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DILEMA | DA ILI NE

MESO U PREHRANI

Sve se vise propitkuje prehrana bez mesa ili s manjom koli¢inom mesa. Pogotovo nakon vijesti
Svjetske zdravstvene organizacije o vezi mesa i mesnih preradevina s obolijevanjem od raka.
Pokusali smo naci argumente koji govore u prilog mesu i one suprotne. Pripremila M.MAJOLI

Nikola Roca, mr. nutricionizma, Nutrimen-
snatura, centar za prirodnu prehranu

Vec u po¢ecima postojanja ljudske vrste
zbivali su se prirodni utjecaji na oblikovanje
ljudske prehrane. Nakon ere obilja prirodne

biljne hrane kojom se ¢ovjek kao fruterijanac
i biljojed hranio od svojih najranijih trenutaka,
doslo je vrijeme kada je prirodan epigenetski =
utjecaj na ljudski okoli izazvao potpuno drugaciji dozivljaj onoga
Sto je Covjek do tada smatrao hranom i to se do danasnjeg dana,
svjedoci smo, utisnulo u svakodnevni obrazac nase prehrane. Po-
zari koji su iza sebe ostavljali pustos takoder su ostavljali i novost
- termiCki obradenu hranu, u prvom redu dobro pecen Zivotinj-
ski materijal, koji je zasigurno svojim mirisom privukao prvog
Covjeka kako i nas danas mami miris pecenke. Nije ni €udno to je
takvu hranu odmah zavolio, jer je danas znanstveno dokazano da
peceno meso, odnosno termicki obradeni proteini i masnoce iz
mesa, imaju velik utjecaj na ¢ovjekovu fiziologiju i metabolizam.
Osim 5to je bilo ugoda za nepce, takvo obradeno meso, odnosno
novonastale amino i masne kiseline kao i spektar hranjivih tvari
u mesu, znacajno su utjecali na razvoj ¢ovjekova mozga i svijesti,
Sto je prosirilo Covjekov dozivljaj sebe, ali i dozivljaj okoline koja
ga okruzuje. Zasto je meso postalo primarna namirnica u ljudskoj
prehrani, danas je sasvim jasno. Po sloZzenoj kemijskoj strukturi
oCituju se iznimna nutritivna svojstva. Ono se sastoji od 20 posto
bjelancevina, koje sadrZe sve esencijalne aminokiseline vazne za
rad misica i funkcioniranje svih organa i tkiva u tijelu. Nutritivni
profil aminokiselina iz mesa zato je najkompatibilniji s ljudskim or-
ganizmom, a osim toga potic¢e dobru probavu i dugotrajnu sitost.
Masnoca ima u mesu ovisno o vrsti, od O do 30 posto pai vise, no
vazno je naglasiti da su to veé¢inom zasi¢ene masnoce stearinske
kiseline koje obradom daju so¢nost i bolji okus te nisu Stetne kao
termiCka obrada nezasicenih masnoca iz komercijalnih rafiniranih
ulja. Zivotinjske masnoce izuzetno su bogate vitaminima topljivim
umasnocama A, D, E i K, koji su klju¢ni za pravilno funkcionira-
nje organizma i odrZavanje zdravlja. Prosje¢no meso je i niske
kalorijske vrijednosti te poZeljan dijetalni obrok, jer za svoju
probavu trosi viastite zalihe viska masnoca. Osim toga meso, vise
crveno, a manje bijelo, obiluje i vitaminima B skupine, koji su vazni
za pravilno iskoristenje energije iz hrane te je njihov vrlo vazan
prehrambeni izvor. Zivotinjski su proizvodi i jedini izvor vitamina
B12, cijanokobalamina, koji je esencijalan za stvaranje nove krvi i
pravilan rast i funkcioniranje organizma. Vegetarijanskoj prehrani
kroni¢no manjka ovaj esencijalni vitamin te se zbog toga ona
nikako ne preporucuje u djecjoj i adolescentskoj dobi. Takoder
je uz kalij, fosfor, cink i bakar bogato Zeljezom koje je u svom
najkompatibilnijem obliku za iskoristenje u organizmu, u fero 2+
obliku za koji ne treba redukcijska reakcija s vitaminom C kao kod
biljne hrane. Zbog toga je umjerena mesna prehrana pozeljna za
dugoro¢no odrzavanje zdravlja, vitalnosti i fizicke snage.

UMIJERENA MESNA PREHRANA
POZELJNA JE ZA DUGOROCNO
ODRZAVANIE ZDRAVLJA. ZIVOTINJSKI SU
PROIZVODI JEDINI IZVOR VITAMINA B12
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Meso je u prehrani ¢ovjeka izvor
proteina, koje organizam koristi _
kako bi stvorio vlastite stanice i
tkiva. Ipak, meso nije jedini izvor
proteina; njihov kvalitetan izvor su i sljedece skupine
namirnica: jaja, riba i morski plodovi, mlijeko i mlije¢ni
proizvodi te biljni izvori proteina poput mahunarki i
orasastih plodova.

Svjetska zdravstvena organizacija preporuéuje da
se dio tjednog unosa proteina sa Zivotinjskih izvora
prebaci na biljne izvore. U zapadnom razvijenom
svijetu u posljednjih pedesetak godina meso je
postalo glavni izvor proteina u ljudskoj prehrani,
iako samo generacija prije nije imala tako visok unos
zivotinjskih proteina u svojoj prehrani. Mahunarke
kao glavni izvor proteina u biljnoj prehrani uz prote-
ine sadrze slozene ugljikohidrate i dijetalna viakna.
Vecim unosom mahunarki, poput graha, slanutka,
lece ili boba, u organizam se unosi i znatna koli¢ina
dijetalnih vlakana, sloZenih ugljikohidrata, a smanju-
je se ukupna koli¢ina masnoca te zasi¢enih masnih
kiselina i kolesterola.

Posljednje vijesti Svjetske zdravstvene organizacije
zasnovane na pregledu brojnih dosadasnjih istrazi-
vanja na podrucju zdravlja i mesa u prehrani ¢ovjeka
bile su i vise nego alarmantne po pitanju konzumira-
nja mesa i mesnih preradevina. Smatra se da crveno
meso te posebno mesne preradevine predstavljaju
znacajan rizik za zdravlje ¢ovjeka, ovaj put ne samo
po pitanju zdravlja krvozilnog sustava, srca i razvoj
dijabetesa, vec utjecu i na pojavu karcinoma. Mesne
preradevine osim mesa, ulja i drugih namirnica sadr-
ze i veliku koli¢inu aditiva koji omogucuju pozeljnu
boju, okus i produljenu trajnost. Nitriti u mesnim
preradevinama, ako se unose u vec¢im koli¢inama,
donose rizik za zdravlje. Takoder, na¢in obrade mesa
poput rostiljanja, prilikom kojeg moZe do¢i do izgara-
nja masnoca i reakcije s proteinima te nastanka PAH
spojeva, velik je rizik za zdravlje ¢ovjeka.U prehrani
osoba koje proteine ne unose iz mesa, ribe, jaja, mli-
jeka i proizvoda zadovoljenje potreba organizma za
esencijalnim aminokiselinama ne predstavlja rizik za
zdravlje. Sve esencijalne aminokiseline u vegetarijan-
skoj prehrani mogu se unijeti pametnim planiranjem
Zitarica i mahunarki u obroku. Takva je kombinacija
riza s graskom (rizi-bizi) ili grah i je¢am (ri¢et), koje
su i dio tradicionalnih jela u nasem podru¢ju. Stoga
se danas sve viSe promislja o dobrobiti prehrane bez
mesa ili s manjom koli¢inom mesa i ve¢om koli¢inom
biljne hrane. Uravnotezena vegetarijanska prehrana
smatra se protektivhom za zdravlje srca i krvnih zila,
probavnog sustava, prevenciju dijabetesa i karci-
noma te za dugovjecnost i bolje pamcenje. Za nase
podneblje preporuka je jednostavna: vratimo variva
u prehranu.



