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Суштина доброг живљења

• Разноврсна и квалитетна храна
прилагођена старосном добу и узрасту.

• Физичка активност.

• Живот без стреса.



Постоје ли здраве намирнице?



Шећери, фосфорна киселина,
угљен диоксид.

Масти, алергени, токсини, ГМО.

Шећер, споре гљива, тешки
метали, алергени полена, ГМО
полен.

Оксална киселина, Listeria
monocytogenes, нитрити,
нитрати.



Лакше је дефинисати шта су СИГУРНО
нездраве намирнице, него које су здраве.
Иста намирница је некоме здрава храна,
некоме извор анафилактичких протеина.

Као и све остало, храна мора да се
прилагоди личним потребама организма,
навикама, као и осетљивошћу на неке
састојке, нпр. алергене или да се припрема
у складу с традицијом.



Где набавити квалитетну храну?
Продавнице здраве хране

Супермаркети

Пијаце

Локалне (уличне) тезге

Лично познанство - веза са селом



Где набавити квалитетну храну?

Продавнице здраве хране



Где набавити квалитетну храну?

Продавнице здраве хране



Где набавити квалитетну храну?

Продавнице здраве хране



Где набавити квалитетну храну?

Супермаркети                   Локалне тезге



Где набавити квалитетну храну?

Пијаца                                 Лично познанство

?



Домаћа или индустријска храна

Домаћа храна подразумева стриктну
контролу од процеса обраде земље, чувања
летине и плодова, конзервирања и сл.

Индустријска има своје СТАНДАРДЕ, али
квалитет је у сталној компетицији с падом
цена.

Избор нам одређују и цене и услови живота.



Да ли је органска храна – здрава
храна?

Није.
Може да буде здравија, зависно од регулатив
и поштовања исте.
Органско гајење може да доводе до појаве
микотоскина, који не настају у условима
гајења хране на конвенционалан начин.



Биљни токсини

Јабуке и крушке у семењу и брескве и кајсије у
коштици садрже природну супстанцију амигдалин,
који дејством хидролазе емулзина прелази у
глукозу, бензалдехид и цијановодоник, који
узоркује стомачне проблеме, болест, а неким
случајевима може да доведе и до смрти. Неке
сорте садже од 90 мг до 2800 мг по 1 кг плода.
Просечно 800 мг по килограму плода.

Цијанид : 1 мг/кг телесне тежине изазива смрт (70 кг
= 70 мг). 100 г коштица кајсија може да изазове
смртни исход.



Дурин - СИРАК Линамарин –казава, пасуљ

Амигдалин – горки бадем,
кајсије

Пруназин - шљива

Лотаустралин –казава, пасуљ

Таксифилин –бамбус



Слатки кромпир
Кумара је члан породице слатких
кромпира. У случају повреде, одбране од
напада инсеката или под стресорним
факторима може да продукује
ипомеамарон (дитерпен). Он чини храну
горком. Узрокује смрт код домаћих
животиња, када поједу сирову кумару,
превучену гљивама. Највећа количина
токсина је у близини повреде.
Препоручује се удаљавање делова
оштећене биљке, пре кувања. Уколико је
и после кувања горка, не јести је. Код нас
се с времена на време појављује као
увозни артикл, а почиње да се гаји у
околним земљама.

Ипомеамарон спада у
групу фитоалексина, тј.
биљних антибиотика,
који се синтетизују
дејством специфичних
ензима, на месту
повреда биљака.
Хепатотоксичан.



Пашканат (паштрнак)
Фурокумарини се јављају као
одговор на стрес или напад
микроба. Могу бити линеарни
(псорален и деривати) или угаони
(ангелицин и деривати)

Концентрација фурокумарина
је највећа у љусци и око места
повреде биљке. Фукокумарини
се уништавају кувањем, па се
уз обавезно одстрањивање
горњег слоја, “љуске” и
оштећених делова биљка
препоручује кување, затим
печење и најзад
“микроталасирање”.

Биљку не треба јести сирову.
Воду у којој је куван бацати.псорален ангелицин



Фитофотодерматитис
Када се фурокумарини унесу
храном, под дејством УВ А
светлости, након неколико сати од
контакта с храном и УВ светлости
формирају се пликови. Након
повлачења пликова остаје
хиперпигментисано место. Ова
хиперпигментација може да траје
месецима.



Кромпир наш свакодневни
Варијетети који имају више од 20
мг гликоалкалоида у 100 г свеже
биљке (кртоле) токсични су за
човека.

Чување у мрачном, хладном и
сувом месту спречава клијање и
формирање нових количина
токсина.

Токсини гликоалкалоидног типа се јављају
у клицама, љусци и зеленим деловима
кртоле. Горки су. Термичка обрада их не
мења. Печени зелени кромпири су
подједнако отровни као и сирови. Горак
укус кромпира је поуздан знак да је кртола
токсична.

Биљка их производи због стресорних
фактора: микроорганизама, УВ светлости,
удараца. Количина зависи од типова
кромпира и услова гајења и чувања.

Познати су смртни случајеви, иако
најчешће количина која се унесе изазива
јаке стомачне болове.

Алкалоиде овог типа има и беладона.



Кромпир наш свакодневни

Соланин = соланидин + шећери



Проблематични протеини

• - Токсини (рибе, шкољке,
микроорганизми)

• - Лектини (житарице, печурке,
легуминозе)

• - Инхибитори ензима (соја – трипсин
инхибитор, житарице – амилазни
инхибитор)

• - Ензими (протеазе: киви, ананас,
смоква, уреаза соја)

• - Алергени (инхалаторни, нутритивни)



Пасуљ Phaseolus vulgaris
Многе врсте пасуља садрже

токсичне материје протеинске
природе: лектине, као и протеазне
инхибиторе.

Протеини се денатуришу јаким
кувањем у води, која је незачињена
и несољена, а пасуљ је бубрео бар
пет часова.

Прва вода у којој пасуљ “проври” се
баца. Она удаљава део лектина,
део несварљивих полисахарида који
изазивају стомачне “гасове”...

Лектини су хемаглутинини, способни
да се везују за шећерне остатке
мукозе или гликопротеина,
онеспособљавајући их у
функционисању.

Бели пасуљ има трећину
токсичности обојеног.

Боб има 5-10% ове токсичности.

4-5 зрна изазива симптоме.
Опоравак је брз и спонтан.

Никада не исклијавати и не јести
клице црвених сорти пасуља.



Која је кључна дилема?

• Веганство или „нормална“
исхрана

• ГМО?
• ЛЦХФ или само житарице?
• .....?
• Интегрално или не? (фитати)



Сирово или кувано

• Опасност сирове хране која прераста у
догму

• Проблеми могу да буду све претходни
молекули.

• Препорука ФДА је и да се бадеми више не
једу сирови.

• Висок садржај нитрита и оксалата.



Новинарска верзија ГМО



Потенцијални проблеми
• Повећана (а непозната) алергеност, токсичност, смањена нутритивна

вреност, акумилиран токсични суперхербицид глифосата или сличних
нове генерације.

• Претварање неалергене биљке у алергену (метионином богати 2С
албумин из бразилског ораха је „пребачен“ у соју.)- Особе које су биле
алергичне на бразилски орах, постале су алергичне и на ову ГМ соју.

• Иако је била намењена сточној, а не људској исхрани, компанија која
га је развила је одустала од пројекта, због могућих парничних
трошкова.

• С друге стране нове сорте соје (масне киселине) и кукуруза
(варљивији протеини) нису биле алергене.

• Тражи се опште схватање шта чини алерген, тј. да се биљни
дигестабилни протеини могу сматрати неалергеним.

• 1998.  Арпад Пусзтаи је објавио токсични ефекат ГМ кромпира на
пацове. Иако су резултати оспорени од Краљевског Друштва Велике
Британије, дебата траје још увек.


