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Stresogene prehrambene navike

Ne samo to sto jedete vec¢ i na¢in na koji jedete moze da utice na nivo stresa i anksioznosti. U modernom
drustvu u kojem se brzo Zivi, mnogi od nas nemaju dovoljno vremena za obrok. Svaka od slede¢ih navika
moze da utice na pojacavanje stresa:

® Jedete suvise brzo ili ,,s nogu”.

® Ne zvacete zalogaj najmanje 15 do 20 puta (hrana mora da bude prethodno delimi¢no svarena u
ustima da bi kasnije bila adekvatno svarena).

® Jedete previSe, dok ne osetite da ste se prejeli ili da ste ,naduti”.

® Pijete previSe te¢nosti tokom obroka, sto moze da ,,razblazi” kiselinu i enzime za varenje; dovolj-
na je jedna casa tecnosti uz obrok.

Svakom od ovih navika otezacete varenje i pravilnu apsorpciju hrane. Ovo doprinosi povecanju
nivoa stresa na dva nacina:

® direktno, kroz poremecaje varenja, nadimanje i gréeve

® indirektno, kroz nedovoljnu apsorpciju hranljivih materija.

Ukoliko hrana nije svarena kako treba u vasim ustima i Zelucu, vedi deo ostace nesvaren i na
kraju truliti i fermentisati u vaSim crevima, Sto ¢e uzrokovati gréeve, nadimanje i gasove. Rezultat
toga je smanjeno iskoriS¢avanje hranljivih materija koje su prisutne u hrani, sto dovodi do blaze forme
pothranjenosti koje, najverovatnije, necete biti ni svesni.

Pored toga Sto cete obratiti paznju na to Sto jedete, stres i mogude poremecaje varenja mozete da
ublazite i tako Sto cete odvojiti dovoljno vremena za obroke, dobro sazvakati svaki zalogaj i ne preopte-
reéivati organizam prevelikom koli¢inom hrane.

Secer, hipoglikemija i anksioznost

Medu ljudima koji vode racuna o ishrani, re¢ Secer postala je, na neki nacin, ruzna re¢. Medutim, ¢injenica
je da je glukoza, Secer normalno prisutan u tkivima, neophodan za funkcionisanje tela i mozga. Glukoza
je gorivo koje vasSe telo sagoreva; ona obezbeduje energiju i odrzava Zivot. Glavnina glukoze u nasoj
ishrani potice od namirnica bogatih ugljenim hidratima kao sto su hleb, Zitarice, krompir, povrée, voce,
testenina itd. Glukoza nastaje postepenim razlaganjem skroba iz ovih namirnica.

Prosti Seceri, sa druge strane, kao $to su rafinisani beli Secer, smedi Secer i med, veoma brzo se razla-
zu do glukoze. Zbog brzog razlaganja ovih jednostavnih Se¢era mogu da nastanu problemi, jer za krat-
ko vreme ceo organizam biva preplavljen glukozom. Nasa tela jednostavno nisu osposobljena da brzo
razgrade velike kolic¢ine Secera. Tek u dvadesetom veku ljudi su poceli da konzumiraju velike kolic¢ine
rafinisanog Secera. Danas, u standardnoj americkoj ishrani, beli Secer se nalazi u vecini napitaka (kafa,
¢aj, kola), u cerealijama, u prelivima za salate, u mesnim preradevinama, desertima, krofnama, kolacima.
Prosecan Amerikanac unese oko 60 kg Secera godisnje! Stalno bombardovanje tela ovolikom koli¢inom
Secera rezultuje hroni¢nim poremecajima u metabolizmu Secera. Kod nekih ljudi, ovaj poremecaj vodi
do pojave prevelike kolic¢ine Secera u krvi ili dijabetesa (Secerne bolesti) cija se ucestalost, u ovom veku,
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dramati¢no povecala). Kod jos veceg broja ljudi, problem je upravo u suprotnom, tj. u povremenom spu-
Stanju nivoa Secera u krvi ispod normalnog, stanju poznatom pod nazivom hipoglikemija.

Simptomi hipoglikemije javljaju se kada nivo Secera u krvi padne ispod 2,75 do 3,33 milimola po
litru, ili kada naglo padne sa visokog na nizak nivo. Ovo se obi¢no dogodi dva do tri sata nakon obroka.
Moze se javiti jednostavno kao odgovor na stres, jer vase telo tada veoma brzo sagoreva Secer. Najcesci
simptomi hipoglikemije su:

® oSamucenost (vrtoglavica)
® anksioznost (uznemirenost)
® drhtavica

® osecaj nestabilnosti ili slabosti

razdrazljivost

® nepravilan rad srca (lupanje srca).

Da li vam ovi simptomi deluju poznato? Svi oni mogu da se jave i tokom napada panike! Stavige,
kod nekih osoba, napadi panike mogu da budu uzrokovani hipoglikemijom. Kod njih, napad panike obic-
no prestane kada nesto pojedu. Podigne se nivo Secera u krvi i oni se bolje osecaju. (Zapravo, neformalan,
neklinicki nacin da dijagnostikujete hipoglikemiju jeste da utvrdite prisustvo nekog od gore navedenih
simptoma tri ili Cetiri sata nakon obroka i da li se oni povuku ¢im nesto pojedete.)

Kod vedine osoba sa panicnim poremecajem ili agorafobijom utvrdeno je da panicne reakcije nisu
povezane sa naglim padom nivoa Secera u krvi. Ipak, hipoglikemija moze dodatno se doprinese intenzi-
viranju napada panike i generalizovane anksioznosti koji su se javili iz drugih razloga.

Prekomerno luéenje insulina u gusteraci (pankreasu) dovodi do toga da se nivo Secera u krvi spusti
ispod normalnog. Insulin je hormon koji pomaZe da celije preuzmu Secer iz krvi. (Insulin se koristi u
lecenju dijabetesa da bi smanjio poviSen nivo Secera u krvi.) Kod hipoglikemije, gusteraca povremeno
izluc¢i prekomernu koli¢inu insulina. Ovo moZe da se dogodi ukoliko unesete preveliku koli¢inu Secera,
Sto dovodi do toga da prvo osetite privremeni priliv Secera, koji je nakon pola sata pracen naglim padom
Secera. Ovo se moze da se dogodi i kao odgovor na stres, koji moze da uzrokuje brzu potrosnju Secera.
Tada se javljaju konfuzija, anksioznost i drhtavica jer: 1) vas mozak ne dobija dovoljno Secera i 2) javlja se
sekundarna stresna reakcija. Kada se nivo Secera spusti znatno ispod normale, vase nadbubrezne Zlezde
pocinju naglo da oslobadaju adrenalin i kortizol, koji uzrokuju da se osecate jos anksioznije i razdrazljivi-
je i ¢iji je osnovni zadatak da deluju na jetru da oslobodi zalihe Secera kako bi se nivo Secera u krvi vratio
u normalu. Simptomi hipoglikemije imaju dvojako poreklo: manjak Secera u krvi i sekundarna stresna
reakcija usled aktivacije nadbubreznih Zlezda.

Dijagnoza hipoglikemije moze se, formalno, postaviti pomocu klinickog testa koji se naziva test
tolerancije na glukozu. Nakon dvanaestocasovog posta, popijete koncentrovani rastvor Secera. Potom se
tokom perioda od Sest sati meri vas nivo Secera u krvi na svakih pola sata. Ukoliko imate teZak ili srednje
tezak oblik hipoglikemije, verovatno cete imati pozitivne rezultate na ovom testu. Nazalost, blazi oblici
hipoglikemije ¢esto ostaju neotkriveni primenom ovog testa tako da je sasvim moguce da rezultat testa
tolerancije na glukozu bude negativan i pored toga Sto imate simptome niskog nivoa Secera u krvi. Bilo
koji od sledecih simptoma moze da ukazuje na hipoglikemiju:
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® Osecate anksioznost, vrtoglavicu (oSamucenost), slabost ili razdraZzljivost nekoliko sati nakon
obroka (ili u toku nodi); a ovi simptomi nestaju nekoliko minuta nakon obedovanja.

® Neposredno nakon unosa Secera osecate da ste puni energije, ali za 20 do 30 minuta, taj osecaj se
pretvara se u deprimiranost, razdrazljivost ili dezorijentisanost.

® Desava vam se da rano ujutro, izmedu 4 i 7 sati, pocinjete da osecate teskobu, uznemirenost, ili

¢ak nepravilan rad srca ili paniku. (U ranim jutarnjim ¢asovima, nivo Secera u krvi je najnizi zato
Sto niste niSta jeli dok ste spavali.)

Kako da izadete na kraj sa hipoglikemijom? Na srecu, probleme sa nedostatkom Secera u krvi moze-

te da resite tako Sto cete: 1) uvesti nekoliko znacajnih promena u vasu ishranu i 2) uzimati odgovarajuce
dodatke ishrani (suplemente). Ako sumnjate da imate hipoglikemiju ili vam je postavljena ta dijagnoza,
trebalo bi da primenite uputstva koja slede. Primenom ovih uputstava moZete postati mnogo opusteniji,
a samim tim i manje skloni razvoju generalizovane anksioznosti, emocionalne nestabilnosti i panike. Pri-
meticete i da ste manje skloni depresiji i promenama raspoloZenja.

Promene ishrane u hipoglikemiji

® ]zbacite, koliko god je to moguce, sve vrste prostih Secera iz ishrane. To podrazumeva namirnice
za koje sigurno znate da sadrze beli (stoni) Secer, kao $to su slatkisi, sladoled, deserti, koka-kola ili
pepsi. Isto vazi i za namirnice kao sto su med, melasa, kukuruzni sirup i koncentrovana fruktoza.
Obavezno citajte deklaracije (etikete) svih prehrambenih proizvoda da biste saznali da li, koliko i
koje vrste prostih Secera sadrze.

® Zamenite slatkiSe vo¢em (izbegavajte suseno voce, jer sadrzi visoko koncentrovani Secer). Izbega-
vajte slatke vocne sokove ili ih razredite vodom u razmeri 1:1.

® Smanjite ili izbacite hranu bogatu skrobom kao $to su testenina, rafinisane cerealije, Cips i beli
hleb. Zamenite ih namirnicama koje sadrze sloZene ugljene hidrate kao $to su integralni hleb i
integralne cerealije, povrce i smedi pirinad ili druge integralne Zitarice.

® 7auzinu, izmedu dva obroka, izmedu 10.30 hi11.00 h i narocito izmedu 17.00 hi 18.00 h, konzu-
mirajte hranu bogatu sloZenim ugljenim hidratima ili proteinima (npr. orasi, integralni tost i sir).
Ukoliko se probudite u Cetiri ili pet ujutru, otkricete da mala uzina mozZe da vam pomogne da se
vratite na spavanje na jo$ nekoliko sati. Umesto uzine izmedu obroka, moZete da uvedete Cetiri
ili pet malih obroka dnevno, u razmaku od dva, najviSe tri sata. Svrha ovih promena je da se nivo
Secera u krvi odrzava $to konstantnijim.

Dodaci ishrani

1. Kompleks vitamina B (svih jedanaest vitamina B): 50 do 100 mg jednom dnevno uz obrok.
2. Vitamin C: 1.000 mg jednom ili dva puta dnevno uz obrok.

3. Hrom (Cesto nazivan faktorom tolerancije glukoze): 200 mcg (mikrograma) dnevno. Mozete ga naba-
viti u lokalnoj prodavnici zdrave hrane.
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4. Glutamin: 500 mg jednom ili dva puta dnevno.

5. Kombinacija glikogenih aminokiselina (L-glicin, L-glutaminska kiselina, L-tirozin, L-leucin, L-ala-
nin, L-metionin, L-lizin). Ovu kombinaciju mozZete na¢i u mnogim prodavnicama zdrave hrane
pod nazivom balanseri hipoglikemije ili glikemijski faktori. Uzimajte ih ili prema uputstvu na bodici
ili uputstvu kvalifikovanog nutricioniste.

Vitamini B-kompleksa i vitamin C povecace vasu otpornost na stres, koji moze da uzrokuje prome-
ne u nivou Secera. Vitamini B ucestvuju i u regulaciji metabolickih procesa pretvaranja slozenih ugljenih
hidrata u proste Secere u vasem telu.

Mineral hrom i glikogene aminokiseline imaju neposredan, stabilizujuéi efekat na nivo Secera u
krvi. Glutamin, aminokiselina, pomaze u smanjivanju potrebe za slatkisima (ukoliko imate problem sa
konzumiranjem alkohola, glutamin pomaZe i u smanjivanju potrebe za alkoholom).

Ukoliko Zelite opSirnije informacije o hipoglikemiji, preporucio bih knjigu Vilijama Daftija: Sugar
Blues.

Alergije na hranu i anksioznost (nutritivne alergije)

Do alergijske reakcije dolazi kada organizam pokusava da se suprotstavi prodiranju strane supstance.
Telo nekih ljudi prepoznaje odredene vrste hrane kao stranu supstancu, sto dovodi do pojave klasi¢nih
simptoma alergije, kao $to su curenje nosa, sekret i kijanje, ali i do ¢itavog niza psihickih i psihosomatskih
simptoma, ukljucujuci i sledece:

® anksioznost ili paniku

® depresija ili promene raspoloZenja

® vrtoglavicu (omaglicu, oSamucenost)

® razdrazljivost

® nesanicu

® glavobolje

® zbunjenost i dezorijentisanost

® umor.

Kod mnogih ljudi, takve reakcije dogadaju se samo kada pojedu prekomerne koli¢ine odredene hra-
ne, neodgovaraju¢u kombinaciju ili im je imunitet nizak zbog prehlade ili infekcije. Drugi ljudi toliko su
osetljivi da kod njih i male koli¢ine , pogresne hrane” izazivaju onesposobljavajuce simptome. Suptilniji,
psihicki simptomi, obicno se javljaju kasnije, pa ih je teSko povezati sa odredenom vrstom hrane.

U nasoj kulturi, dve grupe namirnica koje najceSce izazivaju alergijske reakcije su mleko ili mle¢ni
proizvodi i Zitarice. Uzroci problema su kazein u mleku i gluten u Zitaricama. Druge namirnice koje
mogu da izazovu alergijske reakcije su ¢okolada, alkohol, agrumi, kukuruz, jaja, beli luk, kikiriki, rakovi,
zavisni ste od hrane na koju ste alergi¢ni! Iako je ¢okolada najocigledniji primer za to, razmislite nekoliko
trenutaka da li imate pojacanu potrebu i za hlebom (psSenicom), mle¢nim proizvodima ili nekom drugom
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vrstom hrane. Mnogi ljudi godinama nisu svesni ¢injenice da hrana za kojom najvise zude ima suptilan
ali toksican efekat na njihovo raspoloZenje i zdravlje.

Kako mozete da saznate da li alergije na hranu podsti¢u vasu anksioznost? Kao u slucaju hipogli-
kemije, postoje formalni testovi koje moZete da uradite u saradnji sa lekarom nutricionistom, kao i nefor-
malni testovi koje moZete sami da izvedete.

Medu formalnim testovima za alergije na hranu, RAST test (radioimunosorbentni test) verovatno je
najpouzdaniji. Ovim testom se u vasoj krvi utvrduje prisustvo antitela na ogroman broj namirnica i njiho-
vih sastojaka. PoviSeni nivoi antitela na odredeni sastojak upucuju na to da ste upravo na njega alergicni.
Iako skup, RAST test pruza detaljan spisak svih namirnica i sastojaka na koje ste alergicni i moze da bude
veoma korisno dijagnosticko sredstvo.

Neformalniji i jeftiniji nacin da utvrdite da li imate alergiju na neku vrste hrane jeste test eliminacije
namirnice koji ¢ete sami sprovesti. Ako zZelite da utvrdite da li ste alergicni na pSenicu, jednostavno cete
izbaciti sve proizvode koji je sadrze iz ishrane dve nedelje i pratiti da li se osecate bolje. Potom, po isteku
dve nedelje, pojedite veliku koli¢inu pSenice i pazljivo pratite da li ¢e se u narednih nekoliko sati javiti
neki od simptoma. Nakon testa sa pSenicom, moZete ponoviti isto i sa mlekom i mle¢nim proizvodima.
Vazno je da test sprovodite samo sa jednom grupom namirnica koja potencijalno izaziva alergiju, a ne sa
viSe grupa namirnica istovremeno, da ne biste pomesali rezultate.

Potrebno je da uz to vodite i dnevnik simptoma da biste mogli da uporedite kako ste se osecali pre,
u toku i nakon eliminisanja odredene vrste hrane. Mnogi ljudi osecaju se lose nekoliko dana, neposredno
po ukidanju odredene grupe namirnica, sa simptomima veoma sli¢nim simptomima apstinencije. Ovo
je indikativan znak da se radi o alergiji na hranu. U teskim slucajevima, simptomi apstinencije mogu da
traju nekoliko nedelja, pa je neophodno da se eliminacija u ovakvim slucajevima sprovodi postepenije.
Ako se ovo dogodi, predlazem da se konsultujete sa nutricionistom koji ¢e vam pomoci u sprovodenju
testa eliminacije.

Drugi nacin utvrdivanja alergije na odredenu grupu namirnica jeste da izmerite puls kada zavrsite
sa obrokom. Ako je puls povisen za 10 ili vise otkucaja u minuti u odnosu na vas normalan puls, verovat-
no je da ste pojeli nesSto na Sta ste alergic¢ni.

Dobra vest je da ne morate trajno da se uzdrzavate od konzumiranja hrane na koju ste alergicni.
Nakon perioda uzdrZavanja od nekoliko meseci, povremeno c¢ete moci da pojedete datu hranu bez ne-
zeljenih efekata. Na primer, umesto da jedete hleb uz svaki obrok, primeticete da se osecate bolje ako ga
jedete samo dva do tri puta nedeljno.

Kod izvesnih osoba, alergije na hranu cinilac su koji nesumnjivo moze da doprinese pojavi teske
anksioznosti i promena raspolozenja. Ukoliko smatrate da je bas ovo vas problem, sprovedite test elimi-
nacije i/ili se konsultujte sa nutricionistom.

Za viSe informacija o tome kako da sami sprovedete test eliminacije u alergijama na hranu,
preporucujem knjigu dr Marsala Mandela: Dr. Mandel’s Five-Day Allergy Relief System.

Napomena: lako je u ovom poglavlju naglasak stavljen na alergije na hranu, treba napomenuti da postoje
osobe koje pate od alergija na druge supstance iz spoljasnje sredine, organske i neorganske, koje uzrokuju
Citav niz psihickih simptoma ukljucujuci i anksioznost i paniku. Te supstance su prehrambeni aditivi,
prirodni gas, sinteticke tkanine, sredstva za ciS¢enje i deterdZenti, aromati¢ni ugljeni hidrati u smogu,
isparenja iz motornih vozila, insekticidi, bud, Stamparske boje, kerozin, terpentin, katran ili asfalt, azbest,
trake za pisace masine, kozmetika, karmin, maskara, Samponi za kosu, parfemi, kolonjske vode i lakovi
za kosu itd. Ukoliko sumnjate da ste osetljivi na neku od ovih hemijskih supstanci, bilo bi dobro da se
konsultujete sa alergologom.
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