STO JE PREVISE NI S KRUHOM NIJE DOBRO!
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Svi se sjeCamo Morgana Spurlocka, autora kultnog filma »Super Size Me« iz 2004. godine u
kojem on sam sebe snima kako se prezderava 30 dana izrazito nezdravom hranom po fast food
restoranima poput McDonald'sa. Time Zeli dokazati kako je takova hrana nezdrava, uniStava
tijelo i duh i eto, zbilja, nakon mjesec dana nas je Morgan ¢ak 11 kila tezi nego u pocetku. Ima
seksualne probleme, psihicki je optereéen a doslo je i do nekih oStecenja na jetri. Treba mu
solidnih 14 mjeseci da se vrati na staru kilazu. | jetra mu se u tom periodu oporavlja. Amerika je
na nogama, eto dokaza kako je ishrana u zZivotu vazna a mi i dalje zadrzavamo stare loSe
navike.

Ali, gle, u veljaci 2008. godine, nekih 4 godine kasnije, sli¢an pokus s prezderavanjem fast
foodom 12 muskaraca i 6 Zzena ponavlja Svedski lijecnik Dr Frederik Nystrom iz SveuciliSne
bolnice Linkoping. Grupa dobiva nesto na tezini i dio njih pokazuje uznemirnost jetre, sto se
slaZze s oCekivanjima. No, pokazuje se nesto sasvim neocekivano: potpuno mimo logike,
povedéava se tzv. »dobri kolesterol« (HDL) koji nas §titi od sréanih oboljenja i infarkta! | to od
nezdrave hrane koja bi nas trebala ubiti.

Znanost se poziva na tzv. »Francuski paradoks« a to je Cinjenica da Francuzi uprkos visokom
unosu masnoca u hrani imaju neuobiajeno nisku stopu visokog tlaka i sréanih bolesti. E, da je
jasno, ne bi bilo paradoks!

Antioksidanse preporucuju svi — doktori i alternativci. Zamjetno jest da ni vagoni prodanih
antioksidansa nisu smanijili trendove porasta najtezih bolesti, ali biznis i dalje cvate. Jer, u
pitanju je golem financijski interes, a njegovi protagonisti kontroliraju javno mnijenje. Ipak,
nutricionisti unutar Americkog Odjela za agrikulturu koji su se pozabavili antioksidansima preko
svog glasnogovornika dr Christiana Gluuda porucuju: » Antioksidansi ne produzuju ljudski vijek,
a neumjereno uzimanje nekih ga i skracuje!«.
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Ukupno 67 istrazivanja nasumicnih grupa koja su obuhvatila 200.000 ljudi pokazala su da
dodaci prehrani ne utjeCu na dugovjecnost, a kao oni koji, ako ih se ne unosi u kontroliranim
koli¢inama mogu zivot skratiti istiCu se vitamin A, beta karoten i vitamin E. Dosli smo do one
stare: »Sto je previge ni s kruhom nije dobro!«.

HRKANJE | UGLJIKOHIDRATI

Apnea na grckom doslovce znaci »bez daha«. Ako se ne tretira, ta bolest moze postati opaka
jer viSe puta kroz no¢, u ekstremnim slu¢ajevima i po nekoliko stotina puta, osoba prestane
disati. To moze potrajati i do jedne minute, a s vremenom opasno nasteti zdravlju, pa moze
imati i smrtni ishod. Kako rijetko dostize REM fazu za vrijeme spavanja (micanje odiju, op.a.),
covjek je ujutro umoran i preko dana neispavan. PokuSavane su razne terapije, a nekoliko je
nizozemskih alternativaca referiralo dobre rezultate primjenom dijete koja sadrzi niski sadrzaj
ugljikohodrata. Primijeceno je da se na isti na¢in moze zaustaviti hrkanje. lako se za sada ova
tvrdnja svodi na anegdotalne dokaze, stalno je u porastu broj sviedo€anstava pojedinaca koji su
na ovakav nacin rijesili jedan od ova dva neugodna poremecaja.

Od najboljih dijeta tog tipa istiCe se tzv. Homo Optimus Diet.

IMA POMOCI | KOD SHIZOFRENIJE?

Doajen istrazivanja veze izmedu prehrane i mentalnih bolesti, osobito shizofrenije, Dr Curtis
Dohan i njegovi sljedbenici, u tri su nutricionisticke studije ustanovili nesto neobi¢no. Na ukupno
65.000 ispitanika u Papui (1950-1967), Solomonskim Otocima (1980-1981) i Mikroneziji
(1947-1948) zabiljezili su svega dva slu€aja shizofrenije dok bi o¢ekivani broj na tom uzorku u
Europi bio ¢ak 130. To ih je potaklo na opSirnije istrazivanje koje je pokazalo da ti narodi ne
jedu — Zitarice.

Kasnije ¢e neka klinicka, ponekad kontroverzna ispitivanja, pokazati da dijeta iz koje su
izbacCeni gluten (iz Zitarica) i kazein (iz mlijeka) doista poboljSavaju stanje shizofreni¢ara. Oni
radikalniji smatraju da se shizofreniCarima kod kojih ta bolest nije genetski uvjetovana moze
znacajno pomoci izbacivanjem iz hrane kruha, rize, paste, makarona, Spageta, kukuruza, zita,
raZi i drugih Zitarica. Treba izbaciti i 8krob i rafinirane Secere.

Grupa norveskih istrazivaca ve¢ dulje vrijeme ispituje moguénosti te dijete kod djece autista.
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