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UnctutyT 3a npumeny HykneapHe enepruje-VIHEIL, beorpan

HOBAI_I YV JKUTY - KAKO JE IIMBUIN3AIVJA USMEHUIA
HAYMH HA KOJU CE XPAHVIMO?

Kapa cy ce mojaBuim Kao BpCTa, JbyAU CY )XMBEIN 710-
BaYKO-CaKyIUbauKMM HA4YMHOM XXMBOTA, [fi€ Cy MYIIKapuu
JIOBU/IN, 2 KeHe ce GaBuJIe CaKyIUbatbeM IUIOfoBa. Takas Ha-
YMH ucxpaHe oMornhaBao UM je BeMMKy PasHOBPCHOCT P
1360py HaMMpPHMIIA, AN je 3aXTeBao U oxpehenu Tpyx y
BUly GU3MUKOr aHATAKOBaKa, ITocebHO mpy noBy. I1pe or-
IpUINKeE 7000-10 000 TOIMHA, /bYNICKE 3ajefIHNUIIe Ipeiase ca
JIOBa4YKO-CaKyT/bauyKOT Ha CefleNlayKy HaYWH XXMBOTA, IPN-
MUTOM/baBajy KUBOTUbE U ITOYMILY J1a ce 6aBe MO/bOIpPUB-
penom. Ycren cMareHe pasHOBPCHOCTY HAMVPHMUIIA, yCaBp-
ieHe TeXHOJIOrMje obpaje XpaHe, NMajja LleHe HAMMPHNUIIA 1
noceauyHor moBehaHor yHOCa MPOCTUX YI/bEHUX XUAIPATA,
3acuheHMX MacTy U COMY, y MOMy/IaLyjy JONasu K0 HYTpu-
TuBHe feduliujeHnMje U MojaBe TOja3HOCTH U MeTabommy-
KOT CMHJIPOMa KOj¥ TIPECTaB/bajy 3allITUTHM 3HAK Kpaja 20.
u moyerka 21. Beka. Kao mocneguna tora, Ha TpXXMLITY ce
10jaB/byje Bemuky Opoj pexxmma ncxpase, Koju obehasajy
CMatbere TeJleCHe Mace M 3hpaBMju JKMBOT. JeqHa Of THX
IujeTa ce OCTama Ha MCXPaHy Mpe Mpeacka Ha MOo/bOIPUB-
ey, a/u Cy HheHU 3APaBCTBeHN eeKTI KOHTPOBEP3HNL.
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JIOBAII HA ITIOTE3Y

Mopnepuu wysu (Homo sapiens sapiens), kao BpcTa cy
Ce MOjaBU/IM TIpe OTIPUIIMKE 200 000 FOfINHA, Y TIPEfieNy MC-
TouHe U jy)xHe Adpuke (aHTPOIIONO3N Ce U Ja/be CIope O
ToMe Koju je nponahenn docwn Hajcrapujn). Kao u Behn-
Ha CBOjUX TIPEfAKa, OHY CY JKMBENM Y MaZiuM, paliTPKaHNM
rpynama, He BehuM Off 30-50 JbyJUt Ijie Cy CBU IIO3HABA/IN
jemHu ppyre u 6mmi y ompehennm 6MDKUM VI [Ta/bUM
pobaukum Besama [1].

JKusenu cy m0BavKO-CaKyI/badKuM HauMHOM XXUBOTA,
Ca jaCHOM MOJIHOM IIOIEZIOM YIIOTa, TTie Cy Ce JKeHe GaBuie
CaKyTUbabeM IUIO0BA, FOK Cy MYIIKApIM MILIM Y JIOB Ha
muBmad. CMaTpa ca fia je MOJHA IOfiefla Pajia jeiHa Off Ba-
JKHUX KPAKTEPUCTHKA KOja je Y0BEKa U3J[BOjU/IA Off APYTUX
npumara u omoryhuna My fa Hamyctu AQpuKy u 3aBnafa
wraneToM [2]. OBakaB HaYMH XMBOTA je 610 3aCTYII/beH TO-
KOM CKOPO 90 % JbyfICKE MCTODPH]e, TJie Ce YaK U Y 21. BEKY
Mory Hahu CKyIIiHe Koje Hifje OKP3HYO MOJIepaH HauyH XN~
BOTA.




bupHa xpaHa HamMX Mpefaka ce yIIABHOM CacTojana
Off BpCTa Koje cy ce Morne Hahu y jatom reorpad)ckom ox-
pyxemy. To cy yrnaBHoM 6ume Kpronacre 6mMbKe Koje cy
ce Bajiiie U3 3eM/be, PAa3HM KOIITYHaBU TUIO[OBY, CEeMEHKe
u Bohe [3]. VMaxo je ygeo meca y ucxpaun tor BpeMeHa 610
HemTo Behu Hero maHac, 10 wera Huje 6wI0 mako gohu, u
MHOTY JIOBaUK¥ TIOXO/IM CY Ce 3aBPIIABA/IN HEYCIIEXOM, TAKO
fia je TIaBHY M3BOP XpaHe 610 6upHOT mopexia. [Topey Tora
LITO je yzeo 6usbHe XpaHe 6110 3HaTaH, [MaJl€0aHTPOIVIONIKA
VICTPaXKVBama Cy TOKasana Jla je y/ieo YI/beHUX XUapaTa y
YKYIIHOj ucxpany 61o Mamn (22 - 40 %) y OZHOCY Ha MO-
[EepHY MCXpaHy, Ile HyTPULMOHUCTH NPENopydyjy fia 6u
Taj yzieo Tpe6ao ja Gyme oko 60 % [4]. Ca GwbHa xpaHa
Ce KOH3yMMpa/ia yIIaBHOM Y CYPOBOM CTakby M MOCE0OBaa
j€ HUCKM TTIMKeMMjcKy uHpeKc (6p3nHa kojoM onpehena na-
MUPHUIIA TIOAVKEe KOHIEHTPANUjy TIYKO3€e Y KPBU - Bpel-
HocTn ce ynopebyjy ca edexToM Imykose Kojoj je momemben
MHJIEKC 100). [IuB/be XKUTapHIe Cy Ce PETKO KOPUCTU/IE Kao
U3BOD XpaHe, jep Cy MM ceMeHa GyIa Bp/IO CUTHA, Tellka 3a
CaKyTUbatbe ¥ MMHUMAITHO CBap/bliBa 6e3 MpeTXofiHe MeXa-
HuuKe obpase (y jeTHOM TPEHYTKY CY M3MUII/bEHM KaMeHN
TYYIM Y KOjUMa Cy CUTH-EHA CaKyIl/beHa ceMeHa - Cuka 1)
Y KyBama, TaKo Jla HUCY 4eCTO 6Mie Ha jeJIOBHMKY HAIINX
IPauCTOPUjCKUX TPefaKa.

YKPOREHA ITPUPOJIA

MebyTum, cBe ce IPOMEHMIIO TIPe HEKNX 7 000 — 10 000
rofuHa Kaja ce iecuna t38. Heonmurcka peBonynuja, 1j. kaga
CY JbyZIV TIOYe/IN [ia YKPLITaheM JUB/bUX COPTH, TIPOU3BOTIE
nomahe xurapuite, nsmeby ocranux nueHnLy, Koje cy 6une
nakie 3a 06pagy u gaBaje Behu npunoc [5].

Cnuka 1. Jeman op o6nmka TYYKOBa KOjUMa Ce CUTHUIIO
IIMBIbE XKUTO

Texnonoruja mMneBemwa MeHNIe ce BPEMEHOM YcaBp-
. YMECTO PYYHOT YCUTH-aBamba 3PHA MIIEHNIA Ce CUT-
Huna nsMehy kamMeHux 6710KoBa KOju Cy pOTMPaIN jelaH o
Apyru nomohy cHare Bofie, y Bofiennuama. Ha oBaj HaunH ce
no6ujano MHTErpaHo, Tj. eI GPAIIHO, ca CBUM JIe/I0BUMa
spHa (Cnuka 2). OBojHMIa 3pHa je Gorara Lenys030M, M-
HepajuMa ¥ BUTaMMHMMa. TheHum yknamamweM 1 06pagom
ce nobujajy mekume. Enocriepm unuy Hajsehn meo cemena
Y IIPEJICTaB/ba Pe3ePBHY MaTepyjy MOTpebHy 3a pasBoj Kiiu-

ne. Cajip>xu HajBuIe ckpoba (oxo 80 %) 1 npotenna. K-
11a je 3ameTak Oyayhe 6ubKe 1 OHa YMHM OKO 3 % Mace 3pHa.
Y 10j ce Ha/la3e CBU MaKPOHYTPUjEHTH, a/lil y MatbeM Mpo-
LeHTY. Y 19. BeKy 0/1a3y /10 HaIlpeTKa y Ipepajy MIleHuIe,
TaKoO /ja Ce yMEeCTO MHTETPATHOT OpaliHa, IIOYMEbe TPOW3-
BofuT! paduHiucano, 6enmo 6pamrHo, Koje ce cacToju camo
op enjocrepma. Tume cy ce u3 6paiHa M3BojuIa qUjeTHA
BJIAKHA, Ka0 J MIUHEPAJIN ¥ BUTAMIHM KOjU Ce Ha/lase y OBOj-
HUI M KA. Y OBOM CITy4ajy, Halipas/beH je KOMIIPOMMC,
jep KmIe cajp>Ke MacHe KMCENMHe Koje 6p30 OKCHAMIIY, a
MeKuibe yIujajy Bary, Te ce 6pamno 6p3o xBapu. Padu-
HICaHO GPALlHO je TPajHMje 3a CKIa/UIITe be, Al JTONIMjer
HYTPUTMBHOT KBa/inTeTa [6].

Enpocnepm

\

/ OBojHuua (MekuHba)
Knuua

Cnuka 2. AHatomuja 3pHa murennte (npepabheno us

en.wikipedia.org/wiki/File:Wheat-kernel_nutrition.jpg)

ITpoctu yr/benu Xuppari cy 3a I0BLie-CaKyIbaye 61mm
peTKa mocnacTuna. JJoCTYIIHOCT je yriaBHOM 6uma ce3oH-
CKOT KapakTepa, jep Cy I7aBHU M3BOpu Guiam Bohe 1 Mep.
IlojaBa kpucranHe caxapose IIpBi Iy T ce HoMutbe y Vnanju
500 ILH.e. [7]. yro BpeMeHa je caxaposa (Genu mehep) 6mma
pesepBUCaHa UCK/bYYMBO 32 €JIUTY, jep je O1ma BeoMa CKy-
na. Tex mpe 200 romuHa, ca mojaBom VIHAycTpujcKe peBo-
nyuuje, 6enu mehep mocraje FOCTYIIaH WMPUM Macama, anu
IHEroBa MOTPOIIbA 1 [la/be Huje O1Ia BenKa, IPBEHCTBEHO
36or neHe. [Torpourba mehepa mo rmaBu cTanoBHMKA 1815.
ropute y Exrneckoj je usHocmna 8,6 Kr, 0K je 1970. TOfH-
He Iopac/ia Ha 54,5 KT [8]. JemHo op o6jambera je 3Ha4ajHO
nojebTumberbe OBe HAMUPHILIE YC/IE[, MOJlepHU3aIje HadM-
Ha IIpepajie ¥ IPOU3BOJIbeE.

[Ipoussonmwa yma pyunnm nebhemem 3amouena je mpe
5000-6000 TOfMHA U TO U3 Opaxa, OajeMa, MacIuHa, Cyca-
Ma, 1aHa. ¥ To 1064, y/be ce OCMM 3a CIIpeMarbe XpaHe, KO-
PUCTHIIO KaO TOPUBO 32 OCBET/bEIbe 1 Y MEAMIIMHCKE CBpXe
[9]. MebyTum, Toxom VIHgycTpujcKe peBomyuje 10masu 1o
T0jaBe MAIIMHCKOT Iiehema y/ba, mpu ueMy ce mpuHOC 3HAT-
Ho nosehaga, jep ce BpIIN JOflaTHA eKCTPAKLMja y/ba U3 “KO-
nava” Koju 3aocTaje mocre nehema. Kpajem 19. Bexa mounme
7la ce TIPOM3BOJM MaprapyH Kao jedTuHa 3aMeHa 3a Mac/all.
Maprapus ce IpOU3BOAM XMJOTeHM3ALMjOM OM/BHOT yiba,
TIPYU Y€MY Ce CMambyje yZieo HesacuheHNX MacHUX KUCeNHa,
U yIbe Ipefasu y YBPCTO crare. OBYUM IIOCTYIIKOM Ce CTBa-
pajy U T3B. TPAHC MacHe KVCE/INHe Koje Ce PeTKO Hamase y
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upupozny [10].

ToxoM mepuoza HeONMNUTa JONA3U U JIO IPUIUTOM/bA-
Bama JKMBOTHUHA, TAKO Jja IPUITATHUIMN /BYACKUX 3ajeIHUIIA
BUIIIE HUCY 3aBUCHUIN Off TPEHYTHOT, JHEBHOT y/IOBa [INB/ba-
unn. JKusoTtume cy kopuinheHe mpBeHCTBEHO 300T BUXOBOT
Meca, M/ieKa, KOxe, a1 3a ¢pusnuke rmocnose. JKuporuie
y AVB/BUHM aKyMY/IMPajy MacHO TKMBO y CKJIafly ca IOJIoM,
crapouihy kao u ce3oHoM [11]. 3acuheHe mache KucenmHe
ce YI/IaBHOM CKYIUbAjy Y TOTKOXKHOM ¥ TPOYUIHOM TKUBY,
HoK ce y mumuhyMa aKyMyamupajy yriaBHOM MOHO- U IO-
nuuesacuhene macue kucenute. [lomro cy sacuhene macHe
KUCeNnHe, YCie]] Ce30HCKUX IPOMeHa Y TOCTYITHOCTH Xpa-
He YIJIaBHOM OwJie MCLPIUbUBAHe, YaK 1 Y HEePUOMY Kajia Cy
KUBOTHIbe O1ie HajyXpambeHuje, Meco Koje Cy paHu Jbyan
KOH3YMMPA/IM CafipIKasIo je BUIIIE Of 50 % MOHO- M [IO/IVIHe-
3acuheHyx MaCHUX KMcenmHa [12].

Cse ce 1O, MehyTuMm, MPOMEHMNIO Ca IPUIIUTOM/bA-
BameM XUBOTHba. Cajia Cy /by MOT/IM [ja MAHUITY/TUIILY Ca
KOJIMYMHOM MOTKOXXHOT ¥ TPOYIIHOT cajla CTaTHOM MCIIO-
PYKOM XpaHe SKUBOTHH>AaMa, TaKO Jla CE30HCKMX HECTAIINI[A
y xpanu Buie Hyje HU 6uno. CpeiHOM 19. BeKa J{0/1asu 0
MOjlepHU3aIje [MO/bONPUBPEHNX MallMHa, CPEfCTaBa 3a
samTUTy 61/ba U TPAHCIIOPTa, YCeBM Aajy MHoro Behe mpn-
HOCE U IPEBO3e Ce Ha BeJIMKa PacTojarba 32 PeIaTUBHO KpaT-
KO BpeMme, 3axBa/byjyhu pasBojy sxenesuuiie. Mako cy kpase,
xao Hajkopuinhennje fomahe XMBOTUIE TPEKUBAPU KOjU
ce XxpaHe TpaBoM, ycriesi mopehanor mpuHoOCa )XuTapuia 1mo-
4MbY Ce XPAHWUTH IIUICHUIIOM M KYKyPY30M, JOCTa Kalopyy-
HOM XPaHOM 1 [ouMbY Aa ce Toe [13]. [Jo Tafa cy ce roBea
HaTlaca/ia Ha TallibalyiMa WV UM Ce JaBaja IeTeNMHa, 11a je
BpeMe JIOK He BOCTaHy CIpeMHe 3a K/Iambe 6110 4-5 TORVHA.
Kpajem 19. Beka HayKa O “TOB/beEbY XXMBOTHIbA j€ TOMUKO
HaTpenoBaa, ia Ce jyHe MOITIO IOBECTH IO Mace Off 550 KT,
IITO Ta je CYIITUHCKY YMHWIO TOjasHMUM (CajipykaBajlo je 30
% MacTH), 32 CaMo J[Be FO[He UCXpaHe KyKypysoM. To jyne
je uMano “mpoIIapaHo” Meco, OJIHOCHO BeJlMKe KOMUYMHE
mehymmnmnhae mactu (Cnvka 3). [lus/be, nnm XUBOTHEE
Koje ce M3BOJie Ha WCIIAIY, Ia Cy TuMe ¥ QU3MIKM aKTHB-
HUje, peTKO Kajia pasBujajy oBakas usryien mumnha. OBa
MAcCT Cafip>XU BEJIVKY KONMMYMHY 3acMheHnX MacHUX KHCe-
JIMHA, Ka0 M MaJIi yeo oMera — 3 MacHuX KucemiHa [14].
[Tocne Jlpyror cBETCKOT paTa, MecapcKa MHILYCTpUja je jour

BUIlle HApeNoBajia TaKo 1a C€ TOBEYC OB€ Mace MOIIO O~
rajmu 3a TOAVHY TaHa.

Cmka 3. Meco “miporapano” canom nsmehy mummha (mpe-
ysero us https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Angus_
Organic_Entrecote.jpg)
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BOJIECTU BIIATOCTAIBA

113 NpeTXO[HOT U3/Iarara ce MOYKe 3aK/byIUTH Jia je H0-
BEYAHCTBO MPEIIO AYT IIyT Of BPCTE KOja 3aBUCK Off OHOTa
1ITo yere Aa ynosu/y6epe y IpUpOny [0 MOTPOIIada KOju
”710B1” TIO TPOfIABHMIIAMA CBUIbCKe Gy TKe 1 doKonazge. Vs-
I7lefia HEBEPOBATHO Ja Cy Ce TaKBe TPOMEHe JieCiIe 3a TaKo
KpaTak BPeEMEHCKY NepHOf, MMajyhu y BUTy L{e/IOKYIIHY e~
puop Tpajama /byJiCKe BPCTe.

[IpomeHa Ha4MHa KMBOTA UMa U CBOje mocrenuie. He-
Kajia je YoBek Mopao fa 6puHe Kaga he u ma m he ycnern
ma mobe 7o XxpaHe, a laHac My je OHa Ha [JOXBAaT pYKe.
Hexaza je /byacku MeTa6omusaM MOPao fia ce npunarohasa
CTarby HeMMMMYHOT TIafioBamba, a JiaHAC BENMKOM YHOCY
HyTpMjeHaTa, ca KojuMa Hiuje jOII yBeK HaydMo KakKo fia ce
nsbopn.

Y eBONYTMBHOM CMICITy, MCXpaHa >KuUTapuliama je
pelaTMBHO HOBa II0jaBa y JbyACKoj ucropuju. Cse 10
pasBoja IOJBONpPUBPEfE INMABHM M3BOP YI/beHMX XMJpaTa
3a byfie ¢y Gute GubKe Koje Cy pacie IOJ 3eM/bOM, Kao
IITO Cy NOKa/lHe BPCTe KPTOMACTOT TMoBpha U, HapaBHO,
Bohe. OHO 1WTO je 32 BUX KAPAKTEPUCTUYHO je TO LITO UM
je TMKeMMjCKM MHHEeKC penartuBHO Mamy [15]. MebyTum,
ca pasBojeM MOJBOIPUBPENE, Y JbYACKYy WCXpaHy Yyrmase
JUTapHuIle, IPBEHCTBEHO IMIIEHNIIA U KYKYypys, KOju Cy Ha
moce6aH HauMH yKpIUTaHM fia OM MM ceMe OMIO KpylHMje
Ol IMB/BMX TIpefaKa, faBaao Behyu MpMHOC U cafipXKaBano
pume yrbeHux xuppara. OHO wWTO je 3a JKUTapuie
KapaKTEPUCTUYHO je TO LITO je HUXOB ITIMKeMIUjCKM NHJIEKC
Beoma BUCOK (ImMKeMmjcku uHpekc Germor xmeba je 70),
1j. 6emo paduHuCaHO GPAITHO KOje ce Off HUX TPOU3BOM
BeoMa 6p30 MOJVDKe KOHL|EHTPaLujy Iiykose y KpBu [16].
[pucycrtBo padMHMCAHMX YI/bEHUX XMApaTa y MCXpaHu
CTAaHOBHMINTBA je Beoma Be/MKO (Ipeko 50 %), a Hajsehn
Jle0 TOTMYe YTPaBO Of IPOM3BOAA off Geror GpaiiHa, Kao
mTo cy 6enu x1e6, pasHe BpCTe TeCTa, MUTa, Koava ... He
Tpe6a 3a60paBUTH HI IPOM3BOJIE KOHJMTOPCKE MHYCTpHje
Koju 06myjy padpurncanum 6enum mehepom, ami u sacuhe-
HUM MacTuMma. VIcTpakuBamwa Cy HEJIBOCMUC/IEHO TIO0Kasa-
na ga kopumherme padunucasor 6pamna u 6enor wehepa
MOYKe MMATy JIolIe Tocienuue mo merabonmsam. Haume,
XpOHMYHA XMIIEPITIMKEMHUja ¥ XUNEPUHCYIMHEMIja Koje
13a3Bajy OBe HAMUPHHMIIE OTBapajy MyT Ka MeTabomu4KoM
CHHJIpOMY, KOji 06yXBaTa rojasHocT, 60/1ecT KpBHVX Cy/l0Ba
¥ Cpia, ujabeTec TUI 2, XMTIEPTEH3UjY M NUCTUINAEMU]Y
[17]. OHO WTO je 3aHMM/BUBO je Jia ce PPYKTO3a 4ecTO pe-
KIaMupa Kao 3npaBa 3ameHa mehepa sa pumjaGerumdape,
jep He MONVDKe KOHIIEHTpAljMjy MHCY/IMHA y KpBY, Te Ce
crora MO>kKe KOH3ymuparty y Behum xommannama. A OHO
IITO je TIOKa3aHo je jia MCXpaHa Koja y cebu cajpiu Behe
KommuuHe GppyKTO3€, HOTOPIIaBa MHCY/IMHCKY OCEeT/bUBOCT
KOJI XMITEPUHYCTMHEMUYHIX 0CO6a, a IMpeKTHa nHPysuja
dpykrose Kop 3mpaBux ocoba JOBOZM JO MHCYTUHCKE
pesucTeHLuje.

XeMUjcKu T7IEAaHO, CBEe MacTu ce pAeuHMIIY Kao
TPUALMIIIALEPOTIA, MOJIEKYIM KOI  KOjuX Cy TpH
XIIPOKCUIHE Tpyle [IMMIepona ecrepudukoBaHe ca
Tpu MacHe KucenuHe. Te MacHe KucenMHa, 1O Opojy
IBOCTPyKMX Besa Koje uMajy, Mory Oumru 3acuhene,
monounesacnhene u momuuesacuhene. Oppebenn 6poj
nonuHesacnheHNX KUCeNMHA je eCeHIMjanaH, Tj. MOpajy




ce YHeTM U3 Criojballimber u3Bopa. OBe eceHIMjalHe MacHe
KUCe/IMHe Ce MOTY IIOJIe/IUTH Ha OMera - 3 ¥ OMera - 6 Mac-
He KucenvHe. HOBUju [JOKasy IIOKasyjy fia y CIpedaBarmby
XpOHMYHMX MeTabomuukux 6onectu Behy ynory wurpa
TUII MacHMX KHUCEIMHA KOjU Ce YHOCH, Hero KOIMYMHA.
[TosuTMBaH yTHUIIAj HA 3[paB/be IIOKa3yjy MOHOHe3acuheHe
" Heke moyvHe3acuheHe KucenmmHe, TOk ce 3acuheHe MacHe
KucenuHe He mpenopydyjy [18]. OHo mTo je Takobe 3Ha-
YajHO je M OJHOC OMera — 3 IpeMa OMera — 6 MacCHUM Ki-
CeMHaMa y MCXpaHN. 3alafmadka [ujeTa ce yIIaBHOM
cacToju off TpeTepaHe KoimuuHe 3acuheHMx 1 oMmera — 6
MacHUX KucenuHa. Vgeanan ofHOC oMera — 6 pemMa oMera
- 3 MaCHUM KrucenHaMa 6u 6uo 4:1, MehyTum y MogepHumM
3amafbadykuM JMjetaMa JOCTIOKe M 30:1. IIpeBenmmxa
KOMMYVHA OMera — 6 MacHMX KIHCeIVHa, KOja yIIaBHOM
noTudy u3 6WBHUX y/ba, MHTepdeprpa ca [iejcTBOM oMera
- 3 MAaCHUX KJCe/liHa. 3a OMera - 6 MacHe KVCe/IHe je Io-
Ka3aHO Jja TOMepajy GU3MOIOLIKO CTarbe y TKMBUMA IpeMa
IIATOTEHVM IIPOLlECHMa Kao LITO CYy IPOTPOMOVMHCKH, IIPO-
nH(IaMaTOPHM U TPOKOHCTPUMKTUBHU [19]. IIpoHamasak
TIpolieca XMApoTreHusalyje yba JOBEO je [0 II0jaBe T3B. TPAHC
MacHMX KMCEINHa, Koje Cy BeoMa peTKe y IPUPOAH, a 3a
KOjée Ce TI0Ka3aJ10 Jja TOAVDKY KOHIIEHTPALJjy X0/lecTeposna y
KPBU U JOBOJe 10 oBehaHor pyusnKa 3a KapoBacKy/1apHe
6omectun. OHO mTO je 3abpumaBajyhe je mWTO TpaHC MacHe
KHUCeVHe YMHe YaK 7 % YKYIHOT YHOCA MaCHUX KVICeMHA y
3aIIajiHOM CBeTy [20] .

VicxpaHa samajmadkyx ApYyITaBa ce JaHAC 3aCHMBA
Ha TPM MaKpOHYTpMjeHTa: yI/beHMX xupapata (52 %),
mactu (33 %) u mpotenHa (15%) [21]. OBakaB mporeHaT
cajp)kaja HaMJpHHIA ce GUTHO pasluKyje Off OHOT KaKBOT
cy xopuctwiu Hamy npery. Hamme, erHorpadcke n
KBaHTUTATHBHE Oryfyje Cy IoKasaje Ja je y#eo NpOTenHa
y MCXpaHM HAIIMX Ipefaka 6yo sHaTHO BuIN (19-35 %), a
yZieo YI/beHMX XMApaTa 3HaTHO Mamy (22-40 %) [22]. Be-
nukn 6poj cTyzuja moKasyje fia AujeTe ca BUCOKMM YHOCOM
[IPOTENHA MOTY fia T060/bIIajy TUINAHN IPOGUI U CMarbe
PUBMK Ofi KapamoBacKymapHux mopemehaja. Takobe je
IIOKA3aHO Jla JIMjeTe ca BUCOKMM CajpikajeM IpOTeMHa
060/bIIaBajy MeTaboNMnuKy KOHTPOTY KOJ TalujeHaTa ca
mujaberecom Tuim 2 [23] .

Vcxpana padunamcanum mehepoM M XpaHOM Koja ra
cafip)Xy CMambyje YKyIaH Cafjpkaj BUTAaMWHA M MuHepana
y OpraHmusMy, Kao ¥ MCXpaHa ca paUHMUCaHUM Y/beM, Koje
Kao JofiaTak cafgpKu camo 7asa BurammHa, ]I m K. bap
[I0/IOBMHA CTAHOBHMILTBA Ha 3aIlajly He yCIleBa Ja JOCTUTHE
IIpeTIOpyYeHH IHeBHY YHOC BuTaMmnHa A 1 b6, marHesujyma,
KalmujyMa, IMHKa 1 QonHe kucemuHe. AfleKBaTaH YHOC
BuTamMuHa B6 u donHe KycenuHe crpevaBa CKIaAMIITEHe
XOMOIIMCTENHA Y UMPKY/IALuju, Koju je BakTop pusykKa 3a
Pa3BOj KapAMOBACKYNIAPHUX 000/beba, MHPAPKTa U BEHCKE
Tpombose [24].

ITpocedan yHOC HaTpUjyMa y 3alajimbayko]j aujeTn (3,3
I 10 JjaHy) je 3HauajHO Behu of yHoca kxammjyma (2,6 r/pm).
Hajsehu feo Hatpumjyma y ucxpaHu jonasu us mnpepabe-
He XpaHe M U3 MHAYCTpUjcKM JobujeHe comy (Harpujym
XJIOPYJ) KOjOM ce 06pOL JOCObaBajy, C 0631POM Jia je Ipu-
POJIHY Cajip>Kaj HATPUjyMa y XpaHM pelaTMBHO HM3aK (OKO
330 Mr). Pasnor cMameHOT yHOCa KanyujyMa y MCXpaHu je 1
cBe Mamy yHOC Boha 1 noBpha, a cBe Behu yHoc xurapuna
M M/IeYHUX IpousBopna. HauMe, KoHIEHTpanuja Kanujyma

y Bohy u moBphy je 4 myra Beha Hero y Myeky 1 4ak 12
nyTta Beha Hero y »xmrapunama. CMarpa ce Jia je yBoheme
UMHJYCTPUjCKM TIPOU3BEJieHe COMM Y MCXPaHy CaBPEMEHMX
TBYIM JIOBENIO [0 CMambema yHOCa Kalujyma 3a 4ak 400
%, y OfHOCYy Ha Nepuof Ipe cobera Xpane. Ilocnenuie
Be/IMKe Pas/iuKe y KOMYMHM YHETOT KajujyMa i HaTpujyma
AMPEKTHO yTUYy WM HOTOpIIaBajy BemMKn 6poj o6omerma
Kao IITO Cy XMIepTeH3uja, MHPAPKT, OCTeONnopo3a, acTMa,
KaMeH y 6ybpery [25].

VicTpaxxnBarma laHaIllbJX I7IEMEHa 10Balla CaKyT/baya,
Kao WTo je Hapop Xajsa y Tansanuju, cy mokasana fa 3a
PasnuKy Ofi MOJEPHUX /byl 3amaja, HOCEAyjy OfIMIHe
MeTabom4Ke KapaKTepucTuke. [[yToBedHOCT OBOT Hapoza
je MpMOMKHA OHOj 3alaJHNX APYIITaBa, a MeTabomMdIKe
U KapjMoBacKy/napHe 60/ecTy Cy peTke. Y/ieo TOjasHMX y
CTaHOBHMIITBY je BeoMa Manu (MCIox 5 %), a HMBO yMepeHe
U MHTEH3MBHe (M3NUKe aKTUBHOCTHU je BUCOK (y TpOceKy
100 MUHYTa JHEBHO). Ibuxopa ncxpana je Mame Kanopud-
Ha ¥ 6oraTuja je y cajip>kajy MMKpoeleMeHaTa ¥ BjlakKa-
Ha. OBaKkBM MOfAIM Cy BOOMjeHM M NPOyYaBameM JAPYTHUX
NpeXUBEMMX JIOBAaUKO-CaKyI/baukKuX JpyllTaBa JyXHe
Amepuke u jyroucroute Asuje [26] .

OunrnefgHo fa je pasBoj LMBUIM3ALMje OCTaBMO Y-
OOK Tpar Ha Hau¥H JbyJCKe MCXpaHe. AKO MOT/IEflaMO Hall
CBaKOJIHEBHM jeTIOBHUK, cxBaTtnheMo Ja ce CYLITMHCKM OH
CBOJY Ha CBeTa HEKONVKO HaMMPHMI[A, @ TO Cy >KUTapuIle
(IpBeHCTBEHO TIIEHUIIa M KyKypy3), MIEKO, MaXyHapke
u Meco. Hamm npenu cy y moTpasy 3a XpaHOM OMmy mpu-
HyheHnM fa TyMapajy OKONIMHOM M fla Ce XpaHe CBMMe IITO Ce
nokasazo jectuBuM. Tume cy ce6u obesbehusanu pasHoBp-
CHOCT, KOja 3Hauy MPUCYCTBO MaKPOHYTpHjeHaTa ¥ MUKPO-
HYTpMj€HATa, KOju HEIOCTajy BEIMKOM Jie/Ty CTAHOBHMUIITBA
Pa3BMjeHOT CBeTa.

BPARAIBLE YV ITPOIIVIOCT - YCIIEIIIHA
CTPATETUJA?

31paBa MCXpaHa je IocTajsa oIcecHja MPOCEYHOT CTa-
HOBHIIKA 3allafiHe NVBMWIN3aIyje. 3alpaBo, U3 je[iHe HapIu-
CTHYKe KyIType KOjy je ca coboM M3HELPUIO MOTPOIIAYKO
APYLITBO, 3[[paBO TEJIO je OCTA/IO CTBAP MPECTIKA, HEITO
LITO TOBOPM O MOhM CaMOIMCLUIUIVHE ¥ y3[p)KaBarmba Off
XpaHe Koja ce O3HayaBa Kao ,hyOpe“ (6psa xpaHa, rpui-
kamuie). C gpyre crpae, cBe je Behu 6poj rojasaux ocoba
ca Hu30M MeTabonmmukux nopemehaja Koju mokymrasajy ja
cMarbe TeZlecHy Macy. 360T TOra je TP)KMILUTE IPeN/IaB/beHO
pasHuM JujeTama Koje obehaBajy cMameme TenecHe Mace y
PeNaTMBHO KPaTKOM II€PUOZY.

ITaneonutcka paujera (Ilameo pujeTa) je jom jeman y
HM3Y CHCTeMa JCXpaHe, Koja ce IPOMOBHUIIE Ka0 HA4MH 33
mobosplIame 3apasba. CaM KoHLENT je yBeo Jlopen Koppejh,
HYTPULMOHNCTA, ¥ CBOjoj kbu3u [laeo nujera (crmmka 4),
a MCXpaHa ce 3aCHMBA Ha YHOIIEHY HaMMPHUIIA KOjUMa Cy
Ce XpaHWIM HAIlM IIpeLy Ipe pasBoja nmoponpuspersie. OBa
AujeTa yKbydyje ucxpaHy nosphem, Bohem, opamacTum
[JIOJOBMMA, KPTOZIACTUM MOBpheM M MecoM, a MCK/bydyje
HAMUpHUIlE Kao IITO Cy MJIEYHU ITPOM3BOMY, KUTAPHUIIE,
6enm wehep, MaxyHapKe, o, aIKOXOT 1 Kada. 37paBCTBEHN
edeKTV OBAaKBOI HauYMHA MUCXpaHe Cy MemoBUTH [27]. V3-
GeraBawe mnpepaheHe xpane, 6Gorare mpoctum mehepu-
Ma, je CBaKkako IpelopywsyBO, amu onpehenm acmextu
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oBe mmjere Mory Ourtyu KoHTpampomyktuHu. Hamme,
npumeheHO je fa [yropoYHa MCXpaHa HA 0BAj HAYMH MOXeE
moBecTM [0 MamKa ofpeheHMX MMKpOHyTpujeHara, Kao
mTo ¢y ButamuH [l 1 KanuujyM, Kao u o nosehanor yHoca
sacuhennx MacHMX KucenuHa, mpeko Tosehanor yoca
meca [28]. Cmamere TeleceHe Mace [0 Koje OBa JujeTa
TOBOJM, BUILE je TTOCTIeANIIA KaTOPMjCKe PeCTPUKIINje, HEro
y3uMara KOHKPeTHUX HamupHuia. Crpydmany ce Clnaxy
JIa je OBaKaB HAYMH MCXpaHe HEOHPXKUB Ha JIy>Ke CTase, jep
TOje/[UHIle NMIIaBa BKHUX IPpyna HamupHuia. Bpahawe
Ha npehammby HaYMH UCXpaHe, KOMMKO Tof] OH 610 31paB,
y CajalimbeM MOMEHTY MIIaK HUje aJieKBaTaHo, jep HeMaMo
JIOBOJ/BHO 3Haba O CBYM HaAMUPHUIIAMA KOje Cy Hallu [Ipenu
KOH3YMMpa/y, a ¥ HEKOMMKO XM/bajia TOJMHA IIPE/ICTaB/ba
IOBOJ/baH Mepuop 3a mpuaarohapame Ha yHOC )KUTapHUIA 1
miieka. Ennpemmja rojasHoCTM Koja Biajia MIaHeTOM BMIIE
je Tocnmejyia IIPeKOMEPHOT YHOCa eHepruje M CMarmbeHe
busmuKe aKTMBHOCTH, HEro yHollema ofpeheHmx BpcTa
HamupHuna. Konmko rom Heke HaMMpHMIE JienoBane
nory6HO Ha MeTabo/u3aM, yKONMMKO Ce YHOCE Y YMepeHO]
KOMMYMHN, He 61 Tpebamo [a W3a30By O30WbHUjE
nocneguie.

The ,
Paleo
Diet.

Loren Cordain Bh.D:

Cnuka 4. Kwura [1aneo gujera

ABSTRACT

CATHCERINTHERYE-HOWHASCIVILIZATION
CHANGED THE WAY WE EAT?

Milo$ SUNDERIC, Institut za primenu nuklearne
energije-INEP, Beograd

When they appeared as a species, people lived a hunt-
ing-gathering way of life, where men hunted and women col-
lected fruits. This way of eating enabled them a great variety
in the choice of food, but it also required a certain amount
of effort in the form of physical engagement, especially
when hunting. About 8000 years ago, human communities
switched from a hunting-gathering to a sedentary lifestyle,
domesticated animals and began farming. Reduced food di-
versity, improved food processing technology, falling food
prices and consequent increased intake of simple carbohy-
drates, saturated fats and salts, led to nutritional deficiency,
obesity and metabolic syndrome, which are a trademark of
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the late 20th and early 21st century. As a consequence, a large
number of diets have appeared on the market, which prom-
ise weight loss and a healthier life. One of these diets relies
on a pre-farm diet, but its health effects are controversial.
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XPAHA KAO JIEK: MOJIEKY/ICK MEXAHU3MU 3AIITUTHOT
NETOBABA CEKYHIAPHUX METABOJIITA BUJbAKA

YBO[

Y manupycuma crapux erunhana Hahenu cy npsu nu-
CaHM TPAroBy O YIIOTpeOu 3a4uMHa ¥ OM/baKa y MEIUIIMHCKE
CBpXe, a CMaTpa ce fia IpBe CII03Haje O TeKOBUTOCTH OM/baKa
HaTMpajy jouI U3 IManeoIUTCKor foba . PasBoj roToBo cBUX
CTapyx LMBWIM3AL¥ja CBELOYM Aa Cy Ou/bKe MMare IjeH-
TPalHy YOIy Y Tafalllkboj MEJULVHM, aiy U Ja Huje Io-
B/IaYeHa OIITpa rpaHuija usmMebhy Tora mra je XpaHa, a mra
nek. O ToMme cBefoun U yyBeHa uspeka: “Heka TBOja xpaHa
Gyne TBOj /€K, a TBO]j JIeK TBOja XpaHa”, Koja ce IMpenucyje
Xumnokpary, ouy mopepHe MenuuyHe. Tako je u npsa ¢ap-
Maxkorieja, cymepcka kiura “De materia medica”, konexumja
3auyfHa ¥ 61/baKa Koje MMajy IEKOBUTA CBOjCTBA, a PELleNTH
KOj¥ Cy Y B0j 3allMICaHM JOMMHMPA/IN CY Y JIeY€elbY /byIM CBE
1o noba penecance [1, 2].

HapopHa Tpaguiuja ycmena je ia o4yBa eMIMPHUjcKa
3Hama CTapyuX UMBMIM3ALMja JIO laHAC, KaJia je HayKa Jio-
BO/BHO HampefoBana fa pemndpyje “MarmdHa” CBOjCTBaA
KOja Cy ce IpeIncuBaIa OBUM OM/bKaMa, a Koja ce Kpujy y
U3BaHpPEIHO KOMIIEKCHOM CBETYy CEKyH[apHUX MeTabomu-
ta. CexyHziapHu MeTabomuTy obyXBarajy pasimunTe Kiace
jenmmema Koje mpou3Bofie OubKe, I’bMBe, OaKTeplje 1 HeKe
xuBoTuibe. Hasusajy ce cekyHAapHUM 360T TOTa IITO HUCY
HEOIIXOJHN 32 pa3Boj OpraHM3Ma Kojy X npoussopy (mpu-

MapHU MeTabo/MNnTH), alu MY TNPYXKajy HEKY CeNEeKTHBHY
IPERHOCT.

CBeT cexyHAapHuX MeTabonuTa 6M/baKa Ce ONIMKYje
HEBEpPOBaTHUM CTPYKTYPHMM ¥ (QYHKIMOHATHUM AUBEP-
sureToM. Kao BakHMje K/mace ce u3Bajajy TepPIEHH, OIHU-
beHoMy, MOMMKETUAM ¥ ANKaTOUAN, a 6MOMOMKY edexTn
obyxBarajy anTuyHIalHa, aHTUIIAPa3UTCKA, AHTUBUPATIHA,
aHTMOaKTEpUjCKa U aHTMKaHIeporeHa aejcrea. Hayunuim
Cy OfaBHO Ipeno3Hany HapMaKOTOMWKY TIOTEHI[Mjall OBUX
HPOM3BOJIa: aHA/IN3a CBYX OF0OPEHNX IEKOBA Y IEPUONY U3-
meby 1981. u 2010. TofuHe TIOKa3yje Jia je 64% CBUX JIeKOBa
OPUPOLHY IIPOUSBOJ, WIN [AEpUBAT IPUPOIHOT MPOU3BOLA
[2,3, 4].

JacHO je ma MOXXeMO [ja M30/IyjeMO CBE OB€ IPUPOJHE
MpOU3BOJie ¥ Jia UX, y3 ofjpeheHe cTpykTypHe Mopmduka-
uuje, KOPUCTUMO Kao yekoBe. MehyTum, nocrasma ce mu-
Tame fa i je Moryhe otuhn 1 xopax fa/be 1 MCKOPUCTHUTH
XpaHy y CBOM IPMPOJZHOM OO/INKY Kao NeK? AMEPUYKHM Jie-
kap Stephen DeFelice je npBu ynorpe6buo Tepmus “HyTpa-
UeyTuk’, fia ONMIle CYCIICTaHIe Koje Cy yjeqHO M XpaHa
(ayrpujertu) u nekoBu ((papMaKoONOUIKM areHcu). 3a Tak-
By XpaHy ce KOPUCTH U TepMMH (yHKIMOHATHA XpaHa [5].
Vaxo je oBa HayYHa AVCLMIVIMHA Y paHO]j a3y CBOT pasBoja,
pesynTatu BeMKor 6poja cTysuja cy usassanu ysbyhemwe u
IpoOYAMIV SHATVDKETbY HayUHe 3ajeHMIIe.
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