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DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA SLOVENIJE
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[ URAYNOTEZEND. ZORAYD PREHRANO IN ZORAYIM ZIYLIENISKIM SLOGOM

Priéujoéa knjizica je namenjena vsem, ki zelijo z uravnotezeno, zdravo prehrano in zdravim
zivljenjskim slogom zmanjsati dejavnike tveganja za razvoj kronic¢nih obolenj na minimum

oziroma preprecevati njihovo poslabsanje.

Za dosego teh ciljev prakticno ne potrebujemo ne soficistiranih zivil, ki jih najdemo v eksoticnih
delih sveta, ne razli¢nih prehranskih dopolnil ne napornih, dolgotrajnih, ekstremnih fizicnih
aktivnosti. Potrebujemo ¢im bolj bolj raznoliko hrano, pridelano in predelano na ¢im bolj
naraven nacin, hrano, ki izvira iz lokalnega okolja, ¢im vec
zmerne fizi€ne aktivnosti in ¢im manj stresnih situacij.

»To je nemogoce« boste dejali. Pa je mogoce, saj si z ustreznim
pametnim pristopom, pravilno organizacijo dnevnih aktivnosti

in upostevanjem vrednot lahko zivljenje uredimo tako, da cilje

lahko dosegamo.




TO NI KRATKOROCNA DIETA.

TO JE DOLGOROCNA SPREMEMBA
ZIVLIENJSKEGA SLOGA.
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rehrana je za zivljenje ¢loveka nuj-
Pno potrebna, saj pomeni uzivanje
hranil, ki jih Clovek potrebuje za
rast, delovanje organizma ter njegovo
fizicno in umsko delo. Iz hranil, ki jih
uvrs€amo v skupine beljakovin, oglji-
kovih hidratov in mas¢ob, dobivamo
energijo za delo, delovanje organizma
in njegovo rast. Ostale snovi, kamor
Stejemo predvsem prehranske vla-
knine, minerale in vitamine, ki jih
dobimo iz zivil rastlinskega iz-
vora (fitokemikalije), pa omo-
gocajo delovanje prebavnega
in presnovnega sistema ter
uravnavanje nastajanja in de-
lovanja hormonov. V zadnjem
Casu postaja vedno bolj jasno,
da pri prebavi in presnovi ne
sodelujejo samo hranila, ampak
da sta le-ti odvisni tudi od sesta-
ve in delovanja mikroorganizmov
(bakterij, virusov in gliv), ki nase-

ZA OZJI PAS IN BOLJISE ZDRAVJE

o

ljujejo prebavni trakt ¢loveka. Koliko jih
bo, kakSne vrste in kako bodo ddelo-
vali ter vplivali na delovanje organizma
Cloveka, je odvisno tudi od hrane, ki jo
Clovek zauzije.
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~ (SNDVE. PREHRANE

Prehranske navade in vzorci prehrane
razli¢nih ljudstev so odvisni od njiho-
vega zivljenjskega okolja, moznosti
pridelave in vzgoje zivil ter okoljskih
pogojev za njihovo delo in obstoj, po-
vezujejo pa se tudi z drugimi kulturni-
mi in Zivljenjskimi navadami. Stevilne
raziskave o prehranskih navadah
razlicnih ljudstev kazejo, da so le
-te lahko zelo razlicne, pa ven-
dar dajo Cloveku vsa potrebna
hranila za zdravo Zivljenje,

delo in razmnozevanje.




PRESNOVN SIND
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resnovni sindrom je skupek po-
Pvezanih klinicnih in presnovnih

dejavnikov tveganja, ki nastane
zaradi inzulinske rezistence, ki sprem-
ia nenormalno odlaganje mascob in
njihovo funkcijo v telesu. Je dejavnik
tveganja za koronarno sréno bolezen,
sladkorno bolezen tipa 2, zamascena
jetra, razlicne vrste raka pa tudi druga
kroni¢na obolenja.
V svetu, kjer je hrane dovolj in pre-
veC, postaja presnovni sindrom eden
pomembnejsih  zdravstvenih proble-
mov, predvsem zaradi narascajoce
cezmerne telesne teze in debelosti ter
motenj v presnovi ogljikovih hidratov
in mascob. Te se kazejo v previsokem
krvnem tlaku (hipertenziji), previsokem
krvnem sladkorju (hiperglicemiji), pre-
visokih trigliceridih, zmanjsanih vred-
nostih  (koristnega!) HDL-holesterola
ter povecCanih vrednostih »slabega«
LDL-holesterola in trebusni debelosti.
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Zaradi staranja pre-
bivalstva in vse
vecje prisotnosti
debelosti ze med
mladostniki lahko
pricakujemo, da

se bo razsirjenost
presnovnega  sin-
drom Se povecala.
Podatki o pojavnosti
presnovnega  sindro-
ma med prebivalstvom v
Sloveniji niso na voljo, je pa
znano, da je rrazsirjenost nje-
govih posameznih komponent
med odraslimi Slovenci visoka. Po
raziskavi CINDI iz leta 2016 ima 58,4 %
odraslih prekomerno telesno tezo, 25,2
% ima zvisan krvni tlak ter 26,0 % zviSa-
ne mascobe v krvi (holesterol ali trigli-
ceride). V Sloveniji je po ocenah vec kot
120.000 sladkornih bolnikov, njihovo
Stevilo pa nenehno narasca.



Najpomembnejsi dejavnik presnovnega sindroma je trebusna debelost. Ce se po-
leg te pojavljata Se vsaj dva izmed dejavnikov iz razpredelnice $t. 1, gre za presnovni
sindrom.

Razpredelnica st. 1: mejne vrednosti za dolo¢anje presnovnega sindroma

Obseg trebuha 94 cm ali vec 84 cm ali vec

Vrednost trigliceridov v krvi na tesce > 1,7 mmol/l

Vrednost HDL-holesterola <1 mmol/l < 1,3 mmol/l

Krvni tlak * > 130/85 mm Hg

Krvni sladkor na teS¢e** > 5,6 mmol/l

* 0z. ze zdravljen zviSan krvni tlak / ** oz. Ze zdravljena sladkorna bolezen
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ZDRAVA
HRANA

ZDRAVO
ZIVLIENJE

Kako pride do pojava
presnovnega sindroma?

Hranila, ki dajejo telesu energijo, so
ogljikovi hidrati in mascobe, ki jih zau-
zijemo, ter preostanek beljakovin, ki jih
telo ne uporabi za rast, razvoj in delo-
vanje. Vsa ta hranila se presnavljajo do
glukoze, mascobnih kislin ter aminoki-
slin, ki se po potrebi v jetrih spreminjajo
v telesu potrebna hranila. Ce je hranil iz
zauzite hrane prevec in jih telo ne pora-
bi takoj za izpolnjevanje njihovih nalog
in tvorbo energije, preostanek hranil kot
»skrben gospodar« shrani v obliki ma-
$§¢obnega tkiva (mas¢obnih kislin v po-
sebnih mascobnih celicah — adipocitih).
Tako ima moznost pridobiti potrebno
energijo tudi takrat, ko hrane nima na
razpolago ali ko mu zauzita hrana ne bi
mogla dati dovolj v tistem trenutku pot-
rebne energije. Shranjevanje in sprosca-
nje mascob v telesu poteka pod hor-
monskim nadzorom, predvsem insulina
in leptina. Insulin usklajuje izloCanje in
delovanje drugih hormonov, ki sode-
lujejo v procesu presnove in delovanja
telesa, ter pomaga pri shranjevanju ma-
Scobnih kislin v mas€obne celice. Med-
tem leptin uravnava postopno sprosca-
nje mascobnih kislin iz mascobnih zalog



in njihovo oksidacijo do ATP (energije).
Zdravo telo moskega vsebuje cca 17 %,
zensko pa 27 % mascobnega tkiva v ob-
liki podkoznega mascevija.

Ob zauzitju hrane in Se cca. tri ure po
zauzitju se v krvnem obtoku pojavi
vecja koliCina glukoze, kar sprozi spro-
$€anje insulina. Ta prepreci delovanje
encima lipaze, spodbuja transport glu-
koze v mascobne celice in nastajanje
mascobnega tkiva pa tudi tvorbo belja-
kovin in sproscanje glukoze iz glikoge-
na v jetrih. V poznejsi fazi, ko v telesu
ni ve¢ na razpolago proste glukoze, pa
insulin nadzoruje nadaljnjo uravnavanje
encimske aktivnosti s selektivnim po-
veCevanjem ali zmanjSevanjem tvorbe
encimov, ki sodelujejo pri postopnem
sproscanju energije iz mascobnih celic.
Ce se bodisi zaradi prevelikega vnosa
hrane bodisi zaradi premajhne porabe
energije delez mascobnega tkiva v te-
lesu zaCne vecati, se vecajo tudi potre-
be po insulinu in drugih hormonih, ki
sodelujejo v procesu presnove in delo-
vanja telesa.

Mascobne kisline se lahko, odvisno od
glukoze (krvnega sladkorja) v celicah,
spremenijo v telesu lastne mascobe (v

zalogo!) ali pa se oksidirajo za energijo
(se porabijo). Celice, ki vsebujejo veliko
glukoze, mascobnih kislin za energijo
ne oksidirajo ucinkovito. Zaradi tega
¢lovek ob polnem »tanku« (mastnih
jetrih) trpi zaradi pomanjkanja energije.

‘ \—
( P N

€D

\%

Ko se povecuje delez telesnega mascev-
ja, se zmanjsuje sposobnost mas¢obne-
ga tkiva, da se odziva na signale regula-
Cije, zato se povecujejo mascobe v krvi
ter tveganje za odlaganje teh maéc‘:ob v
ga izloCajo B-celice v trebusnl sllnavkl je
lahko veliko, vendar je neucinkovit. Pos-
topoma se pojavijo insulinska resistenca
(odpornost na insulin), motena toleranca
za glukozo in na koncu sladkorna bole-
zen tipa 2 (dale¢ najbolj razsirjena oblika
sladkorne bolezni). Po drugi strani
motnje v presnovi mascob pov-
zroCijo poveCane mascobe v
krvi ter na ta nacin kroni¢no
proaterogeno in vnetno stanje,
kar vodi do sr¢nozilnih bolezni,
vklju€no s kapjo.

Mascobne celice, ki se tvo-
rijo ob pojavu presnovne-

ga sindroma, se zacnejo

nabirati v trebuhu in oblo-

Zijo notranje organe tre-

buha (zato povecan obseg
trebuha). Ker so bolj aktiv-
ne, kot so celice normalnega

podkoznega mascevja, prevza-
mejo nadzor nad potekom pre-
snovnega sistema.
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NACINT PREHRANE

z Zze omenjenega poteka motenj, ki pripeljejo do presnovnega sindro-  Vse to so vzroki, ki jih omenjamo tudi
ma, je jasno, da je predvsem &lovek sam odgovoren za pojav teh motenj.  pri drugih nacinih nezdravega prehra-

Ameriski znanstvenik Danaei je ze leta 2009 izpostavil 12 dejavnikov ~ Niévanjain so najbolj znacilni za prehra-
no »zahodnega tipa«. Gre za prehrano

v dezelah, kjer socioekonomski status
prebivalstva dovoljuje, da se poje vec

tveganja za pojav presnovnega sindroma, ki se jih s spremembo Zivljenj-
skih navad da spremeniti. Ti so:

N cezmerna teza in debelost ter hrane, kot se je potrebuje, kjer je delez
zaradi tega povecana glukoza ° .‘ energije iz masc¢ob (predvsem nasice-

v krvi: nih in transnenasicenih mascob) velik,
kjer je vecCina ogljikovih hidratov v obliki

A uZivanje transmascobnih kislin; prostih sladkorjev in kjer je delez zauzi-
N povecan krvni tlak zaradi \ tih beljakovin (predvsem rdec¢ega mesa)
dale¢ nad potrebami. Problem poveca-

rekomernega uzivanja soli; o ) . .
P 9 ) jo Se telesna neaktivnost, sedece delo in

/’ ' pretirana uporaba transportnih sredstev.

Pa vendar: po vsem svetu obstajajo sku-
pine ljudi, ki so zdrave in kjer je pojav kro-
ni¢nih obolenj, ki jih pripisujejo nezdra-

vim prehranskim navadam zivljenjskega

sloga, minimalen. Eden izmed takih

nacinov prehrane je mediteranska ozi-
' ' roma sredozemska prehrana.

N uzivanje premalo
zelenjave in sadja.
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Sredozemska prehrana, prehrana rev-
nih ribicev in kmetov v dezelah ob
Sredozemskem morju, je bila in je Se
danes najboljsi nacCin zdravega prehra-
njevanja. Ni le prehranski vzorec, am-
pak resnic¢no nacin zivljenja. Poudarek
je na svezi namesto predelani, predpa-
kirani in konzervirani hrani. Obroki naj
se uzivajo po zelji, s prijatelji in druzi-
no, ko je le mogoce. Pozitivni ucinki te
prehrane niso rezultat izklju¢no enega
zivila, ampak nacina prehranjevanja kot
celote. SploSne smernice »sredozem-
ske prehrane« temeljijo na veliki vseb-
nosti deviskega olj¢nega olja (kot glav-
nega vira mascob), tradicionalnih vrst
zelenjave, svezega sadja (za deserte ali
malice) in zit (ve¢inoma polnozrnatih),
ki rastejo na tem podrocju, strocnic
in oreSkov, na zmernem uzivanju rib
(predvsem modrih) in morskih sadezev,
perutnine, mle¢nih izdelkov (predvsem
sira in jogurta) in rdecega vina ter le
redkem uzivanju jajc, rdeCega mesa,
mesnih izdelkov in slascic. Prehrana je
izredno raznolika in okusna, priprav-
liena na enostavne, vendar ucinkovite
nacine, z veliko zeliS¢i in diSavnicami.
Prav vsak si lahko med mnozico zivil, ki
jih taksna prehrana ponuja, najde tista,
ki mu najbolj ustrezajo.

Na teh izhodis¢ih temelji tudi prehranska piramida »sredozemske prehranec,
ki je bila narejena leta 2008 na osnovi zadnjih znanstvenih raziskav o uc€inku tega
nacina prehranjevanja. Graficni nacin prikazuje, kako raznolika je lahko.

SODOBNI PRISTOP UZIVANJA ZDRAVE, SLASTNE HRANE.

obéasno
rde¢e meso, mesni izdelki in slas¢ice

tedensko
' zmerne porcije perutnine,
jajc, sira in jogurta

zmerno

pogosto
. Vsaj 2x tedensko ribe
in morski sadezi

vsak dan
pij vodo

vsak dan; vsak obrok

naj vsebuje nekaj

te hrane: zelenjave,

sadja, polnozrnatih zit,

olj¢nega olja,

- . stro¢nic, oreskov,

', semen, za¢imb in
i disav

vsak dan bodi
bodi telesno
dejaven in
obeduj

z drugimi
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POGOSTA VPRASANJA IN
RAZMISLJANJA O PRAVILNI,

KOLIKO ZELENJAVE IN
SADJA JE POTREBNO
POJESTI NA DAN?

Zazelena kolicina zelenjave in sadja je
vsaj 400 g na dan, v vec¢ obrokih. Ze-
lenjava naj bo sveza ali zamrznjena;
uzivamo jo surovo ali kuhano. Najpri-
mernejSe vrste zelenjave so cvetaca,

ZA OZJI PAS IN BOLJSE ZDRAVJE
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brokoli, vse vrste zelja in ohrovta, 1
grah, zelena in rumena koleraba, ko-
renje, paprika, paradiznik, rdeca pesa,
por, Cebula, strogji fizol, Spinaca in
blitva. Sadje uzivamo surovo in ne-
olupljeno; predvsem jagodicCje vseh
vrst, jabolka, hruske in kutine. Zele-
njavo in sadje izbiramo glede na le-
tni ¢as in ponudbo lokalne pridelave.
Vrtickanje, kjer nam pogoji to omo-
gocajo, je tudi primeren nacin telesne
aktivnosti.

KATERI SO NAJPRIMER-
NEJSI NACINI PRIPRAVE
HRANE?
Najprimernejsi nacini so tisti, ki
potrebujejo najmanj mascob in
potekajo pri nizjih temperaturah.
To so kuhanje v vodi ali sopari,
dusSenje in peka v folijah, le obcas-
no pa peka v pecici ali na zaru.




KATERI SO NAJPRIMER-
NEJSI NACINI ZACINJANJA
HRANE?

NajprimernejSe so zaCimbe in diSav-
nice v svezi obliki. Poleg arom vsebu-
jejo tudi snovi, ki spodbujajo presno-
vo hrane, in veliko antioksidantov. Sol
uporabljamo zmerno in se izogibamo
industrijsko pripravijenih zivil z veliko
soli in ojacevalci okusa. Taksni so npr.
zelenjava iz konzery, ribe iz konzerv s
slanim nalivom, preste, slane palcke in
Cipsi, zaCimbne in diSavne predpriprav-
liene mesanice (npr. Vegeta), zacimb-

ne omake
(omake
Maggi, so-
jine  oma-
ke), gorcice,
jusni koncen-
trati pa tudi ve-
¢ina industrijsko pripravljenih jedi, kot
so kruh, mesni izdelki iz mesnega te-
sta, kremni siri, kupljene mesne in si-
rove pite, bureki, pomfri, krompirjevi in
drugi slani ocvrtki, slani ocvrti prigrizki,
industrijsko pripravljene kremne juhe
in omake oziroma nasploh industrijsko
pripravljene gotove jedi.

KATERA ZIVILA PA SO
NAJBOLJISI VIR ENERGIJE?

Hitro izkoristljivo energijo nam daje-
jo predvsem ogljikovi hidrati, zato jih
zdrava, uravnotezena prehrana mora
vsebovati. Vendar so med zivili, ki vse-
bujejo veliko ogljikovih hidratov, pri-
merna predvsem tista, ki se le pocasi
prebavljajo in nasemu telesu pocasi
dajejo energijo. To so zivila, ki vse-
bujejo kompleksne ogljikove hidrate
in prehransko vlaknino (snovi, ki jih
Clovek ne presnavlja, presnavljajo pa
jinh nekateri mikroorganizmi, ki zivijo v
nasem prebavnem traktu in ki bistve-
no uravnavajo potek nase presnove).
Vel prehranske vlaknine vsebujejo
neolusc¢ena zita, ze-
lenjava, sadje in

7 stro¢nice. V nasi
prehrani jih je za-
radi premajhnega
uzivanja zelenjave,

uzivanja rafini-
ranin mok (bele
moke) in pre-
majhnega uzi-
vanja strocnic
obicajno  pre-
malo.

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA SLOVENIJE
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KAJ JE POMEMBNEJSE:
IZBOR ZIVIL ALI KOLICINA
ZAUZITE HRANE?

Pomembno je oboje, a kakor velja, da
je za uravnotezeno prehrano vedno
potrebna raznolikost, velja tudi, da je
prav koli¢ina zauzite hrane tista, ki nas
najvecCkrat zapelje v neuravnovese-
no prehranjevanje. OCi niso najboljse
ocenjevalo, pridobljene prehranske
navade iz casov predzgodovinskih
lovcev in nabiralcev Se danes silijo na
plano. A v tem zgodovinskem razvo-

ZA OZJI PAS IN BOLJISE ZDRAVJE

ju so se stvari bistveno spremenile in
danes ugotavljamo, da je veliko lazje
pojesti preveC hrane neustrezne ka-
kovosti kot pa dovolj. Ni nakljucje, da
je najbolj uravnotezena ravno prehra-
na »revnih« nacij, od prehrane sredo-
zemskih ribi¢ev in kmetov do razlicnih
indijanskih in azijskih plemen, ki zivijo
od tistega, kar jim daje njihovo okolje.
Vcasih smo mislili, da koli¢ino zauzi-
te hrane uravnava na$ apetit, danes
pa vemo, da za to potrebujemo tudi
razum in sposobnost samoobvlado-
vanja.

UZIVANJE "JUNK"
HRANE SPREMENI
MOZGANSKO
AKTIVNOST

NA PODOBEN
NACIN KOT
ZASVOJENOST Z
DROGAMI, KOT
STA KOKAIN IN
HEROIN.

KATERI JE NAJPRIMERNEJSI
VIR BELJAKOVIN (MESO ALI
STROCNICE)?

Clovesko telo samo ne more tvoriti
nekaterin aminokislin, ki jih potrebu-
je za tvorbo lastnih beljakovin za rast
in razvoj in delovanje telesa. Dobi jin s
hrano zivalskega ali rastlinskega izvora.
Pomembna je izkoristljivost beljakovin
enega ali drugega izvora, kar pomeni,
koliko aminokislin iz hrane bo telo lah-
ko uporabilo za lastne potrebe. Nace-
loma so beljakovine rastlinskega izvora
manj izkoristljive kot zivalske, zato jih
je potrebno zauziti ve€. S kombinaci-
jo razli¢nih rastlinskih beljakovin (npr.
strocnic in oreskov) pa se da tudi s temi
beljakovinami dobiti vse potrebne ami-
nokisline. Problem so nekatera druga
hranila, ki jih v vegetarijanski prehrani
obicajno ni dovolj, na zdravje Cloveka
pa prav tako vplivajo (na primer vitamin
B12, hemsko zelezo in kalcij). Tudi tu
velja, da je pomembnejsa kakovost kot
pa koliCina.




SLAJENJE?

Odzivi na hrano so individualni in priv-
zgojeni, ne pridobljeni z rojstvom. Se pa
zacnejo razvijati od rojstva, saj je prva
hrana (materino mleko) zelo sladka, a
se tekom zivljenja lahko tudi spremi-
njajo. Sladko nam daje obcutke ugodja.
Ne le ob najdbi sladkih jagod v nabi-
ralniski prazgodovini ali ob praznicnih
dnevih v prejsnjem stoletju; danes so
sladka Zivila in pijace zaradi industrijske
ponudbe hrane vsakodnevno prisotna
in so v veliki meri tista, ki v preveli-
ki koli€ini najbolj povecujejo presezek
energije ter povzrocajo debelost. Ugo-
tovljeno je, da za zdravo, uravnoteze-
no prehrano zadostuje do 10 % dnev-
ne energije iz sladkorjev, ki jih dobimo
prvenstveno z mlekom in sadjem. Na
razpolago pa imamo brezalkoholne pi-
jace (npr. kokakolo, razne limonade ...),
sadne pijace (sadne sodoke, nektarje,
vode z okusom), pivo, likerje in aperiti-
ve, pudinge in industrijsko pripravljene
kreme, kompote in druge sadne izdel-
ke v plocevinkah s sladkornim nalivom,
sladke namaze, izdelane iz C¢okolade,
leSnikov ali arasidov, sladoled, bom-
bone in pralineje, torte ter slascCice in
razli¢na peciva iz maslenega ali krhke-
ga testa. Vsi ti izdelki so bogato slaje-

ni s sladkorjem (saharozo) ter drugimi
mono- in disaharidi, ki imajo sladek
okus, z razli¢nimi industrijsko priprav-
ljienimi sirupi, sladkornimi alkoholi, ki
imajo sladek okus in se pocasneje pre-
bavljajo, in z nehranilnimi sladili, ki so
lahko naravna zascitna sredstva rastlin
pred zuzelkami ali pa laboratorijske
snovi, ki dajejo obcutek sladkosti.

Saharoza in med sta edini sladili, na
kateri smo se razvojno prilagodili. Vse-
bujeta uravnotezeno koli¢ino glukoze
in fruktoze, a ju v prehrani ne sme biti
prevec (najvec za 10 % dnevne energi-
je, cca. 50 g). Pri odraslih Slovencih ta
delez zdaj znasa 16,5 %, pri otrocih pa
Se bistveno vecl. Delovanje vseh osta-
lih sladil ni znanstveno potrjeno varno,
zato pri njihovi uporabi veljajo ome-
jitve. V zdravi, uravnotezeni prehrani
zdravih ljudi, bolnikov s presnovnim
sindromom in sladkornih bolnikov os-
tala sladila niso priporocena.

DOPOLNJEVANJE SVEZE
HRANE S PREHRANSKIMI
DOPOLNILI?

Ce uzivamo raznoliko prehrano lo-
kalnega izvora v primernih koli¢inah
(predvsem zelenjave in sadja), pre-
hranskih dopolnil ne potrebujemo.
Izjeme naj doloc¢i zdravnik na osnovi
laboratorijskih izvidov. Nekontroli-
rano uzivanje prehranskih dopolnil
lahko zrusi ravnovesje, ki ga dobi-
mo z raznoliko hrano, preobilica ene
snovi pa lahko povzroci pomanjkanje
druge ter posledicno dodatna obo-
lenja. Uzivanje le ene snovi, ne glede
na druge, je tudi manj ucinkovito. Se
vedno velja, da nam je bolj vsec zre-
zek v zelenjavni omaki kot pa kapsula
aminokislin oziroma jabolko namesto
kapsule prehranske vlaknine ali table-
te C-vitamina.
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KAKO LAHKO VARNO IN
UCINKOVITO ZMANJSAM
SVOJO TELESNO TEZO?

Telesna teza Slovencev in Slovenk je
velikokrat previsoka. Po podatkih raz-
iskave CINDI iz leta 2016 ima 584 %
odraslih prekomerno telesno tezo oz.
je predebelih (predvsem odraslih mos-
kih). Razlicni modni prehranski rezi-

mi, podprti s promocijskimi akcijami
po medijih, obicajno ne pomagajo pri
hujSanju. Edina dolgozdrzna dieta je
uravnotezena prehrana z zmanjsano
energijsko vrednostjo. Pri

tem je treba paziti, da

je koli¢ina zauzi-

ZA OZJ1 PAS IN BOLJSE ZDRAVJE

te hrane vsebuje vsaj 500 kcal manj kot
bi bilo potrebno za cloveka dolocene
starosti in aktivnosti, vendar ne manj
kot 1200 kcal/dan (5 MJ/dan). Vsebnost
mascobe in ogljikovih hidratov naj bi
bila sorazmerno zmanjsana, beljakovin
pa naj bi bilo toliko, kot jih posameznik
potrebuje (0,8 do 1,2 g/kg idealne te-
lesne mase). Vsebovala naj bi pet por-
cij zelenjave in sadja (cca 700 g/dan).
Izbor Zivil naj bi bil ¢im bolj raznolik,
prepovedanih zivil pa ¢im manj, saj se
bo le na ta nac¢in doseglo, da se bodo
ljudje, ki hujSajo, drzali priporocil. Poleg
mesanega izbora zivil rastlinskega in zi-
valskega porekla, je primerna tudi vege-
tarijanska oblka izbora zivil lacto-ovo
(poleg zivil rastlinskega porekla
se uziva tudi mleko, mle¢ne
izdelke in jajca). Zivila
naj bi vsebovala ¢im
manj skritih ma-
scob.

Na ta nacin bo dnevna prehrana kljub
zmanj$ani energijski vrednosti pokri-
vala vse hranilne potrebe po vitaminih,
mineralih in drugih hranilih, posebnih
prehranskih dopolnil pa ne bo treba je-
mati. Pomembno je tudi, da take diete
ni treba pripravljati posebej za tistega, ki
hujSa. Hrana je enaka za vse druzinske
Clane, ki se zelijo prehranjevati zdravo,
in jo je mogoce prilagoditi normalnemu
zivljenjskemu slogu.

OMEJITE VNOS
NASICENIH
MASCOB IN
SLADKORJA
TER REDNO
TELOVADITE!




KAKO NAJ POSKRBIM ZA
ZDRAVO PREHRANO, CE PA
SEM VES DAN V SLUZBI?

Prehranjevanje je potrebno nacrto-
vati. Obvezen je zajtrk, ki je najpo-
membnejSi dnevni obrok, zazelena
sta tudi kosilo in vecerja. Enakomerna
razporeditev glavnih obrokov v treh
do Stiriurnih presledkin namre¢ omo-
gocCa optimalno delovanje presnove.

Ce nage potrebe zahtevajo ve¢ hra-
ne (na primer pri otrocih, ki raste-
jo) ali so porcije zauzite hrane tako
majhne, da ne zagotovijo vseh po-
treb po hranilih (starejsi ljudje, ljudje
z zmanj$anim volumnom zelodca), so
primerni tudi vmesni obroki (malice),
ki pa naj bodo skromne (en sadez ali
en jogurt z manj mascobe). Ce smo
zaposleni in na delovhem mestu pre-
hrana ni organizirana ali ponudba ni

dovolj kakovostna (sendvici in pijace
iz prehranskih avtomatov niso urav-
notezeni zdravi obroki), si potreb-
ne uravnotezene obroke pripravimo
sami vnaprej in jih prinesemo s se-
boj. Danes imamo na razpolago ve-
liko moznosti, od uporabe hladilnika
in zamrzovalnika, ki ohranita svezino
zivil, do uporabe razli¢nih embalaznih
materialov, ki nam olajsajo pripravo in
transport obrokov.




POMEMENA ZMAGR

Prehranska tradicija nasSih prednikov nas je naucila zdravega, r
raznolikega prehranjevanja. Ne zavrzimo te tradicije v zameno za
nepreverjene prehranske muhe, ki nam jih tako radi servirajo mediji in
omrezja. V razli¢nih projektih in z razli¢nimi ukrepi (tudi
zakonodajnimi) se trudimo, da bi vsakemu omogoc¢ili

vse, kar potrebuje, v optimalni meri. Na vas pa je,
da te nasvete zaCnete izvajati v praksi. Ozji pas
(ki se kaze tudi v zmanjsanih mascobah in
sladkorju v krvi) z vsakim izgubljenim
centimetrom zmanjSa tveganje za presnovni
sindrom, kar je pomembna zmaga za vas.

Za ozji pas in boljse zdravje

01/234 75 50, E: drustvo.zasrce@siol.net, Www.zasrce.si

Marusa Pavéi€, univ. dipl. ing. Zivilske tehnologije

prim. Matija Cevc, dr. med.

Arhiv Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenije ter Shutterstock

Preventivni program Drustva za zdravje srca in oZilja Slovenije na podrocju prehrane in telesne dejavnosti v letih
2017, 2018, 2019 sofinancira Ministrstvo za zdravje RS/program je del prizadevanj Dober tek, Slovenija za vec
gibanja in bolj zdravo prehrano. Za vsebino je odgovorno Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije.
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