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PROTEIN: KOLIKO MNOGO JE DOVOLINO?

Ovde ¢emo da govorimo o proteinu, to jest, o
kolicini proteina koja je dovoljna za ljudske
potrebe.

Ako bi upitao jednog osmogodisnjeg decaka da li
bi on voleo da brze poraste ili da duZe Zivi, on bi
veovatno izabrao odgovor - da brZe poraste.

Otprilike 1930-ih godina su istrazivaci poceli da
eksperimentiSu sa Zivotinjama, i pronasli su da hrana sa dosta proteina ubrzava rast
i zrelost, ali skracuje duZinu Zivota.l Te ¢injenice se jo$ uvek potvrduju u studijama o
Zivotinjama i ljudima.

U proslosti su mnogi verovali da, kada je u pitanju protein, on se u telo nikad ne
moze previSe uneti. Danasnja naucna istrazivanja pokazuju da je slucaj sasvim
obrnut.i

Stoga, odakle dolazi taj mit o proteinu?

Cuveni nemacki nau¢nik, Dr. Justus fon Libing (Justus von Liebing), je 1880. godine

-----

zavisila od potrosnje hrane sa dosta proteina.

Kasnije je njegov student, Dr. Karl Voit (Carl Voit), posmatranjem rudara koji su

-----

proteina dnevno. Na osnovu tog posmatranja je on pretpostavio da je ta koli¢ina
proteina dnevno neophodna za ljude.

Ubedenja tih velikih nauc¢nika su kasnije bila dokazana neta¢nim. Medutim, ona su
pobudila interesovanje i zabrinutost po svetu u vezi sa tim koliko je proteina dnevno

potrebno i dovoljno telu. To interesovanje je i danas prisutno.

Zaista, koliko je mnogo proteina nama potrebno?



U toku vremena su procene stru¢njaka ¢esto bile menjane, i sve veci broj od njih je
poceo da preporucuje manje koli¢ine proteina. Nacionalna Akademija Nauka u
Sjedinjenim Americkim Drzavama preporucuje kao potrebu za dnevnim proteinom
(Recommended Aaily Allowance, RDA) 60 gr za prose¢nog covekalil i oko 45 gr za
vecinu Zena.V Te preporuke se smatraju viSe nego dovoljne.” Pa ipak, prose¢na
osoba na zapadnjackoj (americkoj) ishrani jede ¢ak i vise od dvostruke
preporucene Kolic¢ine proteina dnevno.vi

U dodatku na ove naSe vec¢ visoke proteinske unose, razli¢ite dijete su na sebe
skrenule pazZnju preporukom zainteresovanim osobama da jedu ¢ak i viSe hrane
bogate proteinima. Ti visoki proteinski unosi se preporucuju iz viSe razloga, pocevsi
od potrebe za slabljenjem, pa sve do potrebe i Zelje za postizanjem visokih atletskih
rezultata. Mada te dijete mogu, naizgled, da proizvedu dobre rezultate u kratkom
vremenu, da vidimo $ta naucna istraZivanja otkrivaju u vezi sa njihovim
posledicama u duzem vremenskom periodu.

Dobro je poznata ¢injenica da je protein jedan od osnovnih elemenata zdrave
ishrane. Medutim, malo je osoba svesno da je unosSenje velikih koli¢ina proteina u
telo povezano sa zdravstvenim rizicima, a koji su jasno ustanovljeni. Suvisne
kolic¢ine proteina, posebno Zivotinjskog porekla, mogu, zapravo, da budu Stetne, to
jest, da prouzrokuju razlicite zdravstvene probleme. Za protein, kao i za mnoge
druge stvari u Zivotu, vazi sledeci izraz: SuviSe mnogo neke dobre stvari moze da
postane losa stvar!

Evo nekih problema u vezi sa velikom potroSnjom proteina:
1. Kamenje u bubrezima i osteoporozavi

Poznato je da ishrana bogata proteinom, posebno Zivotinjskog porekla,
doprinosi izvlac¢enju kalcijuma iz kostiju, koji se potom, posredstvom
mokrace, izbacuje napolje iz tela."il Taj proces moze da dovede osobe u
situaciju da obole, kako od osteoporoze, tako i od kamenja u bubrezima.ix

Interesantno je primetiti da u zemljama sveta, u kojima narod jede manje
proteina Zivotinjskog porekla, ima i manje slucajeva osteoporoze i preloma
kukova.x

2. Sledeci zabrinjavajuci problem je Srcano Oboljenje.

Najveci deo proteina koji se trosi u zapadnim zemljama je Zivotinjskog
porekla, kao $to su to meso, jaja, i mlecni proizvodi. Ta hrana sadrzi i dosta
holesterola, zasi¢enih i drugih masnoca, a to sve vodi ka suZavanju arterija i
ocvrS$cavanju njihovih zidova, $to ubrzava starenje i skracuje Zivot.x



3. Tredi problem je Giht.

Suvi$na potrosnja proteina povecava proizvodnju mokraéne kiseline, ¢ija je
posledica bolno zapaljenje zglobova.xii

4. Cetvrti ozbiljni problem je Rak.

Pokazano je da visoki unos Zivotinjskog proteina u telo doprinosi rastu
nekoliko vrsta raka.xii

5. A Sta da kaZemo o Izdrzljivosti?

Godinama se smatralo da sportisti potrebuju mnogo viSe proteina u ishrani.
Medutim, danas se zna da potros$nja hrane sa suvisSe proteina zapravo
smanjuje izdrzljivost. Umesto proteina, sportisti danas trosSe dosta
kompleksnih ugljenih hidrata, da od njih izvuku najvise energije za svoja
takmicenja.xiv

6. Rani Pubertet

Danasnji decaci i devojcice rastu viSe i razvijaju se brze, kao posledica
visokog sadrzaja masnoca i proteina u njihovoj ishrani. U periodu od 1850.
do 1995. godine se prosecna seksualna zdrelost americkih devojcica smanjila
sa 16,3 na 11,9 godina starosti.*¥ Ranija seksualna zrelost vodi ka ranijim
seksualnim aktivnostima i porastom slucajeva trudnoce kod mladih
devojakaxVi To Cesto vodi ka Zenidbi i udaji vrlo mladih osoba, a Sto se,
nasSalost, Cesto zavrSava u razvodu braka. Pored toga, mlade Zene koje rano
postanu seksualno zrele imaju veci rizik od zadobijanja raka dojke,*i kao i
sr¢anog oboljenja.xviii

Da li nasa omladina sa umanjenim kvalitetom Zivota pla¢a cenu za takvu
ishranu? Ta cena je suvise velika, prouzrokovana Stetom koju protein nanosi
¢elijama naSeg tela! Pa ipak, postoji vrsta ishrane koja moZe da spreci i
preokrene tok razvoja bolesti prouzrokovanih suviSnim proteinom.

Nas$ Tvorac, Glavni Dizajner ljudskog tela, ta¢no zna koja je hrana najbolja za Coveka.
U prvoj knjizi Biblije je Bog prikazao idealni program ishrane za covecanstvo, a koji
se sastoji od razlicitih vrsta voc¢a, povrc¢a, mahunara, Zitarica, semenki i oraha.

[ sada, u 21. veku, se nauka ponovo obraéa tom originalnom BoZijem planu ishrane
sa namirnicama biljnog porekla. One imaju u sebi malo masnoc¢a, dosta celuloze, i ne
sadrZe nikakav holesterol. Biljna hrana poseduje sve elemente potrebne za
optimalno zdravlje i vitalnost, ukljucujudi tu i dovoljno kvalitetnog proteina. Lako je
dobiti, pa ¢ak i prevazici preporucenu koli¢inu dnevnog proteina u ishrani. To se
moZe posti¢i jedenjem raznovrsne nepreradene biljne hrane, a koja ima
dovoljne koli¢ine neophodnih materija da podrze i zdravu, normalnu teZinu.



Hajde sada ukratko da obnovimo $ta smo ovde naucili o proteinu.

Ceo koncept adekvatnog proteina je bio osnovan na pogreSnim informacijama, pre
postojanja nauke o ishrani. Ali danas, uz pomo¢ preciznih metoda merenja
potrebnog proteina u ishrani, nauc¢nici su utvrdili da u danasnjem drustvu stvarni
problem leZi, ne u unosenju nedovoljno proteina u telo, ve¢ u njegovoj
prekomernoj upotrebi.

Stoga, da bi tvoja ishrana postala uravnoteZena, i da bi iskusio najbolje zdravlje,
odluci da smanji$ potro$nju namirnica Zivotinjskog porekla, jer one sadrze
suviSe mnogo proteina i masnoca. Jednostavno ih zameni sa upotrebom vise
namirnica biljnog porekla.

[shrana je vrlo interesantan predmet, i veoma je znacajna za ljudsko zdravlje.
Sveto Pismo nam upucuje sledece reci: ,Dodite sada, kaze Gospod, da zajedno
rasudujemo.” Isaija 1:18. (engleski prevod)

Bez obzira koliko to jednostavno izgleda, upravljanje po razumnim zdravstvenim
principima moZe da popravi zdravlje i produzi Zivot mnogo uspesnije nego sva
tehnoloska ¢uda savremene medicine.

Neka i tebe Bog blagoslovi u nastojanju da Zivi$ po ovim izloZenim principima
zdravog nacina ishrane i Zivota.
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