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Masti i njihov znaéj1u prehrani



MASTI | NJIHOV ZNACA]J U PREHRANI

Masti su neizostavan dio pravilne prehrane iako se danas smatraju
nepozeljnom hranjivom tvari. Dosle su na lo$ glas jer je hrana bogatija
mastima pozeljnijeg okusa (zbog aroma koje su topive u mastima), Sto
cesto rezultira povecanim unosom takve hrane.

Medutim odredene masne kiseline, poput omega 3 i omega 6, od ve-
likog su znacaja za ocuvanje ljudskog zdravlja i samu strukturu tkiva i
stanica. Organizam ih nije u stanju sam sintetizirati pa ih se mora un-
ositi hranom. Masti takoder omogucavaju apsorpciju vitamina topljivih u
mastima (vitamini A, D, E i K), a imaju i zasStitnu ulogu za odredene vi-
talne organe. Stoga da bi se unijele pozeljne masti, vazno je znati razliku
izmedu tzv. dobrih masti, bogatih mononezasicenim i polinezasicenim
masnim kiselinama (npr. maslinovo, sojino, repicino, kukuruzno, bucino,
riblje ulje) i onih losih, bogatih zasi¢enim i transmasnim kiselinama (npr.
svinjska mast i loj, slanina, masno crveno meso, meso peradi s koZicom
i przena hrana).

Mnogi margarini i margarinski namazi danas, zahvaljuju¢i razvoju
prehrambenih tehnologija, ne sadrze loSe transmasne kiseline. U sastavu
takvih margarina i margarinskih namaza prevladavaju polinezasicene i
mononezasi¢ene masne kiseline, Sto ih cini kvalitetnijim namirnicama.




U svakodnevnoj prehrani unos ukupnih masti treba biti u skladu s potre-
bama. Pri tome takoder treba unositi viSe dobrih nego losSih masti ukoliko
se zele prevenirati odredenih bolesti. Kada se govori o unosu masti vazno je
odabrati kvalitetu, a ograniciti koli¢inu (osim za djecu u dobi do 2 godine,
bududi da su masti, izmedu ostalog, nuzne za razvoj zivéanog tkiva).

Unos ukupnih masti ne bi trebao biti veci od 30 %; zasicenih od 10%, a
transmasnih kiselina od 1% od ukupnog dnevnog energetskog unosa.

Istovremeno na trziStu se pojavljuju razli¢iti proizvodi i vazno je znati
odabrati najpogodniji, pa se potrosacima preporucuje osobna edukacija.
Citanje i razumijevanje nutritivne deklaracije na hrani omoguciti ¢e laksi
odabir hrane s obzirom na hranjivu vrijednost proizvoda i osobni preh-
rambeni i zdravstveni status.

Prof.dr.sc. Irena Coli¢ Baric,
Procelnik Laboratorija za kemiju hrane i prehranu,
Prehrambeno-biotehnoloski fakultet, SveuciliSte u Zagrebu
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Zvijezda ulja

v prirodan izvor vitamina E

v bez kolesterola
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5 g
v bogata nezasi¢enim masnim i :
kiselinama

v proizvedena su najboljom
proizvodackom praksom i
tradicijom, a suvremena
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Omega 3 esencijalne masne kiseline nalaze se u stani¢nim mem-
branama i pomazu u regulaciji bioloskih funkcija. Vazne su za kardio-
vaskularni, imunoloski, reproduktivni i Ziv€ani sustav te za rast i raz-
voj organizma. Time Sto pridonose prevenciji sréanog udara, bolesti
krvoZilnog sustava idealno se uklapaju u koncept funkcionalne hrane

i zdravog zivotnog stila.

Omega 3 i omega 6

v za ocCuvanje krvnih Zila

v odobrilo Ministarstvo o

zdravstva i socijalne skrbi RH / Omm (L
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Omegol margarinski namaz
v bogat omega 3 masnim kiselinama
v sa povoljnim omjerom omega 3 i omega 6 masnih kiselina
v znacajan izvor vitamina E, Ai D
v bez kolesterola

Omegol majoneza

v bogata omega 3 masnim kiselinama

v povoljan omjer omega 3 i omega 6

v bez sastojaka zivotinjskog porijekla
(pogodno za vegetarijance)

v bez kolesterola

v manje masnoce

v obogacena vitaminom E

v odli¢nog okusa
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Kod umjereno povisenog (5.0-6.5 mmol/l) i
povisenog (iznad 6.5 mmol/l) kolesterola u krvi
- Omegol aktiv s dodanom biljnim sterolima
za shizavanje kolesterola

Pri normalnoj razini kolesterola (max 5Smmol/I)
- Omegol margarinski namaz bogat s omega-3
masnim kiselinama za o€uvanje krvnih zila

Omegol ulje

v tri visoko vrijedna biljna ulja:
suncokret, repica, kukuruzna klica

v povoljan omjer
omega 3 i
omega 6

v vitamin E - jak
antioksidans
koji stiti
stanicne

membrane
od oksidacije
i oStecenja,
usporava
starenje te
jaca imunitet
v bez koles
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Zvijezda majoneza

Delikates majoneza

v sa suncokretovim uljem
v sa svjezim zumanjcima
v prirodan izvor vitamina E

v bez konzervansa

° v bez dodanih aroma

v bez stabilizatora

MAJONEZA
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Ekstra djevicansko maslinovo ulje
ulje domacih maslinika
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v ulje dobiveno iz domacih maslina, sorte
“oblica”
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v vrhunske kvalitete, blage gorcine Sto ga
Cini prikladnim i za djecju dob
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Margo

v bez trans masnih kiselina
v ne sadrze kolesterol _—

v bez hidrogeniranih masti r o
v’ obogaceni vitaminima ADE - prirodno a g
sadrze vitamin E a 3
v/ ne sadrze masti Zivotinjskog podrijetla “Ov il : )

v provitamin A (beta karoten) kao bojilo L
v najvecim dijelom se sastoje od nezasicenih “:‘.'-";-;,,"_":."s.":n"ﬂ'"' gic
masnih kiselina (mono i polinezasic¢enih) J //

v vrhunska kvaliteta potvrdena je znakom

Hrvatska kvaliteta 1 - e 7] :
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