MUDROST HRANE

U kuhanju, kao i u svakom umijecu,
jednostavnost je znak savrsenstva.

Curnosky

Ova je knjiga prakti¢an vodi¢ koji ¢e vam pomoc¢i u pripremi ukusnih,
zdravih obroka, odnosno hrane za tijelo i dusu. Nacela nasega programa
utemeljena su na suvremenom nutricionizmu i na ajurvedi, najstarijem sus-
tavu iscjeljivanja. Sanskrtska rije¢ ajurveda moze se prevesti kao “Zivotna
mudrost” ili “znanost dugovjecnosti”. Ajurveda nudi holisticki pristup
zivljenju utemeljen na osnovnom nacelu: vasi se izbori pretvaraju u vase ti-
jelo.

Donosite zdrave izbore i vase ¢e tijelo biti zdravo. Koliko god ste u
mogucnosti, birajte ono $to ¢e vas najbolje nahraniti te izbjegavajte hranu
koja truje ili iscrpljuje vase tijelo. Jedan od najizravnijih svakidasnjih izbora
jest izbor onoga §to Cete staviti u usta. Preporucujemo birati zdravu, ukusnu
hranu kako biste stvarali zdravo, vitalno tijelo. Pridrzavajte se sljedecih se-
dam jednostavnih preporuka i prehrana ¢e vam pomo¢i posti¢i bolje men-
talno i tjelesno zdravlje.

1. Tijekom dana jedite raznovrsnu hranu.
2. Slusajte tjelesne signale gladi i sitosti.

3. Hranom popunjavajte prazninu u svojemu Zelucu, a ne u srcu.
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4. Ako obrok nije ukusan, nece vas nahraniti.
5. Birajte prirodnu i Zivotvornu hranu.

6. Zacinsko bilje i zacine obilno koristite za oplemenjivanje okusa
i poboljsavanje zdravlja.

7. Jedite svjesno.

Razmotrimo svaku preporuku podrobnije.

1. Tijekom dana jedite raznovrsnu hranu. Veéina antropologa smatra da
su se ljudska bi¢a pojavila prije otprilike 150 000 do 200 000 godina. Do prije
otprilike 10 000 godina najvedi dio Zivota provodili smo u lovu i skupljanju
hrane. Tijekom dana smo kusali desetke, ako ne i stotine prehrambenih iz-
vora. Uz bjelancevine Zivotinja koje smo ulovili, jeli smo razno korijenje,
listove, plodove, bobice, mahunarke, gljive i sjemenke. Opazeno je da neki
primati u danadnjoj divljini grickaju vide od dvije stotine razli¢itih biljaka
dnevno.

Prosjecna zapadnjacka prehrana mnogo je ograniCenija po pitanju
raznovrsnosti pa zbog toga ne koristimo opseznu prirodnu ljekarnu koja
nam je na raspolaganju. Na Zalost, pljeskavice, przeni krumpir i dijetna
Coca-cola ne pruzaju nam hranjive tvari koje sadrzi ukusna, raznovrsna pre-
hrana. Nutricionisti svaki dan otkrivaju nove blagotvorne kemikalije koje
su nam na raspolaganju u hrani. Po pitanju prehrane razmisljajte u kontek-
stu raznovrsnosti te njome svakako obuhvatite $est okusa opisanih u ovom
poglavlju.

2. Slusajte tjelesne signale gladi i sitosti. Jonathan Swift jednom je rekao:
“Zeludac mi sluzi kao sat” Va§ je apetit va$ saveznik. Slusajte ga. Na benzin-
sku postaju vjerojatno ne odlazite ako vam je spremnik napola pun goriva.
Ne sjedajte za stol ako vam je zZeludac napola pun. Zamislite svoj apetit kao
pokazatelj koli¢ine goriva, od 0 (potpuno prazan) do 10 (prepun). Ne jedite
dok ne dodete na razinu 2 (vrlo gladan) ili razinu 3 (nedvojbeno gladan).
Jedite sve dok ne dosegnete razinu 7 (sit). Ne prelazite na razinu 8 (prilicno
pun), 9 (neugodno pun) ili 10 (prepun). Kad dosegnete sedmu razinu sitosti,
pricekajte da se spustite na drugu ili tre¢u razinu i tek tada ponovno jedite.
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MJERILO APETITA
]EDITE NA RAZINI 2 ILI 3. PRESTANITE JESTI NA RAZINI 7.

10 prepun

9 neugodno pun

8 prilicno pun

7 sit

6 gotovo sit

5 odsutnost osjecaja gladi
4 mogao bih jesti

3 nedvojbeno gladan

2 vrlo gladan

1 neugodna glad

0 potpuno prazan

3. Hranom popunjavajte prazninu u svojemu zelucu, a ne u srcu. Utjehu
ve¢ u ranoj dobi nau¢imo povezivati s hranom. Kad ste kao malo dijete pos-
tali nemirni, majka vam je vjerojatno ponudila bocicu ili dojku kako bi vas
smirila. U odrasloj dobi hrani katkad pribjegavamo zbog svojstva umiriva-
nja, a ne zbog prehrane. Ako to redovito ¢inite, gotovo je izvjesno da ne
slusate svoj apetit. To ¢esto dovodi do poremecaja probave i spavanja te do
debljanja. Hranu koristite za prehranu svojega tijela. Razvijte svjesne komu-
nikacijske vjestine kako biste ispunili srce.

4. Ako obrok nije ukusan, nece vas nahraniti. Uzivajte u obrocima. Ukus-
na hrana krijepi vase tijelo, duh i dusu. Ako se mucite s prehranom za koju
vjerujete da je dobra za vas, ali vam nije nimalo ukusna, vjerojatno vas nece
nahraniti i necete ustrajati. Ovom ¢emo vas knjigom uvjeriti da se zbog
zdravlja ne morate odre¢i ukusnih obroka.

5. Birajte prirodnu i Zivotvornu hranu. Prema vecini tradicionalnih
zdravstvenih sustava hrana ne sadrzi samo ugljikohidrate, bjelancevine,
masnoce, vlakna, vitamine i minerale, veé i Zivotnu silu. Ta Zivotna sila u
ajurvedi je poznata kao prana, a u tradicionalnoj kineskoj medicini naziva se
chi. Netom ubrane mahune iz vasega vrta obiluju pranom; mahunama koje
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$est mjeseci stoje u vasoj smocnici nedostaje prane. Prednost dajte lokalno
uzgojenoj, netom ubranoj hrani koliko je god moguce te je pripremite $to pri-
je nakon branja. Takva hrana nije samo ukusnija, ve¢ i svojemu tijelu Saljete
poruku da prima najkvalitetnije hranjive tvari koje blagotvorno djeluju na
zdravlje.

Sto hrana duZe stoji nakon berbe, to je vjerojatnost oksidacije veéa. Slo-
bodni radikali poti¢u raspadanje voca ili povréa neposredno nakon njihova
odvajanja od izvora. Narezana jabuka ili banana nakon sat vremena pocinje
poprimati smedu boju jer joj molekule slobodnih radikala iz zraka oduzi-
maju prirodne antioksidanse. Hrana se pokvari kad se taj proces odvije do
kraja. Stoga vam savjetujemo da birate svjezu hranu koliko je god moguce
te da smanjite unos zamrznute hrane, ostataka, visokopreradene hrane, jela
pripremljenih u mikrovalnoj pe¢nici i konzerviranih namirnica.

SMANJITE UNOS DAJTE PREDNOST

Zamrznute hrane Netom ubranoj hrani kad god je to moguce
Ostataka Svjeze pripremljenoj hrani
Visokopreradene hrane Svim prirodnim sastojcima

Hrane pripremljene u Konvencionalno pripremljenoj hrani

mikrovalnoj pe¢nici

Konzervirane hrane Svjezoj hrani kad god je to moguce

Budu¢i da raspolazemo sve ve¢im saznanjima o $kodljivim utjeca-
jima pesticida na nase osobno zdravlje te na zdravlje nasega okolisa,
savjetujemo vam $to viSe birati organski proizvedeno voce, povrée i
mlije¢ne proizvode. Smanjite unos preradene i visokorafinirane hrane.
Umjesto konzerviranih ili zamrznutih namirnica birajte svjeze, imajuci
na umu da je neke namirnice, kao $to su slanutak, umak od rajcica,
raj¢ica narezana na kockice, salsa, i zacini, jednostavno previse tesko
uvijek pripremati svjeze. Ostatke hrane i podgrijanu hranu izbje-
gavajte kad god je to moguce. No, u tome ne biste trebali biti previse revni.
Jednostavno se usredotocite na potro$nju $to svjezije hrane.

6. Zacinsko bilje i zacine obilno koristite za oplemenjivanje okusa i
poboljsavanje zdravlja. Svakako koristite jestive darove prirode kako bi vasi

za¢inskih trava i zacina te ih obilno koristite. Uz koriStenje odgovarajucih

18



zacina ¢ak i najjednostavnije, brzo pripremljeno jelo moguce je pretvoriti u
kulinarski uzitak. Preporucit ¢emo vam sastojke koje smatramo neizostavni-
ma u postupku prehrambene alkemije koja ¢e vasim osjetilima donijeti
uzitak, a tijelu zdravlje.

7. Jedite svjesno. Ajurvedsko nacelo glasi: pristup jelu vazan je koliko i
sadrzaj obroka. Ako hranu gutate u voznji ili pred televizorom, nece vas
nahraniti niti podupirati zivot onoliko koliko bi to u¢inila da jedete svjesno.
U hrani uzivajte svim osjetilima. Cak i ako imate samo petnaest minuta za
rucak, nastojte jesti u $to mirnijem okruzju. Iskljucite telefon i dopustite si
svjesno uzivati u cudu hrane.

S vremena na vrijeme pokoji obrok pojedite sami i opazajte zvukove, os-
jete, prizore, okuse i mirise. Budete li slijedili navedena nacela, vas obrok
nece biti samo ukusan, ve¢ ¢e i izgledati te mirisati primamljivo. Zdrav obrok
hrani sva osjetila, a ako ste usredotoceni na svih pet osjetila, vasa ¢e hrana
imati vecu hranjivu vrijednost.

SEST OKUSA

Jednostavan i prakti¢an pristup osiguravanju zdrave prehrambene
raznovrsnosti jest usredoto¢enost na okuse hrane. Prema ajurvedi sve jestivo
moguce je razvrstati prema jednom ili vide osnovnih okusa: slatko, kiselo,
slano, ljuto, gorko i trpko. Ako tijekom dana jedete hranu svih navedenih
okusa, obroci ¢e vam pruziti Sirok raspon zdravih hranjivih tvari. Razmot-
rimo svaki od $est okusa.

Slatko. Sladak je okus ugljikohidrata, bjelancevina i masnoc¢a. Hrana
slatkog okusa povecava vasu tjelesnu masu. Slatkom hranom smatraju se
pekarski proizvodi, Zitarice, orasasti plodovi, tjestenina, vec¢ina voca, $krobno
povrée, mlije¢ni proizvodi, ulja i svi Zivotinjski proizvodi. Slatka hrana ¢ini
najveci dio nasega dnevnog unosa.

Svaka kategorija hrane obuhvaca iznimno hranjive namirnice, kao i
namirnice koje je uputno jesti u manjim koli¢inama. Prednost dajte svjezem
vocu i povréu, cjelovitim zitaricama, zitnim pahuljicama, kruhu i orasastim
plodovima. Osim $to zadovoljavaju vase energetske potrebe, te su namir-
nice dobri izvori vlakana. Ako niste spremni prije¢i na vegetarijansku pre-
hranu, smanjite unos crvenog mesa, a prednost dajte hladnovodnoj ribi i
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bjelanjcima. Smanjite unos visokorafiniranih $ecera i pSeni¢nih preradevina.
Prednost dajte mlije¢nim proizvodima s manje masnoca, polinezasi¢enim
i mononezasi¢enim uljima te smanjite unos hrane bogate kolesterolom i
hrane koja sadrzi djelomi¢no hidrogenizirana ulja.

Kiselo. Svaka blago kisela hrana dozivljava se kao kisela. Limunska,
mlije¢na, askorbinska i butiri¢na kiselina tek su neke od kiselih kemijskih
tvari koje pridonose kiselom okusu hrane. Kao i u slucaju slatke hrane, neke
su kisele namirnice hranjivije od drugih.

Prednost dajte naranc¢ama, grejpu, jagodama, borovnicama, malinama i
raj¢icama, a smanjite unos ukiseljene hrane, zelenih maslina, alkohola i octa.
Male porcije jogurta s malo masnoca i sirutke mogu pomoc¢i probavi. Prem-
da zrel, kiseli sirevi mogu biti vrlo ukusni, jedite ih razborito jer su najcesce
bogati kolesterolom te tesko probavljivi.

Slano. Sol je okus minerala koji proizvode ione. Glavna sol u nasoj pre-
hrani je natrijev klorid, podrijetlom iz rudnika ili prirodno slanih voda. Slan
je iumak od soje te mnogi drugi umaci, alge, riba i usoljeno meso. Primjere-
na kolic¢ina soli daje okus i potice probavu. Previse soli moze pridonijeti po-
rastu krvnoga tlaka te zadrzavanju teku¢ine u organizmu.

Ljuto. Izrazit okus papra, dumbira i drugih izvora ljutine potjece od
eteri¢nih ulja koja reagiraju s receptorima na jeziku. Vecina ljute hrane
sadrzi prirodne antioksidanse te tvari koje suzbijaju infekcije. Ljuti su zacini
ve¢ tisu¢ama godina veoma cijenjeni, dijelom zbog svojstava sprjecavanja
kvarenja. Kraci put do zemlje zacina bio je najvazniji motiv za putovanje na
koje je Kolumbo krenuo u petnaestom stoljecu. Ljuti okusi poticu proba-
vu te pomazu pokrenuti ustajale izlucevine. Novija istrazivanja navode na
zakljuc¢ak da sastojci Ce$njaka i luka, takoder ljute hrane, mogu pomoci
snizavanju razine kolesterola u krvi te krvnoga tlaka.

Medu $iroko dostupnim ljutim namirnicama su: ¢ili papricice, kajenska
paprika, crni papar, svjez i suhi dumbir, hren, luk, ¢e$njak, poriluk, gorusica,
klin¢i¢, cimet, paprena metvica, majc¢ina dusica, kumin, kardamom, bosiljak,
origano i ruzmarin. Oplemenjivanje Zivota za¢inima i zacinskim travama
godit ¢e vasemu nepcu te blagotvorno djelovati na vase zdravlje.

Gorko. Gorak je okus vecine zelenog i Zutog povréa. Neko zeleno lisnato
povrée, poput kelja i endivije, osobito je gorko. Gorcina potjece od prirod-
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nih biljnih tvari, poznatih kao fitokemikalije, koje, zahvaljujuéi svojstvima
poticanja detoksikacije, sprjecavanja bolesti i iscjeljivanja, povecavaju nase
izglede za dug, zdrav Zivot. Primjerice, brokula i cvjetaca bogate su fitokemi-
kalijama poznatim kao izotiocijanati, koji dokazano pomazu u borbi protiv
raka i sréane bolesti. Sparoge, zelene paprike i kupus bogati su flavonoidima,
koji pomazu suzbijanju genetskih poremecaja, infekcija te cak mogu smanjiti
rizik gubitka pamcenja. Ukratko: jedite povrce - koristit ¢e vam.

Trpko. Posljednji od Sest okusa vise je uc¢inak nego stvaran okus. Trpka
hrana isusuje te potic¢e stezanje. Grah, mahunarke i grasak svrstavaju se u
kategoriju trpke hrane te ¢ine odlian izvor biljnih bjelancevina, slozenih
ugljikohidrata i vlakana. Trpak okus pripisuje se i vo¢u kao $to su brusnice,
$ipak, kaki i kisele jabuke. Zeleni ¢aj takoder je trpak, a ustanovljeno je da
je bogat izvor prirodnih tvari koje sprje¢avaju nastanak raka. Trpka je hrana
neizostavna sastavnica svake prehrane usmjerene obnavljanju.

GUBITAK TJELESNE TEZINE I ZDRAVLJE

Mukotrpno nastojeci izgubiti nezeljene kilograme, mnogi ljudi traze
brza i jednostavna rjeSenja pa Cesto prelaze s jedne dijete na drugu. Na
zalost, brze dijete malokad donose trajne dobrobiti, a mogu biti prehram-
beno neuravnotezene. U Chopra centru za boljitak vjerujemo da se posti-
zanje i odrzavanje idealne tjelesne tezine najlakse ostvaruje putem sljedeceg
osvijestenog pristupa. Prethodno iznesena nacela u kombinaciji s redovitim
programom tjelovjezbe omogucit ¢e vam gubljenje otprilike pola kilograma
tjedno, sve dok ne dosegnete svoju optimalnu tezinu.

Uvazavanje vlastitog apetita i svijest o jelu ponovno ¢e uspostaviti zdravu
povezanost vasega uma i tijela. Ako ga slusate, tijelo ¢e vam re¢i kad je glad-
no i kad je sito. Obratite pozornost na poruke koje vam $alje - pokusava vam
re¢i §to mu je potrebno da bi bilo zdravo i u dobroj kondiciji. Ako svakim
obrokom obuhvatite svih Sest okusa, zadovoljit ¢ete Zudnje koje mogu osu-
jetiti vase nastojanje da smrsavite.

Svakako izbjegavajte brze dijete. Premda bi rezultati mogli biti brzi,
mnoga su istrazivanja dokazala da te dobrobiti nije moguce odrzati. Ako
danas zapocnete s novim prehrambenim programom i na¢inom Zzivljenja,
dobrobiti ¢ete primati cijelog Zivota. Ne pokusavajte omrsavjeti samo putem
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dijete. Pojacajte tjelesnu aktivnost kako biste ojacali svoj kardiovaskularni
sustav te masno tkivo pretvorili u misi¢no. Osjecat cete se bolje i tjelesno i
psihicki. Svoj cilj pokusajte preusmjeriti s postizanja odredenoga broja na
vagi prema postizanju optimalne razine tjelesnog i emocionalnog zdravlja.
Tridesetodnevni prehrambeni plan Chopra centra pomoci ¢e vam u ostvare-
nju toga cilja.

VINO I ZDRAVLJE: NEKOLIKO RIJECI O ALKOHOLU

Fermentacija voca i zitarica u alkoholne napitke seze u stari vijek. Egipat-
ske reference o opojnim napicima dobivenim od voc¢a drzanog na toplom
mjestu stare su vie od Cetiri tisuc¢e godina. Stanovnici Bliskog istoka su oko
1500. g. pr. n. e. nacinili prvi alkoholni napitak od fermentiranih Zitarica.
Vino, pivo i destilirana alkoholna pi¢a odavno imaju ulogu u kulturama sirom
svijeta, nudeci potencijal uzitka, ali i patnje. Premda pretjerana potro$nja
alkoholnih pi¢a moze pridonijeti emocionalnoj i tjelesnoj iscrpljenosti, pov-
remeno prino$enje zrtve Dionizu, bogu grozda i zanosa, moze biti dio zdra-
vog nacina Zivota.

Istrazivanja su pokazala da vino sadrzi prirodne blagotvorne tvari koje
mogu §tititi od sr¢ane bolesti i raka. Te prirodne tvari koje $tite od bolesti,
posjeduju snazna antioksidacijska svojstva, a nazivaju se polifenoli, flavo-
noidi i resveratrol. Najvi$e koncentracije tih tvari nalaze se u kozici grozda.
Budud¢i da proizvodnja crvenog (ali ne i bijelog) vina obuhvac¢a duzi kon-
takt soka s kozicom grozda, crveno vino sadrzi najvide koncentracije tih
blagotvornih kemikalija.

Ako ste toliko skloni, povremeno uzivajte u ¢asi vina u sklopu ukusnog
obroka, u drustvu prijatelja i voljenih osoba. Sa stajalista okusa, vino sadrzi
uglavnom kiseo i trpak okus, s tragovima gor¢ine i slatkoce, pa stoga moze
dopuniti i obogatiti uravnotezeni obrok. To ne vrijedi za destilirani alkohol.

Buduci da cetrdeset posto stanovnika Sjeverne Amerike u obitelji ima oso-
bu pogodenu alkoholizmom, vazno je upamtiti da alkohol moze naskoditi
gotovo svim sustavima i stanicama tijela te moze pridonijeti nastanku teskih
bolesti zivéanog sustava, jetre i probavnog sustava. Alkohol je ujedno izvor
praznih kalorija jer gram alkohola sadrzi otprilike sedam kalorija - gotovo
kao i gram masnoce, koji sadrzi devet kalorija. Pola litre piva ili 2,5 decilitara
vina sadrzi otprilike dvije stotine kalorija, dok 0,3 destiliranog alkoholnog
pic¢a sadrzi otprilike osamdeset kalorija. Stoga alkohol nije korisna sastavni-
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ca programa mrsavljenja. Dakle, ¢a$u vina, popijenu s vremena na vrijeme,
shvatite kao jo$ jedan izvor okusa i fitokemikalija koje mogu biti sastavni dio
programa zdrave prehrane.
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