TVARI ZA ORGANOLEPTICKO POBOLJSANJE
NAMIRNICA

Ove tvari sluze za popravljanje izgleda, boje mirisa i trajnosti namirnica, a dodaju se
u izuzetno malim, strogo kontroliranim dozama s ciljanom namjenom i striktno
podlijezu odgovaraju¢im zakonskim propisima.

ADITIVI se dodaju namirnicama radi boljeg okusa, mirisa, boje, opc¢enito boljeg
izgleda, trajnosti i odrzanja bioloSke vrijednosti namirnica. Bez obzira na nazivlje i
Sifre prema strogim zakonskim propisima nesmiju sadrzavati nikakve tvari Stetne po
zdravlje ¢ovjeka. Opasnost je medutim u moguénosti njihove kumulacije (taloZenja)
u organizmu. Aditivi su dakle s jedne strane nuzni sastojci namirnica (osim svjezih),
a s druge strane mogu biti opasnost u slu¢aju konzumiranja iskljucivog ili pre¢estog
konzumiranja namirnica koje po svojoj namjeni i obliku (tzv. Industrijske namirnice)
zahtijevaju njihovo dodavanje. Stoga i podlijezu strogoj zakonskoj regulativi, a na
deklaraciji moraju biti jasno navedeni nazivom i koli¢inom.

KONZERVANSI imaju zadacu
sprecavanja kvarenja namirnica do roka
valjanosti i tom smislu su neophodni u
namirnicama Siroke potrosnje. Podlijezu
strogim zakonskim propisima i na
deklaraciji moraju biti istaknuti nazivom i
koli¢inom.

DEKLARACIJA

Prema Zakonu o zastiti potroSaca i
Zakonu o hrani, kao i Zakonu o
higijensko zdravstvenoj ispravnosti
namirnica i predmeta opce uporabe
deklaracija na prehrambenim
proizvodima mora sadrzavati sve
informacije o punom sastavu
prehrambenog proizvoda (nazivom i
kolicinom) to¢an naziv i adresu
proizvodaca, kao i rok trajanja te nacin
¢uvanjai uputu za upotrebu.

Stoga pri kupniji treba pazljivo procitati deklaraciju kako biste imali punu informaciju o
tome $toi u kojim koli¢inama unosite u svoj organizam.

Vasim uélanjenjem i uplatom élanarine pomazete rad udruge, a sa svim
pitanjima u svezi zastite potroSaca javite se Hrvatskoj udruzi za zastitu
potrosac¢a HUZP, telefonom, pismomili e-poStom.
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PRAVILNA PREHRANA
STO RAZNOVRSNIJE TO BOLJE !l

Pravilna, uravnoteZena prehrana podrazumijeva zadovoljavajuéi i znanstveno
preporuceni dnevni unos osnovnih hranjivih i zastitnih sastojaka: bjelancevina,
masti i ugljikohidrata u omjeru 1+1+4 te vitamina, minerala i ostalih potrebnih
elemenata u preporu¢enim dozama.

Da biste mogli $to bolje odabrati evo malog podsjetnika o sastavu namirnica:

BJELANCEVINE

BjelanCevine su najvazniji bioloSki sastojci organizma. Sastavljene su od
aminokiselina kojih u prirodi ima ukupno 20 od ¢ega organizam sintetizira 12 iz
osnovne skupine namirnica, a 8 su esencijalni sastojci koji se moraju unijeti
raznovrsnijom hranom. BjelanCevine koje sadrze svih 20 organizmu potrebnih
aminokiselina zovu se punovrijedne, a uglavnhom su Zivotinjskog podrijetia.
Organizam odraslog ¢ovjeka treba dnevno oko 80 do 100 grama bjelanc¢evina, od
toga oko 60% zivotinjskog i oko 40% biljnog podrijetla. Punovrijedne bjelancéevine
nalazimo u jajetu, mlijeku i mlijeCnim proizvodima, govedem mesu, ribi, krumpiru,
s0ji, pSenici, rizi, mahunarkamai dr.

MASTI
U kemijskom smislu masti su trigliceridi masnih kiselina. Sudjeluju u svim procesima
izmjene tvari u organizmu, u sintezi bjelanCevina, ugljikohidrata, vitamina D i
razli¢itih hormona. Unose se hranom ali ih organizam i sam sintetizira iz drugih
sastojaka. Po podrijetlu masti su Zivotinjske ili biljne, po uporabnoj vrijednosti vidljive
(maslac, slanina, margarin) ili skrivene (masno meso, suhomesnati proizvodi). Po
sastavu dijele se na one s viSe zasic¢enih masnih kiselina (uglavnom Zivotinjskog
podrijetla) i one s viSe nezasi¢enih masnih kiselina "
(uglavnom razlicita biljna ulja: maslinovo, bucino,
suncokretovo). Posebnu skupinu, za organizam
vrlo vaznih nezasi¢enih masnih kiselina OMEGA
3 nalazimo u mesu ribe, posebno plave.
KOLESTEROL otopljen je u mastima '\
zivotinjskog podrijetla, a prekomjeran unos
izricito nepovoljno utjeCe na krvozilni sustav.




UGLJIKOHIDRATI

Ugljikohidrati su prirodni sastavni dio ve¢ine namirnica biljnog podrijetla a sadrze
§krob, celulozu i $eéer u raznim oblicima. Naziv dolazi od osnovnog sastava: ugljika,
vodika i kisika. U prirodi nastaju fotosintezom, a u organizmu oksidacijom
oslobadaju energiju i osnovni su njezin izvor u metabolizmu Covjeka. Vise od 85 %
ugljikohidrata je biljnog podrijetla, a svega 2 - 3 % Zzivotinjskog. Ima ih najvise u
Seceru, tjestenini, crnom kruhu, suhom vo¢u, mahunarkama, bananiidr.

BALASTNE TVARI | ENZIMI

Balastne tvari nemaju posebne hranidbene vrijednosti. Uglavnom su biljnog
podrijetla (bilina vlakanca, celuloza), ali igraju vaznu ulogu u metabolizmu.
PospjeSuju probavu.

Enzimi su proteinski katalizatori- i igraju vaznu ulogu u bioloSkim procesima

organizma. Ne nedostaju u raznovrsnoj prehrani.
VITAMINI | MINERALI

Zasto su vazni i kako djeluju Gdje ih najviSe ima Dnevne
potrebe
Vitamini topivi
u vodi
Vitamin C Utjece na antioksidacijske procese i izmjenu SvjeZa zelena paprika, 80-150
Askorbinska kis. hranjivih tvari. Djeluje pozitivno na opce stanje kiseli kupus, agrumi, mg
organizma. $pinat, prokulica, jagode
Vitamin B1 Regulira biolosku oksidaciju ugljikohidrata i jaca | Kvasac, crni kruh, pivo, 1,5
Tiamin Ziv€ani sustav. jetra, meso, mahunarke mg
Vitamin B2 Vazan je u metabolickim procesima. Smatra se Sirutka, obogacene 1,5-2
Riboflavin faktorom rasta. namirnice mg
Vitamin B5 Bitan je za metabolizam a nedostatak izaziva Jetra, pivski kvasac, soja, 15-20
Niacin opéu slabost i razdrazljivost. meso, kruh mg
Vitamin B6 Aktivno sudjeluje u metabolizmu, a njegov Ima ga dovoljno u 175
Piridoksin nedostatak izaziva dermatoze i depresiju. raznovrsnoj prehrani mg
Vitamin B9 Pobolj$ava krvnu sliku a njegov nedostatak Zeleno lisnato povrce 02,-0,3
Folna kiselina izaziva anemiju i malaksalost. mg
Vitamin B12 VaZzan je za sintezu sloZenih bjelancevina, a Meso, jetra, mlijeko, jaja 0,004
Cijanokobalamin | njegov nedostatak izaziva op¢u slabost. mg
Vitamini topivi u
masno¢ama
Vitamin A Djeluje na funkciju vida i pospjesuje rast mladog | Riba, meso, jaja, zeleno 1,0
Retinol organizma u razvoju. lisnato povrée, mrkva mg
Vitamin D Regulira ulogu kalcija i fosfora, pravilno Riba, riblje ulje, jaja,
Kalciferol okostavanije i razvoj opéenito. maslac, mlijeko .
Vitamin E Poti¢e izmjenu tvari u organizmu i prirodni je Ima ga dovoljno u 15
Tokoferol antioksidans. raznovrsnoj prehrani mg
Vitamin K VaZan je za zgruSavanije Kkrvi pa njegov Sintetizira ga crijevna 0,08
Filokinon nedostatak oteZava zarastanje rana. mikroflora mg
MINERALI
Kalcij Vazan je za izgradnju kosti i zuba, zgrusavanje Riba, integralne Zitarice, 19
krvi i jaéanje imunosustava. mlijeko
Fosfor Bitan je za izgradnju kostiju i regulaciju Milijeko, jaja, riba, meso, 1,215g
metabolizma. Ja¢a Ziv€ani sustav. mahunarke
Jod Neophodan je za rad Stitnjace,vaZan za Riba, $koljke, morska i 0,2 mg
mentalno i tjelesno zdravlje. jodirana sol
Zeljezo Neophodan je za stvaranje hemoglobina u krvi. Jetra, meso, riba, Skoljke, 12-15mg
PotiCe otpornost od stresa. su$eno povrée
Magnezij Utjece na razvoj kosti i miSi¢a. Jaca Ziv€ani Riba, orasasto voce, 03g
sustav i ublazava stres. zeleno lisnato povrce
Bakar Pobolj$ava krvnu sliku i razvoj kostiju. Iznutrice, riba, zeleno 1,5 mg
Nedostatak izaziva malaksalost. lisnato povrce, Skoljke
Kalij Regulira rad srca i krvotoka, stimulira Ziv€ani Lisnato povrce, rajcica, 349
sustav, poboljSava krvnu sliku. mahunarke, banana
Natrij Regulira osmotski tlak u tkivu. Prekomjerni unos | Kuhinjska sol, lisnato i 4-5¢g
izaziva probleme krvotoka i visoki tlak. korjenasto povrce

KVALITETA PROIZVODA | PREHRAMBENO
ENERGETSKA VRIJEDNOST

KVALITETA namirnica podrazumijeva razli¢ita svojstva namirnica koja se
uglavnom odnose na njihov izgled, boju, miris, okus i prihvatljivost za potrosaca
opcenito, a zavisi od kemijskog sastava i svjezine namirnica. Stoga predstavlja
upotrebnu vrijednost.

PREHRAMBENA VRIJEDNOST namirnica odnosi se na osnovni kemijski i bioloSki
sastav namirnice koji neposredno sudjeluju u izmjeni tvari u organizmu.

ENERGETSKA VRIJEDNOST namirnica odnosi se na energiju vezanu u hrani koja
nastaje izmjenom tvari u organizmu, a ovjek je trosi i potrebna mu je za odrZzavanje
Zivotnih funkcija kao $to su rad srca, krvozilnog sustava, pluca, odrzavanije tjelesne
topline, potrebu za rad i kretanje te opce dobro funkcioniranje i stanje organizma u
cjelini. Energetskaiili kaloricna vrijednost hrane je koli€ina energije koja se oslobada
potpunim iskoriStenjem hranjivih i zastitnih t tvari u metabolickim procesima
organizma. Kalori¢na vrijednost namirnica izrazava se u kilo dulima ( kJ ) pri ¢emu 1
kCal (kilokalorija) iznosi 4,2 kJ.

1 ¢asa mlijeka (obranog do punomasnog) 300- 700k

1 jaje (kuhano ili pe¢eno) 320- 400 kJ
1 odrezak kruha 150 - 300 kJ
1 srednje veliki krumpir 450 kJ
1 kolac (vocni ili Cokoladni) 900 - 1 500 kJ
1 tanjur govede juhe 1200 kJ
1 tanjur juhe od povrca 150 - 300 kJ
1 par hrenovki 1300 kJ
100 g susSene kobasice ili salame 2200 kJ
100 g govedine (kuhane ili pe€ene) 750 - 900 kJ
100 g svinjetine (kuhane ili pe€ene) 900 - 1 300 kJ
1 veca jabuka (ili slicno voce) 400 kJ

Prosjecni dnevni utroSak energije za odrasli organizam muskarca srednjih godina,
opterecen srednje teSkim radom (primjerice kategorija rukovoditelja poslova) iznosi
izmedu 10,51 11,5 kJ, dok je za zenu ta vrijednost manja i iznosiizmedu 9i 10 kJ.

Uzevsi u obzir sve do sad navedeno jednostavno je sloziti prosjecni dnevni jelovnik
koji ¢e u potpunosti podmiriti potrebe zdravog organizma i omoguciti mu pravilnu i
uravnotezenu prehranu koja garantira unos svih potrebnih
elemenata u preporu¢enim koli¢éinama i po nacelu: NICEG
PREMALO NICEG PREVISE. Pritom je bitno paziti na raznolikost u
odabiru namirnica i maksimalno Koristiti svjeze
namirnice, posebice sezonsko voce i povrée, dok
tehnoloski obradene namirnice staviti u drugi plan.




