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Za ulje koje je dobijeno iz
obavezno jedne vrste biljke
mehanickim hladnim
cedenjem (presovanjem)
moze se rec€i da je hladno
—~ cedeno. To znaci da u tom
procesu nije koris¢ena
povisena temperatura, sto je
od kljucne vaznosti jer sva
biljna ulja na visokim
temperaturama postaju
ekstremno toksicna za
organizam i postaju izvor
slobodnih radikala. Na
pakovanju se mora naglasiti
od koje biljke je dobijeno.
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Biljna ulja su polinezasi¢ene masti,
koje su zbog svog hemijskog sastava
veoma nestabilne i oksidisu u -
prisustvu vazduha i svetlosti, a
narocito visoke temperature, sto znaci
da postaju bogat izvor slobodnih
radikala. ‘
Hidrogenizacija je hemijski proces
menjanja strukture biljnog ulja tako
da ono postane ¢vrsto na sobnoj
temperaturi | dugostrajnije.

Ovim procesom dobijamo trans masti,
koje predstavljaju hemijska jedinjenja
kakva ne postoje u prirodi. Radi
pojednostaviljenja mozemo reci da su
hidrogenizovano ili delimi¢no
hidrogenizovano biljno ulje, trans
masti | frargarin u principu ista stvar i
smatraju se jednim od najvecih
uzrocnika svih najgorih bolesti
danasnjice.
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Dobijeno mehanickim '
hladnim cedenjem
(presovanjem) biljke, ali nije

STA ZAPRAVO e, ali ni
Y neophodno naglasiti iz koje

ZN AC' i biljke, | moze 1h biti vise vrsta,

= za razliku od hladno cedenog
ulja. Znaci da u tom procesu
nije koris¢ena povisena
temperatura, sto je od kljucne
vaznosti, Jer sva biljna ulja na
B S visokim temperaturama

postajurekstremno toksiéna

Za organizam.
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U sustini bogato omega-3
mashim kiselinama nije
Ispravno deklarisana
nutritivna izjava. Proizvod

STA ZAPRAVO JPS%e biti “izvor omega-3
ZNACI = masnih kiselina” il imati

“visok sadrzaj omega-3
mashnih kiselina”. Ovde je
izuzetno bitno razlikovati da Ii
proizvod ili dijetetski

suplement prirodno sadrzi
omega-3-u.ovim kolic¢inama ili
Im je-on sinteticki dodat (u
oba slucaja je Ispravno
deklarisati navedenu
nutritivnu izjavu).




Probioticka vlakna tj. biljna
probavnog sistema (varenja i
godina dokazano kao
f ;w [Pro9co
Imunitet. Neuporedivo
Y7 ;
adekvatno pripremljene

. vlakna su izuzetno bitna za
S normalno funkcionisanje
) 4 — crevne flore tj. korisnih
ZNACI bakterija), sto je poslednjih
Izuzetno bitan faktor za
celokupno zdravlje, a narocito
l .
4 é najbolja opcija je da se biljna
4 SN S vlakna unose iz cele hrane
kao Stosu povrce, voce |
zitarice, mahunarke itd.
7 ,/ 7
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iIma nizak nivo natrijuma (jer

Kako se smatra da je

preterani unos soli nesto
zajednicko za prosecnu
iIshranu svuda u svetu, a
smatra se da to nepovoljno
utice na zdravlje, smatra se
da je pozitivho kada hrana

se koli€¢ina soli dobija

mnozZenjem 2,5 puta sa

natrjumom). Medutim, kada
namirnica prirodno sadrzi

natrijfTﬁl,*a nema dodate soli,

ova izjava je potpuno
besmislena.
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Palmino ulje (koje ima najvise
zasicenth masti | po tome je
slicho kokos ulju) je

gTA ZAP RAVO uzburkalo javnost u poslednje

ZN ACl — vreme sa vise aspekata. Prvo,
al neorgansko palmino ulje

moze biti tesko procesirano i
stetno po zdravlje. Drugo,
postoje jako ozbiljni problemi
ekoloske prirode povezani sa
proizvodnjom ovog ulja.
Zbeg ovoga se smatra

= dodatom vrednoscu
proizvoda ako ga ne sadrzi.
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Genetski modifikovana hrana
je proizvodena od genetski
modifikovanih organizama
(GMO), sto znaci da je ovim
organizmima genetski
materijal (DNK) izmenjen
metodama genetickog
Inzenjerstva (mutacija,
ubacivanje i brisanje gena).
Impresivno sa tacke gledista
nauchog-napretka, koris¢enje
GM*htrane e tek pokazati
svoje posledice po ljudsko
zdravlje i1 okolinu.

STA ZAPRAVO

ZNACI
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Namirnice kKoje sadrze znacajno vise
nutrijenata (proteina, vitamina,
minerala, fitonutrijenata..) od sliénih
namirnica kad se poredi na istu
— kolicinu. U nju spadaju razliCite biljke
uglavnom u prakskastom obliku
(kakao prah, maka prah, moringa,
spirulina, ashwaganda, reishi...) i

na danas se smatra, zbog modernog
6 7 Uré’ nacina zivota, da je izuzetno korisno

\ uvrstiti ove namirnice u ishranu. Sa
malom napomenom, da je jako vazno
da ove namirnice budu iskljucivo
sertifikovano organske, jer u suprotno
> mogu biti | Stetne.

STA ZAPRAVO
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Antioksidansi su molekuli koji
sprecavaju oksidaciju drugih
molekula, tj sprecavaju stvaranje
slobodnih radikala. Organizam sam
proizvodi antioksidanse — neke
vitamine, enzime i druga jedinjenja
(jer se u organizmu i prirodno stvaraju
slobodni radikali kao produkt razlicitih
procesa).
Antioksidansi se takode mogu uneti
putem hrane, a postoje 1 jedinjenja sa
antioksidantnom aktivnoscu koja ne
sintetiSsemo u organizmu, ali ih neke
“biljke sadrze.
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S obzirom na ovo, antioksidanse
mozete uneti putem hrane, ali postoji
| niz sintetickih antioksidanata u koje

spadaju sinteticki vitamini (C,A,E).
Rezultati studija koris¢enja sintetickih
vitamina i izolovanih supstanci sa

antioksidansnom aktivhoscu su
veoma razliciti, i variraju od pokazanih
benefita do pokazanih vrlo losih
uticaja na zdravlje. Industrija cesto
dodaje antioksidanse namirnicama jer
sluze Kao konzervansi. .

STA ZAPRAVO
ZNACI

ok fruklis hukussne sir

—




Predstavlja jeftinu alternativu za

secer, | Sto je tesko za poverovati,
znacajno je stetnija za organizam:i od _—
procesiranog secera. Visoko fruktozni

kukuruzni sirup je tesko procesirana STA ZAP RAVO
= namirnica koja ima potpuno ZN Aél

neprirodnu kolicinu fruktoze za
formi (pored toga sto se proizvodi od
GMO kukuruza i sto se u proizvodnji &"6&
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organizam, | to u njenoj slobodnoj
koriste teske hemikalije), | smatra se
uzrocnikom gojaznosti, dijabetesa, \
mashe jetre, pa cak | kancera. Ovo je —
Jos jedna stvar koja treba da bude na
samom vraturspiska namirnica koje se
Izbegavaju po svaku cenu.

B S




b BPA je toksicha industrijska hemijska

Q
supstanca tj. sinteticki polnihormon

po sastavu slican estrogenu koji se —

nalazi u plasticnoji u premazu
— metalne ambalaze. Pokazano je da STA ZAPRAVO
BPA 1z ambalaze prelazi u hranu.
Koliko — zavisi od mnogo faktora ali ZNACI
posto je BPA nedvosmisleno otrov za -
ljudski organizam (povecava rizik od &
rass (fd
odredenih oblika kancerogenih l
oboljenja) treba ga u svakom slucaju ~ _
Izbegavatl, tj} kupovati hranu u —
> ambalazi na kojoj je naznaceno da ne
sadrzi BPA.

dobijanja dijabetesa, hiperaktivnosti,
svih vrsta hormonalnih poremecaja i
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Namirnice zivotinjskog porekla koje
su potekle od zivotinja hranjenih na —

t d- B I . oo ° d o ! p—4
“to e npr. ispasa (trava leti 2 seno STA ZAPRAVO
ZNACI

—”  zimi), naspram zivotinja koje se hrane
zitaricama i razlicitim koncentratima
koje za njih nisu prirodne | dovode do

promene nutritivnih svojstva 1 A
(poremecaja u odnosu masnih 5‘9 /‘? oeice
kiselina) u proizvodima koje poticu od
ovakvih zivotinja.

_—
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—”  Znaéida proizvod ne sadrzi psenicu ni

STA ZAPRAVO
u jednom obliku. PSenica se cesto

ZNACI
Izbegava zbog toga sto sadrzi gluten A

u najvecoj kolicini, medutim i1 druge ' _
Zitarice sadrze gluten. e/ﬁ%(?@&l/a)w—
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Nepasterizovano znaci da proizvod

Z STA ZAPRAVO
nije tretiran na visokim Z NACI
temperaturama. Moze se lakse

pokvariti, ali je zadrzao sva nutritivna A~ [, ,
svo) es ves a
Jstva.
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Vestagke boje su veitaika hemijska > 4
jedinjenja, koja mogu biti manje
stetna, srednje stetna | veoma stetna i STA ZAPRAVO

—”  kancerogena. Puno vesta&kih boja je Z NAél

u nekim zemljama zabranjeno
sluéaju ih treba izbegavati. Narogéito
deca. Nekad se obelezavaju imenom, @ 52 z;

zakonom a u drugim nije. U svakom
nekada sa poznatim E oznakama.




Holesterol je steroidni~
molekul i spada od jedne od

najvaznijih molekula u = —
organizmu. Izmedu ostalog STA ZAP RAVO
e omogucava kretanje i ZN Aél

funkcionisanje nervnog
sistema i zato ga biljke
nemaju, a ljudi i Zivotinje LAY E A\

Imaju. Skoro sve celije u S rieans re3 glinlena!
organizmu ga mogu !
sintetizovati, ali ne u —

dovoljnoj meri za sve potrebe, —
pa ga treba unetositi dodatno
putem hrane.




Namirnica koja ne sadrzi ovaj
protein po svojoj prirodi—
znacl nije vestackim putem

Postoje namirnice koje
po svojoj prirodi ne ~
sadrze ovaj proteini

namirnice kod kojih je uklonjen gluten, nego ga
gluten vestackim putem data namirnica jednostavno
= uklonjen. Ukoliko * =  ne sadrzi. Medutim, ukoliko je
namirnica sadrzi pakovana u prisustvu
sertifikat da je bez namirnica koje sadrze gluten
glutena, to znaci da ga — npr. ako se lesnik pakuje u
prakticno nema ni u Isto] prostoriji gde | psenica,
tragovima. Ovo se verovatno ima ostatke
uglavnom tice osoba sa glutena na sebi. Ukoliko
celijaklijom iliizrazitom namirnica sadrzi sertifikat da
o netolerancijom na gluten - Je bez glutena to znaci da ga

prakticno nema ni u
tragovima.

| trebalo bi da je
naglaseno na deklaraciji.
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