PRERRANA




Prehrana

Avtor Gita Merela, dipl. var. inz.
Tisk in prelom Grafika 3000 d.o.o.

ZaloZnik in nosilec

Avtorskih pravic  ZdruZenje delodajalcev obrti in
podjetnikov Slovenije
Celovska cesta 71, Ljubljana

Naklada 1000 izvodov, brezplacni izvod

CIP - KataloZni zapis o publikaciji
Narodna in univerzitetna knjiznica, Ljubljana

613.2
MERELA, Gita

Prehrana / [avtorica Gita Merela]. - 1. izd. - Ljubljana :
ZdruZenje delodajalcev obrti in podjetnikov Slovenije GIZ, 2014

ISBN 978-961-93645-4-3
1. Gl. stv. nasl.
272644096




PREHRANA

VSEBINA PUBLIKACIJE

UVOD ittt eeeeeeeeeeees 5
NEKAJ O PREHRANI . ...vtiiiiiiiiieiieeiieeeeeeeeeeeeeeeeeeee 6
ZIVILA ottt 8
ZDRAVA PREHRANA ..ottt 12
Ogljikovi hidrati...eecceeeeeciee e, 15
Beljakovine coouiee e 20
Zdrave masSCobe ..ociiriiiiiiiiieeee e 21
Vitamini in minerali co.ceevveenieenieeeiieenieeee 23
MINErali e 27
VIaKNINE s 28
NEZDRAVA PREHRANA ..., 30
) Lo | o SRS 31

Meso z veliko soli in nasicenimi masc¢obami... 31



PREHRANA

Ponarejena zdrava hrana........ccceecveeeeiveeeeenns 32
PlOCEVINKE ittt 32
Sestavine, ki jih ne morete izgovoriti.............. 33
POSIEAICE weeiiiieiieeee e 35
Nezdravo prehranjevanje delavcev ................ 44
NASVET.evviiiiiiiiiiiiiieieeeeeeeeeeeeeeeee e 46
KOristNe POVEZAVE ....cvevevvveeeiveeeieeeeeeeeeeeeeeeeeen 47



PREHRANA

uvoD

Hrana, vir energije za clovesko telo, je pomemben
¢len pri oblikovanju cloveske podobe in zdravja.
Prehranjevalne navade povedo, kaksen je vas nacin
Zivljenja in kako zdravi ste.

Zelja vsakega posameznika je, da bi ¢im dlje Zivel in
bil zdrav, zato je Se posebej pomembno kaksno
hrano vnasate v svoje telo.

V tej publikaciji je zbranih nekaj osnovnih informacij
in nasvetov na temo hrane in prehranjevanja.
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NEKAJ O PREHRANI
Kaj je hrana?

Hrana je katerokoli Zivilo, ki jo lahko zauZijemo in
predstavlja glavni vir Zivljenjske energije. Obicajno
je zZivalskega ali rastlinskega izvora. Hrana je
pomembna za rast, energijo in obnovo telesa, za
delovanje telesa in za njegovo zascito. Hrana pa
nam nudi tudi veselje, saj sta hranjenje in pitje tudi
dva Zivljenjska uzitka.

Hrana je sestavljena iz petih osnovnih hranil, ki so:
ogljikovi hidrati, mascobe, beljakovine, vitamini,
minerali. Ceprav je ne uvré¢amo med hrano, je tudi
voda Zivljenjsko potrebna.

Najveckrat so Zivila sestavljena iz doloc¢enih snovi,
delez le-teh je v razlicnih Zivilih razlicen. Zgoraj
omenjene snovi najdemo skoraj v vsakem Zivilu. Z
izborom Zivil se lahko izognete dolo¢enim snovem
ali povecate njihovo koli¢ino. Ob tem se morate
zavedati, da na primer v sadju in zelenjavi niso samo
vitamini, v testeninah samo ogljikovi hidrati, v
slanini masc¢obe in v fizolu beljakovine.

Podatki o povprecni hranilni vrednosti za 100 g Zivil
so pogosto natisnjeni na ovitkih Zivil. Razli¢ni
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proizvajalci dajejo razlicno podrobne podatke, vsem
pa je skupno, da so vedno navedeni podatki za
beljakovine, ogljikove hidrate in mascobe.

Apetit ali obdutek lakote

Kaj nadzoruje obcutek sitosti ali lakote v Zelodcu?

Pomembno vlogo pri oblikovanju teh obcutkov ima
hipotalamus v moZganih, pa tudi ostali deli
centralnega Ziv€nega sistema.

Drugi dejavniki so Se: raven sladkorja v krvi,
hormoni, maséobe, mnoge bolezni, ¢ustva in seveda
vrsta hrane, osebni okus ter socialno in fizicno
okolje v katerem hranjenje poteka.

vidnih Zivcev, njegova vloga je uravnavanje hranjenja, obnasanja
uravnavanja telesne temperature,...
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ZIVILA

OGLJIKOVI HIDRATI, drugace imenovani tudi
monosaharidi so pomemben vir energije, ki jo
potrebujemo za dihanje, obtok krvi, prebavo,
gibanje, govorjenje, razmisljanje, u€enje, spanje in
tudi smeh.

Ogljikove hidrate najdemo v Skrobnih Zivilih kot so:
kruh, krompir, Zito, riz in testene, sladkor in
slasCice, med in sadje.

Najhitreje prebavljive ogljikove hidrate najdemo v
sadju, ti dajo cloveskemu telesu v kratkem casu
najve¢ energije in povzrocijo tudi hitro porast
inzulina.
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MASCOBE so pomemben vir energije, hrano
napravijo okusno, pomembne pa so tudi, ker so
nekateri vitamini topni v maséobah. Mascobe so
rastlinskega in Zivalskega izvora.

Mascobe najdete v naslednjih Zivilih: svinjska mast,
maslo, smetana, ribje olje, sonénicno, olivno, bu¢no
olje, margarina in orescki.

FreeDigitalPhotos.net, Naypong
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BELJAKOVINE so pomembne za rast in obnovo
telesnih tkiv (misic, koZe, notranjih organov,...).
Beljakovine so Zivalskega in rastlinskega izvora.

Beljakovinska Zivila so mlecni izdelki (mleko, sir,
jogurt, skuta), meso, ribe, jajca, soja, orescki in
Zitarice.

VITAMINI sodelujejo pri razgradnji hranilnih snovi,
rasti in razmnoZevanju in povecujejo odpornost
proti boleznim.

Z vitamini bogata Zivila so: sadje, zelenjava,
polnovredni kruh, Zitarice in orescki. S pestro
prehrano, uzivanjem Zivil rastlinskega in Zivalskega
izvora, zadovoljite potrebe po vitaminih.

MINERALI opravljajo nalogo gradbenih sestavin
(kosti, zobje), uravnavajo normalen potek
Zivljenjskih procesov, varujejo srce, mozgane, misice
in Ziv€evje ter so sestavni del encimov. Minerale
zauZijete z mlekom in mle¢nimi izdelki, mesom,
kuhinjsko soljo, ribami, jajci, orehi, Zitaricami in
zelenjavo.
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Druge sestavine Zivil:

VODA, za Zivljenje je nujno potrebna, ker prenasa
hranila po telesu, uravnava krvni volumen in telesno
temperaturo. Clovesko telo sestavlja voda v 50-60%.

PREHRANSKE VLAKNINE so pretezno neprebavljive
(celuloza). Vlaknine ugodno vplivajo na prebavni
sistem, nase veZejo razlicne Skodljive snovi in
povecajo obcutek sitosti.

Hranila, ki jih clovek za svoje zdravje nujno
potrebuje, jih ne more sam tvoriti in jih torej lahko
dobi samo iz hrane, imenujemo esencialna hranila
(telesu nujno potrebna).

Esencialna hranila so:

e vitamini in minerali,

e nekatere aminokisline, ki sestavljajo
beljakovine (fenilalanin, triptofan, leucin,...),

e nekatere mascobne kisline, ki so sestavina
mascob (omega-3 in omega-6 mascobni kislini).
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ZDRAVA PREHRANA

Kaj je zdrava prehrana?

Zdrava prehrana temelji na petih glavnih skupinah

Zivil:

1. skupina: kruh, Zita, zitni izdelki, kase, krompir;

2. skupina: sadje in zelenjava;

3. skupina: mleko in mlecni izdelki;

4. skupina: meso, ribe;

5. skupina: Zivila, ki vsebujejo veliko mascob in
sladkorjev.

Ce ¢lovek uziva Zivila pretezno iz prvih 4 skupin, si
zagotavlja zadosten vnos hranilnih snovi za
normalno delovanje telesa in za vzdrievanje
zdravja. Zivila, ki vsebujejo veliko mas¢ob za
Zivljenje niso nujno potrebna, vendar mascobe
dodajo vasi hrani pestrost in okusnost.

Izbor in koli¢ino zivil, ki naj jih jeste vsak dan si lahko
predstavljate s pomocjo prehranske piramide.
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Prehranska piramida

http://www.freepik.com
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Predstavljajte si jo kot police v vasi shrambi, na
katerih so skupine Zivil. Vecja kot je polica, veckrat
in v vedji koli¢ini posegajte po tej skupini Zivil.

Na spodnji in najvedji polici so Zita, Zitni izdelki in
krompir ali Skrobna Zivila.

Na naslednji polici (malo manjsi od spodnje)
najdemo zelenjavo in sadje.

Naslednja polica je Se manjsa, na njej najdemo
meso in zamenjave ter mleko in mlec¢ne izdelke.

Na zgornji in najmanjsi polici so Zivila z veliko
mascob in sladkorjev.

Tako prikazuje prehranska piramida uZivanje Zivil iz
petih poglavitnih prehranskih skupin na spodnjih
treh ravneh piramide. Vsaka od skupin vsebuje
doloCene hranilne snovi, ne pa vseh, ki jih
potrebujemo. Prav zato Zivila iz ene skupine ne
morejo nadomestiti Zivil iz druge skupine. Nobena
skupina Zivil ni pomembnejsa od druge, za dobro
zdravje potrebujete Zivila iz vseh skupin. Bodite
pozorni na to, da piramida s svojo obliko in barvami
semaforja ponazarja koli¢ine Zivil v dnevni prehrani
in potrebo po izbiranju zdravih Zivil.
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OGLUIKOVI HIDRATI

Telesno aktivnejsi delavci potrebujejo vec ogljikovih
hidratov, fizicno manj ali neobremenjeni nekoliko
manj. Predvsem pa je pomembna vrsta ogljikovih
hidratov in ¢as njihovega zauzitja.

Na kratko bi ogljikove hidrate lahko delili na dve
vrsti:

Dobri ogljikovi hidrati

Naravna, nerefinirana Zivila in Zivila, ki niso
industrijsko predelana, so sestavljena iz dobrih
ogljikovih hidratov, zato jih v prehrano vkljucite vsak
dan. Tak$na Zivila imajo nizek glikemi¢ni indeks, kar
pomeni, da nas nasitijo za dlje ¢asa, poleg tega telo
hranilne vrednosti taksnih Zivil pokuri, kar pa
preprecuje kopicenje mascobnih zalog. V prehrano
torej vkljucite:

e  rjaviriz,

e  sladki krompir,

e graham testenine,

e polnozrnat rzen kruh,
e ovsene kosmice,
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e zelenjavo, kot so sveZ grah, korenje, jajcevci,
soja, bucke, cebula, zelena zelenjava, zelje,
paradiznik, strocnice (fizol, leca, ¢icerka),

e sadje, kot so marelice in hruske.

FreeDigitalPh net Sira A
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Slabi ogljikovi hidrati

Za zivila s slabimi ogljikovimi hidrati oznacujemo
Zivila, ki imajo visok glikemi¢ni indeks. Najpogosteje
so to tako imenovana sodobna, industrijsko
predelana Zivila, umetno sestavljena Zivila, kemi¢no
pridobljeni koncentrati (koruzni sirupi, predelani
Skrobi) in gensko spremenjena Zivila. Zanje je
znacilno, da nasitijo le za kratek cas, telo pa njihove
energije ne porabi v celoti, zato se ta kopici v obliki
mascobnih blazinic. Zivila, ki se jim je potrebno
izogibati v vecjih koli¢inah so:

e slani prigrizki (Cips, pokovka, slane palcke,...) in
sladki piskoti, cokoladne ploscice, pecivo iz
krhkega testa in podobno,

e vnaprej pripravljene in skuhane industrijske jedi
(kosilo, ki ga pogrejete v mikrovalovni pecici),

e sladke gazirane pijace, pivo in Zgane pijace,

e ocvrt, pecen ali kuhan krompir,

e sladkani in predelani koruzni kosmici,

e sladkor in sladkarije,

e rozine, banane, melone, lubenice,

e koruza, buce, bob,

e dolgozrnatiriz,

e testenine iz bele moke, rezanci, ravioli.
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Glikemicni indeks (Gl), pove, kako hitra je absorbcija
vnesenih ogljikovih hidratov.

Zivila se v osnovi lo¢ijo na:

e  Zivila z visokim Gl (hitra absorbcija):
beli kruh, kruh iz nepresejane moke, rzeni kruh,
riz (polnozrnati), riz (beli), koruzni kosmici,
misliji, polnozrnati piskoti, sladka koruza,
krompir (kuhan), rozine, banana, med,...

e  Zivila s srednjim Gl (srednje hitra absorbcija):
testenine, orientalski rezanci, ovsena moka,
ovseni piskoti, puding, grozdje (¢rno in belo),
pomaranca,...

e  Zivila z nizkim GI (pocasna absorbcija):
jabolka, jabol¢na ¢ezana, cesnje, dateljni (suhi),
breskve, slive, beli fizol, rdeca leca, fruktoza,
sladoled, mleko (polnomastno in posneto),
navadni jogurt (manj mascobe), sadni jogurt
(manj mascobe), paradiZnikova juha,...
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Kdaj jesti ogljiikove hidrate?

Glede na nacin in vrsto dela, je vnasanje ogljikovih
hidratov odvisno od vsakega posameznika.
Zaposleni z vecjimi fizicnimi  obremenitvami
potrebujejo  vecji vnos ogljikovih  hidratov,
zaposleni, ki pa fizicno niso obremenjeni pa toliko
manj. Prav tako je pomembno ali Zelite teZo
vzdrzevati ali zmanj3ati, v primeru zniZzevanja naj bo
vnos ogljikovih hidratov manjsi.

Ogljikove hidrate je najprimernejSe jesti 2 uri pred
fizicno obremenitvijo, se pravi pred delom, med
samim delom pa je potrebno veliko piti, saj tako
nadomescate izgubljeno tekocino in preprecujete
dehidracijo.

Po napornem delovnem dnevu je najboljse, da si
privoscite lahek obrok z visokim Gl (riz, rozine,
banane,...).
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BELUAKOVINE

Beljakovine, pod drugim imenom poznane tudi kot
proteini so kljutnega pomena za rast, dobro
delovanje in pravilno strukturo vseh Zivih celic.
Hormoni, kot so inzulin, kontrolne ravni krvnega
sladkorja in encimi so kljuéni za prebavo hrane,
protitelesa nam pomagajo, da se upremo okuzbam,
misSi¢ne beljakovine omogocajo krcenje in tako
naprej. Beljakovine so torej nujne za Zivljenje!

Beljakovine najdemo v Stevilnih Zivilih. Zivalski viri
beljakovin, kot so meso, perutnina, ribe, jajca,
mleko, sir in jogurt, imajo visoko biolosko vrednost.
Rastlinske beljakovine, ki jih vsebujejo strocnice,
Zitarice, oreski, zrnje in zelenjava, imajo nizko
biolosko beljakovinsko vrednost. Toda tako kot je
bioloska vrednost aminokislin razlicna pri razli¢nih
rastlinskih  virih, kombinacija rastlinskih virov
beljakovin v istem obroku pogosto prispeva k visji
bioloski vrednosti. Te kombinacije so tradicionalno
znane v nasi kuhinji: na primer riz z grahom ali
krompir s fizolom.

Prehrana, ki obsega kombinacijo Zivalskih in
rastlinskih beljakovin, zagotavlja zadostno koli¢ino
beljakovin.



PREHRANA

ZDRAVE MASCOBE

Mascobe (Zivalsko maséobo v prehrani imenujemo
mast) in mascobna olja so organske kemijske
spojine, ki imajo velik pomen v zgradbi Zivih bitij.

Mascobe v Zivih bitjih so pomembne tako za
zgradbo kot za presnovo. Mascobne kisline so
kljuéna sestavina celi¢tne ovojnice. Ziva bitja v
mascobah shranjujejo energijo.

Prav tako kot ogljikove hidrate, tudi mascobe
delimo na dobre in slabe, primer dobrih mascob so:

e olivno olje,

e soncnic¢no olje,

e arasidovo olje,

e sezamovo olje,

e avokado,

e olive,

e orescki (mandlji, arasSidi, makadamija orescki,
lesniki, orehi, indijski orescki),

e arasidovo maslo,

e sojino olje,

e  koruzno olje,

e orehovo olje,
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e soncni¢na, sezamova, bucna in lanena semena,
e mastne ribe (losos, tuna, skusa, slanik, postrv,

sardine),
e sojino mleko,
e tofu.

FreeDigitalPhotos.net, Serge Bertasius Photography
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VITAMINI IN MINERALI

Vitamini so organske snovi, potrebne za Zivljenje.
Vitamini so bistveni za normalno delovanje telesa,
za uravnavanje presnove, rast, razmnoZevanje in
delovanje tkiv in organov.

Razen izjem ¢Elovesko telo ne more tvoriti vitaminov
ali pa jih tvori v nezadostnih koli¢inah, zato je
potrebno, da jih dnevno vnasate v telo. Vitaminov
A, E, C, By, By, Bg, By, folne kisline in pantotenske
kisline telo ne more tvoriti samo, zato jih morate
vnesti s hrano ali z vitaminskimi izdelki.

Vsak vitamin svojo vlogo. Noben vitamin ne more
nadomestiti drugega vitamina ali katerega koli
hranila. Zivljenje torej ni mogoce brez osnovnih
vitaminov.

FreeDigitalPhotos.net, PANPOTE
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Kje najdemo vitamine?

Vitamin D

je v ribjem olju, morskih ribah (sardine, losos, tuna),
mleku in mlecnih izdelki, mesu, rumenjaku, kvasu.

Vitamin E
je v kikirikiju, olju iz koruznih kal¢kov, polnovrednih

zitih, zeleni listnati zelenjavi, strocnicah, jajécnem
rumenjaku.

Vitamin K

je v listnati zeleni zelenjavi, brokoliju, cvetaci,
jogurtu, jajénem rumenjaku, sojinem in ribjem olju.

Vitamin C

najdemo v agrumih, jagodicju, Kkiviju, zeleni in
listnati zelenjavi, paradizniku, meloni, cvetadci,
krompirju, papriki, brokoliju, brsticnemu ohrovtu,
krompirju, zelju, petersilju, Sipku.
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Vitamini skupine B
Vitamin B; vsebujejo polnovredna Zita in Zitni
izdelki, soja, sadje, kvas, strocnice, krompir, jajéni

rumenjak, arasidi, orescki, mleko, vecina zelenjave,
ribe, meso - pusta svinjina.

Vitamin B,

vsebujejo mleko in mlecni izdelki, meso, ribe, jetra,
polnovredna zita, listnata zelenjava, jajca, strocnice,
kvas.

Vitamin B;

se nahaja v jetrih, pustem mesu, perutnini, ribah,
polnovrednih Zitih, avokadu, dateljnih, figah, suhih
slivah, prazenih arasidih, kvasu, jajcih.

Vitamin B;

se nahaja v jetrih, ledvicah, rumenjaku, kvasu.

Vitamin B¢

vsebujejo banane, polnovredna Zita in kalcki, soja,
perutnina, strocnice, rumenjak, listnata zelenjava,
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ribe, dinja, zelje, neoluscen riz, arasidi, orehi, kvas,
jajca, mleko.

Vitamin B,

kvas, mleko, sojina moka, neglaziran riz, arasidno
maslo, Sampinjoni, cvetaca, strocCnice, goveja jetra,
jajéni rumenjak, orehi.

Vitamin Bo

je v listnati zelenjavi, kvasu.

Vitamin B,,

je v jetrih, govedini, svinjini, ribah, jajcih, siru, mleku
in mle¢nih izdelkih.

KZaradi hitrega  izlocanja  vodotopnih
vitaminov moramo Zivila le na hitro oprati in
v celih kosih, saj tako najbolje zadrzimo
vitamine. Ne rezimo Zivil pred pranjem na
majhne koscke! Vitamini, topni v mascobah,
so slabo obstojni in obcutljivi za mascobo.
Hraniti jih moramo v temnih in hladnih

prostorih. j
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Minerali

Minerali so snovi anorganskega izvora. Najveckrat
so v obliki soli. Tudi v vitaminsko-mineralne izdelke
so minerali vgrajeni v obliki soli. Glede na potrebno
kolicino mineralov v telesu jih delimo na
makroelemente in mikroelemente. Med
makroelemente spadajo kalcij, fosfor, kalij, zveplo,
klor, natrij in magnezij. Med mikroelemente pa
prisStevamo Zelezo, jod, baker, mangan, fluor, cink,
krom, selen, molibden, kobalt in vanadij.
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Vitamini brez mineralov v telesu ne morejo delovati,
pa tudi telo jih brez mineralov ne more sprejeti. In
medtem ko nekaj vitaminov telo lahko tvori samo,
ne more tvoriti nobenega minerala.

Vlaknine

Vlaknine, oziroma balastne snovi, kot jih tudi
veckrat imenujejo, so deli rastlinskih Zivil, ki jih nase
telo ne more prebaviti, zato tudi nimajo kaloricne
vrednosti. Nekatere topne vlaknine so v debelem
Crevesu lahko hrana razlicnim bakterijam, tudi
koristnim. Vlaknine lahko zauZijemo izklju¢no z
rastlinskimi Zivili, saj jih Zivalske ne vsebujejo.
Vlaknine delimo na topne in netopne. Topne
vlaknine so topne v vodi, tvorijo neke vrste gel in
delajo ¢revesno vsebino bolj viskozno.

Vlaknine imajo v prehrani pomembno vlogo, saj
imajo na prebavo §tevilne ugodne uéinke. Cas
prehoda hrane skozi prebavni trakt pri prehrani z
malo vlakninami znasa priblizno 60-90 ur, pri
prehrani, bogati z vlakninami pa se ta Cas skrajsa na
30 ur ali manj. Vec vlaknin ko zauzijemo, hitrejsi je
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torej Cas prehoda skozi prebavila, kar varuje
Crevesje.

Vlaknine imajo pozitiven ucinek tudi na znizevanje
holesterola, saj se lahko holesterol, zauZit z
obrokom, veze na vlaknine in izlo¢i z
blatom. Premajhen vnos dietnih vlaknin lahko
povzro¢i tezave s prebavo, kot so zaprtost,
razdraZzljivo ¢revesje in celo raka debelega ¢revesa.
Pri takSni prehrani je vecdja tudi moznost za
nastanek Zol¢nih kamnov, sladkorne bolezni, sréno-
Zilne bolezni in povisanega krvnega tlaka. Nasprotno
lahko prehrana s prevec vlakninami povzroci drisko,
vetrove in pomanjkanje nekaterih mineralov.

Kje najdemo vlaknine?

Vlaknine se nahajajo v:

e polnozrnati Zitni izdelki,

e polnozrnate Zitarice, kot so je¢men, kokice,
koruza in rjavi riz,

e polnozrnate testenine,

e polnozrnati kosmidi,

e suho sadje, kot so marelice, dateljni, suhe slive
in rozine,
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e jagodicje, kot so robide, borovnice, maline in
jagode,

e pomarance, jabolka, hruske z olupkom,

e brokoli, Spinaca, blitva, arti¢oke, korenje, zelje,
grah,

e suSen grah in fizol, Cierika in leca,

e orescki in semena, kot so mandeljni, lanena
semena, arasidi in prazena soja.

NEZDRAVA PREHRANA

Kaj je nezdrava prehrana?

Nezdrava prehrana je vsa hrana, ki neugodno vpliva
na vase zdravje in pocutje. V grobem receno o
nezdravi prehrani govorimo, kadar ima le-ta veliko
kaloricno vrednost, v vecini predvsem zaradi
mascob in sladkorja.
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Sladkoriji

Pod nezdravo hrano se uvrs¢a hrana, ki jo
imenujemo tudi enostavni ogljikovi hidrati, med
katere spadajo sladkani kosmici za zajtrk, krofi,
pecivo, piskoti, sladoled, pecivo in pijate z
mehurcki.

[ D)

Zaradi hitre absorpcije in dviganja ravni

sladkorja v krvi, kar povzroca inzulinsko reakcijo,
ki hitro zniza sladkor in vas zato napravi utrujene
jih stroka pogosto oznacuje za prazne kalorije.
Po njih se boste pocutili bolj la¢ne in hrepeneli
po Se vec sladkorja. Hitro absorbirane kalorije se
shranijo kot mascoba v telesu, zaradi Cesar se

\boste zredili. j

Meso z veliko soli in nasicenimi mascobami

Predelane mesnine, kot so narezek, slanina, klobase
in hrenovke vsebujejo nitrate, kemi¢ne dodatke, ki
ohranjajo sveZino. Nitrate povezujejo z Zelod¢nim
rakom in drugimi degenerativnimi boleznimi. Prav
tako so te vrste mesa polne nezdravih nasicenih
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mascob, ki lahko dvignejo raven holesterola in s tem
dejavnik tveganja za bolezni srca in mozZganske kapi.

Ponarejena zdrava hrana

O ponarejeni zdravi prehrani govorimo kadar gre za
Zivila katerih embalaZa zavaja, saj na njih pise, da
imajo nizko vsebnost mascéob. To so denimo
doloceni piskoti, solatni prelivi ali jogurti. Previdno
preberite sestavine, saj imajo za to, da nadomestijo
pomanjkanje okusa, veliko sladkorja ali soli.
Podobna Zivila so pakirani kruh in krekerji z
nalepkami »polnozrnati«, pogosto vsebujejo precej
manjSe koli¢ine vlaknin kot jih imajo v resnici
polnozrnati izdelki.

Plocevinke

80% vnosa natrija v telo prihaja iz predelane in
konzervirane hrane. V resnici je konzervirana hrana
pogosto nabito polna soli, kar pa je nevarno, saj
lahko povzrodi visok krvni tlak.
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Sestavine, ki jih ne morete izgovoriti

V veclini primerov gre za prehranske dodatke
(kemiéni dodatki Zivilu) z namenom konzerviranja,
zgos€evanja ali razredCevanja, obarvanja
ali dodajanja arom le-temu. Aditivi so v danasnji
Zivilski industriji nepogresljivi. Na vsaki embalazi
Zivila morajo biti navedeni vsi, ki so bili uporabljeni
pri proizvodnji Zivila. Oznake aditivov so najveckrat
navedene kotE (+ trimestno Stevilo). O vplivu
aditivov na c¢lovekovo zdravje je malo znanega.
Nekatere raziskave so pokazale, da so posamezni
aditivi zdravju zelo nevarni in Skodljivi.

Hitra prehrana

Vecina ljudi ob besedi hitra prehrana, med mladimi
poznana tudi z imenom »fast food«, pomisli na
hrano iz restavracij s hitro prehrano. Vendar pa k
hitri prehrani ne priStevamo samo ponudbe hitrih
restavracij, pa¢ pa tudi vnaprej pripravljeno,
zamrznjeno hrano, ki jo lahko kupite v trgovinah.
Razen redkih izjem, vecina teh izdelkov vsebuje
veliko nasi¢enih mascob, sladkorjev in soli, pa tudi
precej dodatkov (E-ji), ki sicer nudijo okus, a hkrati
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Skodujejo zdravju. Gre za hrano, ki ne potrebuje
nobene predpriprave in je obicajno narejena tako,
da jo po potrebi pripravimo Ze zgolj s pomocjo
mikrovalovne pecice. Poleg velikih koli¢in soli in
mascob je slabost hitre prehrane tudi majhna
hranilna vrednost. Velina hitre hrane namrec
vsebuje zelo malo ali ni¢ vitaminov, mineralov in
drugih hranilnih snovi.

Zakaj NE hitri prehrani?

Ze sama beseda HITRA prehrana nam nakaze na
princip prehranjevanja, ki je v nasprotju z zdravim
nacinom zivljenja. Zakaj? Hitra hrana naj bi bila
zauzita mimogrede, na hitro, kar je samo po sebi v
popolnem nasprotju z zdravimi prehranjevalnimi
navadami. Proces prebavljanja se namrec pricne ze
v ustih; kadar jeste prehitro, ne prezvecite hrane do
konca, zaradi ¢esar Zelodec ne more dobro prebaviti
hrane. Poleg tega hitro prehranjevanje napolni
Zelodec, Se preden pride informacija o sitosti do
mozganov. Zaradi tega, kadar jeste hitro, pojeste
veC kot telo dejansko potrebuje. Mozgani za to, da
se zavejo sitosti, potrebujejo priblizno 20 minut.
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Rezultat prehitrega prehranjevanja so motnje
v prebavnem sistemu, dolgorocna posledica pa
je lahko oslabitev imunskega sistema.

Posledice

Hitra prehrana in z njo povezane bolezni

Posledice rednega uZivanja hitre prehrane so hude.
Med njimi je visok krvni tlak, povisan holesterol
upocasnjen metabolizem, slabsi imunski sistem,
zmanjSana sposobnost normalnega delovanja
debelega crevesja.

Ljudje, ki uZivajo hitro prehrano, so bolj podvrzeni
infarktu, diabetesu tipa Il in rakavim obolenjem.
UZivanje hitre prehrane je povezano tudi s
prezgodnjim pojavom artritisa in drugih vnetnih
bolezni, saj hitra prehrana zakisa telo in zniza
zmozZnost za presnavljanje secne kisline iz krvi.
Najbolj ocitna posledica pretiranega prehranjevanja
s hitro prehrano je debelost.
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Med psiholoske posledice hitrega prehranjevanja
sodi nizja koncentracija. Mascobe in sladkor v hitri
prehrani vas po zauZitju naredijo utrujene in brez
energije, kar je razlog, da se tudi tezje osredotocate.
Utrujenost in slaba koncentracija sta blagi posledici
hitrega prehranjevanja v primerjavi z nihanji
razpoloZenja in depresijo, ki sta prav tako tezavi, ki
ju strokovnjaki povezujejo z uzivanjem hitre hrane.

Nekatere Studije so potrdile, da se moZgani na hitro
hrano odzivajo enako kot na drogo, saj sestavine v
njej nudijo instantno ugodje, kar je razlog, da po
njej ponovno posezete.

Debelost

Debelost je v razvitem sveti glavni 'sovraznik'
zdravja, saj posledi¢no povzroca visok krvni tlak,
holesterol, diabetes II,...

V razvitem svetu je 50% prekomerno prehranjenih
odraslih in 25% debelih, Slovenija Zal ne zaostaja
dosti.

Podatki Eurostata dokazujejo, da je v Sloveniji 40%
prekomerno prehranjenih prebivalcev, od tega zelo
debelih 16,3% Zensk oziroma 17,3% moskih,
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starejSih od 18 let. Najvecji deleZ zelo debelih Zensk
je med 45. in 64. letom, med tem ko je najvec zelo
debelih moskih med 65. in 74. letom starosti.

O debelosti govorimo kadar je indeks telesne mase
(ITM) vedji ali enak 30.

ITM lahko izracunate po formuli:
ITM = [telesna teza v kg] : [telesna viSina x telesna

visina v m]

Tabela: Zenske

prenizka
Starost telesna primerna

v letih teza teza prehranjenost | debelost
17,0 - 28,3 in

17 16,9 in < 24,7 24,8 - 28,2 >
17,3 - 28,7 in

18 17,2 in< 24,8 24,9 - 28,6 >
18,0 - 29,4in

19 17,9in< 24,9 25,0-29,3 >
20in 18,5 - 30,0in

vel 18,4in < 24,9 25,0-29,9 >
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Tabela: moski

prenizka
Starostv | telesna primerna
letih teZa teZa prehranjenost | debelost
16,9 - 27,8in
17 16,8 in < 24,5 24,6 -27,7 >
17,6 - 28,4in
18 17,5in< 24,7 24,8 -28,3 >
18,0 - 29,3in
19 17,9in< 24,8 24,9 -29,2 >
18,0 - 29,3in
20inve¢ | 17,9in< 24,8 24,9-29,2 >

Diabetes tipa Il

Diabetes ali z drugim imenom sladkorna bolezen
tipa 2 je motnja presnove, za katero je znacilna
visoka raven glukoze v krvi, ki jo spremljata
odpornost na inzulin in relativno pomanjkanje
inzulina.

Sladkorno bolezen tipa2 se v zacetku zdravi z
zvecano telesno aktivnostjo in s prilagoditvami
prehrane. Ce ti ukrepi ravni glukoze v krvi ne znizajo
v zadostni meri, so lahko potrebna zdravila, kot na
primer inzulin. Pri bolnikih, ki jemljejo inzulin, se
tipi¢no zahteva rutinski nadzor ravni glukoze v krvi.
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Dolgorocni zapleti zaradi visoke ravni sladkorja v
krvi so lahko med drugim sréna obolenja, kap,
prizadetost vida, odpoved ledvic, ki lahko vodi v
dializo, in slaba prekrvavitev okoncin, ki lahko vodi
do amputacije okoncin.

Izbruh diabetesa tipa 2 je mogoce zakasniti ali
prepreciti z ustrezno prehrano in redno telesno
aktivnostijo.

Dokazi za ucinkovitost sprememb v prehrani se
navezujejo predvsem na hrano, obogateno z zeleno
listnato zelenjavo in tudi za omejitev pitja sladkanih
pijac.

Vzporedno s porastom debelosti je zadnjih 50
let obclutno porasla tudi pogostnost za
sladkorno bolezen tipa 2: leta 2010 je imelo
priblizno 285 milijonov ljudi to bolezen, v
primerjavi s priblizno 30 milijonov leta 1985.
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Holesterol

Holesterol je voskasta, mascobi podobna snov, ki se
nahaja v vsaki telesni celici, saj je sestavni del vseh
celiénih membran. Najdemo ga tudi v Zivénem tkivu
in Zol¢u, potreben je za nastanek nekaterih
pomembnih hormonov in vitamina D.

Holesterol je v vodi netopen. Za prenos s krvjo po
telesu, se nahaja v posebni obliki, v tako
imenovanih lipoproteinih.

Raven holesterola v krvi odrazata predvsem dve
vrsti lipoproteinov:

LDL: lipoproteini majhne gostote, ki vsebujejo
beljakovine in veliko holesterola. Z njimi se prenasa
dve tretjini holesterola.

Imenujemo ga tudi slabi, Skodljivi holesterol, saj se
lahko zacne kopiciti v Zilni steni in jo s tem ozi. Ta
Skodljivi proces lahko vodi do srénega infarkta,
mozganske kapi ali motenj v prekrvitvi okonéin (pa
tudi drugih organov).

HDL: lipoproteini velike gostote, pri katerih
prevladuje beljakovinski del.

Imenujemo ga tudi dobri, koristni, zascitni
holesterol. Po krvi se prenasa z dobrimi lipoproteini,
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ki omogocajo, da se holesterol iz razlicnih tkiv in
tudi iz Zilne stene odstranjuje in prenasa nazaj v
jetra, od koder se z Zol¢em izloc¢a iz organizma.

Kadar je v krvi prevec holesterola
(hiperholesterolemija), se le-ta zac¢ne kopiciti v Zilni
steni. Obloge iz mas¢obno spremenjenih celic,
prostih mascob in veziva nastanejo predvsem v
stenah srednje velikih in velikih Zil. Stena take Zile ni
veC gladka, notranji premer Zile se postopoma zozi.
Zaradi tega se zmanjSa pretok krvi do organa ali
tkiva, ki ga prehranjuje prizadeta Zila. Obloge v Zilni
steni so sprva mehke in lahko pocijo, kar lahko
povzrocCi krvne strdke in posledi¢no sréni infarkt ali
mozgansko kap.

Meje holesterola

Za vsakega odraslega clovek bi bilo dobro, da bi
poznal raven mascob (skupni holesterol, holesterol
LDL, holesterol HDL in trigliceridi) v svoji krvi.
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Priporocene ciljne vrednosti krvnih mascob
so:

e skupni holesterol: manj kot 5 mmol/I
e holesterol LDL: manj kot 3 mmol/I

e trigliceridi: manj kot 1,7 mmol/I

e holesterol HDL: ve¢ kot 1 mmol/I:

Ce je bila ob zadnjem merjenju vrednost njegovih
krvnih mascob ustrezna, bi si morali raven krvnih
mascob kontrolirati vsakih pet let. Ce je bila
zvedana, pa pogosteje.

Visok krvni tlak
Visok krvni tlak ali hipertenzija je bolezen, ki

navadno ne povzroca tezav. Ceprav poteka nemo, jo
je treba zdraviti. Ce tega ne storite, obstaja vedja

verjetnost za pojav: mozZganske kapi,
srénomisi¢nega infarkta, odpovedi ledvic in drugih
zapletov.

Krvni tlak zagotavlja primeren pretok krvi v oZzilju.
Pretok krvi mora zadostiti potrebe organov po
kisiku in hranilnih snoveh, ki so potrebni za
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normalno delovanje. Krvni tlak ni ves cas enak;
spreminja se s spreminjanjem telesnega polozaja,
odvisen je od telesne aktivnosti - podnevi je visji,
med spanjem pa se zniza.

Krvni tlak se zvisa nad normalne vrednosti tudi ob
razburjenju, strahu, bolecini, med telesno
obremenitvijo in podobno, vendar se kmalu po
prenehanju draZljaja zniZza na izhodis¢no raven. V
teh primerih gre za povsem normalno reakcijo
organizma, ki se pojavlja pri zdravih.

Krvni tlak je zvisan, Ce je sistolicni krvni tlak enak ali
visji kot 140 mmHg, diastoli¢ni krvni tlak pa enak ali
vigji kot 90 mmHg.
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NEZDRAVO PREHRANJEVANIJE
DELAVCEV

Slovenci sicer veljamo za ozaves¢ene na podrocju
prehrane, Se vedno pa jemo preve¢ mastno in slano
hrano, ob enem pa zauzijemo premalo sadja in
zelenjave.

Ce bi v Sloveniji povedali uzivanje zelenjave in
sadja za 100 gramov na dan, bi lahko zmanjsali
tveganje za sréno-Zilne bolezni za 10 %,
mozgansko kap za 6% in za nekatere vrste
raka za 6 %.

Prav tako imamo Slovenci precej slabe
prehranjevalne navade. Samo slaba polovica
zaposlenih  redno zajtrkuje, tretjina dopoldne
malica, vecina pa kosilo uzije Sele pozno popoldne
(med 15. in 16. uro).

Vzrok za neredno prehrano v vecini primerov tici v
pomanjkanju casa, saj zaposleni nemalo kdaj cas
namenjen malici izkoristijo za reSevanje privatnih
zadev oziroma obrok nadomestijo z napitki in
cigareti.
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Po podatkih iz Ankete o zdravju in
zdravstvenem  varstvu  InStituta  za
varovanje zdravja RS, je v letu 2007 najvec
vprasanih prebivalcev Slovenije jemalo
zdravila za uravnavanje zviSanega
krvnega tlaka, in sicer 43,7%; 21,3%
vprasanih je jemalo zdravila zaradi bolecin
v vratu ali hrbtu, 19,0 % zaradi drugih
bolecin, 18,6 % zaradi bolecin v sklepih,
18,0 % vprasanih je jemalo zdravila za
znizevanje viSine holesterola v krvi,
14,7 % zdravila zaradi glavobola in
migrene, 12,2 % zaradi drugih motenj
kardiovaskularnega sistema (moZganska
kap in sréni napad), 11,1% zaradi

zelod¢nih tezav in 8,9 % zaradi sladkorne
bolezni.
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NASVETI

Nekaj nasvetov za boljse pocutje in zdravo Zivljenje:
V kolikor je mogoce v dnevu zauZijte pet obrokov.

Ne nadomescajte malice s cigareti in energijskimi
pijacami.

Namesto hitre prehrane izberite sadje in zelenjavo.
Izogibajte se preslani, presladki in premastni pijaci.

Vsaj enkrat v dnevu zauzijte topel obrok.
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KORISTNE POVEZAVE

Nacionalni institut za javno zdravje
http://www.ivz.si/

InStitut za nutricionistiko
http://www.nutris.org/prehrana/

Revija Zdravje
http://www.zdravje.si/

http://www.ezdravje.com/
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