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Kruh i tjestenina prvi na listi

“namirnica

Hrana prestaje biti
nesto ¢ime
zadovoljavamo glad i
osiguravamo optimalnu
koli¢inu energije, ona
postaje ovisnost koja
mami na jos

Natasa Gajski KOVACIC

omalo je apsurdno da je

kulinarskih emisija | nutri-

cionistiCkih  savijeta vise

nego ikad prije - ljudi vole
gledati proces kuhanja, slusati
saviete za pripremu namirnica.
MNo kad sve to memoriraju, odlaze
u pekarnicu i pojedu nesto slano,
slatko, masno, rafinirano, visoko
procesuirano,

Prehrambena industrija potice
nas da jedemo, nudedi nam hra-
nu na svakom uglu. Zagrebom,
primjerice, ne moZete proci a da
vas na svakih 530 metara ne
dodekaju otvorena vrata pekarni-
ce. Misu to ona mala vrata kroz
koja se uvladite nego Sirom otvo-
I'ekarnice su
osobito strateiki postavljene na
tramvajskim postajama pa ¢im
izadete iz tramvaja namame vas
da udete u njih. Ne morate Cak ni
padici nogu da zakoracite prag
jer su na razini ulice, Pekarnice su
danainjem covijeku postale mijes-
to dorucka, ufine, rucka i vecere.
Pekarnice su, medutim, samo pri-
rodan odgovor na promjenu u
percepciji hrane.

«Hrana postaje nefto usput, je-
dnako kao $to nam je i disanje
neito usput, Nasim vitalnim fun-
kecijama dajemo usputnu funkci-
jus«, kafe autorica niza knjiga o
prirodnoj prehrani, Jadranka Bo-
ban Pejic.

Smatra da prosjeéni ljudi i
dalje znaju premalo o hrani, pa
se prema njoj ponaiaju kao da je
odvojena od nas. O hrani se i u
Skoli udi onako usput, bez topli-
ne. 8 druge strane, sve vise ljudi
postaje ovisno o hrani. Jedemo
na cesti, za racunalom, u kaficu, i
nakon $to smo pojeli, jedemo
jios.

Masnode, eder i sol kojih su
danainji procesuirani  proizvodi
prepuni, kaiu znanstvenici, sti-
muliraju mozak na oslobadanje
dopamina, koji stvara osjecaj
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Pekarski proizvodi jedu se danas | za dorudak, udinu, rucak i vederu

ugode. Tako ved sama pomisao
na neka jela izaziva Zelju da se to
felo jede bez obzira na to jesmo li
gladni ili ne. Hrana prestaje biti
nesto Cime zadovoljavamo glad i
osiguravamo optimalnu kolidinu
energije nego postaje  ovisnost
koja mami na jod. Namirnice ko-
je stvaraju najvecu ovisnost su
kruh, tjestenina, slatkidi i slastice,
cokolada i slane grickalice.
=Svaka ovisnost, pa tako i ovi-
nost o hrani je rezultat neimanija
uporidta u samom sebi i traZenja
izvan sebe. Svakoj je ovisnosti
uzrok isti - znadi da sami sebi nis-
mo dovolino dobri. Danas se
ovisnost o hrani mnogo vise ma-
nifestira nego prije zbog nadina
Zivota. Razvili smo potrodacki

Jadranka Boban Pejic

mentalitet | prestali smo biti 0so-
be koje Zive u skladu sa svojom
okolinom, a postali osobe koje
gledaju na svoju okolinu samo
kao na nesto Sto mogu iskonzu-
mirati=, kaZe Boban Pejic,
Roditelji sve vite rade, provode
SVC Mmanje viemena sa svojom
djecom, obitelj je prestala biti
glavna jedinka. Industrija i mar-
keting iskoristili su tu situaciju da
ponude breu, gotovu hranu kako
se ne bi gubilo vrijeme na pripre-
mu jela. Dobili smo tako visoko
procesuiranu i ratiniranu hranu,
jednostavne federe koji stvaraju
ovisnost u organizmu. »Seder je
prvi na popisu sastojaka koji
stvaraju fizicku ovisnost, takoder
i neki aditivi. Ovisnost o hrani

stvara fizicku ovisnost koja se
mode izjednaditi s ovisnodcu o al-
koholu, iako vas nitko nece osu-
diti ako kafete da ste ovisni o
cokoladi=, kake Jadranka Boban
Pejic.

Maravno, kao i sa svakom ovis-
nodcu nitko vas ne osuduje sve
dok ne predete onu nevidljivu
granicu koja dobro raspoloZenog
konzumenta pretvara u »smrdlji-
vog« alkoholidara, a oboZavatelja
cokolade u pretilu osobu koja bi
=doista trebala voditi vise racuna
o svom tegledus. Kao i drugi ovis-
nici, i ovisnici o hrani nesretni su
jer su ovisni o odredenim sastoj-
cima i frustrirani $to su predebeli.
Mo kao i kod svake ovisnosti cov-
jek treba shvatiti da se praznine u

[ # - & &

Vise masnoca zimi, ali samo

ako ih imamo gdje potrositi

Zimskn prehrana treba biti energetski jaca, ali samo ako Zivi-
mo u zimskim uvjetima. [z pregrijanih stanova ulazimo u

ugrijane automobile kojima idemo do zagrijanih poslovnih pro-

stora, te ako se uz sve to dovoljno ne krecemo, onda ni ne tre-
bamo zimsku energetski snafniju hranu. Nerijetko se danas u

stanovima tijekom zimskih mijeseci
kavima, a jedemo kao da idemo na

resetavamo u kratkim m-
icki rad u Sibir.

»U redu je govoriti da nam je potrebno vise masnoca u stvar-
nim zimskim uvjetima, ali samo kad se te masnoce imaju gdje
potroditi«, kaZze Boban Pejic. Najboljim zimskim proizvedima
smatra one fermentirane poput kiselog kupusa, kisele repe, koji
su odliéni u kombinaciji s korjenastim povrdem i cjelovitim
kadicama od Fitarica. Uz to su idealni kompoti od voda, poput
jabuka i dunja te suho vode. lako se nacelno savietuje smanil-
vanje kolidine tekudine u zimskim mjesecima, jer hladi organi-
zam, to ne vrijedi ako smo u pregrijanim prostorijama.

0 kojima smo ovisni

njemu ne mogu popuniti ni hra-
nom niti alkeholom. =Nedosta-
tak ljubavi se nadomjeita ljuba-
vlju, a ne hranom, a hrana je, na
Zalost, vrlo desto kompenzacija
za ljubav ili neke druge emocije.
Kad se zatrpamo hranom, ne os-
jecamo toliku bol. No naravno
da je taj osjedaj samo kratkotra-
jan«, kaZe Boban Pejic.

Ljudi su podceli jesti velike ko-
lidine hrane s jo& vedom ko-
licinom praznih kalorija jer su
kvalitetu zamijenili kvantitetom.
sKolifinom pokuavaju nadom-
jestiti nedostatak u kvaliteti jer je
organizam gladan kvalitetnih
sastojaka, vlakana, Fivotne ener-
gije, a u keksima nema te Fvotne
energije«, kafe Boban Pejic. Do-
daje da se danas covijek silno ubr-
230 pa se ¢ini da jeu n|m:m ne-
dostatku vremena. Sto  imas
manje vremena, to si vazniji, ia-
ko je mnajljepie Sto  nekome
moZemo darovati upravo vrije-
me.

»Prioriteti su izvrnuti. Nase os
novne potrebe za ljubavlju, do-
brom hranom, kretanjem, zami-
jenili smo tréanjem za materijal-
nim, a $to smo iznutra prazniji to
nam je potrebna veda kompenza-
cija jer mase istinsko bide se ne za-
dovoljava materijalnime«, kaZe
Boban Pejic.

I u psihologiji postoji stav da
ljudi koji prekomjemo tefe na
neki nacin tim suvisnim kilogra-
mima nadomijestaju nedto Sto im
je potrebno, stvaraju neku vrstu
zastite«, zakljuduje Boban Pejic,

+385 1 4550 385, fax.: +385 1 4550 407 -- www.presscut.hr -- helpdesk@presscut.hr



