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BeZ Mesa
do zdravlja




BEZ MESA DO ZDRAVLJA

Svjetska zdravstvena organizacija
(WHO) utvrdila je da su prehrambeni
imbenici odgovomi za najmanje
30% svih kancerogenih oboljenja u
zapadnim zemljama. Kod slucajeva
raka dojke, prostate, bubrega,
debelogcrijevaigusterace, utvrdeno
je da je konzumacija crvenog
i preradenog mesa, zasicenih/
zivotinjskih masnoca kao | 'teska’
hrana $ puno mesa povecala rizik
dobivanja raka, Velike studije u
Engleskoj i Njemackoj pokazale
su da kod vegetarijanaca postoji
40% manja vjerojatnost razvoja
raka u usporedbi s onima koji jedu
meso. Vegetarijanska prehrana
bogata  cjelovitim  Zitaricama,
mahunarkama, povréem i vocem
dieluje kao preventivna mjera u
zastiti organizma. Prema tome,
ne cudi ¢injenica da je kod
vegetarijanaca najnizi stupanj rizika
obolijevanja od raka te da oni imaju
znatno smanjeni rizik u usporedbi s
onima koji konzumiraju meso.

ZELJEZO -
MAC S DVIJE OSTRICE

Kad se Zeliezo jednom apsorbira
U probavni trakt, tijelo ga skladisti.

PROMIJENIMO NAVIKE!

Mnogi od nas akumuliraju vise
Zelieza nego $to nam je potrebno,
Nazalost, tijelo nema nacCin na
kol bi se rijeSllo viska zeljeza.
UnatoC oglaSavanju prolzvodaca
nadomjestaka za zeljezo,
‘prezasicenost Zellezom' je Cesca
nego nedostatak zeljeza. Razlog
je svakodnevna prehrana crvenim
mesom, koja priskrbliuje mnogo
viSe zeljeza nego Sto vecina ljudi
moze sigurno podnijeti kroz duze
razdoblie. Tada Zzeliezo, djelujuci
kao Katalizator, potice stvaranje
slobodnih radikala koji uzrokuju
rak. Prehrana koja se sastoji od
Zitarica, povrca, voca i grahorica
osigurava dovolino zelieza bez
rizika od viska.

SRCE | KOLESTEROL

Svaki drugi gradanin Hrvatske
umre od bolesti srca i krvnih Zila,
a podaci pokazuju da se te bolesti
u velikoj mjeri mogu sprijeCiti u
viSe od 90 posto slucajeva. Prema
mnogim  istrazivanjima  visoka
razina kolesterola povezuje se S
vecim rizikom od sréanog udara.
Veganska prehrana je najbolja za
smanjenje razine Kolesterola. Biljna
hrana u sebi ne sadrzi kolesterol,

Prema posliednjim istrazivanjima javnog mnijenja u Hrvatsko] zivi 160,000
veoetarjanaca. Vegetarijanci imaju 20% nizu stopu smrtnosti zbog
oboljenja svih vrsta, $to znadi da zive dulje | ne razholijevaju se cesto. Stoga
e odluka prelaska na bezmesnu prehranu odiuka kojom Guvate svoje

20ravie | zdravlje svoje djece!

—

dok meso, jaja i mlijecni proizvodi
sadrze velike kolicine kolesterola |
zasiéenih masnoca, Koji su stetni.

OTROVI U MESU

Jivotinje se hrane prisilno, daju
im se injekcije hormona rasta,
stimulansi  apetita,  antibiotici,
sedativi. Zbog taloZenja u tijelu
Zivotinja dolazi ¢ak do 14 puta vece
koncentracije pesticida u mesu
i pet puta vece koncentracije u
mlijeSnim proizvodima u odnosu
na povrce.

JEDENJE RIBA NIJE RJESENJE

Svjetska zdravstvena organizacija
otisla je toliko daleko da trudnicama
| djeci preporuca apstinenciju
od tune | skuSe, jer te ribe imaju
znatno vece koncentracije Zivinih
spojeva koji dokazano oStecuju
Zivéani sustav ploda i male djece,
pa Cak | funkcje pamcenja u
odraslih. Brodovi, otpadne vode,
zagadene kiSe | rijeke... sve to
povecava nepozeljne koncentracije
teSkih metala, pesticida i drugih
kontaminanata u ribi, a napose
u Skolikama. Meso riba takoder
sadrzi kolesterol.
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