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Kako podrzati os crijeva—
mozak—imunoloski sustav
u stresnim razdobljlma

IZAZOV: Povecanje
raznolikosti cjelovitih
zitaricai pseudozitarica

Buduci da se vaSe prehrambene navike
razlikuju, pripremili smo dvije verzije izazova
Odaberite onu koja vam predstavlja realan
korak naprijed u prehrani.
1. Ako ste joS uvijek na poCetku svog
puta i Cesto konzumirate bijeli kruh,
tjesteninu ili rizu, vec ¢e velika
promjena biti da ih zamijenite s
cjelovitim (integralnim) varijantama.

2. Ako su vam cjelovite zitarice ve¢
redoviti dio prehrane, sljedeéi korak
je povecanie njihove raznolikosti.
PokuSajte ukljuciti 2—3 vrste zZitarica
ili pseudozitarica koje inace rijetko
jedete. U tome vam moZze pomoci
pocetni upitnik za samoprocjenu. Ako
iz upitnika zakljucite da primjerice
heljdu gotovo nikada ne jedete, neka
vam izazov za naredne dane bude da je
ukljucite u svoj jelovnik.

Budite kreativni — nacina za koristenje

heljde ima mnogo:

* heljdino bradno za palacinke, kruh,
njoke, tijesto za pizzu ..;

 heljdini Zganci — tradicionalno jelo koje
Cesto zabhoravljamo;

* uvarivima —umjesto tjestenine kao izvor ugljikohidrata dodajte heljdinu kasu;

* zadorucak — kuhana heljdina kaSa, muffini s heljdom...;

 heljdini krekeri ili ploCice — kao zdravi meduobrok.

Mogucnosti su zaista brojne.

Savjet za vecéu raznolikost bez dodatnog troska

Najbrzi i najpovoljniji nacin za uvodenje raznolikosti u prehranu je kupovina mjeSavina zitarica ili brasSna od vise
Zitarica. Tako jednim proizvodom unosite viSe okusa i hranjivih tvari.

Takoder, Zitarice kupljene na rinfuzi ¢esto su jeftinije — a vi moZete uzeti samo onoliko koliko vam je potrebno.
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Pregled cjelovitih Zitarica i pseudoZitarica prema sadrzaju vlakana
Viakna

Zitarica / pseudozitarica

(na 100 g sirovog proizvoda)

Zob ~10¢g
Jeéam ~178
Raz ~15¢
PSenica (cjelovita) ~12g
Kl.lkurlfz ) 3 ~7g
(cjelovito/integralno brasno)

Proso ~9¢g
Heljda ~108
Kvinoja ~78
Amarant ~78
Smedariza ~4
Triticale, pir, kamut ~10-12¢g

Zasto je raznolikost cjelovitih zitarica vazna?

Cjelovite zitarice nisu samo izvor energije — one su prava riznica
vlakana, vitamina B-skupine, minerala (kao $to su magnezij, cinki
selen) te brojnih zastitnih fitonutrijenata.

Njihova posebna snaga leZi u vlaknima — topljivima i netopljivima.
Topljiva vlakna su hrana za korisne crijevne bakterije. PomaZzu

u regulaciji razine Secera u krvi i masnoca (lipida) te podrZavaju
zdrav metabolizam.

Podsjetimo se: u drugom dijelu programa smo govorili o tome kako

je snaga crijevne barijere usko povezana s unosom vlakana. Kada vlakna neprobavljena stignu do debelog crijeva,

bakterije ih poCinju fermentirati. Tada nastaju vazni metaboliti, medu kojima su kratkolan¢ane masne kiseline (SCFA)

koje djeluju kao glasniciizmedu crijeva i imunoloskog sustava:

* Smanjuju upale — ublaZavaju prekomjernu aktivaciju imunolo$kog sustava i poti¢u stvaranje protuupalnih tvari.

* Poducavaju imunoloske stanice toleranciji — pomazu u razvoju specificnih obrambenih stanica koje
sprjeCavaju pretjerane reakcije na vlastito tkivo ili bezopasne tvari iz okolisa.

» Jacaju crijevnu barijeru — odrZavaju strukturalnu cjelovitost crijevnog zida, ¢ime sprje¢avaju ulazak Stetnih tvari
u krvotok i neZeljenu aktivaciju imunoloSkog sustava.

 Djelujuiizvan crijeva — dio kratkolan¢anih masnih kiselina putuje krvotokom i moZe pozitivno utjecatina
imunitet u drugim organima, npr. u plu¢ima.

Kada u prehranu uklju€¢ujemo raznolike cjelovite zitarice, omogucujemo ulazak Sirokog spektra viakana u crijeva.

RazliCite vrste bakterija specijalizirane su za razgradnju razli€itih vlakana — zato raznolikost Zitarica potice raznolikost

mikrobiote. A raznolika i uravnotezena mikrobiota klju€na je za stabilan, snazan i otporan imunolo$ki sustav.

Donosimo vam nekoliko jednostavnih koraka kako, uz prehranu i disanje, dodatno podrzati os crijeva—mozak—

imunoloski sustav:

Svjesno (mindful) jedenje

» Prije nego zapoCnete s obrokom, odvojite nekoliko trenutaka za smirenje. MoZete iskoristiti i tehniku disanja iz
videa.

» Pogledajte svoj tanjur — osjetite zahvalnost, promatrajte boje i teksturu hrane, osjetite njen miris.

» Jedite polako, svaki zalogaj dobro prozvacite — barem 15 puta.

»  PokuSajte odloziti pribor izmedu pojedinih zalogaja. Ovim pristupom bit ¢ete prisutniji, uzivat ¢ete viSe u hranii
lakSe ¢ete prepoznati signale sitosti.
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Aktivacija vagusnog zivca — glavne ,,autoceste"” izmedu crijeva i mozga

Vagusni Zivac (poznat i kao lutajuci zivac) klju€na je poveznica izmedu mozga i probavnog sustava. Kada smo pod
stresom, ova veza slabi —no mozemo je ojacati jednostavnim tehnikama. Samo nekoliko minuta dnevno moze
pomoci u smanjenju napetosti i boljoj komunikaciji izmedu crijeva i mozga.

Isprobajte tehnike poput mrmorenja ili pjevanja (vibracije u grlu stimuliraju vagusni zivac), grgljanja tekucine (npr.

nakon pranja zubi), dijafragmalnog disanja, kratke meditacije, vodenja dnevnika zahvalnosti ili ¢ak hladnog tuSiranja.

Kretanje za opustanje
Ritmic¢ne aktivnosti poput hodanja, plivanja ili plesa pomazu regulaciji ziv€anog sustava i smanjenju stresa. Dodatni
plus: kretanje u prirodi — zelenilo, svjez zrak i kontakt s prirodom imaju dokazano umirujuci ucinak.

Kontakt s ljudima
Meduljudski odnosi snazno utje€u na nas imunoloski sustav. Ve¢ i kratak razgovor, iskren zagrljaj ili smijeh s dragim
osobama smanjuju razinu stresnih hormona, poti¢u hormone srece i podrzavaju otpornost organizma.

Vaznost disanja na nos

Kao Sto smo spomenuli u videu, disanje kroz nos ima
brojne zdravstvene prednosti. Buduéi da ima tako
klju€nu ulogu u naSem zdravlju, vrijedi jo$ jednom
posebno istaknuti njegove prednosti.

Nos je primarni diSni organ, dok su usta prvenstveno
namijenjena hranjenju. lako disanje na usta moze
djelovati bezopasno, dugorocno mijenja nacin rada tijela
i moZe imati Stetne posljedice za zdravlje.

Zato: kad god je moguée — diSite na nos.

Zasto je disanje kroz nos toliko vazno?

1. Filtracija, ovlazivanje i zagrijavanje zraka

Nosni prolazi oblozZeni su sluznicom i dlacicama koje
zadrZzavaju praSinu, alergene i mikroorganizme. Zrak se
pri prolasku kroz nos navlaZzi i zagrije, Cime se pluca §tite
od iritacije. Zanimljivo: oblik nosa rezultat je evolucijske
prilagodbe — Siri i kradi nos je ¢eS¢i kod ljudi iz toplih

i vlaznih podrucja, dok je uzii duzi tipican za hladnije
klime — sve u svrhu optimalne obrade udahnutog zraka.

2. Ucinkovitija izmjena plinova

Disanje kroz nos poti¢e sporiji i dublji udah koji zrak usmjerava u donje dijelove pluéa. Upravo u tim dijelovima izmjena
plinova (kisik <—> uglji¢ni dioksid) moze biti 4—8 puta u€inkovitija nego u gornjim pluénim reznjevima.

3. Regulacija ugljicnog dioksida (CO,)

Kod disanja na usta Cesto dolazi do hiperventilacije, pri ¢emu izdahnemo previSe CO,. No CO, nije samo otpadni plin
— u odgovarajucim koli¢inama klju¢an je za to da se kisik pravilno otpusta iz hemoglobina u tkiva (Bohrov efekt). Ako
je CO, prenizak, stanice dobivaju manje kisika.

4. Dusikov oksid (NO)
Pri udahu kroz nos stvara se dusikov oksid (NO) — molekula s antibakterijskim, antivirusnim i protugljivicnim

djelovanjem. Takoder Siri krvne Zile (vazodilatacija), poboljSava cirkulaciju i opskrbu tkiva kisikom.

5. Neuroloski ucinci
Nosno disanje stimulira nervus olfactorius (osjetilni zivac za miris), koji putem kemijskih signala utje€e na mozak. To
je povezano s boljom koncentracijom, vecom mentalnom jasnoc¢om i stabilnijom emocionalnom regulacijom.

6. Utjecaj narast lica i zubi

Dugotrajno disanje na usta tijekom djetinjstva moze imati ozbiljan utjecaj na razvoj lubanje, Celjustii zubnog luka.
Najcesce posljedice uklju€uju suzavanje Celjusti, nepravilan poloZaj zubi te povecan rizik za ortodontske probleme.
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