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Rec autorke

Knjiga Slatke price pisana je Cetiri godine uz nesebi¢nu
stru¢nu podrsku prof. dr Jagode Jorge, uvazene profesor-
ke Medicinskog fakulteta u Beogradu, svetski poznatog
eksperta iz oblasti ishrane. Napisana je kao stru¢ni rad
prilagoden $iroj ¢italackoj publici, jer veliko interesovanje
za temu hedonizma prema hrani ne prati i dovoljno velika
koli¢ina znanja o tom sve znacajnijem pitanju.

Ova savremena multidisciplinarna studija je pokazala
da je pitanje uticaja hrane i navika u ishrani jedno od naj-
vaznijih pitanja u savremenoj psihologiji, ne samo veza-
no za o¢uvanje zdravlja. Tako se pocetna teza da upravo
hrana, viSe nego mnogi drugi faktori, oblikuje raspoloze-
nje i ponasanje ljudi pokazala tacnom. Osim na osnovne
bioloske procese, obilje ukusne hrane svuda oko nas, sve
vi$e menja razli¢ite psiholoske i drustvene obrasce funkci-
onisanja ljudi danasnjeg vremena. Zato je glavni cilj ove po
tonu zabavne, ali u stvari vrlo ozbiljne i edukativne knjige,
da unapredi kulturu ishrane i podigne kvalitet zivota.
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Nauc¢na utemeljenost ovih Slatkih pri¢a njihova je naj-
vaznija odlika i preporuka, a ono $to ih ¢ini tako slatkim
jeste jedna nesvakida$nja, savremena i zabavna inter-
pretacija znanja iz naucne psihologije i medicine. Tako
¢e se umesto samostalnog igranja sa raznim proizvoljno
sastavljenim, ali ne uvek i naivnim dijetama, usled stal-
ne borbe sa Zudnjom za sve ukusnijom hranom, o tome
najzad glasno i jasno ¢uti pouzdana rec stru¢njaka, lekara
i psihologa.

U ovoj knjizi je stoga posebno izbegnuto uobicajeno
prepric¢avanje floskula o $ec¢eru kao zlu naseg doba.Tako
je izbegnut pogresan ulaz u lavirint pitanja o tome zasto
ne uspevamo da odolimo pre svega slatkisima, a takode
ni ostaloj ukusnoj hrani. Ovo je knjiga koja pruza prave
odgovore upravo na ova ,neresiva“ pitanja, pristupajuci
im iz vi$e perspektiva. Time se dobija jedan nepristrasan,
obuhvatniji i samim tim realisti¢niji pogled na fenomen
ishrane. Jednom recju, ova knjiga otkriva mnoge nepo-
znate istine o naSem odnosu prema hrani. Ove jednostav-
ne i nadasve interesantne naucne istine najpre ¢e nam
pomoc¢i da promenimo odnos prema hrani, a time i odnos
prema zdravlju i Zivotu uopste - kako bismo izasli iz zaca-
ranog kruga vezanosti za hranu i uzitak koji nam pruza,
kao instant re$enju za sva nasa nezadovoljstva.
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1.
REC OBOZAVALACA

CAROLIJA UKUSA

Bajka pocinje ovako. Bile jednom tri princeze. Posle su
na bal u drugo kraljevstvo, gde ih je docekao lepi princ.
Usledila je zakuska u znak njihove dobrodoglice. Lepotice
su prisle kraljevskoj trpezi $uskajuci svojim rasko$nim
haljinama. Dok su ispijale osvezenje, posluga je pred nji-
ma pronosila najukusniju hranu, ¢iji su mirisi odmah
zagrejali atmosferu. Sledeci prizor bio je praznik za njiho-
ve o¢i. Na stolu su se ,,$epurila® razna jela, ¢ije lepote nisu
mogle da se nagledaju! Usledilo je kuckanje ¢asama uz
zvonak zvuk kristala, kao praznik za njihove usi, a onda i
posluzenje! Sva rasko$ najukusnijih predjela, jela, meka-
nih peciva i mirisnih kolaca bila je pred njima. Trebalo
je poceti od necega. Da li probati sve? Princeze se nisu
dvoumile. Da li to znaci da je ovo iskuavanje ¢arima
hrane pojacalo njihov apetit? Izgleda da nije. One su se
prili¢no zasitile dok su razgledale svu ovu lepo spremljenu
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i aranziranu hranu i uzivale ostalim c¢ulima. Veliki talas
zadovoljstva zapahnuo ih je i pre nego $to su, na kraju, i
probale ponesto sa ovog kraljevskog menija!

Danasnje princeze imaju drugi problem. To je dije-
ta, do koje je jedna od najbrzih precica ¢okolada, mada
one ne zaobilaze ni ostale ponude prefinjenog izgleda i
jo$ finijeg ukusa. Preukusna hrana je postala predmet
obozavanja ne samo medu modernim princezama vec i
medu princevima - i to, ¢ini se, jos viSe, iako se njihova
opredeljenja za stolom delimi¢no razlikuju. Svi ovi isku-
$enici modernog doba veruju da ih li¢na slabost sprecava
da odole takvim zeljama. To vide i kao razlog $to im dijete
ne uspevaju. Ipak, nema mesta tolikoj samokriticnosti.
Psiholozi kazu da je trazenje zadovoljstva u nasoj priro-
di. Samim tim, odricanje od zadovoljstva je nepozeljno
i neprirodno. Problem je samo na¢i meru, gde trenutne
okolnosti nikome ne idu naruku. Hrana je sve pozeljnija.
Tesko je reci dali tome vise doprinosi izgled, ukus, miris
ili dostupnost. Tek, hrana se zbog svojih svima ugodnih
atributa glorifikuje vise nego ikad. Milioni fotografija
hrane svakog dana se objave na drustvenim mrezama.
Ukusna hrana je brend i trend koji svi prate. Uzivanje je
ve¢ gledati takvu raskos!

Iako u davna vremena hrana nije imala tako ¢aroban
ukus i izgled, do danas se u dozivljaju hrane sustinski
nista nije promenilo. Kao i tada, ljudi i sada ,,jedu® svim
¢ulima, samo se ¢ulni ugodaj povecao. Isto je ostalo i to
$to se dobar ukus najvise vrednuje priizboru hrane. Iako
je to nesumnjivo najvazniji kriterijum pri izboru dnevnog
menija, o tome odluc¢uju i miris, i vid i dodir, kao i sluh.
No, prvi uslov je dobar ukus, a ne topivost, hrskavost i
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sli¢cno. Tako ¢e se ljudi uvek opredeliti zavisno od toga
koliko im se dopada ukus neke hrane. Ukus je glavni ori-
jentir pri izboru hrane i glavni problem. Ve¢ina ljudi se
nece ,,otimati“ oko hrane koja nema dobar ukus, koliko
god da je zdravstveno preporucljiva ili hvaljena na nekoj
deklaraciji. Ljudi takode nece jesti nesto $to nema dobru
teksturu, na primer ako je gnjecavo, tvrdo ili neugodno
na dodir, koliko god da je zdravo. Mnoge kockice treba
da se sloze da bismo odabrali neku hranu. O tome najvise
odlucuje ¢ulni dozivljaj hrane, jer mi prvenstveno jedemo
svojim ¢ulima - i mirisom, i ukusom, i dodirom - a ne
svojom bioloskom gladu.

Iako je ovo pravilo vazilo oduvek, nekada se nije moglo
mnogo birati $ta e se jesti. Tako je u vremenima oskudice
uzivanje u hrani bilo relativno sporedno pitanje, dok je
sada, kad moze da se bira do mile volje, postalo glavno. U
razvijenim drustvima mnogi ne znaju $ta bi pre jeli, tako
da zadovoljenje bioloske potrebe za hranom odavno nije
upitno. Hrana mnogima pretice. Sto se ti¢e ukusa, sada u
najboljim ukusima mogu da uzivaju svi, a ne samo prin-
cevi i princeze na gozbi iz maste. Uz dobre ukuse, svaki
obi¢an dan se brzo pretvara u blagdan.

Za svakodnevnu upotrebu bez pozivnice, tu je svagda
fast fud (engl. fast - brza, food - hrana). Mada ne obavezu-
je na poseban glamur, ugodaj je pravi! Uz to, obozavaoci
dobrih zalogaja su se pobrinuli i da se nastavi tradicija
koja je pocela bajkom o kraljevskoj gozbi. Iz dvorskih
odaja, ove gozbe su se preselile u banket-sale, a onda i
u svaki kutak gde je moguce smestiti sto. Tako se danas
svakom zgodom organizuju razni kokteli i ,,partiji“, i to
u skladu sa glavnim motom svih modernih bajki o hrani,
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koji glasi: neka svaki sto postane ,,$vedski sto“! Glavna
podrska svemu tome je sve mastovitiji ketering.

Ovu modernu bajku koja se svaki dan iznova ,,prezva-
kava“ zaokruzuju all inclusive fe$te i aranZmani, mada
ni to nije sve. Ima i ekstravagantnijih gozbi, kao $to su
blind dinners. To su prijemi na kojima se sve, od predjela
do deserta, sluzi u potpunom mraku! Gosti ne vide jed-
ni druge, niti ima tracka svetlosti, bar od neke majusne
lampe. Sve je podredeno njegovom veli¢anstvu ukusu,
kao i mirisima koji dodatno boje ¢arolijom tu tajanstvenu
tminu. Ideja je da se §to vide ugodi svim culima i da se
u dobrim ukusima uziva bez zadrske! Time se na ovim
gozbama zaobilazi predasdnji manje elegantan gest gadenja
svetla da se ne bi videlo ko je uzeo jedini preostali zalogaj!

Ko zna $ta su one princeze iz bajke imale na svom
meniju, ali danas je taj carobni meni na svakom kora-
ku, ne samo na ovim i ostalim ,,selebriti“ Zurkama ,za
odabrane®. Razni ocaravajudi mirisi dopiru odasvud, a
apetiti su drasti¢no porasli. Tako su pre svega dvadeset
godina porcije hrane bile u proseku dva do cetiri puta
manje! To visSe nije dovoljno tako da je, primera radi,
sada jedna porcija $pageta velika kao nekada dve. Mafini
su takode presli u format ,,2 u 1% itd. A tek slatkisi, glavna
tema mnostva reklama od kojih zastaje dah! Svako bi ih
odmah zgrabio i u tili ¢as smazao bilo koje XXL pakova-
nje! Potpuno savrsena bajka! To sa princezama kao da je
bilo neko predskazanje! U vremenu sadasnjem ¢itav svet
se ujedinio oko nekadas$nje kraljevske trpeze iz maste! Kao
i princeze, neki ¢e svoju potrebu za dobrim zalogajima
delimi¢no zadovoljiti ¢im osete neki dobar miris ili dok
gledaju razna umetnicka d-jela, posebno kolace. Ostali,
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medutim, nece biti zadovoljni dok se ne uvere u svu slast
ovih majstorija, $to im sa svakim zalogajem sve vide otva-
raju apetit i vracaju osmeh na lice!

GLAD ZA HRANOM

Iako je hrana elementarna bioloska potreba, odavno je
prepoznato koliko hedonizma ima u odnosu ljudi prema
hrani. Tako mnoge izreke sa raznih strana sveta odvajkada
propovedaju uzdrzavanje od hrane. Jedna od najpoznati-
jih je latinska mudrost koja kaze: ,,Doruckuj sam, ruc¢ak
podeli s prijateljem, a veceru daj neprijatelju.“ Postoji i
slikovitija varijanta ove izreke, koja kaze da treba doru¢-
kovati kao kralj, rucati kao princ, a vecerati kao prosjak.
Dopuna svemu tome je jo$ instruktivnija izreka koja glasi:
»Vise je dana nego pogacica.“ To moze da se shvati kao
jedan finiji apel na uzdrzanost jer, kao $to kaze druga
izreka — ,,i sutra je dan®. No, sve u svemu, oc¢igledno je da
je odavno primeceno koliko ljudi naginju ka prejedanju.

Ni moderni mislioci nisu stekli drugaciji utisak od
drevnih filozofa. Tako se poznati dramski pisac i kriti¢ar
Bernard So, kao i obi¢no, nije libio da bude direktan u
izrazavanju svog stava o hedonizmu prema hrani. Prema
njegovim shvatanjima, nema iskrenije ljubavi od ljuba-
vi prema hrani. Interesantno je i zapazZanje istaknutog
pravnika, ali i gastronoma Zana Savarena, koji je izrazio
verovanje da otkri¢e nekog novog jela ljudima donosi
vise srece nego otkri¢e nove planete. Jedan od ¢uvenih
Hakslija, Oldos Leonard, koji se ostvario i kao pisac i kao
filozof, nastavlja u slicnom tonu, navode¢i da isti covek
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moze biti tvrdi pesimista pre rucka i uvereni optimista
nakon ruc¢ka. Ni Bendzamin Frenklin, poznati nau¢nik i
politicar, nije prevideo znacaj hrane. Tako njegovo geslo
glasi: ,,Jedi tako da zadovolji$ sebe, a odevaj se tako da
zadovolji$ druge.” Ta velika li¢na preokupiranost hranom
nije promakla ni ¢uvenom antickom filozofu Demokritu,
koji je vekovima pre ovih modernih mislilaca primetio da
je jedina razlika izmedu bogatasa i siromaha u tome $to se
siromah nada slede¢em obroku, dok je bogatas zaokupljen
prethodnim. Dakle, ono ¢uveno ,dome, slatki dome® tre-
ba shvatiti - bukvalno. O tome dobro govori izreka: ,,Nije
kuca lepa zbog uglova, ve¢ zbog ustipaka.”

Iako hedonizam provejava kroz sve price o hrani od
vremena oskudice do sadasnjeg preobilja, interesantno
je da se o hrani i dalje najvise govori kao o prirodnoj, tj.
bioloskoj potrebi. Iako su kriterijumi jestivosti i hranje-
nja iz ¢isto bioloskih razloga poodavno prevazideni, ovaj
aspekt se i dalje veoma naglasava zbog vaznosti koju izbor
hrane ima za zdravlje. Evo i izreka koje su pre nau¢nih
istrazivanja dale svoj sud o tome.

Problem sa ovim polazi$tem o hrani kao ¢uvaru zdra-
vlja je u tome $to je danas dozivljaj hrane mnogo dru-
gaciji nego u vreme potrage za bilo kakvom upotreblji-
vom hranom u prirodi. U meduvremenu je hrana dobila
drugacije znacenje. Mnogima su, kao $to kaze poznata
izreka, ,postale gladne oc¢i“. Svakodnevne brige danas
teraju mnoge da ,jedu na nervnoj bazi®, tj. ,kao da su iz
gladi pobegli“ ili ,kao gladna godina®“. Replika na to je
opet u obliku jedne izreke, koja glasi da se ,,brige najlakse
spiraju supom®. Koliko hrana moze da razgali, najbolje
pokazuje poznata krilatica da ,,put do muskog srca vodi
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preko stomaka®. Da li to treba shvatiti kao pouku, ostaje
otvoreno pitanje, ali je ¢injenica da je hrana takode slu-
zila kao metafora za mnoge nesuglasice medu ljudima i
presitom svetu. Narod je odavno ¢itavu ovu problematiku
pretocio u izreku od svega nekoliko reci, koja glasi - ,,Sit
gladnom ne veruje®. Ova izreka postala je jo$ primenlji-
vija otkad je hrana od nekadasnjeg sredstva za hranjenje
prerasla u veliki izvor zadovoljstva. Tako je osec¢aj zado-
voljstva, kao normalan sastavni element hranjenja, sada
prerastao u hedonizam velikih razmera, koji je odraz
pojacanih teznji ka ¢ulnom i sveop$tem uzivanju.

Mnogi koji su danas skloni takvoj filozofiji ¢e posle
budenja iz prelepih bajki o hrani primetiti da su se malo
zaokruglili. Ali kako odoleti? Tesko je na¢i odgovor na
to pitanje i shvatiti za$to u sustini ve¢ina ljudi danas jede
previse. Hrana za mnoge ima apsolutnu prednost u odno-
su na sva ostala zadovoljstva. Postala je simbol srece, i sve
bi ostalo idili¢no da posle toga ne mora da se ide na dijetu,
tesko psiho-fizicko odricanje. To je svima poznato, ali
ipak ne odustaju od dobrih ukusa. Sto se ti¢e uobi¢ajenog
zastradivanja da debljina nije dobra za zdravlje, mnogi ¢e
to precuti kao neoriginalnu frazu i dosadno tru¢anje, jer
njihov ugodaj pri jelu kaZe nesto drugo!

Ovaj zdravorazumski argument nije jedini koji ohra-
bruje preterivanje sa najukusnijom hranom, tom blago-
deti modernog doba. Cesta podrska tome je i neraspo-
lozenje, pome$ano sa strahom i iscrpljeno$c¢u, u narodu
poznato kao stres, mantra naseg doba. Dobri zalogaji brzo
poprave sve §to stres ,,zabrlja“. Pored stresa, na prejedanje
mogu da navedu i neka trenutna stanja organizma. Dobar
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primer za to je hormonska glad kod Zena pre ciklusa, koja
je cisto bioloske, a ne psiholoske prirode. Apetit mogu da
podstaknu i neke urodene sklonosti, kao i navike, stavovi,
manjak odmora i sna. Obilje hrane svuda oko nas samo
pomaze da sve to dode do izrazaja. Kad se sve sabere,
upravo je taj faktor obilja jedan od najvaznijih za to $to
glad za hranom stalno raste.

Takav sve ja¢i hedonisticki odgovor na hranu je doneo
nova pravila. U razvijenom svetu minimum hrane za
bioloske potrebe odavno se, dakle, ne dovodi u pitanje.
Sto se tice maksimuma, granice se stalno pomeraju. U
skladu sa tim, ljudi u proseku jedu vi$e nego ikada. O
tome najbolje svedoce zapanjujuci podaci o trenutnom
rekordu u broju gojaznih u svetu. Ove brojke su u stal-
nom porastu iz godine u godinu, a najnoviji podaci kazu
da je oko 2,5 od ukupno 7 milijardi ljudi gojazno! To ve¢
prelazi u paradoks, jer je sada broj odraslih neuhranjenih
na svetskom nivou postao duplo manji od broja gojaznih!
Kod dece je i dalje viSe neuhranjenih nego bucmastih,
ali i ovi trendovi se menjaju. Ove statistike je promenila
zeljama vodena glad za hranom, koja je u pojac¢anju od
pre tridesetak godina. U tom intervalu i broj gojazne dece
i mladih je postao mnogo vedi, i to viSe od deset puta.
Umesto nekadasnjih 11 miliona, sada je u svetu oko 125
miliona gojaznih uzrasta od 5 do 19 godina. Otud je ova
epidemija ili, ta¢nije, pandemija gojaznosti, postala jedna
od najvecih zdravstvenih kriza naseg doba. Iako je zahva-
tila ¢itav svet, neke teritorije je osvojila sa vise uspeha.

Tako je nemoguc¢nost da se odoli Zeljama za vrlo dostu-
pnom i ukusnom hranom dovela do toga da u Evropi 50-
60% odraslih oba pola ima neki visak u kilazi. Ipak, rekord
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drzi Amerika, carstvo brze hrane sa velikim udelom naj-
sladih nam Secera, mada se ne treba ogresiti ni o zasluge
masti. Takvim izazovima ne moze da odoli 65-70% odra-
slih Amerikanaca. Paznju privladi i podatak da je petina
mladih u Americi ve¢ pregla iz drustva predgojaznih, koji
imaju vidljive, ali ipak ne preterane viskove u kilazi, u one
bas gojazne. Povrh toga, evo jednog podatka koji ¢e zvuca-
ti neverovatno, ali je ipak istinit. U Americi trenutno ima
vi$e od 200.000 ljudi sa vise od 200 kg! To bi odgovaralo
broju stanovnika jednog manjeg grada! Do pre nekoliko
godina, moglo je da se izbroji na prste koliko ima onih
koji su presli i kvotu od 300 kg, a sada ni to nisu tako retki
primeri. Srbija dobro prati ovaj globalni svetski trend, sa
vie od 50% bucmastih stanovnika, mada ne i ove rekorde,
na srecu. Sve to pokazuje koliko se upadljivo promenilo
znacenje koje hrana ima za ljude. Velike porcije sve uku-
snije hrane odavno ne sluZe samo za napajanje organizma
energijom. Cemu onda sluzi tako mnogo hrane?

LHRANLJIVA“ PODLOGA ISKUSENJA

Trazeci odgovor na ovo pitanje, naucnici su najpre potvr-
dili nesto svima poznato. Sviljudi jedu vi$e kad hrana ima
dobar ukus. Sledeci zakljucak glasio je da punacki imaju
jaci osecaj zadovoljstva kad jedu hranu slatkog ukusa nego
tanu$ni. Takvo ¢injeni¢no stanje nimalo ne pogoduje
njihovom uzdrzavanju od hrane. Naprotiv! Dali je onda
to i razlog $to dijete po pravilu ne uspevaju?

Odgovor na to za mnoge pitanje svih pitanja nije
nimalo jednostavan, iako brojni podaci dovode u vezu
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prejedanje i uzivanje u ukusu slatke, masne, a ponajvise
slatko-masne hrane. To se drugacije naziva ,,nesto suprot-
no od obozavanja voca i povréa®“. Mada, voce kao nesto
slatko jos i ,,moze da prode®, iako ne ispunjava bitan uslov
za prejedanje koji se tice posedovanja masnoce, jednog od
glavnih nosilaca dobrog ukusa. Povrée ne moze da dobije
ni tih pola poena, jer ima jednu vrlo nezgodnu osobinu.
Moze da bude gorkasto, ako uopste i ima neki ukus! To su
negativni poeni za sve te biljke, travke i slicno. Izuzetak je
slatkasto povrée, koje ima mnogo bolji rejting, i to najvise
kao pomfrit sa kecapom, spravljen od paradajza i jednog
tajnog sastojka — $eceral

Tako se jednostavno moze zakljuciti da su sladak ukus
i masnoce podloga svih isku$enja za stolom, kao i tvrdo-
kornih navika, koje se opiru svim dijetama. Otud sve male
i velike gozbe slatko-masnog spektra vuku na ¢ist hedo-
nizam! Medutim, nije sve ba$ tako veselo kao $to izgleda.
Postoji teorija da razlog za ¢esto prejedanje takvom hra-
nom ne mora da bude vece zadovoljstvo. Mnogi psiho-
lozi veruju da bi u osnovi toga moglo da bude nesto ¢ak
suprotno. Prema ovoj teoriji, prejedanjem se pojacava
takozvani nagradni efekat hrane, ali o tome nesto kasnije.
Od ostalih podstrekaca koji daju maha hedonizmu prema
hrani, isticu se i neke bioloske osnove, kao na primer to
da ¢e slatkisi biti najomiljeniji onima koji imaju prirod-
no vecu sklonost ka obozavanju slatkog ukusa. Przenju i
pohovanju ¢e biti privrzeniji oni koji su prirodno skloniji
masnoj hrani.

Bioloske osnove mogu da utic¢u i na to koliko ¢e se
neko ugojiti ako se ¢esto prejeda svojom omiljenom
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hranom. Ima sre¢nika koji se ne goje i kad jedu vise nego
§to treba, dok se nekima sve ,,lepi“! To zavisi od tri genet-
ske odlike. Osim vece sklonosti prema slatkoj ili masnoj
hrani, bioloski je odredeno da li ¢e neciji metabolizam
biti sporiji ili brzi. Ova odlika uti¢e na brzinu kojom se
hrana razgraduje, tj. metabolise, kao i koliko efikasno se
trosi energija koju daje. Treca biologka odlika bitna za
gojenje je sklonost ili, izgleda ¢esce, nesklonost ka fizic-
koj aktivnosti. Neki ljudi su po prirodi pasivniji, neki
aktivniji. Oni koji su stalno u pokretu, manje ¢e patiti od
posledica prejedanja. Sve u svemu, ova tri faktora odre-
duju koliko ¢e prejedanje kao nesto sasvim li¢no postati
vidljivo za okolinu.

Mnogi li¢ni i sredinski faktori takode mogu da uti¢u
na sklonost ka prejedanju, neki ¢ak i vise od biologkih.
Zato su dijete uvek pod znakom pitanja. Iako su biolo-
ski dobro podesene, dijetalna hrana ne donosi dovoljno
zadovoljstva tokom njihovog (uvek beskrajnog) trajanja.
Psiholosko znacenje hrane je mnogo $ire od zadovoljstva
$to nismo gladni, posebno sada kada je hrana tako ukusna
i donosi mnogo zadovoljstva. Bioloska uloga hrane je u
uslovima velike dostupnosti svega §to se pozeleti moze
postala sporedna. To je tako u svesti mnogih ljudi, koji
se u skladu sa tim i ponasaju. Istrazivanja pokazuju da je
hrana postala bukvalno najbitniji izvor zadovoljstva za
mnoge. Time je jos$ teze uzdrzavati se tokom dijete.

Od hrane kao isku$enja, a samim tim i od dijeta, poste-
deni su tek malobrojni. Oni ne pridaju veci znacaj hrani,
jer to za njih nije neko veliko zadovoljstvo. Kod nekih to
ide dotle da bi radije uzimali pilule umesto hrane. Ostali
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su stalno pod teretom iskusenja. Sta je ipak najvece isku-
$enje u zavodljivom svetu ukusa? Vecini kiselo, gorko i
ljuto ne zadaju mnogo glavobolje. Onda sumnja pada na
slano i slatko. Kada bi vas neko pitao koji odgovor je pravi,
$ta biste odgovorili?

NAJDRAZI UKUSI

Dakle, slano ili slatko, pitanje je sad?! Vecina ljudi bi
odgovorila - slatko, bas kao i vi. Slatkasta i slatka hrana
je mnogima prvi izbor, ako ve¢ mogu da biraju. Dakle, ne
samo vama. Nauc¢ne studije su dosle do brojnih podataka
koji ukazuju da je ova sklonost mnogih ljudi ka slatkim
ukusima urodena. Kod nekoga je vise izrazena, kod neko-
ga manje, ali je prisutna kod vecine. Izuzeci su retki. To
znaci da armije obozavalaca slatkiSa nisu jednostavno
slabi¢i koji ne znaju da kazu ,,ne*.

Sto se tice slabijeg plasmana slane hrane, objasnjenje
nije tako logi¢no. Slan ukus ispunjava neke bitne uslove
da bude favorit, tako da u ovoj borbi nije unapred bio bez
$ansi. Pre svega, so je nesto bez ¢ega organizam bukvalno
ne moze. U skladu sa tim, nekada je imala vrednost zlata.
Otud i izreka ,,hleba i soli“, kao simbola necega $to osi-
gurava opstanak. Medutim, otkad soli ima napretek, ova
izreka je preinacena u ,hleba i igara®, tj. dobre zabave. Sto
se tice hleba, u ovoj ,,slatko ili slano“ klasifikaciji, ta velika
slabost mnogih mogla bi da se svrsta u nesto slatkasto.

Medutim, koliko god da je so vazna i da je vekovima
bila nesto u ¢emu se oskudevalo, kada je re¢ o prevlasti na
tronu dobrih ukusa, slava je bila i ostala na strani Secera.
Izgleda da nije sve u pukim bioloskim potrebama! Ima
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necega i u ose¢aju zadovoljstva! Otezavajuca okolnost da
slano stekne ovu laskavu titulu najdrazeg ukusa je i to §to
se u prirodi retko moze naci hrana prepoznatljivo slanog
ukusa. Uzmimo za primer povrée, koje ima vise neutralan
ili slatkast ukus, ali ne slan. So je zato glavni zacin koji
poboljsava ukus povréal

Iza ove slatke pobede krije se i to $to je vocle, prvi
»slatkis“ koji su ljudi nalazili u prirodi, vrlo hranljivo.
Tako su bogate raznim vitaminima i mineralima, mnoge
vrste vo¢a nemaju tako malo kalorija kao $to se misli.
Zato voce i u manjim koli¢inama moze dobro da zasiti,
za razliku od povrca. Sve u svemu, dobra hranljivost i
izrazito dobar ukus kao hedonisticki element hranjenja,
pomogli su slatkom ukusu da stekne prevlast nad ostalim
ukusima i postane najomiljeniji.

To, dakle, nije neka slucajnost ili moda. Sklonost pre-
ma slatkom ukusu se postepeno razvijala kroz evoluciju.
Kroz vekove i vekove upotrebe hrane koju su nalazili u
prirodi, ljudi su naucili da je sladak ukus dobar znak. Brzo
su uvideli da im slatkasta i slatka hrana, kao $to su med i
voce, vrlo prija i da moze da ih zasiti. Klasi¢an Secer kao
izvor punog slatkog ukusa je otkri¢e novijeg datuma, koje
je potpuno op¢inilo svet. Medutim, ljudi su ve¢ iz ove prve
lekcije naucili da slatko znaci ukusno i hranljivo. Tako je
ve¢ kod nasih davnih predaka stvorena jaka asocijativna
veza izmedu slatkog ukusa i dobre hranljivosti. Nau¢nici
se slazu da je ova asocijacija tokom evolucije ucitana kao
poseban kod i da je kroz vreme potreba za slatkim ukusom
postala urodena. Na toj osnovi je i Seer postao slavan
kad se pojavio.

Osim ovih bioloskih prednosti, slatki ukusi imaju i tu
dobru odliku da su ujedno i najblazi. Slano, kiselo, ljuto,
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gorko? Svi ovi ukusi su jac¢i. Osim toga, i ukus prve hrane,
majc¢inog mleka je slatkast. Zamislite bebino lice ako bi
mleko imalo drugaciji ukus, bilo koji od navedenih! Osim
jakog osecaja zadovoljstva koje sladak ukus izaziva, mo¢
ovog ukusa se ogleda i u tome $to smanjuje dozivljaj
bola. To svojstvo imaju sve vrste slatke hrane. Eto zasto
je tesko uticati pre svega na decu da smanje unos slatkisa!

Zakljucak ove rasprave o ukusima je jednostavan.
Iako ljudi dokazano najvise vole sladak ukus, privla¢ni
su im i svi ostali dobri ukusi. Tako dobra prilagodljivost
na razli¢ite ukuse dolazi otud $to su ljudi kroz evolu-
ciju naviknuti da se ponasaju kao svastojedi. Osim §to
nekada nisu mogli da nadu mnogo jestive hrane u pri-
rodi, bitan razlog tome je i to $to nijedna vrsta hrane
nije kompletna po svom hranljivom sastavu, bilo da je
prirodna ili proizvedena. Taj uslov je tesko ispuniti, jer su
naucna istrazivanja pokazala da je organizmu potrebno
oko cetrdeset razli¢itih hranljivih materija da bi dobro
funkcionisao. Zato je raznovrsnost u ishrani sustinski
vazna, najpre bioloski, a onda i psiholoski. To znaci da
¢udotvornost aronije, godzi bobica ili bilo kog drugog
Hhita sezone“ treba uzeti sa velikom rezervom. Jesti samo
aroniju i biti sre¢an i zdrav? Ne biva! Poznavaoci aronije
su zato, pored ovih zaista zdravih bobica koje nemaju ni
sladak, ni prijatan ukus, predvideli i one zadecerene. Cela
paleta susenog voca se u stvari bazira na dodatku $ecera,
u skladu sa pravilom da sve $to je slatko ima bolji ukus
i samim tim viSe prija. Drugi razlog za $to raznovrsniju
hranu je psiholoski. To je dobra mera protiv monotonije,
$to je opet pouka iz hedonizma!



