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SAZETAK:

Gojaznost je medicinsko stanje u kojem je viSdkesie masnt povéan u tolikoj mjeri da ima
negativan utjecaj na zdravlje. Bufiuda je gojaznost sve viSe zastupliena na pddrinsko-
sanskog kantona u ovom radu istrazili smo metpekehja koriStenjem samoniklog bilja u ishrani i
kako nam ono pomaze prilikom spég@anja ove bolesti.

1. UvVOD

lako na zemlji postoji vise od 80 hiljada jestiwlinih vrsta devedeset posto hrane koju konzumiraj
ljudi dolazi od njih samo trideset. Ova statistik@zuje na poraznéinjenicu da su biljke s obzirom
na svoju raznolikost neopravdano zanemarerewekovoj ishrani, iako su prijeko potreban izvor
hranjivih materija neophodnih ljudskoj egzistenddktivni spojevi proizvedeni tokom sekundarnog
bilinog metabolizma su uglavnom odgovorni za bikibSvojstva nekih biljnih vrsta koje djeluju na
covjeka, ukljujuci i lijecenje razltitih bolesti i epidemija te kao i kod poboljSanjaziicitih
prehrambenih navikaJkoliko nekoliko biljaka iz skupine samoniklihljaka predstavimo dobijamo
mogutnost da pov@éamo svijest o vaznosti kvalitetne i raznolike isteakao sredstvo za borbu protiv
posasti modernog doba &ne u povéanoj tjelesnoj masi. Ona obuhvata sve dobne skupieéazi
okvire lokalnog i prerasta u globalni problem. Ra&dponuditi analizu Sest vrsta samoniklih jestivih
biljaka i mogénost za njihovo koriStenje u poboljSanju prehraniberavika i smanjenju tjelesne
tezine savremenagpvjeka.

2. GOJAZNOST

Gojaznost powsava rizik od pojave razlitih bolesti, naréito bolesti srca, dijabetesa tipa 2,
osteoartritisa . Nag&i uzrok gojaznosti je kombinacija prekomjernog umesergije putem hrane,
nedostatak fizike aktivnosti i genetska sklonost debljanju, endokporemeaji, koristenje
odreienih lijekova ili psihijatrijski porem@ji i bolesti. Malobrojne su osobe koje jedu umialo ali
dobivaju na tezini, a uzrok je spori metabolizamptdsjeku, gojazne osobe imajucuepotrosnju
energije u odnosu na mrSave osobe zbog energigej&ajeophodna da se zadrZi p@re tjelesna
masa.

RIM 2015 1



Amina Ga&o, Emina Sahbazoji Azra Béiraj - Aamonikle biljke u ishrani — pretilost
2.1. SIMPTOMI

Simptomi koji se javljaju kod pretilih osolmaanifestuju se brzim zamaranjem pri radu, bolovima
zglobovima prilikom kretanja,smanjena je fiza aktivnost i bolovi u predjelu krsta.

2.2. UZROCI

Uzroci pojave pretilosti mogu nastati radi prevetik unosa kalorija ili loSom kombinacijom
namirnica , nedovoljnom fizkom aktivhogu, posljedicom psilkdkih trauma, prestankom pusenja,
moze takder nastati u trudri , menopauzi i adoloscenciji. Genetsko naljgnje gojaznosti javlja
se u 5- 60 % sliajeva.

3. CILJEVI RADA

Osnovni ciljevi rada se ogledaju u slijéden:
1.Prikazati nain lije¢enja gojaznih osoba pordo samoniklih biljaka
2.Prikazati destalost gojaznosti na podju Unsko-sanskog kantona

4. LIJE CENJE SAMONIKLIM BILJEM

Kod lije¢enja gojaznosti mozZe se upotrebljavatina samoniklog bilja koja pomaze kod smanjenja
tjelesne teZine. U ovome radu predst&eino nekoliko samoniklih biljaka koje se mogu katiigta
bi se smanjila tjelesna tezZina. Bafe se koriste:

SENA - Cassia angustifolia
KRUSINA - Rhamnus frangula
ZELENI CAJ - Camellia sinensis
SPAROGA - Asparagus officinalis.

4.1. Sena — Cassia angustifolia

List sene se koristi kao laksativ. Efikasno stirdelpraznjenje crijeva, a djelovanje se ispoljavid6-
sati po upotrebi. Ute na poj&ano izlivanje kalijuma, pa u stiaju predoziranja dolazi do pojave
gréeva u stomaku. Kod dugotrajne primjene dovodi daitga prirodne pokretljivosti crijeva i pojave
“lijenih crijeva”.

Slika 1: Sena
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4.2. KruSina- Rhamus frangula

Od kruSine se koristi samo kora koja pomaze kodhibinmg zatvora, nadutosti, pritiska i bola u
crijevima, slabog patenja, bolova u ®ma zbog slabijeg vida, vodene bolesti, a tak@ovoljno
djeluje na proticanje i sprijecava stvaranje zimih kamenaca.

Slika 2 : KruSina
4.3. Zeleni¢aj — Camellia sinensis

Zeleni ¢aj se koristi za sptavanje razvoja infekcija. Zahvaljujuprisustvu teofilina, zelenéaj
opusta bronhije, pa je svoju primjenu naSao i ksithe, bronhitisa te se koristi kao diuretik. Prema
nekim istrazivanjima, upotreba kaféaja i drugih kafeiniziranih napitaka smanjuje rizid razvoja
Parkinsonove bolesti.

Slika 3 : Zelenkaj
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4.4. Sparoga — Asparagus officinalis L.

Sparoga podrzava funkcije jetre,bubrega i é¢plu Djeluje kao depurativ, diuretik, laksativ i
reumineralizant. Odina je i za dijetalnu ishranu bolesnika ode§ae bolesti. Indikacije koriStenja
ekstrakta i svijeze Sparoge su: insuficijencijagetubrega, hroginibronhitis, bubrezni
kamenci, anemije, demineralizacija, dijabetes.

Slika 4 : Sparoga
4.5. Ljoskavac-Physalis alkekengi

Ljoskavac je méan diuretik i efikasno uspostavlja funkciju proba®d ploda se mogu praviti sok,
sirup, vinski ili alkoholni ekstrakt, pekmez, a gese i svijez.

Slika 5 : Ljoskovac
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4.6. Kamilica- Matricaria chamomilla

Kamilica djeluje protiv stresa i nervoze, ima puygalno djelovanje, a etério ulje kamilice pomaze
kod gastritisa, hepatitisa, p&i znojenje, ima diuretsko djelovanje, pomaZze katutasti i mgnine i
potice metabolizam. Kamilica, osim to je ugodnog okusaisa, ublazava osjaja gladi te ubrzava
probavu hrane

Slika 6 : Kamilica
4.7. Maslaak- Taraxacum officinale
Maslatak pomaze kod mrSavljenja, detoksikacije organizpwtjcanja guStet® i jetre na bolji

rad.Takaer ima protuupalno i diuretsko djelovanje. Diurepoti¢u bubrege na bolji rad, odnosno
pospjeSuju mokrenje te na tajimai izbacivanje Stetnih tvari iz naSeg organizma.

Slika 7 : Maslaak

5. Metode istrazivanja

IstraZivanje je provedeno na osobama &#elistarosne dobi na podiju Unsko-sanskog kantona.
Izabrana je starosna dob od 15-17 godina, 18-2Tgad28-44 godine , 45 i viSe. Svaka skupina
obuhvata oba spola. Za procjenu kvalitete ishraméStena je metoda anketnog upitnika koji je
osmisljen u svrhu spoznaje koristenja samonikldjg hiishrani.
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6. REZULTATI

Slu¢ajnim odabirom 400 ispitanika dobne skupine od dding i viSe oba spola na podju Unsko-
sanskog kantona dobiveni su rezultati tjelesnengekirezultati konzumiranja samoniklog bilja koje
pomaze u smanjenju tjelesne tezine i odrzavanjavody ndina ishrane.

Tabela 1: Konzumiranje samoniklog bilja po dobnkuginama

DOBNE SKUPINE DA NE
15-17 55% 45%
18-27 80% 20%
28-44 81% 19%
45 i viSe 87,5% 12,5%

Tabela 2 : Rezultati tjelesne teZine izraZenih stqteima

Spol Normalno Pretilo Pothranjeno
Muski 37,3% 51,1% 11,6%
Zenski 47,5% 35,6% 16,9%

3. ZAKLJU CAK

1. Prema rezultatima ankete misSljenje za konzumasgmoniklog bilja mijenja se sa
starosnom dobi.

2. Prema podacima anketiranih osoba sa Unsko-Sanskofpria mozemo utvrditi da i u
naSem druStvu postoji problem s prekomjernom tjees tezinom, ali i da postoji zZelja
ljudi da poboljSaju svoju ishranu i upoznaju seedpostima koriStenja samoniklih biljaka
u ishrani.

3. Rezultati pokazuju da 75 % osoba je spremno da gstikoa 25 % nije joS uvijek spremno
da koristi samoniklo bilje u svakodnevnoj ishrani.
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