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. Mutne vode biznisa

. KilometraZza namirnica

. Prskanje planete

. Ne verujte mi, ja sam lekar

Zakljucak: Kako jesti
Dodatak: Plan u dvanaest tac¢aka

Redi zahvalnosti

PREDGOVOR

U martu 2020, svega nekoliko dana posto je prvo izdanje
ove knjige otislo u Stampu, Zivot nam se svima promenio.
Kad je prvi talas kovida-19 pogodio London, moje istra-
zivacko odeljenje je zatvoreno i univerzitet nas je poslao
ku¢i. Dok sam se tog dana sav utucen biciklom vracao kuci
s posla, palo mi je na pamet da aplikaciju o ishrani na kojoj
smo saradivali sa kompanijom ZOE, specijalizovanom za
nauku o podacima, konvertujemo u besplatnu aplikaciju
za borbu protiv kovida. Srecom, moje kolege u ZOE su se
odusevljeno slozile s tom idejom i tim je u roku od pet dana,
uz pomoc¢ kolega s univerziteta, imao spremnu radnu verziju.
Aplikacija je smesta postala hit na drustvenim medijima i
u narednih Cetrdeset osam sati preuzeta je ¢ak milion puta.
Uprkos raznim pokusajima vlasti u prvim mesecima da to
sprece, sada, posle godinu i po dana, aplikacija ima gotovo
pet miliona korisnika u Velikoj Britaniji, SAD i Svedskoj,
§to je ¢ini najvecim svetskim projektom gradanske nauke.
Uspeh aplikacije bio je rezultat vise faktora: kao prvo,
ljudi su ocajnicki Zeleli da iznesu vlastitu pri¢u o svojim
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simptomima kovida-19 onda kad ih niko drugi nije slusao i
¢ak nisu mogli ni da popricaju s lekarom; kao drugo, zeleli su
da budu deo napora $ire zajednice da se pomogne drugima;
kao trece, za razliku od ostalih anketa, Zeleli su da dobijaju
redovan fidbek u vidu nezavisnih informacija kojima mogu
da veruju, a ne samo ono $§to je vlada htela da poveruju.

Zahvaljujuci studijskoj aplikaciji ZOE COVID-19 danas
raspolazemo podacima prikupljenim putem najvece ikad
sprovedene svetske ankete o ishrani. Danas znamo da tip i
kvalitet namirnica koje jedemo ne uti¢e samo na gojaznost
ve¢ i na verovatnocu da li ¢ete se inficirati nekim virusom,
biti hospitalizovani zbog te infekcije ili umreti od nje. Postoje
i o¢igledni dokazi o povezanosti izmedu zdravlja gastrointe-
stinalnog trakta i ishoda kovida: $to je ve¢i unos namirnica
biljnog porekla, to je manifestacija bolesti manje ozbiljna.
Tako je pandemija kovida-19, sa svojim jasnim vezama sa go-
jazno$cu, socijalnom deprivacijom i lo§im zdravljem sistema
organa za varenje, udruzena sa svojim uticajem na dostup-
nost hrane, stvorila je mozda savrSene uslove za promenu.
Danas znamo mnogo vi$e o povezanosti izmedu ishrane
i imunskog sistema, koja dodatno pojacava argument da
bi kvalitetna ishrana trebalo da predstavlja osnovno pravo
svih — a pogotovo dece.

Godine 2021. objavljen je nezavisni izvestaj pod nazivom
Nacionalna strategija hrane Ujedinjenog Kraljevstva (UK
National Food Strategy), u ¢ijoj sam izradi ucestvovao kao
savetnik. Taj izvestaj deli mnoge od opstih preporuka u ovoj
knjizi, od uticaja koji na$ izbor namirnica ima na planetu,
pa do preke potrebe da se pozabavimo nasim prehrambe-
nim okruzenjem tako $to ¢emo se uhvatiti ukostac sa go-
jaznoscu i edukovati decu o pravim namirnicama. Nadam
se vlasti imaju petlje da preduzmu neophodnu odlu¢nu

Predgovor 11

akciju, premda dok ovo pisem nema pozitivnih naznaka u
tom pravcu. Mlaka reakcija vlade Ujedinjenog Kraljevstva
na goruci problem gojaznosti pokazuje da nam jo$ predstoji
stra§no mnogo posla ako ho¢emo da promenimo zvani¢ni
stav. Mozda ¢emo i dalje morati da se oslanjamo na pristup
odozdo prema gore, putem edukovanja i razglasavanja. Kada
jerec o hrani, ljudi ne ,,biraju® slobodno svoje ponasanje. Na
to $ta jedemo utice i to kako je organizovan na$ drustveni,
politicki i ekonomski sistem - da li je zdrava hrana dostupna,
dalije pristupa¢na iimamo li uopste taj luksuz da se bavimo
time. Drugim rec¢ima, zdrava ishrana nije nesto $to mozemo
sami. Ona je nesto $to moramo da postignemo kao drustvo.
Kao $to se vidi iz reakcije na odluku vlade iz 2020. godine, da
ukine besplatne $kolske obroke za siromasnu decu, postoje
naznake narastajuce javne svesti o klju¢nim problemima.
Odnos izmedu hrane i okruzenja sada je uobi¢ajena tema,
a kako prikupljamo nove podatke menjaju se i moji stavovi.
Mislim da se moramo bliZe pozabaviti $irim uticajem proi-
zvoda zivotinjskog porekla na nase zdravlje i prirodno okru-
zenje. Alternative mle¢nim proizvodima su veoma mnogo
napredovale, s velikim poboljsanjima u vidu mleka na biljnoj
bazi, spravljenih od jednostavnih sastojaka — moj li¢ni izbor
je, recimo, ovseno. Cak i probiotski veganski sirevi na bazi
orasastih plodova, kojima sam se nekad rugao, imaju sve
bolji kvalitet i ukus. Ove alternative ¢ine potrosnju jeftinih,
subvencionisanih mle¢nih proizvoda dobijenih od ogrom-
nih, loSe tretiranih stada muznih krava sve teze odbranjivom
u smislu etike, ukusa ili zdravlja. Benefiti konzumiranja ribe
takode se umnogome preuvelicavaju i ako nam je stalo do
nase planete moramo da pustimo mora da predahnu, opo-
rave se i resetuju. I dalje verujem kako veganizam nije nu-
zno najbolji nacin ishrane, ali neosporno je da ¢emo i mi i
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nasa planeta biti zdraviji ukoliko se nasa ishrana vise zasniva
na biljkama. Povremeno konzumiranje eticki proizvedenih
namirnica zivotinjskog porekla, kao suplemenata ishrani
bogatoj orasastim plodovima, povréem, mahunarkama, ne-
preradenim Zitaricama i vo¢em - umnogome onakvoj kakvu
su praktikovali nasi preci - izgleda kao dobar pravac napre-
dovanja, mozda vi§e nego uzgoj mesa iz epruvete.

U vremenu proteklom od objavljivanja ove knjige, drago
mi je da vidim rastuce - i predugo odlagano - fokusiranje
nauke i medija na opasnosti ultrapreradene hrane (UPH).*
Nadam se da ¢e svako ko ¢ita ovu knjigu biti kadar da shvati
razliku izmedu modifikovane hrane poput pasulja u limenci,
koja moze biti blagotvorna, i ultrapreradene hrane poput
vekne hleba sa semenkama iz supermarketa, koja moze biti
prezasi¢ena hemijskim sastojcima uprkos tome $to izgleda
»zdravo. U Velikoj Britaniji i SAD trenutno vise od polovine
naseg dnevnog unosa kalorija otpada na UPH, u poredenju
sa manje od deset procenata u mediteranskim zemljama.
Posle trideset godina ¢utanja i takoreci nezvanic¢no zabra-
njenih nau¢nih studija na temu UPH, neka istrazivanja pr-
kose prehrambenoj industriji i kona¢no pokazuju da UPH,
bez obzira na kalorijski sadrzaj, menjaju na$ metabolizam
i podsticu prejedanje, narocito kod dece. Da bismo sprecili
nanosenje Stete naSem organizmu i mozgu, moramo se vrati-
ti integralnim namirnicama; pogotovo to vazi za decu, jer se
na taj nacin stvara obrazac dozivotnog zdravlja. Prekomerni
unos vestacki rekonstituisane hrane** najveca je zdravstvena
pretnja s kojom se suo¢avamo i potrebno je hitno preduzeti
potrebne mere.

* Eng.: ultra-processed food, UPE. (Prim. prev.)
** Dehidrirana hrana koja se za upotrebu rekonstitui$e dodavanjem vode i
sl. (Prim. prev.)
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Svi smo drugacije odreagovali na kovid-19. Tokom tri
nedelje koliko sam bio bolestan, potpuno sam izgubio apetit,
ali ja sam imao srece. Milioni ljudi su na vi§e meseci izgubili
osecaj ukusa i mirisa, $to je imalo razorno dejstvo na njihovo
uzivanje u hrani. Anketa koju smo sproveli 2021. i koja je
obuhvatila milion ljudi pokazala je da je unapredenje izbora
hrane bilo sre¢an ishod ,,zakljucavanja“ za oko tre¢inu po-
pulacije, koja je konstatovala kako je ¢e$¢e kuvala domacu
hranu, pekla hleb i obedovala porodi¢no, a kao rezultat toga
dostigla zdravu telesnu tezinu. Nasuprot tome, tre¢ina po-
pulacije jela je viSe nezdrave, porucene hrane i grickalica, i
pila previse alkohola, $to je dovelo do porasta telesne tezine.
Ovi rezultati nisu bili uslovljeni prihodima ili polozajem
u drustvu, $to pokazuje kako svi mozemo da promenimo
navike kad nam se okruzenje promeni.

Pandemija je kod vecine nas prouzrokovala promene
raspolozenja (u tu vedinu spadam i ja), i sada se ubrzano
odvijaju istrazivanja veze izmedu hrane i mentalnog zdra-
vlja. Sada bolje razumemo na koji su nacin povezani hrana,
raspoloZenje i mikrobi, i kako mozemo poceti da putem
ishrane manipuliSemo svojim raspoloZzenjem. Implikacije
su zapanjujuce: od ublazavanja postprandijalne lipemije
i hiperglikemije, prouzrokovanih naglim skokom $ecera
i masnoce u krvi, preko unosa namirnica koje pomazu u
sprec¢avanju demencije, pa do izbegavanja UPH koja mo-
zda ubrzava probleme sa mentalnim zdravljem. Svi dokazi
ukazuju na sli¢no blagotvorno dejstvo koje na sprecavanje
pandemije propadanja mentalnog zdravlja ima rezim ishrane
sacinjen od izobilja raznobojnih biljaka, orasastih plodova,
mahunarki i fermentisanih namirnica bogatih probioticima.

Posto su pratili nase pionirske nutricionisticke studi-
je pod nazivom PREDICT, mnogi ljudi sada koriste ZOE
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tehnologiju ku¢nih testova, pomocu kojih mogu da ustanove
kako ta¢no hrana utice na njih na licnom nivou, od obroka
do obroka. Otkako je objavljena ova knjiga, generisana je
najveca svetska baza podataka vezana za ishranu i mikro-
biom, a s njenim narastanjem razvija se i personalizovana
usluga.

Premda svi moramo da promenimo svoj sistem ishrane,
kako bismo prioritet dali zdravoj hrani koja to i zasluzuje, sve
nas je viSe koji smo sada u polozaju da koristimo najnoviju
tehnologiju kako bismo razumeli reakcije naseg organizma
na svaki pojedini obrok. Sada svi posedujemo mo¢ da uz
pomoc najnovijih nau¢nih saznanja promenimo svoje zdra-
vlje i sre¢u. Vise nema potrebe da se oslanjamo na klimavi
sistem zdravstvene zastite, poruke vlasti ili loSe informisano
medicinsko osoblje. Budu¢nost u vidu visokokvalitetne i
personalizovane ishrane je stigla, a na nasim tanjirima nema
prostora za dezinformacije.

Tim Spektor,
novembar 2021.

uvoD

Prve mitove o hrani smo uglavnom naucili jo$ kao deca. Kad
sam bio mali, govorili su mi da ¢e neke narocite namirnice
uciniti da brzo porastem (mleko i cerealije), a neke da budem
pametan (riba), da ¢u od necega imati akne (¢okolada), a od
necega drugog velike misi¢e (meso i jaja). Govorili su mi da
se ugledam na Popaja i jedem spanag, ali nikad niko nije po-
menuo koristi od mahunarki, brokolija ili pasulja, dok mi je
za orasaste plodove re¢eno da spadaju u nezdrave grickalice,
zbog holesterola. Takode, u¢ili su me da ¢u se bez propisnog
dorucka razboleti. Moja majka, odrasla u ratnim godinama,
govorila je da takoreci nijedna namirnica nije previse ple-
sniva za jelo, kao i da je ostavljanje hrane na tanjiru ravno
svetogrdu. Ne secam se ijednog ,,propisnog“ obroka koji
nije obuhvatao meso ili ribu. Vitamini su se dozivljavali kao
vazni, pogotovo vitamin C, koji se uzimao kao suplement
ili u soku od pomorandze. Ostali bespogovorni saveti obu-
hvatali su pravila poput onoga da nema plivanja najmanje
jedan sat posle jela, da nema jela neposredno pred odlazak
na spavanje, kao i vaznost vezbanja u svrhu skidanja suvisnih
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kilograma. Nista od toga nije imalo nikakvo uporiste u nauci
i za $tosta se ispostavilo da je kategoricki pogresno, ali toli-
ko su mi puta sve to ponovili da i dan-danas, kao odrastao
¢ovek, imam teskoca da se oslobodim tih predubedenja. Svi
smo nasledili sli¢ne ideje, a misljenja o hrani - dobronamer-
na ili ne - samo se mnoze kako postajemo stariji.

Jedi manje masnoce. Jedi manje Secera. Pojedi svojih
»pet na dan®* Jedi vi$e skrobastog povr¢a, nikad ne preska-
¢iobroke, jedi manje a ¢e$ce, popij najmanje osam ¢asa vode
dnevno, pij manje alkohola, jedi manje mesa i mle¢nih proi-
zvoda, jedi vide ribe, upotrebljavaj biljno ulje a ne puter, broji
kalorije i predi na dijetetske napitke. Dosad smo se ve¢ navi-
kli da nam govore kako, kada i $ta bi trebalo da jedemo. Ove
poruke dolaze iz najrazlicitijih izvora: zvani¢nih preporuka,
medija, reklama, pa ¢ak i sa ambalaze namirnica i pakovanja
cerealija, kao i sa postera i brosura u bolnicama i ambulanta-
ma. Uza sve te savete, valjda bi trebalo da smo zdraviji, vitkiji
i da ne znamo za bolesti povezane s ishranom. Umesto toga,
od osamdesetih naovamo, porast broja gojaznih, alergija na
hranu i dijabetesa u vecini zemalja vrtoglavo raste, a tu je i
neobjasnjivi porast stope obolevanja od demencije. Uprkos
napretku u lecenju, porast broja kardiovaskularnih obolje-
nja i kancera takode raste, a nedavno povecan Zivotni vek
stagnira i cak pokazuje znake opadanja. Suoceni s ogromnim
izborom hrane i plimnim talasom dezinformacija, mnogi od
nas priZeljkuju jednostavno i brzo regenje. Cak i oni najcinic-
niji umeju da zateknu sebe kako upijaju neosnovane savete
pune pojednostavljenih poruka. Suvise spremno padamo na
tvrdnje u vezi sa zivotnim stilovima kao $to su clean eating

* Odnosi se na preporuku SZO o svakodnevnom unosu najmanje 400 g voca
i povréa dnevno, podeljeno u pet porcija, a u svrhu spre¢avanja kardiovasku-
larnih oboljenja i nekih tipova kancera. (Prim. prev.)
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(»Cista ishrana®), veganizam, keto ishrana, ishrana bogata
masnocama i siromasna ugljenim hidratima, paleo-dijeta,
bezglutenska ili bezlektinska ishrana, ili mit o suplementaciji
vitamina. Vera i samouverenost zagovornika ovih dijeta i
njihovih sledbenika umeju da budu veoma ubedljive.

Moje naucno istrazivanje se poslednjih godina sve vise
fokusira na nutricionizam i pitanja vezana za ishranu. Zapre-
pastila me je spoznaja koliko je onoga $to nam govore u
vezi sa hranom u najboljem slucaju pogresno, a u najgorem
izuzetno lose i opasno po zdravlje. Kao §to ¢emo videti, ovo
vazi bez obzira na to da li savet dolazi od dijeteticara, lekara,
vladinih preporuka, nau¢nog izvestaja ili putem anegdota za
koje ¢ujemo od rodaka i prijatelja. Kako smo se nasli u ovom
zamesateljstvu u kojem nam nestrucni ljudi diktiraju kako
da se najbolje hranimo? Rec je situaciji jedinstvenoj u oblasti
medicine i nauke. Razlozi su viestruki, ali ukazac¢u na tri
glavne prepreke boljem razumevanju hrane i ishrane: losa
nauka, nerazumevanje rezultata i prehrambena industrija.
Rezim ishrane je najbolji lek, koji svi posedujemo. Moramo
pod hitno nauciti kako da ga najbolje iskoristimo.

Nauka je komplikovana. Prou¢avanje namirnica i zdrave
ishrane spada u najnovije nauke, koja se u vecini zemalja
pojavila sedamdesetih godina, kao reakcija na razvoj prera-
divacke prehrambene industrije i nastojanja vlasti da izdaju
smernice namenjene izbegavanju neuhranjenosti. Nutri-
cionizam se u mnogim zemljama jo$ ne dozivljava kao do-
men medicine i ove dve nauc¢ne oblasti se retko kada prekla-
paju, sa srazmerno malo lekara verziranih u nutricionizam
(i obrnuto), pa se tako iskustva, metode, uspesni i neuspesni
eksperimenti obavljeni u sklopu testiranja farmaceutskih
proizvoda i bavljenja prehrambenom industrijom ne dele
u potpunosti sa nau¢nicima koji se bave nutricionizmom.



18 NaA KASIKU

Uprkos tome $to se rve s nekim od najvaznijih pitanja naseg
doba, nutricionizam se dozivljava kao najmanje glamurozna
ili vazna naucna oblast. Blisko saradujem sa komercijalnom
nutricionistickom kompanijom ZOE, ¢iji su izvanredni ana-
liticari svoju karijeru zapoceli u navodno glamuroznijim
oblastima astrofizike, matematike i ekonomije i potom presli
da rade na opseznim bazama podataka vezanih za hranu.
Medutim, vecina stru¢nih nutricionista — uz vrlo malo izuze-
taka - i dalje je izolovana i oseca se prezreno i zapostavljeno
od svojih univerziteta i odbora koji opredeljuju budzete za
finansiranje istrazivanja, ¢iji su pokrovitelji mahom iz pre-
hrambene industrije. Umesto da sprovode klinicke, opse-
zne studije koje su nam ocajnicki potrebne, primorani su da
najveci deo vremena posvecuju predavanjima ili studijama
hrane koje su ogranicenog opsega i trajanja.

Da budemo nacisto: vr$enje dobrih istrazivanja u oblasti
ishrane je tesko, a finansiranje je zalosno neadekvatno za
obimne dugoroc¢ne studije kakve su neophodne za testiranje
i uporedivanje neke namirnice ili rezima ishrane kod ljudi.
Izbacivanje novog leka na trziste staje gotovo milijardu do-
lara; ipak, na procenu namirnica ili rezima ishrane trosimo
samo neznatno mali deo te sume. Iz tog razloga, najveci deo
onoga $to slusamo o koristima i rizicima konzumiranja neke
hrane potice od sumnjivih laboratorijskih eksperimenata ili
studija malog obima na glodarima vestacki zarazenim bo-
lestima retko relevantnim za ljude. Maltene nema dana da
se u medijima ne nade neki novi primer. Tipi¢an niz takvih
naslova je 2019. godine obznanio kako svakodnevno kon-
zumiranje oraha §titi od kancera i kolitisa. Zapravo je sve
poteklo od ¢lanka u nau¢nom Zurnalu, u kom je naprosto
opisano da je kod miSeva kojima su dati odredeni hemijski
sastojci doslo do izvesnog malog poboljsanja metabolickog
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profila posle dvonedeljne terapije orasima.'* Studija je bila
malog obima i pojavila se u skromnom ali istinski struc-
nom nutricionistickom Zurnalu, s tim §to je njen sponzor
— Kalifornijska komisija za izvoz oraha (California Walnut
Commission) - sigurno bila odusevljena besplatnim pu-
blicitetom. Ovakve studije su gotovo beskorisne, pogotovo
zato $to se mnogi drugi slicni eksperimenti na misevima
obavljaju srazmerno jeftino, ali se njihovi rezultati po pravilu
ne objavljuju ukoliko ne daju ,,pravi“ rezultat za sponzore.
Metode nauc¢nog istrazivanja su se poboljsale i poceli smo
da se oslanjamo na opservacione studije velikog obima, koje
godinama prate desetine ili stotine hiljada ljudi. Pruzile su
nam, istina, neke vazne spoznaje, ali sklone su da se zasni-
vaju na jednostavnim ali neretko nepouzdanim upitnicima.
Instrumenti koji se upotrebljavaju za prikupljanje podataka
su nesofisticirani, pa su tako ljudi s prekomernom telesnom
tezinom skloni da rutinski prijavljuju manji unos hrane, a
oni mrsavi ve¢i. Uopste uzev, vecina ljudi prijavljuje manji
unos hrane koja se smatra nezdravom. Nove tehnologije,
koje obuhvataju kamere na pametnim telefonima i aplikacije,
ubrzano menjaju ovu situaciju. U jednom krajnje kriticnom
osvrtu na oblast nutricionizma i ove opservacione studije iz
2018. godine, ukazano je na mnoge nedostatke, ukljuc¢ujuci
i taj da se pozitivnim nalazima rutinski daje preveliki publi-
citet. U jednoj izuzetno obimnoj metaanalizi koja je objedi-
nila sve ove studije (npr. jaja, mle¢ne proizvode, preradene
zitarice, mahunarke itd.), svih dvanaest grupa namirnica
povezano je bilo s povec¢anim, bilo smanjenim rizikom od

* Brojevi u tekstu ozna¢avaju napomene, koje sadrze spisak literature kori-
$¢ene u knjizi. Fajl sa napomenama nalazi se na sajtu Lagune www.laguna.
rs u odeljku Na kasiku. Nazivi knjiga i imena autora dati su u originalu i u
elektronskoj formi radi lakse pretrage na internetu
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smrti.> Razume se, ovo je krajnje neverovatno, ali ovakvi
rezultati dodatno podsti¢u nerealne podele na dobru i losu
hranu kakvima smo svi podlozni.

Pogledate li stotine hiljada moguc¢ih veza izmedu hrane
i bolesti, neizostavno cete naleteti na one lazne. Pouzdano
sprovodenje nutricionistickih studija mnogo je teze u od-
nosu na, recimo, farmakoloske studije, a istrazivacki okvir
za njihovu razlic¢itu evaluaciju prvi put je utvrden tek 2019.
godine.’ Naime, primena strogih kriterijuma kori$¢enih u
farmakoloskim studijama dovela je do nekih laznih zaklju-
¢aka. Godine 2019, grupa kanadskih istrazivaca obrela se na
naslovnim stranama s ve$¢u kako je ipak dobro jesti meso.
Ispostavilo se da su u navedenim izvorima izostavili polovi-
nu dostupnih studija, kao i da su od prehrambene industrije
dobili velike neimenovane sume novca na ime dotacija. Isto
tako, dve godine pre toga izneli su u javnost slicnu kontro-
verzu o nestetnosti Secera.* Nauka je previse pojednosta-
vila hranu, potpuno isto kao $to smo pre dvadeset godina
dozivljavali genetiku. Rane genetske studije u kojima sam
ucestvovao pronasle su koristeci stotine markera isto tako
stotine mogucih veza izmedu citavih grupa gena i raznih
bolesti. ,,Otkrili“ smo mnoge nove gene za, recimo, goja-
znost, starenje, osteoporozu ili dijabetes. Ove studije dobile
su poprili¢no veliki publicitet, $to je bilo odli¢no za moju ka-
rijeru naucnika, ali se uglavnom ispostavilo kao besmislica.
Nova tehnologija genskih ¢ipova otkrila je svu kompleksnost
nasih gena i pokazala da ono $to nazivamo ,,genskom regi-
jom® neretko sadrzi 200-1000 potpuno razli¢itih gena koje
ranije nismo bili u stanju da detektujemo. Tako se isposta-
vilo da je zamisao kako je moguce otkriti jedan gen za bilo
koju bolest ili zdravstveni poremecaj ipak samo mit. Neka
od ovih takozvanih otkri¢a prodata su za stotine miliona
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dolara, ali bila su gotovo beskorisna. Danasnji takvi mitovi
o hrani, koji izgledaju kao da su nau¢no utemeljeni, ¢esto
poti¢u od primitivnih laboratorijskih eksperimenata. U tim
eksperimentima se razvijaju ljudske ili mije Celije i izlazu
veoma visokim dozama jednog hemijskog sastojka koji je
sadrzan u nekoj namirnici ili se oslobada prilikom podgre-
vanja ili termicke obrade te namirnice. Gotovo svaka tako
ispitana supstanca pokaze se kao ,nebezbedna® tj. barem
malcice kancerogena. Prehrambena industrija sluzi se obr-
nutom tehnikom da u studijama malog obima pokaze kako
su njeni proizvodi bezbedni ili blagotvorni. Ve¢ina namir-
nica sadrzi hiljade hemijskih sastojaka, ali nikad nijednom
od njih nismo izlozeni na ovaj vestacki izolovan nacin; stoga
su ti rezultati uvek sumnjivi, ¢ak i onda kad su verodostojni
i druge grupe uspeju da ih ponove ($to cesto nije slucaj).
Deo problema je to kako se nauka o hrani temelji na ve-
kovima starom nerazumevanju koje je namirnice podelilo na
samo tri glave podgrupe: ugljene hidrate, masti i belancevi-
ne. Ove tri grupe posmatraju se kao izvori energije u vidu ka-
lorija, koji se moraju unositi u odgovaraju¢im proporcijama
da bi se sprecili nedostaci pojedinih materija u organizmu
(a kao §to ¢emo videti, kalorije su i same nesavrsena i bez-
nadezno nepouzdana mera bilo ¢ega). Medutim, ova podela
svih namirnica u neku od tri grupe jeste poput klasifikovanja
svih ljudskih bi¢a kao Afrikanaca, Evropljana ili Azijata, da
bi se potom preporucilo standardno lecenje i pronalazile
razlike u zdravlju, snazi ili intelektu u skladu s tim grubim
kategorijama. Sama ideja da mozemo da razdvojimo, recimo,
ugljene hidrate od belancevina, koju zagovaraju tolike dijete
i preporucuju lekari i vladine smernice, predstavlja nauc-
nu besmislicu. Sve namirnice su slozena mesavina ugljenih
hidrata, masti i belancevina. Kad je sama nauka opasno i
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preterano pojednostavljena i obmanjujuca, dodatno upro-
$¢avanje u pravila i smernice samo povecava verovatnocu
da poruke budu pogresno protumacene.

Problem nije povezan samo s naukom; podjednako veliki
problem jeste nacin na koji se rezultati pogresno tumace i
pogresno razumeju. Studije ¢esto donose stotine rezultata,
a zanimljivi nalazi i njihovi rizici ¢esto privuku paznju no-
vinara koji ih jedva docekaju i onda pretvore u $okantne ali
neretko obmanjujuce naslove. Jedno je zamisao da uzmete
jednu longitudinalnu studiju koja pokazuje da unos dva re-
znja slanine dnevno povecava rizik od kardiovaskularnih
oboljenja i smrti. Ali da iz toga ekstrapolirate kako ¢e vam
to skratiti Zivot za deset godina, to je ve¢ smes$no - jer tako
ispada da je to veci zdravstveni rizik od redovnog pusenja.
Sli¢no tome, neke zdrave namirnice se preterano promovi-
$u - kazu nam, na primer, da Saka ovih ili onih kostunjavih
plodova ili bobica na dan moze da nam produzi zivotni vek
za petnaest godina. Dve male ¢aSe vina svakog dana mogu
da povecaju vas relativni rizik od odredenog tipa kancera za,
recimo, deset procenata (u poredenju s nekim ko ne pije), ali
vas li¢ni rizik da obolite od tog kancera je verovatno manji
od jedan prema deset hiljada. Malo je ljudi od kojih se moze
ocekivati da razmrse razne nacine na koje nam se ti rizici
prezentuju.

Medutim, problem seze dalje od laznih naslova u medi-
jima, a ova upro$cena ili obmanjujuca nauka cesto obrazuje
osnov za vladine preporuke. Vlasti su pocele da govore gra-
danima $ta da jedu za vreme racionisanja hrane u Drugom
svetskom ratu, kad su zalihe hrane bile oskudne, a drzavi je
bila potrebna vojska zdravih gradana. Gojaznost je bila izu-
zetno retka i najvecu pretnju javnom zdravlju predstavljala
je neuhranjenost, pa je vlada izdala preporuke namenjene
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da pomognu izbegavanje nedostatka vitamina u organizmu.
Pocetni uspeh ovog pristupa odredili su ton za narednih
$ezdeset godina i uspostavio pretpostavku da se zdravstveni
problemi mogu resiti promenom jedne klju¢ne komponente
ishrane, poput dodavanja vitamina C ili smanjivanja nivoa
masnoce, zato $to su populacione studije pokazale da su ove
komponente povezane s boles¢u. Masnoca je tako deceni-
jama postala babaroga, a ljude su podsticali da umesto toga
jedu vise ugljenih hidrata i belancevina, §to je dovelo do na-
stanka preradenih namirnica s niskim sadrzajem masnoce.
No sada kada je hipoteza o masnoci ubedljivo osporena, za
novog negativca proglasen je $ecer, $to je iznedrilo masovnu
proizvodnju namirnica s niskim sadrzajem $ecera. Dok tako
demonizujemo hranu koju jedemo, nikad se ne upitamo
¢ime da je zamenimo. Pokusavaju¢i da proniknemo u pro-
cente, zaboravljamo na zdrave grupe namirnica. KaZzu nam
dajedemo cesce i stoga jedemo vise primamljivih uzina i jo$
vide visokopreradenih namirnica s niskim sadrzajem masti,
a njima hranimo i svoju decu. Kao rezultat toga, deblji smo
i bolesniji.

Drugi problem je donosenje suda o nekoj namirnici na
osnovu njenih izdvojenih komponenti. Fruktoza je obi¢ni
$ecer sadrzan u vocu i samo jedan od preko $est stotina he-
mijskih sastojaka u banani, za koju neki tvrde kako bi trebalo
da je izbegavamo zbog njenog visokog sadrzaja fruktoze.
Jo$ jedan hemijski sastojak trenutno na loSem glasu jeste
lektin, belan¢evina koje ima u nekuvanom pasulju i koja
je za ljude toksi¢na. Pritom se, medutim, prenebregava to
da biljke s najvisim sadrzajem lektina, poput pasulja, ma-
hunarki i orasastih plodova, sadrze hiljade drugih zdravih
hemijskih sastojaka, izuzetno vaznih za najbolju ishranu na
planeti. Ispostavlja se da su biljke daleko slozenije nego sto
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smo mislili, te da veliki deo njihovog hemijskog sastava ¢ine
za$titne supstance zvane polifenoli (nekad su se nazivale
antioksidansima), za koje danas znamo da imaju klju¢nu
ulogu u odbrani naseg zdravlja od kancera i drugih bolesti.
Vaznost polifenola se dugo previdala, buduci da na ljudski
organizam ne deluju direktno. Stavie, uopéte ne mozemo da
ih iskoristimo bez pomoc¢i, a ta pomo¢ dolazi od tek nedavno
otkrivenog organa: crevnog mikrobioma.

Istrazivanja mikrobioma u kojoj je meri na$ pogled na
hranu decenijama bio redukcionisticki. On nije organ u kon-
vencionalnom smislu ve¢ zajednica si¢usnih organizama
koji zajedno teze otprilike koliko i na§ mozak. Mikrobiom se
sastoji od mesavine 100 biliona bakterija, gljivica i parazita, i
500 biliona mini-virusa, §to nadmasuje broj celija naseg tela.
Ogromna vecina stanuje u naSem debelom crevu, skupa s
najve¢im delom nasih imunskih ¢elija. Svaki mikroorgani-
zam je sposoban da proizvede stotine hemijskih sastojaka,
koje se ponasaju kao mini-fabrike koje reguli$u nas imunski
sistem obezbeduju¢i mnoge klju¢ne metabolite i vitamine u
krvi, kao i mozdane hemikalije koje uti¢u na raspolozenje,
pa cak i na apetit. Za razliku od drugih delova naseg tela,
mesavina crevnih mikroorganizama, njihovi geni i hemika-
lije koje proizvode jedinstveni su i razlikuju se kod svakog
pojedinca, ¢ak i u slu¢aju identi¢nih blizanaca.

Ovaj novi, dodatni organ naterao nas je da shvatimo kako
hiljade hemijskih sastojaka iz namirnica stupaju u uzajamno
dejstvo sa hiljadama razlicitih vrsta mikroorganizama i pro-
izvode vise od 50 hiljada hemijskih sastojaka koji uti¢u na
vecinu aspekata naseg organizma. Kada konzumiramo hra-
nu, to je za dobro nasih crevnih mikroorganizama koliko i za
nase vlastito. Stoga se nacin na koji neka namirnica uti¢e na
nase telo moze znatno razlikovati od pojedinca do pojedinca.
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Zasad postoji premalo stru¢njaka na polju mikrobioma, dok
medicinara, nutricionista i dijeteticara obucenih u toj oblasti
uopste nema. Sa svojom mesavinom genetike, molekularne
biologije, racunarstva i biohemije, oblast mikrobioma dozi-
vljava se kao zastrasujuci predmet proucavanja, ali i kao ri-
skantan, samotan i nepodrzan potez u karijeri nutricioniste.
Nazalost, ljudi koji nam dele savete o ishrani zasad ujedno i
presporo hvataju korak s novom naukom, nadaju¢i se valjda
kako ¢e sve ispostaviti kao jos$ jedna prolazna moda.

Pretpostavka da smo svi identi¢ne masine i da na isti na-
¢in reagujemo na namirnice, najzastupljeniji je i najopasniji
mit o hrani, i osnova svih takozvanih saveta o ishrani. Pritom
nije re¢ samo o nasim razli¢itim populacijama mikroorgani-
zama. Kao §to ¢e se videti u prvom poglavlju, reakcija Secera
u krvi na identi¢nu hranu moze kod razli¢itih ljudi varira-
ti desetostruko. Svi razli¢ito reagujemo na istu hranu, pa
tako ideja kako svi mozemo da se pridrzavamo istih saveta
i ogranicenja unosa kalorija naprosto vide nema smisla, isto
onako kao §to nam na standardnom automobilskom sedistu
nece svima biti udobno dok ga ne prilagodimo sebi, upravo
zato $to je osmisljeno za prose¢nu osobu. Kad smo ve¢ kod
toga, utvrdivanje nasih potreba za hranom - poput dnevnog
unosa kalorija - takode je budalastina. Ignorisanje ili oma-
lovazavanje individualnosti nasih metabolizama, reakcija
na hranu i jedinstvenih mikroorganizama promisljena je
politika prehrambene industrije, delom zato §to je marketing
delotvorniji onda kad je poruka jednostavnija, ali i zato $to
im je pre svega stalo da izbegnu provere ili dodatne testove
na bezbednost dodatih sastojaka u odnosu na nase crevne
mikroorganizme.

Ovo nas dovodi do najvece prepreke od svih kada je
re¢ o opasno netacnim informacijama o namirnicama:
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prehrambene industrije. Moje nau¢no istrazivanje otvorilo
mi je o¢i za zapanjuju¢i i koban uticaj koji ta industrija ima.
Sve donedavno nisam imao predstavu o ogromnim razmera-
ma, neogranic¢enim finansijama i mo¢i sacice kompanija nad
svima nama, pa se piSuc¢i ovu knjigu nadam, izmedu ostalog,
i da ¢e ona doprineti da vise ljudi bude svesno te situacije.
I premda moramo da odamo tim kompanijama priznanje
za njihovoj sposobnosti da hrane narastaju¢u populaciju i
proizvode sve viSe raznovrsne jeftine hrane koju ljudi rado
jedu, a koja se teze kvari i ima duzi rok trajanja, naglo su
postale previse moc¢ne. Kompanije poput Nestlea, Koka-Kole,
Pepsika, Krafta, Marsa i Unilevera imaju vece prihode od
polovine svetskih zemalja; deset najve¢ih prehrambenih
kompanija kontrolise osamdeset procenata proizvoda na
policama prodavnica u celom svetu, pri ¢emu je svaka od
njih 2017. godine zabelezila godi$nji prihod od preko 40
milijardi dolara,® da bi 2018. imale ukupan profit ve¢i od
100 milijardi dolara. Do uzleta ovih globalnih konglome-
rata doslo je 1970-ih, zahvaljujudi nastanku supermarketa i
preradenih dugotrajnih namirnica, kao i tome $to su mogli
da kroz reklame $alju marketinske poruke u domacinstva,
pogotovo putem televizije. Osamdesetih godina nastavljen
je porast obogacivanja preradenih namirnica vitaminima, a
proizvodi koji su se di¢ili smanjenim procentom masi, Se¢era
i soli prosto su leteli s polica. Prehrambena industrija se tru-
dila da utice na stru¢na tela sastavljena od nutricionista i da
se potom pridrzava njihovih preporuka i proizvodi visoko-
preradene, nezdrave verzije namirnica sa niskim sadrzajem
masti, holesterola, $ecera i natrijuma, i sa visokim sadrzajem
belancevina. Mogle su se proizvesti jeftinije u odnosu na
originalne, prirodne proizvode, uz vazda narastajucu cistu
marzu i duzi rok trajanja, i $irenje globalnog trzista.
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Bonus je bilo to $to su sada gotovo svaku visokopreradenu
nezdravu hranu mogli da reklamiraju kao pobolj$anu zdravu
alternativu, tako $to su dodavali upadljive oznake ,nizak
sadrzaj masti“ ili ,obogaceno vitaminima®, pracene ¢itavim
nizom tvrdnji o zdravstvenim koristima. Pogledajte samo
kako nas je lukav marketing prevario i naveo da poverujemo
kako se vestacki obojene jutarnje cerealije, koje se uglavnom
sastoje od $ecera ili sadrze komadice ,,slezovih® bombona*
ili cokolade, mogu (i jos uvek se) smatraju zdravom hranom
za decu, a ne konditorskim proizvodom. Jogurt je jedna od
najzdravijih i mikroorganizmima najbogatijih namirnica
koje mozete pojesti. Ipak, danas je u ve¢ini zemalja tesko naci
jogurt koji nije ultrapreraden ili ne sadrzi sinteticku alter-
nativu s niskim sadrzajem masti i dodatim $ec¢erom, laznim
vocem ili vestackim ukusima. I svi imaju deklaraciju koja
kazuje o zdravstvenim koristima. Raznorazne ,energetske
Stanglice” krcate Secerom sada imaju etiketu ,,zdrave® hrane
samo zato §to sadrze male koli¢ine vlakana ili belancevina,
ili nekog vitamina koji vam nije potreban. Gotova jela sa
viSe od dvadeset sastojaka, predvidena za podgrevanje u
mikrotalasnoj pecnici, sada imaju obmanjujuce nalepnice
koje oglasavaju nizak sadrzaj kalorija ili soli, dok smutiji i
sokovi koji podsti¢u nastanak dijabetesa tvrde kako postuju
preporuke iz programa ,,pet na dan®

Ocigledno je da kompanijama koje dominiraju prehram-
benom industrijom ide toliko dobro da im je stalo da situ-
acija ostane takva kakva jeste i da ne zale da za to i plate.
Dok se dzinovske kompanije koje proizvode hranu i napitke

* Premda im je ostao naziv marshmallows (eng., beli slez), komercijalna
verzija odavno nema nikakve veze sa nekadasnjim bombonama od belog
sleza i pravi se od $ecera, vode i Zelatina, s dodatkom vestacke boje i ukusa.
(Prim. prev.)
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udruzuju i povecavaju svoju veli¢inu i mo¢, mnogi ljudi uka-
zuju poverenje manjim lokalnim proizvodacima s jasnije
izrazenim etickim vrednostima, a manje kupuju u velikim
maloprodajnim lancima. No kako multinacionalni konglo-
merati zastrasuju¢im tempom gutaju manje kompanije po-
svecene organskoj ili etickoj proizvodnji hrane (kao $to je
Amazon kupio Whole Foods), sve je teze razluciti ko su dobri
momci a ko negativci, i kome moZemo verovati. OboZavaju
vazece preporuke zasnovane na op$tim nacelima proporci-
onalne ishrane, zato $to im omogucavaju veliku fleksibilnost
i odvlace paznju od stabilnog porasta stope ultrapreradenih
namirnica. Industrija hrane i napitaka trosi stotine miliona
dolara na politicko lobiranje kako bi osigurala zastitu svog
nacionalnog trzista i interesa. Godine 2009, najjace kom-
panije su obelodanile da su samo u SAD platile lobistima
vi$e od 57 miliona dolara.® Taj novac trosi se na uticanje na
zvani¢nike iz sfere zdravlja, koji neretko dobijaju priliku da
sede u stru¢nom odboru za izradu preporuka i gotovo uvek
utic¢u na politicare koji prevode ove izvestaje za javnost. Ovi
zvanic¢nici uticu na odbore i na druge suptilne nacine; na-
ucnici koji sastavljaju preporuke placeni su uglavnom kao
konsultanti ili od prehrambenih kompanija dobijaju izdasne
istrazivacke stipendije, $to ne znaci nuzno da su neobjektivni,
ali svakako omogucava da se tim ljudima lakSe manipulige.

Vazno je re¢i da prehrambene kompanije odreduju i pro-
grame istrazivanja. U Sjedinjenim Drzavama prehrambena
industrija obezbeduje oko sedamdeset odsto finansijskih
sredstava za istrazivanja, a slika je sli¢na i u drugim zemlja-
ma. Kompanije koje promovisu namirnice krcate $e¢erom ili
sa smanjenim sadrzajem masti daju izdasno stipendiraju na-
uc¢nike da se fokusiraju na oblasti koje toj industriji odgova-
raju, poput benefita niskokalori¢nih namirnica, istrazivanja
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kako nam ta¢no $kode zasi¢ene masnoce ili kako je premalo
vezbanja (a ne lo$a ishrana) glavni uzrok epidemije gojazno-
sti. Ovaj lukavi plan ve¢ decenijama odvraca oblast od bavlje-
nja stvarnim problemom -ultrapreradenom hranom punom
aditiva - §to znaci da se nekvalitetne, $tetne namirnice poput
mesnih preradevina i dalje jedu u velikim koli¢inama. Na
isti nacin je duvanska industrija uspela da nam Sezdesetih i
sedamdesetih godina proslog veka odvrati paznju od stvarne
nauke. Ove uspesne taktike znacile su da je prvo propisno
klinicko ispitivanje $tetnosti nezdrave hrane u odnosu na
nepreradenu obavljeno tek 2019. godine.”

Drugi trik koji je prehrambena industrija naucila od far-
makoloskih kompanija jeste taj da mogu da na klju¢ne nutri-
cioniste sa razradenom praksom mogu da uti¢u poklonima,
uces¢em na stru¢nim skupovima i odabranim informacija-
ma, kao i finansiranjem njihovih profesionalnih organizacija.
Poput farmakoloske klike, prehrambena industrija podstice
$irenje dezinformacija putem malih, neubedljivih studija o
aspektima bezbednosti proizvoda kao $to su vestacki zasla-
divaci. Takode, prehrambena industrija pla¢a promotere i
influensere da bacaju sumnju na vece, definitivnije studije s
kojima se ne slaze, i koristi korporativne advokate kao i svoje
ogromne budzete za oglasavanje da kazni buntovnike. Tesko
je biti aktivan istraziva¢ na polju nutricionizma, koji obavlja
skupe klinicke studije, a da ne naidete na ljude koji zZele da
vam pomognu ili da uti¢u na vas. Nisam nikakav purista: pre
vie od deset godina prihvatao sam novac od farmaceutskih
kompanija za obavljanje istrazivanja, a uzeo sam novac od
kompanije Danone za nase istrazivanje povezanosti jogurta
i zdravlja creva, jer da nije bilo tih finansijskih sredstava ne
bi bilo ni istrazivanja. Stoga shvatam kako je moguce da ni
sam nisam liSen predrasuda. Mozda je puka koincidencija,
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ali tri nedelje posle objavljivanja kriti¢cnog uvodnika na temu
vaznosti dorucka u Britanskom medicinskom Zurnalu (British
Medical Journal, BM]),* ljudi iz Keloga neformalno su mi se
obratili s ponudom da ucestvujem kao savetnik u njihovom
istrazivanju crevnog trakta (odbio sam). Nau¢ni radnici po-
put mene umeju ponekad da se osecaju poput Davida koji
bije bitku protiv Golijata prehrambene industrije i njenih
istrazivackih fondova teskih vise milijardi dolara.
Dvehiljaditih su neki ljudi poceli da preispituju uvrezeno
shvatanje kako su zasi¢ene masnoce nas glavni problem u
ishrani. U to vreme, ovi kriticari su bili etiketirani kao fa-
natici koji rade iskljucivo u svoju korist i prodaju dijetetske
rezime, ¢lanke ili knjige ($to su poneki i radili). Ali nau¢nici
i zvani¢nici u drugim oblastima ne priznaju greske. Naves¢u
jedan primer: negde oko 2000. godine re¢eno nam je kako
podaci pokazuju da su kola na dizel-gorivo ekoloski bolja.
Godine 2018, vlasti su promenile preporuku i objavile da bi
trebalo da predemo na benzinske ili elektri¢ne automobile.
Otvoreno su priznali da su napravljene greske i ispostavilo
se da je najveci deo laznih informacija potekao od nemacke
automobilske industrije i njenih lobista. S nutricionizmom
je prica drugacija. EstabliSment nije bio spreman da prizna
ni pocinjene greske, niti da su potrebne promene. Povrh
toga, smatrali su kako je sasvim normalno da umesaju pre-
hrambenu industriju i ostale zainteresovane strane prvo u
rasprave 0 nauci, a potom i u prevod tih nalaza u odlu¢ne
poruke javnosti. Bio je to proces koji je mogao potrajati go-
dinama. Sto se promena vige razvlacila, stvarala se sve veca
zbrka: javljala su se nova pitanja u vezi s naukom, a neke
konkretne namirnice su c¢e$ce izdvajane i oznac¢avane kao
potencijalno $tetne. Za to vreme se ultrapreradena hrana
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mnogo manje Cesto nalazila na tapetu — ¢ime je industrija
samo bila u dobitku.

Situacija, medutim, pocinje da se menja. Premda su glav-
na tema ove knjige neki od najukorenjenijih i najopasnijih
mitova o ishrani, nade ipak ima. Na nutricionistickoj kon-
ferenciji u Cirihu, juna 2018, prisustvovao sam prekretnici.
Ovaj akademski skup, u organizaciji Britanskog medicinskog
Zurnala i jedne multinacionalne osiguravaju¢e kompanije,
okupio je nutricioniste iz celog sveta i tog dana sam naslutio
da se brojni razli¢iti segmenti medicinske profesije otvoreno
suprotstavljaju nekim dogmatskim shvatanjima o ishrani.
Lekari opste prakse imali su pacijente sa dijabetesom tip 2
koji su svoju bolest drzali pod kontrolom u potpunosti bez
lekova, pridrzavajuci se ishrane siromasne ugljenim hidrati-
ma i bogate belancevinama, s pocetnim ogranicenjem unosa
kalorija. Ovo je bilo potkrepljeno nasumic¢nim ispitivanjem i
potpuno protivrecno zvani¢nim podsticajima koji promovi-
$u prvo lekove i smernice koje preporucuju da bi dijabeticari
trebalo narocito da izbegavaju masnoce. Klinicari su pri-
hvatali da se mnogi kameni temeljci na kojima pociva nasa
filozofija pravilne ishrane temelje na manjkavim studijama
sprovedenim pre vise decenija. Na primer, studije su sada
pokazivale kako su ,dokazane® terapije, poput ogranic¢enja
unosa soli kod pacijenata sa dijabetesom, zapravo poveca-
vale rizik od smrti. I ugledni epidemiolozi izvestavali su o
opseznim populacionim studijama iz zemalja u razvoju, koje
su kazivale da ishrana bogata zasi¢cenim masnoc¢ama zapra-
vo §titi ljude od kardiovaskularnih bolesti i dijabetesa, a ne
obrnuto. Tu su bili i dokazi u vidu obimnih dugoro¢nih stu-
dija prema kojima ishrana siromasna masno¢ama ima losiji
ucinak od ishrane mediteranskog tipa bogate masno¢ama,



32 NaA KASIKU

$to pokazuje da je mnogo vaznije $ta vam se sve nalazi na
tanjiru nego koliko masnoce unosite.

Na tom skupu u Cirihu prezentovao sam pocetne podatke
o enormnim individualnim razlikama u pogledu toga kako
na$ organizam reaguje na hranu, usled kojih su iscrpne na-
cionalne smernice, osmisljene da vaze za sve, nelogicne i
manjkave. Strucni nutricionisti iz vodecih svetskih instituta
poput Harvarda i Taftsa u SAD, koji su umnogome kreirali
originalne preporuke, sada priznaju da su promene neop-
hodne. Moguce je da ¢e nadlezna tela u drugim zemljama,
ukljucujudi i Veliku Britaniju, biti tvrdoglavija. Bez obzira
na to, ¢ak i kruti zvani¢nici, odbori i lobisti prehrambene
industrije nece biti u stanju da zaustave plimu, bududi da
sve ve¢i broj uglednih stru¢njaka sada poziva na promene.’
Naucnici poput mene sada prvi put mogu otvoreno osporiti
neke mitove o ishrani nasledene iz proteklih decenija, a da
ne budu predmet ismevanja, omalovazavanja ili ignorisanja.
Debata o tome da li su ova ubedenja o makronutrijentima
ili individualnim namirnicama ta¢na ili ne odvlacila nam je
previse paznje. Sada, ako Zelimo, mozemo da otvorimo oci
i vidimo $iru sliku.

Ja sam i naucnik i lekar. Ipak, prenerazilo me je - i jo$
me prenerazava — ono $to sam otkrio u poslednjih desetak
godina. Sada sam korigovao svoje misljenje o vecini aspekata
hrane i zdravlja koje sam naucio na konvencionalan nacin.
Moja prosla knjiga, Mit o ishrani (The Diet Myth), fokusirala
se na mitove koji okruzuju specifi¢ne nacine ishrane i pred-
stavila mikrobiom. Moje istrazivanje me je sada primoralo
da ¢itavu temu ishrane sagledam mnogo $ire i dublje. Ova
knjiga je nastala kao rezultat preke potrebe da iznova razmi-
slimo o nacinu na koji se hranimo, postavljamo bolja pitanja
i zahtevamo vise standarde u nauci i izvestavanju. Kao sto
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¢emo videti, nutricionisticka istrazivanja su danas jedna od
najdinamic¢nijih nau¢nih oblasti, a ova knjiga se oslanja na
najnoviju nauku, uklju¢ujudi i pionirski rad mog fantastic-
nog tima u Kings koledzu i saradnika Sirom sveta. Buduc¢i
da je izbor hrane neosporno povezan s na$im okruzenjem,
vide nije vazan samo zbog nas samih ve¢ i zbog nase plane-
te i buducih generacija. Nauka o hrani zaostaje za drugim
disciplinama, ali u ovom prelomnom trenutku nase istorije
mogla bi se ispostaviti kao najvaznija. Tokom protekle de-
cenije promenio sam misljenje o vecini tema obradenih u
ovoj knjizi, uklju¢ujuci dijetetske napitke, veganizam, konzu-
miranje ribe, kofein, vitaminske suplemente, savete u vezi s
trudno¢om, organske hrane i uticaja na covekovu okolinu - i
mozda Cete i vi. Svi se svakodnevno suoc¢avamo s beskrajno
kompleksnim izborom namirnica i budu¢nos¢u u vidu pre-
naseljene i pregrejane planete na kojoj je polovina populaci-
je gojazna. Crno-belih odgovora naprosto nema. Spoznaja
gde smo i kako prevareni trebalo bi da nam pomogne da se
vratimo na pravi put. Upravo zato moramo bez odlaganja
nauciti viSe o hrani koju svakog dana konzumiramo i nauci
koji stoji iza nje."



1.
SHVATITE OVO LICNO

Mit: preporuke o ishrani i
programi ishrane vaze za sve

Mi ljudi smo komplikovani: na nase zdravlje utice mnogo
faktora. Postoji ponesto §to ne mozemo da promenimo, po-
put starosti ili genetskog sklopa, i ponesto $to mozemo, po-
put izbora hrane i pi¢a. Zatim, tu su bilioni bakterija koje zive
u nasim crevima - kolektivno poznati kao mikrobiom - koji
imaju znacajan upliv na zdravlje i varenje. Namirnice koje
jedemo predstavljaju mesavinu brojnih hranljivih sastojaka
koji na razli¢ite nacine utic¢u na organizam i mikrobiom, pa
tako razmrsiti odnos izmedu ishrane, metabolizma i zdravlja
nije nimalo jednostavno.

Navikli smo da se pridrzavamo zvani¢nih saveta i prepo-
ruka u vezi s ishranom i fizickim i mentalnim zdravljem. Ove
preporuke ne uti¢u samo na opstu javnost ve¢ i na zdrav-
stvenu zastitu koju nam pruzaju lekari i ostali medicinski
poslenici. Medutim, moze li se ista zdravstvena preporuka
uistinu odnositi na milione pojedinacnih ljudskih bica, koja
sva imaju neki sopstveni stil Zivota i osobenu fiziologiju? Da
li je univerzalni pristup odgovarajuca osnova za zdravstve-
nu politiku? Evoluirali smo u svastojede, pa se tako Sirom
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planete — od Eskima preko afri¢ckih lovaca-sakupljac¢a do
preko milijardu vegetarijanaca u Aziji - hranimo ogromnim
spektrom razli¢itih namirnica ne bismo li sacuvali zdravlje.
U nasem svetu koji je iz dana u dan kulturno i etnicki sve
raznolikiji, da li je zaista moguce reci kako jedna odredena
ishrana odgova

U preporukama USDA* za razdoblje od 2015. do 2020.
godine - te preporuke su i osnova za zvani¢ne smernice u
mnogim drugim zemljama - postoji crteZ tanjira s prikazom
idealnih proporcija zdrave ishrane. Tako bi udeo voca i po-
vréa trebalo da iznosi 39 procenata; cerealija (hleba, pirinca,
testenine, krompira i sl.) 37 procenata; pasulja, mahunarki,
jaja, mesa i ribe 12 procenata; mleka i mle¢nih proizvoda 8
procenata; i namirnica s visokim sadrzajem masnoce i Secera
4 procenta. Takode, savetuje nam se pet porcija voca i povréa
dnevno, ukljucujudi i jednu ¢asu voénog soka ili smutija,
riba dva puta nedeljno, kao i dnevni unos od 2.000 kalorija
za zene i 2.500 kalorija za muskarce.! U Velikoj Britaniji na
snazi su slicne preporuke, ali sa dodatnim savetima, poput
onoga da nikad ne preskacemo dorucak i da pijemo osam
¢ada vode ili drugih te¢nosti na dan.” Takode, savetuju nas
da jedemo manje a cesce, te da izbegavamo obilne vecernje
obroke. Sjedinjene Drzave imaju stroze preporuke od svih u
pogledu redukovanja unosa zasi¢enih masnoca ispod deset
procenata dnevnog unosa kalorija, kao i redukovanja unosa
soli ispod 2,3 grama natrijuma dnevno (oko jedne kafene
kasgicice). S istim problemima suocavaju se i oni koji odaberu
neki alternativni vid ishrane i ,velnes gurue® i pridrzava-
ju se bezglutenskog ili ketogenog rezima, ishrane s niskim

* Ministarstvo za poljoprivredu SAD (United States Department of Agri-
culture, USDA). (Prim. prev.)
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sadrzajem ugljenih hidrata, paleo-dijete ili rezima perio-
di¢nog posta. Mogu li sve ove preporuke odgovarati svima?

Nove studije dodaju jo$ jedan sloj slozenosti, jer poka-
zuju da namirnice sli¢nog hranljivog profila mogu da imaju
veoma razlicit uticaj na zdravstveno stanje i crevni mikro-
biom. Neki nasi saradnici iz SAD zamolili su trideset cetvoro
zdravih dobrovoljaca da sedamnaest dana vode podrobnu
evidenciju svega §to pojedu, i potom uporedili tu informa-
ciju sa raznovrsno$¢u mikroorganizama u svakodnevno
dostavljanim uzorcima stolice.” Prema oc¢ekivanju, mada je
postojalo viSe namirnica koje je konzumirala vecina ispita-
nika, poput kafe, sira ¢edar, piletine i $argarepe, tu je bilo
i mnostvo jedinstvenih izbora hrane. I dok je izbor hrane
svakog pojedinog ispitanika uticao na njegov vlastiti mikro-
biom, tako §to su odredene namirnice povecavale ili sma-
njivale prisustvo odredenih sojeva bakterija, izmedu njih
nije postojala neposredna korelacija koja se prenosila na
ostale ucesnike studije. Na primer, pasulj je kod jedne osobe
povecavao udeo odredenih bakterija, ali je kod druge imao
daleko manji uticaj u tom pogledu.

Premda su blisko srodne namirnice (poput kupusa i kelja)
sklone da slicno uti¢u na mikrobiom, nesrodne namirnice
sli¢nog hranljivog sastava imaju upadljivo razli¢ito dejstvo.
To nam kazuje da nutritivne vrednosti, konvencionalno na-
znacene na ambalazi, nisu najbolji nac¢in da procenimo ko-
liko je neka namirnica ,,zdrava“ za nas. Mikrobiom je ovog
¢asa po svoj prilici udarna tema u oblasti ishrane i zdravlja,
s nau¢nicima koji nastoje da mapiraju nase bakterijske pri-
jatelje i manipuliSu njima, ali to nije cela prica.

Moj tim u londonskom Kings koledzu saraduje s istra-
zivac¢ima u Opstoj bolnici u Masacusetsu, Stenfordovom
univerzitetu u Kaliforniji i kompanijom za preciznu ishranu

Shvatite ovo li¢no 37

ZOE.* Radimo na studiji PREDICT - trenutno najobim-
nijoj svetskoj nutricionistickioj studiji tog tipa — sa ciljem
da razmrsimo slozene faktore uzajamnog delovanja koji
uti¢u na nase jedinstvene reakcije na hranu, pogotovo na
redovne skokove nivoa $ecera, insulina i masnoce u krvi
koji prouzrokuju metabolicki stres i dugoro¢no se povezuju
s porastom telesne tezine, bolestima i apetitom. Proucavali
smo personalne nutritivne reakcije na hranu kod dve hiljade
dobrovoljaca iz Velike Britanije i SAD, medu kojima su i
stotine parova blizanaca, tako $to smo merili njihov Secer u
krvi (glukozu), insulin, nivo masnoce (trigliceride) i ostale
markere, kao reakciju na kombinaciju standardizovanih i
slobodno izabranih obroka u toku dve nedelje. Takode smo
zabelezili informacije o aktivnosti, snu, gladi, rasporedu i
ucestalosti obroka, raspolozenju, genetici i (razume se!) mi-
krobiomu, $to je rezultovalo milionima podataka, uklju¢u-
juci i preko dva miliona merenja glukoze u krvi putem tzv.
CGM meraca* za vreme 130.000 obroka i 32.000 narocito
spravljenih mafina. Pocetni rezultati, objavljeni u Zurnalu
Nejcer medisin (Nature Medicine), dosli su kao veliko izne-
nadenje.’

Ustanovili smo da pojedinci imaju ponovljive, predvi-
dljive nutritivne reakcije na razli¢ite namirnice, u zavisnosti
od razmere belancevina, masti i ugljenih hidrata. Medutim,
najvaznije je da je bilo veoma velikih individualnih varija-
cija od pojedinca do pojedinca (razlika je umela da bude i
desetostruka), usled cega svaka prica o ,,prosecima” izgleda
smes$na. Ovo je obuhvatilo ¢ak i razlike medu identi¢nim
blizancima, klonovima koji dele sve svoje gene i veliki deo

* Od eng.: continuous clucose monitor, CGM, uredaj za kontinuirano merenje
glukoze u krvi. (Prim. prev.)
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zivotnog okruzenja. Manje od trideset odsto varijacija u re-
akciji na unos $ecera kod ljudi posledica je genetskog sklopa,
$to vazi za manje od pet odsto varijacija u reakcijama na unos
masnoce. Neoc¢ekivano, na osnovu prethodnih uverenja, iz-
medu ovo dvoje postojala je samo slabasna korelacija - losa
reakcija na unos masnoce nije mogla predvideti hoce li neko
lo$e ili dobro reagovati na $ecer. Od hiljada ljudi koje smo
dosad testirali daju¢i im identi¢ne obroke, jedan deo njih je
bio blizu proseka za jednu reakciju, ali se manje od jedan
odsto njih reakcijom tacno uklopilo u sva tri proseka - za
$ecer, insulin i masnocu. To znaci da se 99 odsto nas ne
uklapa u tamo neke vestacke proseke. Takode, ustanovili smo
da identi¢ni blizanci dele samo 37 odsto vrsta svojih crevnih
mikroorganizama. To je samo neznatno vi$e od procenta koji
deli dvoje ljudi koji nisu u srodstvu, §to podvlaci skromno
dejstvo gena. Utvrdili smo da grubi sastav namirnice nave-
den na ambalazi objasnjava samo oko jedne Cetvrtine nase
metabolicke reakcije, te da je ve¢ina razlika posledica osobe-
nih individualnih faktora, koji obuhvataju mikrobiom i gene,
ali i dejstva naseg razlicitog cirkadijalnog ritma, vezbanja,
sna i ostalih faktora koje tek treba da otkrijemo.

Izobilje podataka prikupljenih studijom PREDICT kori-
sti veliki tim naucnika $irom sveta, a kompanija ZOE kojoj
pomazem je uz pomoc¢ algoritama masinskog ucenja lansi-
rala aplikaciju za pametne telefone namenjenu da predvidi
kako ¢e neki pojedinac reagovati na neku hranu, a sve na
temelju algoritama i licnih informacija korisnika. Ovo ¢e
pomoc¢i ljudima da prave zdravije izbore. Nau¢ne studije
nastavljaju se regrutovanjem novih hiljada dobrovoljaca iz
Velike Britanije i SAD za proSirene studije, u kojima ljudi
ugestvuju od kuce. Sto se vise njih prikljuci studiji, generise
se vise podataka koji unapreduju predvidanja, koja su ve¢ u

Shvatite ovo li¢no 39

pocetnoj fazi sedamdeset pet odsto tacna, $to je mnogo bolje
u odnosu na standardne klinicke testove.

Poput mnogih lekara moje generacije, kao sredovecan
¢ovek pridrzavao sam se zvani¢nih preporuka za zdrav zivot:
nisam pusio, nastojao sam da redovno vezbam i reduko-
vao sam unos masti. Moj dorucak bio je gozba sacinjena
od muslija s niskim sadrzajem masti i bogatih ugljenim hi-
dratima, poluobranog mleka, integralnog tosta i ¢ase soka
od pomorandze, propracena Soljom c¢aja ili kafe. U sklopu
studije PREDICT, nedavno sam pomo¢u CGM-a proverio
kako moj nivo glukoze reaguje na moj stari ,, zdravi“ dorucak.
Seéer u krvi (nivo glukoze) mi je naglo porastao sa 5,5na 9,1
mmola i proizveo talas insulina koji mi je sat kasnije spustio
$ecer na normalu. Zamolio sam suprugu da bude zamorce
i pojede identican dorucak. Njen pocetni nivo $ecera bio je
nizi od mog i iznosio je 4 mmola, ali nije presao 5,7 mmola.

Nas organizam je programiran da glukozu iz ugljenih
hidrata koje unosimo ishranom apsorbuje kao iskoristivu
energiju, i da je upotrebi odmah ili pohrani u nae misi¢ne
ili masne celije za kasniju upotrebu. Imati visok nivo $ecera u
krvi duze od nekoliko minuta nikako nije dobro, pa organi-
zam nastoji da ga se brzo oslobodi, pre svega lu¢enjem hor-
mona zvanog insulin. Redovni skokovi nivoa $ecera, insulina
imasnoce u krvi (triglicerida) na duge staze izlazu na$ sistem
stresu i podsticu skladi$tenje energije u masnim celijama.®
Moj organizam je ocigledno morao napornije da radi da
stvori insulin i ocisti $e¢er. Potom sam testirao (u vise na-
vrata) svoju reakciju na rucak koji sam deset godina redovno
jeo u bolnici, sendvi¢ zdravog izgleda sa integralnim hlebom,
tunjevinom i kukuruzom $ec¢ercem. Rezultati su bili gori
no sto sam se pribojavao, sa redovnim skokovima od 10-11
mmola, dok su kod drugih, uklju¢ujuéi i moju suprugu, ta
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povecanja nivoa bila mnogo manja. S druge strane, moji
rezultati bili su bolji od njenih kada smo jeli testeninu ili ba-
smati pirina¢, $to nagovestava da se mozda ne bih bio ugojio
deset kilograma da sam umesto tog sendvica jeo italijansku
ili indijsku hranu. Takode, ustanovio sam da je, u poredenju
s drugim ljudima, grozde - koje sam vrlo rado jeo — imalo
izrazit uticaj na moj nivo Secera, dok su mi jagode, maline ili
borovnice izazivale samo vrlo malo povecanje Se¢era u krvi.
Isto je vazilo za jabuke i kruske, koje su mi u tom pogledu
prijale mnogo vise od banana. Vino i pivo su takode imali
neznatno dejstvo, ali mi je zato $ecer od soka od pomorandze
skakao cak viSe nego od koka-kole. Vi najverovatnije ne biste
imali iste ove rezultate, niti se oni mogu precizno predvideti
na osnovu glikemijskog indeksa namirnica (mera koja kazu-
je koliko pojedine namirnice podizu nivo Secera u krvi), a
koji je naprosto prosecan rezultat za grupu ljudi. I bas kao $to
pouzdano znamo da cipela broj 38 ne odgovara svima koji
nose tu veli¢inu i da isti polozaj automobilskog sedista nije
svakome podjednako udoban, sada znam da (poput takoreci
svih vas) nisam Gospodin Prose¢ni.

Dalji neposredni dokazi poti¢u iz obimne studije DIET-
FITS, objavljene 2018. godine, ¢iji je autor moj saradnik
Kristofer Gardner sa Stenfordovog univerziteta; u sklopu te
studije, 609 §to punackih, sto gojaznih dobrovoljaca nalazilo
se godinu dana na rezimu zdrave ishrane sa niskim sadr-
zajem masnoce ili sa niskim sadrzajem ugljenih hidrata.”
Izmedu dveju grupa nije uocena nikakva razlika i glavni na-
slov glasio je: ,Nereseno!“ Smanjenje unosa masti ili ugljenih
hidrata dovelo je u obema grupama do prose¢nog gubitka
tezine od $est kilograma. Medutim, podrobno proucavanje
pojedinac¢nih podataka otkrilo je da je, takode u obema gru-
pama, nekima islo mnogo bolje, a nekima mnogo losije od
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ostalih: pojedini su izgubili ¢ak 27 kilograma, dok su poje-
dini zavrsili sa devet kilograma vise. Kod nekih ljudi, i pored
toga $to su se hranili zdravim, nepreradenim namirnicama,
nasumicno odredeni rezim ishrane siromasne masno¢ama
ili siromasne ugljenim hidratima naprosto nije delovao. A
posto zvani¢ne smernice uporno tvrde kako bi svi trebalo da
se pridrzavaju standardne ¢arobne formule (poput namirni-
ca s niskim sadrzajem masnoce), zamislite samo koliko ljudi
zapravo dobija pogresan savet.

Ovo istrazivanje jasno pokazuje da bi, ako Zelite da usta-
novite koja hrana najviSe odgovara vaem metabolizmu,
trebalo da saznate svoju li¢nu nutritivou reakciju - koja se
ne moze predvideti na osnovu obi¢nih genetskih testova
nabavljenih putem interneta. Kada je re¢ o hrani, svi imamo
sopstveni ukus i sklonosti, pa intuicija kazuje da je logi¢no
pretpostaviti da ¢e se i na$ individualni metabolizam i re-
akcije na namirnice takode razlikovati. Medutim, nau¢na
istrazivanja tek pocinju da sustizu ovaj unutrasnji osecaj,
dokazujuci kako je svako od nas jedinstven slucaj, te da ne
postoji »jedan jedini i pravi nacin ishrane® koji odgovara
svima.

Naravno, postoje i poruke o zdravoj ishrani koje su pri-
menljive na sve — poput one da bi trebalo da jedemo vise
vlakana i namirnica biljnog porekla, i da smanjimo unos
$ecera i ultrapreradenih namirnica. Glavna poruka je, medu-
tim, da - bez obzira na to Sta vam govore glamurozni gurui
sa Instagrama ili zvani¢ne smernice — ne postoji samo jedan
ispravan nacin ishrane koji svima odgovara.





