Z URAVNOTEZENO PREHRANO,

DO ZDRAVJA

5\
e

A 5N

'f'{*..‘l i
) 'y,

MATEJA TUTA

prof. Sportne vzgoje



kazalo

Vsebina
prirocnika:

namenjeno vsem, ki zelijo kaj ve¢

izvedeti o zdravi prehrani.

N

1. UvOD

Zdrava prehrana je zdrav nacin Zivljenja. Problemi slabe
prehrane. Sodobna prehrambna industrija. Zakaj je

voda pomembna?

2. ABC PREHRANE

Energijske hranilne snovi: beljakovine, ogljikovi hidrati,
mascCobe. Neenergijske hranilne snovi: vitamini,

minerali, vlaknine.

3. ADITIVI

Tabela E-jev.



uvod

Zdrava prehrana

je zdrav nacin zivljenja!

Ce se Zelimo zdravo prehranjevati, se moramo o hrani tudi kaj poudgiti.

UravnoteZena, zdrava prehrana temelji na petih glavnih skupinah Zivil:

1.skupina: kruh, zita, zitni izdelki in krompir;
2.skupina: sadje in zelenjava,

3.skupina: mleko in mleéni izdelki;
4.skupina: meso, ribe in zamenjave;

5.skupina: zivila, ki vsebujejo veliko mas€ob in sladkorjev.
To pomeni, da moramo jesti:

v A4
C“ | l VeC surovega sadja in zelenjave, rib, belega mesa, rjavega riza, testenin iz
polnovredne moke ... in

Clm manj mastnih mle¢nih proizvodov, obdelanega

in prekajenega mesa (npr. klobase, slanina, Sunka), za€imb,
hrane z veliko mascob in sladkorja ter gotovih in prekuhanih jedi.

In ne pOzabImO na tekocino.

)
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uvod

Problemi siabe prehrane?

Najbolj pogosti problemi slabe prehrane v Slovenii:

@ 1 milijon Slovencev ima povi$an krvni tlak.

® 1,4 milijona Slovencev ima povi$an holesterol.

@ 1 milijon Slovencev ima povi$an krvni sladkor.

@ Le 600.000 oseb je primerno telesno dejavnih.

@ 1,2 milijona Slovencev ima prekomerno ali zviano telesno teZo.

@ 1 milijon Slovencev se nezdravo prehranjuje, kar vodi v 70% vseh bolezni.

Vir: JoZica Maucec —Zakotnik, v.d.generalne direktorice direktorata za javno zdravje
na ministrstvu za zdravje, Dnevnik, 04.02.2005

Vedno vecje Stevilo znanstvenih raziskav nam pojasnhjuje, da nam lahko hrana, bogata z dolo&enimi
hranljivimi snovmi, pomaga pri varovanju naSega organizma pred nekaterimi boleznimi, krepi organizem in
omogoca hjegovo normalno delovanje.

Vendar je z vsakdanjo prehrano tezko vsakodnevno zagotoviti naSemu organizmu vse hranljive snovi, ki jih
svetujejo zdravniki in strokovnjaki za prehrano. Zato si pomagamo sami. IzobraZzujte se o ekoloSko
pridelani hrani, ustvarite si svoj vrt, pazite kaj kupite v trgovini! Kupujte samo hrano, ki vam pomaga pri
vzpostavitvi ravnovesja in zadostnega vnosa vseh hranljivih snovi, ki jih telo potrebuje vsak dan.

Gradivo, ki ga imate pred seboj, je namenjeno vsem, ki Zelijo kaj ve¢ izvedeti o prehrani in o tem, kako
lahko s pravilno izbrano in kombinirano prehrano:

© zmanjSamo in vzdrzujemo telesno tezo,

© zmanjSamo tveganje za nastanek mnogih bolezni,

© skrbimo za sploSno dobro pocutje.
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uvod

Sodobna prehrambna industrija

Kmetijska zemlja postaja zaradi intenzivnega industrijskega izkori§€anja osiromasena.

Zaradi uporabe velikanskih koli€¢in umetnih gnojil in fosfatov izginjajo mikroelementi, hkrati pa zemlji ne
dodajajo ve€ naravnih gnojil Zivalskega izvora, s ¢imer bi zaokroZili bioloski ciklus. Rastline, ki rastejo na
osiromasenih tleh, tudi same vsebujejo manj mikroelementov, kar prizadene celo Zivalski svet. Torej je
osiromaseno tudi meso, kar vpliva na prehrano ljudi.

OSIROMASENA HRANA torej pomeni pomanjkanje hranilnih snovi v prehrani: vitamini, minerali, vlaknine,
beljakovine.

Vse vec€ je Skandalov v zvezi s hrano (o nacinih predelovanja, o krmi Zivali,...)

Kaj torej uzijemo in
kaj dobimo
vsak dan s hrano?

Predelano hrano
Sol
Sladkor
Holesterol
Aditive v zivilih
Pesticide
Zdravila
Kofein
Alkohol
Meso, izdelke zivalskega izvora
Zelenjavo — kuhana
Sadje — pospesSeno dozorelo

Oporec¢no vodo

verjamemo v moC narave




uvod

Zakaj je voda pomembna?

Organizem odraslega zdravega ¢loveka vsebuje 45-60 % vode. Ge ¢lovek izgubi le 10 % vode, Ze
obd&uti precejSnjo utrujenost. SploSno znano je, da moramo nadomestiti vodo, ki jo dnevno izgubimo z
uriniranjem, dihanjem, znojenjem in izlo€anjem blata, kar znaSa 2 do 2,5 litrov na dan.

Na 30 kg telesne teze je tako potrebno vnesti 1 liter tekoCine v organizem. Torej, ¢e imate 90 kg telesne
teZe je potrebno dnevno vnesti vsaj 3 litre tekoCine.

Tekocino vnasamo S pijaéami (voda, posneto mleko, sadni sokovi, &aj, juha), Z VOdO V trdih

zZivilih (kruh: do 35 % viage) in z vOodo, ki nastaja pri presnavljanju (pri razlignih
kemicnih procesih v organizmu).

Ge pijemo dovolj, mora biti Urin svetel, moéno rumena barva je znamenje, da dnevno popijemo
premalo tekogine.

Voda pomaga pri izpiranju
strupov iz telesa.

Voda sodeluje pri prebavi,
absorbciji hranil in izloCanju
Skodljivin snovi iz ledvic..

V krvi je cca. 92% vode.



prehrana | energijske hranilne snovi

Energijske hranilne snovi

Energijske hranilne snovi organizem oskrbujejo z energijo, hkrati pa so potrebne tudi
kot surovina pri mnogih sintezah za gradnjo in obnovo tkiv.

Organizem nujno potrebuje ustrezno koli¢ino beljakovin:

© za gradnjo celiénih struktur;

© zaizdelavo nekaterih hormonov in neuromediatorjev (tiroksin in adrenalin);
© kot vir energije za organizem ob morebitnih potrebah;

© za vzdrzevanje misi¢nega sistema;

© zaizdelavo Zol&nih kislin in respiratornih pigmentov.

Beljakovine so dvojnega izvora:

2ivalskega izvora: najdemo jih v mesu, drobovini, mesninah, ribah, lupinarjih,
Skoljkah, jajcih, mleku, mlecnih izdelkih;

rastlinskega izvora: najdemo jih v soji, algah, mandeljnih, lesnikih, okoladi in tudi
v zitih, nerafiniranih Zivilih ter stro¢nicah.

Beljakovine so sestavljene iz stevilnih aminokislin, ki so najpomembnejSe sestavine vsake
celice in vseh Zivljenjskih teko€in v naSem organizmu. Nekatere aminokisline lahko organizem proizvaja
sam, druge pa moramo nujno dobivati s hrano, npr. esencialne beljakovine.

Prehrana s premalo beljakovinami je za organizem zelo $kodljiva, saj slabi migi¢no tkivo, rane se
teZko celijo, organi se ne morejo dobro obnavljati ipd. Zavedati pa se moramo, da so beljakovine v hrani
obi¢ajno povezane z mas€obami in na Zalost zelo pogosto prav z nasicenimi, ki jih moramo uZivati kar
najbolj previdno.

Odrasel €élovek bi moral za uravnotezeno prehrano na dan dobivati 1g beljakovin na kilogram
telesne teze.

Aktivni Sportniki lahko omenjeno koli¢ino povegajo na 1,5 g, ¢e pri tem veliko pijejo.

)
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Zivila, ki vsebujejo beljakovine:

Zivalske beljakovine Rastlinske beljakovine

govedina . .
teletina sojavzrnju
Srednja SvEEa psenlcazlnlekalckl
svinjina  aee
vrednost e prazeni arasidi
beljakovin - Igcgv
Hlo@ beli flzpll
zreli siri mandeljni
ovseni kosmigi
; polnozrnat kruh
Velika jajca ¢okolada (> 70 % kakava)
vrednost mleko polnovredne testenine
beljakovin svezi siri nepreéisSéen riz
orehi
leéa

) o
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OGLJIKOVI HIDRATI

Ogljikove hidrate se moramo nauciti razvrs¢ati glede na to, kako vplivajo na raven sladkorja v krvi (glede
na glikemi€no amplitudo). Zato moramo najprej vedeti nekaj ve¢ o delovanju ogljikovih hidratov na nas
organizem.

Glikemija: Glukozo imamo lahko za pravo »gorivo« organizma. Nastaja iz dveh virov:

© telo jo bodisi ustvarja iz zalog glikogena (lastnih mas¢obnih zalog)
ali pa
© nastane ob presnavljanju ogljikovih hidratov, ki jih dobimo s hrano.

Ne glede na njen izvor pa se glukoza prenaSa po krvi; njeno navzo¢nost v krvi imenujemo glikemija. Ta
nam pove, kolikSna je raven glukoze v krvi (krvnega sladkorja). Ta koli€ina naj bi bila zjutraj na teS¢e 1 g na
liter krvi.

In kaj se zgodi, ko zauzijemo ogljikov hidrat?

Sprva raven glukoze v krvi bolj ali manj raste (odvisno od vrste ogljikovega hidrata), dokler ne doseze
najvisje stopnje, ki jo imenujemo »glikemini vrh«. Tedaj trebuSna slinavka, ki je najpomembnejSa za
presnovo ogljikovih hidratov, zacne izlo€ati hormon inzulin. Naloga inzulina je »pregnati« glukozo iz krvi, da
ta prodre v celice, ki jo potrebujejo. Tako €ez nekaj ¢asa pod vplivom inzulina raven glukoze pada. Za
glukozo, ki ostane, pa inzulin poskrbi, da se shrani v mas€obne zaloge.

Glikemi€ni indeks

Pri prou¢evanju ogljikovih hidratov izhajamo iz viSje oziroma niZje glikemije. Zanima nas torej »glikemicni
vrh« zauZitega ogljikovega hidrata oz. za koliko bo le-ta dvignil raven glukoze v krvi. To raven dolo€imo s
pomogjo glikemiénega indeksa. Ce je glikemiéni indeks dologenega Zivila visji od 50, ga uvrdéamo med
Zivila z visokim glikemi¢nim indeksom (glej tabelo).

Ogljikove hidrate razdelimo v dve skupini:

, ki imajo nizek glikemicni indeks ter v organizmu
sproS¢ajo zelo majhno koli¢ino glukoze in se zato glikemija le malo zviSa,

in

, ki imajo visok glikemi¢ni indeks in nam, ¢e jih zauZijemo,
mocno povecajo koli€ino glukoze v krvi.

)
verjamemo v mocC narave 9 . L~
/ mOJax«? S.Sl
(R
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Zivila in glikemiéni indeks:

ZIVILA Z VISOKIM ZIVILA Z NIZKIM
GLIKEMICNIM INDEKSOM GLIKEMICNIM INDEKSOM

maltoza (pivo) 110  polnozrnat kruh
glukoza 100 nerafiniran riz 50
krompir, pecen v pecici 95 grah 50
povsem bel kruh 95  nesladkana zita s celim zrnjem 50
krompirjev pire 90  belriz 47
med 90  bele testenine 40
korenje 85  ovseni kosmici 40
koruzni kosmici, pokovka 85  rdec fizol 40
instantni riz 85  svez sadni sok 40
bob 80  testenine iz ¢rne moke 40
buca 75  polnozrnat rzeni kruh 40
lubenica 75  suhgrah 35
sladkor (saharoza) 70  mlecniizdelki 35
bel kruh 70  suhfizol 30
sladkana rafinirana zita 70 leCa 30
cokoladne sladice 70  CicCerika 30
krompir v oblicah 70  polnozrnate testenine 30
piskoti 70  preostalo sveze sadje 30
koruzni zdrob 70  marmelade brez 30
sladoled 70  sladkorja 30
suho sadje 70  jeSpren;j 25
polbel kruh 65  ¢&rna Cokolada 22
krompir, kuhan neolupljen 65  fruktoza 20
pesa, repa 65 soja 15
banane, melone, marmelade 65  arasidi 15
pomarancni sok 60  zelena zelenjava <15
Sampinjoni <15

k
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MASCOBE

Mascobe so bile stoletja najbolj iskano in cenjeno Zivilo, danes pa jih krivijo za vse tezave in bolezni in jih
odsvetujejo.

UZivanje hrane, v kateri so mas¢obe, je pomembno oziroma nujno potrebno, ker:

nam mascobe dajejo energijo, ki se lahko uskladis¢i v obliki mas€obnega tkiva in
je vedno na voljo, kadar organizem potrebuje glukozo;

morajo biti prisotne pri nastanku celic (celi¢nih sten ali mren);

brez njih ne morejo nastajati tkiva, Se zlasti zivéni sistem;

omogocajo nastanek hormonov in prostaglandinov;

brez njih Zzol¢ne soli ne nastajajo;

prenasajo vitamine, ki se topijo v mascobah (A, D, E in K);

so edini vir nujno potrebnih mas&obnih kislin: linolne in linolenske kisline;
so nekatere pomembne pri prepre€evanju bolezni srca in oZilja;
spodbujajo imunski sistem,

znizujejo krvni pritisk,

zmanjsujejo retencijo vode.

OOOOOOOOOOOO

To so zapletene molekule, ki jih obi¢ajno razvr§¢amo glede na nj ihov izvor:

zivalske mascobe. «isov mesu, mesninah, ribah, masiu, mieénih izdelkih, siru, jajcih, ..

rastlinske mascobe « jih najdemo v oljin (olivno, sonéniéno) in margarinah.

verjamemo v moC narave
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Vendar pa je za nas bolj pomembno, da znamo razvrstiti mas€obe glede na njihovo kemic¢no
formulo:

NASICENE MASCOBE (energijski trigliceridi)

V strukturi imajo med atomi ogljika le enojne vezi, zato so dokaj stabilne. To pomeni, da teZko spremenijo
svojo obliko in ne tvorijo telesu Skodljivin produktov, razen pri visoki temperaturi. Telo jih uporablja za
tvorbo in zaloge energije (telesne mascobe).

Pri prekomernem uzivanju nasi¢enih mas€ob (smetana, sir, maslo, salame, jajéni rumenjak, meso,
mascobe, ki so v hitri prehrani) se poslabSa slabi holesterol (LDL), ki lahko povzro€i bolezni srca in oZilja.
Tudi industrijska predelava olj naredi iz dobrih in za organizem nujno potrebnih mas&ob nasicene
mascobe (pri rafiniranju in hidrogeniranju nastajajo trans mas¢obe, ki povelujejo raven holesterola LDL).

HOLESTEROL je mas&obi podobna snov, ki se sintetizira iz razgradnih produktov mas¢obnih kislin. V
majhnih koli¢inah ga potrebujemo za razlicne Zivljenjske procese. PoviSan holesterol v krvi pa je dejavnik
tveganja za razvoj bolezni srca in oZilla. S primerno prehrano lahko uravnhavamo in znizujemo koli¢ino
slabega holesterola. Vendar zauzite jedi k celokupni koli€ini holesterola prispevajo le 20 %. Preostalih 80
% ga telo tvori samo. Zato moramo zauZiti ¢im manj nasiCenih mascob, saj le-te ovirajo odstranjevanje
odvecnega holesterola. Idealno je ohranjati raven vsega holesterola na 2 grama na liter krvi ali niZje, pri
¢emer naj bi bilo ¢im ve¢ dobrega holesterola.

ENKRAT NENASICENE MASCOBE

Za razliko od nasi¢enih imajo le-te med ogljikovimi atomi tudi dvojno vez. Zaradi dvojne vezi so precej bolj
nestabilne kot nasi¢ene in zato manj primerne za kuho ter peko. Telesu ne nudijo le energije, ampak dobro
vplivajo tudi na naSe zdravje, saj

znizujejo raven trigliceridov in slabega holesterola v krvi,

zmanj3ujejo nevarnost srénih obolen;j,

povecujejo obcutljivost celic na hormon inzulin in tako zmanjSujejo potrebo po njem

(preve€ hormona inzulina negativno vpliva na razgradnjo telesne masc¢obe, spodbuja pa njeno

kopicenje in povzroCa Stevilne zdravstvene tezave).

Primer enkrat nenasi¢ene mascobne kisline je oljna kislina (omega-9 mas€obna kislina), ki predstavlja
vecji del mas€obnih kislin (olivho olje, orescki). Lipoproteini iz olivnega olja nas varujejo pred Skodljivimi
vplivi iz okolja in jih tudi nevtralizirajo. Vendar pa samo nerafinirano (hladno stiskano ekstra devisko olje, ki
so ga pridobili iz oliv brez uporabe topil) olje obdrzi sekundarne ucinkovine, ki so izredno pomembne za
zdravje (fitosteroni, karoteni, vitamin E).

OIX’S.i 12 verjamemo v moC narave
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VECKRAT NENASICENE MASCOBE

Med ogljikovimi atomi imajo dve ali ve¢ dvojnih vezi. V telesu opravljajo Stevilne funkcije in so nujno
potrebne za njegovo delovanje. Nekatere teh kislin lahko telo proizvede samo iz drugih mascobnih kislin,
dveh pa telo samo ni sposobno tvoriti, zato jih moramo vnesti s hrano. To sta:

linolna (LA) maséobna kislina, ki sodi med polinenasi¢ene omega-6 mascobne kisline (sonéni¢no,
koruzno, buéno in sojino olje); priporo¢a se 10 g na dan, kar je 20 g katerega izmed omenjenih olj, in
linolenska (LNA) maséobna kislina, ki sodi med omega-3 mascobne kisline (oljne repice, ribje olje, orehi
in pSenicni kalCki); priporo€a se 2 g na dan, kar je 25 g repi¢nega olja.

Nobeno od vseh vrst olj pa nam ne more zagotoviti prave uravnotezenosti nujno potrebnih maséobnih
kislin. Zato je najbolje, da za solatne prelive uporabljamo meSanico olivnega, son¢ni¢nega in repi¢nega
olila. Za telo so pomembne tudi druge polinenasicene mascobne kisline, vendar jih telo lahko samo
proizvede iz dveh omenjenih mascobnih Kislin.

Vse polinenasi¢ene mascobe so zelo nestabilne. Zato jih ne smemo izpostavljati kisiku, toploti ali svetlobi,
kaj Sele segrevati, ker se iz njih hitro tvorijo telesu Skodljive snovi in hitro podlezejo procesu oksidacije
oziroma nastanku prostih radikalov, kar je za telo prav tako Skodljivo. To so trans mascobne kisline, ki
nastajajo pri segrevanju in hidrogenizaciji mas€obnih kislin. Najdemo jih predvsem v margarinah in izdelkih
z dodanimi mas¢obami.

Idealno bi bilo, da bi potrebne dnevne koli¢ine energije iz masc¢ob dobivali v naslednjem razmerj u:

25 % iz nasicenih mascob
(meso, mesnine, mleko in mlec¢ni izdelki),

50 % iz enojno nenasiéenih mascob
(olivno olje),

25 % iz polinenasi¢enih mascob
(ribe, son&ni¢no, repi¢no, koruzno olje).
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Neenergijske hranilne snovi

Ceprav nekatere prehrambene sestavine nimajo energijske vrednosti, zato NisSo ni€ man;
pomembne v naSi vsakodnevni prehrani.

V zadnjih nekaj desetletjih so se spremenile prehrambene navade zaradi intenzivhega razvoja
kmetijskega pridelovanja, ki postaja industrijsko, uzivajo se rafinirani izdelki (bel sladkor, bela moka, olja);
zato se vedno pogosteje kaZze, da v hrani nimamo dovolj vitaminov ali vsaj nekaterih ne.

Pomanjkanje vitaminov in mineralov imenujemo subkliniéni primanjkljaj. Na to lahko opozarja vrsta
simptomov: sploSna slabost, utrujenost, depresivnost, nejed¢nost, nespecnost, zmanjSana sposobnost
zaznavanja in pomnjenja, neodpornost na bolezni ipd. Subklinicna pomanjkanja so lahko prisotna pri ljudeh,
ki ne jedo dovolj pestre in kvalitetne hrane, in pri ljudeh, katerih organizem ima vecje potrebe (Sportniki,
nosednice, Zenske v menopavzi ...). Ce ni mogoée izbolj$ati prehrane, moramo vitamine dodajati.

Pomanjkanje vitaminov je pogosto povezano tudi s pomanjkanjem mineralov, zato moramo dodajati tudi
minerale.

Vitamine lahko razdelimo v dve skupini:

Stirje taki vitamini so: A, D, E in K. V naravi so obi¢ajno v mastnih Zivilih, npr. v maslu, smetani, rastlinskih
oljih, razli¢nih vrstah masti in nekaterih vrstah zelenjave.
Imajo naslednje skupne lastnosti:
© nanje vrogina ne vpliva;
© organizem jih lahko uskladiséi, zlasti v jetrin (zato je razmeroma tezko odkriti, kdaj jih
primanjkuje);
© nekateri lahko postanejo strupeni, ¢e jih uZzivamo v pretiranih koli¢inah (vitamin A in D).

Kot pove Ze ime, gre za vitamine, ki so topni v vodi in jih, &e jih je preveg, izlotamo z urinom. Ceprav so si
glede posameznih lastnosti med seboj zelo razli¢ni, se je pokazalo, da so hkrati tudi tesno povezani prek
razliénih celi€nih procesov, v katerih sodelujejo.

To so vitamini B-kompleksa in C-vitamin.

.
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Kdaj potrebujemo veé vitaminov in mineralov?

pri vecjih psihofizi€¢nih naporih in stresnih situacijah;

pri intenzivnem ukvarjanju s Sportom;

pri vecji onesnazenosti zraka, vode, hrane;

osebe v dolo€enih Zivljenjskih obdobjih s povecanimi potrebami: otroci,
mladostniki, Zenske v rodni dobi in menopavzi, starostniki, Sportniki;
kroni¢ni bolniki (razne okuzbe zaradi izgube hranil -dializa ...);

ob zlorabi alkohola, tobaka in kave.

©6 0006

V organizmu nastajajo zelo Skodljive snovi, npr. pI’OS'[i radikali, i uniujejo encime, beljakovinske
molekule in celo celice. Nastanek prostih radikalov se pove€a ob vecjih obremenitvah, stresih ali kadar
zauzijemo preve¢ mascob, iz okolja pa v organizem prihajajo tudi z onesnazeno vodo, zrakom in hrano.

Zato nujno potrebujemo dnevni vnos antioksidantovV (fitokemikalije, vitamini in elementi), ki skupaj z
za$c¢itnimi encimi v telesu oblikujejo ucinkovit sistem zaSc¢ite organizma. Z izbrano hrano in pijaco ter dodatki
antioksidantov lahko okrepimo mo¢ organizma oziroma poveCamo zascito pred aterosklerozo, rakom,
artritisom in tudi pred pospeSenim staranjem.

NajpomembnejSo viogo imajo antioksidacijski vitamini: betakaroten, vitamin C in E ter
elementi: cink (Zn), baker (Cu), selen (Se) in razli¢ne fitokemikalije, ki se nahajajo zlasti v nekateri zelenjavi
in sadju.

Antioksidanti se v telesu stalno uporabljajo, zato jih moramo nenehno nadomescati z

uiivanjem sadja in zelenjave (npr. s kozarcem pomaranénega ali koren¢kovega soka).

Ce telo tega s hrano ne dobi oz. ima vedje potrebe, kot jih lahko s hrano nadomestimo, jih moramo
vnasati z vitaminskimi in mineralnimi dodatki.

verjamemo v moC narave
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A

retinol

provitamin A

beta karoten

D

kalciferol

E

tokofenol

K

menadion

B6

piridoksin

B8

biotin

C

askorbinska
kislina
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Tabela vitaminov:

ZNAKI
VITAMIN DELOVANJE VIRI POMANJKANJA

rast,
vid in
stanje koze

varovanje pred boleznimi
srca in ozilja,
staranjem ter rakom

mineralizacija kosti in zob,
metabolizem kalcija in
fosforja

antioksidantno delovanje
proti prostim radikalom in
zaSc¢ita nenasicenih
mascobnih kislin, srca in
ozilja ter prepre€evanje
nekaterih oblik raka

strievanje krvi

presnova beljakovin,
sinteza lecitina,
posredovanje v 60
encimskih sistemih

sodelovanje pri Stevilnih
celiénih reakcijah

sodelovanje pri absorbciji
Zeleza, lovljenje prostih
radikalov, sodelovanje pri
nastajanju kolagena in
veziv ter protitelesc,
sinteza karnitina,
boj proti stresu

jetra,
rumenjak,
mleko, maslo,
korenje, Spinaca,
paradiznik, marelice

korenje, kresa, Spinaca,
mango, melona, marelice,
brokoli, breskve, maslo

jetra, tunina, sardelice,
rumenjak, Sampinjoni,
maslo, sir, sonce

olja, leSniki, mandeljni, zita
s celimi zrni, maslo, mleko,
jajca, jedilna Cokolada,
polnozrnat kruh

proizvajajo ga bakterije
crevesja, jetra, zelje,
Spinaca, jajca, brokoli,
meso, cvetaca

suh kvas, pseni¢ni kalcki,
Soja, jetra, ledvice, meso,
ribe, neoluscen riz,
avokado, suha zelenjava,
polnozrnat kruh

¢revesna flora, suh kvas,
jetra, ledvice, ¢okolada,
jajca, Sampinjoni, piS¢ancje
meso, cvetaca, strocnice,
meso, polnozrnat kruh

Sipek, ¢rni ribez, petersilj,
kivi, brokoli, zelena
zelenjava, sadje (agrumi),
ledvice

16

kurja slepota, obcutljivost na
odsev svetlobe, suha kozZa,
preobdutljivost koze na sonce,
dovzetnost na
otorinolaringoloske infekcije

pri otrocih rahitis, pri starejSih
osebah pa osteomalacija z
osteoporoza vodi v
demineralizacija kosti

utrudljivost misic,
kardiovaskularne teZave,
staranje koze

krvavenja

utrujenost, depresija,
razdraZljivost, vrtoglavica,
(zelodéne) slabosti,
poskodbe kozZe,
Zelja po sladkem,
glavobol zaradi glutaminov

pomanijkanje teka, (zelod¢ne)
slabosti, utrujenost misic,
mastna koZa, izpadanije las,
nespecnost, depresija,
nevroloSke teZzave

utrujenost, pomanjkanje teka,

bolec€ine v miSicah, premajhna
odpornost proti infekcijam,
nagla zadihanost ob naporu
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MINERALI

Minerale delimo v dve skupini, in sicer na tiste:

© ki jih organizem potrebuje v precejSnji koli¢ini (makroelementi);

© ki so v organizmu v majhnih koli€¢inah (mikroelementi).

Te snovi delujejo v organizmu kot Katalizatorji biokemiénih reakcij. so nekakani
posredniki, ki spodbujajo encime k delovanju in brez katerih se kemi¢ne reakcije ne morejo zgoditi.

Torej so nujni, éetudi jih je neznatna koli€ina.

MINERALI MIKROELEMENTI

Zelezo
jod
natrij cink
kalij baker
kalcij mangan
fosfor fluor
magnezij krom
selen
kobalt
molibden

Poglavitni vpra3aniji, ki se danes pojavljata v zvezi z mikroelementi, zadevata njihovo koli¢ino in kakovost v
hrani. Ker je v hrani vedno manj mikroelementov, kar je posledica intenzivnega industrijskega izrabljanja
kmetijske zemlje, nam jih vedno bolj primanjkuje tudi v organizmu.

Po mnenju Stevilnih strokovnjakov je to VZIOK mnogih zdravstvenih tezav, tipicnih za 21.
stoletje.

Preostane nam torej dvoje. Bodisi, da izkoristimo izkusnje iz preteklosti in se spet lotimo bioloSkega
pridelovanjaali pasihrano obogatimo s potrebnimi dodatki.

verjamemo v moC narave 17 . g .
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VLAKNINE

NaSi predniki so jedli vlaknine, ne da bi se tega zavedali. Mi smo jih odkrili razmeroma pozno oz. Sele
takrat, ko smo ugotovili, da jih ne jemo ve¢ dovoli.

Kemiéna formula teh snovi rastlinskega porekla je sestavljena iz zapletenih ogljikovih hidratov. V¢asih se
zanje uporablja tudi izraz »neprebavljivi ogljikovi hidrati«.

Razlikujemo dve vrsti vlaknin:

Netopljive vlaknine
Mednje sodijo celuloza, hemiceluloze in lignin. Vsebujejo jih sadje, zelenjava, Zita in stroCnice.

Se napijejo vode kot spuzve in pospeSujejo praznjenje Zelodca. Povecujejo tudi obseg in vlaznost blata, Ki
se tako lazje izlo€a. NajpomembnejSa naloga vlaknin je torej prepreCevanje zaprtja (pod pogojem, da
hkrati spijemo tudi veliko teko€ine). Nekoliko zniZujejo tudi raven sladkorja v krvi, Se zlasti pa preprecujejo
nastanek zol¢nih kamnov. Navsezadnje je pomembno tudi, da zmanjSujejo verjetnost raka na debelem
Crevesu in danki.

Vlaknine tudi ne ovirajo vsrkavanja vitaminov in mikroelementov, Se zlasti ker Zivila z veliko vlaknin
(sadje, stro¢nice, druga zelenjava) pogosto vsebujejo precej mikrohranil, nujnih za dobro delovanje
organizma.

Topljive viaknine
To so pektin (sadje), gume (stroénice), alginati iz alg in hemiceluloze v je€menu in ovsu.

Vpijajo velike koli¢ine vode in se spremenijo v gosti gel, ki ima veliko koristnih lastnosti. Zaradi velikega
obsega le-ta obilno napolni Zelodec in nam hitro vzbudi obcutek sitosti. Tako prav kmalu nismo ve¢ lacni,
Cetudi se ne najemo pretirano hrane z obilico kalorij. Organizem pri tem mascobe in ogljikove hidrate
sprejema pocasneje.

Ce pojemo kaksno Zivilo z veliko viaknin, tudi koligina glukoze raste podasneje. IzloGa se torej man;
inzulina, ta hormon pa pospesuje nastajanje mas¢obnih zalog, kar pomeni, da se redimo.

»
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Taksno delovanje vlaknin lahko pomaga vzpostaviti ravnovesje tudi pri sladkorni bolezni, ker
zmanjSuje koli€ino glukoze v krvi.
Zato je bolje, da sladkorni bolniki uzivajo ogljikovohidrantna zivila, ki vsebujejo veliko vlaknin (sadje,

bel fizol, leCa) in imajo nizek glikemi€niindeks.

Vlaknine prav tako ZNiZujejo raven holesterola in trigliceridov v Krvi intako
varujejo organizem pred boleznimi srca in oZilja.

Se zlasti ker nekatera Zivila z veliko vlaknin (zelenjava, surovo sadje in Zivila z veliko olja) vsebujejo
antioksidante (vitamina C in E, betakaroten), ki varujejo stene arterij.

Y
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Dodatki ziviiskim proizvodom (E)

1. NESKODLJIVI DODATKI
E100, 101, 103, 104, 105, 111, 121, 130, 132, 140, 151, 152, 160, 161, 162, 170, 174, 175,180,
200, 201, 202, 203, 236, 237, 238, 260, 261, 263, 270, 280, 281, 282, 290, 300, 301, 303, 305,
306, 307, 308, 309, 322, 325, 326, 327, 331, 332, 333, 334, 335, 336, 337, 382, 400, 401, 402,
403, 404, 405, 406, 408, 410, 411, 413, 414, 420, 421, 422, 440, 471, 472, 473, 474, 475, 480.

2. SUMLJIVE PRIMESI
E 125, 141, 150, 153, 171, 172, 173, 240, 241, 477

3. NEVARNI DODATKI
E 102, 110, 120, 124

4. SKODLJIVI ZA ZDRAVJE
a.) problemi s ¢revesjem: E 220, 221, 232, 224
b.) problemi s prebavo: E 338, 339, 340, 341, 450, 461, 463, 465, 466, E 407 (sladoledi)
c.) koZzna obolenja: E 230, 231, 232, 233
€.) unicuje vitamin B12: E 200
d.) poviSuje holesterol: E 320, 321
e.) drazi zivce: E 311, 312
f.) vnetje ustne votline: E 330

5. DODATKI, KI POVZROCAJO RAKA
E 131, 142, 210, 211, 213, 214, 215, 216, 217, 239
POZOR: E 123 je zelo strupen in je prepovedan v ZDA.

E 330 — najbolj nevaren dodatek, povzro€a raka! Namenite posebno pozornost tudi E 110

Najdemo ga v: schweppes-limona, gor€ici, nekaterih v gumijastih bonbonih, ¢okoladnim bonbonom znamke
brezalkoholnih pija¢ah, mesu rakcev, nekaterih sirih, TREETS, SMARTIES, HARIBO (gumijasti bomboni),
v gobah v konzervi,... pudingu s smetano v plastiénih  posodicah,

zamrznjenim ribam znamke IGLO, smetani za kuhanje
CREME-FRAICHE, toplienemu siru za mazanje,
vaniljevim pudingom in E 102 in E 110 v gotovih
omakah vseh vrst.

PROSNJA ZA VSAKOGAR!
Uporabljajte ta popis pri nakupih ali pa ga nekje obesite.
Gre za vaSe zdravje in zdravje vaSih otrok.
Preprecite uporabo teh dodatkov hrani in bodite pazljivi pri izbiri Zivil.

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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