13. AAUTUBU LUTETHW NO 30PABJbE

MpexpambeHn agnuTMem cy mefhyHapoaHnm npasuaMma yTepheHn 4oaaum Koju XpaHu Aajy yKyc, apomy,
MWPUC M OYKM POK Tpajakba. TO je M OCHOBA Aa Ce AaHallkbWM HAYMHOM AUCTPUbBYUMje XpaHe Ha
TPMKMLLUTY NOCTUIHE CUFYPHOCT NPOM3BOAA M 34paB/be NOTPOLLAYa 3aWTUTK ¥ Hajsehoj mepu.

Y xpaHu n nuhy Koje y3umamo Mma Ha CTOTUHE afgUTUBA, MPUPOAHUX U CUHTETUYKMUX XEMUjCKMNX
CyncTaHLUM 3a NPoAyrKere TPajHOCTU Npoun3soaa, nobosbliake 60oje, yKyca, mupuca. Hekm cy
6e30nacHu, anu cy Apyru BpJo onacHU. Anepruje, MafoKPBHOCT, rNaBobosbe, OTEXAHO Bapese... CaMo
Cy HeKe 0/, 34paBCTBEHNX Teroba 3a Koje CTpyyhbally CMaTpPajy Aa Cy KpmeuM aantmemn. Mako noysgaHux u
npeunsHUX NogaTtaka jow Hema, y CBeTy ce CNPOBOAE UCTPaXKMBakba M O YTULAjy OBMX AOAaTaKa
NCXPaHKU Ha MyTaumje y henmnjama n nsasmearbe HajTexMx 60NECTH, Ko WTO je KapumHom. Y rpyny
HajyrpoOXeHMjNX N HajoCeT/bUBMjUX Ha aaMTUBE cradajy ocobe ca cnabum MMyHUTETOM, Aeua u
XPOHUYHM BONECHULM.

AJMTUBM Cy ,HYXKHO 3/10", MONpaB/bajy U3rnes 1 yKyc XxpaHe, aan He NobosbluaBajy HeH KBaauteT

MHAaycTpujcka nponsBoara XxpaHe 6e3 aguTvBa M goaaTaka Huje moryha. Yak ux Mma v y eKoJI0LKM
NPOM3BEAEHO] XPaHW.

JeauHM HaumH pa KOHTpoO/MweTe n 6ana|-|cupa|-|e WTa YHOCUTE Y OpraHnsam je Aad NaXX/bUBO YnUTarte
CactaB npou3Boaa, Na*XK/bnUBO Nepete Bohe n nosphe 1 usberasarte paHe naoaose.

CnaTKMLLM M KOHOUTOPCKM NPOM3BOAM, HA MPUMEP, YIIBHOM CafpiKe BewwTayke apome v 6oje (etmn
BAHW/IMH M BELUTAYKM MUPUC NaB/1aKe) Koje 3aBapaBajy Hal MHGOPMALLMOHM CUCTEM U CTBApPajy
3aBMCHOCT 04, oapeheHe HaMUpHULE.

MOHOHATPUjyM-TNyTaMUHAT, Ha npumep, nog o3Hakom E - 621 je nojaumeay yKyca 1 goaaje ce CnaHmm
33a4YMHCKMM MEeLLaBMHAMA, PasHUM rpULKanmLama, MECHUM N MAEYHMM Nponssoanma. Mmarany
rotosmm jennma. CMmaTtpa ce 4a je y3pouHUK rnaBobosbe, BPTOrNaBuLe, rpyesa, NpoanBa U 3abpareH je
y Aeyjoj xpaHu. U jeaaH o4 HajcTapujux aauTmBea ,,BUHOBpaH" (Kanujym-metabucyndut E -224), Kora uma
y BehuHu cyweHor Boha, BUHY M HEKMM BPCTama COKOBa Takohe HeraTMBHO yTu4ye Ha 34paB/be.

3aHMMJ/BUBO je fa Cy M NPe MAaCOBHE MHAYCTPUjCKe NpousBoarbe gomahuue cy KopucTuae cactojke Koje
faHac ybpajamo y agutmBe: Hawwe 6aKe cy KOpUCTUIE NMEKTUH He3penux jabyKa 3a Kenatupare nekmesa
WAKU NpaLllakK 3a neumnso. Y gomahMHCTBMMA XpaHy W AaHac KOH3epBMpPaMO Cosby, Meaom, Wwehepom, a
JIMMYHOBMM COKOM CripedyaBamo Aa ceeke ouninheHo Bohe nam nosphe He noTamHu.

ANEPTUIE

Jaroge cy Hajuewhmn nssopm nectmumaa WTo n3asmea anepruje. MocebHy Naskrkby NOCBETUTU KYMOBUHM
LWamMnNuHoHa.

MABOBOJBE N MAJTOKPBHOCT



HuTpuTH cy yTnuy Ha nopemehaj paga TMpouaHe xaesge. Buwak HUTpUTa M3asmBa v rnasobosbe u
XOpPMOHCKe nopemehaje. Ancopb6oBaHn HATPUTK ce BP30 OKCUAMLLY Y HUTPATE KOjU CY YK/bYUYEHN Y
oKCUAaUmjy xemornobuHa, Yume yTudy Ha MaloOKPBHOCT.

PAK [IOJKE U AHK

MecTMunan N MHCEKTULMAN MMAjY CZIMYHO AEejCTBO Kao eCcTPOoreH, nNa ce CBe BuLle UCTPaXyje HhUxos
YyTUUAj Ha nopacT 06onenunx o4 paka Aojke. Mectmuman Hajuewhe yTmMUy Ha HeXesbeHe NPoOMeHe y
henvjama, LOK HUTPUTU YTUYY HA CMakbeHWN AOTOK KMceoHMKa. OwTehyjy un OHK.

HEKM O4 WUTETHUX AODUTUBA:

. 1) HaTtpmjym 6eH30aT ( E211-KOH3pBaHac)

Y yemy ce Hanasu: COKOBM, TypLUKja, Fa3MPaHK HaNULK, TOTOBU NPEINBM 3a casaTe, NPUA03M,Keyarn,
MajoHes, ceHd, KNCeNMM KpacTaBumhmnma 1 KOH3epBMCaHUM HaMUMPHULAMA, MacIMHaMa, MeLlaBUHM
3aumMHa, npepaheHom mecy 1 pubu, HEKMM NMPENMa, HEKUM MIEYHUM MPON3BOANMA, HEKUM SIEKOBUMA,
Y HEKMM KO3METUYKMM MNpenapaTMma, 3a YyBatbe AyBaHa,...

[JoBogae ray Besy ca lNapkucoHosom 6osewhy 1 LMpPo3om jeTpe.

2) BXA n BXT (Bmin XMAPOKCUaHM30A 1 ByTUn xuapokeutonyeH)-HadpThn npoussoan- E320-E321

3awTo ux Tpeba nsberasaTtn: To je KOH3EBAHC KOjM CNpeYaBa pasfarakbe MacTu. Y KO3METUYKUM
npou3BoAMMa MOMKe M33a3BaTK aNeprujcke peakumje Ha Koxu. MNoBesaHu ca M3asmBarbeM TYMOpa U
nopemeharem pyHKLUMNje XOPMOHA

Y yemy ce Hasase: YNMNCEBU, MACT, NyTep, Naxy/bULLe, MHCTAHT NUpPe, KOH3ePBUCAHO MeCo, NUBO,
NneKapcKky NPonsBoAM, CyBU HanuLM U MeLlaBUHe 33 NOCNACTULE, KBaKe U Apyra XpaHa.

3) MCrI (MoHoHaTpujym rnytamar) E621



Mornu 6ucmo ra gepuHMcaTi Kao agmMTUB Koju MMma crnocobHocT ga "npesapu” Hawe Teno, ymHehu ga
BEpYjemo, Aa XpaHa MMa MHOro 60/bM YKyC Kada Yy CTBAPHOCTU TO HUje TaKo.

3awTo ra Tpeba nsberasaTu: To je nobosblMBaAY YKyca 3a Koju je no3HaTo Aa owTehyje ueHTap 3a
perynauujy anetuTa y o61acTv mo3ra No3HaToj Kao XMroTasamyc, y3poKyjyhu oTnopHOCT Ha NeNTUH U
ennmmnHuwyhu ocehaj ,,cutoctn®. MCI Takohe y3poKyje 3anasbeme jetpe

Y uemy ce Hanasu: KoHsepBKcaHa cyna 1 cyna y KouK1Lama, CyBe mellaBuHe 3a cyny, CMP3HYTU
obpouu, obpoum y KoH3epBu, bp3a xpaHa, KNHECKa XpaHa, Yopba, Ynan, nacy/b Y KOH3EpPBU, NPEIMBM 33
canary.

4) BewTauku 3acnahusaumn-opgo6peHu no FDA(YnpaBa 3a xpaHy 1 nekose CA/)

Acnaptam (E951)-Hajuewwhe ce KopucTu jep je 200 nyta cnahu oa wehepa

-ONTY»KeH 3a TYMOPe MO3ra, KaTapakTa, cnabsberbe BUAa, rasobosbe, ennnenTuyHe Hanaae,
BPTOr/aBULE, MOCMAHOCT, AeNpecuje, arpecunje, Npoamns, rybuTak Koce,...

-caxapuH-HajcTapuju 3acnahmeauy, u 200-700 nyTa je cnahu og wehepa, pok Tpajatba My je U3y3eTHO
PaHuje ce cmaTpano Aa je noBesaH ca KapuUMHOMOM belunKe a faHac Aa Mera cacTas baKTepuja 'y
upesmma.

CreBuja-6una ogbaueHa 360r MHTEpPECa BEIMKUX KOMMNaHKja, He N3a3mBa Kapujec

Hobuja ce o 6u/bKe U3 NnopoamLe cyHUoKpeTay LleHTpanHoj AMepuun. He yTnie Ha HUBO ryKose y
KpBW —MNorogHa 3a avjabetnyape.

3awTo ux Tpeba nsberasatn: Kopucre ce Kao 3ameHa 3a wehep, a HeJaBHO je OTKPUBEHO Aa HUXOBA
ynoTpeba n3asmea NPoOMeHe KON0HW]ja BaKTepuja y HaWMM LpEBUMA Y KOPUCT WITETHUX BaKTepuja Koje
nosehaBajy pu3uK oa anjabeteca 1 rojasHoOCTH.

Y yemy ce Hanase: Hekanopu4HM jorypTu, BoAa Ca YKYCOM, COKOBM, KBaKe, rasmpaHu Hanmuu,
rpuukanumue.

(Hajuewhwu 3acnahumeaum: auecyndam Kanmjym, acnaptam, rnLepos, XcX, U3SoOManT, NaKTUTON,
ManTUTON, NOINAEKCTPO3a, CaXapuH, COpbUTON, CyKpanosa)

5) Akpunamup,

efsam

European Food Safety Authority

—




3awrTo ra Tpeba nsberaBaTu: AKpMIaMng, je onacHa KapLMHOreHa XeMUKainja Koja HacTaje Kao
HycnpousBoga obpase Ha BUCOKMM TeMmnepaTypama.

Y yemy ce Hanasu: XpaHa noarpejaHa Ha npeko 120°LL. MprKeHa xpaHa nonyT ynnca u nomopuTa.
KPOKEeTa, KEKC, KpEKepU, TOCTUPAHU XNeb,rpuukanuue,.. Aum umrapete Takohe cagpku akpuaamug,

6) Hatpujym HUTpUT nam Hutpar (E250)

3awTo ux Tpeba nsberasaTv: CnaHM KOH3EPBAHC KOjU CE KOPUCTU YIIaBHOM MpU KOH3epBUCatby
npepaheHor meca. HUTPaTK M HATPUTK Cy NOBE3AHM Ca PAKOM NaHKpeaca, onacaH Nno gucarbe Kog,
acmaruyapa.

Y uemy ce Hanase: Kobacuue, XOT A40r, CYyLIEHO MEeco, C/laH1Ha, MECco y Cyrnama y KOH3epBsMu.

7) BuUcokoppyKTo3HU KYKYpy3HU cupyn, HFSC (High fructose corn syrup - visokofruktozni

kukuruzni sirup).
Caga ce BULLIE KOPUCTY jep je jedTUHMjU HEKOAMKO NyTa o4 obuuHor wehepa.

3awTo ra Tpeba nsberasatu: To je npepaheHun wehep AobujeH M3 cKpoba KyKypy3a, Koju AONPUHOCHK
HaCTaHKy AnjabeTeca, MeTaboMUKOr CMHAPOMA, HaroMunaBakby KMBE, NojaBe anepruja, KapLumMHOMa,
TpUrneumpuaa n KapumHoma, nopemehaja XopMoHa, MHCY/IMHCKE pe3nCTeHUm]e,.. UTA,

Y BUCOKODPYKTO3HOM CMPYNY Ce Hafasu BULLE Kanopwuja Hero y 6uio yemy gpyrom.

Y uemy ce Hanasu: MasnpaHa nuha, cNaTKMLLKM, YOKONAAMLE, KOHLLEHTPOBAHM COKOBM, NpepaheHe
naxy/buue, cMpynu 3a Kady, rnasype, 3a4mHu.

8) Nnaga, 3eneHa, upsBeHa 1 XKyTta 60ja 3a XxpaHy

EBponcka areHumja 3a 6e3begHocT xpaHe (EFSA) go 2020.rogmHe npencnutahe HeKe aauUTUBE KOju
npeaacTaB/bajy pM3nK no 3gpas/be. CHUXKeHe Ccy BpeAHOCTU 3a AHEBHM YHOC 3a 3 6oje. E104, E110, E124



E122—a30pybuH-upBeH

E 123—amapaHT-3abparbeHa
E124—KowwunHen upBeHa,
E133—6puaunaHT nnasa

3awTo Mx Tpeba n3berasatn: Ose BelTayke 60je cy NOBE3aHe Ca PAKOM LITUTHE U HaabybpekHe
®nesge, 6ewmnke, 6ybpera u mosra, anepruje, actmMa, oCvn, XMNPaKTUBHOCT, r1aBob0/ba,

Y yemy ce Hanase: O60jeHM CNATKULLIN, Naxy/bULLE, YOKONAAMLE, COKOBU U eHepreTcKa nuha.

9. emynratop KapareHaH E407

Cnaponegn CyXxOomecHaTu npoussoan. M3asmea pak.

OnacHu xoganu
E-102, 110, 120, 124.

HITeTHn noxauu nmo 31apBJbe
a) cMeTme 1peBa E-220, 221, 224, 232.

0) cmetme npobdase E-338. 339, 340, 341, 450, 461, 463, 465, 466 y nakupaHuM cliajojieuMa
E-407.

1) KoxkHa obosbema E-230, 231, 232, 233.
n) yaumrasa Butamud b12 E-200

e) nosucyje xosecrepou E-320, 321.

¢) Hanpaxyje nepse E-311, 312.

r) ynaia ymse mymbiae E-330 (HajonacHuju je gqonatak — uzasusa pak. Caapxe ra, HIIp.:
ceH(, Heka Oe3ankoxoiaHa nuha, Meco pakoBa, HEKM CUPEBHU M IJbHBE Y KOH3EPBH).

Joaanu Koju y3pokyjy pak
E-131, 142, 210, 211, 213, 214, 215, 216, 217, 239.

ITAXKHA! E-123 je jako otpoBaH u 3a0pameH je y CA/l-y.



KOPUCTAH CABET:

JepaH op, Haj6o/bUX HauMHa ga ce usberHy oBm cacTojum je ga ce Kynyje 100% opraHcka xpaHa.
MpousBoaHa OpraHCcKe XpaHe ce NPUAPKaBa CTPOrMX NPonuca Koju ocurypaBajy Aa XpaHa He CagpiKu
LITETHE XeMUjCKe aauTuse.

Mako je ueHa opraHcke xpaHe BeposaTHo Beha o HeopraHcke, KynosuHom 100% opraHcke xpaHe
ocurypaBaTte 60/bM KBaJIUTET }KMBOTA 6€3 HaKyN/bakba HEMOTPEOHUX TOKCUHA Y TeNy, a Koje yiarare
Bpeau BULIE 04 yNaraka y CONCTBEHO 34passbe?

KynosaTu HamupHuLe og No3HaTUX npoussohaua.
AKo je moryhe xpaHy npunpemaTt Noaako 6e3 MHOro aguTMBa‘“Kao Hawe 6ake”.

Y UCXpaHM LITO Makbe KOPUCTUTU rOTOBY XpaHy, CIaTKULLE, CYXOMECHATe Npou3Boae U rasmpaHe
HanuTKe. AKo je moryhe 0By XpaHy 3aMeHUTU ca KyBaHOM XpaHOM, Bohem, mecom cnpeM/beHUM Kop,
Kyhe, o6uuHom BogoM.

Domahu 3aparak:

1. Kako gonasun oo rojasHoctun?

2. Kojum obpokom Tpeba yHeTu HajBuLLe Kanopuja, a KOjUM UX T yHOCULL?
3. UcTparkn Koje HamupHULE Mmajy Hajsehy KonnumHy wehepa.

4. Ha OCHOBY NPOYMUTAHOT O WTETHUM aAUTUBMMA NPOBEPMU LUTA HAjBULLE YIPOrXKaBa TBOje 34paBJ/be, Tj.
KOje HaMMPHULLE HajBULLE KOPUCTULL

14. NPOBJIEMATUKA 3 PABE XPAHE

MNpumep:

KECMUA W13 CYNEPMAPKETA: loaaTtak jeaMma ca nosphem 1 3a4MHMMa

nojaumsay apome Ao 17% E 621, nmmyHcka kucenuHa E330, npupoaHa 6oja E101, ...

Ca nHTepHeTa yKyuaBarbem agutmea, E n 6poja nnm xemujckor umeHa agmMtuea gobuhew:

E 621, MSG ( monosodijum glutamat ili natrijum glutamat )

Glavobolje, migrene, povracanje, dijareja, napad astme, osipi na kozi, lupanje srca, napad panike,
potistenost, ostajanje bez daha, problemi sa ravnotezom, alergijski simptomi, crvenilo lica, promjene
raspoloZenja, poremecaji ponasanja (kod dece i tinejdzera), mentalna zbunjenost, curenje iz nosa,



oteceni podocnjaci, problemi sa prostatom i mokrenjem, lezije u ustima, depresija. Takoder postoje
trenutno istrazivanja koja dovode u vezu Alzhajmerovu i Parkinsonovu bolest sa MSG-om.

Reakcije na MSG ovise o dozi, npr. neki ljudi mogu imati reakciju na vrlo male koli¢ine. Reakcije na MSG
se mogu manefestirati odmabh ili tek nakon 48h ¢ime mnogi ljudi ne dovode u pitanje trovanje MSG-om

E330, upala usne duplje: najopasniji dodatak koji uzrokuje rak, nalazimo ga u Svepsu od limuna,
senfu, nekim bezalkoholnim pi¢ima, konzerviranom mesu rakova, u nekim sirevima, nekim gljivama u
konzervi.

E 101, Dodaci koji nisu Stetni

Oomahu 3apaTtak:

1. Kog jegHor cyxomecHaTor Npou3BoAa Kor Mmall Ko Kyhe nonuium cee aantuse, U U3AB80jU CaMO OHe
LWITETHE MO 34paB/be Ca Noc/ieanLaMa Koje MOXe Aa U3a3ose.

/y cnydyajy Aa oBOr NPoM3BOAA HEMA, MOXELI Y3€TH YMIC, FOTOBE Cyre, roTOBE COCOBE, MW HEKU
raampaHu cok/.



