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Ovde ¢emo da prodiskutujemo fitohemikalije i antioksidante - supstance u nasoj
hrani koje imaju sposobnost da se bore protiv bolesti.

Nase majke su nam godinama govorile da jedemo povrce. Sada naucnici pronalaze
razloge da potvrde zasto je to potrebno. Izgleda da voce i povrée sadrZe puno
sastojaka koji se zovu fitohemikalije i antioksidanti. Te supstance poseduju mo¢ da
nas Stite od bolesti.

Sta su to fitohemikalije? Da li su one sli¢ne vitaminima i mineralima?

Ne, nisu. Deo redi, ,fito”, potice od grcke reci koja se odnosi na biljku. Prema tome,
fito-hemilakije su zastitne hemikalije koje se nalaze samo u biljkama.! U kojim? U
stvari, sve biljke - voce, povrce, mahunare, Zitarice, semenke, i orasi, pa ¢ak i
zacinska trava - imaju u sebi na hiljade fitohemikalija. Te hranljive hemikalije se ne
nalaze ni u jednom od Zivotinjskih proizvoda.

Antioksidanti su takode prirodne hemikalije, ali nisu ograni¢ene samo na biljnu
hranu. Ti antioksidanti imaju sposobnost da sprecavaju povrede, i da popravljaju
¢elije oStecene vrlo reaktivnim supstancama, a koje se zovu slobodni radikali.i
Slobodni radikali se proizvode u nasim telima, i mogu da prouzrokuju pocetak
razvijanja bolesti, kao $to su to:

. rak,
. sr¢ano oboljenje,
. prevremeno staranje, i



. katarakte.

U stvari, poznato je da slobodni radikali igraju ulogu u mnogim bolestima.lil Izvesne
Zivotne navike, kao Sto su to ishrana sa dosta masnoca, pusenje i upotreba alkohola,
doprinose brzem i ve¢em oStecenju celija. Slobodni radikali se ne mogu sasvim
izbeci. Zbog toga je potrebno ojacati nas telesni odbrambeni sistem, pored ostalog, i
uz pomo¢ antioksidanata. Najbogatiji izvori tih prirodnih odbrambenih hemikalija
su nepreradene namirnice biljnog porekla. Jedna za drugom, studije nastavljaju
da otkrivaju zastitne beneficije od hrane biljnog porekla, bilo da je to voce, povrce,
zitarice, mahunare, ili orasi.

Ali koliko mnogo prosecna osoba ima koristi od njih?

Ne bas mnogo! Po celome svetu narodi ne jedu dovoljno tih zastitnih namirnica
biljnog porekla, a kao posledica toga se oni sve viSe razboljevaju od degenerativnih
bolesti. Nedavna anketa o nacinu ishrane u Americi je pokazala da 23% odraslih
osoba jede povrc¢e manje od 1 puta dnevno, a 38% jede voce manje od jednog puta
dnevno. Sli¢na je situacija i sa omladinom.V Dakle, odrasli Amerikanci u proseku
jedu voce 1,1 puta dnevno, a povrce 1,6 puta dnevno. Te navike oni treba da
promene ako Zele da iskuse koristi od zastitnih fitohemikalija i antioksidanata koji
se nalaze u biljnoj hrani.v

Kakve Kkoristi moZemo mi da o¢cekujemo ako jedemo vise od tih nabrojanih
vrsta voca i povréa?

Velike koristi. Stvoritelj je nasa tela opremio sposobnos¢u da sprece i obrnu tok
bolesti, pod uslovom da ih mi snabdevamo potrebnim hranljivim materijama.

Da li bi te interesovalo da sazna$ za jedan jednostavan, ali potvrden nacin na koji bi
mogao za 50% da smanjis$ svoj li¢ni rizik od zadobijanja raka?

Po celome svetu je rak postao jedna od najgorih bolesti koje podrivaju i uniStavaju
licno zdravlje, srecu, i sam Zivot. Pa ipak, za poslednjih 25 godina je viSe od 200
znacajnih nauc¢nih studija pokazalo da oni koji uglavnom jedu hranu biljnog porekla
imaju samo polovinu rizika od zadobijanja raka, u odnosu na one koji jedu veoma
malo biljne hrane."i

Ishrana biljnom hranom umanjuje, ne samo rizik od zadobijanja raka, ve¢i od
zadobijanja

e srcane bolesti,

e Tip Il dijabetisa, od koga boluju uglavnom odrasli,

» visokog krvnog pritiska, i

e ostalih bolesti nacina Zivota."ii
Biljna hrana sadrZi dosta fitohemikalija i antioksidanata koji, ne samo da sprecavaju
bolesti, ve¢ imaju i sposobnost da se sa njima bore!



Dakle, koje voce i povrée ima najjaca svojstva za borbu protiv bolesti?

Verovatno svako voce i povrce. Neka biljna hrana, naizgled, telu pruza vecu zastitu
od bolesti. Medutim, razlog za to moZe da bude $to je ona bolje proucena.

Na primer, soja i njeni proizvodi, kao Sto su to tofu i sojino mleko, imaju u sebi dosta
zastitnih fitohemikalija. Proucavanja sugeriraju da sojini proizvodi smanjuju rizik od
zadobijanja razli¢itih vrsta raka, ukljuc¢ujudi tu i rak:vii

* dojke,

e debelog creva,

e rektuma, ili kraja debelog creva,

e pluca,i

* stomaka.

Naucna istrazZivanja su pokazala da fitohemikalije koje se nalaze u celome zrnu
Zitarica (pSenice, pirinca, ovsa, i tako dalje) smanjuju rizik od zadobijanja dve vrste
bolesti od kojih najviSe osoba umire po svetu, a to su rak i kardiovaskulare bolesti,
ukljucujuci tu sréani udar i Slog.ix

Zastitne fitohemikalije se nalaze u mekinjama i klici, delovima zrna koji se odbacuju
u procesu rafiniranja. Preradena pSenica, na primer, sadrzi 200-300 puta manje tih
zaStitinih fitohemikalija! Iz tog razloga, najvece zdravstvene Kkoristi se mogu dobiti
od upotrebe hrane napravljene od celoga zrna Zitarica, kao $to je to psSenica i braon
pirinac, a ne od rafiniranih Zitarica, i od belog pirinca.

Vedina naucnika smatra da se bolesti mogu najuspesnije spreciti ili leciti jedenjem
raznih vrsta voca, povréa, manuhara, Zitarica, semenki i oraha, a ne jedenjem samo
nekoliko vrsta hrane.

0d kakve su Kkoristi suplementi?

Pre nego Sto napravi$ plan da sebi kupi$ suplemente fitohemikalija i antioksidanata,
treba da razmotris sledece:

Procenjuje se da biljna hrana, kao Sto je to voce, Zitarice, i povrce, sadrzi preko
10.000 razlicitih fitohemikalija* Koji suplement se moZe sa tim takmiciti? Da li
ljudska mudrost moZe ikad da nacini nesto uporedljivo sa onim $to je Bog stvorio?
Pored toga, kad se, posredstvom suplemenata, antioksidanti, izvadeni iz svojih
prirodnih izvora, i u visokim dozama unesu u nase telo, oni mogu da poremete
ravnoteZu sistema. Takvi antioksidanti mogu u telu da poniSte dejstvo drugih
antioksidanata, ili da deluju kao Stetni slobodni radikali, pa ¢ak i da postanu
otrovni.*i Kao $to je to slu¢aj sa mnogim stvarima, a posebno onim u formi pilula i
tableta iz flaSica, suviSe mnogo dobre stvari moZe da postane losa stvar. U dodatku,



mnogi strucnjaci za ishranu se slazu da suplementi ne mogu da pruze istu zastitu
telu kao jedenje prirodne hrane.

Na pocetku je Bog posavetovao ¢oveka u vezi sa hranom koja je trebala njegovo telo
da odrzava u najboljem zdravljuxi ,I jos rece Bog: evo, dao sam vam sve bilje
koje nosi sjeme po svoj zemlji, i sva drveta rodna koja nose sjeme; to ¢e vam
biti za hranu.” 1. Mojsijeva 1:29.

Bozija originalna biljna ishrana je jos uvek najbolja. Otprilike 6.000 godina kasnije to
i nauka potvrduje, kao i zdrav ljudski razum.
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