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All se (Se) znamo zdravo prehranjevati

Ce pobrskamo po
minulih ¢asih, so
kmecki ljudje na
podezelju in delavci
v mestih strogo locili
vsakdanje in pra-
znicne jedi ob poseb-
nih priloznostih

MAIDA HERLIC, UNIV. DIPL.
INZ. ZIV. TEHN., VODJA PRO-
JEKTA ZDRAVE PREHRANE

Strokovnjaki razli¢nih strok
po svetu in doma opozarjajo
na pomen in vpliv hrane na
zdravje in tudi na njen varoval-
ni vpliv. Pred sr¢no-zilnimi bo-
leznimi nas varuje hrana, ki ni
preobilna, ki ni preve¢ mastna,
slana in sladka in jo sestavl-
jajo polnovredni Zitni izdelki
in tudi vec¢ zelenjave in sadja
vsak dan. Tak$na hrana nam
bo pomagala pri vzdrZevanju
telesne teze in tudi pri hujsanju.

Ce pobrskamo po minu-
lih ¢asih, so kmecki ljudje na
podezelju in delavci v mestih
strogo locili vsakdanje in pra-
znicne jedi ob posebnih pri-
loZznostih. Vsakdanja hrana
so bili mo¢nik, polenta, kase,
bob, poljicine, kot so zelje, ko-
leraba in repa, in ¢eprav so
uzivali svinjsko mast, so z njo
varcevali in vec¢inoma jedli
nezabeljene jedi. Imeli so vsaj
tri obroke na dan. Pri vedjih in
teZjih delih in opravilih so uzi-
vali pet obrokov, ki so bili tudi
krepkejsi.

Ob nedeljah so imeli obicaj-

no tri obroke, malice ni bilo, saj
se ni delalo. Ob praznikih, svat-
bah, posebnih priloZnostih so
bile na mizi razkos$nejse jedi,
zlasti meso in jedi iz moke, kot
so Struklji, pogace, potice, flan-
cati in $e kaj. Taks$ne prehran-
ske navade bi bile Se danes
dobrodosle, saj ni vsak dan
praznik. Zal pa je visji standard
skoraj izrinil preproste jedi in
pripomogel k prepogostemu
ali celo vsakodnevnemu uzi-
vanju vedjih koli¢in prav tistih
Zivil, ki so povezana z nastan-
kom bolezni. Za dobro zdravije
se moramo zdravih prehran-
skih navad nau¢iti in si jih pri-
vzgojiti.

Dobre prehranske navade
Jejmo vsaj trikrat na dan, Ce je
le mogoce, ob istem casu.

Ena do dve skromni malici
med glavnimi obroki bosta
dan popestrili in pomagali, da
do glavnega obroka ne bomo
pretirano la¢ni, zato ne bomo
prevec pojedli v kratkem casu.

Zac¢nimo dan z zajtrkom.
Do jutra je organizem porabil
zaloge energije, zato jih je treba
obnoviti. Zajtrk naj bi vseboval
napitek, skrobno zivilo, sadje
pa tudi beljakovinsko Zivilo ali
namaz.

Tisti, ki ne zajtrkujejo, pra-
vijo, da za to nimajo ¢asa ali da
niso la¢ni. Toda ne pozabimo:
tudi manjsi, skromnejsi obrok
je boljsi kot nobeden. Za hrano
si vzemimo ¢as, uzivajmo ob
jedi in se ji posvetimo. Ob gle-
danju televizije se oropamo ga-
stronomskih uzitkov pa tudi
tega, koliko in kaj smo Ze poje-
dli, ve¢ ne opazimo. Kreganje
in prepir med ljudmi za mizo
ne sodita k jedi, celo skodujeta
dobri prebavi in zdravju.

Zdrave prehrane za¢nemo
uciti Ze majhne otroke. Pripra-
vljamo jim preprosto hrano,
ki jo vedno sproti skuhamo iz
svezih sezonskih Zivil. Otroci
tako spoznavajo nove okuse, se
navajajo nanje in jih pravoca-

sno usvojijo, da jih kasneje ne
bodo zavracali.

Emilija Pavli¢, avtori-
ca knjige Za otroke kuhajmo
zdravo, pise: "Pomembno je, da
se otroci naucijo, kaj je zanje
zdravo in kaj ni. To je njihova
pravica. Dolznost odraslih pa
je, dajih tega nauc¢imo."

Otroci se hitro navadijo piti
za zejo vodo ali nesladkan ¢aj,
radi imajo navadni jogurt ali
je¢mencek v juhi. Ce jih nava-
jamo samo na sladko, drugih
okusov sploh ne poznajo. Pri
pripravi sladkih jedi za otroke
moramo uporabljati manj slad-
korja, ni potrebno, da pecivo e
po vrhu potrosimo s sladkor-
jem. Sladek okus je pri otrocih
priljubljen, zato jim jedi s slad-
korjem ne odtegujemo, temvec
jih ponujamo v razumnih
mejah. Sladice imajo pri otro-
cih poseben pomen, zato jih
naj le ob¢asno uzivajo v okviru
zdrave prehrane, ne kot za-
menjavo za druga pomembna
zivila v obroku, kot so zelenja-
va, sadje ali polnovredni Zitni
izdelki. Sladke jedi imajo svoje
mesto v prehranjevanju in niso
sredstvo za kaznovanje ali na-
grajevanje.

Jedilnik

Da bo jedilnik vseboval ravno
pravo mero energije in hranil,
ga moramo sestaviti iz jedi, ki
vsebujejo vse glavne skupine
zivil. Le raznolika zivila zago-
tavljajo vsa potrebna hranila.
Prav je, da nekatera Zivila
jemo vsak dan, nekatera pa le
nekajkrat tedensko ali $e red-
keje. Vsak dan lahko jemo ¢rni
kruh in ob glavnih obrokih se
polnovredne $krobne priloge
ter zelenjavo in sadje. Tudi ka-
kovostna olja uporabljamo za
pripravo hrane vsak dan, toda
koli¢ine so zelo majhne. V vsa-
kodnevni prehrani priporocajo
za mladostnike in odrasle mleko
in mle¢ne izdelke iz delno po-
snetega ali posnetega mleka, za
majhne otroke pa iz polnoma-
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Prim. Mirko Bombek, dr. med., specialist internist, med predavanjem na nasi u¢ni delavnici, namenjeni
prehrani sréno-Zilnih bolnikov (JoZe Pristovnik)

stnega mleka. Jajc, mesa in iz-
delkov iz mesa pa prav gotovo
ni treba jesti vsak dan.

Sol

V zdravi prehrani izpostavlja-
mo sol, saj je koli¢ina zauzite
soli povezana z razli¢nimi bo-
leznimi. Cezmerno uZivanje
soli povezujemo z visokim
krvnim tlakom pa tudi z dru-
gimi boleznimi, kot so Zelod¢ni
rak, osteoporoza, astma,
ledvi¢ni kamni ...

Kuhinjska sol je natrijev
klorid, natrij pa je tista sestavi-
na soli, ki pomeni tveganje za
zdravije. Najvec natrija zauZije-
mo s kuhinjsko soljo.

Koli¢ina soli, ki je naravno
prisotna v Zivilih, je tolik$na,
darazen v izjemnih primerih
zagotovi priporocen dnevni
vnos. Vecdja koli¢ina zauZzitega
natrija nima pozitivnih ucin-
kov, pri mnogih ima celo nega-
tivne. Vsakr$no dodajanje soli,
bodisi pri kuhi ali pri mizi je
nepotrebno.

Sol je Siroko uporabljena
v procesu proizvodnje in pre-
delave hrane, zato je nekako
"skrita" in se sploh ne zaveda-
mo, da smo je zauZili prevec.
Sol pomaga pri konzerviranju

zivil, vpliva na tehnoloske la-
stnosti pri proizvodniji zivil in
daje slan okus. Za marsikatero
jed smo prepricani, da je manj
okusna, ker ni dovolj slana. Dej-
stvo je, da bi z uporabo disavnic
prav tako pridobila okus, koli-
¢ino soli pa bi lahko zmanjsali.
Ker smo v vsakodnevni pre-
hrani povecali delez industrij-
sko pripravljenih, zlasti mesnih
Zivil, zauZijemo tudi prevec soli.

Sendvici, pice, krompir-
¢ek, hamburgerji, kebabi, hot
dogi, salame, klobase, hrenov-
ke, Sunke, prsut, pastete, kon-
zerve, vse vrste ¢ipsa in drugih
slanih prigrizkov, sirove $truc-
ke in pekovsko pecivo z do-
datki (z olivami, s ¢ebulo,
C¢esnom),polnjene testenine,
nekatera Zita za zajtrk (npr. ko-
ruzni kosmici Corn flakes) in
podobno so jedi, ki naj bi jih
jedli samo vc¢asih, in to v majh-
nih koli¢inah.

Kaj pa mascobe?

Uzivanje masc¢ob v vecjih
koli¢inah od priporoc¢enih
vrednosti pomeni vecje tve-
ganje za nastanek civilizaci-
jskih bolezni. V varovalni
prehrani ni pomembna le
koli¢ina zauzite mascobe,

ampak tudi vrsta. V naravi
obstajajo mascobe, ki jih
sestavljajo nasicene in
nenasicene mascobne Kkis-
line. Nasic¢enih naj bi uzivali
¢im manj. Z njimi sta bogata
svinjska mast in maslo. V ras-
tlinskih oljih prevladujejo
nenasi¢ene mascobne kisline.
Prednost dajemo oljem, ki so
bogata z enkrat nenasi¢enimi
mas$c¢obnimi kislinami.
Taksna so olj¢no olje, repi¢no
olje in tudi druga olja, sestavo
lahko razberemo z deklara-
cije. Z omega tri masc¢obnimi
kislinami, ki imajo poseben
varovalni vpliv na zdravje,
so bogate mastne plave ribe.
Transmasc¢obne kisline nas-
tanejo pri predelavi olj v
trdne mascobe in veljajo za
zdravju $kodljive. V naravi
jih skoraj ni, najdemo pa jih v
razli¢nih industrijsko predela-
nih zivilih, ocvrtih jedeh in v
slabih margarinah.

Vsakodnevno uZivanje sadja
in zelenjave ima zas¢itno vlogo
in varuje pred vsemi civilizacij-
skimi boleznimi. V rastlinski
hrani je veliko vitaminov, mi-
neralov, prehranskih vlaknin
in drugih sekundarnih snovi,
ki krepijo zdravje.
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Kje nas najdete

Z velikim veseljem oznanja-
mo selitev drustvenih pros-
torov s Partizanske ceste 12/
II v Mariboru na novo lokaci-
jo na Pobreski cesti 8, v pritli¢je
in prvo nadstropju novejse,
primernejSe in lazje dostopne
stavbe. Prostori so v bliZzini
UKC Maribor, nasproti medi-
cinske fakultete v izgradnji, z
moznostjo parkiranja v garazni
hisi v bliZzini bolnisnice ali, ¢e
namignemo, v bliZznjem Eu-
roparku. V neposredni blizini
je tudi avtobusno postajalisce
mestnega prometa. V prostorih
je sedez drustva, stalno mer-
ilno mesto dejavnikov tvegan-
ja in posvetovalnica za zdravo
Zivljenje. Strokovno usposoblje-
ne in preverjene ekipe merijo
vrednosti holesterola in trigli-
ceridov v krvi, krvni tlak in
vrednost sladkorja, za zdaj Se na
starih lokacijah. Na stalnih me-
rilnih mestih svetuje zdravnik:
« vsako prvo soboto v mesecu
v prostorih Drustva upoko-
jencev Maribor Center, med
8.in 12. uro, Slomskov trg s,
Maribor
« vsak prvi torek v mesecu v
prostorih Drustva upokojen-
cev Tabor, med 730 in 1130,
Gorkega ul. 48, Maribor
« vsako prvo sredo v mesecu
v prostorih Mestne Cetrti
Pobrezje, med 8. in 12. uro,
Kosovelova ul. 11, Maribor

Vsako Zivljenje je dragoce-
no, nau¢imo se pravilno ravna-
ti ob sré¢nem zastoju - nenadni
smrti. Za dvodnevne tecaje te-
meljnih postopkov oZivljanja
(tudi z uporabo defibrilator-
ja) se lahko prijavite na sedezu
drustva med uradnimi urami.
Prejeli boste tudi pisno gra-
divo. Ta projekt je maribor-
sko drustvo pricelo izvajati
prvo v Sloveniji in je usklajen
z novimi evropskimi smerni-
cami.

Ob svetovanju na merilnih
mestih deluje Posvetovalnica
za srce vsak Cetrtek ob 16. uri
po predhodni prijavi na sedezu
drustva med uradnimi urami.
Posvet, ki ga vodi zdravnik, je
brezplacen!

Vse akcije in prireditve dru-
$tva za zdravje srca in oZilja za
Maribor in Podravje redno ob-
javljamo v dnevniku Vecer in
po Radiu Maribor. Pokli¢ete nas
lahko tudi na telefonsko $tevil-

ko 02 228 22 63 med uradnimi

urami na sedezu drustva v Ma-

riboru, ki so:

« vsak ponedeljek od 8. do 12.
ure

« vsako sredo od 15. do 18. ure
ali na elektronsko posto: srce.
mb@siol.net.

Vljudno vas prosimo, da
nam z odstopno izjavo name-
nite 0,5 odstotka dohodnine.

Izkazite nam zaupanje -
v¢lanite se ali obnovite in po-
daljsajte ¢lanstvo v nasem
drustvu.

Ob tem ste vi in vasi dru-
zinski ¢lani (Ce prispevate
druzinsko ¢lanarino) ¢lani slo-
venskega drustva za srce, pre-
jemate kakovostno drustveno
revijo Za srce, ki izide sedem-
krat letno (ena izmed Stevilk
je dvojna), in ste delezni Stevil-
nih ugodnosti, ki so objavljene
v reviji. Clani nasega drustva pa
prejmejo $e eno letno Stevilko
Mariborskega sr¢nega utripa.

Junija spet kulturni dogodek

Skupaj s Slovenskim narodnim gledali§¢em Maribor bomo tudi
letos organizirali kulturni dogodek za nase ¢lane in prijatelje. 8.
junija ob 19.30 si bomo ogledali opero Ljubezenski napoj, igrivo
melodramo v dveh dejanjih Gaetana Donizettija. Clani drustva
in njihovi svojci lahko vstopnice za predstavo dvignejo od pone-
deljka, 14. maja, do srede, 16. maja, med 8. in 12. uro ter v sredo,
16. maja, med 15. in 18. uro na sedezu drustva, Pobreska cesta 8,

Maribor.



