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Rangiranje dijeta u 2020. godini od najboljih do najlosijih

Mediteranska prehrana vec drugu godinu proglasena je najboljom dijetom u svijetu prema
americkoj ljestvici, koju objavljuje svake godine platforma BEST DIET, U.S. News & World
Report, www.usnews.com. Osim rangiranja, ova platforma nudi opseine podatke i

informacije o 35 planova prehrane kako bi pomogli svim zainteresiranim da usvoje zdraviji
nacin Zivota. Za postavljanje ljestvice odgovoran je stru¢ni panel najboljih nutricionista,
prehrambenih savjetnika i lijeCnika specijaliziranih za dijabetes, zdravlje srca i gubitak
kilograma koji nam daju pouzdane informacije, a svoje procjene temelje na znanstvenim
dokazima. "Bilo da pokusSavate smrsaviti ili upravljati kolesterolom, ljestvice najboljih dijeta
za 2019. pruZa svakoj osobi priliku da procijeni koji ¢e plan prehrane najbolje djelovati za vas
i vase posebne potrebe", izjavila je Angela Haupt, pomocnica urednika za zdravlje u US
News. Kako u danasnje vrijeme mnogi piSu i govore o hrani, prehrani i zdravlju vazno je Citati
pouzdane informacije prvenstveno one koji istiCu nacela zdrave prehrane, a ova web stranica
moze posluziti kao jednostavan vodi¢ bududi da donosi mnostvo zanimljivih tema o zdravlju,
prehrani i sve popularnijim trendovima u nutricionizmu.

Dijete su rangirane u 9 skupina:

. najboljih dijeta opcenito,
. komercijalno najpopularnija,
. najbolja za gubitak tjelesne mase,

. najbolja dijeta za prevenciju i lijeCenje Secerne bolesti,
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5. najbolja dijeta za zdravlje srca,
6. najbolja za pravilnu/zdravu prehranu,

7. najjednostavnije za pridrzavanje,

8. najbolja dijeta bazirana na hrani biljnog podrijetla,
9

. najbolja dijeta za brzo mrsavljenje.

US News ove je godine prosirio svoju ljestvicu na novu dijetu koja je privukla paznju
zdravstvenih struc¢njaka, tzv. nordijska dijetu. To je nacin prehrane baziran na skandinavskoj
tradiciji i kulturi, a svrstava se medu trecu najbolju prehranu zasnovana na biljnoj osnovi.
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Lista 35 proucavanih dijeta, od opéenito najbolje prema najlosijoj:
. Mediteranska dijeta

. DASH dijeta

. Fleksitarijanska dijeta

. Weight Watchers dijeta

. Dijeta Mayo klinike

. MIND dijeta

. Volumetrijska dijeta
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. TLC (Therapeutic Lifestyle Changes) dijeta
. Nordijska dijeta

. Ornish dijeta

. Vegetarijanska dijeta
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. Fertility dijeta
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. Jenny Craig dijeta
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. Azijska dijeta

[E
ul

. Protuupalna dijeta dr. Weila
. Nutritijska dijeta
. Veganska dijeta
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. Engine 2 dijeta
. South beach dijeta
. Biggest loser dijeta
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. Prehrana po glikemijskom indeksu
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. Nutrisystem dijeta
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. Prehrana u zoni
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. Makrobioticka prehrana
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. SlimFast dijeta

N
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. HMR (Health Management Resources) dijeta
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. Optavia dijeta
. Alkalna dijeta
. Fast dijeta
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. Paleo dijeta
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. Raw food dijeta
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. Atkinsova dijeta
. Whole 30 dijeta
. Keto dijeta
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. Dukan dijeta
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Najbolje dijete

Mediteranska prehrana vec¢ drugu godinu svrstana je u red najboljih svjetskih dijeta. Za ovaj
nacin prehrane istraZivanja pokazuju da moze poboljsati dugovjeCnost i prevenirati kronicne
bolesti, na prvom je mjestu u mnogim kategorijama: najjednostavnija dijeta za
pridrzavanje, najbolja pravilna/zdrava prehrana, najbolja dijeta za prevenciju i lijeCenje
Secerne bolesti i najbolja dijeta za zdravlje srca. Tajna je u aktivnom nacinu i stilu Zivota,
kontroli tjelesne mase i prehrani s malo crvenog mesa, Secera i zasicenih masti te s velikim
udjelom vodéa i povrca, orasastim proizvodima, maslinovim uljem i mediteranskim zacinima
te drugom zdravom hranom. Ne postoji jedinstvena mediteranska prehrana. Grci jedu
drugacije od Talijana, a oni pak jedu drugacije od Francuza i Spanjolca, ali svi koji dijelimo
Sredozemno more dijelimo uglavnhom i ista nacela prehrane. Prednost ovakvog nacina
prehrane odnosno stila Zivota prvenstveno je Cinjenica Sto ne iskljucuje niti jednu skupinu
hrane Sto je Cini lako primjenjivom i dugoro¢no odrzivom te nutritivno uravnotezenom
dijetom. Mediteranska prehrana dakle, ukljucuje raznoliku hranu, raznolikih okusa.
Potencijalni nedostaci su umjereno visoke cijene i vrijeme koje je potrebno ulozZiti u
pripremu hrane. Medutim, dobra priprema i organizacija pola je posla! Kupujte sezonske
namirnice, kuhajte i planirajte unaprijed. Kupnju gotovih industrijskih proizvoda i procesirane
hrane zamijenite svjezom hranom koju ¢ete sami pripremiti te na taj tako dodatno ustedjeti.

DASH dijeta, koja je prije toga bila 8 godina na prvom mjestu 2019. godine se prvi put nasla
na mjestu broj 2. Ova dijeta predstavlja nacin prehrane za prevenciju i/ili sprje¢avanje
hipertenzije, a samim time pozitivho djeluje na zdravlje cijelog kardiovaskularnog sustava,
Sto joj je glavna prednost. Osim toga pokazalo se da povecava razine HDL kolesterola, a
sniZava razine LDL kolesterola i triglicerida. Preporucuje se konzumacija namirnica koje su
bogate nutrijentima koji sniZzavaju krvni tlak (kalij, kalcij, proteini i vlakna). Ova dijeta je
uravnotezena i moguce ju je dugorocno slijediti, Sto je jedan od klju¢nih razloga zasto ju je
tim strucnjaka stavio na visoko drugo mjesto, kao glavnu konkurenciju mediteranskoj dijeti.
Eventualni nedostaci ove dijete isti su kao i kod mediteranske.

Fleksitarijanska dijeta dijeli drugo mjesto s DASH dijetom. Fleksitarijanstvo je pojam koji
tvore dvije rijeci: fleksibilan i vegetarijanstvo. Ovo je uglavnom vegetarijanski nacin prehrane
s povremenom konzumacijom mesa, bilo iz socijalnih, osobnih ili kulturoloskih razloga. Cilj je
jesti vise hrane biljnog podrijetla, a manje mesa, kako bi se, osim gubitka tjelesne mase,
opéenito poboljSalo zdravstveno stanje, smanjila ucestalost bolesti srca, dijabetesa i
karcinoma te kako bi se produZio Zivotni vijek. Prednosti u ovom slucaju su fleksibilnost i
mnostvo ukusnih recepta. S druge strane, nedostatak moze biti to Sto je naglasena vaznost
kuhanja i priprema hrane kod kuce pa ju ne moze svatko ukomponirati u svoj nacin Zivota.
Isto tako, ako ne volite povrce i voce, teSko ¢e vam biti provoditi ovaj nacin prehrane.
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Najlosije dijete

Dukan dijeta je na posljednjem mjestu, svi stru¢njaci ocijenili su ju vrlo loSe u gotovo svim
kategorijama. PreviSe je restriktivna, s puno pravila. | nema dokaza da ima ucinka. Temelji se
na povecanom unosu proteina te smanjenom unosu ugljikohidrata. Kratkoro¢no ne mora
nanijeti Stetu, ali nije utvrdena dugorocna sigurnost ovakvog nacina prehrane. Prekomjeran
unos proteina moze ostetiti bubrege ili dodatno pogorsati ve¢ narusenu bubreznu funkciju.
Na pretposljednje mjesto struc¢njaci su stavili keto dijetu. Nacin prehrane koji se temelji na
mastima kao glavnom izvoru energije te smanjenom udjelu ugljikohidrata pri ¢emu
organizam ulazi u stanje ketoze te razgraduje masnoce (prehrambene i one pohranjene u
obliku masnog tkiva) na ketone. Medutim, entuzijazam u ovom slucaju nadmasuje dokaze.
Keto dijeta mozZe predstavljati rizik za zdravlje, osobito kod pojedinaca koji imaju probleme s
jetrom, srcem ili bubrezima kao i kod trudnica te osoba koje su prosle kroz neke poremedéaje
hranjenja. S druge strane, postoje medicinska stanja za koja postoje dokazi o uCinkovitosti
ovakvog nacina prehrane, uglavhom u neuroloskoj medicini (npr. za smanjenje tesko
kontroliranih napadaja kod djece; a proucava se i utjecaj keto dijete na Parkinsonovu i
Alzheimerovu bolest), ali i tada se treba provoditi pod nadzorom lijecnika i nutricionista.
Osim toga, ova dijeta je dosta ekstremna i ogranicavajuca te ju nije jednostavno provoditi Sto
doprinosi njezinom loSem poloZaju na ovoj ljestvici. Treca medu najloSije ocijenjenim
dijetama je whole 30 dijeta. Dijeta koja traje 30 dana, ali je iznimno restriktivna te zahtijeva
veliku posvecenost i organizaciju kako bi se provela. Takoder, mozZe dovesti i do nedostatka
odredenih hranjivih tvari (npr. kalcij, vitamin D itd.). Teorija koja je u pozadini je da svaka
vrsta zdravstvenih problema (mentalni ili fizicki) moZe biti posljedica neadekvatne prehrane.
Kako bi uvidjeli koja vrsta hrane vam ,narusava zdravlje” potrebno je iz prehrane izbaciti sve
oblike Secera, alkohol, Zitarice, mlije€ne proizvode i mahunarke. Nakon perioda od 30 dana
postepeno uvodite jednu po jednu vrstu hrane te ¢ete s obzirom na reakciju vaseg tijela
odrediti trebate li nastaviti s izbjegavanjem ili je ta hrana ipak sigurna za konzumaciju u
vasem slucaju.

Da bi dijete bile najbolje ocijenjene, moraju prvenstveno biti sigurne, relativno jednostavne
za pracenje, nutritivno uravnotezene i ucinkovite za mrsavljenje te dobre za prevenciju
dijabetesa i kardiovaskularnih bolesti.

Referenca: U.S. News & World Report: "Best Diet Rankings 2020."
Pripremila:

Sluzba za prehranu i dijetetiku Klinickog bolni¢kog centara Zagreb, 20 sije¢anj 2020.
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TOP 6 NAJBOLJIH DIJETA UNUTAR SKUPINE

1. Mediteranska 1. W. Watchers | 1. W. Watchers 1. Mediteranska 1. Ornish 1. DASH 1. Mediteranska 1. Mediteranska 1. HMR
2. DASH 2 :jeijr;:;/ Craig 2. Veganska 2. DASH 2. Mediteranska 1. Mediteranska 2. Fleksitarijanska 2. Fleksitarijanska 2. Optavia
2. Fleksitarijanska 3. Nutritijska 2. Volumetrijska 2. Fleksitarijanska 3. DASH 3. Fleksitarijanska 3. MIND 3. Nordijska 3. Atkinsova
3.) Crai
4. W. Watchers 4. Engine 2 4. Fleksitarijanska 2. Mayo Clinic 4. Veganska 4. MIND 3. W. Watchers 3. Ornish d?jr;:;/ ralg
4. South 4.) Crai
5. Mayo Clinic ou ?'nny raig 2. Veganska 5.TLC 4. TLC 5. Fertility 3. Vegetarijanska 3. Keto
beach dijeta
5. MIND dijeta 6. Nutrisystem 6. Ornish . :j?jr;:;/ Craig 6. Fleksitarijanska 6. Nordijska 6. DASH 6. Azijska 3. W. Watchers
TOP 5 NAJLOSIJIH DIJETA UNUTAR SKUPINE
35. Dukanova 13. Dukanova 35. Alkalna 35. Dukanova 35. Dukanova 35. Keto 35. Raw food 12. Raw food 35. Alkalna
34. Keto 12. V\{hole 30 34. V\{hole 30 34. V\{hole 30 34 V\{hole 30 33. Dukan 34. Dukan 11. Makrobioticka 33. Fertility
dijeta dijeta dijeta dijeta
33. thole 30 11. Atkinsova 32. Fertility 32. Fast dijeta 31. Paleo 33. Atkinsova 32 W.hOIE 30 10. Engine 2 33 I.D.rotuupalna-
dijeta dijeta dijeta dr. Weila
32. Prot I
32. Atkinsova 10. Optavia rotuupana - 35 Alkalna 31. Keto 32. Raw food 32. Keto 9. Veganska 32. MIND
dijeta dr. Weila
31. Raw food 9. HMR 31. Prehrana 30. Paleo 31. Atkinsova 31 W.hOIE 30 31. Veganska 7. Nutritijska 29. Nordijska
prema Gl dijeta

U.S. News & World Report: "Best Diet Rankings 2020."
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