Prehrana na biljnoj osnovi

Zdrava prehrana bez proizvoda
Zivotinjskog podrijetla
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OSNOVE

Sve vise ljudi iz raznih razloga
izbacuje iz uporabe hranu
Zivotinjskog podrijetia. Neki ljudi ne
konzumiraju masti Zivotinjskog
podrijetla kako bi smanijili rizik od

sréanih bolesti, a drugima je odbojna

okrutnost industrijskog uzgoja
Zivotinja. Treci =
pak nastoje Zivjeti
odrzivo, hraneci sa
hranom biljnog podrijetia,
za €iji uzgoj je potrebno manje
zemljista i vode.

Meovisno o razlogu prelaska na
prehranu kojoj je temel] hrana
bilinog podrijetla, vazno je znati
kako takw prehranu iskoristiti za
pobolisanje zdrauja. Ispravan odabir
hrane moZe smanjiti rizik od pojave
kardiovaskulamih bolesti, karcinoma |
depresije, bez restriktivnih dijeta,
egzoticne hrane ili skupih dodataka
prehrani. Kljuéne smjemice sabrane su u
nastavku teksta i detaljnije objasnjene u
kasnijim dijelovima ove brosure.,

SMJERNICE

Tjelesna aktivnost vitalna je za
zdravlje, osobito za izgradnju |
odrzavanje snaznih misica i kostiju i
spriecavanje stvaranja naslaga masnoga
tkiva oko struka. Nastojte biti aktivni
barem jedan sat dnewno, idealno kroz
nekoliko razlicitih aktivnosti.

Odabirite hranu koja
pomaie odrianju
zdrave tjelesne mase.
Miskokaloricna hrana
bogata prehrambenim
vlaknima, kao 2o je
povrce, voce, kuhaneili
isklijale Zitarice i mahunarke,
pomaze izbjegavanju nezeljenog
povecanja tjelesne mase.
Zasitna hrana poput ulja, crastica,
avokada i suhog voca moze
pomod u izbjegavanju
nezeljenog gubitka mase.

U vedm
kolitinama
jedite razlicito
voce i povrce,
ukljutujud zeleno
lisnato povrée.

Jedite raznovrsne
cjelovite
namimice.
Ogranicite unos
preradene hrane, osobito
one koja sadrzi velike kolicine

soli, secera ili bijeloga brasna. lzbjegavajte
hranu koja sadrzi hidrogenirane masti.
Ogranicite unos przene hrane.



Unesite barem tri mikrograma vitamina
B12 dnevno putem obogadene hrane ili
dodataka prehrani.

Odabirite izvore masti koji uglavnom
sadrie mononezasicene masti kao sto su
maslinovo ulje, repicino ulje, butino ulje,
avokado, indijski orastid, ljesnjadi,
makadamija i bademi.

Ukljucite dobar izvor omega-3 masnih
kiselina, kao sto su vrhom puna Zlica
mijevenih lanenih sjemenki ili dvje Zlice
repicinog ulja dnewno.

Osigurajte odgovarajud unos joda
putem jodirane soli ili algi.
IzlaZite se suncu bez krema za suncanje
barem 15 minuta dnewno vecinu dana kada
je sunce visoko na obzoru. Ako niste u
mogucnosti zloziti se suncu kroz razdoblje
od nekoliko mjeseci, uzmite 10 do 20

\ mikrograma vitamina D2 dnewno.

Unesite barem
500 mg kaldja
dnevno
putem
hrane
bogate tim
mineralom,
hrane obogacene kalcijem ili
dodataka prehrani koji sadrze
kaldj.

Ogranidte unos soli
koristedi zamjenu za sol
s smanjenom
kolicinom natrija za
dosoljavanje i kuhanje.

Kako biste pobaoljsali bioraspoloZivost
minerala, grah, lecu i delovite Zitarice
prethodno pustite neka isklijaju ili koristite
produljenu fermentaciju pri izradi kruha od
brasna cjelovitih Zitarica. Kako biste pospjesili
apsorpdju minerala, jedite hranu bogatu C
vitaminom kao 5to je cvietata, paprika,
zeleno lisnato povree, narance ili kivi, s
mahunarkama, Zitaricamai gemenkama.

Osobe koje konzumiraju veliku kolicinu
sirove hrane trebale bi unositi puno povrcai
proklijalih emenki kako bi povecale unos
bjelantevina i minerala te unositi dovoljno
masne hrane kako bi odrzale pozeljnu
tjelesnu masu.

Odabirite biljnu hranu i recepte iz cijeloga
svijeta kako biste uZivali u raznolikosti
obroka i ucinili ih zdravijima.

Sliedite i ove preporuke, osigurat cete si
Zdrawi prehranu zasnovanu na hrani biljnog
podrijetla.

Ako svakodnewno unosite multivitaminske
pripravke kako biste osigurali odgovarajudi
unos hranjivih tvari, neka suplementi sadrze:
5 do 10 mikrograma vitamina B12;

10 do 20 mikrograma vitamina D;

50 do 100 mikrograma selena.

Djeci mladoj od dvanaest godina dovolina
je polovica owih kolicina.
U nastavku ove brosure objasnjeni su
razlozi za ove preporuke, s
jednostavnim i pristupacnim
nacinima poboljsanja zdravlja,
te su dani odgowvori na cesta
pitanja glede
vegetarijanske |
veganske prehrane.



ODR2AVANJE

<DRAVE TJELESNE MASE

Zdrava tjelesna masa ovisi o visini i gradi.
Stoga se preporuke koje ne ovise o vidni

odanjaju naindeks tjelesne mase (ITM, masa

u kilogramima podijeljena s kvadriranom
visinom u metrima).

TM iznad 25 smatra se povecanom
tjelesnom masom, a iznad 30 smatra se
pretiloscu. Pretilost od srednjih godina
skracuje ocekivani Zivotni vijek gotovo za
desetljece - Sto je usporedivo s pusenjem
dvadesat cigareta dnevno.

U tablici ispod prikazana je ovisnost [TM-a o
visini | masi te su istaknute preporuke
Svjetske zdravstvene organizacije (WHO) za

odrasle osobe od 18,5 do 25. ITM ispod 18,5

smatra se pothranjenoscu.

U razvijenim zemljama hrana je lako
dostupnai obi¢no preradena, kako bi bila
sto privlatnija i jednostawnija za
konzumaciju. Dobar primjer su gazirana
pica: konzumira ih se lako poput vode, ali
stimuliraju okusne pupolike | sadrze puno
kalorija. Hranom kao Sto su slatkisi, krafne,
Cipsi gazirana pica, brzo i lako unosi se
velik broj kalorija, no takva hrana ne
zadriava se dovoljino dugo u Zelucu da bi
signal mozgu za gladu mogao prestati.

Nije iznenadujuce da sve vise nas
nepotrebno i neeljno dobiva na tezini. No,
takav trend je moguce obmuti promjenom
ponasanja i prehrane, tako da nasa
prirodna razina gladi odgovara nasim
potrebama.
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Me iznenaduje da su u razvijenim zemljama
vegani vitkij od osoba koje jedu meso, s
prosjecnim [TM-om nizim za dvije jedinice
(oko sest kilogramay), sto predstavja znacajnu
prednost u borbi s viskom kilograma. Rizik
pojave dijabetesa i visokoga knnog tlaka za
takve osobe je znadajno niZi.

Vaino je napomenuti kako pojedinci koji
imaju dicnu prehranu mogu imati wlo
razlicit ITM . Stoga, prehranatreba biti

prilagodena potrebama
pojedinca.

Tjelesna aktivnost je
sredisnja tocka u odrZavanju

kalorijama, jeduci vise voca i povraa koji
sadrée puno vode i prehrambenih viakana.
Ogranicite si pristup hrani bogatoj kalorijama,
tako da ogranicite kolicine takve hrane u kuci.
|edite narance, jabuke i slitno woce za
meduobrok.

Vecina hrane osmisljena je tako da je zelite
sve vise - nakon sto pojedete nesto, Zelite jos.
Majbolji nacin da ogranicite konzumaciju takve
hrane je da je ne kupite. Puno je tede snagom
volje ne jesti tu hranu kada je imate pri ruci.

Sto e tice prehrane, kljuéno za izbjegavanje

nezeljenog povecanja tjelesne mase je odabir
hrane koja nije bogata kalorijama i bogata je
vaknima - sto je u skladu s hranom u prirodi,
koja cini srz nase prirodne prehrane.

POVEC AN E TJELESNE M ASE

Meki ljudi su prirodno skloni
pothranjenosti, sto nije pozeljno.
Pothranjene osobe trebaju
konzumirati vise kaloricne hrane,
osigurati da uvijek imaju takw
hranu pri ruci kada osjete glad te
odwvojiti dowoljno vremena za
jedenje. Orasdici, banane i suho

ili Zelimo ciniti, nego vjiezbanje zbog
vieZbanja. Nastojte biti aktivni barem sat
wremena dnevno, a bilo bi idealno ukljuditi
nekoliko razlicitih aktivnosti koje volite.
Hodajte, tréite, vozite bicikl, plivajte ili
vieZbajte u teretani - sve je to dobarizbor, a
raznolikosti su zadin Zivota.

MRSAVLENE

Ako imate ITM iznad 25 i niste izrazito jake
grade, smanjite unos hrane bogate

aktivnost ne treba izbjegavati, s obzirom na to
da osigurava mnoge zdravstvene dobrobiti te
izgraduje misice | osnaZuje kosti.

ZAKLJUCAK

Budite aktini; neka cjelovita biljna hrana
bude osnova vase prehrane, €iju kaloriénost
prilagodite kako bi odgovarala vasoj gradi.



ISCJELJUJUCH

DUGHA

Svatko bi trebao u
prehrani imati
raznolik izbor
izrazito

obojenog voca

i povréa.

Voce i powrce
izvrstan je izvor folata,
vitamina C, karotencida i

mnogih drugih zastitnih tvar koje
pridonose dobrom zdravju. Mnoga
istrazivanja ukazuju nasmanjenu stopu
smrtnosti pri povecanom unosu voca |
powca. Voce i povrce takoder se povezuje
sa smanjenim rizikom pojave karcinoma,
boledi srca | krwozilnog sustava, demencije
i slijepila te ¢ini prehranu priviatnom i
stimulirajucom.

Unatot ovim dinjenicama, vedina ljudi
ne jede dowoljno ove hrane kako bi

povecala swoju sansu za dobrim zdravljem 38

u starosti: trebalo bi jesti najmanje 450
grama dnevno, iz razlicitih izvora. Zeleno
lisnato powrce, brokula, paprika, rajcica,
narance, mrkva, batati, cikla, tresnje, sljive
| bobitasto voce istiCu se swajim
osobinama u usporedbi s drugom hranom.
Takva hrana je osnova nase prirodne
prehrane i treba se vratiti u srediste nase
suvremene prehrane.

lako préeni krumpiridi i Gak peceni
krumpir ne mogu zamijeniti narandce ili

mahune, manje obojeno voce | povrce, kao

sto su krumpir i banane, takoder su vazan
izvor kalijai drugih hranjivih twari u
prehrani.

Vitaminski dodad prehrani i ekstrakti
hranjivih tvari vrlo su dab nadomjestak
prirodnom koktelu nutrijenata koji daje
jarko obojeno voce i povrce.

Zelenao lisnato povrce i brokula imaju
posebne karakteristike - osobito veliki
sadrzaj vitamina K koji moze poboljsati
zdravlje kostiju.

M riove su izwstan, ukusan |
jeftin izvor vitamina A u abliku
beta-karotena, koji se
bolje apsorbira ako
se mriva skuha ili s
od nje nacini sok.

Meka jarko obojeno voce |
povrce bude glawni dio
vase prehrane. Jedite barem
900 grama zelenoq lisnatog
powrca ili brokule i 450 grama
mrkve svaki tjiedan. Neka vasi
obrod budu saroliki i priviacni!
UZivajte u dobrobitima koje
pruzaju vasem zdravju!



PRAKTICNA

PRIMJENRA

DORUCAK

Dorucak se najtesce sastoji od Zitarica il
voca. Za odrzavanje dobroga zdravija,
odaberite nerafinirane cjelovite Zitarice te
hranu bogatu vitaminom C kao sto su
narance ili paprike, kako biste poboljsali
apsorpciju 2eljeza.

Preporuke
e ——

&alica zobenih pahuljica, kuhanih s vodom,
i whom puna Zlicica mijevenih fanenin
siemenki i posluzena s gbogadenim sojinim
mljiekom i nasjeckanom narancom.

e

Voeni smoothie-napitak od dvije banane,
jedne jabuke, jedne krudke, jedne narance,
Z3lice borovnica | vehom pune Zlicice
mijevenih lanenih sjiemenki.

———i—

Integralni tost s prepetenim tofuom,
preenim gljivama i nasjeckanom crvenom
paprikom.

——

Musl (zobenei druge pahuljice, ljesnjaci,
mljevene lanene sjemenke, gro2dice,
nasjeckana jabuka, narantai banana) sa
sojinim jogurtom.

————

M ijesan0 svjeze voce.

Ako
koristite
50jino
mlijekao ili
jogurt,
odaberite
ono s
dodanim
vitaminom
B12 i
kalcijem
jer je to
jednostavan
nacin za
povecanje unosa ovih nutrijenata. Tofu obiéno
sadréi veliku koli¢inu kalcija, no ona moze
varirati, pa je dobro provjeriti deklaraciju.

U vecini slucajeva, dorucak je dobra prilika za
dodavanje mljevenih lanenih sjemenki i
povecanje unosa omega-3 masnih kiselina i
topljivih vlakana. Lanene sjemenke treba
samljeti jer imaju tvrdu vanjsku ljusku koja nije
probavjiva ako nije samljevena.

C jelovite zitarice bogatije su bjelancevinama
nego woce, dok voce sadré vise kalija i
vitamina C. Neki ljudi preferiraju pojesti samo
voce za dorucak, sto moZe biti wlo
jednostavan nacin za povecanje unosa voca.
Osobe koje slijede ovakav nacin prehrane
kasnije tijekom dana trebaju pojesti obrok
bogat bjelanéevinama.

Cak i delovite Zitarice, koje su industrijski
obradene, mogu sadrzavati puno soli. Bolje je
kupovati wste s malo sali ili naciniti Wastitu
mjesavinu Zitarica za dorucak.



PRAKTICNA

PRIMJENA

MEDUOBROK

Dobro odabrani meduobroci mogu biti koristan i praktican nacin povecanja raznolikosti
cjelovite biljne hrane u vasoj prehrani.

Sve voce je dobar izvor kalija, a jarko obojeno voce uglavnom
je bogato antioksdansima. Vedina orasticai gemenki je
odlitan izvor zdravih masnoca. Saka orastica (oko 30
grama) na dan moze produljiti zivotni vijek za
dvije godine.

Preporuke
—ee=—

Svjeze voce: jabuke, marelice,
avokado, banane, kupine, crmi
fibiz, borownice, klementine,
brusnice, smokve, grozde, kivi,
mango, narance, kruske, maline,
kaki jabuke, jagode,
mandarine.

i

syho voce: marelice, bobice, ribizli,
datulje, smokve, grozdice.

Oraicidi i gemenke: bademi,
indijski orascici, ljesnjaci, brazilski
orasi, kikirlki, butine gemenke,
orasi.



Preporuke
—

cerdvici: maslac od oradtica, namaz od grah 3

ili lece, humus i umak guacamole su hranjive |

Jkusne atternative margarinu. Ostaci povrtne
juhe ili umaka od prethodnod {Iialrfa n‘mglu
zgodno posuziti kako biste nacinili sendwic.

Salate koje sadrze avokado, grah, orastice,
fizu il krumpir, mogu biti znacajan obrok.
Prefjev od ulja i octa dobro ide uz ovakwu

salatu.

Powrtne juhe kao o su minestrone, mrkw.-la.

korijander, poriluk | krumpir ili leca i Tuk, fII'II-E

dobar i hranjiv obrok, osobito ako se podul s

L integralnim kruhom,
Tradicionalne zapadnjacke uZine festo e

ukljuuju kruh kao glavni izvar energije. Odredene salate ili juhe ¢ine dobru zamjenu
Integralni kruh je daleko superiomiji u tradicionalnim sendvidima.

odnosu na bijeli kruh kao izvor hranjivih

twari.

Vecdina komercijalno dosupnoga kruha
sadrZi oko 500 mg natrija u 100 g (2 mg po
kcal), sto ga €ini hranom bogatom natrijem.
Preporucuju se vrste s manje soli, pogotovo
pretilima i osobama s obiteljscom
anamnezom visokoga krvnog tlaka ili
srcanog udara.

Mastojte koristiti maslinovo ili repicino ulje
kao zamjenu za margarin ili koristite
nehidrogenirani margarin.

Sami vrio jednostavno mozete ispeci svoj
kruh pomocu pekada kruha, pri ¢emu imate
potpunu kontrolu nad kvalitetom kruha.

Ako 10% brasna zamijenite mljevenim
lanenim sjemenkama, to ¢e kruh uginiti
dobrim izvorom omega-3 masnih kiselina.
Ako dodate Zlicu ili dvije vinskog octa,
poboljsat cete trajnost | probavljivod kruha.
Zamjenska sol s niskim sadrzajem natrija
moze smanjiti unos natrija za dvije trecine.




PRAKTICNA

PRIMJENRA

GLAVNI OBROCI

Rucak ili vecera su tradicionalno najwed
obroci dana i mogu sadrzavati nekoliko jela.
K.ako a1 glawmni dio konvencionalnih glavnih
jela cesto proizvodi zivotiniskog podrijetla,
priprema glavnog obroka iskljucivo od
proizvoda biljnog podrijetla u pocetku moze
biti vrlo neobicna.

Preporuke
. —

Predjela: juha, dinja, salatni umak s avo k:adpm.
hurmus i drugi prilozi mediteranske kuhinje.

i

Glayno jelo: tjestenina, leca s cu rryjern, chili con
carne s mijgvenom sojom, pastirska pita s lecom
itd.

Deserti: svjeze voce, domaca pita od jabuka,
torta od tofua, sladoled bez Zivotinjskoga
miijeka. Naglasavamo, industrijs nhraﬂenq
hranu koristite samo u posebnim prilikama |
usredototite se na svjeze pripremijent cjelovitu
hranu za svakodnewnu uporabu.

g
'&aa

{

- —

Zamjene za meso i sir gotovo su svuda
dostupne, ukljucujud vegi-burgere od soje,
zamjene za riblje stapice i zamjene za
sunku. Ova hrana moze biti korisna u
prijelaznom razdoblju, ali nastojte da
cjelovite Zitarice i svjeze povrée Cine vedinu
vasaga glavnog obroka.

Mnostwo recepata moZe se pronadi na web
stranici udruge Prijatelji Zivotinja

www .prijatelji-zivotinja.hr. Takoder, moZete
i naruciti jednu od mnogih kuharica
dostupnih u Prijateljma zivotinja.




VITAMIN B1l2 | FOLAT:
PARTNERI U S2DRAVLJU

Vecina ljudi cula je da folat (folna kiselina)
smanjuje rizik od porodajnih defekata. Folat
je takoder u zaristu pokusaja da se smanji
razina homocisteina u knd. Velika razina
homocisteina povezana je s povecanim
rizikom od porodajnih defekata, depresije,
demencije i smrti.

Svatko tko jede raznoliku bilinu hranu,
osobito zeleno povrce, narande | mahunarke
(grah, grasak, i leca), unijet ¢e dowoljno
folata. Vegetarijanci i vegani progecno
unose vise ovog vitamina od osoba koje jedu
meso.

Medutim, za zdravu nisku razinu
homocdisteina, osim folata, potreban jei
odgovarajuci unos vitamina B12. U osoba
koje jedu meso folat je najtesce najdabija
karika u lancu, dok je kod vegetarijanaca i
vegana B12 najcesce kritican nutrijent.

Sve kopnene Zivotinje dobivaju vitamin B12
preko bakterija. Vecina sisavaca prvo ga
dobije preko bakterijski kontaminirane hrane
ili, usluaju preZivaca kao sto su krave, od
bakterija iz njihovih Zeludaca. Kasnije, drugi
sisavci unesu B12 jedudi, bilo namjerno ili
slucajno, insekte koji s2 nalaze na biljnoj
hrani i jeduci druge Zivotinje.

U nasem modemom prenapucenom i
higijenskom sijetu ljudi obiéno ne dobiju
dovolino vitamina B12 preko bakterijske ili
insektne kontaminacije. Dodatno, stariji [judi
¢esto imaju smanjenu apsorpciju vitamina

B12. Srecom, vitamin B12 moZe se lako
dobiti specificnim fermentacijskim procesima
| koristiti za obogacivanje hrane ili putem
dodataka prehrani.

Kolicina B12 koja nam je potrebna owisi o
tome koliko ¢esto ga unosimo. Ljudsko tijelo
moZe wrlo efikasno apsorbirati male koli¢ine
koje bismao dobili prirodnom kontaminacijom,
no mnogo manje efikasno apsorbira velike
kalicine.

MoZemo se osigurati da cemo unijeti
dowoljno vitamina B12 na sljedece nacine:

3 mikrograma tijekom dana iz obogacene
hrane; ili

10 mikrograma jednom na dan iz dodataka
prehrani; ili

2000 mikrograma jednom tjedno iz dodataka
prehrani.

Dodad prehrani koji sadrze ove nutrijente
trebali bi se dobro prozvakati kako bi se
pospjesila apsorpcija.
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MASTI |
<DRAVLJE

Mnogi ljudi jos uvijek hranu bogatu | polinezasicene | mononezasicene masti

mastima smatraju onom koja deblja i pomaZu dobrom profilu kolesterola u knd,

nije zdrava. To je pogresno, s obzirom dok ga zasicene masti i hidrogenirane/trans

da masti dolaze u raznim oblicima i | masti pogorsavaju. Proizvodi Zivotinjskog

imaju vrio razlidita svojstva. podrijetia glawni au izvor zasicenih masti u
zapadnjackoj prehrani.

Do debljanja lako dolazi kada ‘

se konzumiraju brza hrana i Preporuke

gazirana pica koja sadrze -

puno kalorija. Hrana poput Smanjite unos nezdrave hrane koja deblja

krafnii Cipsa ubraja se u tu kategoriju, . poput krafni, keksa, &ipsai druge przene

kao i hranai vecina gaziranih pica hrane. |lzbjegavajte margarin koji sadrzi

koji sadrée puno jednostavnih secera. hidrogeniranu mast. Ogranicite unos
d zasicenih masti. Glavni izvor zasicenih

Druga hrana s visokim udjelom masti, masti u zapadnjackoj prehrani su

poput orastica i preljeva za salatu, ne Zivotinjske masti, ali i palmina mast i

pridonosi prejedanju i moze biti wio . kokosovo ulje.

koristan dio zdrave prehrane. Seceri

koji su sastavni dio prirodne hrane Umjereno konzumirajte zdrave izvore

takoder ne predstavijaju problem. masti, osobito orascice (oko 30 grama na
t dan). Odabirom masne hrane koja

Madi pomaZu apsarpdju vaznih ’ sadréi mononezasicene masti izbjeci

hranjivih tvari. Polinezasicene masti (i cete pretjerani unos omega-6 masnih

omega-3 i omega-6) esencijalne su za kiselina. Za kuhanje koristite ulja
zdravlje. Unos omega-3 obicno je bogata mononezasicenim mamim
nepoZeljno nizak u modemoj prehrani, kiselinama kao sto su maslinowo

dok je unos omega-6 uglawnom | repicino ulje.
previsok.

Osigurajte odgovarajud dnewni
Obicno se kao dobar izvor omega-3 , unos omega-3 konzumacijom
preporutuje riba, no to je “ jedne Zlicice lanenog ulja ili jedne
problematiéno ne samo iz etickih i vrhom pune Zlice (10 grama)

ekoloskih razloga, vec i zbog - miljevenih lanenih sjemenki ili dvije
kontaminiranosti mesa ribe otrovnim Zlice repicinog uljaili jedne Zlice
kemikalijama kao sto je Ziva; stoga se ulja sjemenki konoplie.

preporucuju biljni izvori.

i



2ASTITA
KOSTIJU

7”1

Osnova dobroga zdravlja kostiju je puno
fizicke aktivnosti kako bi se tijelo
potaknulo na izgradnju i odravanje
snaznih kostiju.

Folat, vitamin B12 i vitamin K pomazu
odréavanju snaznih kostiju. Kalcij,
bjelancevine i fosfor su gradivne tvari kosti.
Vitamin D poboljsava apsorpdiju kalcija, dok
provitamin vitamina A (retinol) otezava.
Povecani (pretjerani) unos bjelancevina moze
povecati izlugivanje kalcija iz organizma. Sol
takoder povecava gubitak kaldja, dok kalij iz
voca, powrca | mahunarki smanjuje qubitak.

Potrebe za kalcijem stoga ovise o osatku
prehrane, no svi bi morali unositi najmanje
1000, ali ne vise od 2500 miligrama na dan
putem hrane bogate kalcijem ili dodataka
prehrani.

Prehrana raznolikom cjelovitom biljnom
hranom osgurava dowvoljan ali ne pretjeran
unos bjelancevina, zajedno sdrugim
karisnim hranjivim tvarima.

Voce, povrce | mahunarke su osobito bogati
kalijem. 5ol (natrij) ima suprotan utinak od
kalija, stoga smanjeni unos soli moze
karistiti.

Odriavajte odgovarajucu zalihu vitamina D
(vidi stranicu 14) i uzimajte dovoljno
vitamina K iz najmanje 100 grama zelenog
lisnatog powréa ili brokule dnevno. Zene
nakon menopauze imaju osobitu korist od
ove hrane.

Osigurajte unos vitamina A iz bilinih
karotenoida u jarko obojenom vodu i
powrcuy, a ne iz retinola i dodataka prehrani.

f Kaldj,
Hrana miligrami
u 100
grama
Kelj 150
Brokula ili kupus 50
Narance 40
Obogaceno biljno oko
mlijeko 120
Tofu oko
\ 150

12
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B| ELANCEVINE

Vedina hrane hiljnog

podrijetla, poput zobi i

krumpira, moze
zadowoljiti sve vase
potrebe za bjelancevinama u bilo kojoj
Zivotnoj dobi, ¢ak i ako jeto jedina hrana
koju jedete. Grah, leca i zeleno lisnato
povrce imaju puno vise bjelancevina nego
nam je potrebno i mogu nadomjestiti
relativno male kolicine u vocu i nekim
Zitaricama, osobito ri2i. Starije osobeili one
na redukcijskoj dijeti s ogranicenim unosom
kalorija, trebale bi ukljuciti umjerenu
kolicinu grahorica (ukljucujud sojine
proizvode), graska i lece.

|OD

Zadowljavajuca koligina joda vaZna je za
mentalni razvoj dojencadi i dobar
metabolizam tijekom Zivota.

Medostatak joda bio je glavni problem diliem
svijeta. Razine joda u tlu, osobito u
podrucjima daleko od obale, obitno su
preniske da osiguraju odgovarajucu razinu u
biljnoj hrani. Odraslima dnewno treba od
150 do 500 mikrograma joda, a polovica
ove kolicine potrebna je djedi.

Prekomjemi unos joda moze stetiti nekim
ljudima.

U dréavama poput Hrvatske jod se dodaje u
sol. U nekim zemljama, kao sto je Engleska,
jod == dodaje u stocnu hranu kako bi se
povecala razina joda u mlijgcnim

KAKO UNIJETI

proizvodima. Kako mlijecni proizvodi sadrze
nepozeljne zasicene masti, ovaj nadin nije
idealan za zdravje. Pazite da korigite
jodiranu sol u umjerenim kolicinama, jer
preveliki unos soli povecava krvni tlak.

- Morske alge mogu biti
dobar izvor joda, iako
moZe biti tesko
osigurati dovaljnu,

ane praveliku kalicinu.

Dobar unos joda moZe se osigurati unosom
15 do 30 grama kelp (kombu) alge tijekom
godine, uzimano u malim kolicinama barem
jednom tjedno, ili dvije tablete kelpatjedno,
s deklariranim sadrzajem od barem 150
mikrograma joda (stvamni sadriaj obicno je
ved), ili svakodnevnim dodacima prehrani
koji sadrze od 100 do 150 mikrograma joda.

SELEN

Selen ima vaznu ulogu u mnogim procesima
u tijelu i djeluje kao antioksidans. Poput
joda, sadrZaj selena u biljkama uvelike varira
ovisno o kolidinama u tlu.

Unos selena u osoba koje jedu meso je
marginalan i tek nesto niZ u vegetarijanaca i
vegana.

Kao i jod, prevelike kolitine selena mogu biti
stetne.



DOVOULJNO~

Brazilski oras su
najbogatiji biljni izvor
selena - deset araha
tiedno ili 1-2 dnevno
osigurava dovaljnu
kolicinu. Ostali dobri

izvori su cjelovite Ztarice,

brokula, rajcica, grah, woce. Dnewni dodaci
prehrani koji sadrZe 50 do 100 mikrograma
selena takoder su zadovoljavajuci.

ZELEZD | CINK

Cjelovita hrana biljnog podrijetla
uglawnom sadri dowvoljnu
kolicinu Zeljeza, no vaino ju je
unositi zajedno s hranom
bogatom vitaminom C kao
&to su narance, paprike,
zeleno lisnato povrce,
brokula i cvietaca, kako bi
se poboljsala apsorpdija Zeljeza.
Cjelovita hrana takoder
je bogata cinkom. Apsorpdija
Zeljeza i cinka iz Zitarica _
pobaljsa se ako se kruh o,
pripravlja s produljenom P
fermentacijom. Isklijale = *'/
zitarice i grahorice takoder
pobolisavaju bioragpoloZivost minerala, a
ujedno su ukusni dodatak salatama.

VITAMIN D

Kada je sunce visoko na nebu (kada vasa
siena nije mnogo dulja od vas), djelovanjem
sunéevih zraka na kozu dobiva se puno
vitamina D i stoga nema potrebe unositi ga
hranom.

Za osobe sijetle puti samo 15 minuta
izlaganja licai ruku (bez zastitnih sredstava)
dovoljno je kako bi se zadovoljile osnovne
potrebe. Osobama s tamnom koZom
potrebno je i do st vremena za jednak
ucinak. Dulje izlaganje ima mali ucinak, a
predstavlja povecani rizik od opekotina i
raka koZe. Najdjelotvomiji nacin da se
poveca nastajanje vise vitamina D je
zlaganje vece powsine koze.

lzlaganje suncu moze osobito biti korisno u
zadnjim tjednima kada je to praktitno
mogude (rujan/listopad). Nakon toga
ovisimo o unosu prehranom i akumuliranim
zalihama dok opet ne bude moguce
izlaganje suncu. Dobre zalihe mogu
odgurati dovoljnu kali¢inu vitamina D za
barem nekoliko mjeseci.

Unos vitamina D prehranom obiéno nije
dostatan kako bi se odrzala dobra razina.
Ako je zima duga ili je izlaganje suncu
ograniteno, mogu se uzimati dodaci
prehrani koji sadrze od 10 do 20
mikrograma vitamina D2 dnevno.

Dodatak prehrani VEG 1 (The
Vegan Society) dostupan je izvor
vitamina B12, vitamina D, jodai
selena, a za vise informacija
moz2ete se javiti udruzi Prijatel]i
Zivotinja.

Druge hranjive tvari obitno seunose u
dovoljnim kolicinama putem raznolike biljne
nepreradene hrane.
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