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Hrana i zdravlje

Religija i hrana
(Religion and food)
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Nacin prehrane i izbor namirnica i piéa mijenjao se kroz vijekove. Dva su osnovna ¢imbenika utjecala
na nacin prehrane: dostupnost hrane i civilizacijski pristup nacinu pripremanja jela. Ti su se ¢imbenici
mijenjali tisuclje¢ima i viSe ili manje razlikovali u raznim zemljama i podnebljima. Religija je u tom
kontekstu odigrala vrlo vaznu ulogu. Ponekad se Cak i pripadnost odredenoj religiji promatra kroz
odnos prema hrani.

Utjecaj religije na prehranu proviaci se od davnina sve do danasnjeg doba, a uloga hrane u religiji
temelji se na:

- komunikaciji s Bogom (kroz rijeci zahvale ili traZzenja blagoslova)

- iskazivanju vjerovanja prihvaéanjem pravila vezanih uz prehranu

- ucvrséivanju vjere postom.

Prehrambene restrikcije mogu se odnositi na:

- hranu koja se smije i ne smije jesti

- hranu koja se smije konzumirati u odredeno doba dana ili godine

- vrijeme dana u koje se smije jesti

- nacin pripreme hrane

- pravila kada, kako i koliko dugo postiti.

Fieldhouse, P. (1986) Food and Nutrition: Customs and Culture. Croom Helm, London; p. 111.

Krs¢anstvo

Isus reCe: Ja sam kruh Zivota. Tko dolazi k Meni sigurno nece ogladnjeti. Tko vjeruje u me, sigurno
nece nikada ozednjeti ... (Ivan 6:24-35).

Dajudi hrani sredisnji i najvazniji polozaj za sva ziva bic¢a, nije ¢udno Sto slike povezane s onim Sto
jedemo postaju vrlo vazne u krsc¢anskoj tradiciji. Najsnaznije od ovih slika su, naravno, kruh i vino,
koji predstavljaju tijelo i krv Kristovu, njegovu zrtvu na krizu.

Simboli¢no znacenje u krs¢anskoj religiji imaju i jaja, janje, med, mlijeko, masline..., zapravo, otkada
krS¢ani vjeruju da su sve dobre stvari darovi dani od Boga, svaki obrok ima duboko religijsko
znacenje.

Krséanstvom dominiraju tri crkve: rimokatoli¢ka, pravoslavna i protestantska.

Rimokatolici: Rimokatolici godisnje imaju nekoliko vecéih svetkovina (Bozi¢, Uskrs, Bogojavljanje, Veliki
petak (petak prije Uskrsa), Uzasasée (Spasovo, 40 dana poslije Uskrsa) i Duhovi (50 dana poslije
Uskrsa) uz koje se veze odredena hrana i nacin prehrane. Post i/ili ne konzumiranje mesa (negdje i
jaja, mlijeka i mlije¢nih proizvoda) prakticira se tijekom korizme, 40 dnevnog razdoblja koje prethodi
Uskrsu, zadnji petak u Adventu (Do$ascu), Cistu srijedu i Veliki petak. Hrana i pi¢e (osim vode) trebali
bi se izbjegavati sat vremena prije mise.

Pravoslavci: Hrana i pi¢e izbjegavaju se prije mise. Meso i svi zivotinjski proizvodi (mlijeko, jaja,
maslac i sir) zabranjeni su za vrijeme posta; riba se izbjegava, no skoljke su dozvoljene. Neki izrazito
odani pravoslavci izbjegavaju i maslinovo ulje tijekom posta.

Protestanti: Najvaznije svetkovine u protenstantskoj vijeri su Bozi¢ i Uskrs. Post se rijetko prakticira.
Neke posebne prehrambene navike uvrijezene su kod dviju protenstantskih struja: mormona i
adventista.

Mormoni izbjegavaju pretjeranu konzumaciju alkoholnih pi¢a kao i pijenje toplih napitaka (kave i
¢aja). Mnogi mormoni izbjagavaju Cak i sve napitke koji sadrZze kofein. Vjernici se potiCu na
konzumaciju Zitarica i na ogranicavanje unosa mesa. Neki poste jednom mjesec¢no, a novac za hranu
doniraju siromasnima.

Adventisti izbjegavaju prejedanje; veliki broj njih su lakto-ovo vegetarijanci (a ako se meso
konzumira, svinjetina se svakako izbjegava). (v:aj, kava i alkoholna pi¢a su zabranjeni. Zacini i
zacinsko bilje se izbjegavaju.

Judaizam

Zidovski su , prehrambeni zakoni" poznati kao kadrut, a moglo bi se reéi da su najkompleksniji od svih
religijskih zakona vezanih uz prehranu. Poznat termin u zidovskoj religiji, a i upucenijima izvan nje,



je koser, a mogao bi se prevesti kao ,nesto sto pristaje", odnosno sve Sto se jede prema sustavu
kasruta. Izraz se izvorno odnosio na ubijanje (klanje) Zivotinja, a danas uklju¢uje svu hranu koja je
prema Zidovskim zakonima prikladna. Hrana je koser, odnosno prikladna, ako je pripremljena prema
zakonima zidovske religije. Svaka namirnica koja nosi tu oznaku mora imati certifikat, tj. tvornica u
kojoj je namirnica pripremljena mora biti pod stalnim nadzorom rabina. Inzistira se na tomu da su
namirnice maksimalno Ciste te dobivene prirodnim putem. Neprikladna hrana smatra se necistom.

Da bi namirnice zivotinjskog podrijetla bile koSer, Zivotinja mora biti prezivac, sto znaci da hranu koju
jede mora zvakati i mora imati razdvojene papke. Svinja primjerice ima procijepe na papcima, no nije
preziva€ pa samim time nije dozvoljena. Perad, poput kokosi, pataka, purica i gusaka imaju kandze i
dvostruko ovijen zeludac pa je i potencijalni koSer, ovisno o tome kako su Zivotinje ubijene. Ptice koje
se ne ubrajaju u domace Zivotinje nisu prikladne. Zivotinje koje su umrle prirodnom smréu takoder
se ne smiju jesti. Zivotinja se mora ubiti na najbezbolniji nacin i sto brze kako ne bi bila svjesna da
umire. Namirnice koje su pripravljene s krvlju zidovi ne smiju jesti jer je krv sinonim Zivota. Nakon
Sto je zivotinja prikladno usmréena, meso se stavlja u zasoljenu hladnu vodu kako bi se otklonili
ostaci krvi.

Jaja i mlijeko prikladna su hrana ako potjecu od kosSer zivotinja. Jaja koja sadrze i najmanju koli¢inu
krvi nisu dozvoljena. Meso, mlijeko i njihovi proizvodi ne smiju se jesti, kuhati ili obradivati zajedno.
Stoga u zidovskim domovima nalazimo dvije kuhinje, dvije garniture posuda pa cak i dvije vrste
kuhinjskih krpa.

Vocée i povrée smatra se ,neutralnom" hranom i smije se konzumirati s mlijeCnim ili mesnim
obrocima. Smije se jesti samo ona riba koja ima peraje i ljuske, ne jedu se Skoljke, rakovi, Skampi i
mekusci. Riba se moze jesti uz mlijeCne proizvode. Vremenski razmak izmedu konzumiranja mlijeka i
mesa, ovisno o obicajima, traje od jednog do Sest sati.

Obradena hrana i gotova jela moraju nositi oznaku koser. Voce, povrce, Secer, brasno, prirodni vocni
sokovi (osim soka od grozda), kava, ¢aj i ostali Cisti proizvodi ne moraju nositi tu oznaku.

U religioznim kucanstvima, obroci zapocinju rijeCima zahvale, a zavrSavaju molitvom. U jednoj se
godini Sest dana posti. Tada je zabranjeno i jesti i piti. Post moze zapoceti od zalaska sunca proteklog
dana ili u zoru, no uvijek traje do zalaska sunca.

Islam

U islamskoj religiji konzumiranje hrane vjersko je pitanje. Muslimani jedu kako bi bili zdravi, a
pretjerivanje se ne podrzava. Post se smatra prilikom za zasluzivanje Alahovog odobrenja, oprost
ucinjenih grijeha te razumijevanje i poistovjeéivanje s patnjama siromasnih. Ramazanski post
podrazumijeva odricanje od jela i pi¢a te pusenja i spolnih odnosa tijekom mjeseca ramazana od
izlaska do zalaska sunca. Halal je arapski termin koji oznacava ,nesto sto je dozvoljeno, zakonom
odobreno". Kada se spominje u kontekstu jela i pi¢a, oznacava ,ono Sto je muslimanima dozvoljeno
konzumirati®.

Je li neka hrana halal ili ne, odreduje se prema nacinu na koji je pripremljena i obradena. Svaka
hrana koja potencijalno ili uistinu Steti umu, tijelu ili duhu dobiva oznaku haram, a konzumiranje se
takve hrane ne odobrava. Svinjetina i proizvodi koji je sadrze, meso oboljelih Zivotinja ili Zivotinja koje
nisu zaklane u ime Alaha, proizvodi koji su pripravljeni od krvi te alkohol su haram.

Kur”an brani konzumaciju alkohola i njegovih derivata te ih smatra grijehom jer Stete umu i
uzrokuju drustvene i obiteljske probleme. Halal hrana koja je pripremljena s alkoholom postaje
haram.

Svjeze, konzervirano, smrznuto ili ukiseljeno voée i povrée je dozvoljeno. Medutim, ako je
fermentirano ili stvara alkohol postaje haram. Zitarice su dozvoljene ako se ne pripremaju, mijesaju
ili kontaminiraju haram proizvodima. Islam na odobrava rasipanje hranom jer je to uzaludno trosenje
hrane koja je dar od Boga.

S obzirom da Kur”an naglasava vaznost cisto¢e, konzumiranje iskljucivo halal hrane ocuvat ¢e vjeru
¢istom i iskrenom.

Hinduizam

Opcenito, hinduisti izbjegavaju svu hranu za koju smatraju da kodci psihicki i duhovni razvoj. Iako
konzumiranje mesa nije u potpunosti zabranjeno, mnogi hipduisti su vegetarijanci jer prihvacaju
koncept ahimsa, koji se odnosi na nenasilje nad zivotinjama. Cak i ako se meso konzumira, govedina
je zabranjena jer se krava smatra svetom zivotinjom. U odredenim regijama zabranjeni su,
primjerice, puzevi, patke, ribe ruznog oblika, meso deve... Neki hinduisti izbjegavaju i alkoholna pica.
Hrana koja stimulira osjete, primjerice ¢eSnjak i luk, ne preporucuje se onima koji teze duhovnom
skladu.

Misljenje da neka hrana poti¢e Cisto¢u tijela, misli i duha, takoder odreduje prehrambene navike
hinduista. Neka hrana drzi se prirodno ¢istom, primjerice proizvodi koji potjecu od krava (mlijeko,
maslac, sir, vrhnje) pa se hrana koja nije u potpunosti ,Cista“, moze , procistiti" ako se mijesa s ovim
namirnicama. Neke se namirnice s druge strane smatraju nepopravljivo ,necistima“ (alkohol i
govedina).



Prema hinduistickom vjerovanju viSse od 18 dana u godini su svetkovine i tada se prakticira post.
Osim tih dana, posti se za rodendane, vjencanja i karmine. Post moze biti potpun, odnosno potpuno
ustezanje od hrane i pi¢a, zatim konzumiranje «procCiS¢ene» hrane usvajajuéi u potpunosti
vegetarijansku prehranu ili sustezanje od odredenih namirnica.

Budizam

Budisticki prehrambeni obicaji razlikuju se od sekte do sekte i od podrucaja do podrudja. S obzirom da
vecina budista takoder slijedi princip ahmisa, veliki broj njih su lakto-ovo vegetarijanci. Neki jedu ribu,
a neki samo apstiniraju od govedine. Neki vjeruju da mogu slobodno jesti meso ako sami nisu
sudjelovali u klanju zivotinje.

Budisticke svetkovine ovise o pojedinoj regiji. Tri su osnovne, zajednicke svim regijama i sektama:
Budini rodenje, prosvjetljenje i smrt. Budisticki sveéenici u potpunosti poste u danima punog i mladog
Mjeseca te izbjegavaju krutu hranu u poslijepodnevnim satima.
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