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PREDGOVOR

Hrana je vazan segment ljudskog Zivota, ne samo kao primarna ljudska po-
treba radi uno$enja energije, ve¢ i kao dio socijalnog zivota pojedinca. Hra-
njenje predstavlja prvi oblik komunikacije majke i djeteta, a potom nastavlja
svoj utjecaj na pojedinca sve do kraja zivota. U hrani uzivamo, uz hranu se
druzimo, od hrane pravimo umjetnost. No, hrana ima i velik utjecaj na nase
zdravlje, i u pozitivnom, ali i u negativnom smjeru. Parkinsonova je bolest
kroni¢na neurodegenerativna bolest kojoj jo$ uvijek ne znamo uzrok. Jedan
od mogucih rizi¢nih ¢imbenika svakako je i hrana. Uz motoricke, bolesnici
s Parkinsonovom bolesti imaju i nemotoricke simptome od kojih su izrazito
vazne i Ceste upravo probavne smetnje. Osim toga, hrana moze utjecati na
tijek bolesti kao i uc¢inkovitost lijekova. Iz svega toga jasno je kako je hrana
vazan segment u zivotu bolesnika s Parkinsonovom bolesti.

Cilj je ovoga priru¢nika prikazati dosadasnje spoznaje o hrani i Parkinsono-
voj bolesti uz preporuke kako se pravilno hraniti da bi se §to bolje regulirali
simptomi i utjecaj na tijek same bolesti. Nadamo se da ¢e ova knjiga pomoci
brojnim bolesnicima i ¢lanovima njihovih obitelji na putovanju zvanom Par-
kinsonova bolest. Knjiga je nastala u suradnji lije¢nika neurologa, nutricio-
nista i logopeda te predstavlja rezultat visedisciplinarnog rada i iskustava te
daje sveobuhvatan pregled problema prehrane u bolesnika s Parkinsonovom
bolesti.
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KAZALO POJMGVA

Proteini ili bjelanc¢evine osnovna su gradivna jedinica organizma. Neophod-
ni su za normalan rast i razvoj organizma. Proteini se sastoje od aminokiselina
(bioloski aktivni spojevi) od kojih su neke esencijalne (organizam ih ne moze
sintetizirati i moramo ih unijeti hranom), a neke neesencijalne (organizam ih
sintetizira). Najce$ca su asocijacija proteini pa su tako najbolji izvori proteina
u hrani sve vrste mesa, mlijeko i mlije¢ni proizvodi, jaja. Povrée (npr. grah,
mahune, slanutak) i Zitarice su takoder vazan izvor proteina.

Zasic¢ene masti ili zasicene masne kiseline neophodne su za normalno funk-
cioniranje organizma (stanicne membrane, funkcije hormona i sl.), no ako se
unose u velikoj koli¢ini, negativno utje¢u na nase zdravlje, prvenstveno pove-
¢avaju rizik za bolesti srca i opéenito ubrzavaju proces ostecenja krvnih zila
(aterosklerozu). U velikoj su koli¢ini prisutne u hrani zivotinjskog podrijetla,
mlijeku s ve¢im udjelom masnoce i mlije¢nim proizvodima (posebno tvrdi i
polutvrdi sirevi, maslac, vrhnje za kuhanje), tu¢eno vrhnje (vrhnje za $lag), a
ima ga i u masnom mesu (svinjetini i janjetini), mesnim proizvodima (koba-
sice, slanina, ¢varci), kokosovu i palminu ulju, kikirikiju i ¢okoladi.

Nezasi¢ene masne kiseline nazivaju se jo$ i ,,dobre” masti jer povoljno djeluju
na imunoloski sustav, smanjuju upalu u organizmu i $tite nase krvne Zile. Na-
laze se u ribi, posebice plavoj morskoj ribi i biljnim uljima. Razlikujemo dvije
vrste nezasi¢enih masti:

MUFA (mononezasi¢ene masne kiseline) — masline i maslinovo ulje, bademi i
ljesnjaci, sjemenke sezama, avokado, kukuruzno i repicino ulje, skusa, srdela,
tuna, mlijeko i mlije¢ni proizvodi;

PUFA (viSestruko nezasi¢ene masne kiseline) — kukuruz, suncokret, sezam,
soja, orasi i mak. Treba naglasiti da se ¢esto govori i o tzv. omega-3 i omega-6
masnim kiselinama. Najvazniji je njihov omjer u prehrani jer ako unosimo
mnogo vise omega-6 masnih kiselina u odnosu na omega-3, tada se javlja
mnogo negativnih ucinaka na nase zdravlje (od porasta krvnog tlaka, veceg
rizika za bolesti srca, losiju aktivnost naseg imunoloskog sustava i dr.). Izvori
omega-6 masnih kiselina primarno su biljna ulja (maslac, punomasni mlijec-
ni proizvodi, kokosovo i palmino ulje, kikiriki, bademi, sjemenke bundeve,
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KAZALO POJMOVA

sezama i suncokreta), a izvori su omega-3 masnih kiselina masna riba, losos,
bakalar, srdela, skusa, papalina, lanene sjemenke i soja.

Ugljikohidrati su osnovni izvor energije u tijelu, a pravilno izbalansirana pre-
hrana temelji se upravo na ugljikohidratima. Dijele se na jednostavne i slo-
zene. Od jednostavnih najvazniji su glukoza (osnovna energetska jedinica za
sve stanice u tijelu, posebice neurone) i fruktoza (ili tzv. vo¢ni Secer), zatim
saharoza (ili konzumni ecer) te laktoza (koja je glavni ugljikohidrat u mlijeku
i mlije¢nim proizvodima). Od slozenih najvazniji je $krob (najcesce asocira na
krumpir, no ima ga u rizi, kukuruzu i psenici) i drugi slozeni ugljikohidrati (u
povrcu i vocu). Svi slozeni ugljikohidrati, drugim nazivom prehrambena vla-
kna, imaju sposobnost bubrenja, vezZu na sebe mnogo vode, stvaraju gel i jako
je vazno jesu li topljivi ili netopljivi u vodi. Topljivi u vodi primarno se nalaze
u vocu (najpoznatiji je pektin) i imaju pozitivan ucinak na razinu glukoze i
masnoce u krvi. Netopljivi u vodi primarno se nalaze u povrc¢u i zitaricama,
npr. zobi (najpoznatija je celuloza) i neophodni su za normalnu probavu hra-
ne i redovitu stolicu, a povoljno utjecu i na nasu mikrobiotu (vidi nize). Upra-
vo se zbog tih povoljnih funkcija na organizam i zdravlje ¢ovjeka preporucuje
konzumacija pet porcija voca i povréa dnevno - tri povréa i dvije voca.

Vlaknasta hrana ili hrana bogata prehrambenim vlaknima jest hrana koja ¢e
povecati volumen stolice i olaksati praznjenje crijeva, a primarno se odnosi
na hranu bogatu slozenim ugljikohidratima koji su netopljivi u vodi, odnosno
povrcu i Zitaricama.

Cjelovite Zitarice i proizvodi od cjelovitih Zitarica jesu proizvodi u kojima je
koristeno cijelo zrno neke Zzitarice (npr. bijeli ili polubijeli kruh u odnosu na
graham tip kruha). Tu pripadaju cijelo zrno psenice, zob, jecam, heljda, inte-
gralna i nepolirana riza, kukuruz, kvinoja, amarant, pir, bulgur i dr. Termin
cjelovite Zitarice odnosi se i na proizvode u kojima su upravo te Zitarice os-
novna sirovina, bez obzira je li rije¢ o kruhu i drugim pekarskim proizvodima,
brasnu ili tjestenini. Imaju visok udio netopljivih sloZenih ugljikohidrata pa
povoljno djeluju na probavu i olaksavaju praznjenje crijeva. Sadrze vece koli-
¢ine minerala kalcija, Zeljeza, magnezija i kalija.

Mahunarke ili leguminoze velika su biljna porodica koja je dobila ime upra-
vo zbog asocijacije na karakteristican plod mahune. Unutar te porodice naj-
vecu grupu zauzimaju grahorice. Neki su od predstavnika: grah, grasak, leca,

10 HRANA | PARKINSONOVA BOLEST

KAZALO POJMOVA

bob, soja, slanutak, mahune, roga¢. Vazan su izvor proteina u ljudskoj prehra-
ni, sadrze 20 do 25 % proteina (dva i viSe puta nego u Zitaricama), a i bitan su
izvor minerala i vitamina B skupine.

Antioksidansi su spojevi koji se primarno nalaze u hrani (najvise u svjezem
vocu i povréu) i imaju vaznu ulogu u borbi protiv negativnih promjena na
razini stanica naseg tijela (borba protiv tzv. oksidacijskog stresa). Najcesce je
rije¢ o vitaminima i mineralima koji jacaju nase prirodne obrambene organiz-
me u borbi protiv UV zracenja, dima cigareta, onecid¢enja zraka, bakterija i
virusa, toksina iz hrane ili u slu¢aju primjene mnogo lijekova.

Bobicasto voce - borovnice, kupine, maline, jagode, aronija, ribizle, ogrozd
i goji bobice. Vrlo su intenzivne crvene do tamnoljubicaste boje i najbolji su
izvor antioksidansa u prehrani. Mogu se konzumirati svjeze, u obliku ocijede-
nog soka ili u obliku dzemova. Vazno je istaknuti kako se njihovim smrzava-
njem ne gubi gotovo nista od njihovih vaznih hranjivih tvari pa ih slobodno
mozete koristiti i duboko smrznute za izradu finih sokova ili smoothieja.

Kruciferno povrce ili kupusnjace ili krstasice (lat. Brassicaceae ili stari naziv
Cruciferae) jo$ se nazivaju i kupusnjace. Tu pripadaju brokula, cvjetaca, ku-
pus, kelj, kelj pupcar tj. prokulice, kineski kupus, radi¢, rastika, repa, rotkvica,
bijela rotkva, koraba, hren i senf. Obiljezuje ih nizak sadrzaj energije, a visok
sadrzaj prehrambenih vlakana te su takoder vazan izvor minerala (npr. kali-
ja, mangana, magnezija, kalcija, Zeljeza). Jako je vazno napomenuti da su ti
predstavnici izuzetno bogati vitaminom K pa je kod osoba koje imaju neki
problem s grusanjem krvi ili su na terapiji antikoagulansima (npr. varfarin)
potrebno strogo ograniciti konzumaciju tog povréa. Osim toga, velik broj tog
povréa ima karakteristi¢an intenzivan miris prilikom pripreme i gorkast okus.
Upravo su ti spojevi jedan od razloga zasto se kruciferno povrée uz bobicasto
voce istic¢e kao drugi najbolji izvor antioksidansa u ljudskoj prehrani.

Zeleno lisnato povrce — tu ubrajamo zelenu salatu (sve vrste zelene salate),
rikolu, matovilac, $pinat, blitvu. Obiljezuje ga niska energetska vrijednost i
izuzetno visok udio vode i u vodi netopljivih prehrambenih vlakana. Vazan su
izvor minerala magnezija, kalija, kalcija i Zeljeza, no zbog nekih spojeva (npr.
oksalati) visok se unos ne preporucuje kod osoba sklonih razvoju bubreznih
kamenaca. S obzirom na to da su po svojim hranjivim tvarima i u¢incima na
zdravlje sli¢ni krucifernom povrcu, Cesto ¢ete nai¢i na termin (tamno)zeleno
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lisnato i kruciferno povrce. To znaci da se preporucuje konzumiranje obiju
grupa povrca.

Probiotici ili tzv. ,dobre” bakterije zive su kulture mikroorganizama koje se
najvise koriste u mlijecnoj industriji za proizvodnju jogurata i drugih proizvo-
da, a imaju povoljan u¢inak na nasu probavu, pomazu da ,dobre“ bakterije u
na$oj mikrobioti prevladaju ,lose” i tako nas $tite od razli¢itih bolesti. Probi-
otici se mogu naci i u obliku dodataka prehrani (suplemenata) u ljekarnama.
Razlika je u tome §to za razliku od jogurta postizemo brzi u¢inak na nase
zdravlje, a koriste se i kod osoba koje imaju neke gastrointestinalne smetnje
(npr. grcevi, ucestale stolice, konstipacija ili opstipacija i sl.). Svi koji nemaju
takve tegobe mogu povremeno uzimati mlije¢ne proizvode s probioticima da
oc¢uvaju zdravlje svojih crijeva.

Mikrobiota je zajednica ,,dobrih mikroorganizama (bakterija, virusa, gljiva
i protista) koja naseljava tanko i debelo crijevo svakog pojedinca i predstav-
lja vaznu kariku u normalnoj probavi hrane, iskoristenju hranjivih tvari, ali i
funkciji imunoloskog sustava.

Malnutricija - pothranjenost, predstavlja gubitak tjelesne mase uslijed gubit-
ka masnog i miSi¢nog tkiva.

Hormoni - tvari koje kao ,,glasnici“ u tijelu prenose poruke od jedne stanice
do druge posebnim oblikom kemijskog djelovanja

Enzimi - tvari koje mogu utjecati na brzinu kemijske reakcije u raznim pro-
cesima koji se odvijaju u organizmu.

Neurotransmiter - tvar koja je potrebna u procesu prenosenja informacija od
jedne do druge Ziv¢ane stanice.

Receptor — mjesto na koje se veze neurotransmiter ili hormon koji potom
dovode do pokretanja odredenog procesa na stanici.

Autonomni (vegetativni) Ziv¢ani sustav — dio Zivéanog sustava koji radi ne-
ovisno o nas$oj volji, odnosno ne mozemo voljno i svjesno utjecati na njegov
rad. On je zaduZen za nase tzv. vitalne funkcije (disanje, rad srca i krvnih zila),
ali i rad crijeva, mokra¢nog mjehura, spolnu aktivnost i znojenje.
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Neurodegenerativna bolest — bolest obiljezena propadanjem Ziv¢anih stani-
ca s posljedicnom pojavom simptoma ovisno o tipu stanica koje propadaju
i nedostatku neurotransmitera. Najpoznatiji su predstavnici tog tipa bolesti
Parkinsonova i Alzheimerova bolest.

Dopamin - neurotransmiter koji nedostaje u bolesnika s Parkinsonovom bo-
lesti, a ima brojne funkcije u ljudskom mozgu (bitan u procesu motorike, in-
telektualnih funkcija, emocijama, spavanju itd.).

Levodopa - lijek koji se unosi u organizam kako bi nadomjestio nedostatak
dopamina. Na trzi$tu je dostupna pod nazivima: Nakom/Madopar/Stalevo/
Sinemet CR/Madopar HBS.

Dopaminski agonisti (ropinirol, pramipexol, rotigotin) - lijekovi koji djeluju na
mjestu djelovanja dopamina i tako oponasaju njegov ucinak. Na trzistu su do-
stupni pod nazivima: Requip Modutab, Rolpyna SR, Lirona XL, Ropinirol Phar-
mas, Eminens, Mirapexin, Pramipexol Pliva, Pramipexol Pharmas, Neupro.
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HRANA

Hrana je osnovni izvor energije. Ona predstavlja ,,gorivo“ bez kojeg ,,vozilo,
zvano ljudsko tijelo, ne moze putovati na svojem putovanju zvanom zivot. No,
osim $to hranu moramo unijeti u organizam, da bi se ona iskoristila, mora se
i obraditi. U procesu obrade sudjeluje probavni trakt koji zapocinje usnom
$upljinom, a zavr$ava debelim crijevom. Nakon toga slijedi proces apsorpci-
je (upijanja) hranjivih tvari i tekucine iz konzumirane (pojedene) i obradene
hrane koji se odvija u tankom i debelom crijevu. Iz toga mozemo vidjeti da je
bitno ne samo unijeti dovoljnu koli¢inu kvalitetne hrane, nego imati i dobar
rad cijelog probavnog trakta kako bi se ona maksimalno iskoristila i organi-
zam dobio sve hranjive tvari koje mu trebaju da o¢uvamo nase zdravlje. Kada
su zadovoljeni svi uvjeti, organizam dobiva dovoljnu koli¢inu energije i nalazi
se u stanju najbolje spreme za svakodnevno funkcioniranje $to se naziva ho-
meostaza odnosno ravnoteza. Narusenost bilo kojeg od tih procesa dovodi do
poremecaja u tjelesnoj tezini pa se javljaju ili pothranjenosti (snizena tjelesna
tezina) ili pretilosti (debljina), a organizmu nedostaju hranjive tvari neophod-
ne za normalno funkcioniranje. Drugim rije¢ima, vaznost unosa dovoljne
koli¢ine, ali posebno kvalitete hrane, posebno je vazan kada se pojavi bolest.
Tada ¢e nam hrana koju jedemo osigurati i ,gorivo” i hranjive tvari koje tijelo
treba da se moze boriti protiv bolesti ili promjena koje su nevidljive oku, a na
razini su stanica.

Kako se hrana obraduje?

Da bi tijelo dobilo potrebnu energiju i hranjive tvari potrebne za izgradnju i
funkcioniranje organizma, potrebno je hranu razgraditi na osnovne sastavni-
ce. Za obradu hrane zaduzen je probavni trakt. On se sastoji od sustava ,,cije-
vi“ koji krece od usne $upljine, a zavr$ava debelim crijevom. Osim toga, tu su
bitni organi kao $to su gusteraca, jetra i zu¢ni mjehur koji svojim enzimima
(tvari koje kemijski utjeu na obradu hrane) pridonose razgradnji, obradi i
upijanju hranjivih tvari iz hrane. Proces obrade hrane zapocinje u usnoj su-
pljini gdje se procesom kvasenja slinom hrana omeksava pri ¢emu ju zubi lak-
$e mehanicki usitnjavaju na $to manje komadice. Tako nastaje masa usitnjene
hrane pomijesana sa slinom koja se naziva bolus hrane i koja je spremna za
daljnju obradu kroz probavni trakt. Zdravi zubi (ili dobro pri¢vrséena i funk-
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cionalna proteza) vrlo su vazan dio prve faze probave hrane. Ako hrana nije
dovoljno usitnjena, otezano je gutanje, bolus se hrane dulje vremena zadrzava
u zeludcu, a i bitan dio hrane ostane neprobavljen, odnosno ne uspijevamo
iskoristiti sve hranjive tvari iz hrane.

Gutanje

Gutanje je slozen proces u kojem sudjeluju brojni misi¢i. Ono sluzi procesu
preno$enja hrane iz usne Supljine prema Zeludcu. Kada se formira bolus hra-
ne, on se smjesta na sredinu usne $upljine na jeziku. Nakon tog procesa slijedi
proces gutanja, odnosno prolaska hrane iz usne $upljine kroz zdrijelo prema
jednjaku. Taj je proces refleksno reguliran stiskanjem misica jezika, nepca i
zdrijela koji potiskuje i usmjerava bolus hrane, te istovremenim zatvaranjem
misica grkljana. Time se bolus hrane usmjerava kroz Zdrijelo na putu prema
jednjaku, a blokira se njezin ulazak u dusnik. Nakon $to je hrana usla u jed-
njak, misi¢ smjesten na vrhu jednjaka stiSce se i time zatvara povratak hrani.
Nakon toga slijedi stiskanje misica jednjaka koji hranu spusta prema zeludcu.
Dolaskom do Zzeludca, otvara se gornji misi¢ na ulazu u zeludac, propusta se
bolus hrane i potom se on ponovo stisce i sprjecava povratak sadrzaja u jednjak.

Zeludac

U Zeludcu dolazi do mijesanja bolusa sa zelu¢anom kiselinom s§to dodatno do-
vodi do mehanicke i kemijske obrade hrane. Zlijezde smjestene u zeludcu luce
enzime koji kemijski razgraduju hranu, a stiskanje misic¢a Zeludca pridonosi
boljem mijeSanju bolusa hrane s kiselinom i enzimima te njegovu dodatnom
usitnjavanju. Stanice Zeludca luce i tvari koje su vazne za vezivanje vitamina
B12 i njegovo upijanje u crijevima. Uslijed manjka te tvari (kao posljedica
ostecene sluznice Zeludca) vitamin B12 ne moze se upiti iz tankog crijeva §to
posljedi¢no dovodi do njegova nedostatka u organizmu koje ima izrazito ne-
gativne posljedice.

Tanko crijevo

Nakon $to bolus hrane stigne u tanko crijevo nastavlja se proces razgradnje. U
tanko se crijevo izlijevaju sokovi bogati enzimima iz jetre, gusterace i Zu¢nja-
ka $to dovodi do daljnjeg procesa razgradnje hrane. U crijevima su naseljeni
tzv. ,zdravi“ mikroorganizmi (bakterije, virusi i gljivice) koji zajedno ¢ine za-
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jednicu koja se zove crijevna mikrobiota. Mikrobiota je neophodna ljudskom
organizmu jer takoder sudjeluje u procesu razgradnje hrane i upijanju hranji-
vih tvari iz crijeva u krv. Ona je bitna i kao dio imunoloskog sustava koji nas
brani od $tetnih mikroorganizama. U crijevima pocinju prvi procesi upijanja
hranjivih tvari i tekucine iz bolusa.

Debelo crijevo

U debelom crijevu nastavlja se proces razgradnje hrane djelovanjem mikroor-
ganizama iz mikrobiote te se tu stvara vitamin K neophodan u procesu zgru-
$avanja krvi. Isto tako nastavlja se upijanje tekucine iz ostatka bolusa hrane te
dolazi do formiranja stolice koja stize do zavr$nog dijela debelog crijeva zva-
nog anus. U toj stolici sada se nalazi sve ono §to se obradom nije moglo raz-
graditi ni procesom upijanja upiti u krv te predstavlja ,,balast” koji treba izba-
citi iz organizma. Sto je taj ,,balast“ volumenom vedi, to on lakse prolazi kroz
crijeva jer svojom masom ,tjera“ misi¢e debelog crijeva da se sti§¢u. Sto je on
manji i s manje tekucine, teZe prolazi na svojem putu kroz anus te uzrokuje
zatvor i formiranje tvrde stolice koja se tesko izbacuje iz organizma. Upravo
je zbog toga vazno da se pri odabiru hrane vodi ra¢una o uzimanju dovoljne
koli¢ine one hrane koja ¢e pomo¢i lak§emu uklanjanju ,,balasta®
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Sto je pothranjenost?

Prema Europskom udruzenju za klini¢ku nutriciju i metabolizam, malnutrici-
ja (pothranjenost) se definira kao stanje koje nastaje kao posljedica smanjenog
unosa hrane $to uzrokuje promjenu tjelesnog sastava s posljedi¢nim gubitkom
masnog tkiva i ukupne mase tijela. Vazan je pokazatelj pothranjenosti gubitak
na tjelesnoj tezini. Kada se pothranjenost javi, oste¢eno je fizicko i mentalno
funkcioniranje bolesnika, ali je i ishod bolesti losiji.

Zbog cega dolazi do pothranjenosti?

Postoje brojni uzroci pothranjenosti i ugrubo se mogu podijeliti na gerijatrij-
ske razloge (razlozi povezani sa starijom Zivotnom dobi), sistemske promjene
i gastrointestinalne tegobe (promjene koje uzrokuje probavni trakt).

Koje promjene vezane uz probavni trakt mogu utjecati na
pothranjenost?

Na tjelesnu tezinu i pojavu pothranjenosti mogu utjecati sljedeci ¢imbenici
probavnoga sustava:
« gubitak teka i osjecaja zedi
« oStecen osjet njuha i okusa koji su povezani s tekom,smanjeno lucenje sli-
ne koja je potrebna u procesu omeksavanja hrane i njezine lakse probave,
« oSte¢eno zubalo koje je neophodno za usitnjavanje hrane
« promjene u pokretljivosti probavnog trakta s ranim zatvaranjem prola-
za koji se nalazi na granici jednjaka i Zeludca, usporenim zelu¢anim pra-
znjenjem i upotrebom lijekova koji smanjuju lucenje zelucane kiseline
« zatvor (opstipacija) koji nastaje kao posljedica nedovoljnog kretanja, sma-
njenog unosa hrane bogate vlaknima i smanjenim unosom tekucine

Koje sistemske promjene u organizmu utjec¢u na pothranjenost?

Kod pothranjenih osoba uocene su promjene razine hormona i signalnih
molekula (neurotransmitera) u mozgu koje su bitne u procesu signaliziranja
osjecaja sitosti i gladi. Osim toga, uoceno je nakupljanje $tetnih proteina u
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