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Hren

lako je bogat Vitaminom C i eteri¢nim uljima te odli¢an lijek za prehladu i upalu
grla u zimskim mjesecima, hren se u nas naj¢esée konzumira samo u blagdansko
doba. Naribani hren dodaje se u bilo koje jelo na kraju kuhanja, primjerice, u
juhe i variva, te u ¢aj ili mlijeko. Zbog izotiocijanata, sastojka koji suzbija Sirenje
bakterija, ne preporucuje se trudnicama jer moze nastetiti plodu.
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pomoc¢ u jacanju imunosnog
sustava radi smanjenja ucestalosti | Es; |
infekcija diSnog sustava u —
pomoc stizu kapsule Imunoglukan P4H°®,

kombinacija vitamina Ci cinka, koje doprinose
normalnoj funkciji imunosnog sustava, kao i smanjenju umora
iiscrpljenosti. Bez ikakvih nuspojava mogu se uzimatii po

Sest mjeseci, tijekom cijele jeseni i zime. Sada mozete nabaviti

dvostruko pakiranje po 40 posto povoljnijoj cijeni.

“dluke

Osim $to povecava mogucnost za razvoj

mnogih bolesti, spavanje krace od osam sati

RAJSKO
RASPOLOZENJE

potice potrebu za masnom hranom te dovodi
do pretilosti. Osobe koje manje spavaju
prosjecno unesu 500 kalorija vise od dobro
naspavanih — pokazalo je istrazivanje National
Geographic Channela

Svjetska zdravstvena organizacija objavila je publikaciju

(aja, kave sokova
Standardi spolnog odgoja koja roditeljima preporucuje

da svojoj djeci ve¢ od njihove devete do najkasnije
g 12. godine zZivota detaljno objasne $to je to spolni ¢in,

odnosno ejakulacija, menstruacijski ciklus, zacece, te

kako se zastititi od spolno prenosivih bolesti. U toj rinemo se o onome 3$to jedemo, koliko u organizam unosimo kalorija,
dobi, smatra SZO, djeca ve¢ moraju znati koji su rizici §ecera, soli i masti. Najradije biramo prirodno i organsko, ali s kolikom
neodgovornog spolnog ponasanja i metode zastite pozorno$céu odabiremo ono $to pijemo? Idealno bi bilo da je u nadoj ¢asi
od spolno prenosivih bolesti i nezeljene trudnoce. Cista i svjeza voda (i to u velikim koli¢inama), no u stvarnosti pred nama je cesée

kava ili neki kupovni sok. Sto se skriva iza Sarenih i privla¢nih pakiranja sokova,
frapea, ledenih ¢ajeva ili vode s okusom te koje su pozitivne, a koje negativne
strane pet najpopularnijih napitaka, otkriva Tena Niseteo, zagrebacka nutricio-
nistkinja i specijalistkinja za klini¢ku prehranu i metabolizam.

AXO IMATE SAMO...

pregledajte portale s popustima i pronadite povoljne lije¢ni¢ke preglede, poput ginekoloSkog, stomatoloSkog i pregleda
dojki, kaoje je potrebno obaviti svake godine...
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URAVNOTEZI

ZA: Frapei se Cesto preporucuju kao
dorucak ili uzina. Nutricionisticki
gledano, jogurt, acidofil, kefir ili
kiselo mlijeko uvijek su bolji izbor

za pripremu mlije¢nih frapea jer
sadrze probioticke kulture koje su
iznimno vaZne za probavu, imunitet

i cjelokupno zdravlje organizma. Se-
zonsko voce idealan je odabir, a drugi
najbolji odabir je bilo koje voce, bez
obzira na to je li rije¢ 0 zamrznutom
ili uvoznom - uvijek je bolje od opcije
da se uopce ne konzumira.

PROTIV: Kupovni frapei uglavnom se
svode na mlijeko s dodatkom okusa,
aroma, Skroba, Secera i drugih aditiva.
Nisu osobito nutritivno bogati te vise
spadaju u proizvode koji se smatraju
desertima i slatkisima.

SAVJET PLUS: Kao dodatan poticaj
zdravlju dobro je koristiti namirnice
koje se nazivaju superhranom, kao
$to su ananas, borovnice, kupine, ma-
line i ribiz, kao i one koje zvuce nesto
egzoti¢nije, poput goji i acai bobica,
aronije, spiruline i maca praha za
dodatni antioksidativni u¢inak.

ZA: Ako osoba nije u moguénosti pri-
ustiti si svjeze voce ili svjeZe cijedeni
vocni sok, najbolja alternativa je indu-
strijski proizvod na ¢ijoj se deklaraciji
navodi da je 100 posto vocni sok, a
jos bolje bi bilo da sadrzi pulpu. Ovak-
vi sokovi mogu biti proizvedeni iz
koncentrata voca i vode bez dodatka
secera i aditiva. Takoder, nekim su
sokovima umjetno dodani upravo oni
nutrijenti koji se prirodno nalaze u na-
mirnici, a koji su tijekom proizvodnog
procesa bili unisteni.

PROTIV: lako sofisticiranost pre-
hrambene industrije svakim danom
postaje sve veca, ona nazalost jos ne

o sensa

uspijeva napraviti cjelovitiji sok od
onog $to ga daje sama priroda, tj. od
svjeze cijedenog soka. Naime, zbog
trajnosti i mikrobioloske sigurnosti,
kupovni sokovi podvrgavaju se
procesu sterilizacije i/ili pasterizacije
koji smanjuju koli¢inu odredenih
vitamina, enzima i bioaktivnih tvari
iz voca. Takvi su sokovi uglavnom
bistre forme, Sto se postize tako da
se ukloni velik dio vlakana i mnogih
hranjivih tvari, a vrlo ¢esto su im
dodani razni $eceri i aditivi ne bi li se
postigao bolji okus i trajnost. Osim
samog industrijskog procesa, na
sastav kupovnih sokova nepovoljno
djeluju i uvjeti u kojima se skladiste

i prodaju. lako se u ambalazu ulazu
velika znanja i pokusava se postici
$to bolje o¢uvanje proizvoda, na
putu od proizvodaca do kupca pro-
izvod je vrlo Cesto izloZzen Stetnim
utjecajima (primjerice, visoka tem-
peratura, svjetlost, muckanje) koji
umanjuju njegovu kvalitetu.

SAVIJET PLUS: Prirodni, svjeze cijedeni
sokovi iz ku¢ne radinosti jedno-
stavno su nenadmasivi. Sokovi koje
sami pripremamo sadrzZe sve izvorne
hranjive tvari, enzime i vlakna. | kao
takav, vo¢ni sok je prva najbolja
stvar poslije konzumacije svjezeg
voca u izvornom obliku.

URAVNOTEZI

Postoji niz istrazivanja koja govore o dobrobitima kave za ljudsko zdravlje
koje se ocituju kao pozitivno djelovanje na neka kroni¢na neuroloska stanja,

na rad jetara, zudi i spolnih Zlijezda

ZA: Zeleni i crni ¢aj kao bogati izvori antioksidansa i
katehina stite od obolijevanja od raka i sr¢anih bolesti,
a zahvaljujudi taninu, razbuduju i povecavaju koncen-
traciju. Bijeli, Zuti, oolong, zeleni i crni ¢ajevi sadrze
odredene koli¢ine teina, odnosno kofeina, ali ako ste
osjetljivi na njegovo stimulativno djelovanje, odli¢na
alternativa mogu biti rooibos i drugi biljni ¢ajevi zbog
njihova mineralnog bogatstva (primjerice, metvica, ka-
milica, Sipak, maslacak, majc¢ina dusica, matic¢njak, sljez,
divizma, koromag, vrkuta), ali i vo¢ni ¢ajevi slatkaste
arome.

PROTIV: Preporucuje se izbjegavati aromatizirane
varijante koje ne sadrze cjelovite biljke nego njene
arome i odabirati ¢ajne proizvode s jasno deklariranim
sastavom i namjenom. Napici poput ledenih ¢ajeva
spadaju u rang slatkih napitaka i sokova. Uglavhom
sadrze ekstrakte uz dodatak Secera, boja i aditiva, a pre-
ma novijim studijama, u njima je pronaden i visi udio
benzoata koji se povezuje s nepovoljnim djelovanjem
na obrasce ponasanja u djece.

SAVJET PLUS: Pijte ¢aj koji nije zasladen Secerom ili ne-
kim drugim umjetnim sladilom, a ako ga morate zasladi-
ti, radije odaberite zli¢icu meda ili listi¢ stevije.

ZA: Kofein stimulativno djeluje na cijeli organizam, a to
se osobito primjecuje kad je rije¢ o dvama najvaznijim
organima - srcu i mozgu. Ovo djelovanje vrlo Cesto je
dobrodoslo u trenucima kad smo pospani, ne mozemo
se razbuditi ili koncentrirati. Postoji niz istrazivanja koja
govore o dobrobitima kave za ljudsko zdravlje koje

se ocituju kao pozitivno djelovanje na neka kroni¢na
neuroloska stanja, na rad jetara, Zuci i spolnih Zlijezda.
Istrazivanje provedeno na Prehrambeno-biotehnolos-
kom fakultetu u Zagrebu pokazalo je da kava sadrzi
velik broj antikosidansa, medu kojima se isti¢u polifenoli
i flavonoidi, ali i klorogenska kiselina - kemijski spoj koji
pozitivno djeluje na metabolizam i sagorijevanje masnih
naslaga uz tjelesnu aktivnost i uravnotezenu prehranu.

PROTIV: Prekomjerno konzumiranje kave (vise od dvije
salice na dan) moze lo3e djelovati na zdravlje ¢ovjeka
uzrokujudi povisen krvni tlak, Zgaravicu, osjecaj tjeskobe
i nesanicu.

SAVJET PLUS: U aromi kave uzivajte dodavanjem puno-
masnog mlijeka ili organskih biljnih mlijeka kao $to su
sojino, bademovo ili rizino mlijeko, a ako volite slade,

probajte je zasladiti medom, sirupom agave ili prirod-
nim sladilom - stevijom.
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