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Trgovina zatinima zapodela je jo5 zooo
godina pr. n. e. i traje sve do danaSnjega

dana.

lndokina, lndija, Mediteran glavna su

geografska polazi5ta iz kojih zadini kreiu
na put diljem svijeta. Vrijednost zadina bila
je golema te se roba mogla razmjenjivati

u vrijednosti papra, cimeta, indijskog
ora5iiia.

lako se zadinima danas koristimo kao

dodatkom jelima radi dodatnog gastro-
nomskog ugodaja, ta uporaba samo je
jedna iz ntzazanemarivih, a jednako bitnih
svojstava za(ina u prehrani.

til^-^ :^ -^xi^^ ^^luloga Je zactna, osrm pojacanja I

popravljanja okusa, boje i mirisa hrane, i

medicinskoga karaktera. Dodaju(i zadine

hrani, smanjuje se moguinost trovanja,
jer mnogi imaju antimikrobna svojstva.
Ta karakteristika lako se moZe uoditi u ze-

mljama visokih temperatura ivelike vlage,

gdje zbog klimatskih uvjeta hrana postaje

dealno mjesto za rast i razvoj mikroorga-
n\zama. Upravo u tropima, kao dio tradi-
ciona ne kuhinje, uobidajene su mjeiavine
zaiira, s joS dodatno nagla5enim ljutim
okusom, koji potjede od dili-papritica,
dumbira, korijena galangal, razlidltih vrsta
pap'a - naoru\ani zatinima, stanovnici
tropskih krajeva bore se protiv opasnih
bakterija u hrani.

Druga vaZna uloga za-ina jest potica-

nje probave. Uporabom zadina potide se

luienje probavnih sokova, podevSi od sline

u ustima, ieludanih sokova, sokova guite-
raie, jetre te tankoga crijeva, u kojima se

nalaze enzimi i druge rvari zadu\ene za

uspjeinu razgradnju pojedinih nutrijenta.

Kineska i ayurvedska medicina u svojoj

praksi koriste se razliditim prlpravcima koji

se uzimaju neposredno prije ili poslije
jela kako bi se pospje5ila probava i time
uklonile Stetne posljedice nedovoljno
probavljene hrane.

Postoje i zacini koji pornaz; lucen e

mukozne sluzi, poput sluzi zeluca, kako

bi se Zeludane stanice za5titile od jakoga

djelovanja kiseline potrebne za p'obavu
bjelandevina i zaStitu od mikroorganiza-
ma. Primjer takvih zadina su kurkuma i

dumbir u malim dozama.
Zadni imaju i nutritivnu vrijednost,

mnogi sadrZe zna\nu koliiinu proteina,
masti i ugljikohidrata po teZini namirnice,
ali u konadnom doprinosu zane ma'ivi s-r

po energetskoj vrijednosti jer se dodaju
u malim kolidinama. Dobar su zvor mi-
nerala poput lelleza, magnezija, oakra,
cinka, Sto je i jedna od uloga zbog koje se

u prehrani prema ayurvedskim na&lima
rabe u.jelima.

lmaju snaZnu antioksidativnu aktiv-
nost, sadrZe frtokemikalije poput fenolnih
spojeva, kurkumina, alicina, koji pokazuju

znatnu antikarcinogenu aktivnost.
Kao zadin moZe se upotrebljavati ci-

tava biljka ili pak njezin list, korijen, kora,

cvijet ili sjemenka. Primjeri su uporabe
korijena dumbir, crveni korijen kurkume,
hren. Primjeri lista su: per5in, bosiljak i

niz mediteranskih zadina, kod goru5ice

i papra upotrebljavaju se s-emenke, a

kod korijandra i sjenenka i ,isr. Cimet je

primjer uporabe kore drveta.
7^Xi^l ^^,,^^.-^Lll^.,zacrnr se uporreorjavajU L Svlezem

obliku, 5to je specifidno za vijetnamsku,
tajlandsku, lao5ku, burmansku kuhinju te

se mogu upotrebljavati u suienom obliku,
Sto je specifitno za indijsku kuhinju.

U lndokini svleii zadni, poput dum-
bira, dilija, limunske trave, ubacuju se u

drveni mu2arte se neposredno prije kuha-

nja melju da bi se dobila pasta zadina koja

se dodaje jelima u woku. Na Mediteranu
nalazimo i svjeZe i suiene zadine.

Zadini se mogu iuvati do dvije godine

u osuienom stanju. Na biokemijske pro-
mjene utjedu uvjeti skladiStenja, posebno



- : - :niF <'tctla zra|a ivlase te ih ie---,'J'.'''.J'-i::-3 duvati u tamnim, zatvorenim
- - : .:?ma Mlievenim Taainima brZe se

: . -:-lenom smanjuje aktivnost, aime i

-' :.:. ra poboljSanje okusa jelima. Ako

,: -c dobiti najvi5e od zadina, tad ih
:: :-:porucuje mljeti neposredno prije

- - -::)F. a orethodno mlievene iskoristiti
- -:r (ect mieceei

(ada govorimo o probavi, danas
--:: ra odraslih osoba ima problema s

': ::vo-n, od neprepoznate opstipaciJe,

=:'1a'ja, bolova u trbuhu do dijareja.
' ... - probavni sustav iini prva vtala za

''.:l< veaine potrebnih nutrijenata za

- .:: organizma, naruSavanjem ravno-
:-: J p'obavi nastaje orvi preduvjet za

--: rutriciju i pothranjenost. Danas se

-;radnom sviietr r nroblem neuhra-- -- Y--'
- :^osti nalazi i kod pretilih osoba koje

:::: od nedostatka vitamina i minerala,
'-,-oc nrerrhranienost' u smislu makro-

- -.- jenata. Prema ayurvedskim naklima
-::ovoljno snaZna probava uzrokuje
,.:rno i nastanak toksina u probavnom

: -::avu, koji se poslije apsorbiraju kroz

--cn crijeva u krvotok i limfotok. Sve to
- = =rl"'ro iini nrvi nredrrviet za nastanak

- - rgih kronidnih bolesti danaSnjice.

Jn'avo rr rom sep'nentu u istoanim
---l cinama nalazimo spregu prehrane
-:d c'ne, gdje se male doze ljekovitih

,'. cjaka svakodnevno dodaju hrani u

: {r.r zadina. Ti isti zadini upotrebljavaju

. - ,ecenju, kada se dodaju u znatno ve-

:. io idini, u obliku pripravaka s vodom,
^.::om, alkoholom ili uljem, kako bi se

:: ie odredene bolesti. ffi
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