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Rangiranje dijeta u 2023. godini od najboljih do najlosijih

Mediteranska prehrana je i petu godinu zaredom proglasena najboljom dijetom u svijetu,
prema americkoj ljestvici koju svake godine objavljuje platforma BEST DIET, U.S. News &
World Report, www.usnews.com. Osim rangiranja, ova platforma nudi opseZne podatke o 24

planova prehrane. Strucni panel najboljih nutricionista, prehrambenih savjetnika i lijecnika
specijaliziranih za Secernu bolest, zdravlje srca i gubitak kilograma i ove godine nam daju
pouzdane informacije, dijete dijele u 11 skupina, a svoje procjene temelje na znanstvenim
dokazima. Za svaku od proucenih dijeta donose zaklju¢ak o njezinoj ucinkovitosti,
znanstvenoj utemeljenosti, nacinu provodenja te potencijalnim zdravstvenim rizicima do
kojih mozZe dovesti (npr. malnutricija, nedostatak nekog odredenog nutrijenta, nagli gubitak
na tjelesnoj masi i razlicite kontraindikacije s obzirom na postojece zdravstveno stanje).

U odnosu na proslu godinu, lista je proSirena s 2 nove dijete — Pritikin dijeta i Keyto dijeta.
Pritikin dijeta zauzela je 11. mjesto, dok je Keyto dijeta zauzela 18. mjesto. Pritikin dijetu
utemeljio je Nathan Pritikin, americki inZenjer i nutricionist, izvorno za prevenciju i lijecenje
kardiovaskularnih bolesti. Pritikin dijeta temelji se na namirnicama s niskim udjelom
masnoca, a s visokim udjelom vlakana uz svakodnevnu tjelovjezbu. Ukupna dnevna
energijska vrijednost rasporedena je kroz 70 % kcal iz sloZenih ugljikohidrata, 15 % kcal iz
masti i 15 % kcal iz nemasnih ili biljnih proteina. Namirnice koje se naj¢es¢e konzumiraju su:
voée, povrce, cjelovite Zitarice, mahunarke, grahorice, riba i drugi nemasni proteini.
Namirnice koje se izbjegavaju su: preradeno meso, hrana bogata kolesterolom, ulja,
umjetnim zasladivaci, sol i rafinirane Zitarice. Keyto dijeta je tip mediteranske prehrane s
niskim udjelom ugljikohidrata koja naglasava unos proteina i masti iz ribe i namirnica biljnog
podrijetla, dok se unos rafiniranih ugljikohidrata i dodanog Secera u potpunosti izostavlja.
Zagovornici Keyto dijete tvrde da ovaj nacdin prehrane pruZa zdravstvene prednosti
mediteranske prehrane, poput poboljSanog zdravlja srca i odrZivosti, a takoder ima
metabolicke prednosti dijeta s niskim udjelom ugljikohidrata, poput kontrole dijabetesa i
gubitka tjelesne mase. Keyto dijeta je na mnogo nacina slicna popularnoj keto dijeti,
medutim najveca je razlika u tome Sto Keyto dijeta naglasava unos mediteranskih namirnica
bogatih mastima i proteinima (maslinovo ulje, avokado, orasasti plodovi i riba).

Dijete su rangirane u 11 skupina:

. najbolja dijeta opcenito,

. najbolja za gubitak tjelesne mase,

. najbolja dijeta za brzo mr3avljenje,

. najbolja dijeta za prevenciju i lijeCenje Sec¢erne bolesti,
. najbolja dijeta za zdravlje kostiju i zglobova,
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. najbolja za pravilnu/zdravu prehranu,
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7.
8.
9.

komercijalno najpopularnija,
najbolje dijete prikladne za obitelj,
najbolja dijeta za zdravlje srca,

10. najbolja dijeta bazirana na hrani biljnog podrijetla

11. najjednostavnija za pridrzavanje.

Lista 24 proucavanih dijeta, od opcenito najbolje prema najlosijoj:

1.
. DASH dijeta

. Fleksitarijanska dijeta

. MIND dijeta

. TLC (Therapeutic Lifestyle Changes) dijeta

. Dijeta Mayo klinike (prosle godine 5. mjesto)

. Volumetrijska dijeta (prosle godine 5. mjesto)

. Weight watchers dijeta (prosle godine 5. mjesto)

. Protuupalna dijeta dr. Weila (prosle godine 13. mjesto)
. Ornish dijeta

.Noom (prosle godine 13. mjesto)

. Pritikin dijeta

. Prehrana u zoni (prosle godine 20. mjesto)

. Nutritarijanska dijeta (prosle godine 17. mjesto)

.Jenny Craig dijeta (prosle godine 12. mjesto)

. Nutrisystem dijeta (prosle godine 24. mjesto)

. South Beach dijeta (prosle godine 20. mjesto)

. Keyto dijeta
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Mediteranska dijeta

. Paleo dijeta (prosle godine 30. mjesto)

. Keto dijeta (prosle godine 37. mjesto)

. Atkinsova dijeta (prosle godine 34. mjesto)
. Optavia dijeta (prosle godine 27. mjesto)

. SlimFast dijeta (prosle godine 26. mjesto)

. Raw food dijeta (prosle godine 32. mjesto)
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Najbolje dijete

Mediteranska prehrana je i petu godinu svrstana u red najboljih svjetskih dijeta. Za ovaj
nacin prehrane istraZivanja pokazuju da mozZe poboljsati dugovjecnost i prevenirati kroni¢ne
bolesti. Osim $to je na prvom mjestu kao opcenito najbolja dijeta na ovoj listi, na prvom je
mjestu i u kategorijama: najbolja pravilna/zdrava prehrana, najbolja dijeta za zdravlje kostiju
i zglobova, najbolja dijete prikladne za obitelj i najbolja dijeta bazirana na hrani biljnog
podrijetla. Tajna je u aktivnom nacinu i stilu Zivota, kontroli tjelesne mase i prehrani s malo
crvenog mesa, Secera i zasi¢enih masti te velikom udjelu vocéa i povrca, orasastih plodova,
maslinova ulja i mediteranskih zacina. 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 uglavnom i ista nacela prehrane. Prednost ovakvog
nacina prehrane odnosno stila Zivota prvenstveno je ¢injenica sto ne iskljuuje niti jednu
skupinu hrane Sto je <cini lako primjenjivom i dugoroéno odrzivom te nutritivho
uravnotezenom dijetom. Mediteranska prehrana dakle, uklju¢uje 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 unaprijed planirajte. Kupnju gotovih industrijskih proizvoda i procesirane
hrane zamijenite svjezom hranom koju ¢ete sami pripremiti te tako dodatno ustedjeti.

DASH dijeta se i ove godine nasla na mjestu broj 2 (sve do 2019. godine je 8 godina bila na
prvom mjestu). Na prvom mjestu nalazi se u kategorijama: najbolja dijeta za zdravlje kostiju i
zglobova, najbolja dijeta za zdravlje srca i najbolja dijeta za prevenciju i lijeCenje Secerne
bolesti. Ova dijeta predstavlja nacin prehrane za prevenciju i/ili sprjeCavanje hipertenzije, a
samim time pozitivno 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 snizavaju krvni tlak (kalij, kalcij, proteini i vlakna). Ova dijeta je uravnotezena i moguce ju
je dugorocno slijediti, sto je jedan od kljuénih razloga zasto ju je tim stru¢njaka 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, a prvo je mjesto zauzela u
kategorijama: najbolje dijete prikladne za obitelj i najjednostavnija za pridrzavanje.
Fleksitarijanstvo je pojam koji tvore dvije rijeci: fleksibilan i vegetarijanstvo. Ovo je uglavhom
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, Secerne bolesti 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 kuée pa ju ne moze svatko
ukomponirati u svoj nacin Zivota. Isto tako, ako ne volite povrée i voce, tesko ¢e vam biti
provoditi ovaj nacin prehrane.
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NajloSije dijete
Optavia dijeta zajedno sa SlimFast dijetom dijeli 21. mjesto. Optavia dijeta predstavlja
program mrsavljenja kojeg karakterizira nizak kalorijski unos te nizak unos ugljikohidrata iz

gotovih proizvoda koja se naziva , Fuelings”. Ovi zapakirani obroci i grickalice su shakeovi,
cokoladice, juhe, mjesavine za palacinke i Zitarice i sl. Svi zapakirani obroci sadrZe proteine i
probiotike koji poboljSavaju zdravlje crijeva i proizvedeni su bez boja, aroma ili umjetnih
zasladivaca. Dijeta zahtjeva konzumaciju samo jednog ili dva obroka s niskim udjelom
ugljikohidrata kojeg sljedbenici ove dijete trebaju sami napraviti. Dijeta zahtjeva i
konzumaciju masne ribe dva puta tjedno. Glavni nedostatci ove dijete su nesigurnost hrane,
Cest osjecaj gladi i moguce nezadovoljavanje nutritivnih potreba.

SlimFast dijeta je takoder program mrsavljenja koji se temelji na gotovim proizvodima koji
zamjenjuju obrok, ukljucujuéi shakeove, smoothieje i Cokoladice. Gotovi proizvodi sadrze do
20 grama proteina i samo 1 gram Secera. Takoder su bez glutena i bogate su vlaknima.
Meduobroci mogu biti gotove grickalice marke SlimFast, svjeze voce, povrce ili Saka orasastih
plodova. Dijeta je zamisljena da traje osam do deset tjedana. Zene unose 1200 do 1300
kalorija dnevno, a muskarci za 400 kalorija visSe od Zena koje unose udvostru¢enjem kolicine
shakeova ili dodavanjem manjih obroka od 200 kalorija tijekom dana.

Raw food dijeta svrstana je na posljednje mjesto rangiranih dijeta. lako danas postoje brojne
varijante Raw food dijete njezina osnovna karakteristika temelji se na konzumiranju hrane
koja nije kuhana, obradena, ozracena, genetski modificirana, izloZzena pesticidima ili
herbicidima. Otprilike 75 % do 80 % hrane koju unose sljedbenici Raw food dijete nije
zagrijavana iznad 46 stupnjeva. Zajednic¢ka karakteristika Raw food dijeta je da poti¢u veci
unos sirovog voéa, povrca i orasastih plodova. Vecina sljedbenika ove dijete su vegani, no
neki konzumiraju sirove Zivotinjske proizvode, poput sirovog (nepasteriziranog) mlijeka, sira
od sirovog mlijeka, sirove ribe i odredenih vrsta sirovog mesa. Ovom dijetom vecina
sljedbenika unosi samo polovicu svojih energijskih potreba Sto je jedan od glavnih razloga
zasto ovaj plan prehrane nije preporucljiv. Takoder, drugi nedostatci ove dijete su
nesigurnost hrane, nezadovoljavanje nutritivnih potreba i nedostatak istraZzivanja koja bi
potvrdila prednosti provodenja ove dijete.

Referenca: U.S. News & World Report: "Best Diet Rankings 2023"

Pripremila:

Sluzba za prehranu i dijetetiku Klinickog bolnickog centara Zagreb, 03. sijecanj 2023.
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TOP 6 NAJBOLJIH DIJETA UNUTAR SKUPINE
1. W. Watchers 1. Keto 1. DASH 1. DASH 1. Mediteranska 1. W. Watchers 1. Fleksitarijanska | 1. Mediteranska 1. DASH 1. Fleksitarijanska
2. DASH 2. Atkinsova 2. Mediteranska 1. Mediteranska | 2. DASH 2. Jenny Craig 1. Mediteranska 2. Fleksitarijanska | 2. Mediteranska | 1.TLC
3. Mayo clinic 2. Nutrisystem 3. Fleksitarijanska | 3. Fleksitarijanska | 3. Fleksitarijanska | 2. Noom 1.TLC 3. MIND 3.Fleksitarijanska | 3. DASH
3.TLC 2. OPTAVIA 4. Ornish 4. dr. Weil's 4.TLC 4. Mayo clinic 4. DASH 4. Mayo clinic 3. Ornish 3. Mediteranska
> N 2. SlimFast 5. MIND 4. MIND 5. dr. Weil's 5. Nutrisystem 4. MIND 4. Volumetrijska 5. MIND 5. Mayo clinic
Fleksitarijanska
5. Mediteranska | 6.Jenny Craig 6. Mayo clinic 4. Ornish 5. Mayo clinic 5. OPTAVIA 6. Mayo clinic 6. dr. Weil's 5.TLC 6. Volumetrijska
TOP 5 NAJLOSIJIH DIJETA UNUTAR SKUPINE
20. Paleo 20. Zone 20. Atkinsova 19. Paleo 20. OPTAVIA 9. Keyto 20. Keto 19. Raw food 20. Jenny Craig
21. Atkinsova 21. . 21. Paleo 19. Raw Food 21. Paleo 9. Slim Fast 20. Nutrisystem 7. Ornish 21. OPTAVIA 20. Keto
Mediteranska
21. Keto 22.TLC 22. OPTAVIA 22. Atkinskova 22. Keto 9. South Beach 22. Jenny Craig 8. Nutritarian 21. Paleo 22. Raw Food
21. SlimFast 23. MIND 22. Raw food 23. Keto 23. Atkinsova 12. Atkinsova 23. OPTAVIA 9. Paleo 21. SlimFast 23. OPTAVIA
24. Raw food 24. dr. Weil's 22. SlimFast 23. SlimFast 24. Raw food 12.Zona 24, SlimFast 10. Raw food 24. Keto 24, SlimFast

U.S. News & World Report: "Best Diet Rankings 2023"
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