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Sve namirnice i predloZzene promjene u prehrani posve su sigurne, ali ako dijete
ima nekih zdravstvenih problema, potrebno je potraZiti savjet lijecnika ili
struénjaka za prehranu. Preporuke navedene u ovoj knjizi sluze isklju¢ivo kao
dodatna edukacija, izvor podataka i ne smiju se smatrati medicinskim
savjetima. Ni autori ni izdava¢ ne preuzimaju odgovornost za Citatelje koji
zanemaruju ove napomene.

Svi dodaci prehrani moraju se ¢uvati izvan dosega djece!




Zahvale

Zelimo zahvaliti svim znanstvenicima &ijim smo se istrazivanjima sluzili,
a koji su neumorno isticali vaznost optimalne prehrane za razvoj djece i
¢esto sami financirali svoja istrazivanja. Posebno se zahvaljujemo svojim
urednicama Jillian, Tiari i Lisi iz kuéa Piatkus/Littlebrown na
neprocjenjivoj pomoc¢i. No, najviSe se zahvaljujemo djeci i njihovim
roditeljima s kojima smo radili u Brain Bio Centru i fondaciji Food for
the Brain - oni su ti od kojih smo najviSe naucili.

4 )

Kratice i mjerne jedinice

1 gram (g) = 1000 miligrama (mg) = 1000000 mikrograma (mcg).

Svi vitamini mjereni su u miligramima ili mikrogramima. Vitamini A, D i E mjereni
su u internacionalnim jedinicama (iu), mjernim jedinicama koje su osmisljene
radi standardizacije razli¢itih oblika tih vitamina, jer imaju razliCito djelovanje.

6 mcg beta-karotena, vitamina A koji se nalazi u povréu, odgovara 1 mcg
retinola, vitaminu A Zivotinjskog porijekla. Dakle, 6 mcg beta-karotena je isto Sto
i 1 mcg RE (RE oznaCava ekvivalent retinola). U cijeloj knjizi beta-karoten
izrazavat ¢e se u mcg RE.

1 mcg retinola (mcgRE) = 3,3 ius vitamina A

1 mcg RE beta-karotena = 6 mcg beta-karotena

100 ius vitamina D = 2,5 mcg

100 ius vitamina E = 67 mg

1 funta (Ib) = 16 unci (oz) = 453,6 g

202 Ib = 1 kilogram (kg)

1 pinta = 0,6 litara

1,76 pinta = 1 litra

\U ovoj knijizi kalorije su predstavljene kilokalorijama (kcal) /
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( lIzvori podataka i prijedlozi za daljnje ¢itanje \

Tijekom pisanja ove knjige Kkoristili smo rezultate stotina istrazivanja
objavljenih u renomiranoj literaturi. Detaljni popis literature koju smo koristili
nalazi se na str. 279-288. Ostala literatura moze se nabaviti u knjiznici Instituta
za optimalnu prehranu (ION) (vidi str. 289). ION nudi i ostale nacine
prikupljanja podataka, npr. pretrazivanje literature i knjiznog fonda za one
Citatelje koji traze pristup znanstvenoj literaturi radi to¢no odredene teme. Na
str. 291 pronaci ¢ete popis najboljih knjiga uz koje ¢ete lako dublje prodrijeti
u temu koja vas zanima. U Patrickovim &lancima pronaéi ¢ete detaljno
obradene mnoge teme kojih smo se dotakli u ovoj knjizi, a dostupni su vam
na www.patrickholford.com. Ako Zzelite biti upoznati s rezultatima najnovijih
istrazivanja, mozete se pretplatiti na Patrickov bilten 700% Health, detalje o
tome pronaci ¢ete na njegovim mreznim stranicama. /

N\




Nas rad s djecom

Jedna od vjerojatno najvaznijih stvari koju mozete uciniti za djetetovo
zdravlje i srecu jest omoguditi djetetu uravnotezenu prehranu. Od
1980-ih, kad smo poceli istrazivati utjecaj vitamina na povecanje
kvocijenta inteligencije u djece, sustavno istrazujemo $to zaista znaci
rije¢ "uravnotezeno". Ja, Patrick, vodim fondaciju The Food for the
Brain, obrazovnu dobrotvornu organizaciju koja pomaze u podizanju
svijesti 0 vaznosti prehrane za maksimalno iskoriStavanje potencijala
roditelja 1 djece. Pogledajte naSu mreZnu stranicu
www.foodforthebrain.org. Ja, Deborah, poducavam na Institutu za
optimalnu prehranu, a u The Brain Bio Centru u Richmondu boravim
na specijalizaciji za pomo¢ djeci s posebnim obrazovnim potrebama,
od ADHD-a do autizma.

Zajedno radimo s djecom uz individualan pristup, te sa Skolama i
obiteljima, kako bismo im pomogli osigurati uravnotezenu prehranu
za svu djecu. Taj nacin rada pomogao nam je da otkrijemo §to je
dobro za djecu, ali i prakti¢no za roditelje i ostale koji brinu o djeci.
Rezultati nasih projekata Food for the Brain (Hrana za mozak) bili su
izvanredni. Zahvaljuju¢i jednostavnim promjenama u jelovniku i
dnevnim dodacima prehrani uspjeli smo posti¢i da djeca smanjenih
sposobnosti, kao i ona s posebnim obrazovnim potrebama, ostvare
velik razvojni napredak.

Naprimjer, u Skoli Cricket Green roditelji su procijenili da se
nasilno i neprimjereno ponasanje smanjilo za 15 posto, tjeskoba i
stidljivost u djece za 18 posto, te za 25 posto psihosomatski
poremecaji kao Sto su trbobolja, glavobolja i sl. Ravnateljica Skole
Celia Dawson definirala je tri evidentne promjene: "napredak u



X URAVNOTEZENA PREHRANA

kvaliteti komunikacije i upotrebi jezika, bolja paznja za vrijeme
nastave i napredak u svladavanju vjeStina, npr. pisanju, dok su roditelji
primijetili da su nagle promjene raspolozenja nestale i da su djeca
smirenija."

Nadalje, u Skoli sa slabim rezultatima SAT (Scholastic Assessment

Test - standardizirani test za primanje na koledZ u SAD op. ur.)
rezultati porasli su za 21 posto u matematici, 15 posto u engleskom i
14 posto u prirodi i druStvu. "Ocarani smo tim rezultatima", izjavila je
ravnateljica Skole Gwen Clifford. "Projekt The Food for the Brain vrlo
je pozitivno djelovao na Skolu".
No najvazniji je ucinak na djecu. "Njezino Citanje, pisanje i
samopouzdanje nevjerojatno se popravilo", rekla je jedna mama.
"Mnogo je bolje raspolozena. Postala je komunikativnija", izjavila je
druga. "Znao je biti agresivan. Sad je mnogo smireniji, ¢ak se i isprica
ako se uzruja. To se nikad prije nije dogadalo", prica mama djeteta s
ADHD-om. "Sad je u vrhu razreda. Mnogo se bolje koncentrira na
nastavne sadrzaje, bolje razmislja i opcenito je sretniji i zdraviji".

Nadamo se da ¢e uz primjenu onoga Sto naucite iz ove knjige vase
dijete postati zdravije i sretnije, te da ¢e u potpunosti iskoristiti svoje
mogucnosti u Skoli i u Zivotu. Vjerujemo da je to najvrednija
ostavstina koju svaki roditelj moZe dati svojem djetetu.



Uvod

Svi Zelimo da nam djeca budu zdrava i sretna, pametna i snalaZzljiva, te
da raspolazu svim vjeStinama potrebnim za produktivan i kvalitetan
Zivot.

Dajemo im ljubavi i paznje koliko god mozemo da se Sto bolje
razviju tjelesno, mentalno i emocionalno. U¢imo ih hodati i govoriti.
Citamo knjige o roditeljstvu i nastojimo ne ponoviti pogreske koje su
¢inili nasi roditelji. Bavimo se djecom i poti¢emo ih na razne nacine,
pokazujemo im kako da najbolje iskoriste ono $to su naucila u $koli i
podupiremo ih tijekom zahtjevnog procesa odrastanja.

No, jesmo li smo svjesni ¢injenice da svaki korak koji dijete napravi
- bez obzira jesu li to bebini prvi koraci ili prvi tinejdZerski izlazak-
ovisi 0 tome u kakvom stanju je njihovo tijelo? A to opet u velikoj
mjeri ovisi o nacinu prehrane.

Imamo viSe od dvadeset godina iskustva u radu s djecom i u ovoj
vam knjizi Zelimo pokazati, korak po korak, §to uravnotezena
prehrana zaista znaci za vaSe dijete, bez obzira je li rije¢ o
jednogodiSnjem ili petnaestogodiSnjem djetetu.



2 URAVNOTEZENA PREHRANA

Kako se sluziti ovom knjigom

U prvom dijelu - Hrana i vaSe dijete - otkrit ¢ete zaSto je pravilna
prehrana tako vazna za djetetovo zdravlje i cjelokupan razvoj, a naucit
Cete i ¢ime dijete hraniti, a §to morate izbjegavati.

U drugom dijelu - Pruzite djetetu priliku za pravi pocetak -
opisujemo vrste hrane i dodatke prehrani koji pomazu djetetu da
lakSe uci 1 da bude sretnije tako Sto ¢e biti boljeg raspolozZenja i
primjerenijeg ponasanja, poboljSat ¢e pamcenje i sposobnost paznje,
te povecati kvocijent inteligencije.

U treCem dijelu - RjeSavanje problema - predlazemo nacine
prehrane koji ¢e povoljno utjecati na djetetovo tjelesno i emocionalno
zdravlje, te na poboljSanje odredenih stanja, kao S$to su astma,
nesanica, pretilost, autizam 1 ¢este infekcije.

U cetvrtom dijelu - Hrana za razmiSljanje) - pokazujemo vam
kako primijeniti ove nove spoznaje i objaSnjavamo $to trebate Ciniti da
biste dijete pravilno hranili, od dojenacke do tinejdzerske dobi.
Pronadi ¢ete mnoStvo prakti¢nih savjeta vezanih uz prehranu i uz
odabir pravih dodataka prehrani.

Najveci poklon koji djeci moZzemo dati jest dobar start na stazi
dugog i zdravog Zivota. Velik dio toga ¢ini najbolja moguca prehrana,
koja djeci pomaze da se osjecaju spremni za izazove, da budu puni
energije, sretni i otporni na bolesti, te bistrog uma. Te smo ciljeve
imali na umu piSuéi ovu knjigu.

Vama i vaSem djetetu Zelimo dobro zdravlje,

Patrick Holford i Deborah Colson



Puwi dio

HRANA | VASE DIJETE

Vase je dijete u doslovnom smislu nacinjeno od hrane, a to znaci
da hrana koju jede izravno utjeCe na to kako se osjeca i kako
obavlja svakodnevne aktivnosti. U ovom dijelu knjige otkrit Cete
zasto je optimalna prehrana toliko vazna za dijete i ¢ime dijete
trebate, a ¢ime ne trebate hraniti.






P wo lbo_q&lé’&

Od cega su napravljeni
djeCaci i djevojcice

Jeste li se ikada zapitali od ¢ega su napravljeni koza, kosti, krv,
meso, organi... novorodenceta? Svakako ne od slatkiSa, Secera ili
zacina! Znate da su kosti, izmedu ostalog, gradene od kalcija i da krv
sadrzi zeljezo. Vjerojatno znate da je meso gradeno od bjelancevina,
a da viSe od polovice djetetova mozga Cine posebne vrste masti koje
zovemo esencijalnim mastima. Ali odakle dolaze kalcij, Zeljezo,
bjelan¢evine i esencijalne masti - da ne spominjemo 50 drugih
neophodnih hranjivih tvari koje sudjeluju u gradnji djetetova tijela?
Odgovor glasi - iz hrane. Od trenutka zaceca do trenutka porodaja
potpuno funkcionalnog, zivog ljudskog bica devet mjeseci kasnije,
dijete od majke dobiva hranu potrebnu za rast i razvo;j.

To je tek pocetak price. Novorodence raste fantasticnom brzinom
pa mu se porodajna teZina tijekom prve godine Zivota utrostruci.
Takav rast moguc je samo zato Sto se Cestice hrane koju dijete jede
doslovno koriste za "gradnju" veée bebe. Odrasli takoder imaju stalnu
potrebu za hranom kako bi mogli koristiti i obnavljati svoja tijela.
Naprimjer, koza nam se obnavlja svakih 20 dana, a sluznica crijeva
svaka Cetiri dana. No, za razliku od odraslih, djecja tijela nemaju
potrebu samo za odrzavanjem i obnavljanjem, nego istovremeno
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moraju rasti i razvijati se. Zato je za njih vaZznije da dobiju obilje
korisnih hranjivih sastojaka.

To znaci da dijete mora konzumirati prave ugljikohidrate, masti i
bjelancevine, tri glavna hranjiva sastojka - ili makronutrijenta - koji
djetetu daju najpotrebnije za rast i razvoj, te puno vitamina i minerala
- ili mikronutrijenata - koji su nuzni za nesmetano funkcioniranje
organizma. No, hrana sadrzi i1 antinutrijente (koji ne samo da nisu
hranjivi nego su i Skodljivi op. ur.). U njih ubrajamo tvari kao $to su
rafinirani Secer, zasicene masnoce, kemijski dodaci hrani i toksi¢ni
minerali koji mogu poremetiti pozitivan utjecaj hranjivih sastojaka, pa
dijete morate drzati podalje od takve hrane.

Svjesni smo da je znati $to bi dijete trebalo jesti jedna stvar, a
navesti ga da to jede neSto sasvim drugo. Ako izbor prepustimo
djetetu, ono ¢e ga suziti na samo nekoliko vrsta omiljene hrane, a
jedna od njih bit ¢e sigurno Cips! Ponekad ¢e vam biti vrlo tesko, ali
jedan od vasih roditeljskih zadataka jest da se sustavno trudite suzbiti
tu pojavu i da $to je viSe moguce proSirite izbor namirnica koje dijete
jede.

Naravno, svi znamo koliko je vazno dijete zdravo hraniti, ali u
Velikoj Britaniji trec¢ina djece ima prekomjernu tezinu, a u
prosje¢nom razredu tri djeteta imaju astmu. Prema najnovijim
podacima Ureda za drzavnu statistiku, jedno od desetoro djece u dobi
od 5 do 16 godina ima neki mentalni poremecaj, poput tjeskobe,
depresije, hiperaktivnosti ili autizma. Povrh toga, takozvane "bolesti
zivotnog stila", medu njima dijabetes tipa II ili staracki dijabetes te
masna degeneracija jetre, nekada tipiCne za pretile i bolesne ljude
starije zivotne dobi, sada su u porastu kod djece. U stvari, sada$nja
generacija mladih ljudi prva je koja moze oc¢ekivati da Ce zZivjeti krace
od svojih roditelja. No, ako ¢itate ovu knjigu, veC ste napravili prvi
korak prema tome da vaSe dijete bude izuzeto iz ove Sokantne
statistike, 1 ocito je da djetetu zelite pomoci da prozivi zdrav i dug
Zivot.



Drgo poglavle

Nisu svi ugljikohidrati
jednaki

Dok macke vole okus bjelancevina, ljudi najvise vole okus slatkih
stvari. To je bilo dobro za prve ljude jer slatke namirnice iz prirode
uglavnom nisu otrovne i sigurne su za jelo. To je bilo dobro i za biljke.
One skrivaju sjemenke u plodovima i ¢ekaju ljude da produ, pojedu
plod i podalje od same biljke na "prirodan" nacin "posiju" sjeme
zajedno s "prirodnim gnojivom".

Voce i druge biljke uglavnom se sastoje od ugljikohidrata, a slatko
Sto ga ljudi vole zapravo potjeCe od ugljikohidrata. Premda za
energiju mozemo koristiti bjelanc¢evine i masti, ljudsko tijelo ipak je
napravljeno da koristi ugljikohidrate.

Ugljikohidrati trebaju €initi ¢etvrtinu do tre¢ine svakog djetetovog
obroka. Kad dijete jede sloZzene ugljikohidrate kao Sto su cjelovite
Zitarice, povrée, grah ili leca, ili jednostavnije ugljikohidrate kao §to je
voce, tijelo radi tocno ono za §to je predvideno: probavlja tu hranu i
postupno oslobada njenu potencijalnu energiju. Povrh toga, svi
hranjivi sastojci koje tijelo treba za probavljanje hrane i metabolizam
nalaze se upravo u toj cjelovitoj hrani Sto takoder sadrzi vlakna, teze
probavljive ugljikohidrate koji olakSavaju rad probavnog sustava.
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No, covjek je otkrio kako izvuéi ugljikohidrate iz biljaka, kako
izdvojiti Secer i odbaciti ostalo, a to je vrlo loSa novost za naSu
prehranu. Svi oblici koncentriranog Secera - bijeli Secer, smedi Secer,
slad, glukoza, med i melasa - brzo oslobadaju Secer u krv izazivajuci
nagao porast razine Secera u krvi. Ako taj Secer tijelu nije potreban,
skladiSti se i naposljetku pretvara u masnoce. Za razliku od prirodnih
izvora slatkoce i ugljikohidrata, kao $to je voce, vecina koncentriranih
oblika Secera ne sadrzi vitamine i minerale. Naprimjer, iz bijelog je
Secera uklonjeno 90 posto vitamina i minerala. Bez vitamina i
minerala na§ metabolizam postaje neefikasan, nemamo dovoljno
energije, loSe smo raspolozeni i nekontrolirano se debljamo.

f Kako biljke proizvode ugljikohidrate \

Biljke proizvode ugljikohidrate pomocu energije sunca koju
upijaju preko lis¢a, te uz pomo¢ ugljika i kisika iz zraka, s
vodikom i kisikom iz vode koju im dovodi korijenje. Taj se
proces zove fotosinteza.

Dijete jede ugljikohidrate, a uz prisutnost kisika iz zraka tijelo
ih razgraduje i oslobada pohranjenu suncevu energiju, koja
onda daje energiju potrebnu za rad tijela i uma.

\ J

Slatko i jednostavno

Voce sadrzi jednostavni Secer koji zovemo fruktoza, i koji ne treba
probavljati pa zato brzo ulazi u krv, kao Sto je slucaj s jednostavnim
Secerima poput glukoze koju nalazimo u hrani bogatoj Skrobom, ili
saharoze, Secera koji stavljamo u ¢aj. No, za razliku od njih, fruktozu
klasificiramo kao Secer koji se sporo oslobada. To je zato Sto stanice
mogu raditi samo uz pomo¢ glukoze i tijelo ne moze u tu svrhu
koristiti fruktozu. Tako tijelo mora pretvarati fruktozu u glukozu, $to
znacajno usporava ucinak fruktoze na metabolizam. Laktoza, Secer u

mlijeku, djeluje na sliCan nacin jer se sastoji od jedne vrste glukoze i
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necega $to zovemo galaktoza. Glukoza se brzo oslobada, a galaktoza
sporo.

Neko voce, kao §to su grozde i datulje, sadrzi Cistu glukozu i zato
se prilicno brzo oslobada. Jabuke, s druge strane, sadrze uglavhom
fruktozu, koja se polako oslobada, dok banane sadrze oboje i zato
prilicno brzo dizu razinu Secera u krvi. Svako svjeze voce, bez obzira
oslobadaju li se Seceri brzo ili sporo, ima dvije velike prednosti. Jedna
prednost su vlakna koja usporavaju oslobadanje Secera sadrzanih u
vocu. Druga prednost su vitamini nuzni za potpuno iskoriStavanje
ugljikohidrata (vidi 5. poglavlje).

A kako je sa suSenim vocem? Najkrace receno, problematicno je.
Ono ocito sadrzi mnogo manje vode od svjeZeg voca, a to istovremeno
koncentrira Secer i €ini ga manje zasitnim, pa se moze desiti da ga
nesvjesno mnogo pojedete. Povrh toga, vlakna u suSenim jabukama
manje su uspjeSna u usporavanju oslobadanja Secera. SuSeno voce
dobra je zamjena za slatkiSe, ali ne smije biti zamjena za svjeze voce i
kad ga dajete djeci, najprije ga namocite tako da ga ne pojedu previse.

Rafinirani ugljikohidrati kao $to su bijeli kruh, bijela riza i
rafinirane Zitarice imaju slican ucinak kao i rafinirani Secer, dok je zob
mnogo "sloZenija" i usporava oslobadanje Secera. Proces rafiniranja, ili
C¢ak kuhanja, pocinje razarati kompleksne ugljikohidrate u
jednostavne ugljikohidrate koje zovemo slad (sluzbeno: maltoza). U
stvari, dogada se svojevrsna pretprobava. Kad dijete jede jednostavne
ugljikohidrate, razina Secera u krvi naglo se poveca, a sukladno tome
dolazi do naglog povecanja energije, $to Cete najbolje primijetiti kad
se vratite po dijete koje se nalazi na necijoj rodendanskoj zabavi, a kad
vam otvore vrata, vidite gomilu djece kako luduju po kuci! Nakon
navale energije dolazi do naglog pada jer se tijelo bori da uskladi
razinu Secera u krvi i odlazi u drugu krajnost. Taj pad razine Secera u
djeteta se manifestira kao cmizdrenje, cendranje, razdraZljivost i
provala bijesa. Takve pojave redovito prate "zaSecerene" rodendanske
zabave.

Kao §to smo rekli, ugljikohidrati predstavljaju vaZan izvor goriva za
vaSe dijete. Problem je opskrbu drzati ujednacenom. PreviSe
ugljikohidrata i dobit ¢ete prekomjerno aktivno i nemirno dijete.



10

URAVNOTEZENA PREHRANA

Premalo ugljikohidrata i dijete postaje umorno, razdrazljivo, pati od
vrtoglavice i nesanice, agresivno je, tjeskobno, pretjerano se znoji
(osobito nocu), teSko se koncentrira, pretjerano zeda, depresivno je,
place bez razloga ili ima zamucen vid. Zato, ako Zelite da vam dijete
jasno razmiSlja, racionalno se ponasa i ima stabilnu razinu energije,
nuzno je da mu opskrba glukozom bude stalna i ujednacena.

BRZO PROBAVLIJIVO

GLUKOZA
1 FRUKTQZA
NPR. VOCE I
KUKURUZ

JEDNOSTAVNI SECERI

SAHAROZA,DEKSTROZA,
MALTOZA,LAKTOZA,
NPR. BUELI I MEDI SECER,
PREKUHANE ZITARICE,MED,
MLLEENI PROIZVODI

NEPROBAVLJIVI POLISAHARIDI (CELULOZA ILI VLAKNA),
NPR. VLAKNA U ZITARICAMA, LECI, GRAHU, POVRCU

KOMPLEKSNI
UGLJIKOHIDRATI

KOMPLEKSNI UGLJIKQHIDRATI POLISAHARIDI
. (ILI SKROB)
NPR. ZITARICE, LECA, GRAH, KRUMPIR, POVRCE

SPORO PROBAVLJIVO

Obitelj Secera
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PRIMJER John, 4 godine

Roditelji su doveli Johna u Brain Bio Centar u Londonu jer
su bili zabrinuti zbog ozbiljnih zaostajanja u razvoju jezika i
govora te zbog nesposobnosti da se dovoljno koncentrira.
Podvrgli smo ga raznim biokemijskim ispitivanjima i
analizirali njegovu prehranu. lako je bila sasvim tipi¢na za
jednog Cetverogodisnjaka i ne pretjerano nezdrava, hrana
koju je jeo sadrzavala je mnogo "skrivenog" Secéera, tako da
smo preporucili roditeljima da iz njegove prehrane uklone
sve izvore SecCera, ukljuCuju¢i i banane (one sadrze
brzooslobadajuc¢i Secer). Prema izjavama roditelja,
odgoijitelja i ucitelja, za nekoliko tjedana John je postao
drugo dijete. éaranje se pretvorilo u crteze o kojima je znao
ljepo pricati. Bolje je spavao noc¢u i nije trebao odmor
tijekom dana. Bio je mnogo smireniji, popravila mu se
sposobnost razumijevanja i poceo se igrati slagalicama. No,
djed mu je jednom tijekom tog perioda dao pola banane,
mislec¢i da je ona dozvoljena u prehrani, a ucinak je bio
nevjerojatan. "Potpuno je poludio”, pricala nam je njegova
mama. "Sat vremena tr¢ao je s jedne strane kuce na drugu,
sve dok nije prestalo djelovanje banane". Kad su se
osvjedocili kako John reagira na bananu, baki i djedu visSe
nikad nije palo na pamet da mu potajno daju neki Secer u
bilo kojem obliku!

Usponi i padovi Sec¢era u krvi

Kad dijete jede mnogo ugljikohidrata iz kojih se Secer brzo oslobada -
recimo, gazirani napitak i kolac ili bijeli kruh s pekmezom - razina
Secera u krvi odmah odlazi "nebu pod oblake". Glukoza je jaka stvar i
moze oStetiti Zivee i krvne zile. Tijelo se s time nosi tako da trazi
pomo¢ hormona inzulina koji se oslobada iz guSterace pri naletu
glukoze u djetetov krvotok.
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Jednom kad je u krvi, inzulin provodi glukozu u stanice gdje se

koristi za proizvodnju energije. Svaki viSak - a ako dijete pretjera s
rafiniranim ugljikohidratima sigurno ¢e ga biti - pohranjuje se u obliku
zvanom glikogen u druge dijelove tijela, kao Sto su miSici i jetra. Kad
su ta spremiSta puna, sva preostala glukoza pretvara se u tjelesnu
masnocu. Hrana bogata SeCerom najvjerojatnije je najveci uzro¢nik
pretilosti ili prekomjerne tezine u djece (dodatne informacije
potrazite u 12. poglavlju).
Prilikom "predoziranja SeCerom" - nakon velike zdjele preradenih i
zasladenih Zitarica ili nakon vrecice slatkiSa u kinu - tijelo na tu
situaciju, koju smatra opasnom, reagira tako da oslobada viSe inzulina
nego u normalnim uvjetima. Kao rezultat toga, iz krvotoka moze biti
izluCeno previSe glukoze. Tako razina Secera u krvi postaje preniska
pa poslije dolazi do potpunog nedostatka energije. Uvjerili smo se
koliko Stetni mogu biti simptomi niske razine Secera u krvi, ali joS i
gore, dijete Ce vjerojatno traziti jo§ onoga $to je izazvalo prvobitan
problem - Secera - zato da se oslobodi neugodnog osjecaja, 1 opet smo
se nasli na pocetku. To je zaCarani krug koji vodi do ponovne Zelje za
Se¢erom, do ponovnih naglih promjena raspolozenja, sve loSije
koncentracije, loSeg ponasanja i nedostatka energije.

PROVJERA RAZINE SECERA U KRVI

Provijerite razinu djetetovog Secera u krvi tako da odgovorite
na ova pitanja:

Da li vase dijete...

[] obic¢no jede bijeli kruh, rizu ili tiesteninu, umjesto smede
rize ili kruha i tjestenine od cjelovitog zrnja?

[] ima potrebu za $e¢erom, slatkiSima ili rafiniranim
ugljikohidratima kao Sto su ¢okolada, kolaci, kruh i pekmez
ili zasladene pahuljice?
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