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U kontekstu veganske i biljne prehrane nerijetko se spominje sirova prehrana temeljena na biljkama, a posljednjih godina raste broj web-stranica, blogova, knjiga, radionica i predavanja posvećenih toj temi. Sirova hrana je ona koja nije termički obrađena, barem ne iznad temperature od 45oC. Tako hrana ostaje onakva kakva prvobitno jest, kemijski neizmijenjena. Neki ljudi jedu 100 % sirovu hranu, a općenito se smatra da jedući barem 80 % hrane u sirovom obliku možemo slobodno reći da smo na sirovoj prehrani.

Zašto ljudi uopće kuhaju?

Postavljena je hipoteza u istraživanju 'Cooking as a biological trait'(1) da je kuhanje jedna od bioloških značajki ljudi, što znači da nam je termičko obrađivanje hrane svojstveno kao vrsti. Kuhamo jer smo ljudi i ljudi smo pa kuhamo. Članak navodi da sirova hrana nije bila dovoljna za ljude koji su živjeli lovačko-sakupljačkim načinom života, ali danas i ne živimo tako.
Uostalom, činjenica da nešto činimo i da smo to oduvijek činili ne znači da je to dobro za nas ili druge. Veganstvo je dobar primjer. Možda nismo oduvijek bili vegani, a nisu ni svi ljudi vegani danas, ali to ne znači da ne postoji drukčiji, sasvim dobar ili bolji način pristupa životu i drugim bićima oko nas od onog koji je uobičajen.

Je li tako i sa sirovom hranom?

Možda. Kuhana je hrana tako ukusna. Ljudi oduvijek kuhaju, svi oko nas kuhaju. Postoji li nešto u sirovoj hrani što biva uništeno termičkom obradom ili se termičkom obradom dodaje hrani nešto što nam je nepoželjno? Ljudi na sirovoj prehrani odgovorili bi potvrdno i naveli izbjegavanje tvari kao što su akrilamidi, AGE (advaced glycation end-products), heterociklički amini i PAH-ovi. Dodali bi da smo jedina životinja koja termički obrađuje ili čak uništava hranu i kako je, kad malo razmislimo, neobično da jedemo namirnice koje više nisu sposobne živjeti i rasti. Slikovito rečeno, bacimo li kuhani krumpir na pod, on nikada neće niknuti.

Kuhanje nije tek grijanje hrane - to je kemijska obrada namirnica prilikom koje neke tvari postaju dostupnije, neke manje dostupne, neke tvari bivaju neutralizirane i manje ili nimalo toksične za nas, a nastaju i nove tvari čija se svojstva i utjecaj na ljudski organizam ispituju.

Akrilamid

Nema biologa koji nije čuo za akrilamid jer to je spoj koji polimerizacijom daje gel koji se koristi pri analizi bioloških molekula. Radi se ujedno o kancerogenu i neurotoksinu. Stoga biolozi znaju da moraju biti vrlo oprezni prilikom korištenja akrilamida i dobro se zaštititi. Odnedavno znamo da je ta kemikalija prisutna i u hrani koja se termički obrađuje te da je hrana najveći izvor akrilamida za ljude. Panika nije potrebna jer prisutnost ne znači odmah i štetnost. Potrebna je izloženost koja se mjeri u dozama ili koncentracijama te vremenom izloženosti, a akrilamid u hrani istražuje se, kao i moguća štetnost za ljudski organizam.(2) Dosadašnja istraživanja kažu da količine akrilamida nisu dovoljne da bi konzumacija termički obrađene hrane bila zdravstveno rizična(3), ali oprez je poželjan.

AGE (advanced glycation end-products)

Radi se o spojevima nastalima u reakciji između bjelančevina i ugljikohidrata. Te reakcije događaju se u našim tijelima, a njihove produkte dobivamo i iz hrane; prepoznatljivi su npr. po zlatnoj i smeđoj boji koja nastaje prilikom pečenja. Proteklih nekoliko godina dosta se istraživala prisutnost AGE-a u namirnicama, a stvorene su i cijele liste namirnice s količinama AGE-a prisutnima u njima.(4) Prisutnost im je puno manja u neobrađenim namirnicama. Istraživanja ih dovode u vezu s razvojem dijabetesa, ateroskleroze te bolesti i stanja vezanih uz starenje, međutim, istraživanje iz 2013. godine,(5) koje objedinjuje ranija istraživanja, nalazi neke veze, ali traži daljnja istraživanja. Oni koji jesu u određenim rizicima mogu procijeniti za sebe koliko AGE-a žele u svojoj prehrani. Na sirovoj prehrani unos AGE-a znatno je smanjen.

Heterociklički amini

Radi se o širokoj skupini spojeva, a u kontekstu sirove prehrane važna je nekolicina koja nastaje kad se namirnice obrađuju na visokim temperaturama, posebno meso (i riba je meso), a povezani su s povećanim rizicima od nekih tumora. Neki su esencijalni za zdravlje i sudjeluju u izgradnji tijela.

Policiklički aromatski ugljikovodici (PAH)

Spojevi koji su prisutni svuda oko nas jer su to nusproizvodi izgaranja goriva te smo zbog toga naširoko izloženi, no hrana čini najveći izvor.(6) Kancerogeni su, a ujedno zanimljivi jer se prate u svemirskim istraživanjima kao potencijalni trag života u svemiru.

Uz sve ove potencijalne negativnosti vezane uz termički obrađenu hranu valja navesti i neke dodatne dobrobiti sirove hrane kao takve. Npr., jedno istraživanje pokazalo je da ljudi na strogoj sirovoj prehrani imaju normalne količine vitamina A i povoljne koncentracije beta-karotena u plazmi za prevenciju od kroničnih bolesti, ali imaju i nižu vrijednost likopena.(7) Usto, sirova prehrana povezana je i s povoljnijim količinama lošeg, LDL-kolesterola i trigliceridima.(8)
Jedno starije istraživanje na malenu uzorku ljudi na sirovoj prehrani u terapeutske svrhe pokazalo je da su doživjeli poboljšanje srčanih parametara i smanjenje mase. Također, sponatno su odbacili i pušenje i alkohol.(9)

Jedno istraživanje, koje je saželo ranije studije, povezuje sirovu hranu više nego kuhanu sa smanjenim rizikom od raka te naglašava važnost biljne prehrane(10), dok orašasti plodovi i bobičasto voće smanjuju upalne procese i pridonose zdravlju kardiovaskularna sustava, o čemu postoje brojna istraživanja. (11), (12), (13), (14), (15), (16), (17).

Postoje i neke zamjerke sirovoj hrani. Npr., dugoročna sirova prehrana može dovesti do prevelika gubitka mase i gubitka menstruacije(18) te je povezana s kvarenjem zubi (19), nižom razinom dobrog kolesterola i s povišenom razinom homocisteina (oboje vezani uz rizike od srčanih bolesti).(8) Koštana masa niža je kod ljudi na sirovoj prehrani, ali to nije nužno pokazatelj patologije, dok su ostali parametri prihvatljivi.(20)

Ono što se nerijetko zamjera sirovoj hrani je prisutnost fitata (prisutnih u orašastim plodovima i sjemenkama), no istraživanja pokazuju da fitati nisu nužno negativni. Imaju zaštitničku ulogu unatoč pronalascima da interferiraju s apsorpcijom i dostupnošću minerala te je zapravo nizak unos fitata povezan s rizikom od osteoporoze, a viši unos s većom gustoćom kostiju, posebice kod žena koje su bile uključene u istraživanja. Također, istražuje se i njihova potencijalna antikancerogena aktivnost te utjecaj na količinu glukoze i lipida u krvi.(21), (22), (23), (24), (25).

Veći unos sirove hrane čini dobro zdravlju. Okruženi smo obiljem biljne hrane, a odluka o udjelu sirove hrane je na nama. Istraživanja koja su našla određene rizike vezane uz sirovu prehranu ne moraju nas odbiti od sirove hrane nego usmjeriti.
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Udruga Prijatelji životinja neprofitna je nevladina udruga, osnovana 2001. godine s ciljem promoviranja zaštite i prava životinja te vegetarijanstva, odnosno veganstva, kao etički, ekološki i zdravstveno prihvatljivog životnog stila.

Udruga je članica EVU,
Eurogroup for Animals, ECEAE, IAFC i OIPA.







Prijatelji životinja, Jurišićeva 25, 10000 Zagreb

Radno vrijeme ureda: od pon. do pet. od 10 - 16h,

a izvan radnog vremena po dogovoru

(molimo da svoj dolazak najavite).
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