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Promocija pravilne ishrane predstavlja izazov u savremenoj
medicini. Zdravlje se sve vise tretira kao zbir pozitivnih kvaliteta
zivota, a ne samo odsustvo bolesti. Racionalna ishrana posebno
utice na kvalitet zivota, tako da ima multifaktorijalnu ulogu u
odrzavanju i unapredenju zdravlja ljudi. Hrana predstavlja izvor
energije, elemenata za izgradnju i1 razvoj tkiva, omogucava
biohemijske procese u organizmu, ucestvuje u formiranju imunog
sistema i geneticke informacije, naprosto, odrzava zivot ¢ovjeka u
punom smislu te rijeci.

Izbalansirana ishrana Stiti ¢ovjeka od bolesti i omogucava dobro
zdravlje. Ona nije samo zbir zaStitnih, hranljivih materija i
fitohemikalija. Sve te supstance u hrani imaju sinergisticko dejstvo,
gdje njihovo djelovanje nije samo zbir pojedinacnih uticaja, ve¢ su
efekti multiplicirani zahvaljuju¢i ogromnom broju medusobnih
odnosa i katalitickih reakcija.

Svjedoci smo naglog povecanja broja nezaraznih hroni¢nih bolesti,
tako da mozemo govoriti o epidemijama, koje su rezultat devijacija
zivotnih navika 1 nepravilne ishrane. Brojne su teorije koje smatraju
da su geneticki faktori odlucujuci, kada je u pitanju kvalitet i
kvantitet zivota. Medutim, zdravlje prvenstveno zavisi od onoga §to
unosimo u organizam i od onoga $to ¢inimo sa naSim tijelom.
Zajednicki izraz za oba ova principa je stil Zivota. Pozitivnim
promjenama stila Zivota 1 nacina ishrane mozemo unaprijediti
zdravlje 1 eliminisati mnoge bolesti, uprkos genetickim
predispozicijama.

Vode¢i uzroci smrti su: kardiovaskularne bolesti, maligne bolesti,
bolesti pluca, nesreéni slucajevi, dijabetes, samoubistva, ciroza jetre
i insuficijencija bubrega.' Na osnovu brojnih medicinskih
istrazivanja, vode¢i naucnici su zakljucili da je prekomjerna i
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neuravnotezena ishrana znacajno doprinijela razvoju osam vodecih
bolesti sa najviSom stopom mortaliteta.

Pet od deset vodecih uzroka smrti povezano je sa ishranom (bolesti
sr¢anih arterija, rak, mozdani udar, dijabetes i1 ateroskleroza). Ciroza
jetre, nesreéni sluCajevi 1 samoubistva povezani su sa unosom
alkohola. Nepravilna ishrana predstavlja bitan faktor rizika kod
hipertenzije, gojaznosti, osteoporoze, dijabetesa i gastrointestinalnih
bolesti. Evidentno je da ishrana u velikoj mjeri dovodi do ovih
bolesti, a promjenama ishrane mozemo sprijeciti 1 kontrolisati ove
bolesti.

Istrazivanja na zivotinjama, kao i epidemioloska i klinicka
istrazivanja, ukazuju da komponente hrane mogu imati ulogu
promotora ili antipromotora malignih bolesti. Uz postojeca saznanja
o ulozi masti iz ishrane, kao faktora rizika kardiovaskularnih i1
metaboli¢kih bolesti, znac¢aj hrane u morbiditetu 1 mortalitetu
postaje sve veci.

PosSto je hrana faktor koji najviSe utiCe na zdravlje, jer djeluje
kontinuirano tokom ¢itavog Zivota, posebno su u ovoj knjizi
razmotreni svi aspekti nepravilne 1 zdravstveno opravdane ishrane.



