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Zacini u prehrani i dijeti
Uvod

Ovaj kratki priru¢nik pruzit ¢ée vam neke

dodatne informacije 0 nutritivnoj
vrijednosti za€ina u nasoj prehrani i voditi
¢e vas kako zaciniti hranu kako bi najviSe

iskoristili dobrobit hrane.

Ovaj prirucnik ¢e biti koristan u promicanju
pozitivnog mentalnog zdravlja s ¢lanovima
vaSe lokalne  zdravstvene  mreze.
Zahvaljuju¢i ovom priruéniku cete nauditi
kako prirpemiti svoja jela ne samo da su
za vase zdravlje, nego da su i ukusna

pomocu pravih vrsta zacina.

Sve biljke i neki od zacina koje koristimo
kako bi zacinili nasu hranu imaju ljekovita
svojstva i to je do nas koliko ¢emo koristi
od njih. Najbolji nacin je da Koristite
razliCite zaCine i biljke za svako jelo i
kombinirate

nekoliko  njih  umjesto

fokusiranja na jednu vrstu zacina.

Ovaj resurs ima za cilj pruziti vam znanje
o nacCinima na koje razliCite vrste bilja i
zaCina mogu imati koristi za vaSe

zdravlje.

Jedite svoje ljekovite trave |
biljke

Aromati¢no bilje ide dobro s puno razli€itih
jela i mozZe ih uciniti ukusnijim bez
dodavanja dodatne soli, masti ili Secera.

Bilje koje je bogato antioksidansima moze

nam pomoci u borbi protiv nekih vrsta raka
i drugih civilizacijskih bolesti.

Postoje razne biljke koje su i dobre za
okus va%e hrane i za zdravlje,
usredoto¢imo se na 10 najcescée koristi:

1. Bosiljak — koji ide super s razli€itim
vrstama povréa i mesa — moze biti
kao aspirin,jer smanjuje upalu.

2. Origano — koji je najbolji na pizzi ili
s umakom od rajcice- — ima visok

antioksidativni sadrzaj

3. Timijan — jako je bogat
antioksidansima i takoder je
antimikrob.

4. Kadulja - smanijiti ¢e upalu i bogata
je vitaminom K

5. Ruzmarin- moZe se koristiti u borbi
protiv patogena koji uzrokuju
bolest koja se prenosi hranom,

6. PerSin — vitamin A, vitamin C i
folna kiselina.
Menta - smiruje probavni sustav

8. Kopar - ima anti-bakterijska
svojstva

9. Vlasac - smanijuje rizik od raka.

10. Korijander — ima anti-bakterijska

svojstva.

Zacinite to

Zacinjavanje jela s pravim zacinima moze
uciniti da izgubite na tezini - bilo pomazuci
vam kontrolirati apetit, ili ubrzavanjem

metabolizma.
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Dodavanje kumina, cimeta, dumbira i ljutih
paprika u jelo i piée pomoc¢i ¢e vam da
izgubite vise tjelesne masti.

- Cimet smanjuje ucinak jedenja
masti i pomaze u borbi protiv
Zudnje za slatkiSima

- Kumin je dobar lijek za mrSavljenje

- Ljute paprike - potaknuti ce
metabolizam

- BPumbir — poboljSava metabolizam

Olaksajte si bol

Nije ni Cudo $to je Zenama travaricama u
proSlosti znanje je bilo dovoljno da
ispravno lije€e puno bolesti i olak3aju
razli¢ite vrste boli.. Neke od biljaka kao to
su klin¢i¢ ili ruzmarin, kurkuma, i zacini
kao paprika-ljutica, dumbir ili cimet moze
pomoci olakSati bol i utvrdeno je da
smanjuju upalu. Neke od biljaka i zacina
koje olakSavaju bol i djelovati kao lijek -
pomazu nam da se borimo s onim $§to
uzrokuje bol - a neki samo kao lijekovi
protiv.  bolova. Pogledajmo nekoliko
primjera:

Muskatni orasci¢ moze se jesti jer moze
smanijiti upalu ili se moze koristiti izvana u
obliku paste za ublaZzavanje bolova u
zglobovima.

Cimet se specijalizirao za ublaZavanje boli
izazvane artritisom.

RuZmarin nam moze ublaziti bol miSi¢a i
zglobova.

Korijander, menta i kamilica ublazavaju

bolove u trbuhu.

Svaki ljuti zacin koji sadrzi kapsaicin €ini
da se oslobada endorfina i djeluje kao lijek
protiv bolova.

Takoder mozemo olakSati bol jedudi
¢eSnjak ili senf, koji rade na isti nacin
(ispustanjem endorfina za suzbijanje

percipirane boli), kao ljute paprike.

Ostanite zdravi

Konzumiranje razli€itih vrsta bilja i zacina
moze biti velika investicija u vase buduce
zdravlje. Kurkuma, koja se jede na
redovnoj osnovi moze sprijeCiti bolesti
poput Alzheimerove ili demencije, moze
biti odli¢an primjer.

Puno bilja i drugih zacina (kurkuma
uklju€ena), su bogati antioksidansima, koji
vam pomazu sprijecCiti neke vrste raka i
neke bolesti mozga. Najveéu koli¢inu njih
mozemo naci u mediteranskim zacinima
(posebno u origano), dumbir, kurkuma i
cimet.

Zahvaljuju¢i dumbiru i cimetu moZemo

izbjedi, ili izlijediti, prehladu.
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Malo truda ide dug put.

Nikada nemojte preskoditi priliku  za
dodavanje godis$njih zacina hrani, ali dok
zaCinjujete  sjetite se  umjerenosti.
Dodavanje previSe bilo kojeg od zacina
moze uciniti vase jelo nejestivim i smanijiti
mu prehrambene vrijednosti. Uvijek je
bolie dodati samo prstohvat ili dva, i
provjeriti okus prije dodavanja vide. Ako
Zelite povecati prehrambene vrijednosti
hrane razmislite o dodavanju nekoliko
vrsta bilja ili zaina u isto vrijeme.
Kombiniraju¢i pravo zacine ne samo da
¢ini vaSe jelo ukusnijim, nego i korisnijim

za vase zdravlje.
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Kako Kkoristiti ovaj resurs s

lokalnom zdravstvenom grupom?

U ovom priruéniku predstavijene su
informacije o temi zdrave prehrane za
razliCite dobne skupine i pokazuje kako
zaCin  moze povecati prehrambenu
vrijednost naSe hrane. PomazZe razumijeti

vaznost za€ina u nasoj kuhinji

Pregled ovog priru¢nika prije svakog
sastanka s grupom pomo¢i ¢e vam da
vodite raspravu s grupom i odgovorite na

njihova pitanja po odredenim zacinima.

Medutim, morate biti svjesni da nisu sve
biljke i zacini spomenuti u ovom priru¢niku
i da vaSi uCenici mogu vam dati primjere
razliitih zaCina koje koriste. Budite
znatizeljni i otvoreni. U resursima cete
pronaci [

prezentaciju programa

PowerPoint koja ¢e vam pomoéi da

objasnite temu svojoj grupi i pokrenete

raspravu.

Aktivnost grupe

Nakon S§to zajedniCki koristite digitalni

resurs i prezentaciju programa
PowerPoint sa svojom grupom, mozete
zapocCeti grupnu raspravu o vaznosti

zadina.

Nakon &to su zavrsili pitajte ih koje zacine
i bilje Clanovi njihove zajednice Kkoriste..
Dajte im ideju da pitaju svoju grupu
(pogotovo ako se sastoji od ljudi razli¢itin
nacionalnosti koji zacini i bilje im se svida
u jelima, a koje oni smatraju korisnim za

svoje zdravlje.

Neka vasa grupa sastavi meni za jedan
dan (dorucak, ruCak i vecera), koristeci
razliCite vrste bilja i zaina koji ide dobro s

hranom po vlastitom izboru.
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