LETNJA ISHRANA

Ovogodišnje leto kao da ne obećava nesnosne žege, vlagu, nemilosrdno i opasno sunce, razmekšan asfalt, autobuse u kojima vlada strah od promaje i sve ostalo što može da predstavlja glavne letnje gradske “neprijatelje” čovečjeg organizma. Na svu sreću, tokom evolucije čovečji organizam je stekao sposobnost održavanja stalne telesne temperature s dnevnim kolebanjima oko 1ºC. Toplota se u organizmu stalno stvara kao proizvod metabolizma, ali se i eliminiše u okolinu. 

Tokom vrelih i vlažnih letnjih dana pojačava se znojenje, isparavanje vodene pare iz pluća i preko kože, ali se često dešava da se “kupamo u znoju”, jer povećana vlažnost vazduha smanjuje isparavanje. Zato se tropska klima izuzetno teško podnosi. Vlažnost vazduha od 60 do 80 % i temperature od 30 i iznad 35ºC praktično su neizdrživi, posebno, ako je potrebno da se pešači ili obavlja fizički rad.

Ne treba zaboraviti da osobe rodjene u tropskim krajevima imaju više aktivnih znojnih žlezda, nego osobe rodjene i odrasle u umerenoj klimi, što im omogućava dobro podnošenje tropske klime. Zbog toga, kod osoba rodjenih i odraslih u umerenoj klimi navikavanje, na tropske uslove može trajati godinama. To je nekada bio jedan od glavnih razloga zašto su Englezi i Francuzi svoje neposlušne ili kažnjene oficire »nagradjivali« službom, odnosno izgonom u kolonije sa tropskom klimom, gde su većinom bili nadzornici ili upravnici kažnjeničkih kolonija.

Strujanje vazduha je važan činilac oslobadjanja toplote preko isparavanja, jer mirovanje vazduha dovodi do zasićenja vazduha oko tela vodenom parom, tako da dalje isparavanje nije moguće. Kada postoji strujanje vazduha, tada se više toplote izgubi isparavanjem nego prostim provodjenjem u vazduh. To objašnjava zašto je leti velika potražnja za ventilatorima i kućnim klima sistemima koji suše i hlade vazduh u prostorijama.

Voda i mineralne materije

Nezaobilazni uticaj na termoregulaciju čovečjeg organizma ima ravnoteža vode i mineralnih materija. Veliki gubitak vode i mineralnih materija, udružen sa visokom spoljnom temperaturom može da dovede do ozbiljnih zdravstvenih posledica. Što je toplija klima to je veća zavisnost od gubljenja toplote isparavanjem i znojenjem. Samim tim, značajan deo telesne vode može da se izgubi znojenjem koje se pojačava shodno potrebi organizma da se hladi isparavanjem. Ako se izgubljena tečnost ne nadoknadi dolazi do dehidracije. Pošto znoj sadrži i mineralne materije (prvenstveno natrijum i hlor) duži period pojačanog znojenja može da dovede do gubitka, ne samo vode, već i mineralnih materija. 

Voda je ključni činilac ljudskog postojanja, jer bez vode ne bi bilo života na našoj planeti. Ćelije svih višećelijskih organizama ne samo što sadrže vodu, već su i okružene tečnošću koja ima sastav kao i prvobitna mora u kojima je nastao život na Zemlji. Sadržaj vode u organizmu je izuzetno tačno regulisan i u stvari je rezultat održavanja dinamičke ravnoteže vode. Drugim rečima, unos i stvaranje vode u organizmu trebalo bi da bude u ravnoteži sa izlučivanjem. Dnevna potreba za vodom zavisi od klime (temperature), načina života i sastava hrane, funkcionalnih gubitaka, metaboličkih potreba i starosti. 

Potrebu za vodom reguliše žedj, koja se u zdravom organizmu, najčešće javlja, zbog smanjenja količine vode u ćelijama. U osnovi, mehanizam žedji je loše razvijen tako da kada se oseti žedj već je došlo do delimične dehidracije. Zbog toga je izuzetno važno da se u letnjim mesecima, osigura adekvatan unos tečnosti, odnosno vode, posebno pre, za vreme i posle fizičke aktivnosti. Fizički rad ili snažna telesna aktivnost povećavaju potrebe za vodom iz dva razloga: više vode se gubi pojačanim znojenjem i više vode je potrebno za povećan metabolizam koji se javlja kod telesne aktivnosti. 

Zanimljivo je da kada žedna osoba popije vodu, odmah oseti da je žedj prestala, praktično mnogo ranije nego što je apsorbovana iz organa za varenje. Ovo, u stvari privremeno gašenje žedji ima fiziološki vrlo važan razlog. Kada se npr. popiju 2 čaše vode, potrebno je najmanje pola sata da ona dospe u vanćeljisku tečnost. Ako posle unosa tečnosti, osećaj žedji ne bi bio, bar privremeno, ugašen čovek bi nastavio da pije sve više vode. Kada bi, konačno sva ta voda bila apsorbovana, njena količina u telu bi bila veća od normalne. Tada može da dodje i tzv. trovanja vodom, koje se javlja samo kod odredjenih poremećaja rada žlezda sa unutrašnjim lučenjem i kod primene nekih lekova koji izazivaju endokrinološke poremećaje. Dobro je poznato da žedna životinja nikad ne popije više vode nego što joj je potrebno. Još uvek ostaje tajna kako životinje popiju skoro tačnu količinu vode koja im je potrebna. 

Za decu i stare osobe je rizična dehidracija. Deca se u toku različitih fizičkih aktivnosti i napora više zagrevaju, jer se ne znoje kao odrasli, a često zanemare osećaj žedji, jer ne žele da prekidaju igru. Osobe preko šesdeset pet godina ne bi trebalo da se oslanjaju samo na osećaj žedji, jer kod njih obično smanjena/ poremećena termoregulacija. Zato stare osobe treba leti da piju “ na silu”. Najbolji način da se izbegne dehidracija je unos oko 2 do 4 litra tečnosti, najbolje vode, rasporedjeno na ceo dan. Osim vode, u letnjim sparnim danima dobro osveženje pružaju i ledeni čaj, nezasladjeni voćni sokovi i mleko, jer oni pored vode snabdevaju organizam i mineralnim materijama i drugim hranljivim sastojcima koji se gube isparavanjem, odnosno znojenjem. Alkoholna, gazirana i zasladjena pića, kao i pića bogata kofeinom, treba izbegavati tokom leta, jer stimulišu izlučivanje tečnosti organizma čime se pojačava dehidracija.      

Hladno piće dobro za vrućinu?
Mnogi smatraju da jedino hladna osvežavajuća pića mogu da smanje telesnu temperaturu tokom leta. To je samo delimično tačno, jer pića i namirnice ne bi trebalo da budu suviše hladni. Naime, hladna pića uzrokuju postepeno, ali kratkotrajno hladjenje samo gornjeg dela želudačno-crevnog trakta, ali imaju minimalno dejstvo na ukupno sniženje temperature tela, jer je apsorpcija takvih tečnosti mnogo manja nego što je slučaj sa umereno hladnim. Razlog za to je činjenica da hladna tečnost unesena u organizam ubrzo preuzima temperaturu tela. Zbog toga se leti ne preporučuje unos suviše hladnih tečnosti i namirnica (ne ipod 5 ºC). 

Hrana kao izvor vode
Osim vode i ostalih napitaka, namirnice koje se leti jedu imaju iznenadjujuće veliku količinu vode. To se prvenstveno odnosi na sezonsko voće i povrće. Zelena salata, šargarepa,paradajz, krastavac, lubenica, dinja i jabuka sadrže u proseku preko 80% vode i srazmernu količinu mineralnih materija tako da služe i kao ukusan izvor vode i minerala izgubljenih znojem. 

SADRŽAJ VODE U NAMIRNICAMA
( na 100 grama jestivog dela )

	NAMIRNICA
	SADRŽAJ VODE ( u gramima)

	ZELENA SALATA
	95 

	LUBENICA 
	92

	DINJA
	91

	JABUKA
	84

	SMOKVA
	82

	GROŽDJE
	81

	LIMUN
	90

	BRESKVA
	87

	KRUŠKA
	83

	KUPUS
	92

	ŠARGAREPA
	89

	CELER(koren)
	88

	PARADAJZ
	93

	KRASTAVAC
	96

	MLAD SIR
	79

	JOGURT
	86

	SLADOLED
	62

	PASTRMKA
	78

	TUNJEVINA(konzervisana)
	52


Zimska jela svakako treba izbegavati u letnjim mesecima. Tu spadaju crveno meso, luk, zapržena i masna jela, alkoholna i pića koja sadrže kofein(kafa, kola pića i sl.). Proizvodi od soje se lako vare i dobri su izvori proteina za sva godišnja doba. Preporučuju se mlečni proizvodi sa niskim procentom masti, jer se lako podnose u toplim danima i obezbedjuju potrebnu količinu kalcijuma i proteina. Kod izbora sira trebalo bi dati prednost mladom, svežem siru, jer su tvrdi sirevi masni i kalorični. Sveže voće i voćni sokovi su dobar izvor vlakana, vitamina i minerala. Ne treba zaboraviti da sveže voće i povrće sadrži i veliku količinu prirodnih antioksidansnih materija (polifenoli, likopen, vitamin C, beta-karoten i dr.) koje omogućavaju zaštitu od ateroskleroze i smanjuju rizik od nastanka malignih bolesti. 

GLAVNE PREPORUKE ZA LETNJU ISHRANU

· Jedite mnogo svežeg voća, povrća i proizvoda od integralnih žitarica, izbegavajte testo i masne sosove.

· Pijte vodu i pre nego što osetite žedj, izbegavajte jako hladne i gazirane napitke.

· Ograničite unos čvrstih masti- do 10% dnevno

· Jedite što više ribe. 

· Smanjite unos mesa, ne preterujte sa proteinskom ishranom i sa jako slatkim namirnicama.

· Raporedite dnevni unos hrane na 5 do 6 manjih obroka.

ANTERFILE

Potrebu za vodom reguliše žedj, koja se javlja, zbog smanjenja količine vode u ćelijama. Mehanizam žedji je loše razvijen tako da kada se oseti žedj već je došlo do delimične dehidracije. Zbog toga je izuzetno važno da se u letnjim mesecima, osigura adekvatan unos tečnosti, odnosno vode,
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