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Sazetak

Mediteranska prehrana postala je sinonim za zdrav zivot ve¢ 60-ih godina 20. stoljeca kada je
Ancel B. Keys svojim istrazivanjem povezao zdravlje sa prehranom i na¢inom zivota. Studija
sedam zemalja rezultirala je otkricem pozitivne veze izmedu zdravlja i prehrambenih navika
stanovnistva na podru¢ju Mediterana te je postala podloga za ostala istrazivanja i nastanak
piramida mediteranske prehrane. Do danas su predstavljene tri verzije piramide mediteranske
prehrane koje su uredene na nacin da odrazavaju trenutne situacije u svijetu uz moguénost
prilagodbe socio-kulturoloskim razlikama. U prvoj verziji piramide iz 1993 godine naglasak je
stavljen na pozitivni utjecaja takvog obrasca prehrane na zdravlje, dok je u drugoj verziji
uvedena dimenzija kulture 1 Zivota koji mediteransku prehranu 2010. godine stavljaju na
UNESCO-vu Reprezentativnu listu nematerijalne kulturne bastine. Kako se danas sve viSe
govori o odrzivome razvoju i vaznosti odrzivosti prehrambenog sustava, tako je nastala treca
verzija mediteranske prehrane (2020.godine) obogacena upravo ovim elementom te se ona
smatra najodrzivijom. Blagodati mediteranske prehrane na zdravlje su mnogobrojni 1 odavno
poznati, a neki od najvaznijih jesu smanjen rizik od kardiovaskularnih bolesti, infarkta,
dijabetesa, pretilosti te svih bolesti koji se povezuju sa prehranom i op¢enitim nac¢inom zivota

pojedinca.

Kljuc¢ne rijeci: prehrana bazirana na biljnoj hrani; utjecaj na zdravlje; odrziva prehrana.
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Uvod

Ubrzani nacin zivota dana$njice snazno utjece na prehrambene navike ljudi. Konzumira se
nutritivno siromaSna hrana sa velikom energetskom gustoom §to u konacnici ostavlja
negativan otisak po zdravlje Covjeka, ali i sam okolis. Unato¢ navedenome, ljudi se istovremeno
osvjesScuju o vaznosti pravilne 1 uravnotezene prehrane §to rezultira uvodenjem i pridrzavanjem
op¢epoznate mediteranske prehrane. Predmet istrazivanja ovog rada jest upravo razvoj
koncepta mediteranske prehrane, tj. njezin razvitak i promjene tokom godina te znacaj za okoli$
i zdravlje ¢ovjeka. Svrha je rada prikazati i opisati etape razvoja mediteranske prehrane, njene
glavne karakteristike u pojedinoj etapi te utjecaj na zdravlje covjeka i odrzivi razvoj.

Rad se sastoji od uvoda, ¢etiri poglavlja koja su podijeljena na nekoliko potpoglavlja te
zakljucka. Svako poglavlje odnosi se na pojedinu verziju mediteranske prehrane pa je tako u
prvom poglavlju opisana prva verzija mediteranske prehrane i njene glavne karakteristike, u
drugom poglavlju njena druga verzija te je u tre¢cem poglavlju prikazana posljedna verzija
mediteranske prehrane u kojoj su dodani novi elementi vazni za ocuvanje okoliSa. U ¢etvrtom
poglavlju analizira se utjecaj mediteranske prehrane na odrzivi razvoj i zdravlje ¢ovjeka kroz
prikaz njezinih pozitivnih u¢inaka na kardiovaskularne bolesti i metabolicki sindrom. Za
pisanje ovog rada koriSteni su znanstveni izvori vezani za podrucje istrazivanja kao i sam
predmet istrazivanja.

U radu su koriStene metode deskripcije, komparacije, analize 1 sinteze kao i1 deduktivna
metoda. Metoda deskripcije koriStena je za opisivanje same problematike rada, odnosno pojava
1 Cinjenica iznesenih u radu, a zatim se metodom komparacije usporedivala opisana
problematika kako bi se uocile sli¢nosti i1 razlike. Deduktivnom metodom se naposljetku

obuhvatila cjelovita tematika rada kako bi se mogao dati zakljucak.



1. Prva verzija mediteranske prehrane (1993. godina)

Mediteranska prehrana je do danas predstavljena u tri verzije od kojih svaka ukljucuje neki novi
element koji je nadopunjuje u skladu sa prehrambenim potrebama ljudi, ali i promjenama u
svijetu. U nastavku ovog poglavlja prikazat ¢e se nastanak prve verzije mediteranske prehrane
kroz analiziranje Studije sedam zemalja te prehrambenih navika ljudi u vrijeme provodenja
navedene studije. Nadalje, objasnit ¢e se definicija mediteranske prehrane te dati opis njenih

glavnih karakteristika.

1.1. Studija sedam zemalja

Tijekom 1947. godine, u Americi je bilo mnogo iznenadnih smrti mladih muskaraca. Navedeni
dogadaji zainteresirali su ameri¢kog nutricionista Ancela Benjamina Keysa koji je htio otkriti
uzroke naglih smrti. Keys je tada okupio 300-tinjak mladi¢a koji su dolazili na godi$nje
sistematske preglede ne bi li otkrio rizicne faktore koji su utjecali na smrtni ishod te je
istovremeno pratio stopu smrtnosti. Nekoliko godina kasnije a u sklopu ranije spomenutog
istrazivanja, Keys je oti$ao u Italiju gdje ga je pozvao radni kolega koji je tvrdio da napuljski
radnici rijetko dozivljavaju sr€ani zastoj. Zajedno sa volonterima provodili su neformalna
istrazivanja koja su sadrzavala prikupljanja uzoraka krvi, ispitivanja o prehrani i anketiranja
lokalnih bolnica o Zrtvama src¢anog zastoja. Otkriveno je kako je razina kolesterola u krvnom
serumu bila niska u radnoj populaciji i vi$a u izvr$nim skupinama i Zrtvama sré¢anog udara te
su ovi rezultati zapravo prethodili ostalim serijama istraZivanja i nastanku same Studije sedam
zemalja (Studija) (Seven country studies n.d., History).

Na temelju rezultata otkrivenih u Italiji, Keys je u suradnji s americkim kardiologom od
1952. do 1957. godine odlucio provesti neformalna istrazivanja na kontrastnim populacijama.
Za navedeno istraZivanje pronasao je suradni¢ke zemlje koje su bile Italija, Spanjolska, Juzna
Afrika, Japan 1 Finska te je primaran cilj istrazivanja bio prouciti vezu izmedu razine
kolesterola u krvi te pojave i nastanka kardiovaskularnih bolesti u navedenim zemljama.
Otkriveno je kako je stopa pojave kardiovaskularnih bolesti visoka u SAD-u, Finskoj i kod
europskih doseljenika na podrucju Juzne Afrike, a mala u Japanu, mediteranskim zemljama,
odnosno Ttaliji i Spanjolskoj te kod domorodskog stanovni$tva Juzne Afrike (Seven country
studies n.d., History). Rezultati ovih neformalnih studija pomogli su Keysu u davanju hipoteze
koja je bila okosnica Studije. Hipozeta je glasila da je nastanak kardiovaskularnih bolesti u vezi

s naCinom zivota pojedinca i njegovim fizickim karakteristikama sa posebnom pozornoséu na



udio i sastav masti u prehrani te razinom kolesterola u krvi. Za potvrdu, odnosno oporvrgnuce
hipoteze, potrebno je bilo novo istrazivanje odredenih zemalja pa je tako nastala Studija (Seven
country studies n.d., About the study).

Predmet Studije bile su mediteranske zemlje i njihova otpornost na stopu pojave
kardiovaskularnih bolesti posto je u prethodnim istrazivanja dokazano kako je one imaju
najmanju. Takoder, zeljeli su se detaljno istraziti rizi¢ni faktori i prehrambene navike ljudi
promatranih zemalja koji utjeCu na nastanak bolesti. Prije nego li je krenulo istrazivanje, Keys
je sa radnim kolegama izradivao standardizirane modele 1 postupke mjerenja koje bi se onda
mogle primijeniti na razliCite kulture zemalja i za ona udaljena podrucja i time osigurati
pravovaljane podatke. U Studiju se ukljucilo jo$ nekoliko zemlja te ih je u konacnici bilo sedam,
ato su Italija, Grcka, podrucje bivse Jugoslavije, Finska, Nizozemska, Japan te SAD. Prvi pilot-
projekt proveden je u jesen 1957. godine u Nicoreti, selu na jugu Italije te na otoku Kreti, a
godinu nakon, 1958., Studija je sluzbeno zapocela (Seven country studies n.d., History). Ona
se provodila na otprilike 13 000 muskih ispitanika gradanskog reda starosti 40-59 godina Koji
su bili podvrgavani lije¢nickim pregledima 1 ispitivanjima. Upravo zbog razlike u kulturnim
obiljezjima, rizicnim faktorima i stopi smrtnosti odredene skupine ljudi, svaka je promatrana
zemlja bila podijeljena prema kohortima, tj. na nekoliko dijelova u kojima su se nalazile skupine
ljudi sa zajedniCkim karakteristikama pa je tako na kraju bilo sveukupno 16 kohorta koja su se
proucavala (Seven country studies n.d., Countries and cohorts).

Istrazivanje je zahtijevalo sistematske preglede ispitanika, laboratorijske analize 1 analizu
hrane kao 1 prikupljanje osnovnih infomacijama o zanimanju, povijesti bolesti te nacinu Zivota,
odnosno navici pusSenja 1 tjelesne aktivnosti. Nakon pet pa zatim deset godina vrSila su se
ponovna ispitivanja i tako sve do 1970. godine kada je navedena Studija zavrsila (Seven country
studies n.d., Measurements). Dobiveni podaci svih kohorta sluzili su za analizu i usporedbu
medu njima pa se je tako doSlo do valjanih rezultata istraZivanja koji su bili mnogobrojni 1
ukazivali na rizi¢ne faktore nastanka bolesti, no najbitniji je onaj rezultat koji potvrduje
Keysova postavljenu hipotezu. Naime, dokazano je kako je prosjecni dnevni unos zasi¢enih
masnih kiselina u Japanu oko 3% dok je u istoénoj Finskoj 22%, a prosje¢na razina kolesterola
u krvi proporcionalna je unosu masti. Nadalje, obalno podrucje bivSe Jugoslavije, juzna Italija
i otok Kreta imali su najmanju pojavu kardiovaskularnih bolesti i infarkta kao i mali prosje¢ni
unos zasi¢enih masnih kiselina. Suprotno njima, juZna Finska imala je uvelike ve¢i broj smrtnih
slu¢ajeva uzrokovanih kardiovaskularnim bolestima te veliki postotak unosa zasi¢enih masnih
kiselina (Seven country studies n.d., Cross-cultural correlations). Samim time izvodi se

zakljucak kako poviSeni unos zasi¢enih masnih kiselina povisuje razinu kolesterola u krvi i u
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konac¢nici dovodi do veée mogucnosti oboljenja od kardiovaskularnih bolesti i nastanka
infarkta, a unos masnih kiselina povezan je s prehranom. Mediteranske zemlje vidno se
razlikuju od ostalih §to 1 govori konac¢ni zakljuc¢ak ove Studije te ¢e se u sljede¢em potpoglavlju
objasniti benefiti prehrambenog obrasca i nacina zivota ljudi na tome podrucju u vrijeme

provodenja istrazivanja.

1.2. Mediteranska prehrana 1960. godine

Prehrambeni obrazac mediteranskih zemalja, to¢nije juzne Italije, Grcke i otoka Krete, u
vrijeme se provodenja Studije sedam zemalja povezivao s pojmom zdrave prehrane jer se
dokazao njegov pozitivni utjecaj na zivotni vijek c¢ovjeka i smanjeni rizik od nastanka
kardiovaskularnih i ostalih bolesti. Sukladno navedenome, sam pojam mediteranske prehrane
povezuje se s prehranom karakteristicnom za podrucje spomenutih zemlji koje se naziva tzv.
mediteranski bazen. Mediteranski bazen je podrucje poznato po tradicionalnom uzgoju maslina,
a ono je bilo odabrano kao geografska lokacija mediteranske prehrane temeljem triju dokaza
(Willet et al. 1995, 1402S):

1. Odrasli zivotni vijek ljudi je medu najduzima i sa najmanje oboljenja od
kardiovaskularnih i drugih bolesti u odnosu na svijet,

2. Podaci o dostupnosti i unosu hrane u mediteranskoj regiji opisivali su prehrambene
obrasce s mnogo zajednickih karakteristika,

3. Navedeni prehrambeni obrasci povezani s dugim zivotnim vijekom i malom pojavom
kardiovaskularnih bolesti potvrdeni su mnogobrojnim epidemioloskim studijima diljem
svijeta.

Prvu definiciju mediteranske prehrane dao je ve¢ spomenuti americki lije€nik Ancel Keys,

a svojim spoznajama doprinio je razvoju suvremenog nutricionizma (Vranesi¢ Bender 2008,
Mediteranska prehrana — zdrava, ukusna, priviacna). Svakodnevno konzumiranje maslinovog
ulja, raznovrsnog voca i povréa, postuju¢i sezonalnost, te razmjerno malen unos namirnica
zivotinjskog porijekla osnova su Keysove mediteranske prehrane (IvaniSevi¢ 2023, 8).
Mediteransku prehranu 1960-ih godina ¢inile su dolje navedene karakteristike (Willet et al.
1995, 1403S):

e Obilje biljne hrane poput voca, povrca, Zitarica, krumpira, grahorica, orasastih plodova
I sjemenki,

e Minimalno procesirane sezonske i lokalno uzgojene hrane,

e Svjeze voce predstavlja najcesci oblik deserta,



o Slatkisi koji sadrze koncentrirani Se¢er konzumiraju se nekoliko puta tjedno,

e Maslinovo ulje kao primaran izvor masti,

e Dnevna konzumacija mlije¢nih proizvoda u maloj do umjerenoj koli€ini,

e Tjedna konzumacija od nula do Cetiri jaja,

e Konzumacija crvenog mesa u malim koli¢inama,

e Mala do umjerena konzumacija vina, uobicajeno uz jelo.

Na temelju gore iznesenih Cinjenica, 1993. godine usvojena je prva verzija piramide
mediteranske prehrane koja prikazuje relativne kolicine hrane i naglaSava njene benefite na
zdravlja, a u nastavku ¢e se re¢i neSto viSe o samoj piramidi, njenim kreatorima i

karakteristikama.

1.3. Piramida mediteranske prehrane iz 1993. godine

Nakon zavrSene Studije i dobivenih rezultata, u sijecnju 1993. godine nekoliko svjetskih
struénjaka sa polja nutricionizma i zdravstva okupilo se na nekoliko serija sastanaka pod
nazivom Public Health Implications of Traditional Diets. Na njima se raspravljalo o
zdravstvenim implikacijama mediteranske prehrane i mogucnosti formiranja piramide kao
smjernice izbora hrane, a kao primjer im je posluzila piramide prehrane napravljena 1992.
godine od strane Odsjeka za agrokulturu SAD-a. Prva piramida mediteranske prehrane
napravljena je 1993. godine udruzenim snagama stru¢njaka koji su se sastajali na gore
navedenim sastancima. Ona je predstavljala generalne smjernice u prikazu relativnih obroka i
konzumacije odredene skupine hrane ¢ime se htio prikazati zdrav izbor hrane, a ne definirana
koli¢ina. Slika 1 ispod teksta prikazuje piramidu i opis njenih opc¢ih obiljezja (Willet et. al.
1995, 1402S).
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Slika 1. Piramida mediteranske prehrane iz 1993. godine
Izvor: izrada autorice prema Willet et. al. 1995, 1403S

1z prikaza piramide jasno je vidljiv raspored odredene skupine hrane i njene konzumacije pa
se tako uocava kako bazu cCini svakodnevna konzumacija prvenstveno Zitarica 1 njihovih
preradevina, a zatim voca, povréa, mahunarki te maslinovog ulja kao glavnog izvora masti. Na
tjednoj bazi konzumira se riba, perad i jaja. Meso 1 mesne preradevine se konzumiraju na
mjesecnoj bazi i nalaze se na samome vrhu piramide. Uz predstavljenu piramidu veze se
preporuka za svakodnevnim bavljenjem tjelesnom aktivnos$¢u. Vezano za pica, preporuka je
umjerena konzumacija vina uz obrok. Sve navedene karakteristike imaju uporiste u dokazanom
pozitivnhom utjecaju ovakvog nacina prehrane na zdravlje (VraneSi¢ Bender 2008,
Mediteranska prehrana — zdrava, ukusna, priviacna) te ¢e se u sljede¢em potpoglavlju objasniti

neke karakteristike i njihova veza sa zdravljem.

1.4. Karakteristike prve verzije piramide

Piramida mediteranske prehrane iz 1993. godine izraZena je u nekim karakteristikama koje su
se odnosile na tadaSnja istrazivanja povezanosti hrane i zdravlja pa ¢e se u nastavku opisati tri

takve karakteristike i analizirati njihov utjecaj na zdravlje.



1.4.1. Konzumacija obilja biljne hrane

Temelj prve verzije piramide mediteranske prehrane ¢inile su namirnice biljnog porijekla,
odnosno Zitarice, voce i povrce te su bile svakodnevni dio obroka. Konzumacija ovih namirnica
bila je raznolika u odredenim zemljama pa je tako u Sjevernoj Africi naglasak bio na kus kusu,
mahunarkama i povréu, u juznom dijelu Europe na tjestenini, rizi, palenti, krumpiru i povréu, a
kod isto¢nih mediteranskih zemlja na bulguru, rizi, slanutku i grahoricama (Willet et al. 1995,
1403S).

Zitarice se mogu podijeliti na cjelovite i rafinirane gdje razliku ¢ini na¢in njihove obrade
koji utjeCe na nutritivni sastav. Prehrambene smjernice diljem svijeta preporucuju ukljucivanje
cjelovitih zitarica jer je sve viSe dokaza da cjelovite zitarice i proizvodi od cjelovitog zrna, osim
Sto su izvor energije i hranjivih tvari, imaju i veliki pozitivan utjecaj na zdravlje Covjeka (Hrg
2017, 286). Nutritivni sastav cjelovitih Zitarica karakterizira visok udio ugljikohidrata od
prosjecno 60 do 70%, posebice Skroba, Sto Zitarice ¢ini izvanrednim izvorom energije (Jirka
Alebi¢ 2008, 39). Ove zitarice bogate su topljivim i netopljivim prehrambenim vlaknima koje
imaju sposobnost bubrenja ¢ime povecavaju volumen crijevnog sadrzaja i dovode do bolje
peristaltike crijeva. Njihov pozitivan utjecaj na zdravlje o€ituje se tako Sto tijekom prolaska
kroz gastrointestinalni sustav vezu zuéne soli i kolesterol te ih izlu¢uju iz organizma (Hrg 2017,
287). Osim toga, pokazalo se da neke vrste vlakana snizuju LDL kolesterol, Stite od koronarne
bolesti srca i karcinoma debelog crijeva (Vranesi¢ Bender i Krstev 2008, 20). Mikronutrijenti
u prehrani ne osiguravaju energiju, no vrlo su bitni za normalno funkcioniranje organizma. U
Zitaricama se isti¢u magnezij i cink te vitamini B kompleksa i E. Magnezij kao kofaktor mnogih
enzima kriti¢nih za metabolizam lipida dokazano utjece na smanjenje razine triglicerida i LDL
kolesterola u krvi dok vitamini B kompleksa zaStitno djeluju na srce 1 krvozilni sustav 1
sudjeluju u metabolizmu ugljikohidrata, masti 1 bjelancevina (Hrg 2017, 288). Nutrijenti
cjelovitih Zitarica nalaze se u ljusci, endospermu i klici koje se u preradi otklanjaju pa je upravo
zbog toga preporuceno konzumirati cjelovite zitarice (Alibabi¢ i Muji¢ 2016, 50-52). Kod
sastava Zitarica vazno je spomenuti i fitate koji smanjuju apsorpciju nekih minerala poput cinka
1 Zeljeza pa se uz njihovu ¢estu konzumaciju preporucuje dodatna suplementacija mineralima
(Jirka Alebi¢ 2008, 40).

Zdravstvene dobrobiti svakodnevne konzumacije voca 1 povréa su odavno poznate. Ova
skupina hrane ima malu kalorijsku vrijednost, a veliku nutritivnu gustocu jer sadrze mnoge
nutrijente koje pomazu u ocuvanju zdravlja. Kod kemijskog sastava voc¢a 1 povréa vazno je

spomenuti vitamine i fitokemikalije. Najzastupljeniji vitamini su C i E te vitamini B kompleksa



(Jirka Alebi¢ 2008, 40). Vitamin C je snazan antioksidant koji sprecava Stetno djelovanje
slobodnih radikala u organizmu te na taj nacin $titi organizam od razvoja bolesti. Ovaj vitamin
igra veliku ulogu u pospjesivanju imunoloskog sustava koji takoder sprjeCava nastanak bolesti,
a sudjeluje i u proizvodnji kolagena. Znacajan izvor vitamina C su rajCice i tamnozeleno lisnato
povrée te agrumi i crveno bobicasto voc¢e (Definicija hrane 2015, Vitamin C). Vitamin E je
takoder antioksidans, a njegova zastitna uloga na srce i1 krvne zile ocituje se na nacin da Siri
krvne zile i tako smanjuje krvni tlak te sprecava prekomjerno zgrusavanje krvi. Najvise se moze
pronaci u biljnim uljima kao S§to je maslinovo koje je osnova mediteranske prehrane. Ostali
izvori vitamina E su oraSasti plodovi i zeleno lisnato povrée kao $to su blitva i kelj (Definicija
hrane 2015, Vitamin E). Vitamini B kompleksa doprinose zdravlju zivéanog sustava, boljem
radu probavnog sustava i metabolizmu bjelancevina i masti. Kompleks ovog vitamina sastoji
se od ukupno njih osam od kojih se isti¢e folna kiselina, odnosno vitamin B9 koji se moze
pronadi ponajvise u Spinatu, a pored njega u cvjetaci i naranc¢i. Njegova uloga je velika u zastiti
nastanka bolesti srca jer smanjuje razinu aminokisline homocisteina koja je klju¢na za razvoj
bolesti srca (Definicija hrane 2015, Vitamin B9). Nadalje, voce i povrée izvor su fitokemikalija,
bioloski aktivnih, nenutritivnih tvari kojima je novija znanost dokazala brojna povoljna
djelovanja na ocuvanje zdravlja covjeka. Postoji mnogo skupina fitokemikalija sa
podskupinama u koje se ubrajaju npr. karotenoidi, antocijan, i antoksantin. Pigmenti voca i
povréa povezani su sa fitokemikalijama koje sadrze pa tako karotenoidi daju Zuto narancastu
boju mrkvi, bundevi, marelici i ananasu. Antocijan daje plavo ljubicastu boju crnom grozdu,
crnom bobicastom vocu 1 cikli dok antoksantin pruza od svjetloZzute do bijele boje banani,
cvjetaci 1 ¢eSnjaku (Jirka Alebi¢ 2008, 165-167). U sklopu ove verzije piramide naglaSena je
svakodnevna upotreba svjeZeg 1 minimalno obradenog lokalno uzgojenog voca i povréa §to
rezultira maksimalnim ocuvanjem svih komponenti hrane koje onda djeluju zaStitno na

organizam i ocuvanje op¢eg zdravlja (Willet et. al. 1995, 1404S).

1.4.2. Maslinovo ulje

U sklopu mediteranske prehrane, zemlje u mediteranskom bazenu kao glavni i primarni izvor
masti koristile su maslinovo ulje dok su se u sjevernom dijelu Europe konzumirale animalne
masnoce. Masti su gotovo cijele gradene od triglicerida, odnosno masnih kiselina sastavljenih
od atoma ugljika, kisika, vodika i kiselinskih skupina, a dijele se na zasiCene i nezasicene.
Ostatak sastava odlazi na pratece sastojke poput fosfolipida 1 vitamina te upravo taj dio ima

najvecu zastitnu ulogu na zdravlje. Zasi¢ene masne kiseline povezane su jednostrukom vezom



medu ugljikovim atomima te se najceS¢e nalaze u zivotinjskim mastima dok su nezasic¢ene
povezane jednom ili s viSe dvostrukih veza i sastavnice su biljnih masti (Kataleni¢ 2007).
Maslinovo ulje sastoji se od 99% gliceridnog ili osapunjivoga dijela te do 1% negliceridnog ili
neosapunjivog dijela (Zaneti¢ i Gugi¢ 2006, 163).

U nastavku je tablica 1 koja prikazuje kemijski sastav gliceridnog dijela maslinovog ulja sa
nazivom masnih kiselina, brojem njihovih ugljikovih atoma i dvostrukih veza te postotkom

udjela u maslinovom ulju.

Tablica 1. Kemijski sastav gliceridnog dijela maslinovog ulja

Naziv masne Kiseline Broj ugljikovih atoma: broj Po§totak udjgla u
dvostrukih veza maslinovom ulju (%)

Palmitinska 16:0 7,5-20,0
Palmitoleinska 16:1 0,3-35
Stearinska 18:0 0,5-5,0
Oleinska 18:1 55,0-83,0
Linolna 18:2 35-21,0
Alfa linolenska 18:3 00-15

Izvor: izrada autorice prema Zaneti¢ i Gugi¢ 2006, 163

Promatrajué¢i tablicu 1, uocljivo je kako vecinski sastav maslinovog ulja otpada na
jednostruko nezasi¢ene masne kiseline s posebnim naglaskom na oleinsku koja, uz najveci
postotak udjela, ima 1 velike uloge u oCuvanju zdravlja. Ostatak udjela ¢ine zasi¢ene masne
Kiseline koje nemaju dvostrukih veza medu ugljikovim atomima i ovdje se izdvaja palmitinska
sa najvecim udjelom do 20%. Nasuprot njih se nalaze viSestruko nezasi¢ene linolna i alfa
linolenska masna kiselina sa dvije, odnosno tri dvostruke veze gdje se alfa linolenska nalazi u
vrlo malom postotku, tj. svega do 1,5% ukupnog sastava maslinovog ulja.

Jednostruko nezasi¢ene masne kiseline, a u manjoj mjeri viSestruko nezasicene, imaju veliki
utjecaj na zdravlje. One smanjuju koncentraciju lipoproteina male gustoc¢e (LDL) u krvi, a
podizu koncentraciju liproteina visoke gustoce (HDL) ¢ime utjeu na prohodnost krvih Zila.
Ovu ulogu u maslinovom ulju preuzima oleinska masna kiselina. ViSestruko nezasi¢ene masne
kiseline imaju ulogu u izgradnji stanicnih membrana zivéanih vlakana, eritrocita i jetre te
omogucavanju njihovu stabilnost, odnosno nepropusnost nutrijenata vaznih za njihovo
normalno funkcioniranje. U skupini viSestruko nezasi¢enih masnih kiselina valja spomenuti
alfa linolensku koja se naziva i omega-3 te linolnu, odnosno omega-6 ¢iji nazivi govori o

poziciji i broju ugljikovog atoma u njihovoj strukturi. One su esencijalne §to znaci da ih



organizam ne moze proizvesti sam, ve¢ ih je potrebno unositi hranom ¢ime se pridodaje veliki
znacaj ovome ulju. Takoder, polazne su tvari za sintezu ostalih viSestruko nezasi¢enih masnih
kiselina koje grade stani¢ne membrane i osiguravaju njihovu stabilnost. Brojne epidemioloske
studije su pokazale da ¢esta upotreba omega-—3 masnih kiselina (bilo iz biljnih izvora ili iz ribe)
dovodi do znacajnog smanjenja rizika za sréane bolesti. Djelovanje se pripisuje njihovom
antikoagulacijskom, vazodilatacijskom, antihipertenzivnom i antiaritmijskom djelovanju
(Kataleni¢ 2007). Drugim rije¢ima, deficitom omega-3 i omega-6 masnih kiselina dolazi do
deficita i ostalih masnih kiselina ¢ime nastaju nepoZzeljne promjene na stani¢nim membranama.

Negliceridni dio maslinovog ulja, zajedno sa navedenim dvjema esencijalnim masnim
kiselinama, €ini najveéu razliku ovog u odnosu na druga biljna ulja. Naime, u ovih 1% sastava
ulaze tokoferoli, steroli, polifenoli, pigmenti te brojni drugi spojevi koji pridodaju
zdravstvenom znacaju maslinovog ulja. Tokoferoli i steroli imaju antioksidativno djelovanje u
organizmu, sprjecavaju oksidaciju ulja i upijanje viska kolesterola ¢ime ¢uvaju krvozilni sustav.
Prehrambeni znacaj polifenola u maslinovom ulju odnosi se na boju, miris i aromu koju mu
daju, a sinergijski sa vitaminom E djeluje na stabilnost ulja. Klorofil je zeleni pigment
antioksidativnog karaktera koji ulju daje prepoznatljivu boju, no prisustvom svjetlosti potice
oksidaciju ulja pa ga je vazno Cuvati na tamnome mjestu (Alibabi¢ i Muji¢ 2016, 182-184).
Maslinovom ulju se ¢esto prisvajao epitet tekuce zlato Sto samo potkrijepljuje njegove benefite
na zdravlje. Prema Zaneti¢ i Gugié (2006, 168), stopa pretilosti u mediteranskim zemljama,
koje su najve¢im potroSac¢ima maslinovog ulja, niza je od 10%, dok je stopa mortaliteta uslijed

kardiovaskularnih bolesti niza od one u anglosaksonskim zemljama.

1.4.3. Konzumacija vina

Preporuka prve verzije piramide mediteranske prehrane bila je konzumacija vina u umjerenim
koli¢inama od jedne do dvije ¢aSe tijekom dana. Navedena preporuka se dovodila u vezu sa
manjim rizikom oboljenja od bolesti srca i smanjenom sveopom stopom smrtnosti, a tome
doprinosi kemijski sastav vina (Willett et. al. 1995, 1405S).

Polifenoli spadaju u fitokemikalije pa stoga imaju dokazane pozitivne ucinke na zdravlje, a
vocu i povréu daju i senzorska svojstva. Mogu se podijeliti u nekoliko podskupina od kojih se
izdvajaju flavonoidi i njihovi oblici koji se nalaze u bobi¢astom vocu i vinu (Alibabi¢ 1 Muji¢
2016, 169). Udio polifenola u vocki ovisi o samoj sorti, geografskoj lokaciji 1 klimatskim
uvjetima vinograda, skladiStenju 1 preradi pa tako vina od visoko i umjereno izlozenih grozdova

na visim poloZajima imaju viSu ukupnu razinu antocijanina od onih iz zasjenjenih grozdova jer
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je grozde u mogucénosti sintetizirati ve¢u koli¢inu flavonoida pod utjecajem svjetlosti (Medi¢-
Sari¢ et. al. 2013, 165). Vaznost polifenola se ocituje u antioksidativnoj ulozi, protuupalnom i
kardioprotektivnom djelovanju. Antocijan spada u podklasu flavonoida. Njegova struktura
omogucuje takvu apsorpciju svjetla da je ljudskom oku vidljiv upravo u crvenoj boji pa se
sukladno reCenom najvise nalazi u crvenom bobi¢astom vocu kao $to je grozde. On takoder ima
antioksidativno djelovanje ¢ime smanjuje razinu LDL kolesterola pa tako $titi krvozilni sustav
i smanjuje rizik od povezanih oboljenja (Alibabi¢ i Muji¢ 2016, 173). Kada se govori o0 crnom
vinu vazno je spomenuti resveratrol jer ga ono sadrzi najviSe pa time i njegova konzumacija
ima benefite na zdravlje. Nalazi se jo$ i u kozici grozda, kozi grejpa te crvenom bobicastom
vocu, a mnogobrojni pozitivni u¢inci dokazani su raznim istrazivanja. Neki od vaznijih u¢inaka
jesu antioksidativno djelovanje sa sprjecavanjem oksidacije LDL kolesterola, usporenje
procesa starenja ocCuvanjem genske stabilnosti, poboljSanje pluéne funkcije 1 inhibicija
metabolita klju¢nih za razvitak tumora (Alibabi¢ i Muji¢ 2016, 178).

Istrazivanja koja su se provodila o resveratrolu dala su ujedno odgovor i na druga pitanja
vezana uz ucinke konzumacije vina na zdravlje. Francuski paradoks odnosi se na pojavu da se
kod Francuza biljezi manja stopa smrtnosti i obolijevanja od kardiovaskularnih bolesti, iako
njihova prehrana u prosjeku sadrzi vecu koli¢inu zasi¢enih masnih kiselina nego prosjecna
prehrana stanovniStva ostalih razvijenih zemalja, posebice Amerikanaca (Becker 2016,
Francuski paradoks). Pocetna istrazivanja na ovu temu pokazala su kako umjerena
konzumacija vina moZe smanjiti rizik za oboljenje bolesti srca i krvozilnog sustava, a kasnije
je otkriveno kako je za to zasluzan upravo resveratrol. Njegovo antioksidativno djelovanje
sprjecava oksidaciju LDL kolesterola pa tako utjece na stvaranje masnih naslaga na stijenkama
krvozilnog sustava. Ovaj fenomen objaSnjava se i1 sa nekoliko drugih €injenica koje kazu da
Francuzi jedu sporije i puno manje porcije obroka nego li Amerikanci te da im u stil zivota ulazi

svakodnevna tjelesna aktivnost u vidu pjeSacenja.
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2. Druga verzija mediteranske prehrane (2010. godina)

Nakon predstavljanja prve verzije piramide, mnoge zemlje i izvan mediteranskog bazena
odlucili su primijeniti ovakav nacin prehrane. Dokazani pozitivni u¢inci na zdravlje Cinili su je
privlaénim za implementaciju, no razdoblje krajem 20. stolje¢a nosilo je brojne promjene koje
su dovele do potrebe azuriranja navedenih preporuka u skladu sa Zivotnim navikama ljudi. U
ovome ¢e poglavlju biti predstavljena druga verzija piramide zajedno sa njenim

karakteristikama, odnosno razlikama u odnosu na prvu verziju piramide.

2.1. Problematika prve verzije mediteranske prehrane

Piramida mediteranske prehrane predstavljala je oblik unificiranog jelovnika ¢ijim se
pridrzavanjem Cuvalo zdravlje pa se i danas naziva zlatnim standardom prehrane. Predstavljene
preporuke odnosile su se na prikaz zdravih izbora hrane ne racunajuci nikakve geografske
odrednice zemalja i1 zZivotnih uvjeta razli¢itih naroda. Sve preporuke imale su zajednicki
nazivnik, odnosno kulinarski sustav i sociokulturoloska obiljezja zemalja mediteranskog
bazena. Ovakav pristup doveo je u pitanje implementaciju danih preporuka za ostale zemlje i
zivotni stil njihovih naroda koji su se po mnogoc¢emu razlikovali. Takoder, zivotne su se navike
ljudi u cijelom svijetu promijenile nakon plasiranja prve verzije piramide pod utjecajem
ekonomskih i tehnoloskih ¢imbenika Sto dovodi do potrebe azuriranja postojece piramide i
stvaranja nove koja bi odrazavala danasnji stil Zivota i bila prilagodljiva pojedina¢nim

drustvenim i sociokulturoloskim razlikama svijeta (Bach-Faig et. al. 2011, 2275).

2.2. Piramida mediteranske prehrane iz 2010. godine

Promjene u piramidi mediteranske prehrane dogodile su se 2010. godine kada je mediteranska
prehrana uvrStena na UNESCO-vu Reprezentativnu listu nematerijalne kulturne basStine
covjecanstva. Nova definicija mediteranske prehrane koju su ujedno postavili naglaSavala je da
mediteranska prehrana predstavlja ukupnost vjestina, znanja, rituala i tradicija, koje se protezu
od krajolika do stola, koja na Sredozemlju ukljucuje i usjeve, berbe, ribolov, drzanje Zivotinja
te preradu, pripremu, a osobito dijeljenje 1 konzumiranje hrane (IvaniSevi¢ 2023, 7). Prema
novoj definiciji moZe se zakljuciti kako se na mediteransku prehranu nije gledalo viSe samo kao
na nutritivni model prehrane koji ima pozitivne u¢inke na zdravlje, ve¢ se uvazavao stil Zivota
razli¢itih drustva na razli¢itim geografskim podruc¢jima.

Nakon $to je zasti¢ena, pobudila je joS veci interes svjetske publike pa je tada bilo prijeko

potrebno uvesti promjene koje bi se oslanjale na danu definiciju. Tako je, na inicijativu Zaklade
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za mediteransku prehranu, nakon nekoliko konferencija stru¢njaka iz podrucja humanistickih
znanosti i zdravstva doslo do stvaranja i sporazumnog prihvacanja nove, izmijenjene verzije

piramide mediteranske prehrane. Slika 2 prikazuje piramidu sa uvedenim promjenama.

Piramida mediteranske prehrane: stil Zivota za danas Veli¢ina serviranja temelji se na
Smjernice za odraslu populaciju

Stedijivosti i lokalnim navikama

Vino u umjerenim koli¢inama
postujuci drustvena uvjerenja

Krumpir < 3 serviranja

Miije¢ni proizvodi 2 serviranja
(poZeljno s niskim udjelom m

Svaki dan

Vote 1-2 serviranja | Povrée 2 2 serviranja Maslinovo ulje

| raznovrsnost boja / tekstura: F Kruh / tiestenina / riza / kus-kus /
(kuhano / sirovo) - druge Zitarice 1-2 serviranja
(poZeljno cjelovite Zitarice)

Bioraznolikost i sezonalnost
Tradicionalni, lokalni i

Redovita tjelesna aktivnost

Adekvatan odmor
DruZenje eko proizvodi
Pripremanje obroka
2010 izdanje
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Slika 2. Piramida mediteranske prehrane iz 2010. godine

Izvor: Fundacién Dieta Mediterranea n.d., Mediteranean diet

Usporedujuc¢i prvu i drugu verziju piramide prikazanu na slici 2, vrlo se jasno uocavaju
njihove razlike. Jedna od inovacija u novoj piramidi jest ugradnja sociokulturoloskog elementa
i stila zivota koje se nalaze ispod baze ¢ime im se pridodaje velika vaznost. Osim ucestalosti
konzumacije odredene vrste hrane, ovdje se prikazuju i elementi izbora hrane kao i sama
koli¢ina obroka koja je podloZzna prilagodbi. U potpoglavlju koje slijedi jasnije ¢e se opisati

nove karakteristike ove verzije piramide mediteranske prehrane i njena vaznost.

2.3. Karakteristike druge verzije piramide mediteranske prehrane

Nove komponente, odnosno dimenzije druge verzije piramide mediteranske prehrane jesu
koli¢ina i ucestalost konzumacije hrane i njezinog serviranja u obroku te Zivotni i kulturni

element. Ucestalost konzumacije odredene hrane ostaje ista kao i u prethodnoj verziji piramide
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pa tako bazu ¢ini svakodnevna konzumacije biljne hrane, a prema vrhu slijedi hrana
zivotinjskog porijekla i slatkisi koji se konzumiraju rjede.

Ovdje se spominje bitna uloga koli¢ine serviranja hrane i glavnih obroka. Koli¢ina
serviranja, kako je istaknuto, temelji se na umjerenosti i Stedljivosti te se preporuke
prilagodavaju odredenim potrebama. Glavnih obroka trebalo bi biti tri, a glavne komponente bi
trebale biti Zitarice, povrce i voce u koli¢ini od jednog do dva serviranja te je navedeno kako bi
povrce trebalo biti Sarolikih boja, a Zitarice od cjelovitog zrna. Pored ovih sastavnica glavnih
obroka preporuceno je i svakodnevno konzumiranje maslinovog ulja te mlije¢nih proizvoda do
dva serviranja kao i koristenje zacina, ali uz istovremeno smanjenje unosa soli. Na tjednoj bazi
se podrazumijeva konzumacija od po dva serviranja bijeloga mesa i ribe. Mediteranska
tradicionalna jela obi¢no nemaju hranu Zivotinjskog porijekla kao izvor proteina, ve¢ kao izvor
okusa. Potrebni dnevni unos tekuéine (1,5 — 2 litre) slikovito prikazuje pet ¢asa vode kako bi
organizam normalno funkcionirao dok sam vrh piramide predstavlja tek povremenu
konzumaciju slatki$a koje bi trebalo konzumirati u malim koli¢inama i za posebne prigode
(Bach-Faig et. al. 2011, 2277-2281).

Inkorporacija dimenzije kulturnog i elementa Zivotnog stila definitivno je najbitnija
promjena koju donosi ova piramida. Ovime ona postaje odrednica u sastavljanju drugih verzija
piramida mediteranske prehrane jer ukazuje kako je mediteranska prehrana stil Zivota, a ne
samo smjernica izbora hrane. Navedena promjena tako utjece na prilagodbu svih preporuka
odredenim kulturnim krugovima i njthovom stilu Zivota ¢ime se doprinosi cjelokupnom
pridrzavanju 1 iskoriStenju benefita mediteranske prehrane. Uvedenu, novu dimenziju zajedno
¢ine redom navedeni elementi:

e Umijerenost,

e Socijalizacija,

e Kulinarske aktivnosti,

e Tjelesna aktivnost,

e Odmor,

e Sezonalnost,

e Tradicionalno, lokalno i ekoloSki uzgojeni proizvodi i bioraznolikost.

Element umjerenosti odnosi se na Stedljivost 1 umjerenost u hrani i pi¢u. Ovime se Zeli
naglasiti kako je bitno dozirati obroke i samo serviranje namirnica prema individualnim
energetskim potrebama i nacinu zivota posebice zbog sve vece stope pretilosti u svijetu. Kao

Sto joj 1 sam naziv govori, socijalizacija objasnjava kako drustveni aspekt ima veliki kulturni
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znacaj kod objedovanja koji nadilazi primarno zadovoljenje prehrambenih potreba. Kulturni 1
socijalni znacaj ogledava se u zajedniCkom pripremanju hrane, zajednickom objedovanju,
dijeljenju hrane za stolom te prenoSenju znanja s generacije na sljedecu generaciju §to u
konacnici dovodi do osnazZenja drustvenih veza i kulturnog identiteta. Kulinarske aktivnosti se
nadovezuju na element socijalizacije, a isticu njihovu vaznost u svakodnevnom pripremanju
hrane, slavljima i zasebnim kulturnim dogadanjima naroda. Tjelesna aktivnost ima pozitivne
ucinke po zdravlje, a u sklopu ove dimenzije promovira se bavljenje nekom zajedniCkom
fizickom aktivnoscu Cime se opet poticu druStvene veze 1 socijalizacija. Koliko je vazno
kretanje i fizicka aktivnost, toliko je vazan i kvalitetan odmor te ova dimenzija na njega gleda
kao na ¢imbenik u postizanju zdravog i uravnoteZzenog nacina zivota. Element sezonalnosti
podrazumijeva koristenje sezonske hrane ¢ime se ¢uva okoli$ te se na njega veze i posljednji
element u ovoj dimenziji, a to je odabir tradicionalne, lokalne i1 ekoloski uzgojene hrane sa
naglaskom na njezinu bioraznolikost. Ovime se moze kontrolirati lanac hrane jer se proizvod
moze pratiti od proizvodaca pa do nasega stola. Uvazavanjem ovog posljednjeg elementa se
Cuva tradicija, priroda i potice odrzivi razvoj kojemu se pridodaje sve veci znacaj (Bach-Faig

et.al. 2011, 2281-2282).
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3. Treca verzija mediteranske prehrane (2020. godina)

Danasnji se svijet sve viSe mijenja. Izuzetno je vazno prilagodavati se sve brzim i ve¢im
promjenama, ali to ne moze i priroda. Klimatske promjene, globalan porast rasta stanovniStva
I tehnologije proizvodnje hrane samo su neki od problema koji utjecu na okolis, a koji su nastali
djelovanjem ljudskog faktora. Predvida se da ¢e svjetsko stanovnistvo 2030. dosegnuti 8,5
milijardi te da ¢e se dodatno povecati na 9,7 milijardi u 2050. i 10,4 milijarde do 2100 (United
Nations n.d., Global issues — Population).

S ciljem smanjenja negativnog utjecaja navedenih promjena na okoli§, sve viSe se govori o
odrzivom razvoju i njegovoj vaznosti kao i uvodenju odrzive prehrane. Odrzivi razvoj
podrazumijeva ravnotezu, odnosno sklad medu ekoloskim, socijalnim 1 ekonomskim
komponentama koje zadovoljavaju sadasnje potrebe, a bez ugroze budu¢ih generacija u
njihovom zadovoljenju potreba. Odrziva prehrana se nadovezuje na ovaj koncept gdje se
posebna vaznost stavlja na odrzivu proizvodnju hrane koja ima mali utjecaj na okolis$ jer se
postuje ekoloSka bioraznolikost i ekosustav.

Prethodne verzije piramide mediteranske prehrane ukljucuju koriStenje sezonske i lokalno
uzgojene hrane s naglaskom na biljnu hranu i sociokulturoloskom dimenzijom §to zajedno €ine
odrednice odrzivog razvoja i odrzive prehrane. Nakon §to je zaSti¢ena kao nematerijalna
kulturna bastina 2010. godine, mediteranska prehrana bila je razvijana u skladu s promjenama
u svijetu. Tako je godinu dana kasnije, 2011. odrzan zajednicki sastanak izmedu Organizacije
za prehranu 1 poljoprivredu 1 Medunarodnog centra za napredne mediteranske agronomske
studije kako bi se raspravilo o njezinoj odrzivosti. Odrzivost kao pojam postaje sve vise
aktualan u narednim godinama pa su kasniji sastanci pod pokroviteljstvom Medunarodne
zaklade za mediteransku prehranu imali za zajednicki cilj valorizirati 1 poboljSati mediteransku
prehranu kao zdrav i1 odrZiv nacin prehrane koji uvazava sociokulturoloske, ekonomske i
ekoloske promjene. Sporazumnim dogovorom stru¢njaka iz spomenutih organizacija 2020.
godine nastala je unificirana piramida mediteranske prehrane koja je predstavljala odrzivu
prehranu primjenjivu i prilagodljivu za zasebne kulture naroda kao i njihovu proizvodnju hrane.
Ona je obogacena odrednicama odrzive prehrane, odnosno dimenzijom utjecaja hrane na okoli$
s aspektom odrzivosti sustava i pristupa¢nosti mediteranske prehrane (Serra-Majem et al. 2020,
3).
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3.1. Mediteranska prehrana kao oblik odrzive prehrane

Pridrzavanje mediteranske prehrane pozitivnho se odrazava na zdravlje Covjeka i dobrobit
prirode i okolisa u kojem zZivimo. U svijetu koji trpi posljedice klimatskih promjena od izuzetne
je vaznosti gledanje u odrzivom smjeru svakog sustava, a ponajvise prehrambenog koji je uzrok
ve¢em dijelu globalnog oneciscenja i zatopljenja te se smatra da je hrana odgovorna za 26%
globalne emisije staklenic¢kih plinova (Ki$ et al. 2023, 508). Kao pomo¢ planeti i smanjenju
negativnih globalnih utjecaja na okoli$ moze se koristiti i mediteranska prehrana koja je oblik
odrzive prehrane jer uvazava ekolosku proizvodnju i odrzivost sustava. Njezin pozitivan utjecaj
oCituje se u otiscima koje ostavlja na okolis tijekom procesa uzgoja, proizvodnje i transporta
hrane pa se tu govori o uglji¢cnom, vodenom i ekoloskom otisku.

Uglji¢ni otisak je koli¢ina emisije ugljicnog dioksida (CO2) povezana sa svim aktivnostima
osobe ili drugog entiteta kao npr. zgrada, korporacija, drzava itd. Ukljucuje izravne emisije,
poput onih koje nastaju izgaranjem fosilnih goriva u proizvodnji, grijanju i transportu, kao i
emisije potrebne za proizvodnju elektricne energije povezane s potroSnjom robe i usluga (Fuk
2021, 443). Za izracun uglji¢nog otiska promatra se koli¢ina CO2 proizvedena po kilogramu
hrane, no vazno je pratiti i emisije ostalih stakleni¢kih plinova od kojih su vodena para, metan,
dusikov oksid 1 fluorirani plinovi takoder zasluzni za stvaranje efekta staklenika, tj. globalnog
zatopljenja. Na grafikonu 1 ispod teksta prikazat ¢e se emisija staklenic¢kih plinova odredene

hrane sa posebnim osvrtom na emisiju metana.
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Emisija staklenic¢kih plinova po kilogramu prehrambenog proizvoda (kgCO,/kg hrane)
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Grafikon 1. Emisija stakleni¢kih plinova (GHG) i metana razli¢itih prehrambenih proizvoda 2018. godine
Izvor: izrada autorice prema Ritchie 2020, The carbon footprint of foods: are differences explained by the impacts of

methane?

Ono S§to se u prikazanom grafikonu 1 jasno uoava jest razmjer sveukupne emisije
stakleniCkih plinova biljnih 1 Zivotinjskih proizvoda. Orasi, jabuke, krumpir 1 grasak imaju
najmanju emisiju staklenickih plinova, dok je govedina najvec¢i emitator staklenickih plinova i
metana u zemljinu atmosferu. Metan je nusproizvod probave prezivaca, odnosno goveda, a
zajedno sa njihovim uzgojem, proizvodnjom sto¢ne hrane i prijevozom stvaraju upravo ovakav
negativan utjecaj na okoliS. Piramida mediteranske prehrane zagovara konzumaciju mesa i
mesnih proizvoda na mjese¢noj bazi, a svakodnevnu konzumaciju biljne hrane pa upravo zbog
toga bi se na nju trebalo gledati kao odrZivim oblikom prehrane jer ostavlja mali uglji¢ni otisak.

Nastavno na uglji¢ni, vodeni otisak je koli¢ina vode koju osoba ili drugi entitet utrosi za
svoju aktivnost 1 proizvodnju hrane pa se sukladno tome izraZzava u litrama vode utroSene za
neki proizvod. Ispod teksta ¢e se prikazati grafikon 2 koji prikazuje vodeni otisak odredene
hrane. Za razliku od mjerenja ugljicnog, kod vodenog otiska se promatraju tri razine koje on
podrazumijeva, a to su otisak plave, zelene i sive vode. Plava voda je povrSinska, zelena
oborinska, a siva je ona koja je potrebna za razrjedenje oneciS¢ivaca tijekom proizvodnje

(Biondi¢ 2021, Znate sto je ugljicni otisak, no jeste li ¢uli za vodeni otisak?).
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Grafikon 2. Vodeni otisak razli¢itih prehrambenih proizvoda 2016. godine

Izvor: Fondazione Barilla 2016, Double pyramid 2016: A more sustainable future depends on us

Grafikon 2 prikazuje koli¢inu vode koja je potrebna za proizvodnju svake hrane pocevsi od
dna grafikona gdje je hrana s najmanjim vodenim otiskom pa do vrha gdje je hrana sa najve¢im
otiskom. Iscrtane linije su odnos izmedu minimalne i maksimalne vrijednosti. Analizirajuéi ove
podatke, uocava se kako povrée i vofe ima najmanji vodeni otisak, a govedina najveci sa ¢ak
18 800 litara utroSene vode za 10 000 kilograma mesa. Ovo takoder ide u prilog odrzivoj
mediteranskoj prehrani koja ima malu konzumacija mesa, no moze se vidjeti kako je maslinovo
ulje na drugome mjestu po ostavljanju velikog vodenog otiska na okolis. To se pripisuje
samome uzgoju maslina i preradi u maslinovo ulje kada nastaje mnogo otpadnih voda koje se
ne mogu iskoristiti. Unato¢ tome, njegova konzumacija je u umjerenim koli¢inama pa ovaj
otisak nije znac¢ajno negativan u shva¢anju mediteranske prehrane kao odrzive.

Ekoloski otisak nudi kvantitativnu procjenu ¢ovjekovog utjecaja na prirodne resurse. Ovaj
otisak mjeri koli¢inu povrSine koje upijaju CO2 te poljoprivredne i morske povrsine koje sluze
za uzgoj hrane, a izraZava se u kvadratnom metru povrSine potrebne za kilogram proizvoda.
Ekoloski otisak ukljucuje utjecaje na okolis$ koji nastaju u procesu prerade proizvoda kao Sto je
otpad te faza transporta hrane (Fondazione Barilla 2016, Double pyramid 2016: A more
sustainable future depends on us). Na grafikonu 3 ispod teksta prikazat ¢e se ekoloski otisak
razlicitih prehrambenih proizvoda kako bi se moglo raspraviti o odrzivosti uzgoja odredene

hrane u sklopu mediteranske prehrane.

19



i 0 1)
00
% /////V//AV//l/AW U

i A s
Tz v U
77 il s
LU 7% U

&

| Ekologki otisak
m2 po kg ili L hrane

srednja vrijednost + kuhanje

-k

kuhanje

30 40 50 60 70 80 %0 100 110 / 160 / 210

Grafikon 3. Ekoloski otisak razli¢itih prehrambenih proizvoda 2016. godine

Izvor: Fondazione Barilla 2016, Double pyramid 2016: A more sustainable future depends on us

Prehrambeni proizvodi su u grafikonu poredani od onih sa najve¢im ekoloSkim otiskom na
vrhu do onih sa najmanjim na dnu pa se tako uocava kako mesni proizvodi zajedno sa ribom i
mlije¢nim proizvodima ostavljaju najviSe negativnog otiska u okoliSu. Iscrtane linije
oznacavaju odnos medu minimalnih i maksimalnih vrijednosti, a ovdje se opet izdvaja govedina
koja za 100 kilograma mesa utros$i 146 kvadratnih metara povrSine. U prijasnjem grafikonu
maslinovo ulje bilo je odmah iza govedine, no to ovdje nije sluc¢aj. Nakon objasnjenja svih troje
grafikona izvodi se zaklju¢ak kako sve odrednice i nacin proizvodnje u piramidi mediteranske
prehrane ima moguénost za uvazavanjem kao oblik odrzive prehrane i jedan od nacina pomoci

planetu.

3.2. Karakteristike odrzive mediteranske prehrane

Treca verzija piramide nadogradnja je na drugu verziju sa dimenzijom utjecaja hrane na okoli$
1 odrzivosti. Na slici 3 ispod teksta prikazana je piramida odrzive mediteranske prehrane sa

svim obiljezjima koja ¢e se u nastavku pojasniti.
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Slika 3. Piramida mediteranske prehrane iz 2020. godine
Izvor: Serra-Majem et. al. 2020, 6

Kao $to je ranije reCeno, ova piramida zadrzava opcCenite karakteristika njenih prethodnih
verzija, a nadodaje se nova dimenzija utjecaja hrane na okoli$ koja je prikazana uz desni rub
prikazane piramide te aspekt odrzivosti i pristupacnosti. Piramida prikazuje ucestalost
konzumacije odredene hrane zajedno sa njezinim utjecajem na okolis$ pa je tako uocljivo kako
se na dnu piramide nalazi hrana biljnog porijekla koja ima mali negativan utjecaj na okoli§ dok
prema vrhu slijedi hrana za koju se veZe velik negativan utjecaj na okoliS. Veli¢ina serviranja i
porcije hrane takoder ¢ine ovu piramidu odrzivom zajedno s naglaskom na bioraznolikost i

nacin uzgoja hrane koji grade odrziv prehrambeni sustav.

3.2.1. Dimenzija odrZivosti 1 pristupacnosti

Ispod baze gore prikazane piramide (Slika 3) nalaze se elementi prijasnjih verzija piramide koji
ukljucuju tjelesnu aktivnost, kvalitetan san 1 odmor te zajednicko objedovanje na koje se zatim
nadodaje dimenzija odrzivosti 1 pristupacnosti takvog nacina zivota te se tvori odrziva
mediteranska prehrana.

Konzumacija svjeze 1 lokalno uzgojene hrane uz $to manju termicku obradu pozeljno je §to
zbog postivanja i ¢uvanja bioraznolikosti, a §to zbog smanjenja negativnog utjecaja na okolis.

Time ¢e se maksimalno povecati njihova nutritivna svojstva 1 znatno smanjiti ekoloski otisak
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proizvodnje i prerade hrane, kao i prijevoz uvezene hrane na velike udaljenosti (Serra-Majem
et. al. 2020, 11). Uloga tradicije u odrzivosti zauzima vazno mjesto. Tradicijska kuhinja 1
priprema hrane na tradicionalan nain pomaze ocuvati kulturni identitet naroda i samu
mediteransku prehranu kao kulturno nematerijalno dobro. Takoder, mnoga mediteranska
tradicionalna jela sastoje se od biljne hrane i zitarica kao glavnih sastojaka ¢ime se utjece na
smanjenje negativnog utjecaja na okoli§ (Serra-Majem et. al. 2020, 11). Poljoprivreda zauzima
gotovo 40% zemlje u svijetu ¢ime ona najvise utjece na globalne promjene i oneciS¢enje okolisa
pa se sve vise okrece ekoloskoj poljoprivredi, odnosno ekoloSkom uzgoju hrane (Serra-Majem
et. al. 2020, 2). Ovakve metode uzgoja koriste vrlo malo ili uopce nista herbicida i drugih
kemikalija ¢ime se povecava sigurnost hrane, ali i okoliSa. Ocuvanje pejzaza isto je jedan od
benefita ekoloske poljoprivrede koje onda utje¢e na odrzivost takvih prirodnih resursa.
Pristupacnost mediteranske prehrane odnosi se na financijsku mo¢ njenog pracenja i
pridrzavanja. Kako je prehrana bazirana na vocu, povréu, zitaricama i mahunarkama, ona ne
iziskuje velike troSkove nabave namirnica kao $to bi to iziskivale namirnice zivotinjskog
porijekla. Ovakva pristupacnost mediteranske prehrane zatim moze lako poticati pridrzavanje

zdravog nacina zivota ljudi razli¢itih ekonomskih statusa.

3.2.2. Sastav obroka

Usporedujuci piramidu na slici 3 sa onima na slikama 1 i 2, lako se uoc¢ava kako dnevni, tjedni
1 mjesecni sastav obroka ne odudaraju previSe. U posljednjoj piramidi mediteranske prehrane
je nadodana nova dimenzija koja prikazuje koliko je hrana i cijeli obrok Stetan po okoli$,
odnosno koliki je njihov otisak u okoliSu. Tako je, gledajuc¢i od dna piramide prema gore,
prikazana hrana sa najmanjim negativnim pa sve do one sa najviS§im negativnim utjecajem na
okoli$ 1 samim time najmanjom odrzivoScu.

Dno piramide na slici 3 prikazuje unos tekuc¢ine od pet ¢asa dnevno dok je adekvatna
preporuka od 1,5 do 2 litre Sto je ekvivalent osam c¢asi vode. Posebno je prikazana voda iz
slavine jer upravo takva ima najmanji utjecaj na okolis, a istice se 1 konzumacija biljnih ¢ajeva
bez dodanih zasladivaca (Serra-Majem et. al. 2020, 9-10). Takoder, u novoj dimenziji voda kao
resurs je na dnu piramide $to se govori o njenoj velikoj ulozi u odrzivosti. Nadalje, §to se tice
glavnih obroka, svaki bi trebao sadrzavati zitarice, voce i povrée u odredenim koli¢inama pa bi
tako Zitarice trebale Ciniti od jednog do dva serviranja u obroku sa posebnim osvrtom na
cjelovite zitarice. Otprilike dva serviranja u glavnom obroku odnosi se na voc¢e i povrée gdje se

isti¢e njihova raznolikost tijekom konzumacija glede boja koja zatim omogucuje unos razli¢itih
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fitokemikalija (Serra-Majem et. al. 2020, 6). Maslinovo ulje i dalje se smatra primarnim
izvorom masti u mediteranskoj prehrani, a njegov pozitivan uc¢inak na okoli$ ocituje se u
sposobnosti drva masline da upijaju ugljikov dioksid iz zraka i spre¢avanja erozije tla, no valja
spomenuti i negativnu stranu proizvodnje maslinovog ulja za koju se trosi i generira mnogo
otpadne vode §to u konacnici ne ostavlja pozitivan trag u okoliSu (Serra-Majem et. al. 2020, 7).
Prerada navedenih namirnica preporuc¢uje se na minimalnoj razini ili da se konzumiraju sirove
¢ime se povoljno utjeCe na oCuvanje nutrijenata i smanjenje negativnog utjecaja prerade hrane
na otisak u okolisu (Serra-Majem et. al. 2020, 6).

U ovoj verziji piramide, na dnevnoj bazi se savjetuje konzumacija maslina, sjemenki i
orasastih plodova sa po jednim do dva serviranja u obroku te su vrlo vazan izvor antioksidansa
1 nezasi¢enih masnih kiselina koje doprinose o¢uvanju zdravlja. Ovdje se spominje i upotreba
Sarolike lepeze bilja i zacina koji €ine srz mediteranske kuhinje. lako nemaju energetsku
vrijednost, zacini obogacuju jelo nutritivnim svojstvima te ¢ine i kulturni identitet naroda
mediteranskih i svjetskih zemalja. Mahunarke imaju nekoliko blagodatnih uc¢inaka po okolis.
Vrlo su dobar izvor biljnih proteina pa bi lako mogle zamijeniti proteine zivotinjskog porijekla
1 tako utjecati na smanjenje negativnog ucinka na okoliS. One takoder povecavaju plodnost tla
pa su pozeljne u ekoloskoj proizvodnji gdje se koristi vrlo malo umjetnih gnojiva. Od mlije¢nih
proizvoda se preporuc¢aju do dva serviranja sira i mlijeka sa bogatim nutritivnim sastavom koji
doprinosi zdravlju ko$tanog sustava. Utjecaj mlije€nih proizvoda na okoli§ je osrednji, no
zajedno sa mesom i mesnim proizvodima ostvaruje veliki negativan utjecaj zbog njihovog
nacina proizvodnje.

Sto se ti¢e ostalih namirnica u piramidi, meso i mesni proizvodni, riba i slatkisi konzumiraju
se na tjednoj bazi u malim koli¢inama sa manje od dva serviranja u obroku dok su iznimka jaja
¢ija se konzumacija preporuca od dva do Cetiri serviranja. Industrijska proizvodnja, uzgoj te
transport takve hrane uzrokuje najveci negativni otisak Sto je vidljivo iz prikaza nove dimenzije
u piramidi na slici 3. Sukladno recenom i stavljajuci vaznost na o¢uvanje okoliSa, za namirnice
u ovoj piramidi preporuca se koriStenje sezonalnih i lokalno uzgojenih Sto je u skladu s
odrZivom prehranom 1 odrednicama odrZivog razvoja. Takoder, poti¢e se ekoloSki uzgoj 1
kupovina hrane od malih proizvodaca ¢ime se takoder smanjuje negativan okoli$ni otisak

velikih proizvodnih industrija.
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4. Utjecaj mediteranske prehrane na zdravlje i odrzivi razvoj

Sve opisane verzije piramida mediteranske prehrane doprinose ocuvanju zdravlja dok
posljednja verzija ima utjecaja i na odrzivi razvoj. Svaka se razlikovala po neCemu od
prethodne, no sve su osiguravale zdravstvene dobrobiti njihovim pridrzavanjem. DanaS$nji nacin
zivota i prehrane znatno se razlikuje od standarda tradicionalne mediteranske prehrane te se sve
vise Siri zapadnjacka kultura koja sa sobom nosi suvremenu prehranu bogatu zasi¢enim masnim
kiselinama, preradenom hranom i Seéerima, a ujedno sa vrlo malo tjelesne aktivnosti.
Uvazavanje ovakvog nacina zivota rezultira loSim zdravstvenim stanjem pojedinca, ali i cijele
populacije pa je tako sve vise bolesti koje nastaju kao posljedica loSe prehrane. Medu njima se
posebno isticu kardiovaskularne bolesti i metabolicki sindrom. Razvoj prehrambene industrije
generirao je nove nacine proizvodnje i prerade hrane koji nepovoljno utje¢u na okolis i stvaraju
mnogo staklenickih plinova sa velikim negativnim utjecajem na planet. Za oCuvanje zdravlja
populacije i sigurnosti planeta vazno je pravilno se hraniti, baviti se tjelesnom aktivnoscéu i
uvaziti odrzivost sustava, a sve navedeno jest okvir mediteranske prehrane i nacina Zivota koje
ona zagovara pa ¢e u daljnjem tekstu biti opisane blagodati mediteranske prehrane na zdravlje

1 odrzivi razvoj.

4.1. Utjecaj mediteranske prehrane na kardiovaskularne bolesti

Bolesti srca i krvozilnog sustava zajedno se nazivaju kardiovaskularnim bolestima (KVB), a u
njih se ubrajaju kroni¢ne reumtaske bolesti srca, hipertenzijske bolesti, bolesti vena i arterija 1
ostale bolesti srca. One danas predstavljaju svojevrsnu epidemiju jer ¢ine najveci broj oboljenja
I smrti u svijetu. Bolesti srca i krvozilnog sustava uzrokuju oko 1 od 3 smrti na globalnoj razini,
procjenjuje se da je 2021. bilo 20,5 milijuna smrtnih slu¢ajeva- u prosjeku 56.000 ljudi svaki
dan ili jedna smrt svakih 1,5 sekunde (British Heart Foundation 2024, Global Heart &
Circulatory Diseases Factsheet). Na slici 4 prikazana je rasprostranjenost KVVB-a u zemljama

svijeta 2021. godine.
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1z prikazane slike vidljivo je kako Sjeverna i JuZzna Amerika imaju najmanje oboljelih od 48
milijuna dok je najveci broj kardiovaskularnih oboljenja u Aziji i Australiji sa 240 milijuna.
Ovakve brojke daju 620 milijuna stanovnika koji boluju od ovih bolesti §to je od ukupnih 7,8
milijardi stanovnika zaista velik broj.

Nastanku i razvoju KVB-a doprinose nekoliko rizi¢nih faktora koji su rezultat loseg nacina
zivota pa neki od njih ukljucuju losu prehranu, nedovoljnu tjelesnu aktivnost uz konzumaciju
alkohola. Za prevenciju nastanka bolesti, navedeni rizi¢ni faktori se kod bolesnika trebaju
ukloniti §to se prvobitno postiZze promjenom prehrane. Uz specificnu kombinaciju namirnica, s
nekim posebnostima po drzavama Mediterana, mediteranska prehrana se i dalje pozicionira kao
jedno od moguéih rjesenja globalnih problema povezanih s KVB-om (Banjari et. al. 2013, 193).

Kod lije¢enja KVB-a potrebno je paziti na unos zasi¢enih masnih kiselina i bazirati se na
nezasi¢enim masnim kiselinama ¢iji su dobar izvor riba i maslinovo ulje. Takoder, vazno je
unositi vitamine i minerale kroz kvalitetnu hranu, a istovremeno smanjiti unos soli i Secera.
Voce i povrée, mahunarke i orasasti plodovi svakako bi trebali biti sastavni dio jelovnika
bolesnika. Navedene smjernice lije¢enja sastavnice su mediteranske prehrane pa se upravo ona
daje kao plan prehrane jer ima mnogo blagodati koje su izneSene u poglavljima ranije. Po
krvozilni sustav najviSe znacaja ima antioksidativno djelovanje namirnica i njihova sposobnost
snizavanja kolesterola u krvi ¢ime se smanjuje mogucnost sr¢anog zastoja. Redovita tjelesna
aktivnost poboljSava profil masti organizma ¢ime se utjeCe na nastanak pretilosti koji je jedan
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od rizi¢nih faktora nastanka KVB-a. Studija sekundarne prevencije Lyon Heart Study jos je
1999. godine dokazala da mediteranska prehrana, uvedena nakon prvog infarkta miokarda, u
46 mjeseci pracenja dovodi do redukcije kardijalnih dogadaja za 50 do 70% (Gabri¢ 2016, 228).

4.2. Utjecaj mediteranske prehrane na metabolicki sindrom

Metabolicki sindrom je, kako mu i samo ime govori, skup bolesti koje se opisuju kao
poremecaji u metabolizmu, a to su naj¢eSée abdominalna pretilost, visok krvni tlak,
hiperglikemija i dislipidemija. Ovakva stanja stvaraju rizik od nastanka KVB-a i mozdanog
udara. Glavna karakteristika osobe s metaboli¢kim sindromom je adipozitet centralnog tipa
("oblik jabuke™) koji se razvija zbog prekomjernog uzimanja hrane i tjelesne neaktivnosti
(Prasek 2004, 95). Kako je pretilost najrizi¢niji ¢cimbenik nastanka metabolickog sindroma,
valja se posvetiti njezinom rjeSavanju, a to se najcesce postize mijenjanjem zivotnih, odnosno
prehrambenih navika poSto je ona direktno povezana s unosom hrane. Ovdje se takoder
spominje moguénost pracenja mediteranske prehrane koja znanstveno dokazano doprinosi
ocuvanju zdravlja.

Konzumacija proizvoda s cjelovitim zrnom u usporedbi s rafiniranim zitaricama pomaze u
regulaciji koncentracije glukoze u krvi te utje€e na manje izrazene hipoglikemije u fazi nakon
obroka, snizenje vrijednosti indeksa tjelesne mase (BMI), kao i postotka visceralnoga masnog
tkiva, krvnoga tlaka te C-reaktivnog proteina (Hrg 2017, 285). Unos povréa i voca iz
istovremeno smanjen unos soli smanjuje krvni tlak te omogucuje unos potrebnih
mikronutrijenata. Takoder, potrebno je smanjiti unos zasi¢enih masnih kiselina, a tjelesna
aktivnost je prijeko potrebna kako bi se smanjila tjelesna masa. Najmanja prevalencija
metabolickog sindroma je u pojedinaca koji redovito vjezbaju (viSe od dva sata tjedno) visokim
intenzitetom, dok svakodnevne aktivnosti poput hodanja i bicikliranja nemaju dodatnog
utjecaja (Hrvoj 2015, 7).

4.3. Utjecaj mediteranske prehrane na odrzivi razvoj

Kao $to je u treCem poglavlju receno, posljednja verzija piramide mediteranske prehrane
ukljucuje dimenziju utjecaja na okoli$ 1 samu odrZivost sustava. Takoder, iznesene su Cinjenice
o otiscima uzgoja hrane i zakljucuje se kako mediteranska prehrana ima najmanji utjecaj na
okoli$ 1 najveci potencijal u odrzivom razvoju 1 prehrani. Ispod teksta je na slici 4 prikazana

piramida mediteranske prehrane i usporedno sa njome piramida okoliSa koja prikazuje utjecaj
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proizvodnje odredene hrane na okoli$, odnosno njen okolis$ni otisak i1 uskladenost s odrzivim

razvojem.

PIRAMIDA OKOLISA

Maslinovo ulje
Suho voce

Kruh, tjestenina,
krumpir, riza,
mahunarke

Vote
povrce

PIRAMIDA PREHRANE

Slika 5. Dvostruka piramida utjecaja piramide mediteranske prehrane na piramidu okoli$a

Izvor: Barilla n.d., Dobro za tebe, dobro za planet

Piramida prehrane prikazuje namirnice i ucestalost njihove konzumacije gdje se one na dnu
konzumiraju svakodnevno i u vec¢im koli¢inama, a prema vrhu slijede one sa manjom
ucestaloS¢u konzumacije i koje se konzumiraju u manjim koli¢inama. Piramida okolisa
prikazuje koliki je utjecaj, tj. otisak proizvodnje svake namirnice i ona je obrnuto
proporcionalna piramidi prehrane jer se na njenom dnu nalaze namirnice koje se najmanje
konzumiraju, a imaju najveci negativan utjecaj na okoli§ dok su na vrhu namirnice svakodnevne
upotrebe sa najmanjim negativnim utjecajem. Promatrajuéi prikazanu dvostruku piramidu 1
uvazavaju¢i njeno prethodno navedeno objasnjenje, moze se uociti kako hrana cCeste
konzumacije ima nizak utjecaj na okoli$ i obrnuto, no pronalaze se iznimke. Maslinovo ulje je
u svakodnevnoj upotrebi u mediteranskoj prehrani, a u piramidi okoliSa ima visok utjecaj.
Mlijeko i jogurt imaju relativno nizak otisak na okoli$, a u piramidi prehrane nalaze se u sredini
Sto oznaCava njihovu povremenu konzumaciju. Konzumacija suSenog voca i mahunarki
preporuceno je svakodnevno iako se one nalaze prema vrhu piramide okoliSa sa osrednje

negativnim utjecajem na okolis.
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Zakljucak

Mediteranska prehrana predstavljena je kao piramida pravilne prehrane jos u proSlome stoljecu
kada je Ancel B. Keys svojom Studijom sedam zemalja dokazao utjecaj ovakvog modela
prehrane na ljudsko zdravlje. Njegovo otkriée postavilo je temelj za sva daljnja istrazivanja na
temu zdravlja i prehrane, a nastavno na njega nastale su tri verzije piramida mediteranske
prehrane.

Prva verzija piramide predstavljala je opc¢enite smjernice u odabiru namirnica i raspored
hrane u danu i tjednu, a takve smjernice imale su dobrobiti po zdravlje Covjeka. Biljna hrana i
tjelesna aktivnost baza su svake verzije piramide, a maslinovo ulje izdvaja se kao primaran
izvor masti ¢iji je sastav bogat jednostruko nezasi¢enim masnim kiselinama i polifenolima koji
ga ¢ini vrlo dragocjenim. Mala konzumacija mesa, rafiniranih proizvoda i Secera takoder je
obiljezje mediteranskih prehrambenih navika koje imaju znacaja u o¢uvanju zdravlja. Francuski
paradoks odnosi se na pojavu gdje Francuzi uz visok unos zasi¢enih masnih kiselina imaju
relativno nizak postotak kardiovaskularnih oboljenja, a to se povezuje sa konzumacijom crnog
vina uz obrok. Uzrok ovom paradoksu jest antioksidativno djelovanje resveratrola u crnom
vinu koji smanjuje taloZenje masnoce na stani¢nim stjenkama pa samim time smanjuje rizik od
oboljenja. S obzirom na raznolike kulture svijeta i razne socioekonomske statuse, nastala je
potreba prilagoditi preporuke piramide upravo navedenim razlikama te je tako nastala druga
verzija piramide mediteranske prehrane. Dodatni element ove verzije jesu dimenzija drustva te
prikaz koli¢ine serviranja namirnica uz koje se veZe nacelo Stedljivosti kod konzumacije.
Upravo radi pozitivnog utjecaja mediteranskog obrasca prehrane na zdravlje te dodatnog
elementa, ova prehrana je 2010. godine zastiCena od strane UNESCO-a kao nematerijalna
bastina ¢ime je jo§ viSe dokazana njena vrijednost. Zadnjih godina se sve viSe govori o
odrzivom razvoju i ouvanju prirodnih resursa, a jedan od alata je mediteranska prehrana za
koju se smatra da je najodrzivija. Njen utjecaj na okoli$ iskazuje se dvostrukom piramidom koja
prikazuje utjecaj proizvodnje odredene hrane na okoli§, odnosno ugljicnim, vodenim i
ekoloskim otiskom. Navedeni otisci najmanji su kod biljne hrane, voc¢a i povréa i Zitarica §to
¢ini bazu mediteranske prehrane dok su mesni proizvodi i mesna industrija najveci zagadivac
okoli$a 1 samim time ne odrzivi.

Pozitivni utjecaji mediteranske prehrane na zdravlje dokazano su brojni. Kardiovaskularne
bolesti naj¢eS¢e su rezultat nepravilne prehrane uz nedovoljno tjelesne aktivnosti pa se
pridrzavanjem mediteranske prehrane moze smanjiti rizik nastanka oboljenja. Metabolicki

sindrom o¢ituje se kao skup bolesti nastalih zbog poremecaja metabolita u tijelu te je glavna
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karakteristika pretilost u dijelu trbuha. Ovaj sindrom se takoder povezuje sa nezdravim nacinom
zivota koji ukljucuje prehranu bogatu zasi¢enim masnim kiselina i nedostatak tjelesne
aktivnosti pa se Cesto preporucuje mediteranska prehrana koja moze djelovati preventivno.
Namirnice koje se nalaze u piramidi mediteranske prehrane bogate su makronutrijentima i
raznim mikronutrijentima bez kojih tijelo ne moze funkcionirati, a ujedno je njihov uzgoj i
proizvodnja odrziva §to zakljuuje vaznost piramide mediteranske prehrane u svim

segmentima.
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