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SAZETAK

U radu su kroz detaljnu analizu istraZivanja i znanstvene literature prikazane poveznice izmedu japanske
i mediteranske kulture prehrane. Japanska i mediteranska kultura prehrane se odlikuju poveznicama kao
Sto su: sezonalnost, razli¢itost namirnica, raznolikost prehrane, dugovjecnost stanovnistva, nutritivno
bogatstvo te zdravstvene prednosti konzumacije autohtone hrane. Japanska i mediteranska kultura su
pokazatelj zlatnog standarda pravilne prehrane. Obje kulture imaju: unikatan stil zivota, set pravila za
ponaSanjem za stolom, kulturu ispijana pic¢a, namirnice i jela koje mogu predstavljati uzor drugim
svjetskim kulturama. Zbog velikog broja zdravstvenih prednosti i radi pozitivnog te zdravog Zivotnog
standarda mnoge svjetske organizacije kao sto su UNESCO i WHO (World Health Organization)
promoviraju ova dva tipa kulture kao pokazatelj zdravog nacina zivota. Poveznice radi koje ove dvije
kulture predstavljaju najbolji primjer drugim kulturama su: gostoprimstvo i pridodavanje velike vaznosti
dubokim obiteljskim odnosima. Mediteranska i japanska kultura prehrane se odlikuju originalno$éu i
jednostavnoscéu. U obje kulture mozemo vidjeti posebne obrede, ceremonije i ukazivanje postovanja
prema hrani. Njegovanjem ovih kultura moze do¢i do raznih poduzetnickih prilika i ideja. Kroz SWOT
analizu prikazana je ideja o stvaranju Japansko-mediteranskog restorana i cilj je prouditi isplativost

uvodenja takvog tipa restorana u svrhu unapredivanja gastronomske ponude na trzistu.

Kljucne rijeci: Japan, Mediteran, kultura , poveznice



ABSTRACT

In the paper, through a detailed and informative analysis of research and various scientific
literature, the links between Japanese and Mediterranean food culture are shown. Japanese and
Mediterranean food culture are characterized by links such as: seasonality and diversity of
foods, diversity of diet, longevity of the population, nutritional richness and health benefits of
food. Japanese and Mediterranean culture are indicators of the gold standard of proper nutrition.
Both cultures have: a unique lifestyle, a set of rules for table manners, a culture of drinks, foods
and dishes that can serve as a model for other world cultures. Due to the large number of health
benefits and for the sake of a positive and healthy standard of living, many world organizations
such as UNESCO and WHO (World Health Organization) have started to promote these two
types of culture as an indicator of a healthy lifestyle. The links for which these two cultures set
the best example for other cultures are hospitality and attaching great importance to strong
family relationships. Mediterranean and Japanese food culture are characterized by originality
and simplicity. In both cultures we can see special rites, ceremonies and showing respect for
food. Cultivating these cultures can lead to various entrepreneurial opportunities and ideas.
Through a detailed SWOT analysis, the idea of creating a Japanese-Mediterranean restaurant is
presented, and the goal is to study the profitability of introducing this type of restaurant in order

to improve the gastronomic offer on the market.

Key words: Japan, Mediterranean, culture, similarities between cultures
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1. UvOD

Japanska 1 mediteranska kultura prehrane predstavljaju vazan znacaj na dana$njoj
gastronomskoj sceni. Kvaliteta prehrane i stil zivota ovih kultura su ve¢ dugo godina predmet
istrazivanja brojnih znanstvenika, a sve u svrhu dokazivanja i utvrdivanja zajednic¢kih
karakteristika koje se odrazavaju na dugovjecnost te razne zdravstvene benefite. Mediteranska
kultura prehrane je radi velikog izbora nutritivno bogatih namirnica ve¢ dugo godina na
prijestolju kao jedna od najdugovje¢nijih i najkvalitetnijih kuhinja svijeta. Svojevstan zlatni
standard pravilne, odrzive prehrane modernog Covjeka. S druge strane japanska kultura
prehrane, iznimne povijesti, kulturnog nasljeda i umjerenosti u danasnjem svijetu je prikaz
rastu¢eg gastronomskog trenda, a to se najviSe uocava na primjeru viSestrukih otvaranja
japanskih restorana diljem svijeta te implementiranja njihovih namirnica i prehrambenih navika
u svjetske kuhinje, pa tako i mediteransku. Obe kulture njeguju nacela pravilne prehrane:
ravnotezu, raznolikost i umjerenost uz prioritiziranje autohtonih izvornih namirnica te
minimalnu termic¢ku obradu, a sve u svrhu o¢uvanja maksimalnog nutritivnog profila namirnica
i time utjecaja na zdravlje. Obe kulture pripadaju tzv. ,,plavim zonama“ koje su posljednjih
godina u fokusu znanosti i medijske paznje. One predstavljaju izdvojene regije u svijetu koje
imaju najvec¢i postotak dugovjecnosti te najnizu stopu kroni¢nih oboljenja koje su vodeci

uzro¢nici smrtnosti u ovom dobu. (OECD, 2012), (Aboussaleh Y i sur., 2017)

1.1. Definicija rada

Tema ovog rada je definiranje poveznica i zajednickih karakteristika izmedu mediteranske i
japanske kulture prehrane koje su po kojecemu slicne. Poveznice koje dijele ove dvije kulture
su bitne radi kvalitete Zivota prisutne u ovim kulturama, a naposljetku se to odrazava na
produljenje zivotnog vijeka i opceg zdravlja ljudi. Mediteranska i japanska kultura su prisutne
ve¢ stotinama godina, a njihova reputacija te vaznost u gastronomskom svijetu je neizostavna i

sveprisutna.

1.2. Svrhaii ciljevi rada
Glavna svrha i cilj rada je prikazivanje poveznica izmedu navedene kulture i utjecaj istih na

kvalitetu Zivota ljudi. Radi brojnih prednosti koje ove dvije kulture promoviraju svojim
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zivotnim stilom 1 kulturom Kkrajnji je cilj izdvojiti, naglasiti i detektirati poveznice koje mogu

sluziti kao recept za dugovjecnost i vecu kvalitetu zivota.

1.3. Metodologija rada

Ovaj rad je nastao kombiniranjem raznih izvora: znanstvenih istrazivanja, analiza podataka,
internetskih izvora i literature. Svaki izvor je sluzio kao potpora drugome za izradivanje i
upotpunjavanje teme rada. Podaci i analize su provjerene kako bi tocnost i kvaliteta rada bile
Sto bolje prezentirane i evaluirane. U radu su KoriStene razne: tablice i slike kako bi se bolje i

lakSe prikazali rezultati istrazivanja.

1.4. Struktura rada

Rad se sastoji od ukupno pet dijelova. Prvi dio je uvod i upoznavanje sa samom temom rada.
Drugi dio je upoznavanje s japanskom kulturom prehrane, glavnim namirnicama te jelima.
Treéi dio je upoznavanje s mediteranskom kulturom prehrane. Cetvrti i glavni dio su poveznice
izmedu mediteranske i japanske kulture prehrane. Peti dio je zakljucak i prikaz krajnjih rezultata

istrazivanja.



2. JAPANSKA KULTURA PREHRANE

Japanska kultura prehrane pociva na visokoj kvaliteti namirnica te je nutritivno balansirana, a
uz to se smatra sofisticiranom i delikatnom.. Japan obiluje stolje¢ima dugom tradicijom
pripreme i konzumacije jela koja se razlikuju po: pripremi, teksturi, raznolikosti sastojaka i
regionalnosti. Hranu u Japanu bi bilo tesko precizirati samo prema jednog regiji zato $to cijeli
Japan dijeli gotovo istu kulturu odnoSenja prema hrani i konzumaciji iste, zbog toga Japan
obiluje raznim sastojcima koji su karakteristi¢ni za cijelu drzavu i svi Japanci pripremaju hranu
uglavnom od navedenih sastojaka. Japanska kuhinja je kao i mediteranska takoder 2013. godine
uvrStena u UNESCO popis nematerijalne kulturne bastine. (OECD, 2012) (UNESCO, 2013)

2.1. Karakteristike Japana

Japan je drzava u isto¢noj Aziji smjeStena na lancu otoka isto¢no od azijskog kontinenta. Sastoji
se od preko 3500 otoka od kojih su najveci: Hokaido, Honshu, Shikoku i Kyushu koji ¢ine vise
od 97 % drzave. Glavni grad je Tokyo koji sa susjednim gradovima ima oko 32 milijuna
stanovnika te je najvece metropolitansko podrucje svijeta, a Japan ukupno broji 132 milijuna

stanovnika. (Petry, 2003)

2.2. Japanska kultura prehrane

Japanska kultura uvelike daje na vaznosti drustvenoj harmoniji i napornom radu. Budu¢i da je
harmonija 1 medusobno posStovanje bitan dio Japanske tradicije svi se trebaju pokuSati
prilagoditi 1 posStovati njihovu kulturu. Japanska se kultura posljednjih godina pocela
prilagodavati zapadnjackom nacinu zivota, ali i dalje teze oCuvanju tradicije kao $to su:

ceremonija ¢aja, noSenje tradicionalnih odora te poStovanje i veli¢anje umjetnosti. (Acar, 2019)

Ceremonija €aja je bitan dio njihove povijesti. Ona predstavlja tradicionalan nacin pripreme 1
ispijanja matcha ¢aja na klasi¢an nacin koriste¢i tradicionalan pribor. Glavna svrha ceremonije
Caja je stvoriti harmoniju i unutarnji mir izmedu domacina i gosta te stvoriti ugodnu i opustajucu
atmosferu kako bi pobjegli od svakodnevnog uzurbanog nacina zivota. Ceremonija Caja je

iznimno bitan dio njihove kulture jer se prakticira kroz njihovu Citavu povijest. Prakticiranje



ceremonije treba ispoStovati kao obred i tijekom nje svi prisutni moraju prakticirati tiSinu,
postovanje 1 mir. Mnogi danas ceremoniju prakticiraju kao hobi, ali vec¢ina ljudi je dan danas

smatra kao vrstu umjetnosti kojoj treba pokazati najvecu razinu postovanja. (Acar, 2019)

U Japanu se tradicionalno prakticira omotenashi $to predstavlja nesebi¢no gostoprimstvo.
Veliki se naglasak stavlja na poStovanje prema gostima i unaprijed predvidanje njihovih
potreba. Gostoprimstvo naravno treba biti obostrano i kada se kod nekoga dolazi u goste
uobicajena praksa je da se donese neki dar. Darivanje je bitan dio Japanske kulture. Kada se
dode u goste uglavnom se donosi dar upakiran u tradicionalne boje prilagoden razlogu dolaska.
Dar treba biti jednostavan i ne smije izgledati kao da je u njega utroSeno previse novca, za
razliku od darivanja na Mediteranu gdje je praksa drugacija jer se dar uglavnom ne dijeli
tijekom jela ve¢ se poklonjena osoba pocasti nakon odlaska gostiju. Dar se ne smije odbiti i

uglavnom se otvara ispred osobe koja ga je poklonila. (Okamoto,2019)

Pri jelu tocenje pica kao domacin je iznimno bitna praksa. Ovime se pokazuje posStovanje i
gostoprimstvo prema svim osobama prisutnim za stolom. Prilikom to¢enja pica bitno je bocu
drzati s obje ruke kako ne bi doslo do prolijevanja, a s druge strane primatelj pi¢a je duzan

podignuti ¢asu u znak medusobnog razumijevanja. (Okamoto,2019)

Pi¢e pa tako i hranu je nepristojno odbiti kad se nudi. U slucaju da vam se ponudena hrana ili
pice ne svidaju svejedno je potrebno prihvatiti, ali konzumirati je nije obavezno. Hranu u tom
slucaju treba ostaviti netaknutu na tanjuru, a pi¢e se ne smije proliti radi postovanja. Za stolom
je takoder potrebno postovati hijerarhiju, bilo to da ste na poslovnom sastanku ili u vlastitoj
ku¢iuvijek treba pri¢ekati najstariju osobu da po¢ne s jelom. Uglavnom najstarija osoba tijekom
jela drzi zdravicu i svi prisutni nazdravljaju s nekim alkoholnim pi¢em, uglavnom sake. U
slu¢aju da netko nije punoljetan ili ne voli i ne pije alkohol moze se ispiti ¢aj takoder.

(Okamoto,2019)

U Japanu se ne preporucuje jedenje u hodu ili gradskom prijevozu jer moze do¢i do nezgode ili
bacanja hrane. Naravno brza hrana je prisutna u Japanu, ali osobe kad je konzumiraju uglavnom
nadu mjesto za sjesti ili to rade sa strane ne dok su u hodu. Praksa je drugacija u mediteranskoj
kuhinji gdje se brza hrana konzumira u hodu, a to je uglavnom radi isprobavanja lokalnih

specijaliteta 1 radi manje potroSnje vremena i novca. (Okamoto,2019)



Placanje i raspolaganje novcem se uvelike razlikuje u Japanu od Mediterana. Kod plac¢anja u
restoranima ili barovima novac se ne daje iz ruke u ruku konobaru ve¢ postoje specijalizirani
stalci za gotovinsko ili karti¢no placanje. Najcesce je preporuceno placanje konobaru izravno
na kasi. Najveéa razlika kod placanja je u ostavljanju napojnice. Japanci nemaju praksu
ostavljanja napojnice u restoranima i barovima, jedino u slu¢aju nekih privatnih dogadanja. Na
Mediteranu uglavnom se ocekuje napojnica od 10 % ovisno o mjestu i drzavi u kojoj se nalazite.
Ako je usluga bila na nivou moze se ostaviti ¢ak i visa napojnica do ¢ak i 20 % od iznosa racuna.

(Okamoto,2019)

Japanska kuhinja koristi raznovrsne 1 karakteristicne sastojke na koje Cesto utjecu sezonske
promjene i lokalne tradicije. Japanci teze tome da koriste domaée namirnice kako bi sluzile
ponajprije lokalnom stanovnistvu, a onda i turistima te time prikazali kako ¢uvaju do tradicije

I poStuju namirnice i kvalitetu posluZzene hrane u najmanjim detaljima. (OECD, 2012)
Tako namirnice koje se mogu pronacéi u izobilju u Japanu su:
Riza

Riza je osnovna namirnica u japanskoj i opéenito Azijskoj prehrani. U Japanu se uzgajaju
razliCite sorte, a priprema se na razli¢ite nacine, ukljucujuci: bijelu rizu, smedu rizu 1 sushi rizu.
Svi imaju vrstu koja im najvise paSe, mnogi su poceli birati smedu riZu jer ona ne prolazi kroz
kompletan proces mljevenja i poliranja te time ne gubi na hranjivim tvarima. Glavni je sastojak

jedne od najpoznatijih japanskih jela - sushija. (Mateljan, 2008)
Alge

Alge su sastavni dio japanske prehrane visoke nutritivne vrijednosti. Postoji vise vrsta algi koje
mozemo vidjeti kod njihovih jela. Jedne od najcesce konzumiranih algi su: nori, kombu i dulse.
Nori je najces¢e konzumirana alga tamnoljubiCaste boje te ima jak i osebujan okus, a Cesto se
koristi za zamatanje sushija. Kombu je smeda ili tamnozelena alga koja se uglavnom moze naci
u obliku tankih, suhih listova. Koristi se kao zain za juhu ili grah. Dulse je mekana alga
crvenkaste boje koju je lako koristiti jer se samo nasjecka i pospe po hrani. Dolazi u obliku

malih listi¢a i specifi¢no mijenja aromu hrane. (Mateljan, 2008)



Soja

Soja je najpoznatija i najcesce koristena mahunarka na svijetu. Soja je univerzalna namirnica
koja se moze Kkoristiti u raznim oblicima i uklopiti u mnoga jela. Najpoznatiji proizvodi od soje
su: sojino mlijeko, edamame, tofu i sojin umak. Sojin umak se dobije tako $to se zrna soje Ciste
I natapaju, zatim kuhaju na pari te mijesaju s kvascem kako bi zapoceo proces fermentacije.
Umak se takoder Cesto koristi kao temeljac jelima zbog prisutnosti umami okusa. Sojino
mlijeko se pravi mljevenjem zrna soje i vode. Popularno je medu vegetarijancima, veganima,
osobama s intolerancijom na laktozu ili onima koji Zzele smanjiti unos zivotinjskih proizvoda.

Sojino mlijeko ima kremastu teksturu i blag, pomalo oraSast okus. (Mateljan, 2008.)
Miso

Miso je tradicionalni japanski proizvod koji se koristi u jelima kako bi im dodao poseban -
umami okus. Miso je slana, fermentirana pasta napravljena od kombinacije soje i raznih Zitarica.

Uglavnom se koristi u jJuhama i varivima od kojih je najpoznatija - miso juha. (Mateljan, 2008)
Rezanci

Japanski rezanci dolaze u razli¢itim oblicima i veli¢inama, a njihova vrsta ¢esto odreduje vrstu
jela za koje se koriste. Rezanci su postali planetarni popularni radi instant rezanaca koji se danas
mogu kupiti u manje-vise svakom ducanu koji prodaje prehrambene proizvode. Najpopularnije
jelo od rezanaca je ramen juha koja je jedna od najc¢es¢e konzumiranih jela u Japanu, ali i diljem

Europe po azijskim restoranima. (Gulia, N. i sur., 2014)
Wasabi

Wasabi dosta nalikuje na hren i dobije se tako $to se korijen prvo nariba pa onda pretvara u
pastu. Autohtoni wasabi je jako teSko pronaci, a jo$ teze kusSati. Rije¢ je o biljci koja je
autohtona za Japan, dijelove Rusije i korejski poluotok, a zahtijeva iznimne uvjete za rast te je
jako tesko prikupiti njen korijen. Wasabi se najceSce koristi kao dodatak sushiju, ali se moZze
konzumirati uz neke namjernice kao humus ili razne umake. Dobar je jer stimulira i pro¢is¢ava
nosnice. Wasabi sadrzi antioksidanse koji pomazu u borbi protiv oksidativnog stresa u tijelu.
To moze smanyjiti rizik od kroni¢nih bolesti kao $to su bolesti srca i rak. Dobar je za probavu i

zdravlje crijeva radi ljute prirode Wasabija. Wasabi je niskokalori¢an i moze se dodavati jelu



bez prekomjernog dodavanja viska kalorija. Takoder je dobar za prevenciju raka. (J. A. Depree
i sur., 1998)

2.3. Glavna jela Japanske kuhinje

Japanska jela su sve viSe zastupljena u svjetskoj gastronomiji i ku¢anstvima diljem svijeta koja
poCinju pripremati jela zasnivana na originalnoj japanskoj recepturi. Vecina jela uglavnom nisu
teska za pripremu zahvaljujuéi japanskom minimalizmu, ali prezentacija samih jela je izrazito
bitna stoga nikad prilikom kuéne izrade ne mozemo potpuno replicirati isti onaj okus i iskustvo

kao kad jedemo u japanskom restoranu. (Cwiertka, 2006)

Najpoznatija japanska jela su:
Sushi

Sushi je japansko jelo koje se sastoji od kuhane rize kombinirane s razli¢itim sastojcima, poput:
svjeze ribe, morskih plodova te povréa zamotanih u nori alge. Sushi se obi¢no posluzuje s
umakom od soje, dumbirom te wasabijem. Postoji mnogo vrsta sushija od kojih su

najzastupljeniji: nigiri, maki, uramaki i sashimi. (Kawasumi, 2017)

Takoyaki

Takoyaki se sastoji od malih okruglih od tijesta ispunjenih komadi¢ima hobotnice, majonezom,
zelenim lukom i drugim sastojcima. Kad se gleda sam naziv tako u prijevodu znaci hobotnica,
a yaki prigana. Ovo jelo je karakteristi¢no po svojoj jedinstvenoj formi i okusu. Pripremaju se
tako Sto se gotove takoyaki kuglice s nadjevom peku na tavi. Kada se donja strana zapece,
koriste se posebni Stapici za okretanje kako bi se oblikovale u kuglice. Proces okretanja je

vjestina, jer se Zeli posti¢i ravnomjerna i zlatno smeda boja. (Harlan, 2019)

Gyoza

Gyoza je japansko jelo koje su inspirirane kineskim duplingsima i slicne su zapadnjackim
knedlama. Gyoze su male kuglice tijesta punjene mesom, povréem i za¢inima. Razlike izmedu
kineskih dumplingsa i japanskih Gyoza su to $to se kineski pripremaju sa debljim tijestom te se
uglavnom kuhaju na pari i mljeckavog su okusa, a japanske se uglavnom prze u ulju te se dobije

lijepa hrskava tekstura. (Nguyen, 2017)



Miso juha

Miso juha moze se pripremati s razli¢itim dodacima, ovisno o regionalnim preferencijama i
osobnim ukusima koje mi imamo. Uglavnom svako kucanstvo ima svoj nacin pripremanja Miso
juhe i zbog toga se ovo smatra na¢inom umjetnosti. U nju se uglavnom stavlja temeljac od juhe,
miso pasta, tofu, alge, povrée 1 mnogi stavljaju ¢ak i rizu. Miso juha se mora posluziti vru¢a
kao 1 svaka juha zato $§to nakon nekog vremena tekstura njenih sastojaka se raspadne te ako
jedemo hladnu juhu ne¢emo osjetiti arome koje su presudne dok konzumiramo juhu. (Belleme,
2004)

Wagyu

Wagyu je naziv za 4 razlicite vrste japanskog goveda: smede, bezroge, kratkoroge te crne
japanske krave. Prica se da je Wagyu govedina toliko posebna jer se kravama pruzila masaza
te im se davalo pivo. Naravno to nije istina, ali prica o tome da su se masirale drzi vodu jer
preko zime krave ne bi mogle raditi zbog hladnoce 1 bile su nepomicne pa su ih farmeri udarali
po misi¢ima kako bi se one opustile. Pri¢a da im se davala piva je samo bila anegdota jer se
smatralo da im pastiri daju da piju da se opuste i nastave lagano s radom. Wagyu govedina je
izrazito ukusna jer ima pravi mesni okus, prelijepe je bijelo-roze boje i jednostavno se topi u
ustima. Kvaliteta mesa se mjeri skalom od 12 stupnjeva. U restoranima se moze pronaci skala
od Al do A5, Al je los Wagyu a AS je izrazito velika kvaliteta koju uglavnom se ne moze niti
pronaci u restoranu. Wagyu govedina posluzuje se u porcijama od jednog zalogaja do uglavnom
300 grama, najcesce su porcije od 100, 150 i 200 grama, a cijena nije za svaki dzep. U
posljednjih dvadesetak godina stekla je veliku popularnost u svijetu stoga je tesko za naci

kvalitetnu Wagyu govedinu. (Motoyama i sur, 2016)



3. MEDITERANSKA KULTURA PREHRANE

Mediteranska prehrana je svjetski poznata zbog svoje raznolikosti, brojnih sastojaka i ukusnih
jela. Smatra se zlatnim standardom pravilne prehrane te je pod zastitom UNESCO-ve svjetske
nematerijalne bastine. Mediteranska kuhinja ima velikog utjecaja na hrvatsku kuhinju te vec¢ina
hrvatskih jela temelji se na namjernicama i na¢inima pripremanja jela po uzoru na mediteransku
kuhinju. Ona je kroz godine pocela sve viSe utjecati na prostor izvan Mediterana te sve vise

svjetskih kuhinja ve¢ ima uporiste u njoj. (UNESCO, 2013)

3.1. Znacajke Mediterana

Mediteran ili Sredozemlje je naziv za podrucje koje se sastoji od kopnenih zemalja: Azije,
Afrike i Europe te otoka u Sredozemnom moru. U europski dio Mediteran se ubrajaju: Portugal,
Spanjolska, Slovenija, Francuska, Italija, Bosna i Hercegovina, Hrvatska, Albanija, Crna Gora,
Grcka, Turska, Malta, Cipar, Andora, San Marino, Monako i Vatikan. U azijski dio Mediterana
se ubrajaju: Sirija, Izrael, Palestina, Jordan i Libanon. U africki dio Mediterana spadaju: Egipat,
Libija, Tunis, Alzir i Maroko. Klimu karakteriziraju sun¢ani dani, visoke temperature u ljeto i
hladne zime pracene oborinama. Dosta je drugacdija od japanske klime koja je preteZito
kontinentalna. U Japanu klima ovisi o regiji. Na sjeveru su zime uglavnom hladne s malo
padalina te iznimno vrué¢im ljetima dok su na krajnjem zapadu ljeta takoder jako topla, ali zime
su puno ugodnije zbog doticaja tropske klime. Japan je povrSinski puno manji od Mediterana.
Mediteran je povrSinski dug 2.5 milijuna kilometara dok Japan broji 380.000 kilometara.
(Rafferty, 2009)

3.2. Mediteranska kultura prehrane

Mediteran ima stolje¢ima dugu kulturu ¢ija tradicija je prepoznatljiva po cijelome svijetu.
Mediteranska kultura nije unikatna samo zbog njezine hrane ve¢ radi mediteranskog nacina
zivota, odnosa prema zdravlju i postovanju drugih kultura. Kad se uzme hrana u obzir, ona nam
ne predstavlja puno ako tu hranu nemamo podijeliti s bliznjim. U mediteranskoj prehrani se
najbolje uziva zajedni¢kim obrocima koja se dijele s obitelji i prijateljima. Nedjelja se smatra
obiteljskim danom, pripremi se veliki rucak i na njega se poziva uza te Sira obitelj kako bi svi
zajednicki uzivali u hrani i druZenju. Darivanje je takoder veliki dio mediteranske kulture. Kad
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vas netko pozove na rucak ili veceru na vama je da donesete nesto za zasladiti se nakon obroka

ili bocu vina u kojoj mozZete skupa uzivati. (Tauhuichiban, 2024)

Tradicija ispijanja vina je oduvijek bila prisutna u Mediteranu. Najbitniji aspekt ispijanja vina
je umjerenost. Vino se uglavnom pije sporije u manjim koli¢inama kako bi u njemu mogli
uzivati. Uglavnom se uparuje s hranom koja se konzumira u trenutku. Ako se jede plava riba
uparimo je crnim vinom, ako se jede bijela riba s bijelim vinom, takoder se vina ¢esto uparuju
i upotpunjuju kulinarsko iskustvo pri konzumacija mesa, oraSastih proizvoda i sireva. Vino se
takoder pije u proslavama, druStvenim okupljanjima te sastancima. Vino je najbolje
konzumirati iz lokalnih vinarija zato §to se dobiva kvalitetan proizvod i podrzavaju se manji

obrtnici i time oni dobivaju na popularnosti. (Tauhuichiban, 2024)

Mediteranska kultura prehrane je radi velike koli¢ine nutrijenata i mikro nutrijenata povezana
s manjom smrtnos¢u i puno manjim rizikom od niza bolesti. Hrana se dosta bazira na bilju te
energija koju se stjeCe u toj hrani na Mediteranu premasuje udio energetskog doprinosa u hrani
sjeverne Europe. U Mediteranu se konzumira vise od 2300 biljnih vrsta. Mediteranska prehrana
ima jako mali udjel masnoce te dosta visok udio biljnih ulja. Ovakvom prehranom dolazi se do

boljeg protoka krvi i balansiranog krvnog tlaka. (Aboussaleh Y i suradnici, 2017)
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Slika 1: Piramidalni prikaz mediteranske prehrane (Oldways, 2009)
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Izvor: https://nutrition.org/living-mediterranean-lifestyle/

Mediteranska kultura prehrane je jedna od najpoznatijih i najutjecajnijih prehrambenih
obrazaca na svijetu. Pridrzavanjem i prakticiranjem mediteranske prehrane moze dovesti do

smanjenja stope smrtnosti i produzivanja zivotnog vijeka ljudi. (Davis C i sur., 2015)

Smatra se da je mediteranska prehrana usko povezana s manjim rizikom od kognitivnih
problema kod osoba starije zivotne dobi, pogotovo s Alzheimerovom bolesti. Razna uvjerenja
1 istrazivanja ukazuju na to da se zbog prehrambenih navika te mediteranskog nacina zivota i
prehrane prikazana kao odrzivi model zivotnog stila koju bi svaka regija mogla preuzeti i

napraviti svoju varijaciju koristeé¢i svoje kulturne vrijednosti. (Guasch-Ferré i Willett,2021)

Podrijetlo mediteranske prehrane lezi u drzavama koje se nalaze i okruzuju sredozemno more
te je iz tog razloga mediteranska vrsta prehrane usko vezana sa Zivotnim stilom ovog podrucja.
Mediteranska se prehrana najvise veze s Grékom i Italijom jer se pojam samog Mediterana
vezao za podrucja u kojima je bio najveci uzgoj maslina. Drzave u kojima su uzgajane masline
su povezane s manjim stopama kroni¢nih bolesti te s duZim Zivotnim vijekom. Prema uzoru na
Greku i Italiju postojale su razne varijacije mediteranske prehrane koje su hranu biljnog
podrijetla stavljale u srediSte te koristili maslinovo ulje kao primarni izvor masnoce kod jela. (

Guasch-Ferré 1 Willett, 2021)

Na Mediteranu ljudi nemaju naviku jesti sami, ve¢inom je to u prisutnosti obitelji i prijatelja.
Na taj nac¢in u¢imo blagovati, biti umjereni i socijalizirati se tijekom jela, a ne pretjerivati s
hranom. Hrana sluzi kao dobar temelj za pocetak odnosa i za produbljivanje istih. Povezanost
i druzenje je sastavni dio mediteranske kulture te odrzavanje zdravih odnosa sa prijateljima i

obitelji je najvaznija stavka mediteranskog nacina zivota. (Karadsheh, 2016)

Ljudi koji zive na mediteranu uglavnom nisu previsSe okrenuti tjelovjezbi. Razlog tomu nije
nezainteresiranost ili lijenost ve¢ zato $to ih njihov nacin zivota tjera na konstantnu vanjsku
aktivnost. Umjesto svakodnevnog polaska u teretanu ili na trening tu su drugi jednostavniji
nacini na koje ljudi s Mediterana ostaju aktivni 1 zdravi. Glavni nacin za odrZavanje fizicke
aktivnosti je Setnja . Nije bitno Zivjeli u gradu ili u selu, konstantno ste u pokretu i primorani
ste Setati do: posla, trgovine, Skole i radi mnostvo drugih razloga, a to takoder dovodi do hodanja
kroz veliki broj stepenica i neprohodnih puteva. Glavno je to da se na Mediteranu Setanje ne

shvaca preprekom ili problemom zato Sto ljudi uglavnom Setaju radi uzitka. Mozda zele pobjeci

11


https://nutrition.org/living-mediterranean-lifestyle/

od svakodnevnih problema ili jednostavno Zele proSetati sa svojim prijateljima i zatim sjesti na

Salicu kave dok razgovaraju. Sve je to sastavni dio njihove kulture. (Karadsheh, 2016)

Ono $to mediteransku kulturu odvaja od ostatka je jednostavnost. Ljudi kroz Zivot teze
jednostavnosti 1 njoj prilaze na siguran nacin. Ako planiramo veceru nije bitno planirati
mjesecima unaprijed ve¢ postepeno treba doc¢i do zakljucka §to zelimo pripremiti, za koliko
ljudi se jelo sprema i kako to sve ukomponirati. Nije problem posjetiti jednu te istu trgovinu
viSe puta kako bi nabavili namjernice zato $to uglavnom svi teZze tome da hranu pripremaju sa

svjezim namirnicama i to rade kako bi jelo bilo savrseno i bez greske. (Karadsheh, 2016)

Mediteranska kuhinja je stekla status najbolje svjetske kuhinje uvelike zbog kvalitetnih

namirnica, ali najvise zbog zdravstvenih prednosti koje te namirnice imaju za ¢ovjeka.
Zdravstvene pogodnosti konzumacije ovih namirnica su :
Zdravlje srca

Mediteranske namirnice su bogate mononezasi¢enim mastima koje pomazu tijelu kontrolirati
kolesterol u krvi te time utjeCu na bolji rad srca i mozga. Njih uglavnom pronalazimo u
maslinovom ulju. Pozitivan efekt na kardiovaskularno zdravlje takoder pronalazimo u omega-
3 masnim kiselinama koje dobivamo od redovite konzumacije plave ribe. One su izrazito bitne

radi smanjenja rizika od sr¢anih bolesti. (Aboussaleh i sur., 2017)
Manji rizik od razvoja dijabetesa

Namirnice i kombinacije istih na tanjuru osigurat ¢e stabilnu glikemiju i povoljno utjecati na
osje¢aj produljene sitosti. Seder bi se trebalo konzumirati u nepreradenoj verziji te za
odrzavanje stabilne razine Secera u krvi treba se bazirati na konzumaciji voca, povréa i raznih

zitarica. (Aboussaleh i sur., 2017)
Kontrola tezine tijela

Tezina se moze lako kontrolirati raznolikosti i umjerenosti konzumacije raznog: proteina, voca,
povrca, mahunarki i zitarica koje utjecu na veliku zasi¢enost tijela te se time smanjuje op¢i unos
kalorija. Apetit se takoder moze regulirati konzumacijom zdravih masti koje se nalaze u

oraSastim plodovima te maslinovom ulju. (Aboussaleh i sur., 2017)
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Maniji rizik od bolesti i upala

Mnoge namirnice kao razna voc¢a i povréa su puna antioksidansa koja su tijelu bitna radi
prevencije raznih bolesti, uklju¢ujuci i rak. Voca i povrc¢a poput rajcice i brokule imaju u sebi
pigmente koji imaju dokazana antikancerogena sredstva koja takoder pridonose ocuvanju
zdravlja. (Aboussaleh i sur., 2017)

Prehrambeni benefiti za kosti i probavu

Vitamin D se sintetizira izlaganjem suncu, no neke ga namirnice sadrZe poput jetrice, iznutrica
ili zumanjka. Neke namirnice poput: masnih zrelih sireva, sitne plave ribe te razli¢itih mlije¢nih
proizvoda su bogate kalcijem i vitaminom D koje su izrazito bitne radi oCuvanja zdravlja

kostiju. (Aboussaleh i sur., 2017)

3.3. Mediteranske namirnice i jela

Zdravstvenih benefita ne bi bilo da nema kvalitetnih namirnica koje se koriste u cijeloj
mediteranskoj prehrani. Sto se ti¢e mediteranske prehrane velika se vaznost daje lokalnim i
prirodno uzgojenim namirnicama koje se proizvode na tlu uzduz Mediterana. Ove namirnice su
dobre jer su bogate hranjivim tvarima i nisu preradivane kao $to to rade neke svjetske kuhinje.

(Mateljan, 2018)
Klju¢ne namirnice mediteranske kuhinje su:
Morski plodovi i riba

Mediteransku kuhinju se ne moze zamisliti bez morskih plodova i svjeze ribe koju bi trebalo
svako kucanstvo konzumirati barem 2 puta tjedno. Plava riba je iznimno bitna namirnica radi
velikog udjela omega-3 masnih kiselina. Ribe koje se konzumiraju se dijele na bijelu i plavu.
Plava riba ima visok udio mineralnih tvari, omega-3 masnih kiselina i proteina te u nju spadaju:
srdela, gerica, in¢un, palamida, gavun, sabljarka i tuna. Kod bijele ribe najveéa je razlika to $to
ima manji udio masti i samim time ne pruza tijelu istu razinu sitosti i esencijalnih nutrijenata
(omege-3) za zdravlje. U bijelu ribu spadaju: zubatac, brancin, orada, list i druge. Plodovi mora
koje se najceS¢e konzumiraju su: sipa, lignje, dagnje, kozice, rakovi, Skampi i kamenice.
(Mateljan, 2018)
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Maslinovo ulje

Maslinovo ulje je prema mnogima glavni sastojak mediteranske kuhinje. Po Mediteranu postoje
maslinici stari tisucama godina. Prije svega koristi se u kuhinji radi raznih zdravstvenih benefita
i jednostavnosti te poboljsavanja okusa jela. Uglavnom se koristi za pripremu: ribe, salata i
vecine jela spravljenih u mediteranskoj kuhinji. Postoji viSe vrsta maslinovog ulja kao §to su:
djevicansko, extra djevic¢ansko i obi¢no maslinovo ulje. Gastronomi preporucuju da se kupuju
sto kvalitetnija maslinova ulja radi izraZenijih benefita za zdravlje srca i zato Sto maslinovo ulje
moze zamijeniti namirnice kao §to su: maslo, margarin te druge vrste ulja. Maslinovo ulje se

koristi svakodnevno i osnovna je masno¢a mediteranske kuhinje. (Mateljan, 2008)
Povrée

Povrée je jako bitan dio mediteranske kuhinje. Povrée s najvise nutrijenata dolazi iz domaceg
uzgoja, Vecina ljudi takoder ide na trznicu radi velikog izbora domace uzgojenog povréa.
Najcéesce se koriste rajc¢ice bez kojih se ne mogu pripremati mnoga jela u mediteranskoj kuhinji
kao Sto su: tjestenina s umakom od rajcica, razne vrste pizze, bruschette, gazpacho i mnoga
druga jela. Takoder se u vecini jela koriste luk i ¢eSnjak kao dodaci jelima radi produbljivanja

arome i bogatijeg okusa. (Mateljan, 2008)
Zacini

Zacini su neizostavni dio mediteranske kuhinje. Oni se koriste kako bi obogatili jela i dali im
novi intezitet ukusa. Za mesna jela i razne umake se uglavnom koriste: timijan, majéina dusica,
bosiljak, origano i ruzmarin. PerSin i kopar se koriste za dodavanje arome ribljim jelima.

Mazuran, komorac, paprika i cimet koji mnogi ljudi koriste kao dodatak slasticama. (Farrimond,

2018)
Vocée

Vocée se u mediteranskoj kuhinji konzumira samostalno kao svjeze ili suSeno, a moze biti
servirano kao dodatak jelima te samostalni desert. Smokve su jedne od najoriginalnijih
mediteranskih vocaka. Koriste se za kao dodatak mesnim jelima ili se konzumiraju same ili uz

neku vrstu sira. Grozde je neizostavno uglavnom radi proizvodnje razne selekcije vina, ali i
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samostalna konzumacija je prisutna. Limuni, naranfe, mandarine i Sipak se koriste za
proizvodnju sokova te davanje dodatnih aromi te proizvodnje kolaca i raznih ostalih slastica.
Voce se u Mediteranu posluzuju takoder kao grickalice uz dodatak sira, jogurta te prelivene

medom i posute orasastim plodovima. (Mateljan, 2018)
Zitarice

Od zitarica najviSe se koriste: pSenica, riza i kukuruz. U pSenicne zitarice spadaju: bulgur i kus
kus koje se uglavnom koriste na jugu Mediterana. Najpoznatija pSeni¢na preradevina je naravno
tjestenina. Tjestenina se upotrebljava u svakoj svjetskoj kuhinji, ali najpoznatija je uporaba u
Italiji. Tamo je tjestenina osnovna bazna namirnica za pripremu mnogih jela. Ono §to tjesteninu
¢ini posebnom je §to se moze oblikovati u razne oblike i veli¢ine pa se moze pripremati veliki
raspon jela. Moze se kombinirati s raznim sastojcima kao §to su: meso, morski plodovi, riba i

povrce. (Mateljan, 2018)

Mediteransku kuhinju krase jela koja su mirisom, okusom i teksturom toliko zanimljiva i
unikatna da mogu zadovoljiti ljude razli¢itih ukusa prema hrani te svojom razlicitosti svaki dan
se moze otkriti neko novo jelo. Mediteranska se kuhinja ne moze definirati jednim jelom zbog
toga Sto je ona spoj razli¢itih kultura i kuhinja te nacina pripreme jela. Svaka drzava ima svoja

nacionalna jela i toliko ih puno ima da je tesko izdvojiti ona najbolja.
Izdvojena najpoznatija jela ovih kuhinja su:
Talijanska jela

Pizza je jednostavno jelo, vec¢ina ljudi je jede bez razmisljanja. Sastoji se od tijesta koji se
oblikuje u okrugli ili pravokutni oblik te se dodavaju razni dodatci po Zelji. Pizza originalno
potjece iz napolitanske regije gdje se smatra da je ujedno i najbolja pizza na svijetu. Po njihovoj
recepturi dovoljni su raj€ica, sir i ulje kako bi se napravila savrSena pizza. Talijanska kuhinja
se ne moze komentirati bez napomene paste koja je temelj njihovih raznih jela kao $to su

lazanje, pasta carbonara, bolognese i sli¢cno. (Helstosky, 2008)
Spanjolska jela

Spanjolska jela se odlikuju time $to u njihovoj kuhinji velika baza jela se priprema upotrebom

maslinovog ulja te se njime prave umaci u koje se dodaje veliki asortiman svjeze probranog
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povrca. Najpoznatije jelo njihove kuhinje je paella. Paella potjece iz Valencije i svaka obitel]
tamo i Sire je radi po svojoj posebnoj recepturi. U paellu po originalnoj recepturi idu: riza,
maslinovo ulje, razno povrée, meso, riba te zaini. U pripremi paelle posebnost je §to nema
granice u njenom Kreiranju te se radi po vlastitom nahodenju. Uz nju jako popularno jelo je
gazpaho. To je hladna juha od raj¢ice kojoj se takoder uglavnom dodavaju razna svjeza povréa.

(Martinez i sur., 2009)
Grcka jela

Grcka kuhinja je jedna od najdugovje¢nijih kuhinja na svijetu s bogatom tradicijom pripreme i
posluzivanja kvalitetnih i okusom bogatih jela. Jedno od jako specifi¢nih grckih jela je musaka.
Musaka se priprema na razne nacine s razli¢itim sastojcima. Originalna gréka receptura se
sastoji od patlidzana, krumpira te mesa bilo janjece ili govede. Nakon se stavlja sloj beSamela
te se sve dobro zapece. Uz musaku jako popularno jelo je gyros. Gyros je tradicionalno jelo
koje se priprema na jako slican nacin kao i kebab na raznju te ta dva jela se ¢esto usporeduju.
Najpoznatiji umak je tzatziki. Tzatziki je tradicionalni gr¢ki umak napravljen od kiselog vrhnja,

jogurta i krastavaca. (Greekality, 2022)
Francuska jela

Francuska kuhinja je jako poznata po svojim desertima, ali uz njih imamo i neke specijalitete
koje se ne mogu okusiti nigdje drugdje. Jedan od tih specijaliteta je ratatouille koji dolazi iz
pokrajine Provincije. On se priprema od raznog povréa koje se reze na tanke komadice te se
zatim slaZe u tavu od vanjske strane prema sredini. Prije toga se stavlja maslinovo ulje, a nakon
Sto je sve sloZeno pospe se raj¢icom te zapece. Francuzi takoder specijalitetom smatraju puzeve.
Mnogi ljudi ne Zele probati to jelo radi vizualne odbojnosti, ali ljudi koji ih jedu smatraju ih
pravom poslasticom. (Clark, 2023)

Turska jela

Posebnost turske kuhinje je ta $to je ona imala iznimno velik utjecaj na mnoge europske kuhinje,
a posebno na kuhinju balkanskog poluotoka. To mozemo vidjeti na jelu kao Sto su dolme.
Dolma je povrée punjeno mljevenim mesom i rizom. Neke od vrsta koje imamo su: punjene
paprike i sarme. Originalno se smatra da receptura potjece iz turske, ali ovo jelo ¢emo pronaci

diljem Europe. Takoder jelo koje je postalo planetarno popularno i smatra se temeljom brze
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prehrane je kebab. Kebab je poseban radi iznimnog i posebnog okusa mesa radi svoje odredene

pripreme. Kebab se servira na isti nacin kao grcki gyros. (Morrow, 2023)

Od mediteranske kuhinje jo§ imamo i portugalsku kuhinju kojoj se velika baza jela temelji na
ribi, najcesce srdele i bakalar. Bakalar je najveci specijalitet portugalske kuhinje i posluzuje se
na stotinu nacina. Originalno bakalar ne dolazi iz Portugalskog mora, ali su najve¢i uvoznici 1
potrosaci njega pa se samim time smatra njihovim nacionalnim jelom. (Hina, 2020) Kad se
prica o mediteranskoj kuhinji ne smije se zaboraviti na jug Mediterana. Tu uz libanonsku s
africke strane imamo: marokansku, libijsku, alzirsku, egipatsku i tunisku kuhinju. Veéina jela
u ovim kuhinjama se bazira na cijelim Zitaricama posebno riZzom u kombinaciji s raznim
povréem i zaCinima. Ove kuhinje ¢ine veliki dio arapske kuhinje koja produbljuje jela bazirana
na mediteranskim recepturama te im daje novu boju okusa radi raznolikosti zacinskih bilja te
svjeze uvezenih namirnica. Sve ove kuhinje imaju nesto posebno pa tako i zajednicko, ali na
kraju sve je to jedan cjelokupni dio mediteranske kuhinje. Spomen Mediterana i mediteranske
kuhinje ne moze pro¢i bez da se spomene balkanska kuhinja. Ona obuhvaca kuhinje iz drzava:
Hrvatske, Bosne i Hercegovine, Crne Gore, Albanije, Kosova i Sjeverne Makedonije. U nju se
takoder mogu svrstati neke ve¢ spomenute drzave poput Turske i Gréke. Ove kuhinje imaju
mnogo toga zajedni¢kog od pripreme i velike upotrebe mesa do istih zaCina i povréa koriStenih

za pripremu veéina jela. (Rafferty, 2009)
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4. POVEZNICE MEDITERANA | JAPANA

I japanska i mediteranska kultura prehrane imaju mnogo faktora $to ih ¢ini posebnom i odvaja
ih od drugih kultura. Pored njihovih o¢itih razlika postoji mnogo toga $to ih isto tako ¢ini gotovo
jednakim. Poveznice mediteranske i japanske kuhinje su uo¢ljive ako se pridoda duboka paznja
njihovoj kulturi opcenito. Kakav utjecaj njihova prehrana ima za zdravlje, kakve namirnice
koriste i kakva jela pripremaju samo je mali dio onoga §to ih povezuje. Obje kulture smatraju
iznimno vaznim naéin na koje je njihovo jelo prezentirano, estetski izgled mjesta gdje im se

hrana posluzuje te ljubaznost osoblja koje im pruza hranu.

Mediteranska i japanska kultura smatraju da je prezentacija jela krucijalan dio kulinarskog
iskustva pri dolasku u neki restoran, u goste ili na razna drustvena okupljanja. Serviranje jela u
Japanu je posebno, pazi se svaki detalj i svaka mala sitnica je bitna. Pri serviranju paznja se
jako pridodaje platiranju jela i estetskom izgledu hrane. Hrana mora izgledati privlacno i
bojama uravnotezeno s tanjurom na kojem je servirana. Ne smije izgledati pretrpano jer Japanci
pri serviranju hrane teZe minimalizmu. Takoder bitno je da su sve namirnice svjeze i da se to
vidi po boji i mirisu istih. Hrana se naravno kao i kod drugih kuhinja servira u sljedovima od
predjela pa sve do deserta. Sva jela su servirana na tanjurima posebnog izgleda ovisno o obroku
te su uglavnom keramicke izrade te u nekim slu¢ajevima od drva. Pri jelu dobiju se posebni
Stapici koji se koriste za konzumaciju hrane, ali uz njih takoder dolazi standardni pribor jer ih
nije toliko jednostavno koristiti i treba vremena za nauditi. (Okamoto, 2019). Na Mediteranu
prezentacija jela takoder je bitna, ali s obzirom da je hrana servirana na drugalije nacine,
uglavnom radi velikih porcija koje se konzumiraju puno je teze napraviti da to estetski izgleda
uredno i da se ne Cini prenatrpano. Ako se u drustvu jede to uglavnom bude veca koli¢ina mesa
koja se servira na metalnom ili drvenom pladnju, a tanjuri su ve¢inom keramicke obrade.
(Mateljan, 2008)

Postivanje kulture je iznimno bitno u svim svjetskim kulturama. Time pokazujemo zahvalnost
prema ljudima koji su nas ugostili. Japanska i mediteranska kultura prehrane imaju svoj set
pravila koje treba postivati pri jelu. U Japanu na primjer pri upotrebi Stapi¢a smatra se
nekulturom ubadati hranu i dodavati je drugim ljudima. Takoder pri upotrebi obi¢nog pribora
treba ga pravilno koristiti 1 odloZiti na kraju jela da osoba koja servira hranu zna da ste zavrsili

s njom. Bitno je takoder pratiti osobu koja vam servira hranu jer ¢e uglavnom re¢i neku posebnu
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pri¢u vezanu za jelo koje vam servira ili opisati nacin na koje je jelo pripremljeno, Pri¢a je pola

iskustva i uvijek bi je trebalo poslusati bez obzira gdje se nalazite. (Okamoto, 2019)

Po izgledu restorana takoder se moZe prepoznati o kojoj se kulturi radi. Obje kulture se
uglavnom temelje na mirnoj 1 opustenoj atmosferi. Uglavnom se ukomponiraju neke lagane
boje s raznim prirodnim motivima poput mora i drveca. Bitna je takoder lagana rasvjeta te
muzika koja nam pruza osjecaj mira. Uglavnom se ukomponiraju motivi koji su prepoznatljivi
za ta podrudja pa se u japanskim restoranima poput ,,Bota Sare i ,, Trinity* u Dubrovniku mogu
vidjeti ukrasi poput bonsaia, a u mediteranskim restoranima razno mediteransko cvijece. Zidovi
su ukraSeni s bocama kvalitetnog vina bilo to iz Japana ili Mediterana. Slike su takoder jedan
od bitnih detalja restorana pa su to uglavnom prirodni motivi jer upravo tome pridodaju vaznost
obje kuhinje. Iskustvo se na moze izvu¢i samo iz izgleda restorana ve¢ iz opéeg ugodaja. Na

zaposlenicima je da hranu i kulturu pribliZe $to bolje gostima koji udu u njihov restoran.

Budu¢i da japanska i mediteranska kuhinja imaju mnoge prednosti, bile to zdrave namirnice ili
zdravstveni benefiti dobra bi poduzetnicka ideja bila ukomponirati najbolje dijelove od obje

kuhinje da se napravi jedna unikatna vrsta restorana na trzistu.

4.1. SWOT analiza
SWOT analiza naglasava Cetiri stavke koje se sagledaju i analiziraju i to su:

S — Strenghts ( snage) , W — Weaknesses (slabosti) , O — Opportunities (prilike) , T — Threats
(prijetnje). Analiziranjem svake stavke pojedinacno moze se provjeriti koliko je to¢no isplativa

stavka koja se sagleda, a to je u ovom slucaju otvaranje Japansko-mediteranskog restorana.
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SNAGE

SLABOSTI

-PoboljSanje opce turisticke ponude grada u kojem se

restoran nalazi.

-Zaposljivanjem japanskog i lokalnog stanovnistva
stjeCe se bolja radna atmosfera radi medukulturalne

razmjene znanja.

-Kompleksnost menija moZe znaciti da svaki gost

moze pronaci unikatno jelo, uz dozu edukacije.

-lzazovnija nabava zbog sloZenosti menija,

kvalitete i svjezine namirnica

-Tezak pronalazak kuhara koji su specijalizirani

i pouceni za rad mediteranske i japanske kuhinje.
- Tezak pronalazak radne snage u ugostiteljstvu.

-Pronalazak dovoljno velike, atraktivne i
pristupacne lokacije za izgradnju restorana je sve
radi

tezi rapidnog otvaranja ugostiteljskih

objekata i prenamjene istih za iznajmljivanje

PRILIKE

PRIJETNJE

-Lokalno stanovniStvo moze dozivjeti japansku i
mediteransku kulturu prehrane kroz boravak u

restoranu te izloZenosti njithovim namirnicama

-Japanska i mediteranska fuzija moze lako dobiti na
popularnosti kroz medijski angazman, iskustva

zadovoljnih gurmana te ostavljanju utisaka

-Uvodenjem promotivnih ponuda 1 popusta za
domace moze privuéi sve veéi broj gostiju koji su

spremni potroSiti novac za uslugu.

-Povecano 1 ubrzano uvodenje sve vise ovakvih
tipova restorana znaci puno veca konkurencija na

trzistu.

-Nezadovoljstvo japanskog i mediteranskog

stanovni§tva u slu¢aju nedovoljno dobrog

imitiranja  Japanskog  ili  mediteranskog

ambijenta i kulture prehrane..

- izvansezonski rad moze predstavljati veliki

problem radi slabijeg prihoda restorana

Tablica 1: SWOT analiza

Kad gledamo u snage i prilike moZemo vidjeti koji su sve benefiti za otvaranje ovakvog tipa

restorana. Turizam se u zadnjih nekoliko godina toliko proSirio da je otvaranje restorana postalo

krucijalno u svrhu poboljSavanja ponude nekoga grada. Restorani su jako bitni za svaku

destinaciju 1 bez njih gostu se ne moze prodati kompletan turisticki proizvod. Ali prije svega

kad se restoran otvori bitna je njegova kvaliteta. Restoran ne moze uspjeti ako ne postoji dobra

podloga i prica od koje je nastao. Za uspjeSan restoran treba izmisliti dovoljno dobar meni,

pronaci radnike koji ¢e biti ozbiljni 1 prihvatiti se posla, imati smisljen plan unaprijed za daljnje
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poslovanje i sve to na kraju treba ukomponirati u jedan zavrSni proizvod koji ¢e biti

konkurentan na trzistu.

S druge strane imamo slabosti i prijetnje. Pri otvaranju restorana uvijek ¢e biti komplikacija
zbog razloga S§to se biznis ne stvara odjednom ve¢ se gradi iskustvom i dugogodi$njim
planiranjem. Za pocetak je potrebno pronaci dovoljno dobru lokaciju. Treba gledati da se
restoran otvori u nekoj prometnijoj sredini jer ¢e lakSe biti primijecen od strane gostiju. Ako se
uzme za primjer neki grad kao Dubrovnik, uglavnom restorani koji su u starog gradskoj jezgri
¢e biti bolje primijeeni nego oni van njega. Naravno lokacija ne garantira uspjeh. Ako ne
postoji dovoljna popularnost bilo to usmenom predajom ili dobrim recenzijama restoran se nece

istaknuti bez obzira na njegovu lokaciju.

Odmabh iza pronalaska lokacije treba se pobrinuti za zaposljivanje 1 za uspostavljanje dobrog
kanala nabave. Danas nije lako prona¢i dobrog kuhara ili konobara, nedostatak radne snage
postaje sve veéi 1 veci problem u turistickom sektoru. Upravo radi ovog treba planirati
unaprijed. Kad je otvaranje restorana u zadnjoj fazi ve¢ treba imati spremno osoblje, a prije
nego li po¢nu s radom trebaju pro¢i obuku organiziranu od strane vlasnika restorana. Kad se
izaberu kuhari treba ih pouciti da znaju ukomponirati sastojke od obje kuhinje kako bi se
napravilo savrSeno Japansko Mediteranski jelo koje ¢e prikazati da je fuzija ovih dvaju
restorana isplativa i dobra za poslovanje. Ulaganje u zaposlenike zahtjeva novac i trud ali na

kraju treba osigurati da se taj trud isplati.

Nabava je takoder problem radi raznovrsnosti namirnica koje restoran treba za pripremu jela.
Kanal nabave bi trebao biti prioritet jer ako restoran nabavlja iz nekih manje poznatih i
neprovjerenih izvora kvaliteta namirnica moze biti loSija i samim time finalni proizvod Kkoji

restoran nudi nece ispuniti uvjete koji su potrebni za izgradnju imidza i pozicije na trzistu.

Najveci problem uvijek je naravno konkurencija. Konkurencija ¢e uvijek postojati bez obzira
na sve 1 zato svaki restoran teZi tome da se svojom ponudom odvoji od te konkurencije i pruzi
bolji proizvod od njih. Konkurenciju prije svega treba analizirati, vidjeti kako oni posluju i
zadovoljavaju goste te se poboljsati temeljno na njihovom poslovanju, bilo to boljom ponudom
ili promotivnim cijenama i na posljetku treba teziti tome da je restoran uvijek dva koraka ispred

svoje konkurencije.
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Za kraj najbitnije je da snage 1 prilike nadjacaju slabosti i prijetnje. Restoran koji pruza hranu
iz dvije razli¢ite kulture i kombinira ih je veliki izazov kojemu treba prici sa sigurnos¢u. Treba
biti ustrajan i nikad ne skretati sa zadanog kursa kod pripreme hrane te pruzanja usluge i1 uvijek
treba drzati jednaku kvalitetu ako ne i bolju. Svaki dan zaposlenici trebaju dati 1 % vise truda
nego dan prije i napredak ¢e se vidjeti jako brzo jer na kraju sve ovisi o zadovoljavanju gostiju

bez kojih rad ovakvih tipova restorana ne bi ni bio moguc¢.

4.2. Sezonalnost i raznolikost

Sezonalnost, odnosno koristenje i komponiranje svjezih sezonskih namirnica bitna je stavka
mediteranske i japanske kuhinje. Japanci koriste rije¢ shun koja se odnosi na sezonske sastojke
1 na doba godine kada su te namirnice najsvjeZije i najukusnije. Nakon berbe bitno je da se

namirnice konzumiraju kada su na vrhuncu kvalitete. (Ernst, 2020)

Konzumiranje sezonskih namirnica takoder ima brojne prednosti. Glavna prednost je veca i
kvalitetnija nutritivna vrijednost namirnica. Razlog tome je §to namirnice koje se konzumiraju
tocno nakon berbe sauvaju svoju zrelost i boljeg su okusa. Takoder sezonsko povrée je manje
prskano i na njemu je koriSteno puno manje pesticida. Zbog tog razloga najbolje je nabavljati

sezonske namirnice iz lokalnih i pouzdanih izvora. (Sonia, 2022)

Proljetna sezona sa sobom dovodi veliku rasko§ zdravih namirnica. U Mediteranu su $paroge
jedan od glavnih vjesnika prolje¢a. Najbolje ih je jesti svjeze nakon §to ih se pronade Setnjom
prirodom. Japan i Mediteran u ovo razdoblje dijele selekciju namirnica kao $to su: mladi luk,

kupus, kelj, patlidzan i grasak. (Valamar, 2020)

Vecina ljudi koji su odrasli na Mediteranu znaju kakvu kvalitetu svjezih namirnica pruza ljetno
razdoblje. Prisutna je velika selekcija svjeZzeg voca i povréa koje je najbolje konzumirati sirovo
te svjeze ubrano s dasSkom maslinovog ulja. Glavna namirnica ljetnog razdoblja je rajcica od
koje se rade brojna jela i salate. Uz rajCicu tu su: tikvice, krastavci, Spinat, brokula, breskve i

lubenice koje su karakteristi¢ne za obje kuhinje. (Valamar, 2020)

Tijekom jesenskog razdoblja gljive 1 oraSasti plodovi dolaze do izraZaja. Na Mediteranu to je

takoder glavno doba za uzgoj maslina. Bez maslina mediteranska kuhinja se uop¢e ne moze
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zamisliti. Od voca su prisutni: jabuke, kruske i1 grozde. U Japanu velika se vaznost pridodaje
kestenima zato Sto su prije masovnog pojavljivanja i uzgajanja rize upravo oni bili namirnica
koja se najvise konzumirala. U zimu Mediteran obiluje bojama citrusa: mandarina, limuna i

naranci. Zimi su takoder prisutni plodovi mora poput $koljka i kamenica. (Valamar, 2020)

Raznolikost je bitan aspekt prehrane zato §to pri pripremanju obroka treba racunati da se napravi
jelo koje je kombiniranjem raznih namirnica nutritivno bogato i pruza sve potrebne hranjive
tvari. Raznolikost ne predstavlja samo raznolikost namirnica, ve¢ koliko odredene namirnice
pojedemo u jednom tjednu i jeli to dovoljno da zadovoljimo nutritivnu vrijednost koje nase

tijelo zahtijeva. (Shavit i sur., 2024)

Japanska se tradicionalna prehrana sastoji od minimalno obradene hrane servirane u manjim
porcijama $to ne znaci da je imalo manje raznolika. Okosnica Japanske prehrane je riza, ali uz
nju tu su: rezanci, riba, alge te razno voce i povrée. U manjim se koli¢inama jedu meso i mlijec¢ni
proizvodi, ali utjecajem zapadne kulture poceli su ih sve viSe konzumirati. (Hill, 2023)
Mediteranska prehrana je raznolika radi mnogih kulturoloSkih utjecaja i velikog obujma
namirnica prisutnih kroz cijelo sredozemno podruéje. Kroz tjedan na Mediteranu svaka osoba
posveti jedan dan prehrambenoj navici koja se sastoji od ribe i svjeZeg povrca, ostatak tjedna
obroci se sastoje od mesa, tjestenine, mlije¢nih proizvoda te raznog povréa i voca. Mediteranska
1 japanska kuhinja teZe tome da hranu dobivaju iz §to boljih izvora kao §to su trznice i domaci
uzgoj. Ovako znaju kakve proizvode konzumiraju i jeli dobivaju potrebne hranjive tvari za
optimalnu tjelesnu funkciju, $to im pomaze kod reguliranja tezine i ocuvanja zdravlja. (Shavit

i sur., 2024)

4.3. Dugovjec¢nost i umjerenost

Nekoliko dijeta na svijetu dovodi do dobrog zdravlja i prevencije kardiovaskularnih bolesti,
najbolji primjeri su: mediteranska dijeta, vegetarijanska te japanska dijeta. Kad dugovje¢nost i
zdrav Zivot dodu u pitanje prvo se spomene mediteranska prehranu, jer je znanstveno utvrdeno
da je ova prehrana osobito korisna za zdravlje kardiovaskularnog sustava. Japanci imaju najduzi
zivotni vijek medu zemljama G7 1 zbog svoje posebne prehrane u Japanu posljednjih je godina

zaokupila i pozornost stru¢njaka i upuéene javnosti. (Juneau, 2021)
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U Japanu prosjecni zivotni vijek za muskarca je 81. godina, a za zene 87. Glavni razlog
dugovjeCnosti lezu u manjoj stopi smrtnosti radi bolesti povezanih sa srcem ili rakom.

Znanstveno je dokazano da to proizlazi zbog niske konzumacije crvenog mesa te visoke

konzumacije ribe i biljnih namirnica. (Juneau, 2021)

Proizvod Japan Italija Francuska Kanada Njemacka
Meso 49.45 84.04 86.76 90.75 85.94
Riba 48.60 25.08 33.48 22.52 12.56

Mlijeko 72.06 246.88 24131 187.77 258.70
Riza 59.85 5.74 4.88 12.65 3.34
Seéer 27.08 32.12 39.22 48.26 48.49

Povrée 102.29 128.87 97.32 108.47 92.91

Tablica 2: Koli¢ina konzumirane hrane u kilogramima po stanovniku u odabranim zemljama
2013. godine

Izvor : https://www.nature.com/articles/s41430-020-0677-5/tables/3

Po priloZzenom istrazivanju moze se primijetiti da Japanci konzumiraju gotovo upola manje
kolic¢ine mesa od drugih promatranih drzava dok imaju puno vecu stopu konzumacije ribe i
morskih plodova. Mlije¢ne proizvode i Secer konzumiraju u puno manjim dozama od drugih.
Razina povrca koju konzumiraju je dosta slicna ostalima ali proizvod koji se najvise izdvaja je

definitivno riza. (Juneau, 2021)

Mediteranska prehrana predstavlja zlatni standard u preventivnoj medicini, vjerojatno zbog
velike raznolikosti namirnica koje su pune elemenata s antioksidativnim i protuupalnim
svojstvima. Smatra se da je maslinovo ulje jedan od glavnih razloga dobrog zdravstvenog stanja
na Mediteranu i trebalo bi ga koristiti u $to ve¢im koli¢inama i ukomponirati u prehranu van
Mediterana. Mediteransku prehranu karakterizira visoka konzumacija namirnica biljnog
podrijetla te zadovoljavaju¢a konzumacija mesnih proizvoda s naglaskom na iznimno malu
konzumaciju crvenog mesa. Riba se konzumira u ve¢im koli¢ina dok se mlije¢ni proizvodi

koriste u manjim koli¢inama. (Martinez-Gonzalez i Calvo, 2016)
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Sezonske namirnice, raznolikost i zdravstveni benefiti namirnica su svi bitni faktori zasto su
japanska i mediteranska Kultura prehrane primjer zdrave Zivotne navike. Faktor koji to sve
nadopunjuje je minimalizam. U Japanu se prakticira hara hachi bu $to u prijevodu znaci
prestanak jedenja kad se osjeti sitost. Cilj je da se jede sporo, uziva u svakom zalogaju te da se
osjeca zahvalnost prema hrani koja nam u isto vrijeme hrani tijelo i dusu. Japanska se prehrana
oCituje kvalitetom, a ne kvantitetom. Prema istrazivanju iz 2017. godine moze se primijetiti
impresivna zdravstvena statistika Japana: stopa pretilosti od samo 3,7 % (OECD, 2017) (Kisaki,
2023)

Minimalizam je takoder prisutan u Mediteranu. Glavni faktor koji upotpunjuje minimalizam u
Mediteranu je raznolikost. Porcije uglavnom nisu nuzno male, ali sa kvalitetnim i raznolikim
namirnicama nema puno mjesta za prazne Kalorije. Najve¢i problem mediteranske prehrane je
cijena. Nepreradena hrana i kvalitetnije namirnice uglavnom predstavljaju veci troSak pri
dnevnoj kupnji. Upravo zbog toga se mnogi boje prije¢i na mediteranski nacin prehrane i zato
biraju manje zdrave opcije. Ako se ljudi dobro upoznaju s Mediteranom i njihovim na¢inom
zivota mogu jako brzo do¢i do spoznaje o tome kako nabaviti svjeZze namirnice 1 kako ih
ukomponirati na dnevnoj bazi u jela koja nam cjenovno neée predstavljati problem, a nutritivno

¢e zadovoljiti sve potrebe organizma. (Shavit i sur., 2024)
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5. ZAKLJUCAK

Poveznice izmedu japanske i mediteranske kulture prehrane koje ukljuéuju: minimalizam,
jednostavnost, dugovjecnost, sezonalnost i raznolikost samo su mali dio onoga $to odvaja ove
dvije kulture od ostatka svijeta. U mnogim zajednickim aspektima koje ove kulture dijele
proizlaze razni zdravstveni benefiti koji sezu od samog zdravlja tijela pa sve do produZivanja

zivotnog vijeka stanovni$tva.

Implementiranjem namirnica iz ove dvije kulture mogu se naci razne alternative za nezdravu
hranu koja Steti nasem tijelu. Veliki broj jela pripremljenih u ovim kulturama se koriste
raznolikim domac¢im namirnicama s boljim energetskim vrijednostima $to dovodi do

balansiranije prehrane.

Mediteransku i japansku kulturu prehrane treba ocuvati radi stolje¢ima duge tradicije pripreme
jela, ceremonija 1 tradicionalnih dogadanja te radi jednostavnih i zdravih Zivotnih navika ljudi.
Prehrambena kultura ovih dvaju kuhinja ne moze izumrijeti zato $to pracenjem raznih trendova
u kulinarskom svijetu i promocijom zdravog nacina Zivota uvijek ¢e prvi spomen biti japanska

I mediteranska kultura prehrane.

Po brojnim istrazivanjima moze se zakljuciti da su osim =zainteresiranosti za hranu,
dugovjecnost i zdravstveni benefiti glavni razlog zainteresiranosti ljudi za mediteransku i
japansku kuhinju. Vecina ljudi uglavnom tezi poboljSavanju fizickog izgleda i zato krecu s
dijetalnim programima. Dijetalni programi i stranice koje ih promoviraju ljude mogu izravno
dovesti do mediteranske i japanske kuhinje zato S§to su upravo oni najbolji primjer

minimalisticke i nutritivno bogate prehrane.

Posto su ove dvije kulture usko povezane sa zdravljem i dugovjecnosti bilo bi dobro sprovesti
buduca istrazivanja radi implementiranja ove dvije kulture u ostatak svijeta. Dobrom
promocijom, istrazivanjem gastronomskog trzista u Japanu i Mediteranu te poticanjem mladeg
stanovnistva na isprobavanje ovih kuhinja moze do¢i do povecéane zainteresiranosti za ove dvije

kulture.
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