SHOPPING LISTA - Dobri izvori masnoca:

*Navedeni sadrZaj kalorija nalazi se u 12-13 grama namirnice (1 jusna Zlica)
** Navedeni sadrZaj kalorija nalazi se okvirno u 100 grama namirnice

Zivotinjski

100*

110*

400+**

120*

115*

155%*

120+**

55+**

Maslac je energetski i nutritivno visoko vrijedan mlijecni proizvod. Maslac se Cesto brka
sa margarinom tako da je dobro znati razlikovati ta dva proizvoda. Maslac se sastoji se
od 82% masti u kojoj su otopljeni vrijedni vitamini. U vodenom dijelu nalaze se otopljeni
proteini, vitamini topivi u vodi i mlijecni Seéer. Margarin je prehrambeni proizvod
dobiven industrijskom preradom biljnih ulja i sadrZi visoki udio trans-masnih kiselina
tako da je nutritivo gledano maslac prirodnija i zdravija namirnica jer zahvaljuju¢i svom
sastavu maslac relativno lako podnosi oksidacijske procese koji nastaju zagrijavanjem
tako da se uspjesno koristi u pripremi jela i ne mijenja svoj stupanj razgradnje u
probavnom traktu ¢ak i ako je kuhan ili zagrijavan s ostalim sastojcima u jelu.

Ghee je 99%-tni maslac, tzv.procis¢eni maslac koji Cesto poistovjecujemo s indijskom
(ajurvedska) kuhinjom koja velica njegov fini okus i zdrave karakteristike. Dobiva se
procesom kuhanja maslaca na niskoj temperaturi. Za vrijeme kuhanja iz maslaca
isparava voda dok se krute mlijecne tvari odvajaju i uklanjaju Zlicom. Ghee se koristi
umjesto ulja za pirjanje ili za kuhanje variva i juha.

Prehrambena i zdravstvena vrijednost sireva ovisi o kvaliteti i vrsti mlijeka od kojeg se
sir proizvodi te samom tipu sira. Tvrdi sirevi (Zuti) za razliku od bijelih (svijezih) sireva
imaju vedi udio proteina ali i masnoca. Dok se svjeZi sirevi preporucaju vise od tvrdih, i
tvrdi masni sirevi mogu biti dio zdrave uravnoteZene prehrane ako ne pretjerujemo s
unosom.

Po svom sastavu svinjska mast je oko 40% zasi¢ena masta a oko 50 % mononezasi¢ena
mast (najvise ima oleinske i palmitoleinske kiseline) te sadrZi oko 10 posto
polinezasi¢enih masti (linolna, linolenska, arahidonska i DHA), tako da svinjska mast
sadrZi zasi¢ene masnoce i kolesterol, ali ne sadrZi vrlo opasne transmasne kiseline veé
zdrave masnoce koje, kada ih umjereno koristimo tijelu pruzaju mnoge dobrobiti.

Ova mast izrazito je bogata nezasi¢enim masnim kiselinama koje pomazu ljudskom
organizmu u kontroli kolesterola u krvi. Prema pozitivnim ucincima na ljudski organizam
guscja mast nalazi se u istom rangu kao i maslinovo ulje. Gus¢ja mast koristi se u
spremanju hrane kao i svaka druga mast Zivotinjskog podrijetla, ali s razlikom da guscja
mast daje namirnicama poseban okus, a uz to je i puno zdravija od najzastupljenije
svinjske masti. Takoder, gus¢ja mast se u narodnoj medicini koristi u lijeCenju bronhitisa
tako da se konzumira zajedno s kruhom ili se maze po prsima.

Istina jeste da je jaje, toCnije Zumanjak jajeta bogat izvor kolesterola, no od ukupnih
masti u jajetu, vise od polovice otpada na nezasi¢ene masne kiseline. Bjelanjak se sastoji
pretezno od vode i proteina a Zumanjak je nutritivno najvazniji dio jaja, koji je bogat
proteinima, Zeljezom, fosforom, kao i masno¢om, vitaminima i mineralima. Jedno jaje,
opet ovisno o veli¢ini ima 65 — 75 kcal, te 185 — 215 mg kolesterola, tako da zbog toga
vrijedi preporuka o smanjenju unosa jaja kod osoba sa povisenim kolesterolom ali prije
svega bi te osobe trebale izbjegavati konzumirati proizvode kao $to su majoneza,
deserte sa dodatkom jaja, tjestenine koje se pripremaju sa jajima i dr. ali ne i jaje kao
cjelovitu namirnicu.

U najve¢em broju slucajeva "skromne" i jeftine plave ribe najbolji su i najveéi izvor
zdravih masnoc¢a. Osim Lososa, Tune i ostalih skupljih variajnti, najcesc¢a i najjeftinija
srdela, nalazi se na samom vrhu "top liste" nutricionisticki visoko vrijednih namirnica a
upravo su masti sadrzane u ribama od velike vrijednosti jer riblje meso sadrzi veéinom
nezasicene masne kiseline, a ne one zasicene kakve nalazimo u mesu Zivotinja.
Najbogatiji su izvor omega-3 masne kiseline.

Greki tip jogurta zapravo je punomasni jogurt kojem su dodani odredeni sastojci kako bi
ga ugustili. Takav tip jogurta ne sadrZi visi udio proteina, a manji udio ugljikohidrata u
usporedbi s klasicnim jogurtom, no znacajan je izvor zasi¢enih masti. Osoba prosjecnih
energetskih potreba u iznosu od 2000 kalorija s unosom od oko 2 jogurta grckog tipa
doseze gornju granicu preporuka za unos zasi¢enih masti tako da sa masnim jogurtima
moramo znati biti umjereni. Za osobe koje kontroliraju unos kalorija bolje je drzati se
obici jogurta sa manjim udjelom masti i svakako je preporucljivo izbjegavati sve vrste
“vocnih” jogurta jer se u velikoj vecini slucajeva radi o “aromama” a ne o dodatku voca.
Voce u jogurt dodajte sami ako Zelite slatku poslasticu.
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115+%*

120*

550+**

550+**

120+*

590+**

570+**

120+*

580+**

115+*

110+*

160+**

Masline sadrze masnoce, ali iskljucivo one dobre. Takve masnoce ne ostaju 'zaglavljene'
u masnim stanicama ve¢ ih tijelo koristi i trosi te time pomazu kod mrsavljenja. Masline
se isticu visokim udjelom jednostruko nezasi¢enih masnih kiselina (¢ak 75 %), s
povoljnim u¢inkom na zdravlje a pogotovo su crne masline bogate masnim kiselinama i
antioksidansima koji hrane, hidratiziraju i Stite koZzu. Masline su izvrsna grickalica uz
obrok ili izmedu njih jer ¢e vas zasititi na najzdraviji mogudéi nacin.

Birajte hladno presana maslinova koja imaju blagotvoran utjecaj na srce i krvne Zile
zbog visokog sadrZaja jednostruko nezasi¢enih masnih kiselina (77%). Cak i mala ga
djeca probavljaju neusporedivo lakse nego bilo koje druge vrste masnoca, bududéi da je
majcino mlijeko najbogatije upravo oleinskom kiselinom. Jednom kada se naviknete na
okus oboZavat ¢ete ga u svim jelima a pogotovo u salatama. Zahvaljujuci specificnom
sastavu masnih kiselina, maslinovo ulje za razliku od vecine drugih Cesto koristenih
biljnih ulja ima tocku dimljenja na 210°C, znatno iznad temperature pripreme hrane, $to
ga Cini stabilnijim i poZeljnijim u odnosu na druga biljna ulja.

Kada veé¢ biramo cokoladu, neka to bude ona sa min.60-70% kakaa... Bogata je
fosforom, magnezijem i Zeljezom pa ipak, negativna strana je to $to ima prilicno visoku
energetsku vrijednost jer 100 g ¢okolade uglavnom sadrzi oko 550 kcal. S obzirom na to
da 50 posto ukupnog sastava kakao zrna zauzimaju masti i da se pri proizvodnji
Cokolade dodaje odredena kolicina Secera, taj podatak ne iznenaduje. Koliko je smijemo
pojesti ovisi o nasem kalorijskom unosu. Svakako jedan do dva reda tamne ¢okolade
nece naskoditi, bitno je da ne pojedemo cijelu i ne koristimo ju svakodnevno.

Sjemenke naime sadrZe masti, ali je u njihovu sastavu zastupljeno vise nezasi¢enih
masnih kiselina. Nisu ni egzoti¢ne niti nedostupne iako djeluju kao pti¢ja hrana, Chia,
Konoplja, Lan, Sezam, Bundeva, Suncokret... sve su sjemenke zdrave i koristite ih
svakodnevno, pogotovo ako imate potrebu nesto grickati. U 30 grama sjemenki
dobivamo u prosjeku 13 grama dobrih masti, gram vlakana te ¢ak 15-20 grama proteina.
Jedna jusna Zlica sjemenki lana (koja se lako moze ubaciti u salatu, jogurt ili juhu) a

Sezamovo ulje, Laneno ulje, Arganovo ulje, Konopljino ulje, Ulje od crnog kima,
sjemenki grozda ili malina... sva su ulja proizvedena od sjemenki izuzetno bogata makro
i mikro nutrijentima (proteinima, zdravim mastima vitaminima i mineralima). Po sastavu
masnih kiselina slicna su ekstra djevicanskom maslinovom ulju samo je potrebno da
pronadete okuse koji vam odgovaraju i kombinirate ih sa raznim jelima. Koristite Zli¢icu
takvih ulja svakodnevno kako bi osjetili sve njihove dobrobiti.

Tahini je namaz od sezama koji sadrzi hrpu vlakana i dobrih masnih kiselina. MozZete ga
koristiti u pripremi raznih jela ili mazati na punozrnati kruh, kombinirati sa jogurtom,
vocem i Zitaricama. Ima specifican zemljani okus (pogotovo kada je nezasladen) a samo
dvije Zlice tahinija imaju 200 kalorija, stoga ne pretjerujte.

Orasi, bademi, ljesnjaci, kikiriki: izvrstan su izvor zdravih masnoca i male koli¢ine
proteina. Nisu sve vrste orasastih plodova jednako dobre ali svaka ima svoje dobrobiti
tako da ih kombinirajte kada trebate zdravi snack ili ih ubacite u salatu, shake, zobenu
kasu i sl. Vase tijelo, osobito srce, bit ¢e vam veoma zahvalno.

Ulje od oraha, badema ili ljesnjaka... isto kao i ulja od sjemenki, izuzetno bogata makro i
mikro nutrijentima (proteinima, zdravim mastima vitaminima i mineralima). Po sastavu
masnih kiselina slicna su ekstra djevicanskom maslinovom ulju samo je potrebno da
pronadete okuse koji vam odgovaraju i kombinirate ih sa raznim jelima. Koristite Zli¢icu
takvih ulja svakodnevno kako bi osjetili sve njihove dobrobiti.

Isto kao i kod ulja orasastih plodova postoji i maslac (hamaz) proizveden od orasastih
plodova kao sto su kikiriki, orah, badem isl.. dobar su izvor zdravih masno¢a a mozete
njima zaciniti laganu salatu za veceru ili ih koristiti u meduobroku sa npr. kriskom
jabuke ili zobenog kruha a mozete ih dodati i u proteinski shake.

Dobar dodatak prehrani u svakom trenutku i za svakoga pogotovo za one koji jedu malo
ribe jer su primarni izvor zdravih masnoca u obliku prociséenih gel kapsula.

Kokosovo ulje je dobar izvor zasi¢enih biljnih masnoc¢a a mozete koristiti pri kuhanju jer
ne gubi sva svoja dobra svojstva prilikom zagrijavanja kao i maslac jer se dobro
kombinira sa mnogim jelima.

Dok je sve drugo voce ponajprije sastavljeno od ugljikohidrata, avokado u najveéem
postotku ¢ine masti i to zdrave. Ima intenzivan, bogat okus i kremastu teksturu a treba
biti dovoljno zreo za konzumaciju. Izvrstan je dodatak mnogim jelima pogotovo sushiju i
salatama. MoZete ga pripremiti kao umak i dodatak jelima.
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Nemojte grijesiti misleci da pri mrsavljenju trebate izbjegavati sve masnoce.

Masnoce su dio nas. Potrebne su da bi nase tijelo dobro funkcioniralo. Trebaju radi hormonalne
ravnoteze, zZiv€anih i mozdanih funkcija i mnogih drugih tjelesnih funkcija.
Ne odricite se nekih namirnica samo zato $to "mislite" da su previse masne.

Cak i masnoce Zivotinjskog porijekla koje se ¢esto smatraju “lo$im” imaju svoje dobre strane jer
pomazu tijelu da bolje apsorbira vitamine topive u mastima, a Cesto su i jeftinije od biljnih masnoca a
dobre strane orasastih plodova puno su korisnije od ono malo masnoca koje ¢ete unijeti ako

pojedete Sacicu badema.

Kod masnoda je samo vazan pravilan izbor i ne pretjerati sa koli¢inama.

Masti koje trebate izbjegavati:

e PRZENU | POHANU HRANU: Krugne mrvice i przenje u dubokom ulju dodaju nepotrebne
jednostavne ugljikohidrate i puno kalorija u vidu masti. Umjesto pohane piletine i chicken
nuggetsa uzmite obic¢nu pecenu piletinu, umjesto ribljih Stapi¢a uvijek birajte riblje filete a
umjesto becke Snicle obi¢no pec¢eno meso. Takve male stvari ¢ine najvecu razliku.

e PEKARSKE PROIZVODE: Rafinirana peciva se danas obi¢no konzumiraju umjesto dorucka.
Primjer: krofne, ¢ajni keksi, rolade, burek isl. Pa iako se danas svi trude naglasavati da se izbacuju
zasi¢ene trans masnoce iz takve hrane, trebali biste izbjegavati kupovati hranu na takvim
mjestima jer zapravo ne moZete znati kako je to¢no pripremljena i koje se masti koriste za
pripremu. Industrijski pripremljen kruh, zamrznut ili pakiran sa rokom trajanja je isto los izbor.
Primjer: baguette sa ¢eSnjakom, kruh za tost, dvopek isl. Uvijek je najbolji izbor pripremiti sami
takve namirnice kada si ih poZelimo pojesti.

e MARGARIN | PASTETE: Pastete su ostaci industrijske hrane pomje$ane sa svakavim aditivima i
masnoc¢ama, nisu zdrav namaz za kruh a isto tako i margarin. To je jednako kao i da ste obi¢no
suncokretovo ulje stavili na kruh, radije koristite maslinovo ili kokosovo ulje ili maslac.

e BILINA ULJA KAO STO SU PALMINO | SUNCOKRETOVO ULIJE: Nezdrav izbor jer sadrze previse
Omega-6 masnih kiselina u usporedbi sa Omega-3 masnim kiselinama. Najbolja ulja za pripremu i
dodatak jelima su laneno ulje, maslinovo i ulje od konoplje.

e TJESTENINE | GOTOVI OBROCI: Gotovi i polugotovi obroci, zamrznuti ili konzervirani, spremni za
konzumaciju u ambalaZi za brzo odledivanje su uvijek pripremani sa najjeftinijim moguéim
sastojcima i puni aditiva i pojacivaca okusa a da ne govorimo o tome da se uvijek pripremaju sa
nekvalitetnim biljnim uljima. Primjer: makaroni sa sirom, rizoto sa povréem, lasagnje, ravioli,
govedi gulas isl.

e SLANE GRICKALICE: Sve grickalice pakirane u Sarenu ambalaZu izbjegavajte u Sirokom luku.
Primjer: krekeri, kokice, susena govedina, Cips, Stapici isl. Sami iskokajte kokice u tavi ako pozelite
grickati nesto, pripremite sami przena zrna soje ili slanutka sa malo soli ili ispecite tanke hrskave
plocice od integralnog brasna ako vam se gricka nesto.

e GOTOVI DESERTI: Gotovi deserti spremni za konzumaciju, pojedinacno pakirani ili zamrznuti.

Primjer: torte, wafli, mousse, sladoled, ¢okolade, puding isl. Uvijek postoji zdravija varijanta za
svaki desert koji pozelite.
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