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ТАЈНЕ ХРАНЕ
Пим. др мед. Душан 

Одувек је била  значајна на-
мирница у људској исхрани. Чо-
век ју је јео још у праисторији, у 
Палеолиту, поред дивљачи. Тек 
касније је почео да једе и дивље 
житарице. Многи данас у њој 
виде  кључ здравља.

Риба се одликује високом 
билошком вредношћу. Лако је 
сварљива у поређењу са црве-
ним месом. Садржај  хранљи-
вих материја, минерала и 
витамина, сврстава је у ред ком-
плетних намирница, неопход-
них организму. По многим ис-
траживачима, узрок највећег 
броја болести савремене ци-
вилизације, пре свега болести 
срца и крвних судова, лежи у 
неодговарајућој исхрани. Као 
основни узрок, наводе се по-
ремећаји метаболизма масти. 
Чињеница је, да риба садржи  
одређене масне киселине које 
могу бити изузетно значајне у 
решавању овог проблема Стара 
холандска изрека  каже, да ће 
земља са пуно харинге остави-
ти лекаре без хлеба. Осто важи  
и  за неке друге рибе, а посебно 
када је реч о скуши . 

Скуша спада у ситну плаву 
рибу пучине, широко распро-
страњену. Има је и на Јадрану. 
Енергетска вредност је око 205 
Кцал. Садржи 18 % масти, 14 % 
беланчевина. Од витамина при-
сутни су они из групе Б ком-
плекса, од којих има највише 
ниацина, рибофлавина и панто-
тенске киселине. Од минерала 
садржи доста селена, фосфора, 
магнезијума и гвожђа. Садржи 
2,5 %  омега 3 масних кисели-
на. Скуша је веома значајна и 
за бољи рад мозга и доприно-
си бољој концентрацији. Ова 
риба садржи 10 % препоручене 
дневне дозе калцијума, а добар 
је и извор витамина Д, који 
помаже упијању калцију-
ма, што је од изузетне 
важности за јаке зубе 
и кости. Богатство 
Б витамини-
ма, зна-
чајно је 
за нор-
м а л -
н у 
ф у н -
кцију 
цент- ралног не-
рвног система. Недостатак ових 
витамина, доводи до брзог за-
марања, депресије и слабљења 
имунитета. Садржи витамине 
из групе антиоксиданаса, пре 
свега бета-каротин и витамин 
Е, који утичу на  спречавање на-
станка малигних болести.  

  Научним истражи-
вањима је доказано, да свега 1 
грам омега 3 масних киселина у  
току дана, умањује ризик за на-
станак обољења срца и крвних 
судова. Снижава нивое масноће 
у крви, пре свега триглицерида. 

Утиче на спречавање настанка 
крвних угрушака. Због тога је 
срчани удар врло редак међу 
Ескимима, Јапанцима, Швеђа-
нима и Норвежанима, код 
којих је риба скоро свакодневно 
на јеловнику.   

Истраживања у Америци су 
показала да старије особе које 
једу рибу бар једном недељно, 
имају упола мањи ризик за на-
станак Алцхајмерове болести. 
Риба се препоручује трудица-
ма и малој деци због правилног 
менталног развоја. Доказано је 
да су труднице, које су чешће 
јеле рибу, рађале веће и теже 
бебе.  

При-
л и -
к о м 
к у -
п о -
вине 

обратите па-
жњу да  је ску-

ша добро замрз-
нута. Требало би је 

одмрзавати постепено 
и то непосредно пре припре-

ме. Традиционално се спрема 
,,на граделама“-  роштиљу, без 
додатних  масноћа. За према-
зивање се може користити мас-
линово уље. Такође је позната 
риба ,,на лешо“ са маслиновим 
уљем. Можете је пећи и у фо-
лији и касније  је премазати  
уљем. Трудите се да једете рибу 
бар два пута недељно. Конзер-
вирана, такође може бити пра-
ви избор. Практично, корисно, 
укусно и пре свега здраво!   
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