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Poseban problem je genetska modifikacija sjemena kojoj se moderne vrste Zitarica podvrgavaju kako bi bile profitabilnije, a

da se pri tome uopce ne vodi ra¢una koliko je to opasno po zdravlje ¢ovjeka
Karmen BOSNIC pravo su od pamiivijeka saci-  ¢anunos masnoce, anepove-  (glukozni, frukiozni sirup,  zdravija | prirodnija i onda nu, da kupujemo vise na tr-
mavile vazan dio ljudske can unos proteina. Za slow zasladivati), rafinirana, hi- moZemo pricati o pravoj Znicama, ribarnicama i mes-
uticionistkinja iehrane, pa ipak nkada nie  carbs esto moBete il nega:  drogenizirana bilna wlja 1  hrani So e vise procediana  icama, a manje . super-
nita Supe autori-  bilo toliko bolest koliko ih je — tivne kritike da on sadrzi pre- trans masti, brasno i hrana (o je gora i Stetnija za zdra- marketima. Dapotrazimo
caje knjige i istol- ~danas. Srecom, u novije vrije- ~ vise proteina to nije dobroza od brasna genetski modifici-  lje. Primjerice meso je zdra- solidarme  razmjene,
menog bloga is-  meseov) it pak raskinka- vl posebnoza bubrege, ranih, Harca | grahorica v, allindusske enovke, - GSiove | zafedng s drugin
ne'i lazi 0 hrani urad- va. Nedavno su u znanstve-  pa je vazno naglasiti da LCHF  (pSenica, kukuruz, soja), in-  salame i pastete nisu. Riba je  potrosacima kupujemo hra-
nji s Arianom Ml!|c\'|c Bu-  nom casopisu »Annals of in-  apsolumo ne znaci povecanu  dustrijske preradevine koje  zdrava, ali riblj Stapici nisu. nu_direkino_kod lokalnih,
genvilija napisala je | »Prvu  ternal medicine objavljenire-  konzumaciju proteina niti  su nutritivno osiromasene, a  ima samo ribe ne-  ekoloski osvijestenihproiz”
hrvatsku LCHF kuharicu«. O zultati meta analize podataka — povecanu konzumaciju mesa. ~ prepune kemijskih dodataka. ma. Maslac je zdrav jer se vodaca. Da vise sami kuha-
i kaze da ju ne zanimaju iz 72 spita- Zbog straha  dobiva iz vihnja od mlijeka, mo i pripremamo svoju hra-
sluzbene  opceprihvacene nika iz osamnaest zemalja. unos kalorija iz Secera i Skio- - od masnoce i kolesterola od- dok je margarin Stetan jer j¢ - nu, a manje kupujemo goto-
prehrambene smiernice jer Glavni zakljucak je da nema ba zamjenjuje povecanim bacill smo tradicionalnu iz to jedna industrijska izmis-  vu i brzu hranu.
smara da one nemajuznan- poezanosti izmedu masnoce  unosom kalori i prirodnih vornu prehranu i okrenulise - ljotina_prepuna Stetnih guce je hraniti se kvali-
Stvenu osnovu, nego su ehrani i Kolesterola sa  zdravih masti. All ovo ne zna-  industrijskim _ preradevina- hidrogeniziranih tetno, ali prvo se treba pro-
retni rezultat neutemelienih —sréano-zilnim bolestima. i da se jedu ogromne kolici-  ma, light« proizvodima i mast. LieSnjaci su zdravi, ali - mijeniti svijest. Ljudi bi tre-
mitova, predrasuda i komer- uginajjaci mito prehrani e masti, nego se radi o tome  raznim sskim namir-  kupovni namazi »od ljesnja- ball shvatiti da je prehrana
cijalnih interesa. Koje su po  je da su Zitarice zdrava hrana i da s ne uklanja_prirodna  nicama. Cijena koju zbog to- ka« nisu. Pogledajte postotak  presudna za zdravije 1 prih-
njezinim saznanjima najve-  da trebaju predstavijati bazu  masnoca s namimica, da se epidemija de- ljesnjaka u tim namazima. vatit Cinjenicu da prava hra-
Ce i najrasirenije lazi i pre-  prehrane. No, i 0 Zitaricama  hrana ne priprema na »suho« 7l jomaci punomasni jo- na mora imati cijenu. Vecina
drasude o prehrani? danas imamo drukeija sz vec se slobodno koriste priro- gurt je zdray, al industrijski  Tjudi ée kupiti najskuplji mo-
~ Nutricionizam je mlada nanja. Pekarski proizvodi, dne masti u pripremi hrane, voeni jogurt bez masnoce ni-  bitel ili komad odjece, ali na
nauka, prepuna mitova i kri-  kruh, tjestenina | drugi proiz- da se ne koriste industrijski nih upalnih bolesti crijeva i je zdrav. Izvadena je prirod-  hranu ne Zele potrositi no-
vih tumacenja. Mnoge smo  vodi od brasna zitarica zapra- lighte proizvodi nego se ko mnogih vrsta raka. LCHE ili  na masnoca, nadodani Sece-  vac. Prava izvorna nutritivno
stvari prihvatili kao stinite sa- vo su_nutritivno. siromasna  riste_originalne punomasne  Paleo je globalni trend po-  ri, umjetne boje iarome. Da-  bogata hrana_daje_zdravo,
to.smo ih puno puta  hrana koja daje samo prazne  namimice, onakve kakve do- vratka izvornoj prehrani, po-  Kle, radi se o tome da izbje- snazno i vitalno tjelo, dok
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tskog poreka Sttne da e - bespoucbnog Sooba | alrge minima topivim u masti koje puna aditiva_daje moderne
Kolesterol _faktor na od kojih je najopasniji glu- ~ LCHE je puno vise od i trebamo za sve vazne funkei-  —————————————" bolesi i debljinu. Nekada su
sréano-Zilne bolesti, da su ten. Poseban problem je tuacije s ugljikohidratima i je u tijelu. Prirodne zdrave PRAVA HRANA ljudi znali §to jedu i odakle
fai adrav hana | webaju - neska modifkacty semena - masnocama. Ovo e Jedan - mast daju siost dugoan 1 judj bi trebali hrana dolazi. Hrana se uzga-
acinavati bazu prehrane, 4 Kojoj s moderne wrsee At globalni trend_povaaths 1 imor energe, sablriju Judi br treb jala lokalno, ekoloski bez
za mrsavljenje moramo jesti ca podvrgavaju kako bi Bie vomoj prehrani, Povratak Secer u kivi  sprecavaju pre- ~ shvatiti da je otrova i myv bila procesirana
anje| trositi se vise. probiabilne,adase ritome  radiclonalnom, lokalnom. |  jedanje. LCHI i Paleo st bilo bolesti
tim, nis nijeistina.  uopé ekoloskom uzgoju hrane, bez  Zivota u kojem svjesno bira- prehrana 1’“35“‘1“a /anas imamo, & m smo se o
Spricanja i umjetnih gnojiva, mo §to jedemo i odbijamo  Za zdravl]e i ovom modernom svijetu pa-
i medicnakimitjeds sumag: _ Naplsallste »Prvu hrvat-  zbjegavanje 1 odbacivanje - bit rtve industie { propa- jenicu simo prepusill indust |
noceuprehrani etne, tedaih  sku LCHF kuharicue. MoZe-  masovnog uzgoja 1 industrij- ~ gande. prihwatiti Einjenicu S 0T na-
je potrebno izbjegavati zbog  te li pn|asnmknncepl LCHF  ske prerade_koji umsr\\'z\|u U vrijeme obilja u kojem  da prava hrana lemo na policama vuper—

visokog kolesterola i poveza-  macina prehrane Rrants, okols | e 2 uglavnom previadava obra- imati cii marketa  ne juci
nost sa sréano-zinim bolesti-  ~ Sam naziv LCHE Invomma prehranasmacilokil. dena, procesuirana rana, TOF imati cijenu. GG GOy, adr-
ma. Medutim, ova pretpostav- ~ carb high fate, manje ugu— no uzgn;enosezonsko pu\'rce Covieku 21. stoljeca tesko je Vecina ljudi ¢e 7, kako je proizvedeno.
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na_tradicionalnu_prehranu  dovoljna mala kolicina da  sveukupno dobro_zdravlje.
kakva je nekada bila, prije pokrene autoimunoloski od-  Kokosovo ulje je vrlo korisna

razvoja prehrambene fndus. govor Ujela. Informacije o | Jiekovita. namimica
uije Siaivenom glutenu mogu se  moze bit od velke pomoti
pronaci na ntemetu. nekih zdravstvenih pro-

Autoimune bolesti a kojl ne fedu blema jer jaca imuniter, dje-
U posljedje vrljeme po- meso? luje proty virusa, bakeerja i
javil se  varijanta Paleo di- Mo segeuriinsa ghivia. Vo lako probaviio,
jote za_autoimune bolestl. prehrana znaci jest bilo Sto daje brzu energiu | ubrzava

Oboljl u rasdobiu od Jed- Samo da. mije ivotinikog mecabolizam pa. pomase |
nog do tri mjeseca ug porijekla, ako ljudi jedu Se- kod mrSavljenja. Magnezij
jobre rezultate. cer, psenicu, soju, industrij-  Klorid je koristan dodatak jer
Kakva ou vafa saznanja o - skaulaipreradevine ondaje - mnogl udi imaju nedosta-
tome 1Sto kad reelmo, 2 1o dosta lose All ko su Judl  tak maghezija Ao0g ositoma-
rehrane treba lzbacit glu-  Isbaci industriske prerade-  Senja ta, sires | prerane
fon, 2 0n e nalazi kao puni-  vine, @ umjestt méga jedu  bogate ecerom
1o ko ko se iuge namimice _zivotinj-  Blokemicarka po_struci
~ Nema bolesti koja se ne — skog porijekla kao 5to su jaja  navodno je pomogla autis-
moze izijeciti mlijecni proizvodi, onda je  tiénoj kéerci tako to je iz
prehrane. Eliminacijske dije-  to puno bolja_situacija, prehrane uklonila u mno-
tekao stoje GAPS i Palco za - manje toksina i vise nutrije- g proizvodima_prisutan
autoimune_bolesti su vilo nata. Ako je ukljucena i riba  poboljsivac okusa monona-
ucinkovite jer se izbacuje sve  ondamozemo govoriti o uuevgummlnm (MSG). $to
2a5to postoji sumnja damo-  zdravom nacinu prehrane i kad se takvi sastojci

Ze smetati, ifitirati organi- bez mesa u vecini hrane, a dosta ljudi

m. To su osim Zitarica, Se- Sto_mislite o dodacima  vieruje u postenje prehram-
Gera, industrijskih ulja i pre-  prehrani i kako znati koje i bene industrije koja ne bi
radevina, takoder i mlijecni ~koliko ih uzimati? 1A tdite valida stavijala

proizvodi, orasasti plodovi i - Ako \sbjegava Stetne pro
mnoge vrste povica i voca. ne i antinutritivne industrij Rebrian o fo je nesto
Izbacene namimice potom sk namimice i ako jedemo  dozvolieno t prehrambenoj
s postupno viacaju u  pravu izvornu hranu dobit ~industriji ne znaci da je si-
prehranu i prati se reakeija  Gemo iz nje sve to nam tre- za ljudsku_ upotrebu.
tijela. Ovdje je bitno shvatiti ~ ba, u dovoljnoj k sa- Ima puno kemijskih aditiva
fa_smo svi razliciti i da visenom omjeru. Ako veé za koje je dokazano da su
prehranu moramo prilagodi- - moramo uzeti neki dodatak  tetni, osim MSG-a, pojaci-
i svojim ticlesnim predispo-  prehrani onda je najbolie da  vaca okusa, to su HFCS (vi-
zicijama i zdravstvenom  to bude nesto sto se dobiva sokofruktozni kukuruzni i
stanju, dakle treba se infor- iz prave hrane kao Sto je rup), sinteticki zasladivaci
mirati, isprobavati i slusati ~primjerice fermentirano ulje ~kao aspartam, umjetne boje,
svoje tjelo, odnosno preuze-  jetre bakalara, prirodan izvor  konzervansi, teski metali kao
ti odgovornost za svoje zdra-  vitamina HA
vije u svoje ruke, a ne slijepo  masnih kiselina (omega 3).
pratiti propisanc jelovnike i Kefirna zmea, kokosovo
dijete. Mnogi koji su tako  ulje, magnezi) sulfat... Po- mirnice iz masovnog uzgoja
uGinili imaju izvrsne rezulta-  treba il trend? se koriste hormoni
i remisiju_mnogih vrsta - Pravi domaci kefir koji s antibiotici, pesticidi, herbici-
autoimunoloskih i drugih vr-  pravi s kefirim zmcima je  di il ako su namimice genet-
sta kroniénih bolesti. Narav- jedna od najvaznijih namir- ski modificirane. Jedini sigu-
treba voditi racuna o  nica koje moramo ukljucitiu ran nacin za_izbjegavanje
slavenom glutenu jer ko prebrany | redovito konz: - toksina e ibjegmvanie pre-
osetljvost na ghten nema mirti da bismo odavall - fadevina | birnje hra
promisa, odnosno treba  zdravu crijevnu floru. Zdrava % Tokainog § ckoios.
o Hoacii 100 posto jor je  crievna o je Kjuc 4 kog usgop




