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Prehrana zauzima vaznu ulogu u Zzivotu
posebice starije populacije. Danas sve
¢e$¢e spominjani termin upravo je pravilna
prehrana. Pod pojmom pravilna prehrana
podrazumijeva se konzumacija tri glavna
obroka i dva meduobroka dnevno koji bi
trebali sacinjavati dovoljnu koli¢inu pona-
jprije ugljikohidrata, masti i proteina, a
potom i vitamina, minerala i vlakana. Nave-
deni elementi zadovoljavaju dnevne potrebe
organizma za energijom i odrzavaju njegove
normalne funkcije. Organizam je svojim
starenjem izlozen brojnim fizioloskim,
psiholoskim, i socijalnim promjenama.
Bioloske promjene podrazumijevaju uspo-
ravanje i slabljenje rada svih funkcija u or-
ganizmu, one psiholoske opadanje psihickih
funkcija i prilagodavanje na starenje, a so-
cijalne se odnose na promjene pojedinca u
odnosu na svoju okolinu. Promjene sman-
juju unos nutrijenata i njihovu normalnu
probavu $to dovodi do gubitka misi¢ne
mase koja uzrokuje opadanje mi$i¢ne snage
i gubitak samostalnosti starije osobe. Pored
gubitka snage i samostalnosti nedostatna
prehrana povezana je sa brojnim bolestima
koje se javljaju u ovoj Zivotnoj dobi. Pre-
poruka pravilne prehrane starijih ukljucuje
unos dovoljne koli¢ine tekucine, prvenst-
veno vode, bijelog mesa i ribe te minimalne
koli¢ine $ecera i soli.

Cesto spominjani termin danas je alkalna
prehrana ili dijeta. Mnogi nutricionisti sma-
traju da je acido-bazna ravnoteza vrlo vazna
za odrzavanje normalne funkcije organizma
i prevenciju brojnih bolesti. Pravilan omjer
luznatog i kiselog prema nekim je autorima
unos 75% alkalne i 25% kisele hrane. Na ovaj
se nacin sprjecava nepotrebna potro$nja en-
ergije organizma kod prekomjernog unosa
kisele hrane da bi se postigla acido-bazna
ravnoteza.

Knjiga autorice Leile Kazini¢ Kreho ,,An-
tiaging prehrana“ bazirana je na prednosti

alkalne prehrane u procesu starenja organ-
izma i dijetalnim programima. Sam naslov
bez (itanja sadrzaja sugerira da se u njoj
govori isklju¢ivo o usporavanju starenja
¢ime se daje kriva poruka citatelju. Upravo
suprotno, ona pokriva puno Sire podrudje.
Pored brojnih savjeta za usporavanje staren-
ja stanica koZe i ostalih organa, u knjizi sva-
ki ¢itatelj za sebe moze pronaci preporuku
ili potreban mu savjet o pravilnom i zdra-
vom nacinu prehrane. Korisna je zbog bro-
jnih savjeta za odrzavanje vanjskog izgleda i
normalne funkcije organizma, a njezin om-
jer za postizanje acido-bazne ravnoteze bez
$tetnih ucinaka razlikuje se od omjera nekih
drugih autora. Njena je preporuka kom-
binacija unosa 40% kiselih i 60 % alkalnih
namirnica.

Knjiga se sastoji od dva dijela, teorijskog i
prakti¢nog, koji zajedno ¢ine savrsenu cje-
linu za ¢itatelja. Prvi dio knjige sadrzi opise
brojnih namirnica koje pozitivno utjecu na
usporavanje starenja stanica i prevenciju
razvoja brojnih bolesti. Prezentirane su bro-
jne zdrave namirnice i njeni pozitivni u¢inci
u prevenciji bolesti probavnog sustava,
Alzheimerove bolesti i malignih oboljenja.
Opisan je pozitivan uc¢inak alkalne prehrane
na malignu bolest. Alkalna prehrana ne po-
goduje rastu malignih stanica ali im zato
pogoduje primjena $ecera. Osim negativnog
djelovanja Secera na maligne bolesti, autor-
ica navodi i njegove druge Stetne ucinke na
organizam.

Drugi dio knjige sadrzi jelovnike za sed-
modnevni dijetetski program u svrhu
detoksikacije organizma i recepte od kojih
su sacinjeni jelovnici. Ovaj je dio vrlo ko-
ristan i primjenjiv u $iroj populaciji. Detok-
sikacija kao metoda nacina odrzavanja
zdravlja organizma preporucuje se, osim
kod svake zdrave osobe i kod brojnih bolesti
i stanja. Prema preporukama nutricioni-
sta poZeljna je jednom do dva puta tjedno.
Ovaj se sedmodnevni jelovnik kao cjelina

provodi u programu mrsavljenja, medutim
iz sedmodnevnog dijetetskog programa
svatko moze za sebe odabrati odgovarajuci
jelovnik prema Zelji i navici te ga primi-
jeniti jednom ili dva puta tjedno. Na kraju
se knjige nalaze recepti za izradu jelovnika
sacinjeni od zdravih namirnica, koje ova au-
torica preferira.

Zbog svoje Siroke primjene u praksi knjiga
je na mene ostavila poseban dojam. Opisuje
veliki broj zdravih namirnica i na¢in njihove
primjene. Takoder sadrZi brojne savjete za
pripremu jelovnika koji mogu posluziti u
izradi tjednih menija kod oboljelih od ma-
lignih bolesti. Namirnice opisane u knjizi
»Antiaging prehrana“ bogate su nutrijenti-
ma koji imaju vaznu ulogu u ja¢anju obram-
benog mehanizma, o¢uvanju misi¢ne snage
i za regulaciju metabolizma, $to je vrlo bitno
u odrzavanju normalne funkcije organizma
uslijed maligne bolesti.
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