neuropatija, atrofija mozga, propadanje malog mozga, razne dusevne
bolesti, fizicke ovisnosti, traume kao rezultat prometnih nesreca, epilepticki napadaji, delirium
tremens, slabljenje pamcenja, smanjenje sposobnosti ucenja, osteéenja fetusa...
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© sLika 3
2 JE LI “UMJERENO” PREPORUCLJIVO?

lako alkohol preuranjeno oduzima ljudima tolike godine i kvalitetu Zivota, jos uvijek je
popularno govoriti o “umjerenoj” uporabi alkoholnih piéa kao korisnoj navici. Vjerujem da ste i
sami mnogo puta Culi ili ¢itali izjave poput one da trebamo umjereno piti crno vino i da je to
zdravo za srce.

Pretpostavljam da ste se tada zapitali moze li to biti istina kada istodobno zbog alkohola
nastaju toliki problemi? Sto reéi o pijenju crnog vina u “umjerenim koli¢inama”? Je li to doista
zdrava, bezazlena i korisna navika? | odakle ideja za takvu izjavu?

© sLika 4
S FRANCUSKI PARADOKS

Prije dvadesetak godina epidemiolozi iz SAD-a u svojim su istrazivanjima uocili zanimljivost koja
je uskoro prozvana francuskim paradoksom. Usporedujudi statisticke podatke razlicitih naroda,
dosli su do zakljucka da Francuzi obolijevaju od koronarne bolesti zna¢ajno manje od stanovnika
njihove zemlje iako ucestalije od njih konzumiraju neke nezdrave namirnice.

Naime, u usporedbi s Amerikancima, Francuzi jedu 3,8 puta visSe maslaca, 2,8 puta vise svinjske
masti, imaju vise razine kolesterola u krvi, visi krvni tlak, piju viSe crnog vina i imaju jednaki
postotak pusaca i prekomjerne tjelesne tezZine u populaciji. A s druge strane, konzumiraju
razmjerno malo mlijeka i mlijecnih proizvoda, jedu mnogo vise voca i povréa i kao rezultat svega
toga manje umiru od infarkta srca.

Veca potrosSnja masnoca, visi krvni tlak kao i kolesterol u krvi kod Francuza navodi na zakljucak
da bi ti ljudi trebali imati i viSu smrtnost od sréanog infarkta. Ali kao Sto smo vec rekli, istina je
upravo suprotna. Francuzi umiru manje od Amerikanaca od te bolesti. Buduci da su obje nacije u
tom vremenu imale priblizno jednaki postotak pretilosti i pusenja, istrazivaci su zakljucili da crno
vino koje Francuzi obilato piju zastitno djeluje na njihove krvne Zile i srce.

©sLkas
S DETALJNIJI POGLED

Pogledamo li malo detaljnije tu studiju, shvatit ¢emo da Francuzi imaju i neke druge
karakteristike u prehrani koje se razlikuju od americkih.

To je, kao prvo, uporaba razmjerno male koli¢ine mlijeka i mlije¢nih proizvoda. Taj se podatak u
medijima uglavnom presuduje. A ipak, uporaba tih namirnica vazan je ¢imbenik vezan uz sr¢ane
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bolesti. Usporedujuci potroSnju mlije¢nih proizvoda s umiranjem od kardiovaskularnih bolesti,
zaklju€uje se kako je smrtnost od tih bolesti to visa Sto je veéa njihova potrosnjal*

To vrijedi i za Francusku — uz manju potro$nju mlijeka, manja je i smrtnost od sréanog infarkta
(barem je tako bilo u danima “radanja” francuskog paradoksa. Danas se nacin prehrane i postoci
pobolijevanja u tim nacijama sve vise izjednacuju u negativhom smislu).

Spomenuli smo prije joS jednu posebnost u prehrani Francuza: njihovu razmjerno visoku
potrosnju voca i povréa. Te namirnice obiluju zastitnim tvarima protiv spomenute bolesti i ta
navika sigurno uvelike pozitivno utjee na njihovo zdravlje. | taj se vazan podatak inace ne
spominje.

A postoji i treéa Cinjenica o kojoj se rijetko govori u ovom kontekstu — znanstveni podaci
dobiveni iz opseZnih istraZivanja u Kaliforniji na vjernicima Crkve adventista sedmog dana. Ti su
ljudi po vlastitom izboru nepusaci, velikim dijelom vegetarijanci, a osim toga ne piju nikakvo vino
ni alkohol. Uz takav zdrav nacin Zivota i prehrane oni imaju daleko manji postotak pobolijevanja
od infarkta srca ne samo od ameri¢kog prosjeka, vec i od samih Francuza.’

©sLkas
S CRNO VINO | SRCE

Ipak se moramo vratiti na gore postavljeno pitanje —ima li crno vino koje Francuzi toliko piju
odredeni ucinak na zdravlje srca?

Nakon detaljnih istraZivanja, odgovor je potvrdan. Postoji odredeni zastitni u¢inak crnog vina.
Ali prije nego sto donesemo konacni zakljucak, poslusajmo i nastavak! Uz alkohol, vino u sebi
sadrZi i mnoge druge sastojke. Imajuci to u vidu, Dr. Demrow se s kolegama na Sveucilistu
Wisconsin odlucio na pokus koji ée mu izravno odgovoriti koji sastojak crnog vina ima zastitni
ucinak. Njegovi su rezultati uvelike rasvijetlili znaéenje francuskog paradoksa. Ti su znanstvenici
uzeli 47 pasa i podvrgli ih operacijama pri ¢emu su im umjetno ostetili i suzili sréanu arterijuina
taj nacin stvorili stanje slicno onome kod osoba s anginom pectoris. Ti bi psi u odredenim
trenucima, kada bi se stvorio ugrusak u oste¢enim zZilama, dozivljavali blage sréane infarkte.

Prvoj skupini pasa uz klasi¢nu hranu davali su crno vino, drugoj skupini bijelo vino, a treéoj
grozdani sok. Koli¢ina tih pié¢a koja im je davana bila je jednaka ekvivalentu jedne prosjecne ¢ase.
Mjeredi protok krvi u psima, zaklju¢eno je da crno vino i grozdani sok sadrze odredenu tvar koja
pospjesSuje protok krvi, za razliku od bijelog vina kod kojeg je taj ucinak izostajao. Shvaceno je da
alkohol sam po sebi nikako ne moZze biti ta zastitna tvar, buduci da je kod bijelog vina koje takoder
sadrzi alkohol taj pozitivni ucinak izostao, dok je bezalkoholni groZdani sok pospjesivao krvnu
cirkulaciju.®

Daljnjim je istraZivanjima dokazano da fitokemikalije iz skupine flavonoida zastié¢uju srce.
Posebno se medu njima isti¢e kvercetin. Tu vrstu flavonoida nalazimo u crnom grozdu, crnom
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grozdanom soku i crnom vinu. Medutim, i mnoge druge namirnice takoder sadrze te dragocjene
tvari: jabuke, viSnje, jagode, borovnica, grejp, kelj, korjenasto povrée, luk i Zitarice. Djelovanje
flavonoida je viSestruko: oni sprec¢avaju oksidaciju LDL kolesterola, jaci su antioksidansi ¢ak i od
vitamina E, smanjuju agregaciju trombocita i kao rezultat svega smanjuju pobolijevanje i umiranje
od koronarne bolesti.

Dakle, crno vino ima zastitni u¢inak na srce zbog sastojaka samog grozda iz kojeg vino nastaje.
Iste sastojke moZzemo u mnogo zdravijem obliku dobiti iz originalnih plodova (u svjezem ili suhom
obliku) ili iz bezalkoholnih sokova.

< KASNIJE STUDIJE

Nakon ovog uslijedila su mnoga druga istraZivanja. Pronadene su zastitne tvari s drukdijim
djelovanjem u zastiti srca kao Sto je rezveratrol iz bijelog grozda. Odredene studije zastupaju stav
o zastitnom ucinku samog etanola. Nijemci u svojim istraZzivanjima crnom vinu i Francuzima
suprotstavljaju dobrobiti uporabe piva pri zastiti srca.

S druge strane, sve se viSe dokazuje da ve¢ umjereni unos etanola pridonosi razvoju mnogih
bolesti, kao Sto smo vidjeli u uvodnom dijelu predavanja.

© sLika 7

< ALKOHOL | KARDIOVASKULARNE BOLESTI

Uporaba alkoholnih pi¢a povecava rizik od hipertenzije (povisenog krvnog tlaka). Naime, Sto
vise alkohola unosite, vas krvni tlak tezi visim vrijednostima. Visoki krvni tlak sam je po sebi vazan
rizicni ¢imbenik za infarkt srca i mozdani udar. Medutim, kad bismo zanemarili taj ucinak, alkohol i
preko drugih mehanizama u nasem tijelu povecava rizik da dozivimo takva ¢esto smrtonosna
stanja. Naime, alkohol ve¢ i pri umjerenoj uporabi podize koli¢inu triglicerida (vrsta masnoca) u
krvi, a to je josS jedan rizicni cimbenik za obolijevanje od ateroskleroze i njezinih upravo
spomenutih posljedica.

Donedavno se govorilo o tome kako alkohol povecava rizik od dobivanja hemoragicnog
mozdanog udara, dok umjereni unos alkohola smanjuje rizik od ishemijskog moZzdanog udara.
Danas pouzdano znamo da su osobe koje se suzdrzavaju od uporabe alkohola puno zasti¢enije od
obiju vrsta moZzdanog udara.”

Alkohol je neposredno povezan i s nastankom nekoliko tezZih sréanih bolesti kao Sto su
kardiomiopatija (20-30% slucajeva kardiomiopatije u SAD-u prouzrokovano je alkoholom) i neke
srcane aritmije.

Nakon analize svih dokazanih cinjenica vezanih uz alkohol i kardiovaskularne bolesti, zajednicki
stav strucnjaka Svjetske zdravstvene organizacije (SZO) i Organizacije za hranu i poljoprivredu pri
UN-u (FAO) glasi: “lako je redovita uporaba alkohola u malim koli¢inama zastita protiv
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koronarne bolesti srca [na Sto éemo se uskoro detaljnije osvrnuti], ostali kardiovaskularni i
zdravstveni rizici do kojih dovodi takva navika ne dopustaju opéu preporuku da se on
konzumira.”®

©sLikas
S ALKOHOL | RAK

Alkohol na jo$ jedan poguban nacin djeluje u nasem organizmu. Mnoga su istraZivanja, naime,
ukazala na to kako ve¢ umjerena uporaba alkohola oStecuje imunoloski sustav. Ukoliko uzmete
¢ak i samo dva piéa dnevno, ve¢ e takva koli¢ina etanola ostetiti djelovanje B-limfocita i
sposobnost stvaranja antitijela. Ali joS je Stetnije u ovoj prici Sto alkohol oteZzava djelovanje NK
stanica koje su, prema danasnjim spoznajama, najznacajniji dio imunoloskog sustava u borbi
protiv raka. Istrazivanja na Zivotinjama pokazala su da njihovo podvrgavanje unosu alkohola utjece
na poja¢ano metastaziranje (Sirenje bolesti) raka u organizmu. To se dogada zato Sto alkohol u
njima oStecuje upravo njihove NK stanice.’

Kod ljudi je znanstveno dokazana povezanost izmedu uporabe alkohola i poveéanog rizika od
dobivanja raka usta, Zdrijela, grkljana, jednjaka, jetre, dojki i debelog crijeva. Osim toga, studije
pokazuju da ve¢ umjereno konzumiranje alkohola od svega 3-4 ¢ase piva ili vina tjedno povecava
mogucnost dobivanja raka na dojci i debelom crijevu.®

Savjet koji su strucnjaci iz SZO i FAO uputili nakon detaljnih analiza podataka vezanih uz rak i
alkohol glasi: Uporaba alkoholnih pica nije uopée preporucljiva. Ukoliko se bas ne Zelite odreci
alkohola, nemoijte ga nikako unositi u koli¢ini ve¢oj od 20 g dnevno (jedno i pol gore definirano
pice).1

Ali moramo biti svjesnu Cinjenice da oko 15% osoba koje konzumiraju male koli¢ine alkohola
kad-tad postati alkoholicari, sa svim problemima koje takvo stanje donosi.

Kada znanstvenici uzmu u obzir danak koji plaéaju korisnici alkohola, oni ne mogu olako
preporuciti njegovu umjerenu uporabu ¢ak ni ako je u pitanju blagotvorni u¢inak na srce. Naime,
ukoliko su i to€na ona istrazivanja koja tvrde da odredeni blagotvorni u¢inak na srce vrsi sam
etanol, kako bi se mogle opravdati preporuke unosa ikakve koli¢ine te tvari kada znamo da ona
potencijalno moZe stvoriti jaku ovisnost i nanijeti velika oStecenja na drugim organima?

€© sLika g
2 STAV NAJVECIH

Mnoge vodece svjetske organizacije koje se bave zdravljem osjecaju potrebu za jasnim
definiranjem stavova o tom pitanju.

Americki nacionalni institut za zlouporabu alkohola i alkoholizam kaZe: Ni najmanja kolic¢ina
alkohola nije potpuno sigurna za uporabu u svakom trenutku i za svakog pojedinca.
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Americko vijece za znanost i zdravlje: Postoje situacije u kojima je strogo zabranjen svaki unos
alkohola u organizam: prije upravljanja bilo kakvim vozilom ili strojem, prije plivanja, ronjenja,
skijanja i slicnih aktivnosti u kojima je potrebna velika koncentracija i pozornost. Osim toga,
postoje i zdravstveni razlozi koji zahtijevaju potpunu apstinenciju: osobe koje su ve¢ bile ovisne o
alkoholu ili imaju takav slucaj u obitelji; osobe koje se ne mogu suzdrzati da budu umjerene;
trudnice i Zene koje namjeravaju zatrudnjeti te osobe koje uzimaiju lijekove Cije se djelovanje
mijenja pod utjecajem alkohola.

Potencijalni blagotvorni ucinak alkohola u sredovjecnih i starijih osoba moze se postici ve¢ pri
unosu od pola standardnog pica (0,7 dl vina ili 1,8 dl piva) dnevno. Vece koli¢ine niposto ne
osiguravaju bolju zastitu, vec¢ zastitni uc¢inak alkohola pritom nestaje! Uzimanje cjelokupne
“doze” alkohola jednom tjedno ne smatramo zastitim unosom i samo je kod redovitog unosa
malih koli¢ina vidljiv takav rezultat.

Kod muskaraca mladih od 40 godina i Zena do menopauze nije dokazan nikakav zastitni
ucinak alkohola.

| potpunu apstinenciju i gore opisani nacin umjerene uporabe alkohola smatramo zdravim
(samo kod koronarne bolesti srca!). Ali bududi da i umjereno konzumiranje alkohola donosi druge
zdravstvene rizike, nitko ne bi trebao poceti konzumirati alkohol iz zdravstvenih razloga. Oni koji
se odluce za najbolji izbor — potpunu apstinenciju — mogu jos$ bolje zastititi svoje srce na mnoge
zdravije nacine (koje mi obradujemo u ovom tecaju).?

5Z0: Cak je i umjereno konzumiranje alkoholnih pica $tetno i treba ga u potpunosti
izbjegavati. Jedina sigurnost da osoba nece “skliznuti” u preveliku uporabu alkohola jest
potpuna apstinencija. Najbolje je ne zapocinjati s tom navikom.

0 SLIKA 10
= FRANCUZI IPAK DOBAR PRIMJER

Dr. Rankin i Ashley, koji su tijekom svojih ispitivanja usporedivali potrosnju alkohola u dvadeset
Cetiri zemlje Sjeverne Amerike i Europe, dosli su do zanimljivog otkri¢a. U vremenskom razdoblju
od 1950. do 1985. godine u tim se zemljama potrosnja alkohola gotovo udvostrudila. Zapravo, do
povecanja potrosnje alkohola doslo je u svim zemljama, osim jedne. Pogadate li koja je izuzetak?

Da, upravo Francuska, zemlja €iji se primjer najcesée uzima kao opravdanje za uporabu
alkoholnih piéa. Ali to je i zemlja Ciji su stanovnici shvatili teZinu problema koje im alkohol donosi i
zemlja u kojoj su poduzete energicne javnozdravstvene mjere radi smanjenja potrosnje alkohola.
Upravo su te mjere dovele do tako uspjesnog rezultata.’?

Ironi¢no je kako zapravo one osobe koje se iz prve ruke suceljavaju s u¢incima etanola
smatraju alkohol prokletstvom, dok oni koji izdaleka gledaju njegove ucinke idealiziraju njegove
dobrobiti.
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© sLika 11
> NOVI POGLED

U svom priru¢niku o smjernicama za prevenciju kardiovaskularnih bolesti (izdanom 2007.
godine), Svjetska zdravstvena organizacija upozorava da postoje studije koje ukazuju da je
zakljucak o dobrobitima umjerenog unosa alkohola vjerojatno pogresan. Naime, prilikom
ispitivanja utjecaja umjerene upotrebe alkoholnih pi¢a usporedivalo se zdravstveno stanje
umjerenih konzumenata sa onima koji uopée ne koriste alkoholna piéa. Problem je medutim, kod
vecine tih studija bio u tome Sto nije bilo lako pronadi kontrolnu skupinu potpunih apstinenata,
tako da karakteristike tih grupa nisu bile dobro definirane i ¢esto su u pitanju bili apstinenti koji su
prestali piti alkohol iz zdravstvenih razloga, a ne osobe koje dugoroéno ne koriste alkoholna pica iz
osobnih uvjerenja. To znaci da su usporedivane inace zdravija skupina ljudi (koja pije umjereno) sa
kontrolnom skupinom koja ne pije alkohol jer je njihovo zdravlje od ranije bilo naruseno.

Zbog toga je najvjerojatnije pogresan zaklju¢ak da upotreba ikakve koli¢ine alkoholnih piéa
pomaze u prevenciji koronarne bolesti!**

€© sLika 12
S UMJESTO ZAKLJUEKA

Zamislite tatu kako sa svojim petogodisnjim sinom Ivanom ulazi u prodavaonicu kucnih
ljubimaca i egzotic¢nih Zivotinjica. Buduc¢i da mu je to sinci¢ jedinac koji se povremeno osjeca
osamljenim, otac ga je odlucio iznenaditi novim prijateljem po njegovom izboru. Mali se odmah
odusevio. Biti ¢e to najljepsi rodendanski poklon koji je ikada dobio! Prolazeci tako pokraj kaveza
razlicitih velicina, Ivan je neodlucno pregledavao macice, psiée, kunice, papagaje i ribice... Tada je
na egzoticnom odjelu ugledao Zabicu Zarkih boja. Odmah se zaljubio! On Zeli samo nju! Ali,
nazalost, prodavac objasnjava da to nije ljubimac za djecu. Amazonka je doduse jako lijepa, ali
otrovna Zabica Ciji ugriz moze biti vrlo opasan za ¢ovjeka. Paraliza... gangrena... Ivan nije viSe nista
¢uo. On Zeli nju i samo nju! Svida mu se, voli je. “Tata, molim te, mooooolim te...” Otac ostaje
malo zateéen. Sto sada? Ali Ivan ne popusta. | na kraju, razmisljajuci o tome kako je njegovom
sini¢u ipak potrebno drustvo, na zaprepastenje prodavaca, on kupuje Sarenu Zabicu.

Sto biste rekli za takvog oca?

Nismo li i mi ponekad poput njega? Da bismo zadovoljili svoju Zelju za vinom ili pivom,
opravdavajuci sami sebe da ¢e to biti “zdravo za srce”, umirujuci tako svoju savjest i ne
razmisljajuci o drugim, cesto kobnim posljedicama, odajemo se kratkotrajnom uzitku.

Ali zar ne bi bilo mudrije izabrati macice, pse ili ribice umjesto opasne Zabice? Nije li bolje
usvojiti zdrave navike poput pravilne prehrane, tjelovjezbe i pijenja Ciste vode, koje bi nam
donijele mnogo vece dobro bez ikakvih opasnosti? Zasto potencijalno opasnim etanolom
pokusavati popraviti Stete Cesto nanesene teskim masnim obrocima ili sastojcima cigareta?
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Je li “dobro za srce” samo izraz neznanja, opravdanja i umirivanja savjesti zbog predrage navike
koje se ipak tesko mozemo odredi?

Prisjetimo se: nitko nikada nije dokazao da osoba koja zdravo Zivi ima ikakvu dobrobit i od
najmanje koli¢ine alkohola! Znanstvenici se opéenito slazu da nitko ne treba zapoceti piti
alkohol u bilo kojem obliku da bi njegovo srce bilo zdravije. Postoje mnogi ucinkovitiji nacini da
zastitimo svoj sréanozilni sustav, a istodobno i sve ostale sustave naseg organizma.

Birajmo zato razumno i odbacimo sve $to je Stetno po nas i Sto nije bilo prvobitno namijenjeno
za nasu prehranu. Donesite dobru odluku ve¢ tijekom ovog tecaja i smanjite pijenje alkoholnih
pi¢a. Razmislite o tome, zacrtajte hrabro svoj veliki cilj, odlucite se i krenite. Vas ée dobitak biti
puno vedi od odricanja! Mnogi su u tome uspjeli prije vas. | vi to moZete!

© vibeo
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© sLika 1

Covjek je najsavrienije bice na ovome svijetu i svojim se sposobnostima i svojstvima izdize
iznad svega Zivoga. lako u svemirskim razmjerima izgleda tako neznatno, tek kroz ljubav mozemo
sagledati neizmjernu vrijednost ¢ak i najneznatnijeg pojedinca. Stvoreni smo predivno i uzviseno
sa Sarolikim dimenzijama koje se stapaju u savrsenu cjelinu: tjelesnom, umnom, osje¢ajnom,
drustvenom i duhovnom. Svaka osoba posjeduje nesagledive dubine osjecaja i misli, nakupljenih
iskustava i zakljucaka.

Potpuno blagostanje svakog pojedinca ovisi o uravnoteZzenom razvoju svih tih dimenzija.
Dobro zdravlje nije samo rezultat pravilne prehrane ili redovite tjelovjezbe, veé velikim djelom i
odnosa koje njegujemo, svih misli koje prolaze kroz nas um kao i utjecaja okoline u kojoj zivimo.
Emocionalne i socijalne zakonitosti za nase su dobro jednako vazne kao i biokemijski procesi u
nasim stanicama.

© sLika 2

< MISLIM, DAKLE POSTOJIM!

Covjek je misaono bi¢e. Neprestani rad nasih mozdanih stanica prema starom poznatom
filozofu najvedi je dokaz naSeg postojanja: “Mislim, dakle postojim!”

Misaona i osjec¢ajna strana neraskidivo su povezane s fizickom naravi. Naime, svaka je osoba
svjesna svojih misli zahvaljujudi tjelesnom sklopu moZzdanih stanica, kao i mentalnom sklopu sa
svjesnim i nesvjesnim sjecanjima i prozivljenim iskustvima. Kao rezultat svih misli i svega onoga sto
se u pamdéenje utisnulo od prvog dana postojanja, nastaje nasa osobnost. Svaka nova misao koja
prolazi kroz nas um ostavlja neizbrisiv trag koji utvrduje ili u odredenoj mjeri mijenja nas karakter.
UravnoteZenost ¢ovjeka velikim djelom ovisi o kvaliteti razmisljanja koje njeguje u svojem umu.

Nase se misli pak hrane onime $to ¢itamo, gledamo ili sluSamo. Zato je pravilan, kritic¢ki odabir
TV programa koje ¢emo gledati, literature koju ¢emo proucavati, hobija kojima ¢emo se baviti i
odnosa koje éemo razvijati od neprocjenjivog znacenja. Sve te stvari mogu uvelike oblikovati nas
psihicki Zivot, sustav nasih vrijednosti i nacin prihvacanja samih sebe i nasih bliznjih.

© sLika 3

Kao Sto ¢emo uskoro poblize sagledati, pozitivni stavovi i osjecaji poput dobrote, srece,
povjerenja i smirenosti ispunjavaju osobu i poti¢u njezino dobro zdravlje. S druge strane,
negativni doZivljaji poput strahova, obeshrabrenja, Zalosti, mrnje i slicno djeluju razorno i
mogu utjecati ¢ak i na nastanak bolesti. Duhovno stanje izravno odreduje zdravstveno stanje i
tjelesni izgled.

Kada se Covjek naljuti, povisi mu se krvni tlak; kada ga obuzme tjeskoba, trenutac¢no se
mijenjanju njegovi probavi procesi; kod snaznog psihickog Soka mozZe Cak i posijedjeti... Nijedan
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lijek ne djeluje na ogorcenu dusu i samo konstruktivne misli mogu zacijeliti rane i boli nase
nutrine.

Kada je um preplavljen negativnim mislima, cijeli je organizam uznemiren i ubrzava se njegovo
pobolijevanje i starenje.

© sLkaa
S PSIHOSOMATSKE BOLESTI

NaZalost, suvremeni se Covjek sve ¢eSc¢e suocava s depresijama, tugovanjima, stresovima,
napetostima, ljutnjom, Zeljom za osvetom, produzenim osjeéajem krivnje, [jubomorom i
bezvoljnoséu. Mogli bismo ovaj popis nastaviti u nedogled nabrajajudi stvari koje lako mogu
potaknuti razvitak opasnih psihosomatskih bolesti. To su bolesti tijela koje velikim dijelom
nastaju zbog stresova i preopterecenosti nase psihicke, emocionalne i duhovne naravi.
Nabrojimo samo najpoznatije psihosomatske bolesti: alergije, astma, artritis, bolovi u ledima,
razli¢ite vrste zlo¢udnih bolesti, kardiovaskularne bolesti, problemi s kosom, glavobolja, poviseni
krvni tlak, nesanica, impotencija, iritabilni kolon, razli¢ite promjene na koZi, Cirevi. Struénjaci
upozoravaju da je 75-90% svih bolesti povezano sa stanjem ljudskog uma.

€© sLkas
S ISTRAZIVANJA SU UVJERLJIVA

Mrznja i potisnuta srdzba povecavaju rizik da se dozivi infarkt srca, povisuju krvni tlak te
ubrzavaju umiranje bolesnika od kardiovaskularnih i zlocudnih bolesti.! Beznade toliko ubrzava
napredovanje ateroskleroze da je proglaseno neovisnim uzro¢nikom i rizicnim ¢imbenikom
obolijevanja i smrti od infarkta srca, mozdanog udara i raka.2

Tuga i depresija se mogu negativno odraziti na rad imunoloskog sustava i na cjelokupno
zdravstveno stanje. Istrazivanja napreduju i na tom podrucju. Tim lije¢nika s Floride je prvi
dokazao kako pesimizam i vedéi stresni dogadaji u Zivotu smanjuju djelotvornost NK stanica i
ostalih “boraca” naseg imuniteta.? S druge strane oceana, britanski znanstvenici upozoravaju da
osobe u tjeskobnom stanju ucestalije umiru od svih vrsta raka.*

Od 2006. godine depresija se smatra zasebnim rizicnim ¢imbenikom za razvoj koronarne
bolesti i drugih sr¢anih bolesti kod zdravih osoba, kao i za znacajno pogorsanje stanja kod osoba
koje vec¢ imaju koronarnu bolest. Psihosocijalni ¢imbenici su se, u studijama na vise tisuca
bolesnika, pokazali jaci rizi¢ni faktori za pojavu infarkta srca ¢ak i od Secerne bolesti, hipertenzije i
pretilosti. No, jo$ uvijek nisu u potpunosti jasni mehanizmi koji leZze u podlozi — dali depresija sama
po sebi tako djeluje ili depresivne osobe neredovito uzimaju propisanu terapiju i ne vode racuna o
prehrani i nacinu Zivota, viSe puse i koriste alkohol — pa zbog toga vise obolijevaju od sréanih
bolesti.
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©sLikas

Istrazivanja vezana za utjecaj pozitivnih emocija na zdravlje nesto su starijeg datuma.

Jos davne 1972. dr. Nerda Belloc i dr. Lester Breslow medu prvima su pokusali odgovoriti na
pitanje koje Zivotne navike pozitivno utjecu na zdravlje i dugovjecnost i dosli su do zadivljujucih
rezultata. Svoja su ispitivanja vrsili na 7000 muskaraca i Zzena srednje i starije dobi iz Alameda
Countyja u Kaliforniji i veoma jasno shvatili da postoje odredeni ¢imbenici koji bitno utjecu na
duzinu Zivota. Kao glavne Zivotne navike oni su izdvojili:

1. Redovito svakodnevno spavanje 7-8 sati

2. Odrzavanje tjelesne tezZine u granicama normale

3. Redoviti obilan dorucak

4. Redovita tjelesna aktivnost

5. Nepusenje

6. Apstinencija od alkoholnih pica ili njihovo vrlo umjereno i rijetko konzumiranje
7. Rijetki meduobroci

Uz sve to, zanimljivo je spomenuti i zaklju¢ak do kojeg su ti znanstvenici dosli, naime da sreca
produZuje zivot! Tijekom njihovog devetogodiSnjeg ispitivanja umrlo je 57% viSe nesretnih nego
sretnih ljudi!®

1980. godine u poznatom americkom Casopisu Science objavljen je znanstveni rad u kojemu je
objavljen neocekivani rezultat. Tim istrazivaca ispitivao je djelovanje prehrane s visokom
koli¢inom kolesterola na razvoj sréane bolesti kod ze€eva. Te su pokusne Zivotinje bile smjestene u
nekoliko kaveza poslaganih jedan iznad drugog. Svim je ze€evima davan isti sastav hrane.
Medutim, u trenutku kada ih je veterinar pregledao, shvatio je da su Zivotinje iz gornjeg kaveza
imale 40% razvijeniju koronarnu bolest od onih s dna.

Zasto? Odakle takva razlika? Jedino moguce objasnjenje bilo je da je Covjek koji je hranio
zecCeve bio vrlo nizak. Dok je hranio zeCeve s vrha, on biim jednostavno ubacio hranu u kavez.
Istodobno bi se, prilikom obavljanja svojih duznosti, poigrao sa ze€evima na dnu. Pokazana ljubav,
njeznost i paznja kod njih su uvelike usporile razvoj smrtonosne bolesti bez obzira na loSu
prehranul®

Desetak godina poslije izvrSena je druga, vrlo zanimljiva studija. Ispitanici s visokim krvnim
tlakom bili su podijeljeni u dvije skupine. Pojedincima iz prve skupine dodijeljen je prijatelj s kojim
su se drutzili sljedecih Sest mjeseci. U istom vremenskom razdoblju druga je skupina ispitanika
takoder dobila prijatelja — ali ne Covjeka, ve¢ psa. Nakon isteka odredenog vremena izvrSena su
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mjerenja krvnog tlaka ispitanika i rezultati su pokazali zna¢ajno smanjene vrijednosti u jednoj
skupini. Pogadate li kojoj? U drugoj! Osobe koje su uzivale bezuvjetnu odanost i ljubav svojeg
malog ljubimca bile su toliko sretne da se to odrazilo i na njihovo tjelesno zdravstveno stanje!”

Covijek je cjelovito bice i sve su njegove dimenzije neraskidivo povezane. Uzajamno
djelovanje tijela, uma, osjecaja i duha snazno je i duboko. Ali iako je tako lijepo Citati o sredi,
njeznosti, paznji, odanosti i bezuvjetnoj ljubavi, ponekad su te slike nestvarne i tako nedohvatljive!
Jasno nam je da samo ove osobine donose potpuno zdravlje i da bismo se trebali rasteretiti od
tezih briga i stresova, ali kako to postici?

€© sLikA 7

> RASTERECENJE OD STRESA

Nas je Zivotni put ¢esto slican spustu kajakasa niz brzu rijeku kroz predivnu prirodu.

Usavsi u miran tijek vodene struje, lvan laganim pokretima vesala usmjerava svoj kajak.
Odjednom se pred njim pojavljuju brzaci uskog kanjona. Mokar od vode i znoja, svim se silama
pokuSava odrzati na vodi. U jednom se trenutku dogada ono najgore! Njegov se kajak prevrée pod
udarom snaznog vala. Veslo mu se lomi. Kajak je na ¢as izbacen na obalu, ali ga rijeka naglo
povlaci nazad u svoju divlju i neukrotivu maticu. U trenutku lvanova glava izviruje na povrsinu, a
onda ponovno nestaje u dubini. NeSto kasnije, malo nizvodno, Ivan izranja iz mirne vodene
povrsine. Konaéno uspijeva ponovno ovladati situacijom, pokupiti svoje rastrkane i pobacane
stvari i iziéi iz rijeke koja se pokazala opasnijom nego Sto je ocekivao. “Napokon!” mrmlja sebi u
bradu. “Svega mi je dosta!”

Nije li tako i s nasim Zivotnim putovanjem? Borimo se nastojeéi ostati na povrsini bujice
bezbrojnih problema i snaznih pritisaka koji nas okruzuju. NepozZeljne situacije namecu nam se
nenajavljeno i nasilno. Ponekad sve svoje snage troSimo na izbjegavanje katastrofa, manjih ili
vecih, koje smo Cesto i sami navukli na sebe. Izgubljeni smo u zatvorenom krugu stalnih pritisaka
na brzaku stresa.

©sLikas
S STRES

Stres je specifi¢na psihofizicka reakcija organizma na razlicite pritiske kojima smo izloZeni.
Opcenito gledajudi, sve ono $to narusava nasu ravnoteZzu moze potaknuti stresnu reakciju.
Ponekad je stres pozitivan i pomaze nam da se na ucinkovit nacin suocimo s razlicitim Zivotnim
problemima i izazovima. Zahvaljujuci njemu energicnije i brZe svladavamo izazove kroz koje
prolazimo.

S druge strane, pojave kao $to su bolest, rastava, nesrece i smrt poti¢u u nama negativni stres.
NepozZeljni stres moze nastati i zbog manjih neugodnosti kao Sto je svada, nepravda, strahovi i
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osjecaj beskorisnosti i beznada. Osim toga, pritisci i uZzurbanost suvremenog nacina Zivota,
boravak u velikim, bu¢nim i prenapucenim gradovima, te vizualni podrazaji bljestavih svjetala i
reklama dovode nas u neizbjeZzno, svakidasnje iskustvo stresa. Ponekad uzroci nase uznemirenosti
leZze duboko u nama, u obliku Zelje za dokazivanjem, ljubomore, mrznje, zabrinutosti, osjecaja
krivnje, egocentri¢nosti i slicno.

Sve te spomenute pojave i situacije nazivamo stresorima. Oni u nasem organizmu poticu pravu
buru razlic¢itih promjena, odnosno stresnu reakciju. U krv se izlu¢uju hormoni adrenalin i kortizol.
Covjek problijedi, krvni tlak se dize, povecéava se broj otkucaja srca, ubrzava se disanje, $ire se
zjenice, usta suse. Uz to, povecava se koli¢ina masnocda i Seéera u krvi, misic¢i postaju napeti,
ubrzava se proces zgrusSavanja krvi. Ukratko receno, nase se tijelo priprema za odgovor - za borbu
ili bijeg.

Stres je pojam kojim se oznacava most izmedu osobe i njezine okoline. Njega Cine s jedne
strane stresori koji izvana ili iznutra djeluju na nas organizam, a s druge strane stresna reakcija
naseg tijela.

©sLkag

Zamislite da logorujete negdje visoko na Velebitu. Odjednom nesto Susne u obliznjem grmlju.
Radi se o obi¢nom zecu. Ali ukoliko ste pomislili da je u pitanju medvjed, postajete uzbudeni i
uplaseni. Vase tijelo reagira na takvo mentalno stanje izlu¢ivanjem adrenalina, zbog ¢ega vam srce
pocinje brze kucati. Vas se krvni tlak diZze i u vama se odvija stresna reakcija. Medutim, ako ste
mirno zakljucili da je to sigurno bila neka pticica, sva ta moguca bura osjecaja i reakcija izostaje.

Intenzitet stresa uvelike je povezan s osobnim stavovima i pogledom na svijet oko nas. Nasa
Zivotna shvacanja i sustav vrednovanja te duhovni stavovi odreduju jacinu stresne reakcije
naseg tijela. Vrlo je vazno da to shvatimo jer vanjske uvjete najceS¢e ne moZemo promijeniti, ali
ono iznutra mozemo! Mi mozemo izgradivati svoju snagu, sigurnost, mir i vjeru.

lako moZda nikada nedete biti na Velebitu i susresti se s divljom Zivotinjom, sli¢ne reakcije u
vama dogadaju se svakodnevno dok se kod kuée ili na radnom mjestu suocavate s drukéijim
“medvjedima”.

Ponekad ¢ete planuti i pokusati se izboriti za svoja prava. U drugim prilikama bjezite i
udaljavate se od stresne situacije. Covjek se u danasnje vrijeme sve ¢e$ce povladi u sebe. Pokusava
zaboraviti svoje probleme uz TV program ili ¢aSicu alkohola, dok se istodobno “kuha” u vlastitim
hormonalnim sokovima. Ako ovakvo prikriveno stanje potraje duze vrijeme odrzavajuéi organizam
u pripravnosti sa svim gore spomenutim promjenama, neizbjezno se narusava tjelesno zdravlje.

© sLika 10

Stres potice razvoj ateroskleroze, povecava rizik od infarkta srca i mozdanog udara, smanjuje
opskrbu sréanog misica krvlju, dovodi do grca srcanih arterija, poveé¢ava masne nakupine u
vratnim arterijama, podizZe krvni tlak i kolesterol u krvi, slabi djelovanje imunoloskog sustava i
potic¢e razvoj zlo¢udnih bolesti.?
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@ sLika 11
S POSTAVLJANJE JEDARA

Dakle, ne moZemo promijeniti smjer puhanja vjetra, ali moZemo pravilno postaviti svoja
jedral

Zastanimo sada na trenutak. Uzmite malo vremena i razmislite o svojem Zivotu. Koje vas stvari
u ovom trenutku najvise muce? Kojim ste stresorima izloZeni? Kako se to ocituje u nasem Zivotu —
pojacanom agresivnoscéu, strahom, uzbudenjem ili bespomoénoséu, nesanicom ili glavoboljom,
pojacanim pusenjem, prejedanjem ili bolovima u vratu i ledima? Da li je sve to dovoljno vrijedno
da biste dozvolili da vam unisti zdravlje?

Sto mozZete u uciniti u tom pogledu? Kako biste trebali postaviti svoja jedra? lako u okviru ovog

tecaja ne moZzemo detaljno obraditi sve metode uspjeSnog suocavanja sa stresom, Zelimo vam
ponuditi kratke smjernice.

€ sLika 12
S 0SNOVNI KORACI ZA USPJESNO RJESAVANJE STRESA

1. Zdravoirazumno suocavanje sa situacijom — mijenjati stvari koje mozemo, prihvatiti i
prilagoditi se situacijama koje ne moZzemo promijeniti, izbjegavati nevazne probleme nad
kojima nemamo vlast. Ne ignorirati problem niti bjezati od njega u alkohol ili gledanje TV-a

2. Cjelokupan zdrav nacin Zivota — lagana prehrana, tjelovjezba, odmor, san

3. Promisljeno planiranje zadataka shodno vlastitim moguc¢nostima i sposobnostima

4. Ne opterecivanje stvarima koje ne moZzemo mijenjati

5. Razmisljanje o dobrim stranama ljudi i dogadaja — gajenje pozitivnih misli

6. lzbjegavanje stimulansa poput kofeina (crne kave, cola-pic¢a) i slicno

7. Sudjelovanje u altruistickim aktivnostima — pomagati drugim ljudima

Jacanje osobne duhovnosti

0 VIDEO
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2 ZAKLJUGAK

Moja je iskrena Zelja da se sve ovo o ¢emu smo danas slusali u potpunosti ostvari u svima nama
i da saCuvamo nase srce i nas cijeli organizam u najboljem zdravlju i to ne samo u tjelesnom
smislu, nego i emocionalnom, socijalnom, psihickom i duhovnom!
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© sLika 1

Da li se i vi osjec¢ate nelagodno kada sjednete, legnete, predahnete? Imate li osjec¢aj da nije u
redu “niSta korisno ne raditi?” | dali je zaista odmor beskoristan?

Barbara je bila mlada i pametna djevojka, puna snage i Zelje za stjecanjem znanja. Upisala se na
Medicinski fakultet u Zagrebu. Dobro je zapocela studij, ali je uskoro shvatila da su obveze
preopsirne za nju. Da bi stigla napraviti sve Sto se od nje ocekivalo, pocela je ustajati u Cetiri sata.
Nakon Sto bi cijeli dan provela na predavanjima, seminarima i vjezbama, ostajala bi budna sve do
ponodi, a ponekad i duze da bi se pripremila za sljedeéi dan. Ali uz sav uloZen trud, sve je vise
nazadovala.

Sva ocajna Barbara je otisla na razgovor k svojem profesoru. On ju je, kao mudar i iskusan
Covjek, savjetovao da bez obzira na sve obveze svake noéi odspava najmanje sedam sati i da se
svakoga dana trideset minuta energi¢no bavi nekom vrstom tjelovjezbe. Ona ga je sumnji¢avo
slusala. Za to stvarno nema vremena. Kako da iz svojeg rasporeda za ucenje oduzme tri i pol sata
za spavanje i tjelovjezbu? Ali napokon je pristala iskusati taj savjet. lonako je bila u tolikom
zaostatku da nije imala Sto izgubiti.

Na njezino veliko iznenadenje, veé nakon dva tjedna rezultati na testovima su se uvelike
poboljsali. Do kraja akademske godine prosjek ocjena polozZenih ispita bio je vrlo dobar, au
dogledno vrijeme uspjesno je zavrsila svoj studij.

€© sLika 2

Mnogi medu nama su poput Barbare. Pretjeran rad, umne napore, stresove i nespavanje
prihva¢éamo kao normalan dio Zivota. Neumornost je u nasem umu sinonim za mladost i zdravlje.
U Zivotu su nam cesto uzori ljudi koji su puni snage i energije i stalno nesto rade. To su osobe koje
svojim beskrajnim naporima postizu uspjeh za uspjehom. Trebamo li i sami teziti takvom idealu?

Na profesionalnom se planu nastojimo dokazati, biti uspjesni i u dobrim odnosima sa svojim
kolegama. Da bismo to postigli, nerijetko se moramo nositi s kritikama, neuspjesima i raznim
unutarnjim sukobima. Na ekonomskom i socijalnom planu prihvacamo sve vece izazove. Nase
“potrebe” i Zelje za materijalnim dostignué¢ima rastu.

Predvecer se sastajemo za obiteljskim ognjiStem s bracnim drugom koji je cijeloga dana
prolazio kroz slicne napore, s djecom koja traze svoje, a tu su i ku¢anske obveze i odlasci u kupnju.
| tada, kada bismo se trebali opustiti i prozivljavati intimne trenutke u obiteljskom krugu, svatko je
zaokupljen svojim mislima, tjeskobama i emocijama. Ponekad nemamo snage ni za najobicniji
razgovor.

Automatski uklju¢ujemo televizor i prepustamo se uzbudljivim i dramati¢nim emisijama i
filmovima. Oni zadovoljavaju nasu Zelju za uzbudenjem, ali istodobno jos jace stimuliraju i
uznemiruju nas vec ionako premoren Ziv€ani sustav. | bez obzira na to jesmo li poslovni ljudi,
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studenti, radnici u tvornicama ili majke kucanice, gotovo svi smo u Zivotu osjetili taj silan umor koji
se proteze iz dana u dan i koji nas tjera da uskliknemo: Svega mi je dosta!

© sLika 3
S PREPOZNAJTE ISKRENOG PRIJATELJA

Pacijenti se svojim lijecnicima u razvijenim zemljama ¢esto Zale na umor. Svima nam je poznat
taj osjecaj slabosti i iscrpljenosti. Nemoc¢ koju osje¢amo ¢esto nam nije ugodna, a jos manje
pozeljna. Ali ukoliko na pravilan nacin sagledamo stvari i poslusamo $to nam umor porucuje,
shvatit ¢emo da nam je on jedan od najiskrenijih prijatelja!

Razli¢iti su uzroci umora: fizi¢ki rad, dugotrajni umni rad, razna emocionalna stanja, nedostatak
sna i dehidracija. Ovisno o uzrocima, postoje i razli¢ite vrste umora. Dvije naj¢eSce vrste u nasem
drustvu jesu hipotonicki i hipertoni¢ki umor.?

Radnik koji cijeloga dana obavlja fizi¢ki posao, navecer tone u svoj naslonja¢ umoran, ali
tjelesno opusten. To je hipotonicki umor. Kada takav covjek legne na pocinak, spava duboko i
opusteno.

S druge strane, osoba koja na poslu preteZito sjedi provodedi jednak broj sati kao i fizicki radnik
na svojem radnom mjestu, ali u potpuno drukcijim okolnostima, izloZzena je psihickoj napetosti. Tu
su telefonski pozivi, problemi s racunalom, odluke, zbijen raspored i plan rada. Sve to dovodi do
emocionalnog stresa koji rezultira umorom. Takva je osoba hipertonicki umorna. Ona se vraca
kudi ne samo iscrpljena, ved i fizicki napeta. Tesko ce zaspati, a kada jednom i uspije u tome, neée
se dobro odmoriti jer napetost moze potrajati ¢itavu noc. lako to mnoge moze iznenaditi,
hipertonicki umor je mnogo sloZeniji od hipotonickog, jer je umor koji je posljedica umnog rada
povezan s emocionalnom i Zivéanom napetoséu.

© sLikn a
S POSLJEDICE UMORA

Umor organizma nije nimalo bezopasan. Ukoliko se iscrpljen ¢ovjek bavi aktivnostima i
poslovima poput rada na skelama, rada s pacijentima ili najobi¢nije voznje u prometu, lako mu se
mogu omaknuti teske pogreske. Cak i nespavanje moze prouzrociti kobne posljedice i nesrece.
Covjek koji nije spavao 19 sati ponasa se kao da ima 0,5 promila alkohola u krvi. Dvadeset ¢etiri
sata uzastopnog nespavanja dovodi nas u stanje kao da u krvi imamo oko 1 promil etanola!?

Umor je progresivno stanje i utjece na daljnje aktivnosti Covjeka. Kada ste umorni, smanjuje se
vasa produktivnost, potrebna vam je veca energija za obavljanje iste koli¢ine posla, a u vasem se
tijelu zbog toga stvara veca koli¢ina otpadnih tvari. Samim time ranije ¢ete osjetiti dodatni umor i
trebat ¢e vam viSe vremena da se odmorite.
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Osim toga, osoba koja je mentalno umorna ima poteskodée pri u¢enju i donosenju odluka, kao i
probleme s pamcenjem. Njezine su reakcije usporene ili pogresne, skra¢eno joj je vrijeme paznje i
mogucnost koncentracije, a ¢esto osjeca i netrpeljivost prema inace voljenim stvarima. Pri toj vrsti
umora javljaju se nestabilne emocionalne reakcije i nagle promjene raspolozenja - od velike srece
do naglog, neocekivanog placa. Zbog poteskoca u kontroli emocija, takav Covjek cesto reagira
provalom bijesa, pani¢no, nestrpljivo ili frustrirano. Samopostovanje mu je snizeno, a nerijetko mu
opadaju i duhovne vrijednosti.

© sLkas
= EMOCIONALNA PODLOGA ZA UMOR

Vjerujem da nam je ovo $to smo dosad rekli svima jasno i dobro poznato iz vlastitog iskustva.
Ali kakve veze ima nase emocionalno stanje s umorom? Koji su emocionalni uzroci umora?

Zabrinutost — Briga je ¢esto odli¢an nacin da potrosite puno energije nizasto. Mi smo kao ljudi
stvoreni tako da tu i tamo moZemo podnijeti odredenu koli¢inu zabrinutosti. Ona nam je ponekad
¢ak i poticajna. Medutim, kada se briga produZi u nedogled, moZe postati opasna i prouzrociti ne
samo umor, ve¢ i mnoge tjelesne bolesti. Do toga obi¢no dolazi kada nasa zabrinutost nije vezana
za konkretno stanje, vec za umisljenu situaciju.

Na primjer, normalno je da ¢emo se brinuti ako nam dijete dva sata kasni iz Skole i ne znamo
$to mu se dogodilo. Ali to je situacija koja se mora rijeSiti u kratkom vremenu i mi éemo nesto
poduzeti da se to i dogodi.

S druge strane, neki se ljudi brinu za ono sto im donosi buduénost: hoce li biti gladni, hoée li
dodi do poplave, potresa, rata ili sliéno. Takva unutarnja tjeskoba nema izgleda za rjeSavanje u
kratkom vremenskom roku. Ona je dugotrajna i uvelike iscrpljuje i umara Covjeka.

Strah od poraza i neuspjeha — Osobe koje u sebi potajno nose takav strah mogu reagirati na
dva nacina.

Kada god su suocene s izazovnom situacijom, one ¢e osjetiti stvarni napad umora — kao da su
ustale nakon neprospavane noéi. Bit ée to obrambeni mehanizam njihovog mozga koji se boji
poraza i koji im nudi dobar izgovor za odustajanje od ponudenog izazova.

S druge strane, neke osobe na takav strah mogu reagirati sasvim suprotno. Maksimalno ¢e se
angazirati, dokazivat ¢e svoje vrijednosti i sposobnosti, radit ¢ée bez predaha i odmora. Na taj ée se
nacin kroni¢no izmoriti, i to ne samo emocionalno zbog straha od neuspjeha, vec i tjelesno od
rada i nespavanja.

Dosada — Neki su ljudi umorni zbog toga Sto im je Zivot prazan, bez ideala i visih ciljeva. Oni se u
biti dosaduju, ne znaju kako da ispune svoje vrijeme, ne osjecaju nikakve izazove i ne znaju Sto ée
sa sobom. Tako se, na primjer, majka domacica osjeé¢a nepotrebnom i suviSnom kada joj djeca
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odrastu i odu od kuée. Ovakvo je stanje potpuno suprotno prethodnom, strahu od preuzimanja
odgovornosti, ali je svejedno moguci uzrok umora.

Osjecaj krivnje — Ovaj osjeéaj moze biti uzrokovan zbog nemirne savjesti. Svakako je najbolje
Sto prije rascistiti nastali problem koliko god to do nas stoji, jer nas i takav osjeéaj moze iscrpiti i
doslovno unistiti nase zdravlje. Ali kao i kod brige, i ovdje postoji “nerealna” varijanta griznje
savjesti koju je mnogo teze prepoznati kao uzrok umora.

Na primjer mladi ¢ovjek nikako ne moze sebi oprostiti na koji se nacin kao tinejdzer ponasao
prema svojem pokojnom ocu. Zato se stalno okrivljuje za njegovu smrt iako shvaca da je stvarni
uzrok tog kobnog ishoda vanjski faktor. Naime, otac je prije nekoliko godina poginuo u prometnoj
nesreci daleko od kuce i od njega samoga. Medutim, osjeéaj krivnje ga proganja i unistava, crpi
njegovu snagu i uzrokuje veliki umor.

Briga, strah, dosada i osjecaj krivnje najcesca su, ali ne i jedina emocionalna opterecenja koja
uzrokuju umor. lako ih nije jednostavno pobijediti i ponekad zahtijevaju i struénu pomog¢, prvi
korak k rjeSenju je svakako prepoznavanje i priznavanje problema i stanja u kojem se nalazimo.

©sLkas
S ZANEMARIVANJE UPOZORENJA

Iz svega Sto je dosad re€eno mozemo zakljuciti da postoje jasne posljedice i znakovi umora. Oni
su dobri pokazatelji stanja koje se odigrava u nama. Od iznimnog je znadenja da na vrijeme
prepoznamo takve situacije kod sebe i svojih bliznjih. Tada trebam stati, predahnuti i shvatiti da
sam umoran i preoptereéen te da mozda zbog toga zaboravljam, plaéem, vicem i ne vladam
svojim reakcijama. To je jedini ispravan odgovor na ovakva stanja. Bez odmora nema najboljeg
zdravlja!

2 LAZNO RJESENJE

Suvremeni je ¢ovjek sklon prihvacanju laznih rjeSenja za umor i njegovanju raznih navika koje
mogu povecati mogucénost da dozivi Ziv€ani slom. Kako vi u praksi najéesce rjeSavate svoju
iscrpljenost?

Mnogi ljudi ¢im osjete da ih hvata umor i pospanost i da ih napusta snaga, posezu za Salicom-
dvije crne kave. | umor kao da je nestao, oni su ponovno budni i poletni za obavljanje poslova.

Ali Sto mislite, je li njihova iscrpljenost doista nestala? Ne, umor se ne mozZe tako ukloniti i on
nije nestao, vec je samo prikriven. Covjek koji popije kavu, vise ga ne osje¢a. Naime, crna kava i
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slicna stimulativna sredstva (Cajevi s teinom, cola-pic¢a) sadrze spoj kofein koji stimulira Zivce na
akciju i tako prividno uklanja umor. Usput re¢eno, u nasem tijelu kofein potice i brojne druge
fizioloSke promjene medu kojima su ubrzan rad srca, smanjivanje protoka krvi kroz mozak uz Ceste
posljedi¢ne glavobolje, stvaranje ovisnosti itd. Ove i druge promjene nastale dugotrajnom
uporabom kofeina mogu dovesti do smetnji u ravnotezi, nesanice, podrhtavanja ruku, lupanja
srca, uzrujanosti i unutarnjeg nemira, ali i do veéih Steta po zdravlje i poveéanija rizika obolijevanja
od kardiovaskularnih bolesti i nekih vrsta raka.?

Pogledajte Sto ¢ovjek Cini svojem zdravlju! lako nas nase tijelo upozorava da mu je potreban
odmor, mi, kao i na mnogim drugim podrucjima, usutkavamo to upozorenje i nastavljamo trositi
rezerve tjelesne snage kada nam je odmor najpotrebniji. A krajnji rezultat takvog ponasanja, koji
¢emo osjetiti kada prestane nadrazujuce djelovanje kofeina, bit ¢e jo$ vec¢i umor tijela. Ljudi koji
tako Cine puno ¢e lakse dozivjeti Zivéani slom.

Imajmo to na umu i budimo svjesni da nam crna kava, ruski ¢aj, cola-pica i stimulativne tablete
naizgled privremeno pomazu u nasim slabostima, ali ne rjeSavaju uzrok nasih tegoba, vec ga
produbljuju!

“Zamorenim Zivcima treba mir i tiSina umjesto stimulacije i prekomjernog rada. Prirodi je
potrebno vrijeme da obnovi i povrati iscrpljene snage. Kad se prirodne snage poti¢u uporabom
stimulansa, za odredeno ce se vrijeme postizati bolji u¢inci u radu. Ali kako se stalnim uzimanjem
ovih sredstava organizam iscrpljuje, bit ¢ée s vremenom sve teZe vratiti snage na Zeljenu razinu.”*

©sLikas
S TJELESNE POSLJEDICE

Kada smo ve¢ spomenuli tjelesne posljedice unoSenja kofeina u organizam, zaustavimo se jos
trenutak na fizickim promjenama koje u nama izaziva umor i njegove posljedice. Brojna
znanstvena istraZivanja upozoravaju kako ¢ovjekovo psihicko i emocionalno stanje snazno utjece
na razvoj mnogih tjelesnih bolesti. Dokazano je da umor poveéava sveukupni mortalitet u
populaciji, kao i rizik pojedinca od dobivanja sréanog infarkta.>

©sLika g
© NEDOSTATAK SNA

Prije smo spomenuli nedostatak sna kao jedan od vaznih uzroka umora. Genetski je
predodredeno koliko je ¢ovjeku dnevno potrebno sna. Prosje¢nom je ¢ovjeku potrebno 7-8 sati
spavanja u jednoj noci; 20% ljudi treba manje od 6 sati, a 10% njih vise od 9 sati.® U svakom
slu¢aju, ukoliko se tijekom dana osjecate pospanima, to vam je dobar pokazatelj da ste si uskratili
dragocjen i tijelu prijeko potreban san.

Je li vam se kada dogodilo da ste se dugo pripremali za neki poseban dogadaj — moZda ispit,
govor, prezentaciju, put, proslavu ili sliéno. Zadnjih ste dana i noc¢i uoci ocekivanog trenutka dali
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sve od sebe u pripremama i onda... bas se tog jutra probudite s temperaturom i jakom prehladom
ili upalom grla?

Zasto nam se dogadaju takve stvari? Odgovor je jednostavan. Studije su, naime, otkrile kako
gubitak od samo tri sata sna tijekom jedne noc¢i umanjuje ucinkovitost imunoloSkog sustava za
polovinu!” Tijekom sljedeéeg dana smanjuje se aktivnost NK stanica, ali i mnogih drugih
komponenti imunoloskog sustava (CD 3+, CD 4+, CD 8+). lako u okviru ovog tecaja ne¢emo
obrazlagati spoznaje vezane uz vrste i kvalitetu sna, spomenut ¢emo kako je kvaliteta sna neovisni
¢imbenik promjena stanja imunoloskog sustava te kako alkohol, nikotin i kofein uvelike ometaju
dobar san.

Nesanica djeluje na nase zdravlje i drugim mehanizmima. Tako se nocu ukoliko ne spavate,
izlu€uju vece kolicine kateholamina (skupina hormona u koju spada i adrenalin) i spoja
interleukina 6 u krvotok. Ukoliko nesanica potraje duze vrijeme, ti kateholamini poti¢u razvoj
kardiovaskularnih bolesti, a interleukin 6 povecava rizik od upalnih stanja u tijelu te je odgovoran
za promjene cjelovitosti imunolo$kog sustava.®®

Nije zato niti udno da se ponekad, bas kada nam je najpotrebnije, ukoliko nismo mudro i na
vrijeme organizirali i planirali svoje aktivnosti, nase zdravlje naglo pogorsa!

€© sLika 10
2 PRAVO RJESENJE

Ako zanemarujemo vaina upozorenja koja nam nase tijelo upucuje preko umora koji
osje¢amo te ako i unato¢ tomu nastavimo s naporima, moZzemo ozbiljno ugroziti svoje zdravlje.
Sto bismo, dakle, trebali poduzeti?

Kako se pravilno odmoriti? Sjecate li se studentice Barbare i njezinog problema? Jednostavan
program primjerenog odmora i redovite tjelovjezbe za nju je ucinio ¢udo, a to moze uciniti i za
vas!

1. Spavajte, dakle, redovito svake nodi u skladu s vasim potrebamal

2. Svakoga tjedna odvojite jedan dan za potpuni odmor, fizicki i psihi¢ki, emocionalni i duhovni!
Nemojte uvijek koristiti vikende samo za velika spremanja i dodatne intelektualne poslove.

3. Zasmanjenje napetosti vaseg tijela nista ne djeluje tako dobro kao tjelovjezba na svjezem
zraku, osobito u prirodi (brza Setnja, voZnja biciklom).

4. Kada ste umorni iliimate puno obveza i tezak program rada, jedite laganu hranu. Voée i juhe
od povrca lako su probavljive, dok ¢e teski obroci pridonijeti vaSoj omamljenosti i pospanosti.

5. Ukoliko se bavite intelektualnim radom, uzmite kratke stanke za opustanje i razgibavanje
misSica na radnom mjestu. Nekoliko minuta rastezanja ili Zivahnog hoda osvjezit ¢e vas
iscrpljeni um.
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6. Pronadite vrijeme i za poslove koji ¢e vam biti razbibriga i hobi (glazba, crtanje, slikanje). To
Cesto djeluje umirujuce na Zivce i vraéa zZivot u stanje uravnotezenosti.

7. lzbjegavajte stimulanse poput kofeina, glasne i brze glazbe, TV programa punih nasilja i
kriminala.

8. Ako je vas umor uznapredovao, dnevni i tjedni odmor vise nisu dovoljni. U tom si slucaju
uzmite godiSnji odmor u pravom smislu rijeci. U tiSini prirode, daleko od buke i strke Zivota,
pronaci ¢ete mir i odmor koji ¢e djelovati poput melema na vas izmuceni um i umornu dusu.

9. Ukoliko ste pobozni, zatrazite od Stvoritelja prirode da vam podari svoj unutarnji mir koji ée

vam omoguciti najdublje smirenje i odmor. Kr§¢anima su poznate su rijeci Isusa Krista: Hodite
k meni svi koji ste umorni i ja ¢u vas odmoriti!°

© sLika 11
2 ZAKLJUCGAK

Odmor nije lijenost i besposlicenje, veé vrlo korisna i zdrava potreba vaseg organizma! Stoga
planirajte pravilno odmaranje bez ikakve griznje savjesti.
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Projekt LOVE YOUR HEART je sufinanciran od strane Europske Unije u sklopu Programa prekogranic¢ne suradnje IPA Adriatic.
Za sadrzaj odgovaraju sami autori i on ne odrazava stavove Programa IPA Adriatic.
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