
					
				
					[image: Prijatelji životinja]
	Veganstvo
	Vivisekcija
	Krzno
	Koža
	Vuna
	Cirkusi
	Zoo
	Lov
	Ribolov
	Kućne životinje
	Recepti
	Peticije
	Kampanje
	Članstvo
	Info lista
	Donacije


				

				
						Naslovna
	Životinje i njihova prava
	Živite suosjećajno
	Aktivizam
	
	
	
	


				


				
					In English 

					Prijatelji životinja su udruga za promoviranje prava životinja i veganstva

					
						
							 
								
								
								
							

							Mapa webaNapredno pretraživanje

						

					

					Preporučujemo AVALON web hosting

				

			
 

			

	Zakonodavstvo
	Životinje iskorištavane za hranu
    	Zašto postati vegan?
	Uzgoj i ubijanje
	Etika prehrane
	Utjecaj na okoliš
	Prehranom do zdravlja
        	Usporedba čovjeka i životinje
	Zašto meso nije zdravo?
	Smrt u mesu
	Pet modernih bolesti
	Bolesti srca i rak
	Kolesterol ubojica
	Krvni tlak i prehrana
	Prehrana i kolesterol
	Zaraze i trovanja mesom
	Jaja štetna kao pušenje
	Istina o mlijeku
	Mit o 'zdravoj ribi'
	Veganstvom protiv raka
	Veganstvom protiv artritisa
	Veganstvom protiv dijabetesa
	Sve o kravljem ludilu
	Prehrana i PMS
	Što treba jesti?
	Osam načela zdravlja
	Prehrana na biljnoj osnovi
	Prednosti biljne prehrane
	Piramida biljne prehrane
	Biljnom prehranom protiv virusa i za bolji imunitet
	Zašto je povrće zdravo?
	Veganstvo kao svakodnevica
	Akademija za prehranu i dijetetiku
	Nutricionisti SAD-a i Kanade
	Britanski nutricionisti
	Bez nedostatka nutrijenata
            	Stručnjaci o veganstvu
	Veganstvo i vitamin B12
	Vitamin D
	Željezo
	Kalcij
	Bjelančevine
	Esencijalne masne kiseline
	Prehrambene tablice 


            
	Australija podržava veganstvo
	Ravnoteža tjelesne težine
	Veganstvo za ljepotu
	Skriveni sastojci
	Sirova hrana
	Bezglutenska prehrana
	LCHF i paleoprehrana
	Što je to rendering plant?
	Hrana sportaša pobjednika
	Eskimska prehrana
	Istraživanje o vegetarijanskoj prehrani
	Mitovi o vegetarijanstvu
	Zablude o vegetarijanstvu
	Vegetarijanci žive dulje
	Vegetarijanci su inteligentniji
	Vegetarijanstvo i ljubavni život
	Djeca i veganstvo
	Kako postati vegan na 30 dana
	Veganstvo i COVID-19


        
	Biljno i kultivirano meso
	Realities 1989
	Bolivija zatvorila McDonald's
	EU definirao pojmove 
	Palmino ulje
	Masline zavijene u crno


    
	Pokusi na životinjama
	Žrtve mode
	Zbog sporta i zabave
	Kućne životinje
	Prava životinja 
	Životinje u Hrvatskoj
	Ostalo
	Foto galerije
	Video galerije
	Biljno i kultivirano meso
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Glavni sastojak svih masnoća su masne kiseline koje mogu biti zasićene, mononezasićene ili polinezasićene. Masnoće koje sadrže visoke udjele zasićenih masnih kiselina čvrste su na sobnoj temperaturi. Uobičajeno se nazivaju zasićene masti i obično su dobivene iz životinjskih izvora, primjerice mast, loj i maslac. Većina biljnih masnoća ima velike količine ili polinezasićenih ili mononezasićenih masnoća osim palmine i kokosove masnoće koje su visoko zasićene.
Zasićene i mononezasićene masnoće nisu neophodne u prehrani budući da mogu biti proizvedene u ljudskom tijelu.
Dvije polinezasićene masne kiseline (PNMK) koje ne mogu biti proizvedene u ljudskom tijelu su linolna kiselina (omega 6) i alfa-linolenska kiselina (omega 3). Moraju biti osigurane prehranom i poznate su kao esencijalne masne kiseline. U tijelu mogu biti pretvorene u druge PNMK kao što su arahidonska kiselina (AA) ili eikozapentaenska kiselina (EPA) i dokozaheksaenska kiselina (DHA).
U tijelu PNMK su važne za održavanje staničnih membrana, za proizvodnju prostaglandina, koji reguliraju mnoge tjelesne procese uključujući upale i zgrušnjavanje krvi. Druga uloga masnoća u prehrani je da omoguće vitaminima A, D, E i K topivim u masnoćama da budu apsorbirani iz hrane, te također da reguliraju tjelesni metabolizam kolesterola.
Polinezasićene masne kiseline - prehrambeni izvori
Prehrambeni izvori dviju glavnih polinezasićenih masnih kiselina (linolna kiselina i alfa-linolenska kiselina) nabrojene su dolje.
Linolna kiselina (omega 6 obitelj)
	Povrće

	Voće

	Orašasti plodovi

	Žitarice

	Sjemenke

Dobri izvori:
Ulja dobivena od:
	Šafranike

	Suncokreta

	Kukuruza

	Soje

	Žutog noćurka

	Buče

	Pšeničnih klica

Alfa-linolenska kiselina (omega 3 obitelj)
Molimo zapamtite – meso riba nije jedini izvor omega 3 kiselina. Ulje od sjemenki lana sadrži dvostruku količinu od one u ribljem ulju.
	Sjemenke lana

	Sjemenke gorčice

	Bundevine sjemenke

	Zrna soje

	Orahovo ulje

	Zeleno lisnato povrće

	Žitarice

	Spirulina

Dobri izvori:
Ulja dobivena od:
	Sjemenki lana

	Uljane repice

	Zrna soje

Pretvorba
Alfa-linolenska kiselina (omega 3) se u tijelu pretvara u eikozapentaensku kiselinu (EPA) i dokozaheksaensku kiselinu (DHA) koje se inače nalaze u nekim morskim algama i ulju morske ribe. Mnogi čimbenici utječu na stopu pretvorbe, a jedan od faktora izgleda da je visoki unos linolne kiseline, koji je tipičan za vegansku prehranu i može umanjiti sposobnost organizma da pretvori alfa-linolensku kiselinu u DHA. Vegani mogu postići bolju ravnotežu PNMK u tjelesnom tkivu koristeći manje suncokretovog, kukuruznog i ulja šafranike, a više ulja koja sadrže alfa-linolensku kiselinu kao npr. ulja uljane repice, soje i oraha. Ovo će potaknuti njihova tijela da proizvode više dokozaheksaenske kiseline (DHA).
Zaključak
Brojna stručna vijeća preporučila su smanjenu konzumaciju ukupnih masnoća općoj populaciji. Jedino veganska prehrana se općenito uklapa u smjernice da masnoće ne doprinose više od 35% ukupnog energetskog unosa za odrasle i stariju djecu.
Zasićene masnoće pridonose visokim razinama kolesterola u krvi, što je rizični čimbenik za aterosklerozu i srčana oboljenja, dok polinezasićene masnoće (PNMK) imaju suprotan učinak. Veganska prehrana koja ne sadrži mesne i mliječne masnoće siromašna je zasićenim masnim kiselinama i bogata korisnim PNMK. Vegani konzumiraju znatno više esencijalne PNMK linolne kiseline (omega 6) od svejeda i približno iste razine druge esencijalne PNMK alfa-linolenske kiseline (omega 3).
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Udruga Prijatelji životinja neprofitna je nevladina udruga, osnovana 2001. godine s ciljem promoviranja zaštite i prava životinja te vegetarijanstva, odnosno veganstva, kao etički, ekološki i zdravstveno prihvatljivog životnog stila.

Udruga je članica EVU,
Eurogroup for Animals, ECEAE, IAFC i OIPA.







Prijatelji životinja, Jurišićeva 25, 10000 Zagreb

Radno vrijeme ureda: od pon. do pet. od 10 - 16h,

a izvan radnog vremena po dogovoru

(molimo da svoj dolazak najavite).
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