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tajna dobre probave

IRENA SVENDA

Trgovina zacinima zapocela je jo$ 2000
godina pr. n. e. i traje sve do danasnjega
dana.

Indokina, Indija, Mediteran glavna su
geografska polazista iz kojih zacini kreéu
na putdiljem svijeta. Vrijednost zacina bila
je golema te se roba mogla razmjenjivati
u vrijednosti papra, cimeta, indijskog
orascica.

lako se zacinima danas koristimo kao
dodatkom jelima radi dodatnog gastro-
nomskog ugodaja, ta uporaba samo je
jednaiz niza zanemarivih, a jednako bitnih
svojstava zacina u prehrani.

Uloga je zacina, osim pojacanja i
popravljanja okusa, boje i mirisa hrane, i
medicinskoga karaktera. Dodajudi zacine
hrani, smanjuje se mogucnost trovanja,
jer mnogi imaju antimikrobna svojstva.
Ta karakteristika lako se mozZe uociti u ze-
mljama visokih temperatura i velike vlage,
gdje zbog klimatskih uvjeta hrana postaje
idealno mjesto za rast i razvoj mikroorga-
nizama. Upravo u tropima, kao dio tradi-
cionalne kuhinje, uobicajene su mjesavine
zacina, s jos dodatno naglasenim ljutim
okusom, koji potjece od Cili-papricica,
dumbira, korijena galangal, razlicitih vrsta
papra - naoruzani zacinima, stanovnici
tropskih krajeva bore se protiv opasnih
bakterija u hrani.

Druga vazna uloga zacina jest potica-
nje probave. Uporabom zacina potice se
lu¢enje probavnih sokova, pocevsiod sline
u ustima, zelu¢anih sokova, sokova guste-
race, jetre te tankoga crijeva, u kojima se
nalaze enzimi i druge tvari zaduZene za
uspjesnu razgradnju pojedinih nutrijenta.

Kineskai ayurvedska medicina u svojoj
praksi koriste se razlicitim pripravcima koji
se uzimaju neposredno prije ili poslije
jela kako bi se pospjesila probava i time
uklonile Stetne posljedice nedovoljno
probavljene hrane.

Postoje i zacini koji pomazu lucenje
mukozne sluzi, poput sluzi Zeluca, kako
bi se zelu¢ane stanice zastitile od jakoga
djelovanja kiseline potrebne za probavu
bjelancevina i zastitu od mikroorganiza-
ma. Primjer takvih zacina su kurkuma i
dumbir u malim dozama.

Zacini imaju i nutritivnu vrijednost,
mnogi sadrze znatnu koli¢inu proteina,
masti i ugljikohidrata po tezini namirnice,
ali u konacnom doprinosu zanemarivi su
po energetskoj vrijednosti jer se dodaju
u malim koli¢inama. Dobar su izvor mi-
nerala poput zeljeza, magnezija, bakra,
cinka, $to je i jedna od uloga zbog koje se
u prehrani prema ayurvedskim nacelima
rabe u jelima.

Imaju snaznu antioksidativnu aktiv-
nost, sadrze fitokemikalije poput fenolnih
spojeva, kurkumina, alicina, koji pokazuju
znatnu antikarcinogenu aktivnost.

Kao za¢in moze se upotrebljavati &i-
tava biljka ili pak njezin list, korijen, kora,
cvijet ili sjemenka. Primjeri su uporabe
korijena dumbir, crveni korijen kurkume,
hren. Primjeri lista su: persin, bosiljak i
niz mediteranskih zacina, kod gorusice
i papra upotrebljavaju se sjemenke, a
kod korijandra i sjemenka i list. Cimet je
primjer uporabe kore drveta.

Zacini se upotrebljavaju u svjezem
obliku, Sto je specificno za vijetnamsku,
tajlandsku, laosku, burmansku kuhinju te
se mogu upotrebljavati u susenom obliku,
sto je specifi¢no za indijsku kuhinju.

U Indokini svjezi zacini, poput dum-
bira, Cilija, limunske trave, ubacuju se u
drveni muzar te se neposredno prije kuha-
nja melju da bi se dobila pasta zacina koja
se dodaje jelima u woku. Na Mediteranu
nalazimo i svjeze i susene zacine.

Zacini se mogu ¢uvati do dvije godine
u osusenom stanju. Na biokemijske pro-
mjene utjecu uvjeti skladistenja, posebno



- =ovanje svjetla, zraka i vlage, te ih je
e Cuvati u tamnim, zatvorenim
~-z.cama. Mljevenim zacinima brze se
= ~=menom smanjuje aktivnost, ¢ime i
. na poboljsanje okusa jelima. Ako
-= mo dobiti najvise od zacina, tad ih
== oreporucuje mljeti neposredno prije
_~2rzbe, a prethodno mljevene iskoristiti
_~_tar Sest mjeseci.
<zda govorimo o probavi, danas
~~=2na odraslih osoba ima problema s
~-2navom, od neprepoznate opstipacije,
~=2'manja, bolova u trbuhu do dijareja.
=<0 probavni sustav ¢ini prva vrata za
~ -0k vedine potrebnih nutrijenata za
© .01 organizma, naru$avanjem ravno-
== U probavi nastaje prvi preduvjet za
~—znutriciju i pothranjenost. Danas se
_ zzpadnom svijetu problem neuhra-
osti nalazi i kod pretilih osoba koje
= od nedostatka vitamina i minerala,
_~z10¢ preuhranjenosti u smislu makro-
- _trijenata. Prema ayurvedskim nacelima
~=covoljno snaZna probava uzrokuje
_ =2no i nastanak toksina u probavnom
= _=tavu, koji se poslije apsorbiraju kroz
_~en crijeva u krvotok i limfotok. Sve to
== =dno ¢ini prvi preduvjet za nastanak
—nogih kroni¢nih bolesti danasnjice.
Jpravo u tom segmentu u istoc¢nim
—=cicinama nalazimo spregu prehrane
~—=dicine, gdje se male doze ljekovitih
===10jaka svakodnevno dodaju hrani u
-~ «u zacina. Tiisti zacini upotrebljavaju
== ulijecenju, kada se dodaju u znatno ve-
= <oli¢ini, u obliku pripravaka s vodom,
~=com, alkoholom ili uljem, kako bi se
le odredene bolesti. &
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