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1. UVOD

Promjene do kojih dolazi u okolisu odvijaju se sporo i na prvi pogled neprimjetno. Tesko je
osvijestiti ,,tihe” probleme koji nastaju kao posljedica nebrige za prirodu i planet, ali i njihov
utjecaj na kvalitetu Zivota te predoCiti stanje do kojeg je do3lo zahvaljujuéi postupcima,
djelatnostima i navikama suvremenog ovjeka. Sve veéi sraz izmedu bogatih i siromasnih,
intenzivan poljoprivredni uzgoj te masovna proizvodnja u industrijskim pogonima doveli su
gotovo do iscrpljivanja neobnovljivih izvora energije. Stoga je nuZna promjena k odrZivom
razvoju koja ¢e osigurati potrebe danasnjice, ali osigurati i egzistenciju buduéih generacija.
Medu jednim od vaznih podru¢ja na kojima se moZe uliniti promjena je prehrana ljudi.
Trenutni nacin prehrane velikog dijela CovjeCanstva moze se okarakterizirati kao zapadnjacki
nalin prehrane s obiljem mesa, posebice crvenog, i mesnih preradevina koje uvelike doprinose
emisiji stakleni¢kih plinova, takoder ista ta prehrana manjkava je na svjezem voéu i povréu.
Prelaskom na odrZiviji naCin prehrane utjeCe se na smanjenje emisija stakleni¢kih plinova,
kontroliranje klimatskih promjena, stvaranje zaliha primarnih energenata i pitke vode te
sprjeCavanje globalnog problema bacanja hrane. Osim $to se §titi zdravlje planeta, takva
prehrana trebala bi imati i blagotvoran uéinak na ljudsko zdravlje i opéu dobrobit te sudjelovati
u prevenciji razli¢itih kroni¢nih nezaraznih bolesti, koje su postale svakodnevica modernog
doba te polako mijenjati stav ljudi u korist prirode.

Cilj ovog rada je dati kratki pregled trenutnih spoznaja o postojeé¢im obrascima prehrane koje
Jje moguce predloziti kao odrzive u odnosu na zapadnjacki obrazac prehrane koji provodi veéina

populacije i koji nije odrziv u smislu prirodnih resursa koje posjedujemo.



2. TEORIJSKI DIO

2.1. ODRZIVI RAZVOJ

Covjetanstvo se danas nalazi na ,,prekretnici“ k razvitku novih strategija i vizija za napredak,
ali istovremeno sve vise osvjeStavajuéi svoj (negativan) u¢inak na ekosustav koji ga okruzuje.
Globalizacija je dovela do dobre umreZenosti cijeloga svijeta putem novih tehnologija i otkri¢a
u podru¢ju znanosti, ali i razvoja ekonomije, gospodarstva, poljoprivrede i drugih vaznih
aspekata druStva. Sama Cinjenica da se na policama supermarketa usred zime mogu nadi
razli€ite vrste voca i povréa, koje nisu u sezoni tog godi$njeg doba na odredenom podrudju,
ukazuje na sve ve¢u meduovisnost trzista i snaZan utjecaj razmjene dobara i usluga. S porastom
svjetske populacije povecavaju se potrebe za hranom, a time i za intenzivnim uzgojem biljnih
1 zivotinjskih vrsta, koje se u konaénici transportiraju do distributivnih centara i krajnjih
potroSaca, Cesto se sluze¢i svim moguénostima danasnjeg transporta, te prelazenjem velike
udaljenosti.

Dana$nji moderan nacin Zivota sa sobom nosi i posljedice koje se ve¢ uvelike osjecaju 1 imaju
Stetan utjecaj na Covjeka 1 planet Zemlju. Proizvodaci i potro$aci suocavaju se sa svjetskom
nestasicom prirodnih resursa te je glavni izazov danas borba za postizanje boljih rezultata uz
utroSak Sto manje preostalih prirodnih resursa i uz §to manji Stetni u€inak na cjelokupni
ekosustav. OsvjeStavanjem utjecaja Covjeka na povecano ispustanje stakleni¢kih plinova i
narusavanje Zemljinog omotaca koje se ocituje topljenjem ledenjaka i nizom klimatskih
promjena, uz rastuu potraznju za energijom i resursima doslo je do pokretanja niza inicijativa
1 akcijskih planova za oporavak i spas Zemlje. U okviru europskog zelenog plana, a posebno
novog akcijskog plana za kruzno gospodarstvo, najavljena je zakonodavna inicijativa za
odrZivu politiku proizvoda kako bi se proizvodi pripremili za klimatski neutralno, resursno
ucinkovito i kruzno gospodarstvo (EU, 2021). Iz prethodno navedenog o utjecaju ¢ovjeka na
ekosustav jasno je da su ovakve strategije i brze dalekoseZne promjene nuzno potrebne, a kao
glavna medu njima se istiCe strategija odrzivog razvoja. Prema jednoj od definicija odrzivi
razvoj ,,zadovoljava potrebe danasnjice bez ugrozavanja sposobnosti buducih generacija za
zadovoljavanje vlastitih potreba” (Cugek i sur., 2015). Odrzivost obuhvaca vise razligitih
domena, ukljucujuéi upravljanje okoliSem, ekonomsku vitalnost, drustveni, kulturni i eticki

kapital te prehrambene sustave i njihov utjecaj na zdravlje (Spiker i sur., 2020).



U svrhu utvrdivanja utjecaja pojedinih ljudskih aktivnosti na okolis koji ih okruzuje razvijeni
su razli€iti koncepti i metode procjene odredenih procesa, proizvoda i aktivnosti kao $to je npr.
procjena zivotnog ciklusa pri cemu se utvrduju utjecaji proizvoda, procesa ili usluga na okolis
koji nas okruzuje. Prilikom procjene Zivotnog ciklusa na okoli$ prati se proizvodnja, koriStenje
1 odlaganje otpada (ISO 14040, 2006), primjenjuje se druStvena procjena zivotnog ciklusa koja
procjenjuje drustvene i socioloske aspekte proizvoda, njihovih stvarnih i potencijalnih
pozitivnih kao i negativnih utjecaja tijekom Zivotnog ciklusa (Life Cycle Initiative, 2022) te se
provodi analiza troSkova Zivotnog ciklusa koja procjenjuje ukupne troSkove posjedovanja
objekta, odnosno uzima u obzir sve troSkove stjecanja, posjedovanja i raspolaganja gradevinom
ili sustavom zgrada (Fuller, 2016).

Uz navedene pokazatelje, potrebno je istaknuti i ,,footprint“, odnosno otisak, koji predstavlja
kvantitativnu mjeru i opisuje prisvajanje prirodnih resursa od strane ljudi, odnosno kako
ljudske aktivnosti opterecuju globalnu odrzivost. Uglji¢ni otisak (engl. Carbon footprint) je
najpoznatiji otisak koji je izveden iz pri€e o globalnom zatopljenju i posljedica je izgaranja
fosilnih goriva, a uz njega su jo$ poznati ekoloski i vodeni otisci koji zajedno tvore takozvanu
,,obitelj otisaka“ (Cugek i sur., 2015). Jedan od velikih negativnih utjecaja na ekosustav imaju
fosilna goriva, podrazumijevajuci goriva koja sadrze ugljikovodike i nastala su od fosilnih
ostataka biljaka i Zivotinja. Trenutno su osnovni izvor energije na Zemlji i u njih se ubrajaju
ugljen, nafta i zemni plin (Jun i sur., 2007). Ekoloski otisak je 1992. godine razvio Rees, a
vodeni otisak su 2002. godine razvili Hoekstra i Hung. Postoji i velik broj manje poznatih
otisaka kao $to su dusikov, drustveni, energetski i ekonomski otisak (Cugek i sur., 2012).
Otisci su postali jedan od opcepoznatih i razumljii)ih mjera utjecaja ljudskih aktivnosti na

ekosustav te se sve ¢edce koriste kako u znanstvenoj zajednici tako 1 medu opéom populacijom.

2.1.1. Ekoloski otisak (engl. Ecological footprint)

Izuzmu li se sitni komfori modernog Zivota koji ga €ine jednostavnijim, ljudima su za
prezivljavanje u sustini potrebni hrana, skloniste i grijanje, a kljuénu ulogu u ispunjavanju ovih
potreba imaju prirodni resursi planeta Zemlje (voda, suncevo zraCenje, vjetar, biomasa). S
obzirom na sve brzi rast svjetske populacije, namecu se logi¢na pitanja o tome koliko resursa
stoji na raspolaganju za ljudsku potro$nju i koliko ih se i u kojoj mjeri trosi. Odgovor na ovo

daje ekoloski otisak koji mjeri antropogeni utjecaj na okoli§ s obzirom na razlicite nacine na



koje se koriste prirodni resursi. IzraGunava se u hektrima ili etvornim metrima, kao zbroj svih
zemljiSta (usjevi, pasnjaci, Sume, ribolovna podrucja) potrebnih za proizvodnju hrane i energije
koje su potrebne za ljudske aktivnosti, apsorpciju otpada koji se emitira i osiguravanje
dovoljnog prostora za infrastrukturu (slika 1) (Ruini i sur., 2015). Jednostavno re¢eno, ekoloski
otisak pokazuje koliko brzo ljudi troe prirodne resurse i u kojoj mjeri je priroda optere¢ena
aktivnostima stanovnis§tva. Odnosno, procjenjuje je li na$ nadin Zivota uistinu odrZiv za nase
svakodnevne potrebe. Na primjer, potro$nja hrane u Europi ¢ini od 20 do 30 % ukupnog

ekologkog utjecaja domadinstva (Cuéek i sur., 2012).

Ovom metodom se odreduje i potraznja pojedinca ili stanovni$tva za biljnom hranom i
proizvodima od vlakana, stokom i ribljim proizvodima, drvetom i drugim 3Sumskim
proizvodima, prostorom za urbanu infrastrukturu i Sumom za apsorpciju emisija uglji¢nog
dioksida iz fosilnih goriva. Ekoloski otisak moZe se izrafunati za svakog pojedinca, grad,
regiju, drzavu ili cijeli planet, a podaci koji se dobiju predstavljaju smjernice za dono3enje
strate$kih odluka o upravljanju resursima. U turskoj studiji Elmaslar Ozbas i sur. iz 2019.
godine utvrdeno je da rezultati ekoloskog otiska variraju s obzirom na stupanj obrazovanja i
prihoda za muskarce i Zene te da su ekoloski otisci veci kod pojedinaca s vi§im prihodima.
Takoder, ekoloski otisak muskaraca iste razine prihoda veéi je od ekoloskog otiska Zena.
Zemlje u razvoju koje imaju relativno siromasne i ranjive populacije prve su pogodene

rezultatima (npr. nedostatak vode) takve vrste promjena u okolisu.

Ekoloski otisak je utvrden kao jednostavna i uéinkovita metoda za identifikaciju utjecaja na
okolis. Ekolosko prekoracenje zapocelo je jo§ 1970-ih godina, a ljudski zahtjevi i aktivnosti
samo nastavljaju premaSivati biokapacitet (sredstvo za mjerenje bioproduktivnosti prirode,
predstavlja regenerativnu sposobnost biosfere) Zemlje. Smatra se da trenutno ukupan ekoloski
otisak Covjecanstva iznosi vise od 50 % kapaciteta kojeg Zemlja ima, odnosno da je za potrebe
trenutnog nacina Zivota ljudi potreban jos jedan ovakav planet za Zivot.

Glavne prednosti ekoloSkog otiska su Cinjenica da izraCuni nisu sloZeni, daje priliku za
usporedbu podataka odabranog uzorka u cijelom svijetu i ima standardnu mjeru pomoéu
jedinica zemljiSta po glavi. Glavni nedostaci koriStenja su &injenica da je to iskljucivo
statistiCka mjera te zanemarivanje tehnoloskih promjena i podzemnih izvora kao §to je voda

tijekom usporedbi (Elmaslar i sur., 2019).
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Slika 1. Ekoloski footprint (Bioversity International i FAO, 2012)

2.1.2. Uglji¢ni otisak (engl. Carbon footprint)

Izraz ,,carbon footprint” se zadnjih godina sve &e$ce provladi kroz medije, a vazna je tema i u
svijetu poslovanja, ekologiji i politici. Unato¢ zastupljenosti u razli¢itim podru¢jima djelovanja
te javnim raspravama o globalnom zatopljenju, ¢ini se kako jos§ uvijek ne postoji konkretna
univerzalna definicija ovog pojma (Wiedmann i Minx, 2007). Uglji¢ni otisak predstavlja
koli¢inu emitiranog ugljikovog dioksida povezanog s izgaranjem fosilnih goriva u proizvodnji,
grijanju i transportu. Osim emisija CO, neophodno je pratiti i utjecaj drugih stakleni¢kih
plinova, poput metana (CH,), dusikovog oksida (N,0), hidrofluorougljika (HFC),
perfluorougljika (PFC) i sumporovog heksafluorida (SF). Osnovna znacajka svih ovih plinova
je da uzrokuju efekt staklenika, odnosno upijaju sunéevu energiju i toplinu Zemlje te je
zadrZavaju u atmosferi. Mnogi stakleni¢ki plinovi prirodnog su podrijetla, ali ljudske aktivnosti
uvelike doprinose koli¢ini plinova ¢ime se stvara globalno zatopljenje, a neki negativno utjeu
i na koncentraciju ozona u stratosferi. Ovdje se podrazumijevaju aktivnosti pojedinca te
cjelokupne populacije kao i drugih entiteta (drzavne organizacije, zgrade...) (Wiedmann i
Minx, 2007).

Izbor prijevoza pojedinca je vrlo vaZan jer se javnim prijevozom smanjuje broj osobnih vozila

na cesti. Takoder, izbor vozila na elektri¢ni pogon prihvatljiviji je za ekosustav od vozila s



motorom na unutarnje izgaranje. Izborom dobavljada elektricne energije, tamo gdje je to
moguce, pojedinac upotrebom energije iz obnovljivih izvora svakako umanjuje svoj uglji¢ni
otisak. Veliku ulogu ima i zraéni prijevoz jer mnogo ljudi putuje avionima, a te emisije ostaju
visoko u atmosferi (Fuk, 2021). U vrijeme COVID-19 pandemije, upravo je ogranicavanje
kretanja ljudi utjecalo na smanjenje transporta, ali i potro§nju goriva, $to je za posljedicu imalo
pozitivan efekt u kontekstu smanjenja ukupnih emisija stakleni¢kih plinova, a u nekim se
gradovima ¢ak poboljsala i kvaliteta zraka zbog smanjenog broja vozila na prometnicama (Fuk,
2021).

Poljoprivreda je pak odgovorna za vise od 30 % globalnih emisija stakleni&kih plinova kada se
u obzir uzmu i izravne i neizravne emisije porijeklom iz koristenja zemljista. Samo stodarski
sektor zasluZan je za oko 80 % ukupnog iskoristenja zemljista, a istovremeno je i jedan jeod
glavnih pokretaa kréenja Suma, gubitka bioloske raznolikosti i degradacije zemljista.
Proizvodnja govedine i njen ugljiéni otisak jedno je od pitanja zastite okolida o kojem se
trenutno najvie raspravlja unutar poljoprivredne zajednice zbog povezanosti s klimatskim
promjenama (Ruviaro i sur., 2015). Glavni izvor stvaranja staklenikih plinova je enteri¢ka
fermentacija, odnosno anaerobna mikrobioloska razgradnja organske tvari u predZelucu,
tijekom koje se stvara metan kao nusproizvod, koji tada Zivotinja eruktira (transport od buraga
do krvi i pluca) ili izdahne u atmosferu. Ukupna emisija metana dijeli se na emisiju iz enteritke
fermentacije i emisiju iz gospodarenja stajskim gnojem. Domadi preZivadi (goveda, ovce 1
koze) zbog specificnosti svojeg probavnog sustava najvise doprinose emisiji metana
enterickom fermentacijom (Janje¢i¢, 2021). Prema UN-ovoj Organizaciji za prehranu i
poljoprivredu (engl. Food and Agricultural Organization - FAO), emisije uzgoja stoke &ine
14,5 % ukupnih emisija stakleni¢kih plinova, od ¢ega gotovo polovina otpada na proizvodnju
govedeg mesa. Znacajno je ipak da ishrana stoke moZe smanjiti njihov ugljiéni otisak ukoliko
ih se hrani mjeSavinom bijele djeteline i trave. Razlog tome proizlazi iz &injenice da djetelina,
kao mahunarka ima sposobnost vezanja dusika iz atmosfere pa se uzgojem djeteline smanjuje
1 potreba za primjenom dui¢nih gnojiva, koja uz otpustanje CO,, uzrokuju otpustanje jo$§
Jednog staklenickog plina, dusikovog oksida (McAuliffe i sur., 2018). Takoder, vrlo vaZan
u€inak na uglji¢ni otisak hrane ima i njen transport do krajnjeg korisnika, slijedom toga, $to je
hrana udaljenija, to je njen ugljiéni otisak veéi. Ako se u supermarketu izvan sezone moZe naéi
svjeZa, lako kvarljiva hrana, npr. maline, takva hrana je vjerojatno transportirana avionom, a

svaki let tro$i stotine tona goriva (UN, 2022).



2.1.3. Vodeni otisak (engl. Water footprint)

Dostupnost pitke vode u dovoljnim koli¢inama te odgovarajuce kvalitete su preduvjeti za
opstanak ¢ovjeka, drustva i ekosustava, 1 iako se nestaSica vode uglavnom razmatra u kontekstu
koli€ine, utjecaj degradacije kvalitete vode postaje sve ozbiljniji problem (Jia i sur., 2019).
Izvori pitke vode se troSe za navodnjavanje, dok istovremeno masovna upotreba gnojiva dovodi
do njenog oneciséenja (UN, 2022).

Prekomjerna potro$nja vode i zagadenje ljudskim aktivnostima predstavlja veliki pritisak na
njenu dostupnost, okolisnu kvalitetu, gospodarski razvoj, sigurnost hrane i drustveno
blagostanje (Hoekstra i sur., 2016).

Jedan od najSire primjenjivih pokazatelja procjene koriStenja vode je vodeni otisak, ¢ija je
upotreba zapocela u IzvjeSéu o trgovini vodom iz 2002. godine. Okviri vodenog otiska i metode
izrauna dodatno su razvijeni u Priru¢niku za procjenu vodenog otiska s ciljem postavljanja
globalnog standarda (Jia i sur., 2019). U njemu su vodeni otisci definirani s obzirom na izvore
vode, npr. otisak plave vode, otisak zelene vode i otisak sive vode. “Zelena” voda predstavlja
vlagu u tlu dobivenu iz padalina, “plava” voda je izvorska voda iz rezervoara, rijeka, jezera ili
podzemnih voda, dok se “siva” voda odnosi na volumen vode potreban za razrjedivanje
zagadivaca do te mjere da kvaliteta vode ostane iznad dogovorene vrijednosti standarda.
Posebno je vazno ocuvanje podzemnih voda, a najgora praksa u poljoprivredi je intenzivna
upotreba podzemne vode u navodnjavanju, koja mozZe iscrpiti resurse, smanjujuéi njihovu
dostupnost za buduéu upotrebu. Zemlje koje se suocavaju sa znacajnim stresom podzemnih
voda posebno prevladavaju na Bliskom istoku (Barilla Center for Food and Nutrition, 2018).
Takoder je prijavljeno da se jedna petina globalnog vodenog otiska ne koristi za domacu

potros$nju, veé se umjesto toga izvozi (Konar i Marston, 2020).

Voda je vazan ulazni materijal u proizvodnji razli¢itih usluga i robe. Vodeni otisak proizvoda
je ukupni volumen vode (plava, zelena i siva) utroSen za izravnu i neizravnu potro$nju u
proizvodnji u cijelom opskrbnom lancu (Konar i Marston, 2020).

Razliciti sektori koriStenja vode, poput industrije, kuc¢anstva (pranje i pice) i poljoprivrede,
imaju razli¢ite znacajke kvalitete vode. Za industrijsku vodu, naglasak je na op¢im fizikalnim
1 kemijskim svojstvima, kao $to su koncentracija suspendiranih krutina, minerala i kemijske
znaCajke kisika. Za koriStenje vode u kucanstvu, zahtjevi su usmjereni prema Cistoci 1

sigurnosti vode, a za navodnjavanje naglasak je stavljen na nisku toksi¢nost vode (teski metali)
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1 luznatosti (Jia i sur., 2019). S obzirom na te zahtjeve, odredena opskrba vodom mozZe imati
razliitu dostupnost za razli¢ite svrhe koriStenja. Nakon obrade u industrijskim postrojenjima
za pro€iS¢avanje, otpadne vode se mogu koristiti za procese sa nizim zahtjevima kvalitete ili
se ispustaju u rije¢nu vodu. U oba slucaja voda postaje “novo” dostupna i moze se koristiti u

druge svrhe te stoga treba racunati i na dostupnost ovog dijela vode (Jia i sur., 2019).

2.2. KONCEPT ODRZIVE PREHRANE

Kao $to je navedeno, nalazimo se u situaciji kada nam resursi planete Zemlje nisu dostatni kako
bi Zivot €ovje€anstva na nacin koji trenutno provodimo bio odrziv. Uz brojna podrucja na
kojima se pokuSava pronaci rjeSenje koje bi bilo odrZivije utvrdilo se da postoji izravna
poveznica hrane/prehrane i velikih ekoloskih problema do kojih dolazi zbog njene proizvodnje
1 transporta, kao §to su kréenje Suma, erozija tla, nestasica vode, ugroZene vrste, klimatske
promjene uzrokovane stakleni¢kim plinovima u atmosferi te zagadenje plastikom.

Godine 2010. FAO, u suradnji s globalnom organizacijom Bioversity International, kojoj je
misija istrazivanje za razvoj u smjeru zastite poljoprivredne bioraznolikosti u svrhu postizanja
globalne sigurnosti hrane i prehrane, pocinje naglasavati vaznost "odrzive prehrane", isticuci
na taj nacin blisku vezu izmedu ljudskog zdravlja i zdravlja naseg ekosustava (Ruini i sur.,
2015). Masovna upotreba pesticida uniStava insekte u velikim razmjerima, kako Stetne po
usjeve tako 1 korisne za na$ ekosustav (npr. pcele) te se na taj nafin smanjuje reprodukcija
biljaka, a divlje vrste biljaka i Zivotinja su u sve vec¢oj opasnosti zbog uniStavanja njihovog
prirodnog staniSta (UN, 2022). Opéenito, studije su pokazale da obrasci prehrane s najmanjim
utjecajem na okoli§ imaju okosnicu sa¢injenu od konzumacije raznolike biljne hrane, dok je
unos mesa, ribe i Zivotinjskih proizvoda u korelaciji s visokim emisijama staklenic¢kih plinova
(Ruini i sur., 2015). Sukladno tome, promjene u pogledu prehrane bi se trebale odvijati u smjeru
smanjenja prekomjerne potroS$nje energije 1 proteina, smanjenjem konzumacije hrane
zivotinjskog podrijetla, prije svega govedine (Barilla Center for Food and Nutrition, 2018).
Kako se ljudska populacija povecavala, pojavile su se potrebe za ve¢om koli¢inom hrane, stoga
se povecala potreba za viSe obradivih povrSina i viSe prostora za ispasu stada. To je dovelo do
masovnog kréenja Suma, te je time porasla koli¢ina uglji¢nog dioksida u atmosferi zbog manje
apsorpcije za proces fotosinteze, a istovremeno se smanjila produkceija kisika.

Goveda su, s oko 5 milijardi tona ekvivalenata CO, glavni krivci za emisiju staklenickih
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plinova, §to €ini oko 62 % ukupnih emisija u tom sektoru. Svinje, perad, bivoli i mali preZivaci
imaju mnogo niZe emisije, koje predstavljaju izmedu 7 i 11 % emisija u sektoru (slika 2). Kao
preZivaci, goveda mogu probavljati celulozne materijale poput trave, a krajnji produkt probave,
metan, snaZan je staklenicki plin, koji ima oko 25 puta veéi utjecaj na zadrzavanje topline u

slojevima atmosfere od uglji¢nog dioksida (Dunne i Prater, 2018).
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Slika 2. Uglji¢ni otisci proizvodnje mesa (FAO, 2017)

Kvalitetu hrane djelomi¢no odreduje kvaliteta okolisa (Leitzmann, 2003). Ta Cinjenica je
potaknula raspravu o promjenama uzgoja prema odrzivoj poljoprivrednoj praksi. Ideju sustava
manje intenzivne prakse u Europi podupire rastu¢a javnost, vlade te sama Europska Unija u
uvjerenju da je takav nacin proizvodnje koristan za cjelokupno zdravlje poljoprivrede (EU,
2021). U akcijskom planu za razvoj organske hrane i poljoprivrede koji je 2002. godine razvila
DEFRA (engl. Department for Environment, Food & Rural Affairs), istaknute su znacajne
prednosti organske poljoprivrede za okoli§, drustvo i gospodarstvo. Nakon usporedbe

pfosjeénih konvencionalnih i ekoloskih farmi, prihvacena je C¢injenica da ekoloska



poljoprivreda ima brojne prednosti za okoli§: viSa razina bioloske raznolikosti, manje
oneciS¢enje okoliSa pesticidima, smanjena emisija uglji¢nog dioksida kroz manju upotrebu
uloZene energije te manje otpada zbog manjeg oslanjanja na vanjske materijale (DEFRA,
2002). S obzirom na utjecaj pojedinih dijelova prehrambenog sustava na okolis isti¢e se potreba
za promjenom te se kao jedan od moguéih rjeSenja predlaZe prelazak na odrZivu proizvodnju
namirnica.
Takav odrZivi nadin poljoprivredne proizvodnje potice niske ekoloske, uglji¢ne i druge otiske
Stite¢i time ljude, i planet Zemlju. Osim samog odrZivijeg na¢ina proizvodnje hrane za
Covje€anstvo, vazno je i da prehrana ljudi bude orijentirana na obrasce koji su odrziviji, s
istovremenim minimalnim utjecajem na okoli§ i blagotvornim uginkom na zdravlje. Dvije su
vaZne karakteristike takvih obrazaca prehrane: raznolikost namirnica i ravnoteza energetske
potrebe i unosa. Preporu¢a se konzumacija cjelovitih Zitarica, mahunarki, voéa i povréa —
osobito onog koje je tretirano sa $to manje pesticida i koje ne zahtijeva brze i energetski
intenzivnije naine transporta. Nadalje, konzumacija mesa, Zivotinjskih dijelova i preradevina,
mlije¢nih proizvoda i njihovih alternativa preporuda se u umjerenim koli¢inama, naglasak na
nezasoljenim sjemenkama i orasastim plodovima, umjerene koli¢ine ribe i morskih proizvoda
dobivenih iz certificiranih ribarnica, ograni¢ena konzumacija hrane bogate solima, mastima i
Secerima, a siroma$ne mikronutrijentima, naglasak na uljima i mastima s korisnim omjerom
omega 3 i omega 6 (uljana repica i maslinovo ulje) te kao glavni napitak ukljuéiti vodu iz
slavine. U zemljama s visokom potro§njom mesa (razvijene zemlje) treba nagladavati
viestruke pozitivne udinke smanjenja potro$nje na ekosustav, ali jednako tako i na samo
zdravlje ljudi te bolesti s kojima se povezuje prekomjeran unos posebice crvenog i preradenog
mesa. Takoder, u zemljama u kojima se pove¢ava unos mesa po glavi stanovnika, trebale bi
postojati smjernice o umjerenoj potrodnji, a u zemljama s niskim prihodima gdje je unos hrane
Zivotinjskog porijekla opéenito vrlo nizak, fokus bi trebao biti na savjetima za povecanje
raznolikosti prehrane, ukljudujuéi veéu konzumaciju povréa, voéa, mahunarki, orasastih
plodova te nekih mesnih i mlijeénih proizvoda (Gonzalez Fischer i Garnett, 2016). Cilj je
posti¢i 1 optimalan rast i razvoj svih biljnih i Zivotinjskih vrsta, podrZati funkcioniranje
tjelesnog i mentalnog zdravlja u svim fazama Zivota za sadasnje i budude generacije, pridonijeti
prevenciji svih oblika malnutricije (pothranjenost, manjak mikronutrijenata, prekomjerna
tjelesna masa i pretilost), smanjiti rizik od kroni¢nih bolesti povezanih s prehranom te podrZati
oCuvanje bioloSke raznolikosti i zdravlja planeta.
Vaznost hrane i prehrane u projekcijama odrZivosti planeta Zemlje o&ituje se medu 17 ciljeva
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odrZivog razvoja UN-a do 2030. godine (UN, 2021), gdje je kao drugi po redu postavljen cilj
suzbijanja gladi u svijetu (slika 3). Prema podacima iz 2018. godine, 1.3 milijarde ljudi nije
imalo redoviti pristup sigurnoj, nutritivno adekvatnoj hrani u dovoljnoj koli¢ini. Prekomjerna
tjelesna masa, pretilost te s njima povezane nezarazne bolesti jedne su od vodeéih uzroka smrti
u svijetu sa oko 4 milijuna smrtnih slu¢ajeva godisnje. Otprilike 2 milijarde odraslih i preko 40
milijuna djece bori se sa prekomjernom tjelesnom masom te je oko 670 milijuna odraslih i 120
milijuna djece u dobi od 5 do 19 godina pretilo, a istovremeno oko 2 milijarde ljudi pati od
malnutricije makro i mikronutrijentima (FAO i WHO, 2019). Hrana treba biti dostupna u
koli¢ini i kvaliteti koja zadovoljava prehrambene potrebe pojedinca, bez potencijalno Stetnih
supstanci te istovremeno prihvatljiva unutar razli¢itih kultura (Burlingame, 2011). To je
podrzano dvanaestim ciljem UN-ovog programa kojim se Zele osigurati odrzivi obrasci
proizvodnje 1 potro$nje, gdje se uz vaznost dostupnosti i potrosnje svjeZe vode te racionalnu
potro$nju energije istice i problem hrane i prehrane. Pretpostavka je da se trenutno u svijetu
svake godine baci 1/3 proizvedene hrane (oko 1,3 bilijun tona) ¢emu doprinose krajnji

konzumenti, prodavacki sektor, ali i neadekvatan transport i proizvodnja (UN, 2021).
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Slika 3. Ciljevi odrzZivog razvoja (UN, 2021)
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Kako bi se rijesio problem malnutricije i zastitilo zdravlje planeta prehrana se mora poboljsati.
Pokreta€i promjene prehrambenih navika koji su izmedu ostaloga doveli i do dominacije
zapadnjakog nalina prehrane su brojni, ukljutujuéi urbanizaciju, globalizaciju
poljoprivrednog trZista i trgovine, prihode, probijanje i dominaciju supermarketa te masovnu
proizvodnju hrane. OdrZivi oblik prehrane pridonosi odrZzavanju emisije stakleni¢kih plinova,
uporabi vode i zemljiSta, primjeni dusika i fosfora kao prirodnih gnojiva te smanjenju
oneCiSenja  kemikalijama (Burlingame, 2011). Posljednjih nekoliko desetljeéa,
multinacionalni, industrijski poljoprivredni sustav proizvodnje hrane koji je razvijen diljem
svijeta osjetno je promijenio proizvodnu djelatnost s ¢ime se mijenjaju i zahtjevi te stavovi
potroéééa. Ocito je da hrana bogata mastima i jednostavnim Secerima ima manju prodajnu
cijenu i time postaje znatno pristupaénija kupcima §to rezultira neprikladnim izborom
prehrambenih proizvoda i incidenciju pretilosti zbog prihoda te nedovoljnog stupnja
obrazovanja i informiranosti. Drasti¢ne promjene do kojih je nedavno doslo u veéini zemalja
potjecu od propadanja tradicionalnog nadina Zivota i kulture dok se novi, zapadnjacki obrazac
prehrane Siri diljem svijeta. Ovaj moderan trend nailazi na izazove odrZivosti u smislu
iskoriStavanja zemljita za proizvodnju hrane, prihoda farmera, dostupnosti vode, kréenja
Suma, erozije tla, zagadivanja okoliSa raznim kemikalijama i pesticidima, pretjeranog
iskoriStavanja fosilnih goriva i njihove cijene, smanjenja bioloske raznolikosti te klimatskih
promjena i globalnog zatopljenja. Stoga se namedée potreba za hitnim prelaskom na odrZivu
prehranu u industrijaliziranim zemljama i zemljama u razvoju, kako bi se osigurala sigurnost i
bolja kvaliteta hrane. Takav obrazac prehrane podrazumijeva ograniéeno stodarstvo,
proizvodno-potroSacke mreZe na kratke udaljenosti, minimalno rafiniranje i obradu hrane,
znanje razliCitih kulinarskih tehnika i vje$tina, edukaciju o hrani i dobrim prehrambenim
navikama te uévrS¢ivanje poveznice s pozitivnim karakteristikama lokalne kuhinje nasih
predaka (Bioversity International i FAO, 2012). Jo§ od podetaka poljoprivredne proizvodnje,
sustav proizvodnje hrane u svijetu temeljio se na niskoj potro3nji i ekoloskoj integraciji. lako
je ovakav nafin omogucavao preZivljavanje ljudskoj vrsti, nije bio pogodan za zadovoljenje
prehrambenih potreba za sve. To je dovelo do razvoja intenzivnog industrijskog
poljoprivrednog gospodarstva u 20. stoljecu.

Lokalna proizvodnja osnovnih prehrambenih namirnica je najbolji na¢in koji uvjetuje sigurnost
hrane. Poti€e uzgoj i proizvodnju sezonskih namirnica, 3to je uz minimalnu potro$nju jedan od
vodec¢ih nalela odrZive prehrane. Sezonski proizvedene namirnice najbolje je konzumirati

lokalno kako se ne bi izgubila karakteristiéna aroma, okus i nutritivna vrijednost koja je
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optimalna kod namirnica ubranih u to€no odredenom trenutku rasta, a kratka udaljenost od
polja do stola smanjuje i iskoriStenje energije za transport namirnica te time i njegov uglji¢ni
otisak (Bioversity Interantional i FAO, 2012). Kada prelaze vece udaljenosti do potrosaca,
namirnice se beru prije postizanja optimalne zrelosti éime se nastavljaju biokemijski procesi
kako bi u trgovacki lanac stigle s dobrim senzorskim karakteristikama. Medutim, time im se
gubi nutritivna vrijednost.

Kao prikladni obrasci odrzive prehrane predlaZu se obrasci koji se temelje na obilju svjezeg
voca 1 povréa, integralnih Zitarica s umjerenom do minimalnom konzumacijom namirnica
animalnog porijekla pa se kao takve izdvajaju i usporeduju mediteranska prehrana,

vegetarijanska (veganska) prehrana i paleoliticka prehrana.

2.2.1. Mediteranska prehrana

Mediteranska prehrana je tradicionalni nalin prehrane koji je prevladavao u podrudjima
mediteranskog bazena Sezdesetih godina proslog stolje¢a u kojima su se ljudi pretezno bavili
uzgojem maslina, kada je fokus prvenstveno bio na komponente hrane, a manje na drustvenu i
kulturnu dimenziju (Martinez- Gonzalez i sur., 2017). S globalizacijom te veCom dostupnosti
hrane, kao i poveéanom industrijalizacijom poljoprivrednih sustava te istovremeno s malo
paznje posvecene odrzivosti poljoprivredno-prehrambenih ekosustava, koncept mediteranske
prehrane u kontekstu odrZive prehrane je napuSten. Danas ipak ponovno oZivljava zbog
osvjestavanja zdravstvenih i ekoloskih problema.

Kao najvaznije karakteristike ovog obrasca prehrane istiCu se vaznost maslinovog ulja kao
glavnog izvora masti, umjerena konzumacija vina, naglasak na konzumaciji svjeZeg voca i
povrca, orasastih plodova, mahunarki i cjelovitih Zitarica, ribe i peradi, a manje konzumiranja
mlije¢nih proizvoda i jaja te crvenog mesa i mesnih preradevina (Martinez- Gonzalez i sur.,
2017). Relativno visok unos nezasi¢enih masnih kiselina u ovom obrascu prehrane je ¢ini
ukusnom, a obilje namirnica koje sadrZe dobar udio prehrambenih vlakana lako probavljivom.
Kako bi se oZivjeli i ouvali tradicionalni obrasci prehrane koji blagotvorno djeluju na ljudsko
zdravlje, neprofitna organizacija Oldways, na osnovu znanstvenih dostignuca te vrijednosti
koje ima mediteranska prehrana, objavljuje 1993. godine prvu u nizu piramida tradicionalnih
nacina prehrane (slika 4) koja ima uvrStene sve svoje osobitosti i namirnice karakteristi¢ne za

podneblje (Oldways, 2019). Unutar ove piramide se uz konzumaciju nutritivno vrijednih
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namirnica, naglasava i unos tekuéine u obliku vode te umjerenu konzumaciju vina i bavljenje

tjelesnom aktivnosti.
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Slika 4. Piramida mediteranske prehrane (Oldways, 2019.)

Prisutnost antioksidativnih spojeva i bioaktivnih elemenata s protuupalnim djelovanjem, te
nizak glikemijski indeks namirnica koje €ine osnovu mediteranske prehrane dodatno
naglaSavaju vaznost mediteranske prehrane na zdravlje ljudi. Navedena svojstva koja ima
mediteranski obrazac prehrane pomazu u dosezanju i odrZavanju adekvatne tjelesne mase,
produzuju dugovjecnost i smanjuju rizik od kroniénih bolesti, ukljuéujuéi kardiovaskularne
bolesti (KVB), dijabetes mellitus tip 2, pretilost, metaboli¢ki sindrom, odredene karcinome i
kognitivna oStecenja ¢ime utjecu i na ouvanje mentalnog zdravlja (Saura-Calixto i Goni,
2009). Zastitni u€inci se najviSe pripisuju maslinovom ulju, voéu, povréu i mahunarkama, a
takoder je vazno istaknuti sezonski uzgoj navedenih namirnica. Utjecaj mediteranske prehrane
na zdravlje se razlikuje u mediteranskim i ne mediteranskim zemljama, a uzrok tomu je
najvjerojatnije Cinjenica da je u ne mediteranskim zemljama ve¢i fokus na samu konzumaciju
hrane, a manje na druge parametre koje takva dijeta promovira (npr. stil Zivota). Izraz dijeta se

danas ponajprije povezuje s ogranienjem unosa energije s ciljem smanjenja tjelesne mase,
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udaljavajuci se time od originalne definicije koja kaZe da je dijeta nadin Zivota (Falcato i Graca,
2015) i podrazumijeva osobnu predispoziciju za ponavljanje odredenog ponasanja tijekom
vremena te predstavlja povezanost proizvodnje i potrosnje hrane. Istodobno, moZe se shvatiti i
kao nain postizanja boljeg zdravstvenog stanja pomoéu hrane. Primjer takve dijete uz
mediteransku prehranu je DASH dijeta (Sacks i sur., 1999). Nazvati mediteransku prehranu
dijetom stoga u kontekstu pravilne definicije nije pogre$no, no terminoloski bi ispravnije bilo
nazvati ga prehrambenim obrascem.

Uz konzumaciju hrane, postoji niz drugih odrednica zdravstvenog stanja kao $to su tjelesna
aktivnost, adekvatan odmor i druZenje te aspekti koji imaju neizravan utjecaj na ljudsko
zdravlje, poput sezonskog uzgoja i kvalitete, Stedljivosti, raznolikosti, omjera i ravnoteZe
izmedu namirnica te utjecaja tehnologije na hranu i odrZive proizvodnje prehrambenih
proizvoda (Real i sur., 2019). S razlogom se jagode, breskve, lubenice, krastavci, paprika i
raj¢ice jedu tijekom toplijih mjeseci, kada visoke temperature uzrokuju pojatano znojenje, a
time i povecan gubitak tjelesne tekuéine i elektrolita. Bogati vodom, vitaminima i mineralnim
tvarima ¢ine osvjeZavajudi i lagani obrok. Namirnice karakteristiéne za odredeni dio godine
lakSe e uspijevati u periodu za koji je predviden njihov rast i berba jer su prilagodene uvjetima
okoline tipi¢nima za vremenske prilike toga razdoblja. Upravo taj koncept zagovara
mediteranska prehrana naglasavajuéi vaznost domaéih sezonskih namirnica koje nakon berbe
brzo dodu na stol i jedu se svjeZe.

Vaznost redovite tjelesne aktivnosti umjerenog intenziteta (150 min tjedno, ili najmanje 30
minuta dnevno 5 dana u tjednu) i aktivnosti za jatanje misi¢a najmanje dva puta tjedno,
naglaSeni su kao osnovna nadopuna mediteranske prehrane za uravnoteZenje unosa energije,
odrZavanje adekvatne tjelesne mase i mnoge druge zdravstvene dobrobiti. Veca je vjerojatnost
da ¢e osobe koje se redovito bave bilo kojim oblikom tjelesne aktivnosti imati bolje balansiranu
prehranu i adekvatan unos hranjivih tvari od onih koji to ne prakticiraju (Serra- Majem i sur.,
2020). VazZnost kvalitetnog sna i adekvatnog odmora tijekom dana takoder je uo&ljiva u ovom
stilu Zivota.

Utjecaj globalizacije i industrijalizacije, te provodenje zapadnjagkog stila Zivota dovela je do
toga da mediteranska prehrana gubi svoje pristase u gradovima zbog ubrzanog nacina Zivota
dok se viSe odrzala u ruralnim podru¢jima zbog uvjeta za Zivot koji su sli¢niji njenim nadelima.
Zivot u gradu, predanost poslu i drugim obvezama moZda je glavna prepreka k ostvarenju
ciljeva mediteranske prehrane. Iz ovoga proizlazi i paradoks &injenice da $to je vise razligitih

sadrZaja 1 proizvoda kojima su ljudi okruZeni, veéa je nedoumica $to je dobro za svakoga
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ponaosob te takoder za okoli$. Potrebna je kvalitetna edukacija populacije o tome kako izabrati

prave namirnice u moru izbora i poticati ih na kupovinu domaéih proizvoda.

2.2.1.1. Piramida odrZivog obrasca prehrane

S obzirom na zdravstvene dobrobiti koje mediteranska prehrana ima na ljudsko zdravlje te
ucinka na okoli§ koje ima s obzirom na poticanje konzumacije lokalnog i sezonskog,
mediteranski obrazac prehrane, odnosno piramida mediteranske prehrane, posluZila je kao baza
za izradu ekoloski prihvatljive piramide - dvostruke piramide hrane i okolisa (slika 5). Unutar
dvostruke piramide, hranu se rasporeduje prema njenom doprinosu ,.zdravoj“ prehrani i
utjecaju na okoli$. Piramida hrane temelji se na principima mediteranske prehrane, koju FAO
eksplicitno navodi kao primjer odrZivog obrasca prehrane, a piramida okoli$a reklasificira
hranu u kontekstu jaCine njenog utjecaja na okoli§, §to dovodi do naopako okrenute piramide
prehrane s namirnicama koje najvise Stete okoliSu na vrhu i onima koje najmanje $tete na dnu
(Ruini 1 sur., 2015).

Tjestenina, miijeko, jogurt
Maslinovo ulje, riza, jaja

PIRAMIDA PRAVILNE PREHRANE

Slika 5. Dvostruka piramida pravilne prehrane i ekoloski prihvatljiva piramida (Ruini i sur.,
2015)
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Prepoznavanje vaznosti mediteranske prehrane u ovako $irokom kontekstu rezultiralo je i
njenom multinacionalnom nominacijom na UNESCO-voj reprezentativnoj listi nematerijalne
kulturne bastine u prosincu 2013. godine u Azerbajdzanu (Petri¢evié- Golojuh, 2013).
Okupljeno je sedam mediteranskih drzava (Spanjolska, Gréka, Italija, Maroko, Hrvatska,
Portugal i Cipar) i svaka je odabrala jedno podrugje, odnosno regiju kroz koju Jje prezentirala
mediteransko nasljede u prehrani. Hrvatska je kao primjere navela otoke Hvar i Brag. U ovoj
nominaciji mediteranska prehrana nije shvaéena kao nutricionistiki trend kakav se danas
ve¢inom podrazumijeva, veé kao specifiSan nadin Zivota usugladen s prirodom i koriStenjem
njenih resursa kroz stoljeca, $to se upravo povezuje s karakteristikama odrZive prehrane.
Mediteranska prehrana na hrvatskom Jadranu, njegovoj obali, otocima i u zaledu, uvjetovana
je povijesnim i kulturnim naslijedem, ali i vrlo starim obi¢ajima koji su se prenosili sa koljena
na koljeno, koje su Hrvati na Mediteran donijeli sa sobom iz pradomovine. Mediteranska
prehrana uvjetovana je i ekoloskim i klimatskim ¢imbenicima Mediterana te je temel] identiteta

ljudi koji Zive na tom podruéju (Petrigevié- Golojuh, 2013).

2.2.2. Vegetarijanska prehrana

Kako bi se smanjio utjecaj prehrane na okoli§ treba obratiti paZnju na vise &imbenika i podrzati
ekolosku poljoprivredu, koja ukljuduje prirodno suzbijanje $tetnika, primjenu plodoreda i
primjenu mahunarki kao prirodnog gnojiva te veéi uzgoj biljnih vrsta na globalnoj razini, a
hranu minimalno obradivati, pakirati i transportirati. Izbjegavanjem preradene i pakirane hrane
te odabirom sezonski dostupne i lokalno proizvedene hrane iz organskog uzgoja pobolj$avaju
se pozitivni u€inci na ljudsko i zdravlje planeta. Na taj se nalin takoder daje potpora
samostojecoj obiteljskoj poljoprivredi, osiguravaju zaposljavanja i ostvaruje globalna sigurnost
hrane. Pored socioekonomskih prednosti, ispunjavaju se i eti¢ka nagela jer se izbjegava drZanje
Zivotinja u kavezima, njihov transport na velike udaljenosti i klanje. Jedno od rjeenja za
probleme uzrokovane masovnim uzgojem Zivotinja je prelazak na vegetarijansku prehranu
(Leitzmann, 2003).

Vegetarijansku prehranu karakterizira preteZita konzumacija voéa i povréa, mahunarki,
cjelovitih Zitarica i oraSastih plodova bogatih fitokemikalijama, prehrambenim vlaknima i
antioksidansima koji imaju zastitne udinke protiv razvoja karcinoma i sudjeluju u prevenciji

kardiovaskularnih bolesti i dijabetesa tipa 2. Vegetarijanskim obrascem prehrane, u odnosu na
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mediteranski, pokuSava se dati jo§ veci naglasak na biljnu hranu (slika 6). Vazno je naglasiti i
razliCite varijacije vegetarijanske prehrane ovisno o tome §to osobe ukljucuju u svoju prehranu
pa tako postoje lakto-vegetarijanci (prehrana ukljucuje mijeko i mlije¢ne proizvode) i lakto-
ovo-vegetarijanci (prehrana ukljucuje mlijeko, mlijene proizvode i jaja) te semi-vegetarijance
koji ponekad ukljucuju ribu i/ili piletinu u svoju prehranu, ali ne jedu crveno meso, i vegane
koji ne konzumiraju niti jednu hranu Zivotinjskog podrijetla, ukljuc¢ujuéi med (Mcevoy i sur.,
2012; Oldways, 2019)

fes

Jaja ifili mlijegni proizvodi
ukljutujuci jogurt, sir...

Zacini i biljna ulja

Orasasti plodovi, sjemenke,
Maslaci od oraSastih plodova

Grah, Grasak, Leca i Soja
Cjelovite Zitarice
ukljucujuci Rizu, Jecam, Raz,
Zob, Quinoa, Kruh,

B : ., S i L : o

75 tjelesno

I! { % i i Q: ; i“»‘ aktivni,
& ¢ Y ) Kuhajte |

D = 1—1 jediteu
Kisastnatbons by Gonpeygs MHATRT 91 druEtvu

Slika 6. Piramida tradicionalne vegetarijanske prehrane (Oldways, 2019)

Trenutne smjernice pravilne prehrane preporucuju unos minimalno 400 g ukupnog vocéa i
povrca, $to odgovara koli¢ini od 5 porcija dnevno (Mcevoy i sur., 2012). Vegetarijanska
prehrana sadrzi minimalne koli¢ine zasi¢enih i visok unos polinezasi¢enih (ponajprije w- 6)
masnih kiselina, za koje se pokazalo da imaju povoljan ucinak na razinu triglicerida te
kolesterola u krvi (Key i sur., 2006). Namirnice bogate ugljikohidratima koje se pretezno
konzumiraju u vegetarijanskom obrascu prehrane imaju nizi glikemijski indeks od tipi¢ne
zapadnjacke prehrane zbog viSeg sadrzaja mahunarki i cjelovitih, nerafiniranih zrna Zitarica

koja su bogata mineralnim tvarima. Povecani unos cjelovitih Zitarica povezan je s poboljSanom
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osjetljivoséu na inzulin. Dobro planirana vegetarijanska prehrana u skladu je s trenutnim
prehrambenim preporukama za osobe oboljele od dijabetesa te ima mnogo prednosti za one
osobe koje su u riziku od razvoja bolesti (Marsh 1 Brand-Miller, 2011), a u¢inkovitost na
prevenciju dijabetesa i ostalih kroni¢nih bolesti djelomi¢no se moZe objasniti i smanjenjem
tjelesne mase prilikom prelaska na vegetarijanski obrazac prehrane (Berkow i1 Barnard, 2006).
U istrazivanju iz 2015. godine, Ruini i suradnici su usporedivali utjecaj tri razli¢ita jelovnika
na okoli$. Svi jelovnici su bili podjednako uravnotezeni i usporedivi u smislu pravilne prehrane
i zadovoljavanja potreba pojedinca, ali su se razlikovali u odnosu na prisutnost, odnosno
odsutnost mesa i mesnih preradevina. Prvi nacin prehrane (svejedi, omnivore) ukljucivao je
zivotinjsko meso i proizvode Zivotinjskog podrijetla, drugi je (lakto-ovo-vegetarijanski)
ukljuéivao zivotinjske proizvode (jaja, mlijeko i mlijecni proizvodi), ali ne i meso, dok je tre¢i
(veganski) bio isklju¢ivo temeljen na biljnoj hrani. Rezultati su prikazani pomocu tri okolisna
pokazatelja: ekoloski, uglji¢ni i vodeni otisak. Vodeni otisak 1 kg govedeg mesa (18 870 1) je
61 puta veéi od vodenog otiska iste koli¢ine povréa (310 1), a 11 puta veéi od vodenog otiska
tjestenine (1 770 1). Sli¢no, uglji¢ni otisak voca (475 g CO,) i povréa (820 g CO,) je 55, odnosno
32 puta nizi od uglji¢nog otiska crvenog mesa (26 170 g CO,) (Ruini i sur., 2015).

Medutim, kako bi se zadovoljile potrebe za svim esencijalnim nutrijentima, vegetarijanska 1
veganska prehrana trebaju osigurati ravnotezu hranjivih tvari iz Siroke palete hrane, posebno
za osjetljive populacijske skupine kao $to su trudnice ili dojilje i mala djeca. Osobe koje su iz
prehrane izbacile sve Zzivotinjske proizvode mogu imati potesko¢a kod zadovoljavanja
odredenih dnevnih potreba pa ova prehrana zahtijeva viSe planiranja i edukaciju o npr.
suplementaciji. Kritiéni nutrijenti su Zeljezo, vitamin D, vitamin B, i w-3 masne kiseline
kojima obiluju meso, riba te iznutrice zivotinja, a istovremeno jedini konkretni, stalni
parametar vegetarijanske prehrane, po definiciji, je odsutnost crvenog mesa koje utjece na
razvoj razliGitih kroni¢nih nezaraznih bolesti (Mcevoy 1 sur, 2012). Zbog restrikcije
zivotinjskih proteina, traze se alternativni nacini koji mogu zadovoljiti odgovarajuée potrebe
za aminokiselinama. Iako je u pocetku kvaliteta proteina Cesto bila razlogom rasprava zbog
razli¢itog sastava aminokiselina u biljnoj hrani u odnosu na Zivotinjsku, povec¢anje raznolikosti
i koli¢ine biljne hrane uz uvaZavanje principa komplementarnosti, moze jamciti unos
esencijalnih aminokiselina potrebnih za adekvatnu prehranu. Jedan od glavnih izvora proteina
u ovoj prehrani je soja, ¢iji ju visok sadrZaj proteina i nizi udio ugljikohidrata, karakterizira kao

jedinstveni biljni izvor proteina u usporedbi s drugim mahunarkama (Rizzo, 2018). Zrna soje
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koriste se 1 za proizvodnju analoga mesa i mlijecnih proizvoda poput tofua, sojinog mlijeka,

misa i tempeha.

2.2.3. Paleoliticka prehrana

Paleoliticka ili krace paleo prehrana stekla je veliku popularnost tijekom proteklog desetljeéa,
posebno medu mladim odraslim osobama i sportasima (Patel i Suleria, 2017) koji u njoj vide
nacin poboljSavanja tjelesne figure, a sportasi i izvedbe. Predstavlja fokus na nutritivno bogatu
hranu iz prirode koju je ¢ovjek konzumirao u paleolitiku (Patel i Suleria, 2017). Nizak udio
ugljikohidrata, a visok udio proteina i viSestruko nezasic¢enih masnih kiselina obiljeZja su ove
prehrane. Takoder, iz prehrane su iskljucene Zitarice, mahunarke, Seceri i procesirana hrana pa
su glavni izvori ugljikohidrata voce i korjenasto povrée bogato skrobom. U nekim varijantama
paleo prehrane isklju€eni su mlije¢ni proizvodi, dok su prema nekim autorima zastupljeni u
umjerenim koli¢inama. Uz njih, konzumira se perad, riba i plodovi mora. Koriste se prirodni
zasladivaéi kao §to su med, suho voée ili javorov sirup. Sto se tide utjecaja na zdravlje, vecina
provedenih studija sugerira da paleo dijeta ima odredene prednosti u prevenciji bolesti poput
metabolickog sindroma, dijabetesa tipa 2, pretilosti, kardiovaskularnih bolesti i odredenih
karcinoma (Cambeses-Franco i sur., 2021).

Na temelju istrazivanja Cambeses-Franco i suradnika iz 2021. dobiveni su rezultati koji
pokazuju da troSkovi prehrambenih namirnica za paleo prehranu iznose u prosjeku 8,6 €-po
osobi na dan. Ovakva visoka cijena ne ide u prilog potro$acima s niskim primanjima. Riba i
plodovi mora predstavljaju 44 % troskova hrane, meso 21 %, povrée 19 % i voée 8 %.
Najskuplje namirnice su bile losos, kozice i tuna.

Poljoprivredna i industrijska proizvodnja najvi$e su doprinijele emisiji staklenickih plinova
kroz prehrambeni lanac dok transport, gubitak i bacanje hrane ¢ine vrlo malu koli¢inu ukupnih
emisija u paleo prehrani. Vodeni otisak procijenjen je na 3 499 1 po osobi na dan (70 % zelene,
16 % plave i 14 % sive) $to je otprilike 1 277 135 1 po osobi godisnje za razliku od vodenog
otiska zapadnjacke prehrane koji godi3nje iznosi priblizno 2,2 * 1013 1 po glavi stanovnika
(Almendros 1 sur., 2013). Hrana Zivotinjskog podrijetla najvise je doprinijela vodenom otisku.
Otprilike 50 % ukupnog vodenog otiska u paleo prehrani nastalo je zbog konzumacije mesa §to
je zanimljivo s obzirom na to da je meso Cetvrta namirnica po ucestalosti konzumacije, iza

voca, povréa te ribe 1 morskih plodova (Cambeses-Franco i sur., 2021).
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2.2.4. Zapadnjacka prehrana

Osim prethodno navedenih i opisanih potencijalno odrzivih prehrambenih obrazaca,
neizostavno je spomenuti i zapadnjaCku prehranu, bogatu zasi¢enim masnim kiselinama,
rafiniranim ugljikohidratima, aditivima i natrijem, prehrambeni obrazac kojeg provodi velik
dio svjetske populacije modernog doba i koja je sve zastupljenija u svijetu zadnjih desetaka
godina, a za koju se smatra da ima prevelik negativan utjecaj na odrzivost ekosustava. Povezuje
se s poveéanom ucestalosti metabolickog sindroma, razvojem pretilosti, dijabetesa,
kardiovaskularnih bolesti i drugih sli¢nih stanja, ukljuéujuéi kognitivna oste¢enja, emocionalne
poremecaje, depresiju, anksioznost i kroni¢ni stres (Lopez-Taboada i sur., 2020). Zapadnjacku
prehranu karakteriziraju vrlo ukusne namirnice koje mogu potaknuti ponaSanja poput ovisnosti
o jedenju, ukljucujuéi Zelju i pretjerani unos masti i Secera, §to uzrokuje dugotrajne promjene
u mozgu (Garcia-Gutierrez i Sayavedrab, 2022). Tijekom posljednjih desetljeca, zemlje s
visokim dohotkom usmjerile su obrasce potro$nje prema energetski intenzivnoj hrani i hrani
Zivotinjskog podrijetla, §to, osim razvoja razli¢itih oboljenja dovodi i do znaCajne Stete za
okolis.

S obzirom da je naglasak stavljen na ,,masno i slasno®, u ovoj su prehrani zastupljene namirnice
oznacene kao ,, junk food “, poput hamburgera, pizze i druge brze hrane, prZene hrane, razlicitih
deserata, slatki$a i slanih grickalica te pretjerane konzumacije gaziranih napitaka i alkohola. S
druge strane nerijetko se oskudijeva namirnicama visoke nutritivne gusto¢e poput voca, povréa
1 cjelovitih Zitarica. OCito je da su ekoloski, vodeni i uglji¢ni otisak brze, energetski bogate
hrane visoki u ¢itavom proizvodnom lancu, od uzgoja goveda na paSnjacima, preko
proizvodnje namirnica i ambalaze u industrijskim pogonima do transporta gotovih proizvoda
u supermarkete.

Jos jedna od karakteristika ove prehrane je konzumacija konzervirane i preradene (gotove i
polugotove) hrane koja poti€e prevalenciju razlicitih kroni¢nih nezaraznih bolesti. Prerada
hrane je slijed postupaka koji daju odredena svojstva ili funkcije sirovinama, opéenito
poljoprivrednog podrijetla, Zivotinjama, biljkama ili morskim proizvodima. Ta svojstva i
funkcije su prije svega sanitarne prirode kako bi hrana bila sigurna za konzumaciju. Takoder
mogu biti povezani s prehranom u kontekstu pozitivnog utjecaja na ljude, pri ¢emu je najceSce
rije¢ o senzorskim svojstvima proizvoda. No, preradom hrane mijenjaju se odredene njene

karakteristike odnosno neki nutrijenti vise nisu prisutni u tim namirnicama (UN, 2022).
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2.2.5. Primjena odrZive prehrane

Koncept odrZive prehrane podrazumijeva procjenu brige za okoli§ zajedno sa zdravljem,
adekvatno$¢u hranjivih tvari i kulturoloskom prihvatljivosti prehrane (Garnett, 2014).

Uzevsi u obzir sve oskudnije prirodne resurse, a kako bi se osigurale potrebe buduéih
generacija, provode se inicijative s ciljem smanjenja obitelji otisaka u procesu proizvodnje i
potroSnje hrane. Usvajanje odrZivih obrazaca prehrane i smanjenje bacanja hrane igraju veliku
ulogu u smanjenju otisaka Sto potvrduje studija slucaja provedena u Njemackoj 2021. godine
(Halender i sur., 2021). Ova drzava predstavlja posebno relevantan slucaj s velikim
potencijalom da doprinese globalnom smanjenju potro$nje prirodnih resursa, buduéi da ima
najve¢i ugljicni otisak u Europi povezan s potro$njom hrane (Kim i sur., 2020). Sveukupno
smanjenje otisaka povezno je sa smanjenjem konzumacije Zivotinjskih proizvoda, posebice
crvenog mesa i mesnih preradevina s obzirom na to da meso ima veliki ekoloski i uglji¢ni
otisak. Rezultati pokazuju da je prelazak na odrzivi nacin prehrane uéinkovitija strategija za
postizanje stvarne uStede prirodnih resursa od smanjenja otpada. Usvajanjem zdravih i
odrzivijih prehrambenih navika znacajno bi se smanjila potrosnja resursa za proizvodnju i
potros$nju hrane, a time i biomasa (uglji¢ni otisak), zemljiste (ekoloski otisak) i vodeni otisak
za oko 54 %, 43 %, odnosno 7 %, dok smanjenje otpada hrane doprinosi s oko 20 %. Naravno,
kombinacija ovih dviju strategija (odrZiva prehrana i smanjenje otpada) ima najveéi potencijal

(Halender i sur., 2021).
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3. ZAKLJUCAK

1. Odrzivi razvoj je okvir koji obuhvaéa razli¢ite segmente ukljucujuéi upravljanje okoliSem,
ekonomsku vitalnost te drustveni, kulturni i eti¢ki kapital za sigurnu buduénost prirode i

ljudi.

2. Vazan dio odrZivog razvoja je i prehrambeni sustav te utjecaj nacina proizvodnje, prerade
1 potro$nje hrane kao i skladiStenje otpada na okoli$ i zdravlje ljudi. Prelaskom na odrzive
obrasce prehrane, poput mediteranske, vegetarijanske i paleoliti¢ke prehrane nastoji se
smanjiti intenzivni poljoprivredni uzgoj, proizvodnja hrane i cjelokupna obitelj otisaka

(engl. footprint), odnosno uglji¢ni, vodeni i ekoloski otisak.

3. Zapadnjacki obrazac prehrane podrazumijeva konzumaciju rafiniranih i preradenih namir-
nica, crvenog mesa i preradevina, visok unos zasiéenih i trans masnih kiselina, te nizak
unos voca, povréa i cjelovitih Zitarica, a istovremeno opterecuje planet zbog velike emisije
staklenickih plinova, te ima potencijalno negativan utjecaj na zdravlje ljudi jer se smatra

primarnim uzro¢nikom kroniénih nezaraznih bolesti.

4. Vegetarijanska prehrana je povoljna u kontekstu minimalne konzumacije mesa i drugih
proizvoda Zivotinjskog podrijetla ¢ime pozitivno utjece na smanjenje ¢itave obitelji otisaka
1 time pogoduje smanjenju globalnog zatopljenja kao i smanjenju prevalencije dijabetesa
tipa 2, sréanog udara i hipertenzije zbog manjeg unosa zasi¢enih masnih kiselina i poveca-

nog unosa prehrambenih vlakana.

5. Mediteranska prehrana podrazumijeva uzgoj sezonskih namirnica te visok unos voca, po-
vréa, mahunarki, cjelovitih Zitarica i maslinovog ulja te smanjeni unos crvenog mesa s
naglaskom na konzumaciji peradi i ribe te time predstavlja idealni prehrambeni obrazac i
za okolis i za ljudsko zdravlje (dvostruka piramida hrane i okolisa). IstiCe vaznost redo-
vite tjelesne aktivnosti i predstavlja poveznicu kulturoloskog i socioloskog aspekta s pre-
hranom. Iz tog razloga se mediteranska prehrana smatra glavnim odrzivim obrascem pra-

vilne prehrane.
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Izjava o izvornosti

Ja, Lucija Spasojevi¢, izjavljujem da je ovaj zavrSni rad izvorni rezultat mojeg rada te da se u

njegovoj izradi nisam koristio/la drugim izvorima, osim onih koji su u njemu navedeni.
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