< CELJSKE LEKARNE
JAVNT ZAVOD

KAKO V SIROKI PONUDBI| HRANE IZBIRATI KAKOVOSTNA ZIVILA IN PRIPRAVITI
KAKOVOSTEN JEDILNIK

EVOD

Zgodovina prehranjevanja

Hrana je edini izvor energije in esencialnih hranil, ki jih ¢lovek potrebuje za rast, razvoj in normalno
delovanje organizma. V zgodovini razvoja ¢loveka in njegovega prezivetja je sposobnost shranjevanja
energije v pogojih neredne prehrane prednost, ki podpira ohranitev vrste in osebka. Clovek pa je zacel
obvladovati tudi svoje naravno okolje in se je za stalno naselil. Ze najstarej$e znane naselbine kaZejo
navezanost na domace zivali in na kulturne Zitne rastline. Prehrana je postala rednejSa, energijsko ze
bolj koncentrirana in lazje prebavljiva. Pri posameznikih, ki niso bili fiziéno aktivni in so imeli ne glede
na slabe letine dovolj hrane, se je pojavila debelost.

Z razvojem civilizacije in industrializacije je Clovek prisel v povsem nove razmere. Pretezno sedeCe
delo, prehod na novo obliko prehrane z vec Cistih mascob, Cistih sladkorjev in alkohola in manj sadja
in zelenjave, kar je povzroc€ilo vec€jo energijsko gostoto dnevno zauzite hrane in nove civilizacijske
bolezni, kot so bolezni prebavil, presnove in degenerativne bolezni.

V obdobju po drugi svetovni vojni se kljub uspeSnemu obvladovanju infekcijskih nalezljivih bolezni, ki
so do takrat predstavijale najvelji zdravstveni problem, v razvitem delu sveta raven zdravja
prebivalstva ni izboljSala po pri¢akovanjih. Zaradi nepravilne prehrane, premalo gibanja in kajenja so
se razvile kroni¢ne nenalezljive bolezni (KNB). V tem obdobju so mednarodne institucije izrazile
potrebo po preusmeritvi pozornosti od bolezni k zdravju, torej v promocijo zdravja in prepre€evanje
bolezni.

Prehranjevanje danes

Preko oglaSevanja izdelkov na radiu, televiziji in v revijah nam proizvajalci vsak dan sporocajo, da
bomo bolj zadovoljni in sre€ni, €& bomo poskusili njihov izdelek. Izdelke oglaSujejo kot pomembno
orodje za krepitev nasSega zdravja. Zdravje izgublja svoj pomen kot vrednota in prehaja v obsedenost.
Zdravje postaja norma, ki jo ¢lovek mora doseci, e naj bo odgovoren in sre€en. Zdravje postaja
statusni simbol, ¢lovek pa potroSnik zdravja. Leta 2005 je bilo ocenjeno, da se razviti svet polas€a in
uporablja % svetovne pridelave hrane in 83% vseh drugih dobrin medtem ko shaja 2/3 prebivalstva v
nerazvitih drzavah s &etrtino svetovne pridelave hrane in 17% dobrin. Se danes milijoni stradajo,
priblizno 25000 jih umre zaradi lakote.

Raziskave o zdravstvenem stanju v Sloveniji kazejo, da se ljudje prehranjujemo enoli€no in nezdravo.
Na nasih kroZnikih je preve& kruha, krompirja, industrijsko pripravljenih slas&ic, marmelad, maslenih
pekovskih izdelkov. 2/3 Slovencev ne zajtrkuje redno, uziva premalo obrokov, premalo sadja in
zelenjave. Pojemo preve¢ zivalskih masc¢ob, preve¢ rde¢ega mesa, polnomastnega mleka in mle¢nih
izdelkov in preve¢ solimo hrano. Pri pripravi uporabljamo preve¢ mascob. Pojemo premalo sadja in
zelenjave, premalo vlaknin in kompleksnih ogljikovih hidratov.

Hrana pa ni samo hrana. Ima tudi mo¢an psiholoSki pomen za &loveka. S hrano babice nagrajujejo
svoje pridne vnuke. In obratno - odtegnitev dolo€ene hrane je ukrep kaznovanja nezadostnosti. Hrana
nas lahko potolazi, kadar nam je hudo. Nadomesti pogovor in izkazovanje naSih €ustev, je podaljSek
odsotnosti nasih najblizjih, nas potolaZzi v trenutkih, ko bi najraje zajokali.
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PREVENTIVA

Svetovanje o zdravem zivljenjskem slogu

Zdravstveni delavci se zavedamo, da ljudje potrebujejo zdravstveno vzgojno-svetovalno storitev, ki
posamezniku omogoc¢a odloCitev. 0 svojem zdravju. Preventivni ukrepi so ucinkoviti, ¢e svetujemo
osebi ob pravem &asu, na pravi nacin.

Pri zmanjSevanju prekomerne telesne mase je zelo pomembno, da skupaj z bolnikom postavimo
dosegljive cilje, na katere se bodo lahko orientirali in se bolje izkazali. Cilj dolo¢a prihodnje stanje in je
slika prihodnosti, e jo izrazimo v besedah in skupnem dogovoru.

V lekarni GregorciCeva smo se odlocili, da bomo pomagali tistim uporabnikom nasih storitev, ki si
zelijo shujsati, vendar ne vedo, kako naj ta cilj dosezejo. Vecinoma pridejo k nam po nasvet in pomo¢&
tisti, ki so poskusali na Stevilne nagine shuj3ati, pa so po vsakem poskusu bolj razo¢arani, saj jim to ni
uspelo.

Uvedli smo program huj$anja, ki teCe po dolo¢enem protokolu. lzdelali smo ga na osnovi priporogil
Stevilnih ameriSkih zdravstvenih institucij — tam so se namre€ Ze vsaj dve desetletji prej zaceli ubadati
s problemi, ki jih debelost prinasa. Upostevali smo priporocila Britanskega farmacevtskega drustva in
upostevali smo sistem danskega nacina svetovanja, kjer danes vsaka Cetrta lekarna lahko ponudi
tovrstno storitev.

Osnovno priporocilo je, da pri hujSanju skupaj z bolnikom zastavimo dosegljivi cilj. Nato ga izvajamo
po dogovorjenem naértu in spremliamo dogajanje. Ce ne gre po zastavljenem naértu, analiziramo
dokumentirane dogodke in skuSamo popraviti dolo¢ena odstopanja. Ta protokol izvajamo tri mesece -
temu obdobju re¢emo aktivno obdobje hujSanja, kjer dosezemo zastavljeni cilj. Sledi trimesec¢no
obdobje vzdrZzevanja dosezene nizje telesne mase, da posameznik lahko izkusi, da lahko to maso
vzdrzuje Se naprej, e neguije tiste pridobljene ves&ine zdravega Zivljenjskega sloga.

Kako?

Pri svetovanju, kako doseci zdrav zivljenjski slog, nam vedno pomaga piramida zdravega zivljenjskega
sloga »Moja piramida«, ki so jo AmeriCani oblikovali leta 2005. Poleg razvrstitve zivil vkljuCuje v
piramido tudi telesno dejavnost, kar ponazarja s stopnicami, po katerih stopa cClovek. Telesna
dejavnost je pomemben dejavnik pri ohranjanju in krepitvi zdravja ter preprecevanju bolezni. Biti mora
redna in prisotna v vseh Zivljenjskih obdobjih. Pomembna je za vzdrZevanje osnovnih funkcij v telesu —
za ohranjanje modi, ravnoteZja in spretnosti. Kadar krepimo miSi€no maso, s tem krepimo tudi kostno
maso. Redna telesna dejavnost krepi naSo samopodobo. Nezadostna telesna dejavnost vpliva na
nastanek ateroskleroze, poviSanega krvnega tlaka, sladkorne bolezni, nekaterih vrst raka,
osteoporozo in nenazadnje pomanjkanje samozavesti.

Stopnice prikazujejo tudi pot do doseganija ciljev. Zdrav Zivljenjski slog ne moremo doseci kar ez noc,
ampak postopno. Z vztrajnostjo, korak za korakom, kljub kakS§nemu spodrsljaju lahko dosezemo vrh
svoje piramide.
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Svetovanije pri vpeljavi zdrave prehrane:

o dnevna koli¢ina hrane naj se razdeli na tri glavne in dva vmesna obroka, namesto enega velikega

o obroki hrane naj se zauZijejo v asovnem intervalu treh ur

o pomembno je uZivanje zadostnih koli€in vode

o povecati je potrebno porabo vlaknin in kompleksnih ogljikovih hidratov (priporo€enih 50%-60%
dnevnega energijskega vnosa), od tega vsaj 800g sadja in zelenjave,

o zmanjSati je potrebno uzivanje mascob (priporo¢enih 30% dnevnega energijskega vnosa),

o zmanjSati porabo sladkorja,

o zmanjSati porabo soli (5g na dan)

Pripravili smo tabelo, v kateri so razvr8€ena Zivila, ki jih najpogosteje in najraje uZivamo. V vsaki
skupini Zivil smo opisali slabosti izbranega Zivila in predlagali nadomestitev z bolj zdravju koristnim
Zivilom. UpoStevali smo priporoéila iz prehrambene piramide in vpliv Zivil v organizmu po zauZitju. Zal g 4
smo predlagali zamenjavo z Zivili, ki vsebujejo ve¢ hranil in manj kalorij, poleg tega pa ne povzro ijo-

hitrega zviSanja krvnega sIadkorJa po obroku. . e y
4*;3&!?'1;. A I

Glikemi¢ni indeks je Stevilo (obi¢ajno med 0 in 1dO), ki Zivila razvrica glede na to, kako zauiitfé
doloCenega Zivila vpliva na dvig krvnega sladkorja v primerjavi z referencnim zivilom, za katerega se
dologi, da ima glikemiéni indeks 100. Obigajno se za referenéno Zivilo izbere raztopino glukoze. Vigji

glikemi¢ni indeks pomeni vegji dvig sIadIQorJa v krvi. ‘g‘-'
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ZIVILO | SLABOST |[ZAMENJAVA | ZAKAJ?
Lus&ine zrnja
vsebujejo ve€
OGLIIKOVI bel i3 Nizka hr_anllna rjavi riz, jeémen, vlaknin in V|.ta_r11|nov,
vrednost vitaminov, . kot beli riz.
HIDRATI . proso, ajda... C - .
vlaknin. Ajda ima vedji delez
beljakovin, zato nizji
Gl.
Kompleksni ogljikovi
masleno Vsebuje veliko hidrati so vir vlaknin,
eCIVO 2 mascob in polnozrnata Strucka s skuta pa zniza Gl
mgrmelado sladkorja. Bela skuto ogljikovih hidratov.
moka ima visok Gl Skuta je tudi vir
vitamina D in kalcija.
Velike kolicine aoobdeland,
SADJE sladkorja. S S el
X . . . bolj koristno. V
vsaj 200 g / kompot prekuhavanjem se sveze sadje v o
d iy uzitnih olupkih je
an uni¢i mnogo . SR -
. . veliko vitaminov in
vitaminov. .
mineralov.
Med kuhanjem
ZELEN‘]AVA N vsebuje sladkor in | pelati na strtem &esnu paradiznik pridobi
vsaj 600 g / keCup lik i ilik liko lik K
dan veliko soli z baziliko veliko likopena,
varuje zdravje.
Pri predelavi Zivilo
zamrznjena Hig:ﬂﬁ?ggg& S hitrim duSenjem
Spinaca s Dodana je tudi listi sveZe Spinade na oljénem olju
smetano ali z « x ; ohranimo vecino
mascoba, ki .
maslom - hranil.
poveca njegovo
kalori¢éno vrednost.
le 20% - Ribe so bogat vir
MESO asteta 30%mesa, do 50 tunin namaz s nenasicenih
P % vode in 30% kaprami in z zelisci masc¢obnih kislin in
masc¢ob vitamina D.
0f - 0,
posebna rlr?eig/iio%%éj rezina kuhanega Vsebuje visok delez
salama ! 0 priuta beljakovin.
vode
hrenovka le 20%- 30%maga, ecena piS¢ancja prsa Vlztoaraokdosc%tek
(krvavice, do 50 % vode in P P 1a p . Del
o 4 x S sezamom minimalne koli€ine
pecenice) 30% mascob.
holesterola.

KE LEKARNE

7 ! 4 .

s Fa G D750 (,/~ ¥7 7

24( A vase ///,’/4
i



]

<L CELJSKE LEKARNE

ocvrt pis€anec

Koza vsebuje
mascéobo, zato
prinese kosu mesa
dvakrat vecjo
kalori¢no vrednost.

Pred cvrtjem
odstranite kozZo in po
cvrtju meso polozite

na papirnate brisacke.

Odstranjena koza
izboljSa razmerje
med mas&obo in
beljakovinami, nizja
je kalori¢na
vrednost.

Skuta s svezimi zeliSdi

Vsebuje ved

Z majonezo

soli.

MLEKO, toolieni sir Vsebuje veliko (petersil, bazilika beljakovin in je
JOGURT, SIR Pl mascob, soli. petersty, ’ prijetnega vonja in
timijan). okusa.
mlecni namaz veliko mascob lahki mle¢ni namaz manj mascob
S smetano
Ne vsebuje toliko
mascobe, vendar
sadni lahki dodani sladkoriji in . Mle¢na mascoba je
X v Lo navadni jogurt 3,5% e
jogurt Skrob, povecajo vir vitamina D.
kalori¢no vrednost
Zivila.
i | Velik S&ob i . dii Vsebuje pomembne
MASECOBE preliv za solato eliko mascob in narezani mandlji,

pinijole, orehi

vitamine in minerale
ter nenasi¢ene m.k.

trda margarina

Vsebuje vec trans
mascob.

mehka margarina ali
maslo

Tabela: V vsaki skupini zivil smo priljublienim, vendar nekakovostnim jedem v drugem stolpcu
predlagali zamenjavo v Cetrtem stolpcu. V petem stolpcu je pojasnilo za zamenjavo.

Gl — glikemicni indeks

Mnogo Zivil ima razli€no kalori¢no vrednost glede na nacin priprave hrane. Krompirje zelo priljubljena
jed pri nas in zanimivo je, da ima krompir brez mas€obe malo kalorij, pri peki v mas€obi pa se
kalori¢na vrednost poveca za Stirikrat.
Sadje in zelenjava, ki jo kupujemo v trgovini ali na trgu, lahko vsebuje ostanke pesticidov, vendar Se
vedno velja, da ima precej pomembnih hranilnih snovi in ju zato priporo€amo v vsakodnevni prehrani.

Ostanke pesticidov s povrSine sadja in zelenjave odstranimo z vodo. Tiste, ki pa so v sadezu, pa ne
moremo odstraniti. Vendar strokovnjaki s podrocja pridelave hrane nam zagotayljajo, da so te koli¢ine
izredno nizke in pod stalnim nadzorom.
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Nakupovanje zivil

Ko nakupujemo Zivila v dobro zaloZenih trgovinah, naj nas ne zavaja lepa oblika in barva embalaze.
Bodimo osredotoceni na vsebino, ki je skrita v tej embalazi. Kupujmo:

e ustrezna Zivila
Zivila naj imajo ustrezno hranilno vrednost.

e prilagojena naSemu zdravstvenemu stanju
Ljudje, ki imajo katero od kroni¢nih nenalezljivih bolezni, naj se izogibajo Zzivil, ki jim to bolezen
poslab3a.

e nacrtujemo jedilnik za nekaj dni
Da v hladilniku ne bo ostajala hrana s preteCenim rokom, si sestavimo jedilnik za nekaj dni. Tako
bomo vedeli, kaj potrebujemo in bomo kupljena Zivila tudi porabili.

e v trgovini bodimo izbiréni in zahtevni kupci
Preglejmo deklaracijo in sestavo izdelka. Bodimo pozorni na Stevilo navedenih aditivov.

e seznam zivil
Seznam zivil si sestavimo doma po tistem ko nacrtujemo jedilnik za nekaj dni. V trgovini nakupujmo po
seznamu in ne tisto, kar nam je tisti trenutek vsec.

o siti
Mnogo ljudi obiS€e trgovino na poti iz sluzbe, ko so Ze mocno laéni in nakupujejo Zzivila, ki niso
kakovostna. Veliko lazje bomo sprejemali pravilne odlocditve, e bomo odsli v trgovino siti.

e preglejmo:
o deklaracijo,
o datum izdelave, rok uporabnosti,
o vsebnost mas&ob, beljakovin, vitaminov, aditivov
o hranilno vrednost Zivil.

Izbirajmo Zivila, ki vsebujejo vitamine, minerale, vlaknine. lzbirajmo tiste izdelke, ki vsebujejo vel
beljakovin kakor mascob in tiste, ki imajo manj aditivov.

Se nekaj o aditivih v prehrani

Aditivi so kemikalije in so razvrS¢€eni v skupine po funkciji, ki jo opravljajo v zivilu. Poznamo barvila,
sladila, konzervanse, antioksidante, emulgatorje, stabilizatorje, Zelirna sredstva, sredstva za zgostitev,
utrjevalce, ojaCevalce okusa ter arome. NajveC aditivov vsebujejo prav izdelki, nhamenjeni otrokom
(Smarties bonboni: 11 aditivov). Aditivom se lahko izognemo tako, da kupujemo osnovna Zivila in jih
sproti pripravljiamo doma. Pri pripravi uporabljajmo svezZa ali posuSena zelis€a, za¢imbe, izogibajmo
pa se zaCimbnim meSanicam in jusnim kockam. Ker to v€asih ni mogoc&e, bodimo pozorni na oznake
na deklaracijah, izbirajmo Zivila z manj aditivi, na primer zamrznjena Zivila. Namesto obarvanih pija¢
izberimo sadne sokove s 100% sadnim delezem, namesto klobas izberimo presno meso, namesto
topljenega sira pa zorjeni sir. Seveda pa je vselej izbira vasa.

»HRANA NAJ BO ZDRAVILO IN ZDRAVILO NAJ BO HRANA«« (Sokrat)

Pripravila: Mateja Cvirn Novak, mag. farm., spec.
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