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1. Uvod

Podaci vezani za braniteljsku populaciju su iz godine u godinu sve alarmantniji obzirom na to
da braniteljska populacija stari i pobolijeva od posljedica rata. Koncept priru¢nika osmisljen je
na najjednostavniji nacin kako bi predstavio trendove u prehrambenoj industriji i kako se
zastititi od negativnog utjecaja danasnje procesuirane hrane kako bi se usporio pobol
braniteljske populacije te motiviralo na prihvacanje zdravijih opcija i Zivotnih navika u
svakodnevnome Zivotu. Priru¢nik ¢e ponuditi prakticne analize i usporedbe nutritivnih
vrijednosti pojedine hrane kako bi se kroz svakodnevnu kupovinu namirnica potrosac odlucio
za zdravije opcije i saznao Sto uopée unosi u organizam. Prosje¢an se kupac u supermarketu
ne snalazi u pojmovima koji se odnose na kemijski sastav preradene hrane koja se nalazi na
policama supermarketa. Realnost je da prelaskom na usvajanje zdravih navika prelazimo tezi
put od onoga ustaljenog nezdravoga, ali produkti koje daje zdrava prehrana i tjelovjezba
neprocjenjiva je za vase zdravlje; u odnosu na ulozen napor i put koji trebate proéi kako bi vam
vremena poceti uzZivati jer radite dobru stvar za sebe, a na tome ¢e vam tijelo biti zahvalno..
Kako hrana nasih predaka nije identi¢na hrani danasnjice u priruéniku ¢ete modi proditati
¢injenice vezane za glavne uzrocnike bolesti danasnjeg doba. Ako jo$ niste svjesni vaznosti
transformacije na zdrav odabir priruénik u treéem poglavlju daje objasnjenje koliko hrana
sudjeluje u prevenciji, ali i poticanju nekih bolesti, ako njen odabir nije pravilan. Prehrana i
tjelovjezba moraju i¢i zajedno da bi se postigli Zeljeni rezultati. Kroz ¢etvrto poglavlje uvodimo
Vas u tu neraskidivu vezu izmedu zdrave hrane i tjelovjezbe u starijoj dobi. Kao bi se razbio mit
da je za kvalitetnu vjezbu potrebo jako puno ulaganja u opremu, zadnjim poglavljem priruc¢nika

se ta tvrdnja demantira; jer u njemu prikazujemo troskovnik nabave opreme za vjezbanje za



stariju populaciju. Zadnje poglavlje je uvod u video materijal kojeg je UHDDR producirao u
svrhu pokaznih vjezbi zagrijavanja, snage i istezanja cijelog tijela. Video materijal biti ¢e

moguce pogledati na UHDDR - YouTube.



https://www.youtube.com/@uhddr2569

2. Koncept zdravog tanjura s idejama s primjerima cjenovno pristupacnih

namirnica

Zdravi tanjur je sintagma koja oznacava uravnotezen i izbalansiran obrok. Koncipiran je na
nacin da prati omjer dnevnog unosa izmedu proteina, ugljikohidrata, vitamina i minerala.
Prije same klasifikacije zdravih namirnica, recepte za zdrave i cjenovno pristupaéne
namirnice moZete nadi na linku Baze znanja u kojoj se nalazi 100 recepata kako pripremiti
jednostavne obroke, recepte mozZete pronaéi i na youtube kanalu Udruge hrvatskih

dragovoljaca Domovinskog rata: UHDDR - YouTube. Klasifikacija namirnica: Proteini ili

bjelanéevine sluze organizmu kako bi se stanice u tijelu izgradile. Bjelancevine se u
organizmu razgraduju na aminokiseline, neke aminokiseline tijelo sam ne moZe proizvesti
pa se moraju unositi kroz hranu. Aminokiseline koje moramo kroz hranu unositi nazivamo
esencijalne (neophodne) aminokiseline. Proteine nalazimo u: mesu, ribi, mlijeku i
mlije¢nim proizvodima. Osobe koje se bave intenzivno sportom ili su na dijeti, moraju
uzimati veée koli¢ine proteina kako bi odrzali miSiénu masu. Sportasima se prilikom velikih
napora dogadaju mikrofrakture u misi¢nim tkivima s ciljem da misi¢ naraste kako bi mogao
podnijeti napore. Osobe koje su na dijeti svoju prehranu moraju prilagoditi tako da unose
veéi broj proteina, jer prilikom procesa mrsavljenja misiéna masa se postupno gubi.
Ugljikohidrati su spojevi koji sluZe tijelu kako bi dobilo energiju pomocu Secera jer se
ugljikohidrati u organizmu razlazu u glukozu, ona je najrasprostranjeniji monosahardi u
prirodi. Ugljikohidrati se mogu podijeliti u skupinu jednostavnih i sloZenih ugljikohidrata.
Ugljikohidrati su odgovorni za pad ili visoki Secer u krvi. Ugljikohidrati su potrebni i nuzni
za funkcioniranje, ali je potrebno birati onaj tip ugljikohidrata koji je bolja i zdravija opcija,
a to cete najbolje razumjeti nakon pojasnjenja razlike izmedu jednostavnih i sloZenih
ugljikohidrata. Jednostavni ugljikohidrati daju instant energiju i preradeni su, povedati ¢e
rapidno razinu Secera u krvi, prilikom njihove konzumacije dogadaju se nagli skokovi razine
Secéera u krvi. Nalazimo ih u preradenoj hrani, zasladenim pié¢ima i Se¢eru kojeg dodajemo
u hranu. Kako se ova vrsta ugljikohidrata brzo apsorbira u organizmu, sav viSak Secera
pretvara se u masti i skladisti se za kasniju upotrebu. Vitamini i minerali su raznovrsne
tvari koje sluze za obranu organizma od raznih bolesti, rastu i razvoju, zasluZzeni su za

izgradnju mnogih tkiva, hormona i neurotransmitera. Vitamine dijelimo na one topive u


https://www.youtube.com/@uhddr2569/videos

vodi i masti. Vitamini topivi u vodi su vitamini iz skupine B i C. Vitamin B1 nalazimo ga u
mesu (svinjetini), bademima, zobenim pahuljicama itd. Vitamin B2 najbolji izvor vitamina
B2 je kvasac, mahune, mlijeko, jagoda, brokula, janjetina, ovéetina. Vitamin B3 najbolji
izvor vitamina B3 su kikiriki, orasi, puretina, piletina, brasno od cjelovitog zrna. Vitamin B5
rasprostranjen u malim koli¢inama u hrani. Izvori vitamina B5 pivski kvasac, jetra, jaja, leéa,
gljive. Vitamin B6 izvori vitamina B6 nalazimo u: ribi, mesu, orasima, grahu, kikirikiju,
cjelovitim Zitaricama. Vitamin B12 nalazimo ga u namirnicama kao Sto su: sir, mlijeko,
losos, sardine itd. Vitamin C najbogatiji izvor namirnica s vitaminom C su voée, povrce i
iznutrice; kao Sto su: paprika, limun, kiseli kupus, crni ribiz, ananas, grejp; mrkva, celer.
Vitamini topivi u mastima nalaze se u hrani, a oni su A,D,E,K, nisu topivi u vodi pa ih je
potrebno unijeti uz odredenu koli¢inu masti. Vitamin A sastoji se od tri spoja retinol, retinal
i retinoi¢na kiselina. NajviSe vitamina A nalazimo u jetri Zivotinjskoga podrijetla jer je ona
zasluzna za skladiStenje vitamina A, ulje iz jetre riba, mlijeko i mlije¢ni proizvodi, maslac,
jaja. Hrana biljnog podrijetla sadrzi provitamin A spoj koji se u tjelesnim procesima
pretvara u vitamin A. Nalazimo ih u Spinatu i mrkvi. Vitamin D prema objavi dr.sc Zvonimira
Satali¢a sa prehrambeno- biotehnolodkog fakulteta Vitamin D nije vitamin ve¢ hormon.
Vitamin D (kalciferol) iz povijesnih se razloga svrstava u vitamine iako se zapravo radi o
hormonu. Z. Satali¢ (2013) (100 i pokoja vide) crtica iz znanosti o prehrani, Hrvatsko
drustvo prehrambenih tehnologa, biotehnologa i nutricionista) U malim koli¢inama se
nalazi u hrani, najviSe ga dobivamo pri izlaganju 10 do 15 minuta dnevno suncevoj
svijetlosti, ¢ime smo zadovoljili dnevne potrebe za vitaminom D. Iz hrane ga dobivamo kroz
riblje ulje, jaja mlijeko i maslac. Vitamin E vaZzan je za dobru koZu. Nalazimo ga u ulju
pSenicnih klica, orasastm plodovima i sjemenkama, biljnim uljima, Zumanjku jajeta,
lisnatom zelenom povréu. Vitamin K- postoje dvije vrste vitamina K; K1 i K2 nalazimo ih u
lisnatom zelenom povrcu, brokuli, buci i soku od nara- oni su bogati vitaminom K1.
tamnom mesu, piletini, govedoj jetri, maslac, sir, Zumanjci i svinjetina su bogati vitaminom

K2.

Minerali se nalaze u organizmu kao sastavni dio odredenih organskih spojeva. Minerali
koji su potrebni za normalno funkcioniranje organizma su: cink, Zeljezo, selen, natrij,

molibden, magnan, krom, klor, fosfor, bakar, magnezij, kalij, jod, flour, kalcij.



Cink nalazimo u hrani poput teleéa jetra, sjemenke bundeve, sezama i suncokreta, junece
meso, leca, slanutak, grah, soja, pile¢a jetra, bademi, zob, kikiriki, orasi, sir, puretina, jaja i
grasak. Zeljezo u hrani moZemo pronaéi u sjemenkama, $pinatu, $koljkama, tofuu, jetri,

mahunarkama, orasastim plodovima, crvenom mesu, kvinoji, puretini.

Selen nalazimo ga u mesu i mesnim preradevinama, ribi i plodovima mora cjelovitim
dovoljan za zadovoljenje potreba za selenom je 1 brazilski orasci¢ dnevno. Natrij je mineral
koji dobivamo iz kuhinjske soli koju unosimo kroz hranu. Molibden je kemijski element
spada u skupinu metala kojeg je u organizmu potrebno unositi u mikrokoli¢inama sluzi kao
¢istac sulfata u tijelu koje nalazimo najviSe u konzervansima. U zdravih ljudi rijetko se
dogodi njegov nedostatak. Hranom ga unosimo kroz mahunarke, Zitarice i iznutrice.
Magnan je vazan biokemijski element jer sudjeluje u procesu reprodukcije, sudjeluje u
rastu i produljuje Zivotni vijek. Dnevna potreba za magnanom je 10-20 mg. Nalazimo ga u
u kavi i ¢aju. Krom na dnevnoj bazi potrebno je unijeti svega 14 mg; regulira metabolizam
glukoze u tijelu, nalazimo ga u banani, narandi, jabuci, maslacu od kikirikija, mrkvi, brokuli,
kukuruzu, Spinatu, kupusu, grasku, krumpiru u ljusci. Klor je vazan za rad bubrega i
stvaranje Zelud¢ane kiseline (klorovodi¢na kliselina) nalazimo ga vodovodnoj vodi i
kuhinjskoj soli (natrijev-kolrid). Fosfor je mineral koji sluzi za izgradnju kostiju, oporavku
ostecenih tkiva. Kroz hranu ga unosimo putem mesa (piletine, puretina, svinjetine, telecéa
jetrica), jogurt, posni sir, siemenke, orasasti plodovi, ¢eSnjak, krumpir. Bakar nalazimo ga
najvise u iznutricama (tele¢a jetra), Sampinjonima, zelenom lisnatom povrcéu (osobito
Spinatu, blitvi i kelju), Sparogama, plodovima mora, sjemenkama (bundeva, suncokret,
sezam), orasastim plodovima, patlidzanu, rajcici, mahunama, krumpiru, paprici, kiviju, soji,
le¢i, cjelovitim Zitaricama. Magnezij jedan je od najvaznijih mikronutrijenata jer sudjeluje
u preko 300 procesa u organizmu, kroz hranu ga unosimo kroz sjemenke, Zitarice, voce,
povrée, plodovi mora, mlijeko i mlije¢ni proizvodi, orasi. Kalij neophodan je za rad sréanog
misica nalazimo ga u vec¢im koli¢inama u bananama i u kuhinjskoj soli. Jod je neophodan
za rad Stitnjace i sintezu hormona Stitnjace. Jod nalazimo u mlije¢nim proizvodima,
bakalaru, jodiranoj soli, tuni, Skampima. Flour uloga mu je odrzavanje zdravlja zubiju i
cakline, kostiju. Nalazimo ga kao element u zubnim pastama, u hrani ga unosimo kroz

konzumaciju Sparogi, avokada, mrkve, krastavaca, cvjetaCe, Spinata, rajcice, oraha,



badema, repe . Kalcij. Najpoznatiji i najbolji izvori kalcija koje poznajemo su mlijeko i
mlije¢ni proizvodi, a oni manje poznati su sardine i losos iz konzerve, zeleno lisnato povrce,

grah i leéa.

Zdravi tanjur



Pojam zdravog tanjura odnosi se na zastupljenost pojedinih namirnica na tanjuru kako bi
se njime zadovoljio dnevni unos makro i mikronutrijenata. Kako u tijelu postoje razlicite
koli¢ine koje su potrebne za dnevni unos, tako se i zdravi tanjur koncipira s vise ili manje
zastupljenim namirnicama. S viSe od % tanjura voca, konzumiramo ga u toku dana, %
tanjura bjelancevina (zastupljenost u svakom obroku) % Zitarica (zastupljenost u svakom
obroku) jedna porcija mlijeka i mlije¢nih proizvoda trebala bi se konzumirati na dnevnoj

bazi.

llustracija zdravog tanjura

Izvor: vlastiti izvor UHDDR

\ \ 1 porcija
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% tanjura i
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Poglavlje Zeli pribliZiti namirnice koje nam danas najviSe narusavaju zdravlje, obzirom
da naucena prijasnja znanja ne vrijede u potpunosti. Hrana je danas produkt industrije
koja daje efikasna rjeSenja o tome kako i s ¢ime na instant nacin napuniti Zeludac, ne
birati zdravo i mudro. Hrana danas$njice brzo se priprema i ima dugi rok trajanja. Sto je
pojedinoj hrani rok duZi, to se vise u hrani nalazi skrivenih aditiva i konzervansa koji bi
produZili njen vijek. Zbog toga ée ovo poglavlje prezentirati neke namirnice zajedno s
njihovim deklaracijama kako bi se dobio dojam Sto to to¢no sve unosimo i $to pojedini
kemijski sastav i pojam znaci. Danasnji najveci neprijatelji zdravlja su pretjerani unos
rafiniranog (preradenoga Secera), pretjerana konzumacija soli, preradeni
ugljikohidrati, Zitarice s visokom koncentracijom glutena.

Secer

Prema izvorima iz Netflixovog serijala ,,Sve o - Secer” u kojemu dr. Daria Long govori o
tome kako se Secer promijenio iz prirodnoga u rafinirani; pronalskom tehnologije za
dobivanje Seéera iz Secerne trske i Secerne repe; sto prije nije bilo slucaj jer je Secer u
povijesti bio skup i nedostupan do u nazad 150 do 200 godina, kada je nastupila
masovna proizvodnja dostupnog i visokokoncentriranog Seéera. Od tada je Secer u
svemu $to konzumiramo, toliko Seéera nase tijelo ne moze apsorbirati te dolazi do
brojnih bolesti izazvanih pretjeranom konzumacijom Secera. Kako je Seéer energija
odnosno kalorije tokom povijesti se Zeljela otkriti zamjena za Seéer bez kalorija, pa su
tako nastala umjetna sladila.. 1878 godine po prvi puta je otkriven saharin umjetno
sladilo nastalo kao derivat katrana, 300 puta sladi od Secera s nula kalorija. Zatim je
otkriven ciklamat od kojega je napravljen prvi sok bez kalorija. Nakon njega otkriven je
aspartam 200 puta sladi od Secera s 4 kalorije po gramu. Najslada zamjena za Seéer je

kombinacija spoja klora i Seéera s nula kalorija i slatkoéom 600 puta sladom od Secera



koja se oglasava kao najbolja zamjena za Secer zove se sukraloza. Neki od umjetnih
sladila zabranjene su u pojedinim drzavama, ako su odobrene tada prilikom pustanja
u prodaju to mora biti jasno naznaceno. Zamka umjetnih sladila je ta da nam ne daju
punodu okusa slatkoce kao Secer i ne mogu ga potpunosti zamijeniti, vec tijelo mogu
»zavarati“ da konzumira slatko. Prema Netflix dokumentarcu navedena je ¢injenica da
umjetna sladila nisu dobra za mrsavljenje je mijenjaju crijevnu floru, odnosno mijenjaju
sastav bakterija u nasim crijevima. Problem nije u tome da je Secer nezdrav, vec je
nezdrava pretjerana koli¢ina unesenoga Seéera. Danas je potrebno paziti i otkriti u
kojoj je hrani skriven $ecer kako bi svjesno smanjili njegov unos. Secer nije otrov ve¢
njegova pretjerana i konstantna doza jest. Prema rijeCima dr. Kimer Stanhope
upotreba Secera u Americi se smanjuje, ali konzumacija hrane u restoranima brze

prehrane se ne smanjuje. Sto je samo drugi kanal unosa $eéera iz hrane.

Nazivi Seéera na deklaracijama

Kako bi se u industriji dobio sto duzi rok trajanja proizvoda koristi se Secer kao
konzervans. Ostali razlozi su stvaranje ovisnosti jer je Se¢er okusom neodoljiv, tjera da
kupujemo vise proizvoda. Ako se nazivi Secera koje ¢emo navesti nalaze na deklaraciji
u prva tri sastojka deklaracije tada govorimo o proizvodu koji je visokokalori¢an i vrlo
zastupljen. Kako bi se stvorila Sto Sira slika o Se¢erima u ovom poglavlju ¢e biti popis
Secera i njihovih naziva zajedno sa umjetnim zasladiva¢ima koji ¢e biti detaljno opisani

radi dobivanja znanja o tome $to jedemo.



Lista Secera koje nalazimo u industrijskoj hrani

Lista razli¢itih naziva SECERA u industrijskoj hrani

izvori iz Secerne trske
crna melasa

smedi Seier

sok od Seterne trske
Secer od Secerne trske
ekstrakt Secerne trske
kristal Secer

kafe kristali

Zlatni sirup Secer

Secer za glazuru
invertni Seter

melasa

panela

rapadura

sirovi Secer

treacle (

turbinado Secer

bijeli Secer

lzvori iz voéa
koncentrat vo¢nog soka
voéni 8¢er

koncentrat soka od grozda
grozdanii Secer

koncentrat soka od kruske

revolucijaishrane.com

lzvor: dr Bojana Mandic - autor - Revolucija ishrane (drbojanamandic.com)

izvedeno iz kukuruza
kukuruzni Secer

gluko-slad

glukozni sirup

visoki fruktozni kukuruzni sirup

karo

10 alternativnih zasladivaca
agava

sirup od jemenog slada
brezin sirup

sirup od Smede rize

kokosov Secer

Invertni Secer

ekstrakt slada

sirup od javora

palmin Secer

sirup od rizinog slada

6 kemijskih naziva Secera (zavrsava se u -

0za)

Glukoza

Dekstroza (drugo ime glukoze)
Fruktoza (vocni Secer)
Laktoza (mliecni Secer)
Maltoza (Secer iz slada)

Saharoza



https://www.drbojanamandic.com/o-autoru-dr-bojana-mandic

U industrijskoj hrani nalazimo tri izvora Secera kao i alternative, ovdje govorimo o prirodnim izvorima

$ecera koje moZemo nadéi u preradenoj hrani. Secere iz prirodnih izvora mozemo podijeliti i u &etiri

kategorije:

1. Seceri iz Secerne trske

crna melasa nastaje nakon treéeg kuhanja Secerne trske. Nusprodukt je proizvodnje
Secera od Seéerne trske. U svakodnevnom govoru naziva se sirup ili umjetni med. U
prehrambenoj industriji koristi se kao zamjena za Secer pri pripremi kolaca,
zacinjavanje i glaziranje pecenja i umaka.

smedi Seéer S$to je tamniji smedi Seéer u sebi sadrzi vise melase, koristi se za
osvjezavajuca alkoholna pica i koktele.

Secer od Secerne trske, sok od Secerne trske, ekstrakt Sec¢erne trske sastojci su gotovo
svih prehrambenih industrijskih proizvoda.

kristal Secer- oblik Secera koji je najrasprostranjeniji konzumni Seéer

zlatni sirup je gusti, ljepljivi sirup zlatne jantarne boje i glatke teksture. Njegova
konzistencija je na pola puta izmedu meda i javorovog sirupa, nije ni gusta, ali
ni tekuda. Rezultat je procesa proizvodnje Secera od trske. U industriji koristi se
za bombone i druge sliéne slatkiSe, zbog svojih karakteristika, pomaze u
smanjenju rizika od kristalizacije , vrlo ¢esto kada se Secer kuha. Stoga je
koristan  za pripremu sladoleda i drugih slastica za koje je potrebno
zamrzavanje.

invertni Secer je tekudi oblik Seéera koji svoju ulogu ima u zadrZzavanju vlage u
namirnicama peciva, sladoled, aromatizirani jogurt, karamel, vocni napitci.
Razlika izmedu invertnog i konzumnog je u agregatnom stanju, invertni je

tekudi, a konzumni je kristalizirani.



panela ili rapadura prirodni je smedi Secer sadrZi najvise hranjivih tvari,
vitamina i minerala od svih vrsta smedih Secera. Ova vrsta Seéera proizvedena
je organski te ne sadrzi kemikalije. SluZi kao zamjena za med jer je vrlo slicnoga
okusa

treacle drugi je naziv za melasu

turbinado ili super Secer vrsta smedeg Secera koristi se kao zamjena za med

2. Secderiizvoca

koncentrat soka od grozda i grozdani Secer dodaje se kao zamjena za rafinirani
Secer i u domadoj kuhinji. Izlazi na kraj sa ulogom zasladivaca u voénim
salatama, desertima, pekarskim proizvodima, hladnim i toplim napicima, dobro
je rjeSenje u kuhaniju, jer zadrzava izvorni okus proizvoda

koncentrat soka od kruSke koristi kao zasladivac ili za poboljSanje ostalih

karakteristika voca, slatkisa, voénih grickalica, dZzemova, Zelea, umaka i pi¢a

3. Seceriiz kukuruza

kukuruzni Seéer aditiv je koji se koristi u hrani kao pojacivac okusa, klasificiran kao
hrana s puno kalorija, visoko je fruktozni sirup hrani produljuje rok trajanja . Koristi
se za proizvodnju bezalkoholnih pica i zapakiranih slastica

gluko-slad (glukozni sirup) nezdravi je Secer praznih kalorija jer mozak fruktozu ne
dozivljava kao hranu pa je ona uzrok pretilosti

visoki fruktozni kukuruzni sirup sinonim je za prethodno navedene inacice mozZe ga se
prepoznati pod oznakom HFCS

karo zamjena je za kukuruzni sirup



4,

alternativni izvori Secera

Stevija viSegodiSnja je zeljasta biljka uspijeva u podrucjima umjereno
kontinentalne klime i hladnije klime kao jednogodisnja biljka. Listovi su joj vrlo
slatki 30 puta sladi od Secera saharoze. Potpuno je prirodno sladilo bez kalorija,
preporucuje se u prehrani dijabeti¢ara kao zamjena za druga sladila. Sastav
Stevije sastoji se od glikozida koji smanjuju osjeéaj gladi te tako utje¢u na
regulaciju tjelesne teZine.

agavin sirup sadrzi visoke koli¢ine fruktoze

sirup od jeémenog slada zamjena za obican Secer koristi se najvise u
proizvodniji piva

brezov sirup zasladivac¢ bogat energijom nalazimo ga u umacima za meso,
sladoled, bomboni, kokice, orasasti plodovi, kolaci, preljevi za paladinke

sirup od smede riZe zamjena za rafinirane Seéere ¢injenica da je pogodan i za
bebe i djecu. lzvrstan je za zasladivanje bebinih kaSica, pravljenje pudinga i
raznih deserta.

kokosov Secer nutritivno znatno bogatiji od obi¢nog Seéera od minerala sadrzi
cink, kalcij, kalij, Zeljezo te vitamin C

ekstrakt slada koristi se pri proizvodniji piva

sirup od javora koristi se kao zamjenska zdravija varijanta Seceru

palmin Seéer sinonim za kokosov Secer

sirup od rizinog slada rijec o Cistoj glukozi, imajte na umu da uzrokuje
skokove u razini Seéera u krvi, te sa njim nemoijte pretjerivati, nije pretjerano

sladak



Umjetna sladila na trZiStu postoje kao zamjena za Secer, vecinski su beskalori¢na ili
niskokaloriéna. U organizmu neka nisu probavljiva, tako ne ulaze u krvotok. Umjetna sladila
nastala su kemijskim procesima u kojima se mijenjao kemijski sastav molekula Seéera, ona su
¢ak i do viSe stotina puta slada od Seéera. Prilikom istrazivanja umjetnih sladila postoje
opre¢na misljenja o zdravstvenoj ispravnosti umjetnih sladila. U tekstu ¢e biti navedena
dokazane pozitivne i negativne strane istrazivanja vezanih za njihov utjecaj na zdravlje. Ovime
ne dajemo svoj stav o njime vec iznosimo dokazane cinjenice kao i nacine nastanka umjetnih

sladila.

Umjetna sladila na u prehrambenoj industriji :

1. Aspartam nastao je u laboratoriju prilikom testiranja lijeka protiv Cira, otkrio ga je
kemicar James. M Schlatter 1965. godine. Upotreba aspartama odobrena je u Sirokom
rasponu prehrambenih proizvoda (viSe od 6000), u 90 zemalja diljem svijeta. Sladi je
200 puta od Secera, nije pogodan za kuhanje. Koristi se u proizvodnji bezalkoholnih
pi¢éa, pi¢ima koja ne sadrZavaju Seéer, pahuljica, granola, proteinskih plocica,
sladoleda, bombona, Zvakacdih guma, kecapa, umaka, preljeva i marinada. Aspartam je
predmet brojnih studija kancerogenosti. Apartam je prema americkoj agenciji za hranu
i lijekove do 1980 godine bio zabranjen, nakon promjene ¢elnika agencije pusten je u
upotrebu. U Europskoj Uniji poznat je pod kodom E951. Takoder se koristi kao zamjena
za Seéer kod oboljelih od Seéerne bolesti. U zadnjih dvadeset godina, aspartam koriste
stotine milijuna ljudi Sirom svijeta. OpseZna prvotna istraZzivanja koja su ucinjena s
aspartamom pokazuju sigurnost aspartama. Nasuprot tome, postoje i novija
istrazivanja koja dokazuju da nema povezanosti izmedu aspartama i tumora nego da

Stetu i nezeljene rekacije zapravo Cine njegovi sastojci, ukljucuju¢i aminokiselinu



fenilalanin koja je Stetna za osobe rodene sa fenilketonurijom, kongenitalnom bolesti
kod koje oboljeli ne mogu procesirati fenilalanin. Asparaginska kiselina je
aminokiselina koja je €esta u hrani. Otprilike 40% aspartama se razlaze na asparaginsku
kiselinu. Asparginska kiselina je klasificirana kao eksitoksin tj. pobudni toksin koji
ostecuje Ziv€ane stanice tako Sto uzrokuje pretjeranu stimulaciju neurotransmitera.
Svaka supstanca koju unosimo u organizam u prevelikim dozama je Stetna za
organizam i za naSe zdravlje pa tako i aspartam. U visokim dozama sastojci aspartama
mogu uzrokovati razli¢ite nezeljene efekte i reakcije, ali kada se uzimaju u umjerenim
dozama ne moge narusiti fizioloSke funkcije ljudskog organizma Lucija Jakovié, Mirela
Samardzi¢ (2017) Aspartam i njegovo toksicno djelovanje; SveuciliSte Josipa Jurja
Strossmayera u Osijeku, Odjel za kemiju

Saharin je zamjena za Secer koja nema kalorijsku vrijednost. Pogodan je za osobe koje
boluju od dijabetesa ili pretilih osoba, jer je slatka i nekalori¢na zamjena za Seéer. Kako
je nastao saharin? Sasvim slucajno prilikom istrazivanja toluena koji je aromatski
ugljikovodik koji se nalazi u nafti i ugljenu, bezbojna je zapaljiva tekucina bez boje i
mirisa. Otkrio ga je 1879., profesor Ira Remsen iz John Hopkins University dok je
nadgledao istrazivanje mladog kolege Constantina Fahlberga prilikom kemijskog
proucavanja nekoliko derivata toluena. Proucavanje je trajalo nekoliko mjeseci, dok
jednog dana kada je Remsen vecerao u laboratoriju i nije pazljivo oprao ruke te je u
toku obroka uocio da je hrana bila previse slatka, a kasnije gorka s tim da njegova
supruga nije nista osjetila (njoj je hrana imala normalan okus). To je bilo zbog ostataka
ugljenog katrana koji su s njegovih ruku dosli u kontakt s pecivom i tako je nastao
saharin. To je navelo Remsena do zaklju¢ka da slatkoca nije dosla iz hrane, nego s

njegovih prstiju. Marija Ramljak, Ela Seri (2022) Slu€ajni nastanak umjetnih sladila,



Opca privatna gimnazija Zagreb, Znanstveni rad. Na pocetku 20. stolje¢a proizvodadi
Seéera su pokusali zabraniti proizvodnju i konzumiranje saharina, ali im to nije uspjelo zbog
stava tadasnjeg predsjednika SAD-a T. Roosevelta koji ga je redovno koristio u prehrani. U SAD-
u u tom periodu obrazovana komisija je ispitivala zdravstvene efekte saharina. Tijekom 1. i 2.
Svjetskog rata upotreba saharina naglo je rasla, narocito u Europi. Nakon 2. svjetskog rata
istrazivanja o Stetnim efektima saharina su nastavljena te su se u viSe navrata pokretale akcije
za njegovo povlagenje iz proizvodnje. Marija Ramljak, Ela Seri (2022) Slu¢ajni nastanak
umjetnih sladila, Opc¢a privatna gimnazija Zagreb, Znanstveni rad. Upotreba saharina
rasprostranjena je za nadoknadu slabosti pojedinih zasladivaca. Njegova sigurnost je
dovedena u pitanje 1977. kada je prilikom jednog istraZzivanja otkriveno da vrlo velike doze
saharina kod Stakora uzrokuju pojavu tumora mokraénog mjehura. Naknadna ispitivanja su
pokazala da se tumor javlja samo kod ekstremno visokih doza i samo kod sStakora te da je

saharin siguran za ljudsku upotrebu. Marija Ramljak, Ela Seri (2022) Slu¢ajni nastanak

umjetnih sladila, Opéa privatna gimnazija Zagreb, Znanstveni rad.



Sukraloza

Sukraloza otkrivena je 1976. godine kada su znanstvenici iz industrije Tate & Lyle, radedi s
istrazivaCima Lelie Hough i Shashikant Phadnis na Queen Elizateth Collage-u pronasli nacin za
molekularno povezivanje molekula saharoze s klorom. Phadnis je bio zamoljen da testira
klorirani spoj, ali je pogreSno cuo zahtjev pa ga je kusao. Phadnis je na taj nacin otkrio
sukralozu. Do 2008. odobrena je u vise od 80 zemalja, ukljucuju¢i Meksiko, Brazil, Kinu, Indiju
i Japan. FDA je izmijenila propise za hranu kako bi ukljucila sukralozu kao "nenutritivni
zasladiva¢" u hrani. Brojna istraZivanja pokazala su kako sukraloza uzrokuje smanjenje
timusnih Zlijezda do 40% i povecanje jetre i bubrega. mogu¢em povedanju slijepog crijeva i
bubrezne mineralizacije kod ispitivanja na zivotinjama. Usprkos proizvodacevim propustima,
sukraloza se razlaze na male koli¢ine 1,6- diklorfruktoze koja jo$ uvijek nije adekvatno ispitana
na ljudima. Sukraloza se razlaZze u probavnom sustavu. Kada se ne bi razlozila, uopée ne bi
reagirala odnosno ne bi stvorila kemijsku reakciju na jeziku i tako osigurala sladak okus. U
mnogim zemljama EU nije odobrena zbog pitanja sigurnosti. Utvrden je cijeli niz nuspojava:
smanjivanje Stitnjace, povecanje jetre i bubrega, atrofija limfnih ¢vorova, usporen rast,
smanjenje crvenih krvnih stanica itd. Te nuspojave su utvrdene na pokusnim Zivotinjama, ali
se pretpostavlja da se slicne pojave mogu javiti i kod ljudi. NajviSe se koristi u gumama za
svakanje i u raznim proizvodima za peéenje. Marija Ramljak, Ela Seri (2022) Sluéajni

nastanak umjetnih sladila, Op¢a privatna gimnazija Zagreb, Znanstveni rad.



4. Kalijev acesulfam

Strukturno je slican saharinu. Pojavljuje se kao bezbojan ili bijeli kristalni prah bez
mirisa intenzivnog slatkog okusa. Priblizna mo¢ zasladivanja je 180 — 200 puta veca od
saharoze, slican aspartamu, otprilike jednu trecinu sladi od sukraloze, upola sladi od
saharina i oko 4-5 puta sladi od ciklamata. Ima dobar rok trajanja i vrlo je stabilan uz
normalnu pripremu i obradu hrane; takoder se koristi u izradi bezalkoholnih piéa.
Otporan je na toplinu i stoga pogodan za kuhanje i pecenje. Koristi se kao sastojak u
razli¢itim kategorijama hrane poput slatkisa, ¢okolade, deserta, pi¢a, mlijecnih
proizvoda i mnogih drugih. Marija Ramljak, Ela Seri (2022) Slu¢ajni nastanak umjetnih

sladila, Op¢a privatna gimnazija Zagreb, Znanstveni rad.

5. Ciklamat
Ciklamat je otkriven 1937. godine na Sveucilistu lllinois-u SAD-u. Otkrio ga je Michael
Sveda te se od tad koristi za maskiranje gorkog okusa antibiotika. Ciklamat je svega 30
puta sladi od Secera. Kako je ciklamat stabilan na zagrijavanje, bio je i joS se prodaje
kao prikladan za upotrebu u kuhanju i pe¢enju. Ciklamat je stabilan na zagrijavanje, na
trzisSte se stavlja kao alternativni zasladiva¢ za dijabeticare. Komercijalni uspjeh
ciklamat je postigao tek kombiniranjem sa saharinom u odnosu 1:10. Odobren je u 50
zemalja svijeta, dok je u ostalim zemljama skinut s liste sigurnih aditiva, zbog sumnje
da izaziva karcinom mokraénog mjehura i druge karcinome. Marija Ramljak, Ela Seri
(2022) Slucajni nastanak umjetnih sladila, Opéa privatna gimnazija Zagreb, Znanstveni

rad.



Umjetna sladila opéenito su istraZivana od strane znanstvenog ¢asopisa ,Annals of Nutrition
and Metabolism“ iz 2016. godine u kojemu su ispitivani rizici nastanka dijabetesa tipa 2 i
koristenja umjetnih sladila u tabletamai pakiranih konzumnih sladila. Znanstvenici su zakljugili
da unato¢ tome Sto su rezultati brojnih istrazivanja paradoksalni, limitiranje konzumacije
umjetnih sladila je nuzna strategija za buducnost prehrambene industrije. Zbog toga je
potrebno ograniciti oznacavanje proizvoda s umjetnim sladilima kao ,zdrava zamjena za
Secer”. Predlazu i hitna nezavisna istraZzivanja vezana za njihov dugorocan utjecaj na zdravlje

koji je joS nedovoljno istrazen.

Gluten

Gluten je bjelancevina odnosno protein koji je sadrzan u Zitaricama. Prema kolumni dr.sc.
Bojana Stojni¢a, mag.nutr., dva su pojma koja se upotrebljavaju danas kada je reakcija na
gluten u pitanju, a to su: alergija na gluten i intolerancija nagluten. Alergija na gluten javlja se
kod osoba s autominunom boles¢u celijakjom od koje boluje 1% populacije, te je bezglutenska
prehrana neophodna za normalnu funkciju probave. Gluten je nemoguce u potpunosti izbaciti
niti je to zdravo, mozemo jedino kontrolirati njegov unos s ciliem smanjena intolerancije na
gluten. Osim celijakije i alergije na pSenicu, sve je ucestaliji problem koji poznajemo pod nazivom
necelijakijska osjetljivost na gluten (nonceliac gluten sensitivity) koja uslijed osSteéenja probavnog
trakta (intestinalne propusnosti) dovodi do autoimunih bolesti, kao $to su na primjer dijabetes tipa 1,
lupus, hashimoto, psorijaza i mnoge druge. Nas imunoloski sustav je dizajniran da na$ Stiti od
svega “nepoznatoga” Sto ulazi u nas organizam. Ako imamo propusna crijeva, toksini, lektini,
gluten itd. direktno putem nasih crijeva ulaze u krvotok jer nam crijevna barijera nije dobra.
Kad se to dogodi, nas organizam ih prepoznaje kao strano tijelo i to aktivira autoimunoloski
odgovor. Problem je sljededi, proteini glutena sli¢ni su nasim vlastitim proteinima, onima od
kojih je gradeno nase vlastito tkivo- Zivci, Zlijezde, organi, koZa itd. Antitijela koja imaju zadatak
unistiti gluten nisu selektivna, veé automatski unistavaju i naSe vlastito tkivo. Na taj
nacin, osjetljivost na gluten moZe pokrenuti kaskadu lan¢ano povezanih reakcija koje vode do
autoimunih bolesti, i to ne samo u probavnom traktu vec i u cijelom tijelu. Glutenbio (2018)

Gluten i autoimune bolesti. Kako dolazi do autoimunih bolesti? | Glutenbio. 1z ovih razloga


https://glutenbio.hr/2018/07/26/gluten-autoimune-bolesti/

gluten treba pazljivo unositi u organizam, kako bi izbjegla pretjerana rekacija organizma na
njega i potaknuo imunoloki odgovor. Zitarice sadrze lektine, koji su glavni antinutrijenti. Lektini su
skupine bjelancevina koje se vezu na molekule ugljikohidrata. Otporni su na razgradnju u probavnom
sustavu i veZu se na stanice crijevne stijenke, Sto izaziva njezino oSteéenje.
Lektini ometaju apsorpciju hranjivih tvari kao $to su minerali i proteini, te ugrozavaju crijevnu
mikrofloru zbog Cega lakSe dolazi do prekomjernog razmnozavanja loSih sojeva bakterija kao npr E.

Coli.

Medutim, Stetno djelovanje lektina nije ograni¢eno samo na probavni trakt. Istrazivanja pokazuju da
sve vedi broj ljudi boluje od tzv. sindroma propusnih crijeva, ¢emu, izmedu ostalog, pridonose i sami
lektini. Kod propusnih crijeva lektini slobodno prodiru u krvotok i mogu se vezati na bilo koje tkivo u
organizmu. Anita Supe (2015 ) Slobodna Dalmacija - Anita Supe otkriva: Je li moguce da su bas

sve Zitarice lose?

Zitarice kao takve neophodne su za probavu, kategori¢ki ih ne mozemo svrstati kao u
potpunosti loSe, ve¢ kao one koje su nam neophodne za probavu jer Ciste crijeva. Potrebno je
ograniciti one koje izazivaju smetnje i jesti ih u manjim koli¢inama, a odabrati one koje su
prihvatljivije kako bi se smanjilo lose djelovanje na organizam. Kako bi znali odabrati zdravije

trebamo znati podjelu Zitarica.

Zitarice

Biljne su vrste iz porodice trava u koje se ubraja: psenica (uklju€ujuéi krupnik/pir, khorosan),
raz, je€am, zob, kukuruz, riza, proso, sirak i pSenoraz (tritikale) te heljda. PSenice u proizvodnji
mozemo podijeliti po obradenosti: neoljustene, oljustene, Zitarice od cjelovitog zrna, posije
(mekinje) i klice. Jos jedna vaZna podjela je ona na pseudoZitarice i prave Zitarice odnosno na
laZne i prave Zitarice. Govorimo o laznim Zitaricama jer njihove sjemenke podsjeéaju na Zitarice
i njihova primjena je identi¢na kao i kod pravih Zitarica. Pogodne su za osobe koje izbjegavaju

gluten jer ne sadrzZe taj protein.
Pseudozitarice

Heljda je izvrsna zamjena za psSenicu ako ste na nju intolerantni. Sadrzi obitelj vitamina B
skupine, kao i zadovoljavaju¢u koli¢inu proteina i bioflavonoida rutina, koji jaca vene i

poboljsava cirkulaciju.


https://slobodnadalmacija.hr/mozaik/ljepota/anita-supe-otkriva-je-li-moguce-da-su-bas-sve-zitarice-lose-272280
https://slobodnadalmacija.hr/mozaik/ljepota/anita-supe-otkriva-je-li-moguce-da-su-bas-sve-zitarice-lose-272280

Kvinoja je jedna od najstarijih Zitarica na svijetu. Bogata je visokokvalitetnim proteinima i
sadrzi sve esencijalne aminokiseline pa se posljednjih godina sve ¢esé¢e spominje kao zamjena
za meso. Ako patite od glavobolja, ucinite je dijelom prehrane jer obiluje vitaminima B skupine
i magnezijem.

Tef u africkim zemljama zauzima vrlo vazno mjesto u prehrani, a kod nas je malo poznat.
Izrazito je bogat proteinima, mineralima kalcijem i Zeljezom, a istice se i dobrim udjelom
vitamina C. Zahvaljujuci visokom udjelu dijetalnih vlakana, povoljno djeluje na probavni sustav
i potpomaze regulaciju razine Secera u krvi.

Sirak ili sorghum popularan je na Istoku, a kod nas se rijetko koristi, ali to vrijedi promijeniti

jer je po svojem sastavu slican kukuruzu. Dobar je izvor proteina, vlakana i vitamina B skupine.

Prave Zitarice

JeCam je jedna od najstarijih uzgojenih Zitarica. Bogat je mineralima i veéim koli¢cinama
vitamina B skupine. Ima znatan udio prehrambenih vlakana pa pospjesuje probavu i odrZava
povoljnu ravnotezu crijevne mikroflore. Sadrzi gluten.

Riza, u usporedbi s ostalim Zitaricama, ima najvecu energetsku vrijednost pa brzo donosi
energiju i osigurava dulji osjecaj sitosti. Zbog svoje nutritivne vrijednosti izuzetno je korisna za
Ziv€ani i probavni sustav. Ne sadrzi gluten i najmanje je alergena Zitarica.

Kukuruz ne sadrzi gluten i dobar je izvor vitamina B1, tj. tiamina, i mnogih drugih vitamina i
minerala. No, ima relativno visoko glikemijsko optereéenje pa nije pogodan za dijabeticare.
Kamut, iako blizak rodak pSenice, vecina ljudi osjetljivih na gluten dobro podnosi jer pripada
staroj sorti pSenice (durum). Sadrzi dvostruko viSe proteina od psenice, viSe minerala, posebno
magnezija, selena i cinka, esencijalne masne kiseline te 16 aminokiselina.

Proso je dobro za probavni sustav jer poboljSava apsorpciju hranjivih sastojaka i odlikuje se
luZznatoscu pa uspostavlja ravnotezu oStecene crijevne flore. Zbog toga se preporucuje i onima
koji piju antibiotike. Ne sadrzi gluten.

Zob sadrzi niz vrlo ljekovitih tvari koje snizavaju razinu kolesterola te na taj nacin znacajno
smanjuje mogucénost oboljenja krvozilnog sustava. Ne sadrzi gluten.

RazZ je po sastavu najsli¢nija psSenici, ali s drugacijom vrstom glutena te sadrzajem bogatijim

kalcijem i Zeljezom pa ima vecu prehrambenu vrijednost. Visokim udjelom vlakana pomaze u



normalizaciji razine kolesterola i Secera u krvi pa je pogodna za dijabetic¢are i one koji se bore
s viskom kilograma.

Pir sadrzi pregrst vrijednih aminokiselina, minerala i proteina. Pogodan je za osobe osjetljive
na pSenicu jer sadrzi manje glutena. Jedina je Zitarica koja sadrzi specijalnu vrstu ugljikohidrata
(mukopolisaharide) koji jacaju imunitet.

PSenica je najcesce koriStena Zitarica. Sadrzi velike koli¢ine glutena, proteina koji pomaze pri
spravljanju kruha. Najbolja je cjelovita pSenica, mljevena u kamenom mlinu jer tako zadrzava
hranjive nutrijente. Portal Sensa (2016) Koje su prave Zitarice, a koje pseudozitarice | Sretna
kuhinja | Posebna prehrana (story.hr)

Iz popisa je vidljivo da je dosta veliki izbor kako je moguce odabrati adekvatnu Zitaricu koja ne
sadrzi gluten. Ako u prehranu unosimo gluten, potrebno ga je kontrolirano unositi. Gluten je
po strukturi tvrda elasti¢na tvar slicna zvakaéoj gumi. Gluten je zasluzan za kompaktnost tijesta
i pogodan je za pecenje, jer je otporan na visoke temperature. Biokemijski je bjelanéevina koja

sudjeluje u metaboli¢kim procesima u organizmu.

Osim u pekarskoj industriji, gluten se Cesto koristi kao alternativa hrani baziranoj na soji. Takav
gluten, poznat i kao seitan, dobiva se ekstrakcijom iz pSeni¢nog brasna, tako da se brasno pere
vodom sve dok se ne isperu sve granule Skroba, a ostane samo ljepljiva masa glutena.

Osim kao zamjena za meso, gluten se moze naci u brojnim namirnicama poput piva, sira,
sojinog umaka, kuskusa, mekinja ili raznih umaka. Gluten je prisutan u mnogim aditivima, pa
se kao takav moZe nadi i u namirnicama kao Sto su sladoled, ¢okolada, konzervirana hrana,

zacini itd.

Gluten je wu prirodnom obliku netopljiv u vodi, no njegovom deamidacijom
nastaje amfifilni oblik glutena (posjeduje i hidrofilna i lipofilna svojstva) sto znaci da je jedan

dio molekule glutena topljiv u vodi, a drugi u mastima. To svojstvo Cini ga idealnim

emulgatorom i stabilizatorom. Portal moje malo zlato (2023) Sto je gluten? - Moje Malo Zlato


https://sensa.story.hr/Sretna-kuhinja/Posebna-prehrana/a8218/Koje-su-prave-zitarice-a-koje-pseudozitarice.html
https://sensa.story.hr/Sretna-kuhinja/Posebna-prehrana/a8218/Koje-su-prave-zitarice-a-koje-pseudozitarice.html
https://www.mojemalozlato.com/sto-je-gluten/

Sol

Sama po sebi ona je korisna za nas organizam i njen unos je neophodan. Bitno je istaknuti da
je ona nuzna i donosi u organizam hranjive tvari koje su vitalne za funkcioniranje organizma.
Njen unos i konstantna prekoracenja dnevnog unosa stvaraju u konacnici loSu naviku
prekomjernog zacinjavanja hrane sa soli na taj nacin se stvara nezdrava navika, $to se odrazava
na zdravlje. Povremeni prekomjerni unos soli nije alarmantan jer ée procesi i organi koji sluze
za apsorpciju soli uspjeti izbaciti viSak soli u organizmu. Prekomjernim unosom konstantnim
unosom ne dopustamo da se razina unosa smanji i optereéujemo organe koji se trude
razgraditi taj viSak. Sol ima bitnu metabolicku ulogu koju ni u kojem slu¢aju ne smijemo izbaciti
iz prehrane, moZemo je samo ograniciti.

Sol i prekomjerni unos smanjujemo na nacin da oprezno ¢itamo deklaracije, osim soli uz njeno

industrijsko procesuiranje dolaze i brojni aditivi koji su dozvoljeni na hrvatskome trzistu.

Nazivna kolicina punjenja Dopustena negativna odstupanja od nazivne
ug kolitine punjenja

u % ug
od 5do &0 g -

od 50 do 100 . - 4.5
od 100 do 200 _ 4.5 -

od 200 do 300 - 9
od 300 do 500 3 -

od 500 do 1000 - 15
ad 1000 da10 000 1.5 -

Izvor: Narodne novine NN 15/1997 (1997) Pravilnik o temeljnim zahtjevima za sol za
prehranu ljudi
Sol na policama nalazi se u jodiranom i nejodiranom stanju. Glavni izvori joda u hrani su

morski plodovi, jaja, mlijeko i mlijecni proizvodi te jodirana sol. Jodiranje soli je u svijetu
najéesce koristena metoda za kontrolu i eliminaciju poremecaja uzrokovanih nedostatkom
joda. Hrvatska je u proslosti bila podrucje s izrazitim nedostatkom joda uz pojavu kretenizma.
Zbog prisutnosti blagog do umjerenog nedostatka joda, 1996. je uveden Naputak o jodiranju

kuhinjske soli, koji propisuje jodiranje s 25 mg kalijeva jodida po kilogramu soli, zahvaljujudi



¢emu je Hrvatska postigla dostatan unos joda, potvrden istrazivanjem 2009. Prekomjeran
unos soli je Stetan za organizam, napominju u Agenciji za hranu, dodajuéi da na svjetskoj i
europskoj razini postoje inicijative za smanjenje unosa soli na najvise 9,3 grama dnevno. Niti
smanjeni unos soli ne moze, medutim, prouzrociti manjak joda, za razliku od vrsta soli koje
nisu jodirane.

Upotreba jodirane i nejodirane soli u prehrani.

Jodirana sol koristi se svakodnevno u upotrebi. Pri za¢injavanju jela, konzerviranju. Jodirana
sol zakonski se jodira kako bi se zadovoljio dnevni unos joda i opskrbilo dovoljno joda za
funkcioniranje Stitne Zlijezde, jer se radi nedostatka joda dovodi do mentalne retardacije i
kretenizma. Kako bi se ta bolest prevenirala zakonski je regulirano jodiranje soli, neophodno
za pravilan rad Stitnjace za Cije je pravilno funkcioniranje potrebno 80% dnevnog unosa joda.
Nejodirana sol je sol koja ne sadrzi jod kod zdravstvenih stanja kod kojih jod nije pozeljna.
Znanstvenici i lijeénici imaju opre¢na misljenja o tome treba li iskljuciti jod iz prehrane. Jod je
neophodna namirnica za rad Stitnjade, pa je upitno koliko je nejodirana sol dobra za

svakodnevan unos.

Kako su nabrojane najveée potencijalne prijetnje za zdravlje iz hrane, potrebno je znati is¢itati
Sto je na deklaracijama proizvoda i $to sve to proizvod sadrzi, kako bi znali Sto unosimo u
organizam. Tako ée se u daljnjem tekstu navesti par primjera namirnica u kojima ¢e se
interpretirati pojedini sastojak kako bi se prakticno moglo primijeniti znanje za mudrije i

zdravije konzumiranje u buduc¢nosti.



Primjeri deklaracija

Fruktozno- glukozni sirup Aroma kofeina

Nezdravi je $ecer 6 puta sladi od $ecera. Izvor ‘praznih Ekstrakt kave dobiva se iz mje3avine ulja iz grubo

kalorija i razlog je debljanja uveden u prehranu radi mljevenih zrna kave u kombinaciji s otapalom.

jeftinije cijene od $ecera iz $ecerne trske Nazivi pod Proces ukljucuje pritisak, destilaciju i obradu

kojim se moze nacu u hrani (HFCS), visokofruktozni alkoholom.

kukuruzni sirup, izoglukoza ili fruktozno-glukozni

sirup. Navedeni nazivi obiljeZavaju sirup dobiven iz Obic¢no se etilni alkohol i votka koriste za vezanje

Skroba koji je enzimski procesuiran tako da se aromati¢nih ulja na zrna kave koja stvaraju jaku,

odredeni postotak glukoze u njemu pretvori u dugotrajniju esenciju kave. Za dobivanje gistog

fruktozu. Glukozno-fruktozni sirup predstavlja ekstrakta ne koriste se nikakvi aditivi.

opasnost jer fruktozu mozak ne dozivljava kao hranu.
S druge strane, arome se mogu napraviti od raznih
drugih ekstrakata ili prirodnih sastojaka koji, kada se
pomijesaju i obrade u odredenu formulu, imaju okus
sli¢an kavi.

Gazirano osvjetavaee
bezalkoholno pek
ukozni sirup, ugljikow dipkai, WEe

na, prirodnr: arome, AMAWANS
isnuta ra pakirani. Sk
astititi od smrzavani M

Fosforna kiselina

Bojilo E 150 d
FOSff)ma kls?hna pica |z.bacu1e kf\lClj iz tijela, Sintetsko smede bojilo na prirodnoj osnovi — dobiva
kosti postaju krhke i postoji Sansa za se termi¢kom obradom $eéera uz amonijak i sulfite. U
oboljevanje od osteoporoze. Kiselina tijeku procesa proizvodnje moZe do¢i do onetiéenja

otrovnim spojevima. Velike doze tih spojeva u
pokusima na Zivotinjama izazvale su promjenu krvne
slike i pojavu gréeva. Zakonom su propisane grani¢ne

uniStava zubnu caklinu, nepovoljno utjece
na sluznicu Zeluca. Osobe s visokom

kiseloS¢u  mogu  razviti  Cir,  gastritis, vrijednosti  oneciSéenja. MoZze se proizvesti iz

duodenitis. genetski promijenjenog kukuruza, ali procjena
ucinaka tako proizvedenog karamela jo$ nije
dovrsena.

/

Ugljikov dioksid

Staklenicki je plin u atmosferi koji se koristi prilikom
proizvodnje gaziranih pic¢a. Stvara mjeruhriée u picu i
pod tlakom se dodaje u bezalkoholno pice. Nema
hranjive vrijednosti.




viSe sastojaka koja zamjenjuju Secer.

Osim navedenih gornjih sastojaka u istom tipu pica koji je s umjetnim sladilima nalazi se jos

Natrijev ciklamat

Natrijev ciklamat je sintetski prehrambeni dodatak
(E952), koji se koristi kao zasladivaC u pripremi
hrane, slastica, pi¢ai lijekova.

Proizvod, cCija slatko¢a premasuje slatko¢u obi¢nog
Secera 50 puta, najcesce se koristi osobama koje
kontroliraju njihovu tjelesnu teZinu. Dnevna doza ne
smije prelaziti 10 mg na 1 kg mase . Naime, osoba
koja ima tjelesnu teZinu od oko 70 kg ne bi trebala
konzumirati vise od 0,7 g slatke tvari dnevno.

Aspartam

Umjetni je zasladivac 200 puta sladi od Secera.
Razgradnjom ovog sladila kao nusprodukti nastaju
alkohol i formaldehid. Unosom gaziranoga pi¢a ne
moZemo unijeti smrtne doze. Oprecna su misljenja

znanstvenika o Stetnosti aspartama.

\ Acesulfam K

Odobren je u Europi kao umjetni zasladiva¢ 1983
godine. Odobren je za proizvodnju jer nije postojalo
dovoljno dokaza o njegovoj Stetnosti. Prema nekim
znanstvenim c¢lancima je upitan za zasladivanje

hrane.

Natrijev citrat

Natrijev citrat - upotrebljava se kao zamjena za
kuhinjsku sol. Dobiva se otapanjem natrija u
limunskoj kiselini ili reakcijom sode bikarbone i
limunske kiseline. U prehrambenoj industriji se nalazi
pod brojem E331. Smatra se bezopasnim, jer spada u
prirodna sredstva za zakiseljenjavanje, stabilizatore i
antioksidanse.

lzvor fenilalanina

Koristi se u proizvodnji prehrambenih proizvoda i
pi¢a i prodaje kao dodatak prehrani , a znan je i
kao analgetik sa antidepresivnim efektima. Izvor
neprehrambenog fenilalanina je umjetni
zasladivac aspartam. Ovaj spoj, koji se prodaje pod
trgovackim imenima Equal i NutraSweet,
metabolizira se u organizmu u nekoliko kemijskih
nusproizvoda, ukljucujuéi i fenilalanin organizmu.
Javlja se i uz uzimanje aspartama, iako u manjoj mjeri.




4. Zdrave namirnice i njihova uloga u prevenciji pojedinih bolesti

Zdrave namirnice neophodne su u prevenciji bolesti. One su nam nuzno gorivo i
pokreta¢ metaboli¢kih procesa u tijelu. Hranom se djeluje i spreCava se nastanak
bolesti. Za vrijeme trajanja kronic¢ne bolesti hrana moze posluziti kao lijek u nekoj
odredenoj mjeri, znanstveno nije dokazano da hrana u potpunosti moze izlijeciti neko
stanje u tijelu. Zdravim odabirom hrane radimo dobro za nas organizam te potencijalno
sprecavamo ili odgadamo nastanak nekoga oboljenja ako nam je ono genetski
predodredeno.

Sto znadi hraniti se zdravo? Zna¢i da se namirnice pomno biraju, i traZe se zdravije
alternative za pojedinu hranu i okus. Hraniti se zdravo ne znaci gladovati, ve¢ pronaci
zdraviji odabir za sebe; prilagoditi ga svome zdravstvenome stanju, kako bi se
eventualne tegobe smanjile. Kako je u proslim poglavljima navedeno preporucljivo je
ograniciti unos rafiniranih, ne prirodnih Secera. Pod pojmom rafinirani Secer misli se
na Seéer dobiven industrijskom obradom. Umjetna sladila za njih postoje znanstveno
opreéna misljenja, svakako treba pripaziti na koli¢inu dnevne konzumacije i orijentirati

se na Secere iz prirodnih izvora ako je to mogude.



5. Koliko su hrana i vjezbanje povezani? Zasto se nadopunjavaju?

Hrana i vjeZbanje su povezani na nacin da nase tijelo ne moZe bez njih ako Zelimo
dugovjecdan i kvalitetan Zivot. Covjekova prirodna potreba je hraniti se i kretati se. Hranimo
se kako bi organizam mogao funkcionirati, osim toga postoji jo§ mnoStvo aspekata zbog
kojih se kre¢emo, a to su : fizicki aspekt- pove¢avamo snagu i izdrZljivost misi¢a , koji nam

pomazu pri obavljanju svakodnevnih zadataka. Osim toga psihicki aspekt ogleda se u tome

da praznimo nakupljenu negativnu energiju i rjeSavamo se stresa.
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6. Najbolji nacin vjezbanja za starije s primjerom troSkovnika opreme

Braniteljska populacija je starija populacija za koju je prikladno svakodnevno vjezbati s
ciliem odrzavanja tonusa misi¢a i pokretljivosti, kako bi se fizicke tegobe prouzroéene
ratom svele na najmanji moguéi minimum. Preporucljive su svakodnevne vjezbe
istezanja. Uz ovaj prirucnik biti ¢e dostupni setovi vjezbi na youtube kanalu UHDDR -
YouTube. Kako bi se mogli pripremiti za ovu vrstu pokaznih video vjezbi, potrebno je vrlo malo
opreme koja je cjenovno pristupacna. Kako bi to dokazali dati éemo primjer cijena potrebne
opreme. Kako bi se pripremili za kuéni trening vjezbi istezanja, potrebna nam je osnovna
oprema:

1. Rastezljive trake s otporom sa rastezljivim trakama moguce je vjezbati vise vrsta vjezbi

istezanja za sve dijelove tijela, lake su za koristenje i prenoSenje. Prosjec¢na cijena traka

s otporom je 5 eura do 10 eura.

Raspon cijena izmedu 5-10 eura —

2. Bucice su mali utezi kojima odrZzavamo tonus misi¢a kako bi sprijecili njihovu atrofiju. Za
pocetnike se mogu pronaci optimalne kilaZze primjerice bucice u rasponu od 1 do 3 kg.
Najvise se koriste za vjezbanje ruku i ramena.

Raspon cijene od 5-15 eura



https://www.youtube.com/@uhddr2569/videos
https://www.youtube.com/@uhddr2569/videos

3. Valjak za masazu koristi se preteZito za kraj treninga kod setova vjezbi istezanja i opustanja.
Sluzi za opustanje misi¢a nakon napora i prevenciju ozljeda i uko¢enosti. U kategoriji je
cjenovno pristupacne opreme.

Raspon cijene valjka za masazu 10-30 eura

4. PodloZak za vjezbanje

Koristi se za staticke vjeZzbe na podu. VjeZzbe na podlosku mogu biti raznovrsne staticke za
ruke, noge, leda. Moguce je izvoditi vjeZbe istezanja i snage.

Raspon cijene 13-20 eura

Kako bi krenuli vjezbati potrebna je ¢vrsta odluka za promjenom svakodnevnih navika.
Vjezbanje je potrebno staviti u svoj dnevni raspored, najteze je poceti vjezbati, ali kada
odradimo trening osim Sto fizicki napredujemo, napredujemo i psihicki jer stvaramo
korisnu i zdravu Zivotnu naviku. Na pocetku je potrebna svakodnevna motivacija dok
nam vjezbanje ne postane navika.
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