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Stetni SeCer i biljne masti te konzervansi i u
'zdravoj' hrani
Ambalaza i mjesto na polici sugerira nam da kupujemo

zdravu hranu, no ¢esto i ona ima skrivene opasnosti za nas
organizam, a kupce se na to ne upozorava

Srijeda, 15.4.2015.u20:30 PiSe: Leta Pili¢, nutricionistica

Bio, eko, probiotik... Puno je oznaka na prehrambenim proizvodima koji zbunjuju prosje¢nog
potroSaca. Kad se tome doda mjesto na polici sa zdravom hranom 1 ambalaza koja sugerira
zdravo, dojam je zaokruzen. Jesu li bas svi zdravi i isplati li se za njih dati koju kunu vise?

Nasumic¢no smo uzeli pet proizvoda s polica sa zdravom hranom. Medu njima su bila tri
ekoloska proizvoda, a to znaci da imaju najmanje 95 posto sastojaka iz ekoloskog uzgoja.
Ekoloska poljoprivreda podrazumijeva proizvodnju bez upotrebe mineralnih gnojiva, GMO-a,
pesticida i drugih kemijskih preparata. Broj aditiva u ekoproizvodima takoder je ogranicen.
lako ih je manje, neka istrazivanja ih povezuju s nuspojavama.
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predstavljaju opasnost po zdravlje. No kalcijev sulfat iz Alnatura hrenovki takoder je
dopusten, no moze uzrokovati iritaciju ociju, koze 1 diSnih puteva. Konzervans sumporov
dioksid iz Tekmar ploica je poznati alergen. Cak i u vrlo malim koli¢inama moZe potaknuti
astmu osoba osjetljivijeg zdravlja.

U nekim proizvodima pronasli smo nepreradeni ili djelomi¢no preradeni Secer. Tekmar
plocica ima preradeni Secer s manje hranjivih tvari od nepreradenog. Neki od proizvoda
sadrze 1 Stetne hidrogenizirane biljne masti koje se povezuju s bolestima srca.

U danasnje vrijeme probiotici, odnosno dobre bakterije koje reguliraju probavu, ¢esto se
dodaju. No samo dodani u ve¢im koli¢inama i pazljivim procesom proizvodnje mogu ostati
Zivi 1 sposobni za razmnoZavanje u nasim crijevima. Stoga je njihova prisutnost u Tekmar
plocici upitna, pogotovo jer plocica sadrzi i konzervans sumporov dioksid koji sprecava rast
bakterija.



PITALI SMO

1 Kako mogu znati 5to jedem? Ima i
‘MW ekoloskih proizvoda?

TRAZITE OVAJ ZNAK Ako je proizvod zapaki-
ran, prati ga certifikat kontrolnog tijela drzave
¢lanice EU, a mora biti

oznacen ekoznakom EU

ispod kojeg je kod kon-

trolnog tijela.

Vidio sam svakakve znakove. MoZe li
W jos Koji znaciti da je rijec o proizvodu
“a iz ekoloSkog uzgoja?

e

NACIONALNI ZNAK Ako se /m

proizvod prepakira, nage kon- /v

\
trolno tijelo kontrolira prepaki- |+ %0 :

ranje i na taj proizvod se stavlja
kod naseg kontrolnog tijela. W

3. Ima li prevara s ekoproizvodima?

Z;BRAH! ENO Sukladno pravilima o ekoloskoj
proizvodniji i oznacavanju ekoloskih proizvoda,
radi zastite potrosaca i trziSnog natjecanja,
pojmovi “organski”, “bioloski” i “ekoloski” te
skracenice “bio" i “eko” zabranjeni su u ozna-
cavanju i prezentiranju proizvoda koji nisu
proizvedeni sukladno propisima.

Zasto su ekoloski proizvedi cesto
"% m skuplji od obicnih?

SRUPLJI PROCES Cijena mora biti viza zbog
kompliciranijeg procesa uzgoja sastojaka. Ako si
mozemo priusiti, pozeljno je kupiti ekoproizvode
jer ne sadrze pesticide, no mozemo se hraniti
zdravo i ako paZljivo kupujemo “obicnu” hranu.
Kod kupnje ekohrane treba Eitati deklaracije.

Vidio sam na jednoj plocici da piSe da
wFEm sadrzi bakteriju streptokok. Je li to
“a  ona Stetna bakterija?

PROBIOTIK Rije¢ je o dobroj bakteriji koija je
prirodni stanovnik debelog crijeva. Mo treba
ga biti puno kako bi zaista regulirali probavu.
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