GLIKOZNI INDEKS

Glikozni indeks hrane (GI) je veoma znacajan podatak za formiranje zdra-
vog jelovnika jer namirnice sa visokim vrednostima Gl uvecavaju rizik po-
Jjave dijabetesa i srcanih oboljenja. Visok Gl imaju, na primer, beli hleb,
kreker, krompir, proso; srednji Gl imaju mekinje, ovsena kasa, glaziran
pirinac, sladak kukuruz; najpreporucljivija je, dakle, hrana sa niskim Gl:
crni hleb, kuvani pirina¢ i jecam, ili Spagete (od durum testa), koje dr Di-

mitrijevic-Sreckovi¢ savetuje dvaput nedeljno.

je peizleiiyo. progresivno oboljenje
kOJe_u periodu od deceniju do dve
zavrsava fatalno.

Nov terapijski pristup

Govoredi o tradicionalnom lecenju,
prof. Mici¢ je podsetio da farmaceut-
ski koncern ,Hemofarm* ima lekove
Za sve tri osnovne komponente |ece-
nja osoba sa metabolickim sindro-
mom - aterogenu dislipidemiju, hi-
pertenziju, insulinsku rezistenciju sa
hiperglikemijom Nov terapijski pri-
stup je, medutim, da se korigovanje
pomenutih poremecaja prvo pokuga
korigovanjem visceralnog masnog
tkiva kroz kalorijski redukovanu is-
hranu, povecanje fizicke aktivnosti,
bihevioralnu terapiju i, eventualno,
kogtrolu endokanabinoida. Jedna za-
Pazena terapijska strategija za lece-
nje metabolickog sindroma pri tom
insistira da se, pre odredivanja naci-
na lecenja, kod svakog pacijenta pr-
Vo proceni kardiovaskularni faktor ri-
zika. Ukoliko je on manji od 10 od-
sto, uvodi se samo baziéna kompo-
nenta lecenja metabolickog sindro-
ma, promena nacina ishrane uz re-
dovnu fizi€ku aktivnost.

Docent dr Vesna Dimitrijevi¢-Sre¢-
kovi¢, dobitnica Hipokratove nagra-
de za najbolji rad Mediterana na kon-
gresu Mediteranske grupe za prouca-
vanje dijabetesa koji je ove godine
odrzan u Istanbulu, ve¢ 15 godina ba-
Vi se prevencijom dijabetesa terapi-
Jom mediteranskom dijetom. Zaokru-
Zujuci temu metabolickog sindroma,
odnosno kardiometabolickog faktora
rlzlka_,vona na osnovu dugogodi3njeg
praktiénog iskustva u izradi individu-

- ZAGREVANJE | HIDROGENIZACIJA

alno prilagodenih jelovnika za osobe
sa metabolickim sindromom tvrdi da
Jje mediteranska ishrana - bogata slo-
Zenim ugljenim hidratima, dijetnim
vlaknima i mononezasicenim masno-
¢ama - kardioprotektivna.

Raznovrsnost hranljivih sastojaka i
odgovarajuci energetski unos ¢ine
svaku zdravu ishranu kojoj su ciljevi
odrzavanje zeljene telesna tezine i
zadovoljenje energetskih potrebe.
Mediteranska ishrana, istice dr Dimi-
trijevic-Sreckovi¢, uspesno postize i
one posebne, terapijske ciljeve - ko-
riguje gojaznosti, sprecava nastanak
dijabetesa, snizava povigen krvni pri-
tisak i nivo masnoca u krvi, poseb-
no holesterola i triglicerida, ¢ime
prevenira aterosklerozu i vaskularne
komplikacije.

Rezultati jedne francuske studije
kojom je praceno 600 pacijenata po-
kazali su da je Cetvorogodisnja me-
diteranska dijeta za 55 odsto smanji-
la broj smrtnih ishoda kod onih koji
su pretrpeli infarkt, dok je ponovni
infarkt smanjen za ¢ak 70 odsto. U
poredenju sa sliénim istraZivanjem
Americke asocijacije za dijabetes, te-
rapija mediteranskom ishranom je
imala bolje efekte i na LDL j na ukup-
ni holesterol, i smanijila je pojavu kar-
diovaskularne bolesti za 25 posto -
dvostruko vise od ishrane predloze-
ne od americkih kolega. Dr Dimitri-
Jevic-Sreckovi¢ navodi i iskustvo iz
sopstvene endokrinoloske prakse
prema kome ve¢ Sestomesecna, indi.
vidualno podesena mediteranska dj-
Jjeta, kod pacijenata sa predijabete-
som i metabolickim sindromom ima
statisticki znacajan efekt na indeks
telesne mase, odnos obima struka i

Ka.d przimo suncokretovo ulje, koje spada u polinezasi¢ene masnoce stva-
raju se lipidni peroksidi koji 1zazivaju aterosklerozu. Hrany ne treba; przi-
ti, niti pohovati, ve¢ peci u rerni (u foliji), bariti ili dinstatj na vodi, sa do-

- datkom maslinovog qu{a na kraju kuvanja. Maslinovo ulje otporno je na li-

- kom njihove prerade iz tecne u évrstu fazu (hidrogenizacij

R ——————

kukova, insulinsku rezistenciju od-
nosno insulinsku senzitivnost, na |j-
pidne parametre, odnos LDL i HDL
holesterola, krvni pritisak, regulaci-
ju glikemije.

Mediteranska ishrana podrazume-
va veliku potrosnju voca i povréa, in-
tegralnog hleba i celog zrna Zitarica,
oraSastih plodova, plave ribe dubo-
kih mora, maslinovog ulja i crnog vi-
na u umerenim koli¢inama. To je, na-
ime, hrana sa malo zasicenih a mno-
go mononezasicenih i polinezasice-
nih omega-3 masnoca, i dijetnih vla-
kana. Poznato je da stanovnigtvo me-
ditex:anskih zemalja, iako trosi velike
koli¢ine masnoca, zahvaljujuci ovoj
ishrani ima mali procenat kardiova-
skularne bolesti.

Jedan od najvaznijih sastojaka me-
dit_erzg_nske ishrane, maslinovo ulje,
kOJ‘E Cini polovinu masnoca ove dije-
te, ima odlicne efekte na krvni priti-
sak i na inhibiciju oksidacije LDL-a,
uz antitrombogeni efekt, i efekat po-
_boljsanja_insulinske senzitivnosti, sto
je vrlo}{vazno pri poremecaju glikore-
gulacije. Omega-3 masne kiseline
Imaju antiinflamatorno-antitrombo-
ticko dejstvo i povecavaju insulinsku
senzitivnosti, a njima su bogati pla-
va riba i orasasti plodovi, Oragasti
plodovi sadrze i mononezasicene
masnoce, dijetna vlakna, kardiopro-
tektlyng minerale i vitamine. Jedna
studija je pokazala da sy pacijenti
koji su Cetiri puta nedeljno jeli po 3a-
ku orasastih plodova imalj smanjenu
ll:aorg'i:lt:)vaskularnu bolest za 35 odsto

SUin Fds :
FUrTa a one koji su ih retko kon
. Dijetna vlakna usporavajy varenie
| ?P.Sorl?cijuvhranljiv?h matélrjua?rsemé-
Njuju nivo Secera | masnoca u krvi,
Ppovecavaju sitost izmedu obroka i ti-
g‘nf%euns‘postavhaju normalan rad i pra-
de'::)eljoe ccreva, Prevenirajuci kancer
e (9 | reva. Cerealjje su odlican

A S0 qbllmhAl nesolubilnih) vla-
; bga';ti pri tom siromasne zasicenim
selir?a € polinezasicenim masnim ki-
ugl'en'ma' bez holesterola, bogate
Agienim h!dtffitlma, beta karotenom

odnosno Prevencij
: lju koronarne bole-
ztrlz)lgnPreradqm Zrna Zitarice do belog
ok 4, gubi se 66 odsto dijetnih vla-
2, 92 odsto selena, 62 odsto fo-

e S

lata i 99 odsto drugih korisnih fito-
Jjedinjenja. Sa rafinisanjem cerealija
se znatno podiZe i njihov glikozni in-
deks, ¢ime one postaju hrana koja
vodi u dijabetes i koronarnu bolest.
U tom smislu, vlakna celog zrna Zi-
tarica su cak bolja zastita od vasku-
larnih komplikacija i od voca i povr-
Ca - jedan obrok Zitarica (kuvana p3e-
nica, kuvani kukuruz, $pageti i sli¢-
no), smanjuje rizik za pojavu dijabe-
tesa za 34 odsto.

Kardioprotektivni meni

Ishrana regije Mediterana bogata je
upravo onim mineralima i vitaminima
koji Stite srce - kalijumom, kalciju-
mom, magnezijumom i hromom, vi-
taminom E i C. Osvrcéudi se na znacaj
hroma, dr Dimitrijevi¢-Sre¢kovié¢ na-
pominje da ga u visokorafinisanoj hra-
ni nema dovoljno (dnevno je potreb-
no 150 mikrograma), obi¢no se uno-
si tek petina te koli¢ine, a hrom pove-
Cava insulinsku senzitivnost, ubrzava
vezivanje insulina za receptore i veo-
ma je vazan za regulaciju glukoze. U
mediteranskoj ishrani hroma ima do-
voljno (u pivskom kvascu, legumino-
zama, orahu, celom zrnu Zitarica).

Voce, povrce i orah bogati su kali-
jumom, koji direktno utice na krvni

pritisak. Smanjen unos soli (natriju-
ma) a povecan unos kalijuma smanji-
Ce rizik za infarkt miokarda za 40
odsto. Ako se doda i dovoljno kalci-
juma, kojim mediteranski jelovnik
takode obiluje, do¢i ¢e i do smanje-
nja dijastolnog pritiska i bolje regu-
lacije tonusa glatkih misi¢a. Nedosta-
tak magnezijuma moze ca pogorsa
aterosklerozu, hipetrenziju, i da po-
veca rizik za pojavu mozdanog i sr-
¢anog udara, te ga treba uzimati
kroz prokelj, krompir, spana¢, blitvu,
lisnato povrée, mahunarke, orasaste
plodove, skusu...

Vitamini A, C i E vrlo su vazni za
antioksidantni status organizma, od-
nosno ravnoteZu prooksidanata i an-
tioksidantnog sistema. Prooksidant-
ni efekt moZe biti genetski odreden,
ali isto dejstvo ima i ishrana bogata
masnocama (pogotovu polinezasice-
nim), zagadivaci iz okoline (duvanski
dim ), neumereno koriscenje alkoho-
la, povrede, bolesti, lekovi, razna fi-
zioloska stanja i fizicki i emocional-
ni stres. Oksidativni stres oznacava
povecanu proizvodnju reaktivnih ki-
seonickih vrsta i slobodnih radikala,
odnosno neravnoteZu koja favorizu-
Je oksidaciju, Sto ostecuje celije, iza-
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I Dorucak: razani hleb, ¢ureca prsa, jogurt, paradajz

UZina: sezonsko voce

Rucak: Corba od blitve, skusa pecena u rerni, bareni
| integralni pirina¢, barena blitva sa maslinovim uljem
i

i belim lukom, jedna jabuka
. UZina: sezonsko voce

| Vecera: razani hleb, barena boranija, barena pileti- |
na, salata od pecenih paprika sa maslinovim uljem

ziva hronicna oboljnja i ubrzava sta-
renje. U antioksidantne faktore ubra-
jaju se pre svega oni genetski, ali je
vrlo znacajna i ishrana bogata anti-
oksidantnim vitaminima A,C i E,
umerena kolic¢ina alkoholnih pica kao
$to je crno vino i fizicka aktivnost.

Pravi mediteranski jelovnik treba
da sadrzi 55 do 60 odsto sloZenih
ugljenih hidrata, manje od osam od-
sto zasicenih masnoca, polinezasice-
nih masti iz suncokretovog i kukuru-
znog ulja tri do sedam odsto, dok
sav ostatak masnoce, do 26 odsto,
treba uzimati iz maslinovog ulja. Be-
lancevine treba da ¢ine 12 do 16 od-
sto ovog jelovnika, pri ¢emu dr Dimi-
trijevi¢-Sreckovi¢ upozorava da se ne
preteruje sa hiperproteinskom ishra-
nom jer ona predstavlja opasnost za
bubrege, zbog povecane glomerul-
ske filtracije, i svedoci da ima pacije-
nata koje je hiperproteinska ishrana
dovela do dijalize.

Obroci treba da su raznovrsni, s
puno voca i povr¢a, zelenisa, supa,
salata, svezih trava, belog luka. Ma-
slac i margarin treba zameniti hlad-
no cedenim maslinovim uljem, a hleb
krompirom i integralnim pirincem.
Treba se opredeliti za Zitarice celog
zrna, testenine,
susene | sveze
' mahunasto povr-
J ce, pre svega

zbog dijetnih via-
F kana, topivih (bo-
ﬁ ranija, grasak, pa-
|

sulj, socivo, ovas,
jecam, voce) i ne-
topivih (zrna Zita-
rica, pSeni¢ne me-
kinje, povrce).
Prema jednoj stu-

diji, ovsene i jec-
mene pahuljice (solubilna vlakna),
za razliku od mekinja, imaju direk-
tan efekt na smanjenje holestero-
la. Povrce i pecurke su odlican iz-
vor biljnih proteina, uz smanjenu
koli¢inu crvenog mesa. Riba i Zivin-
sko meso obavezni su dva puta ne-
deljno, a barena jaja - dva do tri u
sedmici. Umesto sokova i bezalko-
holnih pica treba piti vodu (even-
tualno s limunom) i druge tecnosti
siromasne Secerom, i jesti celo vo-
Ce. Vocem i posnim sirom treba za-
meniti kolace prepune rafinisanog
Secera, brasna i zasi¢enih masno-
€a. Susenog i kandiranog voca uzi-
mati Sto manje, uz 3aku oraha,
badema ili lesnika, 5to su zdrave
zamene za komercijalne slane pr-
Zene grickalice. Beli luk i crno vino
(po ¢asa, nekoliko dana u nedelji)
odli¢ni su antioksidanti i obavezni
sastojci kardioprotektivne medite-
ranske ishrane.
GT.




