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Knj iga Hrana, prehrana i zdravije (Cinjenice 1 mislje-
nja) na sveobuhvatan nadin prikazuje sve ono
bitno Sto povezuje prehranu i zdravlje. Autor je na jed-
nostavan nacin uspio saZeti najnovije znanstvene spo-
znaje o prehrani i zdravlju u tekstove pristupaéne ne
samo struénjacima nego i Sirem sloju Sitatelja zainteresi-
ranih za prehranu i zdravlje. Knjiga nije udzbenik nego
¢itko znanstveno-popularno d]elo koje na osnovi znan-
stvenih :.pozna]a omogucu]e i nestrucn]af:lma da prate
tekst, upotpunjuju svoje znanje i doprinose poboljSanju
prehrane i zdravlja u nasoj zemlji.

Knjiga izlazi u vrijeme gospodarskih i drugih potes-
koca koje prate povremene nestasice, smanjena ponuda
tradicionalnih namirnica i sve slabija kakvoéa dnevne
prehrane veceg dijela domace populacije. Takva situacija
ugrozava zdravlje najosjetljivijih kategorija pucanstva (dje-
ca, starci, bolesnici, prognanici i dr) i omoguéuje procvat
razlicitih alternativnih pokreta i pseudoznanstvenih pre-
poruka o »zdravoj« prehrani, dugovjeénosti i sliéno. No,
autor upravo u takvoj situaciji pokazuje da se podjednako
dobro i zdravo moZze hraniti »manje vrijednime i jeftini-
jim namirnicama kao i skupim »delikatesama« i specijali-
tetima, koji u prekomjernim koli¢inama mogu $tetno dje-
lovati na zdravlje i radnu sposobnost puéanstva. Svoje
rdzmal_ran]e autor ilustrira velikim brojem zaruml]mh pri-
mjera iz dalje ili blize pDVl}EStl te suvremenim pogledima
na kakvocu prehrane i moguénosti poboljsanja zdravlja
u ovim »stresnim situacijama« za hrvatski narod.

Knjiga je podijeljena (osim uvoda i citirane literatu-
re) u Sest dijelova, s 46 poglavlja, na ovaj nadin:

1. Suvremena civilizacija, prehrana i zdravlje (znan-
stvene &injenice i javno mnijenje; znanost i znanstvenici;
stroga provjera pouzdanosti; prehrambena alternativa i
novi pokreti; geografski, kulturoloki i drugi &initelji; op-
sjenari; dugovjecnost — konaéni cilj razborite prehrane).

2. Tradicija, evolucija i religija (pracovjek je bio vege-
tarijanac; covjek; poljoprivredna revolucija; visoke kultu-
re Staroga svijeta; novovjeke religije i tabui; velika geo-
grafska otkri¢a; napredak medicine i tehnike).

3. Razborita prehrana i zdravstveni rizici (uravnote-
Zenje rizika; hrana, prehrana i bolesti; za§to danas ljudi
gladuju; debeli su pametniji; akutna i kroniéna otrovanja
hrancm; prirodni otrovi; mikrobiolo$ka kvarenja hrane;
onediséavanje hrane iz okoline; lijekovi i ostaci lijekova;
aditivi; konzervansi; ambalaZa i pakiranje; ugroZenost,
zakonska regulativa i toksikoloska ispitivanja).

4. Osnovni sastojci hrane (voda; bjelandevine i amino-
kiseline; ugljikohidrati i prehrambena vlakna; masti i ulja;
mineralne tvari; vitamini; enzimi i hormoni; tvari senzor-
nih svojstava; zacini, stimulansi i ljekoviti pripravei).

5 Polazista razborite prehrane u nas (nasa prehram-
bena situacija; proizvodnja i trziSte hrane; hrana za po-
sebne kategorije potrosada; ofuvanje kakvoce i kupova-
nje namirnica).

6 Kako unaprijediti kakvoéu prehrane? (glad, sitost
i radosti Zivljenja; komponiranje prehrane; alternativna
prehrana; makrobioticke zablude; §to i kako savjetovati
domacem pudéanstvu; pretpostavke djelotvornog funkei-
oniranja sustava).

Prema misljenju jednog od recenzenata, ova je knji-
ga za fitanje, iz nje se mnogo toga moZe naudéiti, primije-
nit. prakticne savjete i podeti se bolje (da ne kaZemo
zdravije) hraniti i s nesto oskudnijom ponudom namirni-
ca na nasem trzistu. Ako se Zeli vise saznati o nekom pro-
blemu, opéa i specijalizirana literatura za svako podrudje
svrstana je i navedena na kraju knjige.
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