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Aditivi = snovi, ki se pri proizvodnji dodajajo Zivilu, da izboljSajo prehranske lastnosti, ohranjajo kakovost
in podaljsajo rok uporabe.

Alergija = stanje v telesu, pri katerem telo doloceno snov, ki pride v telo prepozna kot tujca in sprozi
reakcije imunskega sistema, ki se bori, da tujek odstrani iz telesa.

Alge = skupina vodnih organizmov (morskih ali sladkovodnih), katerih glavna vloga je proces fotosinteze
in nastanek kisika. Bogate so minerali in imajo visoko sposobnost ¢iS¢enja vode. Dolocene vrste se
uporabljajo v prehrani ¢loveka.

Aminokisline = snovi iz katerih je sestavljena hrana, ki jo vnasamo v telo. Aminokisline so v telesu osnovni
gradniki beljakovin.

Anoreksija = psiholoska bolezen, ki se kaze kot motnja hranjenja z izrazitim odporom do hrane in
pomanjkanjem apetita. Vzrok pa je emocionalni, hude posledice se kaZejo na fizicni ravni.

Antibakterijski ucinki = ucinki, ki zavirajo rast ali unicujejo delovanje bakterijskih celic, ki Skodujejo
telesu.

Antioksidanti = snovi, ki imajo v telesu sposobnost, da nevtralizirajo delovanje skodljivih oblik kisika, ki
vsakodnevno nastajajo.

Ajuverdska zelisca = ajurveda je sistem tradicionalne medicine, ki izvira iz Indije. Pokriva vse vidike zdravja, saj spodbuja telesno, umsko, custveno in
duhovno dobro pocutje. Pri zdravljenju se uporabljajo razlicna zelisca.

Apetit = stanje v organizmu, ki nam sporoca da smo lacni oz. da je organizmu potrebna hrana. Na to stanje vplivajo Stevilni dejavniki.

Aroma = vonj in okus Zivila.

Barvila = snovi, ki dajejo Zivilom barvo.

Beljakovine = snovi, ki so sestavni del Zivil, ki jih vnasamo v telo. V telesu imajo Stevilne funkcije kot je izgradnja in obnova misi¢nega tkiva in celic organizma,
rast las, nohtov, koZe, vpliv pri izgradnji hormonov in encimov, vpliv na imunsko odpornost organizma, transport hranljivih snovi v celice in

so pomemben vir energije v organizmu, ko ni na voljo drugih virov (ogljikovi hidrati in mascobe).

Bela smrt = pojem oznatuje beli sladkor, belo moko in namizno sol. Zivila ki so izjemno predelana, vsebujejo zelo malo hranil, predstavljajo velik del
vsakodnevne prehrane posameznika in so zato Skodljive za zdravje.

Bolezen = stanje v organizmu, pri katerem je prislo do poskodbe doloc¢enega dela. Zaradi tega je v telesu porusena harmonija in ravnovesje telesnih
procesov.

Biolosko = organsko = ekoloSko = nacin pridelave Zivil, pri katerem niso uporabljene agrokemikalije in druge umetne kemikalije.

Bulimija = psiholoska bolezen, ki se kaze kot motnja hranjenja z izrazitim prenajedanjem in namenoma izzvanim bruhanjem v Zelji, da se iz telesa izloci
zauzita hrana. Vzrok je emocionalni, hude posledice pa se kazejo na fizicni ravni.

Celiakija = kronicna bolezen, pri kateri je prisotna visoka obcutljivost na gluten.
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Ciscenje = detoksikacija = proces, v katere se v telesu nevtralizirajo in izlo¢ajo $kodljive snovi.

Crevesna flora = mikroorganizmi v debelem &revesu, ki so normalni in koristni. Crevesna flora zajema bakterije, viruse in glive ter obsega priblizno tretjino
mase izloenega blata.

Debelost = stanje telesa, pri katerem je po celotnem telesu prisotna visoka vsebnost odveénega mascobnega tkiva, zato je telo obtezeno, kar se pozna na
telesni tezi. Debelost ogroza vitalne organe in zdravje na sploh.

Dnevna priporocena koli¢ina = kolicina dolocene snovi, ki je priporocena za vsakodnevni vnos v telo in sicer za optimalno delovanje vseh telesnih procesov.

Encimi = snovi, ki v telesu pospesujejo kemijske procese. Brez njih se procesi ne bi izvajali oz. bi se izvajali zelo pocasi.
Gluten = vrsta beljakovine prisotna v Zitih kot je pSenica, rZ, oves, pira.

Hiperlipidemija = stanje poviSane vsebnosti holesterola v krvi.

Hipertenzija = stanje poviSanega krvnega pritiska.

Holesterol = vrsta mascobne snovi, ki se 80 % ustvarja v jetrih, 20% pa ga vnesemo s hrano. Nujen je za normalno delovanje telesa, in sicer je sestavni del
celicne membrane. Iz njega nastajajo Stevilni hormoni vklju¢no s spolnimi hormoni, hormoni, ki uravnavajo koli¢ino vode in natrija v telesu, regulirajo
metabolizem in imunoloski sistem.

Hranilne snovi = kemijske snovi, ki so potrebne za normalno delovanje telesa in ohranjanje zdravja.

Hranilna vrednost = vsebnost hranil v Zivilu, ki se izkaZe kot vsebnost posamezne skupine hranil (ogljikovi hidrati, beljakovine, mascobe, vlaknine, vitamini,
minerali).

Hormonsko neravnovesje = prevladovanje enega ali vec vrst hormonov nad drugimi, kar se kaZze v sploSnem neravnovesju v telesu in motnjami delovanja
telesnih procesov.

Imunski sistem = sistem v telesu, ki skrbi za obrambo telesa. Varuje nas pred vdorom nezelenih vsiljivcev, kakrsni so bakterije, virusi in glivice ter razlicne
strupene snovi, hkrati pa skrbi za odstranjevanje strupov, ki nastajajo med naravnimi presnovnimi procesi v telesu.

ITM = indeks telesne mase ki je antropoloska mera. Pove nam, kaksno je stanje prehranjenosti nasega telesa in sicer pri primerno prehranjenem odraslem
znaSa med 21,4 in 25,6, pod 21,4 pomeni podhranjenost, nad 25,6 pa prenahranjenost, debelost se oznacuje nad 30.

Kalorije = vrednost ki oznacduje, koliko energije telo pridobi iz posameznega hranila/zivila. 1 g ogljikovih hidratov in 1 g beljakovin ima 4 kalorije, 1g mascob
pa ima 9 kalorij.

Kislinsko-baziéno ravnovesje = ravnovesje kislih in baziénih snovi/tekocin v telesu.

Konzervansi = snovi, ki se uporabljajo pri proizvodniji Zivil z namenom ohranjanja kakovosti in podaljSanja roka uporabe. Lahko so sinteti¢nega ali naravnega
izvora.
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Krvni tlak = tlak, s katerim kri deluje na stene krvnih Zil v po celotnem telesu. Kri teze skozi krvne Zile, ker se nahaja pod dolocenim pritiskom. Pritisk se
ustvari z delovanjem srca, ki poganja kri.

Laktoza = imenuje se tudi mlecni sladkor. Nahaja se v mleku in mlecnih izdelkih, ter je vrsta.ogljikovega hidrata, mleku pa daje tudi sladek okus.
Laktozna intoleranca = intoleranca laktoze o0z. nezmoZznost prebave laktoze zaradi pomanjkanja ali zmanjSanega delovanja encima laktoze, ki se kaze kot
Stevilne Crevesne tezave.

Lena prebava = upocasnjeno presnavljanje hrane, ne redno in neenakomerno odvajanje blata.

Lokalna hrana = hrana, ki raste in se vzgaja v okolju v katerem Zivimo.

Mascobe = snovi, ki so sestavni del Zivil. So hranljive snovi, ki jih vnaSamo v nase telo
in imajo v telesu Stevilne pomembne vloge kot je: izgradnja celi¢cne stene, transport
vitaminov, nastajanje hormonov, in transport snovi.

Menopayza = stanje v organizmu, v katerem je nenehno delovanje jajénikov in
proizvajanje jajcnih celic do katerega nastopi s starostjo. Posledi¢no prihaja do upada
hormonov estrogena in progesterona, ki uravnavata menstrualni ciklus zato v
menopavzi ni ve¢ menstruacije.

Medicinske gobe = ali prehranske gobe, so gobe ki se uporabljajo tako v preventivne
kot v zdravilne namene.

Minerali = snovi, med katere uvrséamo Zelezo, kalij, kalcij, fosfor, natrij, magnezij,
cink. V telesu se v najvecji meri nahajajo v kosteh. Imajo stevilne pomembne vloge,
najvec pa jih je v kosteh. Najpomembnejsa vloga je transport snovi skozi celi¢éno steno.

Medicinske gljive

Naravna sladila = snovi, ki se pridobivajo iz nepredelanih zivil in imajo sladek okus, zato dajejo Zivilom sladek okus.
Nerafinirano = pomeni, da je Zivilo v osnovi obliki, v kateri obstaja v naravi, nic mu ni bilo dodano ali odvzeto ter ni bilo podvrZzeno nobeni obdelavi,
predelavi ali kakrSnem koli umetnem spreminjanju.

Odpornost = sposobnost telesa, da se obrani tujih in Skodljivih snovi, ki se nahajajo v telesu.

Ortoreksija = psiholoska bolezen, ki se kaZze kot motnja hranjenja z obsedenostjo z zdravo prehrano. Je nova oblika prehranskih motenj in se pojavlja pri
ljudeh, ki s prehrano Zelijo izboljsati zdravje.

Ogljikovi hidrati = snovi, ki so sestavni del hrane, ki jo vnasamo v telo. Za nasem organizmu so pomembni predvsem kot glavni vir energije.

Omega -3/6/9 mascobne kisline = esencialne mascobne kisline, ki jih telo ne more samo proizvajati ampak jih moramo v telo vnesti s hrano. V telesu
sodelujejo v Stevilnih pomembnih procesih.
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Poreklo = drzava, iz katere Zivilo prihaja, v njej je Zivilo vzgojeno, obdelano ali proizvedeno.

Prehransko dopolnilo = izdelek, ki se uporablja kot dodatek vsakodnevni prehrani z namenom dodajanja hranil, ki nam jih primanjkuje v prehrani ali telesu.
Presna hrana = Ziva hrana oz. hrana; ki ima v sebi energijo in encime za Zivljenje. Med presno hrano sodi surovo sadje, zelenjava, semena in orescki, kalcki,
divje rastline, sveze zac¢imbe, super Zivila, morske rastline, fermentirana zivila in suho sadje. Gre za hrana, ki ni bila toplotno obdelana na vec kot 48 °C. To je
namrec€ pogoj, da so v hrani Se ohranjeni encimi.

Preventiva/kurativa = preprecevanje nastanka bolezni oz. Skodljivih u¢inkov na telo. Kurativa so vsi postopki vezani na zdravljenje doloé¢enega
stanja/bolezni/motnje v telesu.

Prosti radikali = snovi, ki hitro reagirajo z drugimi snovi in zaradi tega v telesu $kodljivo delujejo na celice. Ce so prisotni v velikih koli¢inah lahko povzroéijo
resne poskodbe in pripeljejo do razli¢nih bolezni. Njihovo delovanje nevtralizirajo antioksidanti.

Protivnetne lastnostni = snovi, ki v telesu zmanjsujejo ali preprecujejo vhetne procese.

Prehranska piramida = piramida, ki slikovno prikazuje posamezne skupine Zivil, ki so bogati z dolocenimi hranili v razmerijih, ki bi jih mogli vsakodnevno
vnasati v telo.

Psiholoska lakota = laZzen obcutek lakote, ki je povzrocen s psiholoskimi dejavniki najveckrat s stresom in/ali negativnimi emocijami.

Ravnovesje = stanje harmonije, ko so vse snovi v telesu prisotne v optimalnih koli¢inah in vsi telesni procesi optimalno za telo, zato je telo zdravo in niso
prisotna bolezenska stanja.
Rok uporabe = cas, v katerem je dolocen izdelek varen za porabo, v katerem ne prihaja do sprememb barve, okusa, vonja, teksture, oblike.

Sezonska hrana = Zivila, za katera je znacilna rast v dolo¢enem koledarskem obdobju (npr. poletje, marec do maj ipd.) in v tem casu bi jih mogli uzivati, saj so
najbolj bogata s hranilnimi snovi

Slabi holesterol = LDL = predstavlja kar dve tretjini holesterola, v tej obliki se nahaja odvecni holesterol. Kadar so njegove vrednosti povisane, pomeni, da se
LDL pospeseno odlaga v Zilne stene (proces ateroskleroze), to pa vodi v bolezni, kot so srcni infarkt, mozganska kap, zapore Zil in druge.

Skriti sladkor = sladkor, ki se nahaja v predelanih izdelkih, za katere ne vemo, da ga vsebujejo. Primer: ke¢ap, omake, juhe, sadni jogurti.

Slabokrvnost = stanje zmanjSane sposobnosti krvi za prenos kisika do celic. Kisik se v pljucih veZe na Zelezo v hemoglobinu (beljakovina v rdecih krvnickah —
eritrocitih) in potuje po telesu.

Sladkorna bolezen = stanje v telesu, pri katerem je nezadostno izlo¢anje inzulina iz trebusne slinavke ali pa celice niso odzivne na inzulin, zato se glukoza
nabira v krvi in jo ozna€ujemo kot povisan krvni sladkor.
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Smoothie = hranilno bogata pijaca narejena iz vec razli¢nih sestavin kot je sadje, zelenjava, kosmici, razlicni prehranski dodatki, ki jih zmiksamo.

Stimulans = snov, ki spodbuja delovanje doloc¢enih funkcij v telesu.
Super hrana = Zivila, ki so bogata z dolo¢enimi hranilnimi snovmi, ki jih vsebujejo v precej vecji kolic¢ini od ostalih Zivil in po tem izstopajo.

Tezke kovine v telesu = kemijske snbvi, med katere sodijo svineb, kadmij, Zivo srebro, bake|;, nikelj, cink, kositer idr. V telo jih nenamenoma vhesemo z zivili,
nato pa se akumulirajo in povzrocajo Stevilne poskodbe celic.

Toksini = snovi, ki so zatelo toksi¢ne/strupene/skodljive za telo.

Trans mascobne kisline = mascobne kisline, ki imajo spremenjeno kemijsko obliko zaradi postopkov obdelave (predvsem zaradi podvrZzenosti visokim
temperaturam). : : : : :

Umetne arome = arome, ki so umetno narejene in se jih dodaja kot dodatke pri proizvodniji Zivil z namenom izboljSanja ali poudarjanja vonja in okusa Zivil.
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Vegetarijanci = osebe, ki v svoji prehrani izklju¢ujejo meso in mesne izdelke.

Vegani = osebe, ki v svoji prehrani izkljucujejo vsa Zivila in izdelke Zivalskega izvora
(npr. tudi med in jajca).

Vitamini = snovi, ki so esencialne in jih v telo vnasamo s hrano. Imajo Stevilne vloge,
zato jih moramo vnesti ¢im vec.

Vitamin A = pomemben je za kontrolo rasti in razvoja tkiva koze in sluznic. Sodeluje pri
nastanku vidnega pigmenta. Vitamin A najdemo v zeleni zelenjava, rumeno, oranzno
in rdece obarvanem sadju in zelenjavi, kot so npr. paradiznik, Spinaca, ohrovt, brokoli,
solata, strocji fizol, paprika.

Vitamini B = vitamin B je v resnici kompleks ve¢ kemicno razlicno formuliranih
vitaminov (B1, B2, B6, B12, biotin, pantotenska kislina, niacin, folna kislina), ki se
pogosto pojavljajo skupaj v enakih Zivilih. Imajo sicer razlicne vloge, vendar delujejo v
paketu. Vitamin B najdemo v pekovskem kvasu, rizu, mesu, ribi, mleku, jajcih,
oresckih, sadju in listnati zelenjavi.

Vitamin C = najpomembnejsi antioksidant v ekstracelularni tekocini. Organizem varuje pred reaktivnimi prostimi radikali, pomemben je za nastanek
kolagena. Vitamin C najdemo v zelju, Spinaci, citrusih, kiviju, papriki, crnem ribezu, paradizniku, kosmuljah, koromacu, krompirju, bananah in ohrovtu.
Vitamin D = zadolZen za absorpcijo kalcija in fosforja v prebavilih, s ¢cimer posredno uravnava rast in popravlja kosti. Obstajata dve obliki vitamina D. Vir
vitamina D2 je kvas, ki je bil izpostavljen ultravijolicnim Zarkom, vitamin D3 je v ribjem olju in jajénem rumenjaku. Vitamin D3 nastaja tudi v koZi, ce je
izpostavljena soncni svetlobi. Vitamin D najdemo v mastnih ribah, ribjem olju, jetrah, jajcnem rumenjaku, gobah in Zitaricah.

Vitamin E = ena glavnih vlog vitamina E je naloga antioksidanta, ki $Citi veckrat nenasi¢ene mascobne kisline in masc¢obne zaloge pred unicenjem (oksidacijo)
zaradi delovanja prostih radikalov.

Vpliva tudi na spolne Zleze in ga zato oznacujejo kot »vitamin, ki preprecuje sterilizacijo«. Vitamin E najdemo v olju p3eni¢nih kalc¢kov, veliko ga vsebuje tudi
sonc¢nicno olje, repi¢no olje, olje koruznih kalckov, sojino olje, olivno olje in druga olja. Poleg olj vitamin E vsebujejo tudi razlicna semena in orescki.
Vitamin K = pomemben je za nastanek beljakovin, ki so pomembne za strjevanje krvi. Dnevna potrebna koli¢ina vitamina K je iziemno majhna in jo lahko v
telo vnesemo s hrano ali s sintezo s pomocjo ¢revesnih bakterij. Vitamin K najdemo v listnati zelenjavi kot je zelje, Spinaca, ohrovt, zelena, poleg tega pa v
manjsih koli¢inah tudi v jetrih, mesu in mlecnih izdelkih.

Vlaknine = skupina ogljikovih hidratov, ki nimajo prehranske vrednosti, ampak so kljub temu pomembni za zdravje, saj skrajsajo ¢as prehoda hrane skozi
prebavni trakt ter tako varujejo ¢revo. Ugodno vplivajo na obnavljanje in delovanje crevesne sluznice in veZejo visek holesterola v krvi, ki se potem izloci z
blatom.
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Zakisanost = stanje v telesu, pri katerem je poruseno kislinsko-bazi¢no ravnovesje ter prevladuje kisel pH telesnih tekocin, ki je skodljiv za telo.

Zdrava prehrana = hrana, ki ohranja in varuje zdravje in nam daje optimalno koli¢ino vseh hranilnih snovi.

Zdravo hujsanje = zmanjsanje telesne teze tako, da se zmanjsa koli¢ina odvecnih mascobnih celic ob tem pa se ohrani misicna masa in optimalna koli¢ina
vode v telesu. Zdravo hujsanje je pozitivna posledica zdrave prehrane pri tistih, ki se srecujejo s prekomerno tezo.

www.malinca.si
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Prepovedano je objavljanje tekstov brez predhodnega dovoljenja.
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