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1. UVOD

Odrziva prehrana podrazumijeva odredeni obrazac prehrane kojim se potrebe trenutne
populacije mogu zadovoljiti bez da se ugrozava buduéa generacija. To je naCin prehrane koji
pozitivno djeluje na okoli§ te doprinosi sigurnosti hrane, istovremeno odrzavajuéi povoljni
zdravstveni status trenutne i buduée populacije. Opéenito se odrzivost promatra kroz tri vazna

kriterija: vodeni, uglji¢ni i ekoloski otisak, od kojih se najées¢e spominje i analizira uglji¢ni otisak.

S obzirom na klimatske promjene i1 sve vecu usmjerenost na ouvanje okolisa, ne ¢udi da
je odrzivost jedan od kriterija za proizvodnju 1 upotrebu razli¢itih proizvoda. Takoder, odrZivost
se povezuje s obrascima prehrane jer je nacin prehrane u moc¢i pojedinca 1 upravo je svaka osoba
za sebe odgovorna za promjene koje se mogu uciniti po pitanju klimatskih promjena. Nacin
prehrane je neSto na Sto pojedinac moze utjecati, ali naSim odabirom namirnica mijenja se 1 trziste
na kojem se trenutna ponuda vansezonskih i nelokalnih proizvoda ne moze nazvati odrzivom. Uz
odrzivost, pravilna prehrana 1 dalje mora biti uravnoteZena, raznolika 1 nutritivno kvalitetna. Iako
odabirom odrzivog na¢ina prehrane pozitivno utjeCemo na okoli§, ne treba zaboraviti 1 ostale
¢imbenike poput lokalno uzgojenih namirnica, neprocesiranih namirnica te hrane koja je sezonski

dostupna. Svaki korak u procesu proizvodnje hrane, u odredenoj mjeri, utjece na odrzivost.

Na odrzivost utjeCe 1 distribucija hrane u domacinstvu te otpad hrane. Osim negativnog
utjecaja na okoli§, bacanje zdravstveno ispravne hrane dovodi u pitanje problem gladi i
pothranjenosti. Uz neravnomjernu raspodjelu hrane u kucéanstvima, otpadu hrane doprinose i
gubitci na farmama koji uzrokuju stvaranje velike koli¢ine staklenickih plinova, glavnih uzro¢nika

klimatskih promjena.

Stoga je cilj ovoga rada bio usporediti kvalitetu prehrane osmisljenih sedmodnevnih
jelovnika mediteranske, veganske i paleo dijete te ujedno i analizirati ekoloski utjecaj koji imaju

ova tri popularna obrasca prehrane primjenom CO; otiska.



2. TEORIJSKI DIO

Godinama je bila praksa da obrasci prehrane moraju zadovoljavati odredene
nutricionisticke smjernice za pojedince i grupe kako bi ih se okarakteriziralo obrascima. Ipak,
danas smjernice nisu jedini uvjet kroz koji se promatraju odredeni nacini prehrane. Smjernicama
se pridruzuju zdravstvene koristi i utjecaj na zdravlje, lako¢a pridrzavanja odredenog nacina
prehrane, odrzivost i utjecaj na okolis te cilj koji se moze postic¢i pridrzavanjem odredenog obrasca.
Obrazac pravilne prehrane je skup principa 1 smjernica koje sadrze koli¢inu 1 ucestalost
konzumacije odredenih namirnica koji u kombinaciji pozitivno djeluju na zdravlje 1 prevenciju
bolesti. Pravilna prehrana bi trebala biti uravnoteZena i raznolika. Uz to, trebala bi biti odrziva 1
imati povoljan utjecaj na okoli§, a kroz ovaj rad promatra se i raspravlja o odrzivosti triju razli¢ita

obrasca — mediteranske, veganske 1 paleo prehrane.

2.1. MEDITERANSKA PREHRANA

Mediteranska dijeta vuce korijene iz geografskog dijela Sredozemnog bazena, koji
povjesnicari jo§ nazivaju i “kolijevka drustva” zbog povezanosti tog podrucja s povijescu antickog
svijeta (Braudel, 1987). Temelj mediteranske prehrane oduvijek je bila trijada: maslinovo ulje,
zitarice 1 vino. Mediteranska prehrana nije samo nutricionisticki model zbog svog kulturoloskog,
povijesnog 1 drustvenog znacaja koji je toliko izrazen da se ovakav princip prehrane smatra 1

Zivotnim stilom.

Prvi koji je definirao Mediteransku dijetu 1 povezao njeno provodenje s pozitivhim
zdravstvenim ucincima bio je americki znanstvenik Ancel Keys (Keys i1 Keys, 1975). Keys je
zapoceo istrazivanje usporedujuci prehranu siromasSnih stanovnika u manjim gradovima juZzne
Italije 1 prehranu americke populacije. Ono §to je zacudilo znanstvenika je Cinjenica da su
stanovnici juzne Italije 1 Grcke bili u boljem zdravstvenom stanju, po svim parametrima.
Povezanost ovakvog naina prehrane i1 zdravstvenog statusa (pogotovo kardiovaskularnog)
razli¢itih populacija, opisao je u poznatoj studiji “Sedam zemalja” prema kojoj provodenje
mediteranske dijete rezultira manjom razinom kolesterola u krvi te posljedi¢éno manjim rizikom od
koronarnih bolesti srca (Altomare i sur., 2013). Takav uc¢inak prehrane moze se najjednostavnije
objasniti obiljem povréa i1 voca te cjelovitih Zitarica, koriStenjem maslinovog ulja i umjerenom

konzumacijom mesa (Menotti i sur., 1996). Zbog spomenute studije, mediteranska prehrana



postala je jedna od najpoznatijih na¢ina prehrane te predmet brojnih drugih istrazivanja i analiza.
Prvo randomizirano klinic¢ko ispitivanje bilo je Lyon Diet Heart Study koje je utvrdilo povezanost
mediteranske prehrane i stope koronarnog recidiva nakon prvog infarkta miokarda. Ispitanici ovog
istrazivanja bili su muskarci i Zene koji su prethodno dozivjeli infarkt miokarda te su nasumi¢no
rasporedeni u skupine — jednoj skupini prehrana je bila temeljena na principima prehrane
Ameri¢kog udruzenja za zdravlje srca, a drugoj skupini na principima mediteranske prehrane s
dopunom dvije dnevne porcije margarina obogacenog s a -linolenskom kiselinom. Zbog znac¢ajnog
smanjenja smrtnosti od koronarne bolesti srca kod skupine na mediteranskoj dijeti, istrazivanje je
ranije prekinuto (De Lorgeril, 1999). Osim spomenutih studija, vazna je 1 PREDIMED studija u
kojoj je usporedivana prehrana s niskim udjelom masti 1 mediteranska prehrana dopunjena
maslinovim uljem ili oraSastim plodovima (Estruch 1 sur., 2013). Kao i Lyon Diet Heart Study,
prekinuta je ranije zbog znacajnog smanjenja slucajeva kardiovaskularnih bolesti, a smatra se
jednim od najvecih randomiziranih ispitivanja usmjerenth na primarnu prevenciju
kardiovaskularnih bolesti 1 sukladno rezultatima, mediteranska prehrana prvi je korak u
spomenutoj prevenciji (Widmer i sur., 2015). Takoder, pokazalo se da pacijenti na mediteranskoj
prehrani imaju manju razinu monocita koji se smatraju upalnim markerima te da dolazi do
pozitivne modulacije ekspresije gena koji su ukljuceni u oksidaciju lipoproteina niske gustoce
(engl. low-density lipoprotein, LDL) (Estruch 1 sur., 2006). Mediteranska prehrana u kombinaciji
s pove¢anom konzumacijom voca i povréa, omega-3 masnih kiselina i umjerenom konzumacijom
alkohola ima sli¢ne koristi u prevenciji kao 1 standardno koristeni lijekovi poput statina (Taylor i
sur., 2011), beta-blokatora (Kuyper 1 Khan, 2014) te aspirina Sto samo pokazuje koliko je jak
utjecaj mediteranske prehrane na kardiovaskularno zdravlje (Sofi 1 sur., 2010). Osim utjecaja na
kardiovaskularne bolesti, mediteranska dijeta ima povoljan u¢inak na dijabetes (Salas 1 sur., 2011)
1 metaboli¢ki sindrom (Salas 1 sur., 2008) jer se njenom primjenom moze posti¢i redukcija rizicnih
faktora za razvoj metabolickog sindroma poput povecanog opsega struka, poviSene razine lipida i

glukoze te poviSenog krvnog tlaka (Kastorini i sur., 2011).

Iako se smatra da mediteranska prehrana ima pozitivan utjecaj na zdravlje pojedinca,
pogotovo kardiovaskularno, jasno je da se koristi za takav zdravstveni status ne mogu prepisati
pojedina¢noj namirnici ili mehanizmu djelovanja odredenih aktivnih tvari iz namirnica zbog ¢ega
je ovaj nacin prehrane potrebno gledati kao cjelinu te ukljuciti i druge ¢imbenike, poput tjelesne

aktivnosti, urednog ritma spavanja i socijalizacije tijekom obroka.



Kao i1 kod ostalih prehrambenih obrazaca, naj¢es¢i prikaz preporuka je u obliku
prehrambene piramide. Ono S$to razlikuje piramidu mediteranske prehrane je da su, osim
namirnica, ukljuceni i ve¢ spomenuti aspekti zivotnog stila koji bi se trebali prakticirati (slika 1).
Piramida prikazuje namirnice i ucestalost konzumacije istih, od kojih bi temelj svakog obroka
trebalo biti voce, povrée, zitarice, maslinovo ulje te mahunarke i orasasti plodovi. Preporuca se i
Cesta konzumacija ribe te tjedna konzumacija bijelog mesa peradi, jaja i mlije¢nih proizvoda. Pri
vrhu piramide nalazi se crveno i procesirano meso te slastice ¢ija je konzumacija reducirana na
manje od 1-2 serviranja tjedno. Baza ove piramide nije prehrambenog karaktera jer je temelj
mediteranskog nacina zivota tjelesna aktivnost te uzivanje u obrocima u drustvu. Osim
spomenutog, piramida sadrzi i preporuke za umjerenu konzumaciju crnog vina i naravno vode kao

glavnog izvora tekucine.
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Slika 1. Piramida mediteranske prehrane (prema Oldways, 2009)

2.1.1. Karakteristike mediteranske prehrane
Mediteranska prehrana je nacin prehrane okarakteriziran obiljem namirnica biljnog
podrijetla poput cjelovitih Zitarica, razli¢itog voca i povréa, leguminoza te zacinskog bilja,

umjerenom konzumacijom ribe i morskih proizvoda te smanjenim unosom crvenog mesa i



procesirane hrane. Ipak, jedna od glavnih karakteristika ovakvog nacina prehrane je koriStenje
maslinovog ulja kao glavnog izvora masti te umjerena konzumacija crvenog vina. Mediteransku
prehranu  mozemo opisati kao wuravnotezenu prehranu koja osigurava optimalan unos
makronutrijenata pa bi tako proteini trebali osigurati 15-20 % energijskog unosa s naglaskom da
se prednost daje proteinima biljnog podrijetla, ugljikohidrati 35-40 % te masti 35-45 % energijskog
unosa. Kod ugljikohidrata vaznost se daje slozenim ugljikohidratima koji se dobivaju iz biljnih
izvora 1 koji imaju nisko glikemijsko opterecenje, a unos masti pretezno bi trebalo osigurati
mononezasi¢enim masnim kiselinama ¢iji je glavni izvor maslinovo ulje te polinezasi¢enim
masnim kiselinama koje nalazimo u ribi te orasastim plodovima. Sukladno tome, preporuca se
izbjegavanje zasiCenih i trans masnih kiselina Zivotinjskog podrijetla ili iz procesirane hrane.
Maslinovo ulje, osim visokog sadrZzaja mononezasi¢enih masnih kiselina, sadrzi i antioksidans
vitamin E. Osim antioksidativnog djelovanja, pripisuje mu se i antitrombocitno djelovanje zbog
visoke koncentracije oleinske masne kiseline (Ng 1 Popkin, 2012). Osim markonutrijenata, u
principe mediteranske prehrane ukljucen je 1 visok unos mikronutrijenata i fitokemikalija zbog
antioksidativnog 1 antiupalnog djelovanja koje se pripisuje tim elementima (Salas-Salvado i
Papandreou, 2020). Umjerena konzumacija crnog vina takoder se nalazi u preporukama za
mediteransku prehranu, a podrazumijeva jednu do dvije ¢ase vina za muskarce te jednu ¢asu za
zene (Willett 1 sur., 1995). Vino je izvor antioksidansa i polifenola koji imaju protektivan uc¢inak
na zdravlje ljudi. Neki od najvazniji polifenola kojima se pripisuju spomenuto zastitno djelovanje

su antocijanini, resveratrol, katehini i tanini (Snopek 1 sur., 2018).

Iako temelj mediteranske prehrane ¢ine namirnice biljnog podrijetla, animalne namirnice
nisu iskljucene zbog ¢ega se mediteranskom dijetom mogu osigurati i dovoljne koli¢ine vitamina
Bi2 1 zeljeza. Buduc¢i da su ukljucene sve namirnice te da konzumacija odredenih namirnica nije

zabranjena nego samo reducirana, mediteranska prehrana smatra se uravnoteZenom iraznovrsnom.

Mediteranska prehrana nije opisana samo pomocu spomenutih prehrambenih i socijalnih
karakteristika nego 1 idejom da se konzumira lokalna, svjeza i sezonska hrana $to se moZze objasniti
1 ¢injenicom da mediteranska klima omoguc¢ava uzgoj Sirokog raspona proizvoda tijekom cijele

godine.



2.1.2. U¢inci mediteranske prehrane na zdravlje

Brojna istrazivanja pokazuju da mediteranski obrazac prehrane ima protektivne u¢inke kod
kardiovaskularnih bolesti, infarkta, pretilosti, dijabetesa, hipertenzije, nekoliko vrsta raka, alergija
te Alzheimerove i Parkinsonove bolesti (Buckland i sur., 2013; Fung i sur.,, 2009). Zbog
karakteristika mediteranske prehrane — reduciranog unosa zasi¢enih masnih kiselina, reduciranog
energijskog unosa uslijed Ceste konzumacije namirnica biljnog podrijetla te pove¢anog unosa
fitokemikalija, u organizmu dolazi do pokretanja razli¢itih mehanizama koji rezultiraju
smanjenjem koncentracije cirkulirajueg lipoproteina niske gustoc¢e (LDLc), faktora rasta
ukljucenih u patogenezu tumora, upalnih markera te smanjenom razinom oksidativnog stresa, a
povecanjem inzulinske osjetljivosti, genomske stabilnosti 1 otpora na razli¢ite vrste stresa (Tosti 1

sur., 2018).

2.1.3. Utjecaj mediteranske prehrane na odrZivost

Ono $to danas najviSe zabrinjava je briga o okoliSu te odrZivost na svim razinama.
Sukladno tome, postavlja se pitanje o utjecaju mediteranskog prehrambenog obrasca na okolis,
ocuvanje prirodnih resursa za buduce generacije uz zadovoljavanje prehrambenih potreba sadasnje
populacije. Prema rezultatima mnogih istrazivanja, utvrdeno je da mediteranska prehrana ima slabi
utjecaj na okoli§ zbog svojih glavnih obiljezja - obilja namirnica biljnog podrijetla 1 smanjenog
unosa animalnih namirnica (Tilman i Clark, 2014; Duchin, 2006). Prema zaklju¢cima doneSenim
na konferenciji Organizacije za hranu i poljoprivredu (engl. Food and Agriculture Organization,
FA0) 2008. godine, mediteranska prehrana je nutritivno bogata te bioraznolika, a poticanje
pridrzavanja obrasca mediteranske prehrane moglo bi pomo¢i u odrzivom razvoju poljoprivrede

te uskladivanju s potrebama zastite okoliSa (FAO, 2008).

2.2. VEGANSKA PREHRANA

Vegetarijanstvo je na€in prehrane €iji korijeni se mogu pronaci u dalekoj proslosti, u
vrijeme kada je gréki matematicar i filozof Pitagora (600. g. pr. Kr.) poucavao da ,,meso Zivotinja
kontaminira dusu.* Iz njegove filozofije stvorila se pitagorejska prehrana koja je promijenila naziv

u onaj kakav danas poznajemo — vegetarijanska prehrana. Trend ovakvog na¢ina prehrane pokrenut



je u Velikoj Britaniji gdje je osnovano, i danas aktivno, Vegetarijansko drustvo (engl. Vegetarian
Society) te se ubrzo prosirio i na ostale zemlje gdje su se sukladno tome razvijale odredene
organizacije poput Americkog vegetarijanskog drustva (engl. American Vegetarian Society)

(Kresi¢, 2012).

Vegetarijanstvo je temeljeno na konzumaciji namirnica biljnog podrijetla — zitarice, povrée
i vo¢e te leguminoze i oraSasti plodovi, uz strogu ili manje strogu restrikciju namirnica
zivotinjskog podrijetla, ovisno o tipu vegetarijanstva. Razlikujemo nekoliko tipova: lakto-
vegetarijanci (ne iskljucuju mlijecne proizvode), ovo-vegetarijanci (ne iskljucuju jaja), lakto-ovo-
vegetarijanci (konzumiraju 1 jaja i mlijene proizvode), poluvegetarijanci (ne konzumiraju crveno
meso, ali ponekad unose meso peradi i ribu), fleksiterijanci (prilagodavaju svoju prehranu,
ponekad jedu namirnice zivotinjskog podrijetla, ponekad jedu samo namirnice biljnog podrijetla)
te vegani. Veganstvo je krajnji oblik vegetarijanstva jer iskljucuje sve proizvode zivotinjskog
podrijetla (jaja, mlije¢ne proizvode, med) zbog Cega se ujedno smatra i1 najrestriktivnijim na¢inom

prehrane (Bauer, 2005).

Kao $to se ve¢ da naslutiti, piramida veganske prehrane (slika 2) u svojoj bazi ima voce i
povrce koje bi se trebalo konzumirati vise od pet porcija na dan. Nakon toga slijede nerafinirane
zitarice ¢ija je konzumacija preporucena takoder na dnevnoj bazi. Pri vrhu piramide nalaze se
mahunarke, oraSasti plodovi te biljna ulja koja sluze kao dodatak obrocima temeljenim na
namirnicama sa prve dvije razine. Buduc¢i da je veganstvo tip vegetarijanstva, na vrhu ove piramide
nalaze se i neke opcije koje se mogu ukljuciti u ostale skupine vegetarijanstva. Osim prehrambenih
preporuka, i ovaj slikoviti prikaz sadrzi preporuke o tjelesnoj aktivnosti, zajednickim obiteljskim

obrocima te vaznosti hidracije.
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Slika 2. Piramida veganske prehrane (prema Oldways, 2013)

2.2.1. Karakteristike veganske prehrane

Buduc¢i da veganska prehrana ukljucuje namirnice biljnog podrijetla, a strogo iskljucuje
sve namirnice Zivotinjskog podrijetla, teSko je osigurati adekvatnu koli¢inu energije, adekvatan
unos makronutrijenata 1 mikronutrijenata. U svakom obroku se preporuca ukljuciti vecu koli¢inu
razli¢itog povréa ili voca uz Zitarice ili Skrobno povrée radi povecanja energijskog unosa zbog
visokog sadrzaja ugljikohidrata u tim namirnicama. Kao alternativa mesu i mlijje¢nim proizvodima
odnosno kao izvor proteina, ¢esto se koriste sojini proizvodi poput tofu-a, tempeha ili napitka od
soje. Unosu proteina joS$ pridodaje i povecana konzumacija leguminoza poput slanutka, lece, boba
te proizvoda od Zitarica poput seitana. Masti su u veganskoj prehrani zastupljene takoder iz biljnih
izvora kao $to su sjemenke, oraSasti plodovi, avokado te biljna ulja ¢ija se konzumacija preporuca

u umjerenim koli¢inama.

Zbog spomenutih restrikcija od animalnih proizvoda, veganska prehrana siromasna je
nekim nutrijentima poput vitamina B, kalcija, omega-3 masnih kiselina te Zeljeza zbog Cega je

potrebno uzeti u obzir odredene alternative ili uvrsiti suplementaciju. Vitamin B2, kao vitamin B



skupine, nalazimo u Zivotinjskim proizvodima, a kao nutrijent igra vaznu ulogu u metabolizmu te
odrzavanju zdravlja kardiovaskularnog, ziv€anog i miSi¢nog statusa. Buduci da se deficit vitamina
B2 vrlo ¢esto ne moze uociti odmah nego s odredenim vremenskim odmakom, veganima se
preporuca suplementacija vitaminom B> te konzumacija obogaéenih namirnica poput obogacenih
zitarica za dorucak, obogacenih biljnih napitaka i slicno (Majchrzak i sur., 2006). Kalcij je
mineralna tvar neophodna za zdravlje kostiju i zubiju, ali osim toga ima ulogu i u odrzavanju
funkcija miSi¢nog 1 ziv€anog sustava. IstraZivanja su pokazala da pridrZavanje ovakvog nacina
prehrane moze dovesti do povecanog rizika od frakture te smanjene gustoce kostiju (Iguacel 1 sur.,
2019) zbog manjka glavnih prehrambenih izvora kalcija odnosno mlije€nih proizvoda. Osim u
mlije¢nim proizvodima, kalcij se nalazi i u povréu poput kelja 1 brokule te proizvodima od soje
poput tofua. Ipak, veganima se preporuca da osim konzumacijom ovih biljnih izvora, kalcij unose
1 putem dodataka prehrani ili obogaéenih namirnica kao §to su obogaceni kruh 1 napitak od soje 1
zobi (Draper 1 sur., 1993). Omega-3 masne kiseline su polinezasi¢ene masne kiseline koje
pokazuju povoljan utjecaj na kardiovaskularno zdravlje, a prehranom unosimo tri tipa — alfa-
linolenska kiselina (ALA), eikozapentaenska kiselina (EPA) te dokozaheksaenska kiselina (DHA).
lako se alfa-linolenska kiselina moze na¢i u biljnim izvorima, izvori ekozapentaenske i
dokozaheksaenske kiseline primarno su zivotinjskog podrijetla, to¢nije ribe 1 morski proizvodi.
Zbog toga Sto se ALA u organizmu prevodi u EPA 1 DHA u malim koli¢inama (Burdge i sur.,
2003), u veganstvu se preporuca suplementacija omega-3 masnim kiselinama na bazi mikroalgi
(Craig, 2009). I Zeljezo, kao jedan od mogucih deficitarnih mikronutrijenata u veganstvu, je
mineralna tvar esencijalna za proizvodnju crvenih krvnih stanica. Razlikujemo hem-zeljezo, koje
nalazimo u namirnicama animalnog podrijetla, te nehem-zeljezo, €iji su izvori biljnog podrijetla
poput obogacenih cjelovitih Zitarica, le¢e 1 Spinata. Problem koji se javlja i zbog kojeg su vegani
u deficitu Zeljeza, iako konzumiraju spomenute biljne izvore, je da nehem-Zeljezo ima manju
bioraspolozivost od hem-Zeljeza iz Zivotinjskih izvora zbog ¢ega se preporuca uzimanje zeljeza

kao dodatka prehrani (Craig, 1994).

Nedostaci ovakvog nacina prehrane su spomenuti deficiti te neraznolikost uslijed
iskljuc¢ivanja velikog broja namirnica. Od prednosti veganstva, treba spomenuti manji unos
zasi¢enih masnih kiselina i kolesterola zbog isklju¢ene konzumacije mesa i drugih namirnica
zivotinjskog podrijetla Sto rezultira i1 rjedom pojavom kardiovaskularnih bolesti. Veéi unos

slozenih ugljikohidrata, vlakana, magnezija, vitamina C i E te razli¢itih fitokemikalija uslijed
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povecane konzumacije povréa i voc¢a takoder se smatra prednoséu veganstva (Craig, 2009; Sanders

i Reddy, 1994).

2.2.2. U¢inci veganske prehrane na zdravlje

Veganska prehrana povezuje se sa smanjenim rizikom od kardiovaskularnih bolesti,
pretilosti, hipertenzije, tumora te Secerne bolesti tipa 2 zbog povecéanog unosa hranjivih tvari koji
imaju zastitno djelovanje na zdravlje poput vlakana, magnezija, folne kiseline, vitamina C 1 E te
smanjenog unosa namirnica bogatih nutrijentima koji pogoduju razvoju kroni¢nih bolesti (Dewell
1sur., 2008). Istrazivanja su pokazala da vegani imaju manju vrijednost indeksa tjelesne mase nego
omnivori (Key 1 sur., 1999) §to se objasnjava ve¢im unosom vlakana te manjom konzumacijom
proteina zivotinjskog podrijetla (Spencer 1 sur.,, 2003). Utjecaj veganske prehrane na
kardiovaskularne bolesti usko je vezan s koncentracijom kolesterola u plazmi koji ovisi o tocnom
sastavu zasi¢enih 1 nezasi¢enih masnih kiselina u prehrani. Buduc¢i da se veganska prehrana temelji
na namirnicama biljnog podrijetla te namirnicama bogatim tvarima koje pomaZu sniZzenju LDL-
kolesterola, istrazivanja su pokazala da veganski naCin prehrane znatno smanjuje rizik od
kardiovaskularnih bolesti (Jenkins i sur., 2003). Veganska prehrana ima ulogu 1 u smanjenju rizika
od razvoja tumora debelog crijeva i dojke. Povecani rizik od nastanka raka dojke povezuje se s
povisenim razinama endogenog estrogena (Key i sur., 2002) i poviSenim razinama inzulinu slicnog
faktora rasta 1 (IGF-1) (Renehan i sur., 2004). Izmedu ostalog, na razine IGF-1 moze utjecati i
prehrana, a istrazivanja pokazuju da veganska prehrana ima povoljan uc¢inak na smanjenje razina
spomenutog faktora u plazmi (Allen i sur., 2002). Uz to, veganska prehrana ukljuc¢uje konzumaciju
soje 1 proizvoda od soje koji su bogati fitoestrogenima, tvarima biljnog podrijetla koji imaju
kemijski sli¢ne aktivne metabolite kao estrogen 1 koji pokazuju pozitivno djelovanje na smanjenje

rizika nastanka raka dojke (Peeters i sur., 2003).

2.2.3. Utjecaj veganske prehrane na odrZivost
Prehrana temeljena na biljnim namirnicama ima manji utjecaj na okoli§ i na parametre
zagadenja poput CO; otiska, vodenog otiska te ekoloSkog otiska te se iz tog razloga smatra da

veganska prehrana u najvecoj mjeri zadovoljava uvjete odrzivosti (Gonzélez-Garcia i sur., 2018).
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Istrazivanja pokazuju da bi zamjena konzumacije mesa i mlije¢nih proizvoda sa namirnicama
biljnog podrijetla smanjilo ekoloski otisak za 50 % odnosno da bi se 50 % manje zemlje trebalo
koristiti kako bi se uzgojile te namirnice te zadovoljile potrebe populacije (Pimentel i Pimentel,
2003). Sukladno tome, proizvodnja veganskog sira, koji je na bazi bijele lupine, zahtjeva samo %5
zemlje koje bi zahtjevala proizvodnja kravljeg sira (Reynolds i sur., 2014). Kada govorimo o
konkretnim namirnicama, veganska prehrana vecinski se sastoji od voca i povr¢a. Koli¢ina emisija
staklenickih plinova uvelike ¢e ovisiti o nainu uzgoja voca 1 povréa (uzgoj u zagrijavanim
plastenicima ili izvan plastenika) te na¢inu transporta do potrosaca (Heller 1 sur., 2013). Kako bi
se smanjio taj cimbenik ovisnosti, preporuca se konzumacija lokalno uzgojenih namirnica. Ipak,
neka istrazivanja pokazuju 1 drugacije rezultate koji se objasnjavaju Cinjenicom da vegani trebaju
puno veci volumen hrane kako bi zadovoljili energijske potrebe odnosno da je potrebno proizvesti
puno vecu koli¢inu $to naravno ima utjecaj na odrzivost 1 emisiju staklenickih plinova (Sabaté 1
Soret, 2014). Osim toga, veganska prehrana podrazumijeva konzumaciju razlicitih alternativnih
izvora te zamjena za meso 1 zZivotinjske proizvode koji su visokoprocesirani i zbog kojih se

veganska prehrana ne moze smatrati u potpunosti odrzivom (Cleveland i Gee, 2017).

2.3. PALEO PREHRANA

Paleo prehrana je bazirana na prehrani koju su prakticirali nasi preci u razdoblju starijeg
kamenog doba odnosno paleolitika. Paleo prehranu kao skup principa i karakteristika prvi su poceli
proucavati americki antropolozi Eaton i Konner 1985. godine kada su postavili pitanje o evoluciji
prehrambenih obrazaca i evoluciji Covjeka. Naime, ovakav naCin prehrane razvio se iz
pretpostavke da covjek nije evoluirao toliko da bi danaSnja prehrana bila toliko drugacija od one
kojom su se hranili u paleolitiku. Osim toga, znacajno su se promijenili i vode¢i uzroci bolesti jer
se naglasak viSe ne stavlja na zarazne bolesti uzorkovane infekcijama nego na kroni¢ne nezarazne
bolesti koje su povezane s prekomjernim unosom energije ili neadekvatnom prehranom (McGinnis
i1 Foege, 1993). Prema njithovim prijedlozima, u paleo prehrani proteini bi trebali osiguravati 33 %
energijskog unosa, ugljikohidrati 25 % te masti 42 % S$to se uvelike razlikuje od danasnjih
preporuka (Konner i Eaton, 2010). 1z ovoga slijedi da je paleo prehrana tip prehrane s niskim
udjelom ugljikohidrata jer zadovoljava sljedece kriterije — manje od 40 % ugljikohidrata, 30 %
proteina 1 30-55 % masti (Mellberg i1 sur.,, 2014). Ovakva raspodjela makronutrijenata
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omogucavala je nasim precima dovoljan unos energije za razvoj i razmnozavanje, ali malo je
vjerojatno da je ovakva prehrana bila optimalna za zdravlje uzimajuci u obzir da je zivotni vijek
tadasnjih ljudi bio samo 25 godina te da je danas znacajno produljen. Kako bi se procijenila
prehrana ljudi ovog doba, antropolozi se oslanjaju na analizu prehrane ¢ovjekolikih primata i ranih
hominida (Nestle, 2001) koja pokazuje odredene patoloske promjene prisutne u ljudskim kostanim
ostacima koje su sli¢ne onim promjenama kod ljudi kojima je utvrdena toksi¢nost vitamina A $to

upucuje da su nasi preci konzumirali zZivotinjske iznutrice, posebno jetru Zivotinja.

Kao prehrana bazirana na prehrani naSih predaka, paleo dijeta iskljucuje Zitarice jer su
zitarice u ljudsku prehranu uvedene tek u vrijeme agrokulturalne revolucije. Ovakva prehrana
prvenstveno se sastoji od mesa peradi, jaja, ribe, bobi¢astog voca i1 neSkrobnog povréa te orasastih
plodova, a uz zitarice, iskljuCuje 1 neke leguminoze, ostalo voce i povrce te mlijeCne proizvode,
alkohol 1 sve procesirane namirnice (Freire, 2020). Prema nekim izvorima, konzumacija ostalog
voca koje nije bobicasto je dozvoljeno, ali ne smatra se 'neophodnim' jer se sve hranjive tvari iz
voc¢a mogu unijeti i putem neSkrobnog povréa (Agoulnik i sur., 2021). Piramida paleo prehrane
nije znanstveno definirana pa se za slikovito objaSnjenje koriste razli¢iti prikazi kojima je
zajednicko da u bazi imaju namirnice zivotinjskog podrijetla koje predstavljaju izvor proteina,
nakon Cega je prikazano neskrobno povrée 1 masti koje su prirodno prisutne u namirnicama, a na
vrhu piramide nalaze se deserti od orasastih plodova i suhog voca (slika 3). Neki prikazi, radi
lakSeg snalazenja, sadrze i namirnice iskljucene iz paleo prehrane te preporucenu suplementaciju

odredenih mikronutrijenata.

paleo meduobroci i deserti od orasida, suhog voca,
bra$na od ora3astih plodova

prirodno prisutne masti - sjemenke, orasidi,
kokosovo ulje, maslaci od orasida, maslac

namimice Zivotinjskog podrijetla
meso, riba, jaja

Slika 3. Piramida paleo prehrane (prema Petrucci i sur., 2016)
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2.3.1. Karakteristike paleo prehrane

Temeljni principi paleo prehrane odnose se na vaznost nutritivne gustoce namirnica,
uravnotezenog unosa makronutrijenata, raznolikog unosa namirnica zivotinjskog i biljnog
podrijetla te odrzavanju povoljnog zdravstvenog statusa. U ovom slucaju, princip nutritivne
gusto¢e namirnica odnosi se na koncentraciju mikronutrijenata po kaloriji te se radi jasna razlika
izmedu namirnica visoke energijske gustoce (,,praznih kalorija®) te namirnica visoke nutritivne
gustoc¢e koje su bogate mikronutrijentima. Paleo prehrana isklju¢uje sve namirnice koje su
procesirane na bilo koji nacin iz razloga §to procesiranje smanjuje nutritivhu gustocu. Kako bi
ukljuc¢ili namirnice visoke nutritivne gustoe u prehranu 1 time osigurali unos bitnih
mikronutrijenata preporuca se konzumacija iznutrica (jetrica), morskih proizvoda te povréa poput
zelenog lisnatog povréa i1 kupusnjaca. Povecanje nutritivne gustoce takoder se moze osigurati
raznolikim unosom namirnica zivotinjskog 1 biljnog podrijetla. Spomenute namirnice trebale bi
biti zastupljene u jednakom omjeru s obzirom na energiju koju osiguravaju. Drugim rije¢ima, meso
osigurava viSe energije od povréa zbog ¢ega bi udio namirnica zivotinjskog podrijetla po obroku
trebao biti manji od udjela namirnica biljnog podrijetla — %5 ili % tanjura trebalo bi Ciniti povrée, a

3 11 4 meso (Ballantyne, 2017).

Ovakav nacin prehrane bogat je vitaminima B skupine koje mozemo naci u zivotinjskoj
jetri i povréu poput brokule te zelenog lisnatog povréa; vitaminom D ¢iji su izvori jetra 1 gljive te
vitaminom E kojeg nalazimo u povrc¢u i oraSastim plodovima. Osim spomenutih vitamina, paleo
prehrana osigurava unos polifenola i karotenoida nadenih u vocu i povréu te polinezasi¢enih

masnih kiselina i selena ¢iji su izvor riba, orasasti plodovi i sjemenke (Irish 1 sur., 2017).

Sto se nedostataka tide, iskljudivanjem cjelovitih Zitarica i leguminoza iz prehrane
iskljuCuje se 1 unos vlakana koji se povezuju s pozitivnim djelovanjem na zdravlje probavnog
sustava i smanjen rizik od kardiovaskularnih bolesti (Hajishafiee i sur., 2016). Zbog toga Sto veliki
udio energijskog unosa zauzimaju masti, tesko je u prehranu ukljuciti i visoki unos ugljikohidrata
Sto rezultira ¢injenicom da je paleo prehrana prehrana s niskim udjelom ugljikohidrata koja moze
dovesti ido ketoze kod pojedinaca (Brouns, 2018). Osim spomenutog, ovakav na¢in prehrane prate
1 deficiti odredenih nutrijenata poput kalcija 1 kalija. Kalcij izostaje ponajviSe zbog iskljucene
konzumacije mlijeka i mlije¢nih proizvoda zbog cega se unos kalcija, kod paleo prehrane,

osigurava konzumacijom zelenog lisnatog povréa (Osterdahl i sur., 2008) Sto vrlo Cesto nije
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dovoljno pa se preporuca i suplementacija. Pridrzavanjem paleo prehrane, koja u svojoj bazi ima
meso 1 zivotinjske proizvode, povecan je unos natrija te zasi¢enih masnih kiselina $to rezultira i

povecanim rizikom od hipertenzije (Yang i sur., 2011).

2.3.2. U¢inci paleo prehrane na zdravlje

Paleo prehrana povezuje se s brojnim zdravstvenim koristima poput smanjenog rizika od
ishemijske bolesti srca, utjecaja na lipidni profil, pretilost, metabolicki sindrom 1 Se€ernu bolest
(Pastore 1 sur., 2015; Ryberg i sur., 2013; Lindeberg i sur., 2007). Osim toga, ima pozitivan utjecaj
na inzulinsku osjetljivost 1 koncentraciju glukoze u krvi nataste te na krvni tlak (Frassetto i sur.,
2009). Pozitivan u€inak na metaboli¢ki sindrom objaSnjava se utjecajem paleo prehrane na
poboljsanje krvnog tlaka, lipidnog profila 1 tolerancije na glukozu, na smanjenje sekrecije inzulina
te povecanje inzulinske osjetljivosti (Frassetto i sur., 2009). Utjecaj na Se¢ernu bolest tip 2
povezuje se sa smanjenjem masne mase te postizanjem metabolicke stabilnosti koja se odnosi na
kontrolu glikemijskog profila, inzulinsku osjetljivost 1 razinu leptina (Otten 1 sur., 2017). Ovakvo
djelovanje na ¢imbenike Sec¢erne bolesti tipa 2 pripisuje se smanjenoj konzumaciji namirnica koje
su dobar izvor ugljikohidrata (pogotovo s visokim glikemijskim indeksom) i zasi¢enih masnih
kiselina, pove¢anom unosu proteina te mononezasi¢enih i1 polinezasiCenih masnih kiselina
(Manheimer 1 sur., 2015), koje mogu utjecati na redukciju postprandijalne hiperglikemije (O'Keefe
1 sur., 2008). Paleo prehrana pokazuje pozitivan uc¢inak na crijevnu mikrofloru i probavni sustav.
Probavni sustav zapravo se moze promatrati kao odredena barijera ¢ija je zadaca propustati one
tvari koje organizmu trebaju te zadrzati odnosno ne propustiti ostale tvari. Kako bi se ta funkcija
odrzala, crijevna barijera djeluje razli¢itim obrambenim mehanizmima koji, izmedu ostalog,
ukljucuju sluz, probavne enzime te Zelucanu kiselinu. Crijevna barijera se moze oStetiti uslijed
djelovanja komponenata hrane na integritet stanica crijeva. Istrazivanja su pokazala da
konzumacija Zitarice i leguminoze moze dovesti do poremecaja u integritetu intestinalne barijere
1 na taj se nacin povecava rizik od autoimunih i upalnih bolesti (De Punder i Pruimboom, 2013;
Spreadbury, 2012). Eliminacijom Zitarica i leguminoza paleo prehrana odrZava integritet
spomenute barijere, a uz to poti¢e konzumaciju ugljikohidrata iz povréa za koje se smatra da
optimiziraju raznolikost crijevne mikrobiote (Wahls, 2017). Paleo prehrana ima pozitivno

djelovanje 1 na simptome multiple skleroze jer se konzumacijom iznutrica i zelenog lisnatog
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povréa osigurava dovoljna koli¢ina vitamina A (Titcomb i sur., 2020), koji se povezuje s
ublaZzavanjem simptoma umora i iscrpljenosti prisutnih tijekom tretmana multiple skleroze

(Bitarafan i sur., 2016).

2.3.3. Utjecaj paleo prehrane na odrzivost

Uzimajuéi u obzir da je proizvodnja hrane odgovorna za vecinu emisija staklenickih
plinova te da utjeCe na parametare koji se ticu odrZivosti — vodeni 1 ugljicni otisak, vazno je odrediti
kako odabir na¢ina prehrane doprinosi ili ne doprinosi okoliSu. Osim brige za okoli§, vazno je i
pitanje financijske isplatljivosti 1 ekonomske odrZivosti. Budu¢i da je paleo prehrana prehrana
bazirana na proizvodima Zivotinjskog podrijetla poput mesa te ribe 1 morskih plodova, smatra se
skupljim izborom nacina prehrane (Cambeses-Franco i sur., 2021). Emisiji staklenic¢kih plinova
kod paleo prehrane najviSe pridonosi proizvodnja hrane, bila poljoprivredna ili industrijska
(Gonzélez-Garcia 1 sur., 2020), u usporedbi s transportom, otpadom ili gubitkom hrane koji, u
ovom slucaju, igraju malu ulogu u povecanju emisija. Vodeni otisak paleo prehrane takoder nije
zanemariv jer na proizvodnju namirnica zivotinjskog podrijetla, pogotovo na proizvodnju mesa,
otpada veliki postotak potroSene vode, cak 64 % (Cambeses-Franco 1 sur., 2021). Zbog ovih
parametara, paleo prehrane se ne smatra odrzivim obrascem prehrane, ali treba napomenuti da
prosjecna dnevna konzumacija mesa 1 namirnica zivotinjskog podrijetla, koje uvelike ruse tu sliku
odrzivosti, nije toliko viSa od konzumacije namirnica biljnog podrijetla poput voca i1 povréa.
Drugim rijecima, pridrzavanjem uravnotezene paleo prehrane koja preporuca da % tanjura ¢ine
namirnice biljnog podrijetla, a preostali dio tanjura namirnice Zivotinjskog podrijetla, smanjuje se

spomenuti negativan utjecaj na okoli$ i parametre odrzivosti.

2.4. ODRZIVOST PREHRANE
Odrzivost se moZe definirati kroz razlicite aspekte — ekoloske, ekonomske te drustvene i s
obzirom na to ima drugacije znacenje. OpCeprihva¢ena UN-ova definicija je da je to stanje u kojem

se potrebe trenutne populacije mogu zadovoljiti bez da se ugrozava buduca generacija.

OdrZiva prehrana je prehrana koja ne utjece negativno na okolis te koja doprinosi sigurnosti

hrane i odrZavanju povoljnog zdravstvenog statusa trenutne i buduce populacije. OdrZivu prehranu
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karakteriziraju principi poput odrzavanja bioraznolikosti i ocuvanja okoliSa, ekonomske
dostupnosti te nutritivne uravnotezenosti (Burlingame i Dernini, 2010). Konzumacija hrane
esencijalna je za ljudski Zivot, ali proizvodnja hrane koju odabiremo za nasu konzumaciju uvelike
utjeCe na okoli§ i samim time na kvalitetu zivota. Princip odrzivosti stvoren je na temelju
proucavanja kako odredeni sektori i1 djelatnosti utjeCu na okoliS, a promatra se kroz tri vazna

parametra — ugljicni otisak, vodeni otisak i ekoloski otisak.

2.4.1. Parametri odrzivosti

Ekoloski otisak definira se kao utjecaj pojedinca ili zajednice na okolis, a izrazava se kao
koli¢ina potrebnog zemljista i prirodnih resursa koju ljudi zahtijevaju za svoje potrebe (Wiedmann
1 Barrett, 2010). Prekomjernim koristenjem zemljista za ljudske potrebe dolazi do gubitka stanista

odredenih vrsta Sto utjece 1 na bioraznolikost koriStenog prostora.

Vodeni otisak definira se kao koli¢ina vode koja se koristi u bilo kojoj fazi proizvodnje 1
konzumacije hrane. Vodeni otisak moze se podijeliti na dvije vrste: plavi 1 zeleni, pri ¢emu se plavi
odnosi na upotrebu podzemne i povrSinske vode, a zeleni na upotrebu oborina (Hoekstra, 2011).
Iako realne potrebe za hranom nisu vece, danaSnja potraznja za hranom 1 ostalim dobrima brzo
raste Sto uzrokuje 1 povecanje potrosnje vode, a glavna skupina namirnica koja doprinosi

povecanju vodenog otiska je, u prvom redu, meso te ostale namirnice zivotinjskog podrijetla.

Uglji¢ni otisak je koli¢ina emisije ugljikovog dioksida (CO2) povezana s aktivnostima
osobe ili mjera za ukupnu koli¢inu stakleni¢kih plinova ¢iju emisiju uzrokuje odredena osoba,
tvrtka, dogadaj ili proizvod. Staklenicki plinovi, uzeti u obzir prilikom mjerenja ugljicnog otiska,
su uz ugljikov dioksid i metan (CHs), dusikov oksid (N20O), hidrofluorugljik (HFC), perfluorugljik
(PFC) 1 sumporov heksafluorid (SFs). Emisije stakleni¢kih plinova, u aspektu prehrambene
industrije, mogu biti uzrokovane izravno ili neizravno pri ¢emu izravno podrazumijeva koristenje
energije za poljoprivredne aktivnosti te aktivnosti tijekom faza proizvodnog procesa, a neizravno
podrazumijeva koriStenje energije tijekom obrade, skladiStenja te transporta (Durojaye i sur.,
2020). Nacin na koji se poljoprivredne kulture danas uzgajaju, uz koriStenje mehanizacije te
umjetnih gnojiva, ne ¢udi da je poljoprivreda odgovorna za 30 % emisija stakleni¢kih plinova.

Osim samog iskoriStavanja zemljiSta, stocarski sektor je u srediStu pozornosti jer se smatra da je
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uzgoj stoke odgovoran za ¢ak 14,5 % ukupnih emisija. U prvom redu to je uzgoj govedine i ostalih
prezivaca zbog ispusStanja metana tijekom entericke fermentacije prezivaca odnosno tijekom
anaerobne mikrobioloske razgradnje organske tvari u predzelucu prezivaca. S tim je usko povezan
i visoki unos crvenog mesa, koji pokazuje negativno djelovanje na kardiovaskularno zdravlje, na
zdravlje debelog crijeva i probavnog sustava. Ne treba zanemariti i uglji¢ni otisak koji ostavljamo
kad biramo namirnice koje nisu lokalno uzgojene ili trenutno nisu dostupne na podrucju na kojem

zivimo zbog ¢ega je jako bitno razmisljati o tim naizgled malim stvarima koje Cine veliku razliku.

2.4.2. Otpad hrane

Jedan od gorucih problema danaSnjice je neravnomjerno rasporedena hrana zbog Cega je
jedni imaju u obilju 1 bacaju ostatke, dok je drugi nemaju za zadovoljavanje osnovnih potreba (UN,
2019). Istrazivanje, koje je 2012. godine proveo Barilla centar za hranu i prehranu (engl. Barilla
Center for Food & Nutrition, BCFN), pokazalo je da se baca ¢ak 1,3 milijardi tona hrane, koja je
sigurna za ljudsku konzumaciju, dok 868 milijuna ljudi gladuje. Drugim rije¢ima, hrana koja se

baca bila bi i viSe nego dovoljna da se nahrani populacija koja gladuje (BCFN, 2012).

Odbacena hrana dijeli se na: otpad hrane i gubitak hrane. Gubitak hrane je kategorija koja
ukljucuje svu jestivu hranu koja se ne pojede u bilo kojoj fazi procesa proizvodnje. Drugim
rije¢ima, ova kategorija ukljucivat ¢e neiskoriStenu hranu u kuéanstvima, ali 1 usjeve koji ostaju
nepobrani na poljima, namirnice koje se pokvare prilikom transporta i slicno. Otpad hrane je
posebna kategorija gubitka hrane koja se odnosi na bacanje hrane uslijed promjene u boji ili
izgledu namirnica, a za sam ¢in bacanja hrane odgovorni su potrosaci (Thyberg i Tonjes, 2016).
Domacinstvo i postupanje s hranom u kucanstvu smatra se najvise odgovornim za otpad hrane
uslijed kupovine previSe hrane, neispravnog skladiStenja, bacanja ostataka obroka te kuhanja
prevelikih porcija. Ipak, gubitci se dogadaju i na farmama gdje uzrokuju stvaranje velikih koli¢ina
metana, stakleni¢kog plina koji ima snazan utjecaj na okoli$. Staklenicki plinovi su plinovi poput
metana, ugljikovog dioksida i duSikovog oksida koji imaju sposobnost apsorpcije infracrvenog
zraCenja te zagrijavanja atmosfere zbog cega se smatraju glavnim uzro¢nikom globalnog
zatopljenja 1 klimatskih promjena. Uz to, gubitci hrane utjecu i na iskoriStavanje resursa svjeze i
podzemne vode te se smatraju glavnim zagadivac¢em vode. Takoder, ¢ak se 1/3 poljoprivredne

zemlje iskoriStava za uzgoj hrane koja se na kraju baca (Berry, 2020). Kao §to vidimo, otpad hrane
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ima negativan utjecaj na sva tri spomenuta paramtera odrzivosti — uglji¢ni otisak uslijed stvaranja
staklenickih plinova, vodeni otisak uslijed onecis¢enja vode te ekoloski otisak uslijed

iskoriStavanja poljoprivrednog zemljista.

2.4.3. Dvostruka piramida

Dvostruka piramida, izradena u sklopu istrazivanja Barilla centra za hranu i prehranu, je
jasan prikaz S§to bi trebala biti zdrava i uravnoteZena prehrana koja istovremeno ima pozitivan
utjecaj na okoli§ odnosno odrziva je (slika 4). Opis dvostruke piramide je “zdrava hrana za ljude,

odrziva hrana za Planet” §to direktno govori o cilju ovog prikaza — postizanje prehrambenih navika

koje brinu jednako o ljudskom zdravlju kao i o okolisu.

OKOLISNA PIRAMIDA
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Slika 4. Dvostruka piramida (prema BCFN, 2021)

Prikazana piramida sadrzi i preporuke koliko ¢esto bi se trebala konzumirati odredena
skupina namirnica te prikazuje utjecaj istih na klimatske uvjete. Promatraju¢i prehrambenu
piramidu, skupine namirnica podijeljene su u sedam razina na temelju utjecaja na kardiovaskularno
zdravlje, na temelju zivotinjskog ili biljnog podrijetla namirnica te nutritivnih karakteristika. Tako
¢e u bazi piramide biti namirnice poput voca i povréa koje imaju zaStitno djelovanje od
kardiovaskularnih bolesti, vodeceg uzroka smrti. Na sljede¢im razinama su namirnice od cjelovitih
Zitarica, maslinovo ulje, orasasti plodovi te fermentirani mlije¢ni proizvodi i mlijeko. Nakon toga

slijedi riba ¢iji je unos povezan sa smanjenjem rizika od kardiovaskularnih bolesti te bijelo meso
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peradi i jaja. Na vrhu piramide nalaze se slastice i crveno meso, ¢iji bi unos trebao biti rijedak zbog
povezanosti s povecanjem rizika od bolesti srca i krvnih zila. Okoli$na piramida je piramida koja,
u svojoj bazi, prikazuje namirnice animalnog podrijetla koje se smatraju najvise odgovornima za
povecanje CO;z otiska. U samom vrhu piramide nalazi se voée i povrée, ¢ija bi konzumacija trebala
biti ¢es¢a i zbog pozitivnog utjecaja na zdravlje i zbog pozitivnog djelovanja na okolis i klimatske
promjene. Kao §to vidimo, prehrambena i okoliSna piramida su obrnute odnosno one namirnice
koje se preporucaju konzumirati Cesto, imaju najmanji COz otisak. Drugim rijeCima,
konzumacijom voca 1 povrca te namirnica u dnu prehrambene piramide odnosno u vrhu okoliSne

piramide biramo zdravu hranu za ljude, a odrZivu hranu za Planet.
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3. EKSPERIMENTALNI DIO

3.1. MATERIJALI

Izradeni su sedmodnevni jelovnici prema osnovnim nacelima mediteranske, veganske i
paleo dijete. Navedenih sedam dana predstavlja radni tjedan ispitanika i vikend kako bi se dobila
realna slika o prehrambenim sli¢nostima 1/ili razli¢itostima. Osmisljeni jelovnici, prema razlicitim

obrascima prehrane prikazani su u prilozima 1 do 3.

3.2. METODE

Planovi prehrane osmisljeni su na temelju dnevnog unosa od 2000 kcal, ali uz odstupanje
od £+ 10 %. Kao primjer ispitanika (za kojeg se planiraju navedeni jelovnici) uzeta je Zenska osoba
u dobi od 23 godine, tjelesne mase 56 kg, tjelesne visine 164 cm, koja je umjereno aktivna. Prema
Harris-Benedictovoj jednadzbi izraCunat je bazalni metabolizam koji iznosi 1386 kcal/dan te je

tome pridruzen faktor aktivnosti od 1,55 i dobivena je dnevna energijska potreba ispitanice od

2150 kcal/dan.

Tijekom izrade jelovnika pra¢ene su smjernice i principi pojedinih obrazaca prehrane koji
se odnose na vrste namirnica, izvore i omjere makronutrijenata. Uz to, izbor namirnica ograni¢en
je na sezonske namirnice kako bi se, ve¢ u samom pocetku kreiranja jelovnika, utjecalo na
smanjenje CO> otiska. Takoder, kako bi se smanjio otpad hrane koji uvelike utjeCe na parametre
odrzivosti, takoder su ponavljani odredeni obroci ili su za veceru iskoristeni ostaci od rucka tog

dana. Jelovnici za svaki dan ukljuc¢uju pet obroka: zajutrak, dorucak, rucak, uzinu i veceru.

Jelovnici su izradeni u programu MS Office Excel (inaCica: Version 2304; 64-bit) uz pomo¢
americke tablice kemijskog sastava hrane (USDA baza podataka, ver. 22). MS Office Excel
koriSten je 1 za statisticku obradu te graficki prikaz rezultata. Za podatke su racunate srednje
vrijednosti 1 standardna devijacija te je odstupanje procijenjeno uz pomo¢ jednostranog t-testa.
Koristene vrijednosti CO> otiska po kilogramu mase pojedine namirnice preuzete su iz tablice iz
rada Ferrari 1 sur. (2020). Za sve jelovnike odredene dijete izraunat je raspon vrijednosti CO>
otiska te raspon vrijednosti COz ekvivalenata prema energijskoj vrijednosti (CO2 ekv/kcal) na

temelju svakog obroka.
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4. REZULTATI I RASPRAVA

Uzevsi u obzir da popularni prehrambeni obrasci danasnjice imaju znacajan utjecaj na
okolis, sve se vise stavlja naglasak na odrzivost odredenih nacina prehrane pojedinca te odrzivu
proizvodnju hrane zbog ¢ega je tema ovog rada analiza kvalitete tri razli¢ita obrasca prehrane kroz
njihove nutritivne i okoliSne parametre. Usporedivani su nutritivni parametri poput energijskog
unosa, udjela makronutrijenata te unos mikronutrijenata, a od okoliSnih ¢imbenika samo CO
otisak koji je specifi¢an za svaku konzumiranu namirnicu. Analizirane su mediteranska, veganska
i paleo prehrana, koje se u svojim principima jako razlikuju. Mediteranska i veganska prehrana
temelje se na namirnicama biljnog podrijetla, dok se paleo prehrana temelji na namirnicama
zivotinjskog podrijetla. Zbog glavnih razlika u temeljima ovih obrazaca, nutritivna kvaliteta te

utjecaj na odrzivost oc¢ekivano su drugaciji Sto pokazuju i rezultati na prilozenim slikama.

4.1. ENERGIJSKA VRIJEDNOST

Jelovnici su izradeni tako da zadovoljavaju energijsku potrebu zdravog, umjereno tjelesno
aktivnog pojedinca od 2000 kcal + 10 %. Napravljena je analiza energijske vrijednosti
mediteranske, paleo i veganske prehrane s obzirom na obrok u danu pomocu kutijastog dijagrama

(engl. box and whisker plot).
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Slika S. Energijska vrijednost obroka i meduobroka za mediteransku prehranu
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Pomoc¢u ovog prikaza (slika 5) mozemo vidjeti da glavni obroci u danu, zajutrak, rucak i
vecCera, imaju vecu energijsku vrijednost u usporedbi s meduobrocima. U mediteranskoj prehrani,
vecu energijsku vrijednost odredenog obroka osiguravaju namirnice poput kruha od cjelovitih
zitarica, integralne tjestenine te je¢ma, ali i meso peradi te maslinovog ulja kao glavnog izvora
masti u mediteranskoj prehrani. Dijagram takoder prikazuje da najveéi raspon u vrijednosti
energije ima rucak (od 450 do 600 kcal), ali rucak ima i najveée odstupanje Sto pokazuju vrijednosti
energije ispod 400 kcal i oko 900 kcal. Ovakvo odstupanje se moze objasniti dodatkom deserta
nakon rucka. Buduéi da je cilj bio prikazati realan radni tjedan zdravog pojedinca, desert je dodan
jednom danu vikenda. Osim deserta, principi mediteranske prehrane ukljucuju i umjerenu
konzumaciju alkohola, to¢nije crnog vina koji takoder povecava vrijednost energijskog unosa.
Istrazivanja pokazuju da se unosom pozeljnih masnih kiselina poput mononezasi¢enih masnih
kiselina moZe osigurati adekvatan unos energije (Castro-Quezada 1 sur., 2014). S druge strane,
zbog visokog unosa prehrambenih masti, iako pozeljnih, istrazuje se i1 povecava li se rizik od
razvoja pretilosti pridrzavanjem mediteranske prehrane (Esposito i sur., 2011). No, Forouhi 1 sur.
(2009) su zakljucili da ne postoji povezanost izmedu pretilosti i na¢ina prehrane koje imaju visok

unos zdravih masti, kao S$to je to slucaj s mediteranskom.
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Slika 6. Energijska vrijednost obroka i meduobroka za vegansku prehranu

Kao 1 u mediteranskoj dijeti, vecu energijsku vrijednost imaju zajutrak, rucak i vecera kao

glavni obroci. Ono §to je kod ovakvog obrasca prehrane zanimljivo, a jasno je vidljivo na
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dijagramu (slika 6) da rufak ima najveéi raspon u vrijednosti energije Sto se objasnjava
namirnicama koje ¢ine temelj rucka pa ¢e tako nize energijske vrijednosti obroka biti kada je baza
povrée, a viSe vrijednosti ukoliko se obroku dodaju namirnice koje su bogatije ugljikohidratima
poput tjestenine, lece i ostalih mahunarki. Istrazivanje medu vrstama vegetarijanstva je pokazalo
da su glavne skupine namirnica koje doprinose energijskom unosu kod vegana upravo Zzitarice,
leguminoze i voée (Draper i sur., 1993). Zajutrak i vecera sli¢ne su energijske vrijednosti, a takav
manji raspon energije kod vecere s obzirom na rucak, moze se objasniti odabirom neskrobnog

povréa (tikvica, mrkve, Sparoga, poriluka) kao glavnog izvora energije u veceri.
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Slika 7. Energijska vrijednost obroka i medoubroka za paleo prehranu

Kod paleo prehrane, energijska vrijednost zajutarka moze se objasniti unosom namirnica
poput jaja, suhomesnatih proizvoda i sli¢nih Zivotinjskih izvora proteina i masti. Principi paleo
prehrane iskljucuju zitarice i leguminoze zbog Cega najve¢i dio energije ovakve prehrane
osiguravaju upravo zivotinjski izvori proteina i masti. [z toga razloga, paleo prehrana pruza i visok
stupanj sitosti zbog ¢ega se pridrzavanjem ove prehrane moze postii i znatna redukcija tjelesne
mase (Bisht i sur., 2017). Ako usporedimo raspone energije glavnih obroka, na dijagramu (slika 7)
je istaknuto da vecera ima minimalnu (258 kcal) i maksimalnu (589 kcal) energijsku vrijednost
koje se razlikuju od ostalih obroka. To se objasSnjava unosom namirnica poput mesa i ribe te
odredenog povréa (avokado, butternut tikva) koje ima vecu energijsku vrijednost od povréa koje

se konzumira tijekom rucka poput mrkve, raj¢ica isliénog. Uz namirnice koje su bogate proteinima
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1 mastima te odsustvo Zitarica, ugljikohidratni izvor energije kod paleo prehrane predstavlja zeleno
lisnato povrée, ostale neskrobne vrste te voce. Prema jednom istrazivanju, visoki unos voca i
povréa tijekom pridrzavanja paleo prehrane pridonosi znatnom smanjenju opsega struka, kao

jednom od parametra za razvoj pretilosti i Se¢erne bolesti (Lindeberg i sur., 2007).

4.2. CO>, OTISAK

Izradenim jelovnicima mediteranske, veganske i paleo prehrane pridruzena je vrijednost
CO; otiska, uzeta iz tablice (Ferrari i sur., 2020), koji pojedina namirnica ostavlja na okolis uslijed
svih koraka u lancu prehrambene industrije. Napravljena je usporedba CO; otiska po masi
konzumirane namirnice za svaki obrok te usporedba CO> otiska po kcal za svaki obrok odredene

prehrane.
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Slika 8. CO; otisak obroka i meduobroka za mediteransku prehranu

1z prikaza (slika 8) za mediteransku prehranu, baziranu na namirnicama biljnog podrijetla
uz umjerenu konzumaciju onih zivotinjskog podrijetla, vidljivo je da glavni obroci imaju daleko
najve¢i CO; otisak. To je naravno objaSnjivo ve¢om koli¢inom konzumiranih namirnica u tim
obrocima jer je ovdje sam otisak izrazen po gramu konzumirane namirnice. Iz navedene slike
mozemo vidjeti kako najviSe vrijednosti CO» otiska pripadaju rucku. Tijekom kreiranja

mediteranskih jelovnika, najéesce koriSten izvor masti je maslinovo ulje koje znacajno doprinosi
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CO:; otisku ovih jelovnika. Iako se radi o kvalitetnom izvoru masti, maslinovom ulju se pridodaje
CO; otisak za koje je najvise odgovorno koristenje specificnih gnojiva te mehanizacija potrebna
za proizvodnju ulja (Pattara i sur., 2016). Osim maslinovog ulja, vrijednosti ovog parametra u
mediteranskoj prehrani rastu i koriStenjem sireva poput parmezana i feta sira te konzumacijom
meda. Meduobroci, koji se najveé¢im dijelom sastoje od voéa irazli¢itih sjemenka, imaju vrlo nizak
CO; otisak. U ovim jelovnicima, koriStene su i namirnice poput avokada, jaja, mesa peradi te ribe,
koje imaju izrazen CO; otisak po kilogramu namirnice. No kako su namirnice kombinirane s
ostalim biljnim izvorima te su konzumirane u manjim koli¢inama, CO; otisak izrazen u

ekvivalentu po gramu namirnice nije znacajan.
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Slika 9. CO; otisak u g CO; ekvivalenta po kcal obroka za mediteransku prehranu

PriloZeni dijagram (slika 9) prikazuje CO: otisak po kcal odredenog obroka mediteranske
dijete tijekom izradenih sedam dana jelovnika. Takoder su razvidni veliki rasponi u CO; otisku za
glavne obroke Sto je i ocekivano jer glavni obroci u danu (zajutrak, rucak i vecera) imaju vece
kalorijske vrijednosti od meduobroka. Takoder, kod spomenutih obroka najmanja i najveca
vrijednost jako se razlikuju $to se moZe objasniti odabirom razli¢itih namirnica tijekom tjednog
plana prehrane. Tako zajutrak svoju minimalnu vrijednost (0,000389 g CO> ekv./kcal) opravdava
konzumacijom granole ¢ija su baza zobene pahuljice koje nemaju visoku kalorijsku vrijednost, ali
ni CO» otisak, dok je maksimalna vrijednost zajutarka (0,003514 g CO: ekv./kcal) zabiljeZena

tijekom dana vikenda kada je konzumacija ionako povecana, a za zajutrak je konzumirano jaje s
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vecom vrijednosti uglji€nog otiska. Minimalna vrijednost CO> otiska po kcal (0,000763 g CO>
ekv./kcal) za rucak zabiljezena je kad je konzumirana riba uz povrcée kao prilog, a maksimalna
vrijednost (0,004598 g CO- ekv./kcal) uslijed kombinacije maslinovog ulja i parmezana koji kao
namirnice imaju visok CO; otisak. lako maslinovo ulje predstavlja temelj mediteranske prehrane,
njegov CO; otisak nije zanemariv, ali uz kombinaciju s ostalim preporu¢enim namirnicama koje
su najcesce biljnog podrijetla, mediteranska prehrana ne iznenaduje svojim vrijednostima CO2
otiska jer je ustanovljeno da namirnice biljnog podrijetla imaju nizi CO; otisak (Masset i sur.,
2014). Maksimalna vrijednost vecere (0,004341 g CO; ekv./kcal) takoder je takva zbog unosa
maslinovog ulja 1 parmezana, a minimalna vrijednost (0,000141 g CO; ekv./kcal) objasnjava se
unosom sendvica od kruha cjelovitih zitarica 1 povrca ¢iji CO2 otisak nije izraZen. lako dijagram
prikazuje velike raspone u istrazivanom parametru odrzivosti, 1 dalje su te vrijednosti male, ¢ak 1

spomenute maksimalne vrijednosti odredenih obroka u mediteranskoj prehrani.

CO, otisak (g CO, elov./g namirnice)
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Slika 10. CO> otisak obroka i meduobroka za vegansku prehranu

Prikaz CO» otiska veganske prehrane (slika 10) zanimljiv je jer ne prikazuje da su
isklju¢ivo glavni obroci odgovorni za CO; otisak ove prehrane §to bi bilo logi¢no zakljuciti jer se
radi o ovisnosti mase CO: ekvivalenata po gramu namirnice, a prilikom konzumacije glavnih
obroka unosi se daleko ve¢a masa namirnica nego kod meduobroka. Iako i zajutrak i ru¢ak imaju
odreden raspon u ispitivanoj vrijednosti, vecera ga gotovo ni nema. Kako je veganska prehrana

temeljena isklju¢ivo na namirnicama biljnog podrijetla, ovakav nizak CO; otisak je ocekivan. Ipak,
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zbog brojnih namirnica koje su iskljuene radi principa veganske prehrane, potrebne su razne
zamjene koje su najces¢e dobivene preradom odnosno industrijskim putem zbog ¢ega CO> otisak
ne mozemo zanemariti. Zbog rastuéeg zanimanja za vegansku prehranu, prehrambena industrija je
prisiljena proizvoditi viSe procesirane hrane, koja ne sadrzi nutritivno kvalitetne sastojke te se zbog
samog procesa proizvodnje povecava okolisni utjecaj (Moubarac i sur.,, 2014). Konkretno,
namirnice koje u ovim jelovnicima doprinose ovakvom rasponu kod zajutarka i rucka su mljeveni
kokos, javorov sirup, maslac od orasastih plodova (bademov maslac), proizvodi od soje poput
tofua, avokado, maslinovo ulje 1 zamjene za mlije¢ne proizvode. U izradenim jelovnicima, vecera
je temeljena na obilju povréa $to objasnjava ovaj raspon CO; otiska u g CO; ekvivalenta po gramu
namirnice. Namirnice konzumirane kao meduobrok, koje najvise doprinose povecanju CO> otiska,
su suho voce, orasasti plodovi te tamna ¢okolada zbog koje je 1 istaknuta maksimalna vrijednost
ovog parametra kod dorucka. IstraZivanjem je pokazano da ¢okolada na okoli§ najvise utjece
iskoriStavanjem zemlje za uzgoj kakaovca te koriStenjem velike koli¢ine vode prilikom same
proizvodnje cokolade, a usporedujuci vrste ¢okolade, zakljuceno je da tamna cokolada ima veci

CO»> otisak zbog veceg sadrzaja kakaa (Konstantas 1 sur., 2018).
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Slika 11. CO; otisak u g CO» ekvivalenta po kcal obroka za vegansku prehranu

Naslici 11, koja prikazuje dijagram ugljicnog otiska po kcal za vegansku prehranu, uocava
se veliki raspon zajutarka uslijed konzumacije namirnica koje imaju niski CO2 otisak poput

zobenih pahuljica te kruha od cjelovitih Zitarica i namirnica poput avokada, tofua i ostalih
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proizvoda od soje, ¢iji je CO> otisak izrazeniji. Osim toga, tom se obroku pridruzuje i najvisa
vrijednost CO; otiska prilikom unosa zobenih pahuljica i orasastih plodova u kombinaciji sa
sojinim mlijekom, koje je zasluzno za takvu vrijednost ovog parametra. Proizvodi od soje glavna
su veganska alternativa namirnicama zivotinjskog podrijetla poput mesa i mlije¢nih proizvoda.
Zbog uvodenja ovih zamjena, veganska prehrana, koja je inac¢e temeljena na obilju povréa i ostalim
namirnicama biljnog podrijetla, takoder ima odredeni negativan utjecaj na okoliS. Zamjene se ne
mogu dobiti bez industrijskog dijela proizvodnje, koje doprinosi takvom nepovoljnom ucinku.
Osim samog industrijskog dijela, 1 uzgoj soje predstavlja fazu procesa koja nema nizak ugljicni
otisak. Istrazivanja pokazuju da uzgoju soje prethodi drasticna deforestacija i samim time
smanjenje bioraznolikosti tog podrucja. Osim toga, soja je vrsta usjeva koja zahtjeva iskoriStavanje
velike povrsine tla, velike koli¢ine vode te umjetnih gnojiva (WWFE, 2014). Ipak, treba napomenuti
da se uzgojena soja koristi 1 za prehranu zivotinja, a neki podaci pokazuju da ¢ak 98 % uzgojene
soje postane Zivotinjska hrana, dok se samo 2 % soje koristi kao sirovina za veganske alternative
(Thrane 1 sur., 2017). S druge strane, ru€ak, koji se temelji na povr¢u i mahunarkama, ima mali

raspon jer su ove namirnice poznate po niskom ugljicnom otisku.

CO, otisak (g CO, ekv./g namimmice)

Slika 12. CO> otisak obroka i meduobroka za paleo prehranu

Iz prikazanog dijagrama (slika 12), koji prikazuje CO> otisak izrazen u g CO: ekvivalenta

po gramu namirnice za paleo prehranu, moZemo zakljuciti kako svi obroci imaju veliki raspon CO>
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otiska. Dapace, meduobroci imaju veci otisak nego dva glavna obroka, rucak i veCera. Prikazane
vrijednosti odnosno rasponi za odredene obroke paleo prehrane imaju smisla upravo zbog principa
ove prehrane koji se pretezno temelje na konzumaciji namirnica Zivotinjskog podrijetla uz
iskljuenje leguminoza i zitarica. Zajutrak ima najvecu vrijednost CO. otiska (1,498429 g CO-
ekv./g namirnice) uslijed konzumacije namirnica poput meda, kokosa te maslinovog ulja.
Zanimljivo je da najve¢i raspon ima uzina, kao meduobrok, zbog unosa namirnica znacajno
razli¢itog uglji¢nog otiska. Jedan dan to je svjeze voce, poput borovnica i narance, ¢iji je otisak
vrlo nizak, a drugi dan to je energetska plo¢ica od oraSastih plodova i kokosa, namirnica s visokim
CO; otiskom. Medutim, rucak i vecera nemaju veliki raspon, ali su im vrijednosti promatranog
parametra visoke. To se moZe objasniti unosom namirnica poput konzervirane i svjeze ribe te
crvenog mesa poput junetine i teletine. U jednom istrazivanju o okolisnom utjecaju paleo prehrane,
dokazano je da je faza industrijske proizvodnje odgovorna za 96 % emisija staklenickih plinova,
dok su ostale dvije faze, distribucija i upotreba u domacinstvu, odgovorne za 4 % emisija. No, ovih
96 % prve faze odnosi se na prvenstveno na industriju ribe i ribljih proizvoda te mesa odnosno
skupine namirnica koje ¢ine temelj paleo prehrane (Cambeses-Franco i sur., 2021). Iz ove slike

takoder zaklju¢ujemo da se paleo prehrana ne moze pohvaliti niskim CO; otiskom kao prethodna

dva obrasca prehrane.
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Slika 13. CO> otisak u g CO; ekvivalenta po kcal obroka za paleo prehranu
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Kod prilozenog dijagrama (slika 13), koji prikazuje uglji¢ni otisak u g CO» ekv./kcal,
mozemo primijetiti kako najveée raspone imaju meduobroci, ali se najvisa vrijednost uglji¢nog
otiska postize kod zajutraka. Tijekom sedam dana jelovnika paleo prehrane, za meduobroke su
konzumirane razli¢ite namirnice s razli¢itim CO; otiskom, §to obja$njava i ove raspone. Naime,
neke dane je konzumirano voce koje ima niski CO> otisak, a druge dane su konzumirani obroci
temeljeni na namirnicama visokog sadrzaja energije poput datulja, kokosovog mlijeka i sli¢nih
koji imaju visi CO; otisak. Najvisa vrijednost kod prvog obroka u danu moze se argumentirati
¢estim unosom jaja 1 mesnih preradevina poput purece Sunke te slanine. Osim toga, kako se radi o
paleo prehrani koja iskljucuje Zitarice, kao alternativa brasnu 1 proizvodima od Zitarica koriste se
bras$na od oraSastih plodova, ¢iji je CO> visok uslijed procesiranja. Istrazivanja su pokazala da
bras$no od badema ima visoki CO; otisak jer je potrebno industrijsko suSenje badema (Volpe i sur.,
2015). Osim toga, berba i1 ljustenje badema, pa 1 transport tih orasastih plodova doprinose
povecanju uglji¢nog otiska. Vec€era, kao jedan od glavnih obroka, nema veliki raspon u uglji¢nom
otisku, ali je uo€ljiva minimalna vrijednost ovog parametra u obliku tocke koja ne pripada rasponu.

Takva vrijednost zabiljezena je tijekom dana kad je konzumirano varivo od povréa s bijelim

mesom peradi, koji kao namirnice nemaju izrazen CO; otisak.

4.3. USPOREDBE RAZLICITIH OBRAZACA PREHRANE

Sljedece slike prikazuju usporedbu odredenih parametara — energije, CO. otiska,
makronutrijenata 1 mikronutrijenata, za obradene obrasce prehrane. Uz pomo¢ ovih dijagrama
mogu se izvuci zakljucci o kvaliteti izrade jelovnika s obzirom na vrstu prehrane, ali 1 o kvaliteti
samih obrazaca te njihovom utjecaju na okoliS. Usporedna analiza za spomenute parametre
mediteranske, veganske i paleo prehrane izradena je pomocu stupcastog dijagrama (engl. column

chart).

4.3.1. Usporedba dnevnih vrijednosti energija

Za usporedbu sadrZaja energije sva tri tipa prehrane koriStene su dnevne i prosjecne vrijednosti.
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Iz prikaza (slika 14) moZzemo ocitati da veganska prehrana ima najvecu prosjecnu
energijsku vrijednost (slika 14B) ¢ak pet od sedam dana (slika 14A), dok paleo prehrana ima

najnizu prosje¢nu energijsku vrijednost Cetiri od sedam dana.

Ipak, ako uzmemo u obzir pojedini dan, mozemo vidjeti da razlike u energijskoj vrijednosti
izmedu ovih obrazaca nisu znac¢ajne osim Sestog dana jelovnika. Tada se veganska i paleo prehrana

razlikuju u 417 kcal §to se smatra znacajnom razlikom.

Uvidom u konkretne namirnice ovih obrazaca prehrane (prilozi 1-3), mozemo vidjeti da su

tijekom Sestog dana paleo prehrane, konzumirane paleo zamjene koje zamjenjuju konvencionalne
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namirnice od zitarica. Pa su tako umjesto tjestenine konzumirani rezanci od povréa, a umjesto
zobenih pahuljica mjeSavina razli¢itih sjemenki. Takoder, ovoga dana obroci rucka i vecere
sadrzavali su bijelo meso peradi koje ima niZu energijsku vrijednost od crvenog mesa. Sesti dan
veganske prehrane konzumiran je isti obrok za rucak i veceru kako bi se iskoristili ostaci samog
rucka i na taj naCin smanjio otpad hrane. Ipak, taj je obrok bio vece energijske vrijednosti od
obroka u paleo prehrani istog dana jer je temeljen na je¢mu i Skrobnom povréu te na veganskim

zamjenama mlije¢nih proizvoda poput kokosovog mlijeka.

Zanimljivo je da bas veganska prehrana, ¢iji su temelj namirnice biljnog podrijetla, ima
najvece vrijednosti energije. To je objasnjivo ¢injenicom da je namirnicama biljnog podrijetla vrlo
teSko unijeti 2000 kcal/dan zbog Cega se konzumiraju energijom bogati meduobroci te je u jelovnik

ukljuceno vise deserata tijekom sedam dana jelovnika.

Najces¢i meduobroci su orasasti plodovi u kombinaciji sa sjemenkama, datuljama ili obroci
poput energetskih plocica ili pudinga od chia sjemenki. Druga istrazivanja na temu veganskih
meduobroka su pokazala da vegani najve¢i dio energije unose putem visokoprocesiranih
meduobroka 1 alternativa §to dovodi u pitanje i nutritivnu kvalitetu samog veganskog obrasca
(Frontela 1 sur., 2011). Za usporedbu, meduobroci mediteranske i paleo prehrane su vrlo Cesto

salate od svjezeg voca zbog Cega su oni nize energijske vrijednosti.

Potpuno suprotno od veganske prehrane, paleo prehrana, ¢iji se principi temelje na unosu
namirnica zivotinjskog podrijetla, ima najnize vrijednosti energije zbog eliminacije proizvoda od
zitarica koje se onda zamjenjuju povréem ili sjemenkama. Koli¢ina konzumiranog mesa kod paleo
prehrane manja je od koli¢ine proizvoda od Zzitarica (poput tjestenine, rize, zobenih pahuljica,
jecma...) konzumiranih kod veganske i1 mediteranske prehrane pa se energijska razlika ovih
obrazaca moze tako objasniti. Kao $to je vidljivo na prikazu, ve¢inu dana nije ispunjen kriterij od

2000 kcal/dan, ali se energijske vrijednosti svih tipova prehrane nalaze u dozvoljenom rasponu od

+ 10 %.

Treba naglasiti da same energijske vrijednosti ne govore niSta o kvaliteti prehrane jer ne
uzimamo u obzir nutritivnu kvalitetu same namirnice, ali su ipak zanimljiv parametar za

promatranje i analizu.
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Kako bi se potvrdilo da energijska vrijednost nije kriti¢ni ¢imbenik kvalitete, provedeno je
istrazivanje na 120 000 zdravih pojedinaca, kojim se pokazalo da konzumacijom nutritivno manje
kvalitetnih namirnica, poput zasladenih napitaka, procesiranih mesnih preradevina i proizvoda od
rafiniranih zitarica, dolazi do znatnog povecéanja tjelesne mase, iako je energijski unos bio manji
nego kod skupine koja je konzumirala nutritivno kvalitetne namirnice poput voca i povréa te

cjelovitih zitarica (Mozaffarian i sur., 2011).

4.3.2. Usporedba CO; otiska

Vrijednosti CO; otiska su usporedene promatranjem dva parametra: (i) CO> otiska po masi
konzumirane namirnice te (i1) prema energetskoj vrijednosti (kcal) ponude. Kako bi se utvrdilo
postoje 1i statisticki znacajne razlike u otisku koji odredeni obrazac prehrane ostavlja na okolis,
primijenjen je jednosmjeran t-test. Studija koja je usporedivala vegetarijanske obrasce prehrane i
one u kojima se minimizira unos ugljikohidrata, kao Sto su keto i paleo (O’Malley i sur., 2019)
pokazala je kako je prehrana s najmanjim uglji¢nim otiskom bila veganska (1,0 g CO» ekv./ kcal),
vegetarijanska (1,1 g CO; ekv./ kcal) 1 peskatarijanska (1,9 g CO» ekv./ kcal), a najveci otisci bili
su kod paleo (2,8 g CO» ekv./ kcal) 1 keto prehrane (4,2 g CO; ekv./ kcal). O’Malley 1 sur. (2019)
su utvrdili kako su prosjecni ugljicni otisci za veganske, vegetarijanske 1 peskatarijanske obrasce
prehrane bili znac¢ajno nizi (p < 0,05) od onog za keto i paleo dijete. A upravo navedeno potvrduju
1usporedbe obrazaca prehrane promatranih u ovom radu (Slika 15B), gdje se naCin prehrane prema

paleo nacelima znacajno razlikuje (p = 0,035) od mediteranskog obrasca.
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Slika 15. Usporedba CO> otiska mediteranske, veganske i paleo prehrane po masi (A) te po
energiji ponude (B), gdje razli¢ita slova ukazuju na statisticki znacajne razlike prosjecnih

vrijednosti

Box-Wiskerov dijagram (slika 15) prikazuje utjecaj obradenih obrazaca prehrane na okolis
prema parametru CO> otiska, prema masi konzumirane hrane (slika 15A) te prema energijskoj
vrijednosti (slika 15B). Iz grafa je odmah vidljivo da mediteranska prehrana ima najmanji CO>
otisak, a paleo prehrana najveci. Tocne vrijednosti promatranog parametra su: za mediteransku
prehranu 2,8 + 1,4 g CO; ekv./g namirnice, za vegansku prehranu 3 = 1,1 g CO» ekv./g namirnice
te za paleo prehranu 3,1 £ 0,7 g CO» ekv./g namirnice. Ovakvi rezultati su bili i o¢ekivani jer se
mediteranska prehrana smatra obrascem s najpovoljnijim utjecajem na okoli$ Sto ovaj prikaz i
dokazuje. Organizacija za hranu i poljoprivredu (engl. Food and Agriculture Organization, FAQO)
je mediteransku prehranu okarakterizirala kao obrazac koji svojim principima, kao Sto je niski
unos zivotinjskih namirnica i1 visoki unos voc¢a i povréa te sklonost biranju sezonskih i lokalnih
namirnica, najvise doprinosi ocuvanju okolisa (Burlingame i1 Dernini, 2011; FAO, 2010). Ono §to
je razlikuje od veganske i paleo prehrane je dozvoljen unos svih namirnica, bez eliminacije
odredenih namirnica zbog kojih se moraju uvesti zamjene koje povecavaju utjecaj na okoli§ iz
razli¢itih razloga poput transporta tih namirnica, jer se vrlo ¢esto radi o egzoti¢noj hrani (avokado,
vegansku 1 paleo prehranu moraju podlije¢i proizvodnji kako bi se mogle konzumirati (kokosovo

mlijeko, proizvodi od soje...). S druge strane, mediteranska prehrana, ukljucujuéi sve namirnice,
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moze postaviti prioritet lokalnim namirnicama i namirnicama koje nemaju velik negativan utjecaj
na okolis. Kada usporedujemo paleo i vegansku prehranu, iz grafa je vidljivo da veganska prehrana
ima znatno manji CO; otisak nego paleo prehrana. Takoder, druga su istrazivanja, prilikom
usporedivanja obrazaca temeljenih na biljnim te onih temeljenih na Zivotinjskim namirnicama,
zakljucila da zamjenom zivotinjskih proteina biljnim proteinima znacajno smanjujemo emisiju
stakleni¢kih plinova (Willits-Smith i sur., 2020; Springmann i sur.,, 2018). Razlog zasto
konzumacija namirnica zivotinjskog podrijetla, ponajviSe mesa, stvara takvu razliku je uzgoj
zivotinja za preradu 1 proizvodnju mesa i mesnih preradevina. Proces uzgoja je ve¢ prva faza koja
ima jedan od najvecih utjecaja na okolis. Jer Zivotinje mogu biti lokalno uzgojene 1 samostalno
preradene pa se samim time smanjuje utjecaj drugih faza poput transporta i proizvodnje, ali zato
sam uzgoj igra najvecu ulogu. Drugim rijeima, CO: otisak, koji meso 1 mesne preradevine imaju,
mozemo smanjiti ako biramo lokalno, ali i dalje ¢emo, konzumacijom mesa u velikim koli¢inama,
utjecati negativno na okoliS. Iako je danaSnji stav oko smanjenja emisije stakleni¢kih plinova 1
negativnog utjecaja na okoli§ usmjeren na konzumaciju lokalnih namirnica, dokazano je da je
bitnije koju hranu biramo i konzumiramo nego otkud je ta hrana (Sandstrom i sur., 2018). Zivotinje
su, za razliku od biljaka, vec¢i potrosaci hrane, koju je potrebno uzgojiti, pa samim time utjecemo
na ekoloski otisak, jedan od parametra odrzivosti koji pokazuje koliko nam je prostora potrebno
da bi mogli zadovoljiti svoje potrebe odnosno koliko zemlje iskoriStavamo za odredene radnje.
Tako se, za uzgoj stoke, iskoriStava ¢ak 70 % poljoprivrednog zemljiSta Sto za sobom vuce
probleme poput deforestacije te smanjenja bioraznolikosti. Osim toga, zivotinje su jedni od
najvecih proizvodaca staklenickih plinova te vise od 15 % globalnih staklenickih plinova (posebno
metana 1 duSikovog oksida) uzrokuje uzgoj stoke za ljudsku konzumaciju (FAO, 2023). Prezivaci
poput goveda, ovaca i koza, ispustaju metan kao nusprodukt procesa crijevne fermentacije kojim

probavljaju hranu i tako povecavaju negativan utjecaj na okolis.

35



4.3.3. Usporedba makronutrijenata
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Slika 16. Usporedba udjela makronutrijenata (%) mediteranske, veganske i paleo prehrane

Ovim prikazom (slika 16) usporeduju se udjeli makronutrijenata u mediteranskoj,
veganskoj i paleo prehrani. Prema preporukama (EFSA, 2017), optimalan raspon makronutrijenata
je: za proteine 10-35 %, za masti 20-35 % te za ugljikohidrate 45-60 %. Spomenuti rasponi su
dosta Siroki i zbog toga vec¢ina obrazaca prehrane zadovoljava ove preporuke. Ipak, unos masti i
ugljikohidrata kod paleo prehrane nije zadovoljen. Unos masti u paleo prehrani je 45,21 %, $to je
znatno iznad preporuke od 20-35 %, dok je unos ugljikohidrata 37,31 %, Sto je ispod preporuke
od 45-60 %. No, cilj ove analize nije samo iskomenitrati nalazi li se obrazac unutar raspona ili ne,
ve¢ usporediti tri obrasca i njihov unos. Kao $to vidimo, unos ugljikohidrata mediteranske i
veganske prehrane je slican jer se kod oba obrasca unose namirnice poput cjelovitih Zitarica,
povréa, voca te mahunarki i sjemenki. Takoder im je sli¢an udio masti jer se kao glavni izvor masti
koristi upravo maslinovo ulje, koje se smatra nutritivno kvalitetnom namirnicom zbog sadrzaja
oleinske kiseline, koja djeluje kao antioksidans (Berry 1 sur., 2011). Ono po ¢emu se razlikuju su
dakako proteini jer mediteranska prehrana dozvoljava unos proteina zivotinjskog podrijetla poput
jaja, mlije¢nih proizvoda i mesa, dok je kod veganske prehrane proteine potrebno unijeti putem
biljnih izvora poput mahunarki, kojih nema puno i nije ih lako unijeti u dovoljnoj koli¢ini. Ipak,

unos od 12,51 % zadovoljava preporuke iz ¢ega se moze zakljuciti da je moguce unijeti dovoljno
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proteina veganskim zamjenama i namirnicama biljnog podrijetla. Dokazano je da vegani, ukoliko
kombiniraju unos razli¢itih vrsta povréa, vo¢a, mahunarki, sjemenki i orasastih plodova, mogu
unijeti dovoljno proteina uz bitan uvjet da je i potreba za energijom zadovoljena. Najveci unos
proteina je zabiljezen kod paleo prehrane $to je i ocekivano zbog toga S$to se ovaj nacin prehrane
temelji na Zivotinjskim namirnicama koje su bogate proteinima. Iz istog razloga, unos masti kod
paleo prehrane je takoder jako visok i osim $to ne ulazi u raspon spomenutih preporuka, takoder
zabrinjava Cinjenica da se u prvom redu radi o mastima Zivotinjskog podrijetla odnosno o
zasi¢enim masnim kiselinama koje, u ovom slu¢aju kad je njithov unos povecan, imaju negativan
utjecaj na zdravlje. Uz to, smanjen unos ugljikohidrata u paleo prehrani zbog nedostatka Zitarica 1
leguminoza takoder doprinosi zakljucku da su udjeli makronutrijenata u paleo prehrani loSije

rasporedeni nego u mediteranskoj 1 veganskoj prehrani.

4.3.4. Usporedba mikronutrijenata

Prikazana tablica (tablica 1) usporeduje mikronutrijente mediteranske, veganske 1 paleo
prehrane te gdje se vazni mikronutrijenti nalaze s obzirom na preporuke. Vrijednosti unosa
mikronutrijenata uzete su kao prosje¢ne + standardna devijacija pa se ovi rezultati promatraju kao
prosjeCan unos ovih mikronutrijenata kroz svih sedam dana jelovnika. Preporuke su preuzete iz

tablica preporuka (EFSA, 2017) te se odnose na zensku populaciju stariju od 18 godina.
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Tablica 1. Usporedba mikronutrijenata meditaranske, veganske i paleo prehrane (EFSA, 2017)

* EFSA, 2017
mikronutrijent dnevne mediteranska veganska oaleo prehrana
preporuke* prehrana prehrana
vitamin A (pg) 650 1951,9 +1342,7 | 1886,3+1088,7 | 2351,8 +1918,1
vitamin E (mg) 11 135+5,1 15,4 +5,2 20,5+ 5,2
vitamin K (ug) 70 577,1 + 650,4 598,5 + 442 784,1 + 621
vitamin D (ug) 15 0,9+0,6 1,7+13 2,3+27
vitamin Bs (MQ) 1,6 10,6 £ 14,9 5+35 2,8+0,6
vitamin B12 (Mg) 4 6,3+9,8 14+14 3,627
vitamin C (mg) 95 300,4 +189,7 373,9£90,6 349,5 + 2454
kalcij (mg) 1000 815,2 + 282,8 855,5 + 257,7 695,1 + 237,3
zeljezo (mg) 16 39,4 + 33,3 31,5+195 15,1 + 3,6
magnezij (mg) 300 558,7 + 134,8 595,9 + 72,7 532,1 +190,5
selen (ug) 70 100,2 + 40,6 52,5+ 18,1 99,6 + 50,5
natrij (mg) 2000 1619,6 + 550,8 1430,7 £ 521,3 1674,1 + 567,3
cink (mg) 7,5 88,8 + 104 53,5+ 72,2 105+19

Iz tablice je vidljivo da je unos vitamina A, ¢iji je dnevni preporuceni unos 650 ug,

zadovoljen kod sva tri obrasca prehrane. Ipak, standardna devijacija prosje¢nog unosa ovog

vitamina jako je velika Sto dokazuje da je u nekim danima jelovnika konzumirano puno vise

namirnica bogatih vitaminom A nego u drugima. Namirnice, koje predstavljaju izvor vitamina A,

su iste u sva tri tipa prehrane, a to su $pinat, mrkva, butternut tikva te batat. Vitamin E, koji bi

prema preporukama trebali unijeti u koli¢ini od 11 mg/dan, takoder je zadovoljen u sva tri obrasca.

Uz to, namirnice bogate vitaminom E su maslinovo ulje, avokado, bademi, Spinat i Sparoge koje
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su konzumirane kod mediteranske, veganske i paleo prehrane. Vitamin K, ¢iji su izvori $pinat,
brokula, kelj, Sipak i borovnice, zadovoljava svoj preporuceni unos od 70 pg/dan. Kao i kod
vitamina A, standardna devijacija nam govori da se unos ovih namirnica s obzirom na dane
jelovnika jako razlikuje. Preporuceni unos vitamina D, koji iznosi 15 pg/dan, nije ispunjen ni u
jednom obrascu prehrane jer je preporu¢eni unos vitamina D nemoguce zadovoljiti prehranom.
Preporuka za vitamin D, koji ima malo prehrambenih izvora, moze se zadovoljiti boravkom u
prirodi, gdje smo izlozeni zdravom utjecaju sunéevih zraka. Prikupljeni podaci provedenog
istrazivanja izmedu 2013. 12016. godine pokazuju da viSe od 97 % zZena, 92 % muskaraca te 94 %
djece starije od jedne godine ne unosi dovoljno vitamina D prehranom (NHANES, 2019). Vitamin
Bs odnosno piridoksin, najviSe je prisutan u namirnicama koje se konzumiraju kao dio
mediteranske prehrane, ali je njegov preporuceni unos, od 1,6 mg/dan, zadovoljen i kod paleo i
veganske prehrane. Namirnice mediteranske prehrane koje obiluju vitaminom Bs, a nisu
zastupljene u paleo i1 veganskoj prehrani, su mlije¢ni proizvodi poput jogurta. Zahvaljujuci
namirnicama poput malina, badema, banana, Spinata i lososa, koje osiguravaju dovoljnu koli¢inu
piridoksina, paleo i veganska prehrana ne trpe deficit ovog vitamina. Vitamin Bz ili kobalamin,
¢iji je preporuceni unos 4 pg/dan, je vitamin prisutan u namirnicama Zivotinjskog podrijetla. Zbog
toga, vegani su Cesto deficitarni ovim vitaminom jer je jako mali broj mogucih zamjena koje bi
omogucile unos vitamina Bi> prehranom, bez suplementacije. Ipak, u izradenim jelovnicima,
veganska prehrana ima zabiljeZen unos ovog vitamina, a jedina namirnica koja osigurava unos je
sojino mlijeko, ali u jako maloj koli¢ini usporedujuci s mediteranskom i paleo prehranom. | druga
istrazivanja pokazuju isto, vitamin Bi2, bez suplementacije, moguce je unijeti putem veganskih
zamjena za mlijeCne proizvode $to ipak nije dovoljno da bi taj unos bio adekvatan i osiguran iz
razli¢itih izvora (Gallagher i sur., 2021). Kod ostala dva obrasca, vitamin B2 je osiguran unosom
osli¢a, tune 1 feta sira kod mediteranske prehrane, a kod paleo prehrane unosom teletine, junetine,
brancina te lososa. Vitamin C, ¢iji unos osiguravaju namirnice poput paprike, $pinata, narance,

badema, cvjetace, Sipka i kelja, zadovoljen je kod sva tri obrasca prehrane.

Promatraju¢i bitne mineralne tvari, vidimo da unos pojedinih nije zadovoljen kod
odredenih obrazaca prehrane — unos kalcija nije zadovoljen ni kod jednog obrasca, unos zeljeza
nije zadovoljen kod paleo prehrane, dok unos selena nije osiguran veganskom prehranom. Sto se
tice kalcija, i veganska i mediteranska prehrana blize su preporucenoj vrijednosti od 1000 mg/dan

nego paleo prehrana zahvaljuju¢i namirnicama poput Spinata, parmezana, sjemenki i naravno
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mlije¢nih proizvoda odnosno proizvoda od soje poput tofua i sojinog mlijeka kod veganske
prehrane. Buduéi da paleo prehrana ne ukljuCuje unos mlije¢nih proizvoda, koji su glavni
prehrambeni izvor kalcija, jasno je da je unos ovog minerala nedovoljan da ispuni preporuke, ali
se odredene koli¢ine kalcija mogu unijeti konzumacijom Spinata i razli¢itih sjemenki. Unosom
namirnica poput Spinata, badema, malina, boba, lece, proizvoda od cjelovitih zitarica te tofua moze
se osigurati dovoljna koli¢ina Zeljeza kod mediteranske i veganske prehrane. Ipak, kod paleo
prehrane, Zeljezo sadrze samo S$pinat i meso poput teletine, svinjetine 1 junetine. One dane kad je
konzumirano meso ili meso u kombinaciji sa Spinatom, zadovoljene su potrebe za zeljezom S$to
pokazuje i standardna devijacija. Ipak, prosje¢na vrijednost sedmodnevnog jelovnika za paleo
prehranu ne zadovoljava preporuceni unos zeljeza od 16 mg/dan. Unos magnezija zadovoljen je
kod sva tri obrasca prehrane zbog unosa namirnica poput graha, cjelovitih Zitarica i zobenih
pahuljica, kvinoje, Spinata, banane i badema. Selen je mineralna tvar koja se nalazi u namirnicama
poput jaja, bijelog mesa peradi, osli¢a, l0sosa i tune te mlije¢nih proizvoda. Kao $to vidimo, to su
sve namirnice zivotinjskog podrijetla zbog ¢ega je objasnjiv rezultat da je kod mediteranske 1 paleo
prehrane zadovoljen unos selena, ali 1 zaSto je unos selena kod veganske prehrane neadekvatan.
No postoje i biljni izvori selena poput cjelovitih Zitarica, kuskusa i proizvoda od soje. Ipak, autori
predlazu suplementaciju selenom za vegane jer su rezultati brojnih istrazivanja pokazali da je unos
selena kod vegana nezadovoljavaju¢ (Schupbach i sur., 2017; Elorinne i sur, 2016). Natrij i cink
su mineralne tvari koje su zadovoljene kod sva tri obrasca prehrane. Ipak, kod paleo prehrane,
unos cinka je blizu granice jer su glavni prehrambeni izvori cinka namirnice poput Zitarica i

mahunarki te mlije¢nih proizvoda.
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5. ZAKLJUCCI

1. Obrazac mediteranske prehrane, uz pozitivno djelovanje na ljudsko zdravlje, ima pozitivno
djelovanje na okoli§ te se smatra najviSe odrzivim na¢inom prehrane. Zbog obilja namirnica
biljnog podrijetla te zbog prisutnog, ali smanjenog unosa namirnica zivotinjskog podrijetla,
mediteranska prehrana, osim §to je nutritivno kvalitetna i uravnotezena, je i odrziva te svojim

niskim vrijednostima CO; otiska nema negativan utjecaj na okolis.

2. Obrazac veganske prehrane, iako iskljuuje namirnice Zivotinjskog podrijetla, ukljucuje
razli¢ite veganske zamjene koje se podrgavaju industrijskoj proizvodnji. Samim time,
povecava se negativan utjecaj na okoli§. Osim toga, mnoge alternative namirnicama
zivotinjskog podrijetla, poput soje 1 proizvoda od soje, nije moguce uzgojiti lokalno nego je

potreban njihov transport, koji takoder doprinosi povecanju CO; otiska.

3. Konzumacija namirnica Zivotinjskog podrijetla u velikim koli¢inama, a posebno govedine,
doprinosi povecanju emisija staklenickih plinova kod paleo prehrane. Uzgoj stoke za meso 1
za mlijecne proizvode odgovorno je za 15 % emisija, a jednostavnom zamjenom Zzivotinjskih
namirnica sa namirnicama biljnog podrijetla mozemo utjecati na smanjenje Stetnog ucinka

staklenickih plinova.

4. Usporedbom energijskih vrijednosti mediteranske, veganske i paleo prehrane vidljiva je razlika
u izvoru energije. Primarni izvor energije kod veganske i mediteranske prehrane su
ugljikohidrati (55,8 % te 54,5 %), dok su kod paleo prehrane glavni izvor energije masti (45,2

%) 1proteini (17,5 %) iz namirnica Zivotinjskog podrijetla.

5. Usporedba mediteranskog, veganskog 1 paleo obrasca prehrane rezultirala je najve¢im COz
otiskom za paleo dijetu zbog visokog unosa mesa i namirnica zivotinjskog podrijetla, koji se

potvrdio znacajnim odstupanjem (p = 0,035).
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7. PRILOZI

Prilog 1. Sedmodnevni jelovnik prema nac¢elima mediteranske prehrane

Dan

Obroci

Ponedjeljak

: meko kuhano jaja, namaz od slanutka i kruh od cjelovitih Zitarica
: jogurt s voéem

: punjene paprike na mediteranski nacin

: mandarine

: povrtna tjestenina

Utorak

: mediteranski sendvi¢ s avokadom, sok od narance
: Sipak

: rizoto s povréem

: kefir sa sjemenkama

: tortilje s piletinom

Srijeda

: palacinke od banane i zobenog brasna

: voéna salata (jabuka, naranca, Sipak)

: kuhani osli¢ s krumpirom

: bademi i suhe smokve

: tjestenina s tunom, tikvicama i maslinama

Cetvrtak

: zobene pahuljice s jogurtom
: naranca

: svjezi sir s jabukom i cimetom
: curry od lece (ostatak od rucka)

Petak

: granola s jogurtom

: krekeri s maslacem od kikirikija
: varivo od poriluka

: kruska

: kruh od banane

Subota

: tost s feta sirom

: naranca

: talijanska juha od povréa, ¢asa crnog vina
: smoothie od borovnica

: varivo od poriluka (ostatak od petka)

Nedjelja

: palainke od banane i zobenog brasna

: krekeri s maslacem od kikirikija

: peceni brancin s povréem, ¢aSa crnog vina
: vocna salata (jabuka, kruska, Sipak)

4
D
R
U
V.
4
D
R
U
V.
Z
D
R
U
V.
Z
D
R: curry od lece
u
V.
V4
D
R
u
V.
Z
D
R
u
V.
V4
D
R
u
V: sendvi€ sa svjezim sirom




Prilog 2. Sedmodnevni jelovnik prema nacelima veganske prehrane

Dan

Obroci

Ponedjeljak

: tost s bananom i kikiriki maslacem

: povrée (mrkva i paprika) s humusom
: okruglice od lece

: naranca

: slozenac od gljiva i krumpira

Utorak

: granole sa sojinim jogurtom

: voéna salata (Sipak, banana, jabuka)

: batat punjen curryjem od povréa

: punjene datulje s bademima i tamnom ¢okoladom
: vegan tortilje

Srijeda

: sendvi¢ sa humusom
: bademi i narancéa
: tofu zdjelica s rizom

puding od chia sjemenki s bobicastim vocem
salata od kvinoje

Cetvrtak

: palacinke od banane i zobenog brasna
: bademi, ljeSnjaci i suhe brusnice

povrtni curry s rizom i zelenom leCom
punjene datulje s bademima i tamnom ¢okoladom
tjestenina sa Sparogama

Petak

zobene pahuljice

salata sa slanutkom

vegan tacos s tofuom i avokadom, pita s borovnicama
bruschetti od rajcice

peceno povrée s tahinijem

Subota

kajgana od tofua

: puding od chia sjemenki s bobicastim vo¢em

varivo na indijski nac¢in s jeémom
bademi i ljesnjaci
varivo na indijski nacin s jemom (ostatak od rucka)

Nedjelja

CARUN<CARUN<SCAUNCCAUNSCARON<SCTONLCAIN

avokado tost

: povrée (mrkva i paprika) s humusom

curry od slanutka, pita s borovnicama

: vocna salata (Sipak, banana, jabuka)
V:

tofu s povréem




Prilog 3. Sedmodnevni jelovnik prema nacelima paleo prehrane

Dan

Obroci

Ponedjeljak

Z: fritaja sa Spinatom i slaninom
D: naranca

R: paleo paprikas s piletinom

U: kefir s bananom i bademima
V: salata od tune

Utorak

Z: jaja s povréem

: puding od chia sjemenki s kokosovim mlijekom i malinama
: povrtni slozenac s bademovim brasnom

: borovnice

: povrée s mljevenom junetinom

Srijeda

: paleo sendvi¢ (kruh od bademovog i kokosovog brasna sa sjemenkama) s pure¢om Sunkom
: energetska plo€ica sa suhim vo¢em i maslacem od badema

: povrtno varivo

: kefir sa sjemenkama

: povrtno varivo (ostatak od rucka)

Cetvrtak

omlet s gljivama i Spinatom

jabuka

: raznjic¢i od povrca i teletine

: energetska plocica sa suhim vo¢em i maslacem od badema
: paleo kruh od banane

Petak

granole od orasastih plodova s kefirom

: naranca

: losos s povréem, paleo keksi sa cokoladom
: vocna salata (borovnice, Sipak, banana)

: paleo bolonjez umak i tikvice kao rezanci

Subota

paleo zobena kasa od orasastih plodova i kokosovog mlijeka
: puding od chia sjemenki s kokosovim mlijekom i malinama
: paleo bolonjez umak i tikvice kao rezanci (ostatak od petka)
: smoothie od borovnica

povrtno varivo s piletinom

Nedjelja

paleo sendvi¢ (kruh od bademovog i kokosovog brasna sa sjemenkama) s pure¢om Sunkom
: jabuka

: svinjetina iz pecénice s povréem, paleo keksi sa ¢okoladom

: energetska plocica sa suhim vo¢em i maslacem od badema

V: brancin s povréem

CAUN<CRAUOUN<L<CRUN<C<CROUN<L<CRmOUN<<CRmU
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