Skupaj za boljse zdravje
otrok in odraslih

V zdravo prehrano sodijo tudi zmerne kolicine mesa

Meso sodi med zivila, ki so dober vir beljakovin, potrebnih za
graditev in funkcijo celic. Beljakovine so sestavni in nepogresljivi
del vsake celice. Zato jih moramo s hrano vsak dan vnasati v
telo v zadostni koli¢ini. Torej, beljakovine so nujno potrebne za
izgradnjo in obnovo celic organizma, tvorbo hormonov, encimov,
protiteles, rdecih krvnick, prenos hranilnih snovi v celice telesa,
rast koze, nohtov in las ... Nenazadnje pa so tudi vir energije, v
primeru ko ni na razpolago ogljikovih hidratov ali mascob.

Poznamo beljakovine Zivalskega (meso, ribe, mleko in mle¢ni
izdelki, jajca) in rastlinskega (fizol, soja, grah, leca, licerika,
zita ...) izvora. Zaradi vsebnosti esencialnih aminokislin sodijo
beljakovine Zivalskega izvora med biolosko kvalitetne beljakovine.
Ker nase telo ni zmozno tvoriti esencialnih aminokislin, moramo
le-te vnasati s hrano. Bioloska vrednost je odvisna od tega, koliko
lastnih beljakovin lahko telo zgradi iz zauzitih. Najvecjo biolosko
vrednost imajo beljakovine sirotke, materino mleko, jajce, ribe
in razli¢ne vrste mesa. Bioloska vrednost rastlinskih beljakovin
je manjsa.

Meso je torej dober vir biolosko vrednih beljakovin, kot tudi
vitaminov B skupine, Zeleza in cinka. Vsebuje tudi druge minerale,
kot so magnezij, kalij, fosfor, natrij, zveplo in kalcij.

Izkoris¢anje Zeleza iz mesa je veliko boljse kot iz zivil rastlinskega
izvora. Zavedati pa se moramo dejstva, da meso vsebuje tudi
mas¢obe in holesterol. Mastno meso vsebuje ve¢ nasi¢enih mas¢ob
in holesterola. Tako na primer pis¢an¢ja prsovina s kozo vsebuje
okrog 11 % mascob, ¢e pa kozo odstranimo, vsebuje prsovina le 2
% mascob. V kozi je namre¢ veliko mascob, predvsem nasi¢enih,
ter holesterola. Smernice zdrave prehrane dajejo prednost manj
mastnemu mesu. Vidne mas¢obe lahko odstranimo ze pred
pripravo ali pa neposredno preden ga zauzijemo (na krozniku).
Meso pripravljajmo na zdrav nadin — dajmo prednost kuhanju,
dusenju, pecenju v foliji ali v posodah za pripravo jedi brez
mascob.

V skupino mesa in zamenjav sodijo meso, ribe, jajca, strocnice ter
oreski. Priporo¢ena dnevna koli¢ina zivil iz omenjene skupine je
2—4 enote (odvisno od spola, starosti, telesne aktivnosti). Enoto
mesa predstavlja priblizno 3,5—4 dag mesa. Enota je tudi eno jajce
ali 4 Zlice kuhanih stro¢nic.

Meso pripravljajmo na zdrav nacin. Tako bo
vsebovalo manj mascob in kalorij. Dajmo prednost
perutnini (piscandje in puranje meso) in ribam. Rdece
vrste mesa (svinjina, teletina, govedina) uzivajmo
redkeje.

Pis¢andje meso je primerno za vsakdanjo prehrano kot tudi pri
razlicnih dietah. Lahko ga pripravimo na razli¢ne nacine (juhe,
pecenja, sestavljene solate ...). Okusna ragu juha je primerna za
kosilo ali vecerjo, kot tudi za svecane priloznosti. Meso lahko
pec¢emo na zaru, v foliji, mehu za peko, pecici ali specialnih
posodah za pripravo jedi brez mascob. Zelo okusno je, ¢e ga
predhodno mariniramo z dodatkom timijana, rozmarina, Zajblja,
mlete rdece paprike ali gor¢ice ter olja. Tako bomo potrebovali
manj soli, kar je zazeleno v zdravem nadinu prehranjevanja.
Meso in mesne jedi je treba vedno temeljito skuhati (uni¢evanje
bakterij). Ce je meso v notranjosti krvavo ali pa so krvavi
sokovi, to pomeni, da ni dovolj skuhano in da utegne vsebovati
$kodljive bakterije. Shranjevanje hrane na hladnem upocasnjuje
razmnozevanje bakterij, zato moramo vsa zivila, ki se hitro
pokvarijo, zlasti meso, perutnino in ribe, hraniti na hladnem.
Ko imamo opravek s surovim mesom, si temeljito umijmo roke
ter o¢istimo vse delovne povrsine in pribor.

UZivajmo v okusnih mesnih jedeh — velja zmernost. Z dodatkom
zelenjave lahko meso spremenimo v polnovreden, okusen in zdrav

obrok.

prim. mag. Branislava Belovic, dr. med.



Uzivajmo ribe vsaj dvakrat tedensko

Ste tudi vi med tistimi, ki uZivajo ribe vsaj dvakrat tedensko? Redno
uzivanje rib je velikega pomena za zdravje. Ribe so pomemben
vir biolosko vrednih beljakovin. Vsebujejo tudi minerale in
vitamine. Losos, tuna, skusa in sardele so bogate z omega-3
mas¢obnimi kislinami, ki so izjemnega pomena za zdravje, e
posebej za zdravje srca in ozilja. Omega-3 mascobne kisline
prispevajo k zmanjSevanju tveganja za razvoj poapnenja krvnih
zil ter nastanka sr¢ne aritmije, znizevanju vsebnosti trigliceridov
v krvi ter zniZevanju krvnega tlaka. Omega-3 mascobne kisline
so potrebne tudi za rast in razvoj.

Ribe sodijo med dietna Zivila. So lahko prebavljive
ter odlicen vir biolosko vrednih beljakovin.

Pomembno je vedeti, da ribe vsebujejo zdravju prijazne mascobe,
seveda Ce pri pripravi dodajamo zmerne koli¢ine rastlinskih mascob
ter rib ne cvremo. Katere ribe izbrati? Odgovor je enostaven:
izbirajmo razli¢ne vrste rib. Enkrat tedensko pa uzivajmo ribe,
bogate z omega-3 mas¢obnimi kislinami (losos, tuna, sardela,
skusa ...). Ce $e ne sodimo med tiste, ki redno uZivajo ribe,
poskusimo z oslicem. Svezim ali zamrznjenim. Odli¢na izbira so
sardele. Dobrodosle so tudi sladkovodne ribe, kot so postrv, krap,
lipanj, tolstolobik ... Izkoristimo priloznost in jih kupimo takrat,
ko jih trgovine ponujajo po posebej ugodnih cenah. Obcasno
lahko v prehrano uvrstimo tudi konzervirane sardele. Ponudimo
jih kot samostojen obrok s kruhom in zelenjavo. Olje predhodno
odcedimo. Lahko so tudi del sestavljenih solat ali namazov. Sardele
zauzijmo skupaj s kostmi. Pomembno je, kako jih pripravimo.
Ribe lahko kuhamo v vodi ali sopari, dusimo, pe¢emo v alu foliji,
na zaru ali v pecici. Mediteranski narodi kar pogosto ribe kuhajo.
V kontinentalnem delu pa se premalo posluzujemo tega nacina
priprave. Ribo obicajno kuhamo z dodatkom zelenjave (korencek,
¢ebula, petersiljev koren) ter za¢imb (lovor, poper, ¢esen, sol,
kis). Pri kuhanju se izgublja nekaj vitaminov. Poskusimo ribo,
kuhano v sopari. Pri tem naéinu priprave rib je izguba vitaminov
in mineralov zanemarljiva. Lahko pripravimo ribje fileje (na
primer osli¢a), kuhane na krozniku. Fileje potrosimo s poljubno

mesanico za¢imb, dajmo jih na plitki kroznik in pokrijmo z
drugim kroznikom, odpornim proti visoki temperaturi. Kuhajmo
na loncu, v katerem voda mo¢no vre. Riba se hitro in enakomerno
skuha v lastnem soku. Preden ponudimo, jo solimo in prelijmo
z lastnim sokom. Lahko ji tudi dodamo nekaj kapljic ekstra
deviskega olivnega olja in malo sesekljanega ¢esna in petersilja.
Ribo lahko dusimo v lastnem soku v odprti ali zaprti posodi.
Obicajno dodamo malo limoninega soka. Ce ribo pe¢emo zavito
v alu folijo, bo prav tako okusna in lahko prebavljiva. Na zaru
obi¢ajno pe¢emo manjse ribe oziroma fileje. Plos¢a zara ne sme
biti preve¢ segreta. Ribo na zaru premazemo z olivnim oljem in
pokapljamo z limoninim sokom, da je bolj okusna. Se bolj okusna
bo, ¢e v olju za mazanje nekaj dni namakamo rozmarin. Riba je
zelo okusna, ¢e jo predhodno mariniramo v malo olivnega olja,
limoninega soka, ¢esna, petersilja in roZmarina. Marinirane na
enak nacin lahko specemo zavite v folijo v pecici. Ve¢je ribe lahko
pecemo v pekacu v pecici. V zadetku ribo lahko pokrijemo z alu
folijo, proti koncu pecenja pa jo odkrijemo, da se lepo zapece.
Manj priporocljiv nacin priprave rib je cvrtje. Namrec, riba se
prepoji z mas¢obo, pri izpostavljenosti olja visokim temperaturam
pa se ustvarjajo zdravju neprijazne snovi.

Ribe so bogate z zdravju prijaznimi mascobami,
seveda ce jih pripravimo na zdrav nacin.

Nekatere med nami moti pri pripravi ribe specifiéen vonj. In se
majhen trik, ki mi ga je razkrila odli¢na kuharica. Pred pripravo
ribo operemo v moc¢no slani vodi — uporabimo morsko sol. Pri
nakupu vedno preverimo, ali je riba sveza. Namre¢, riba mora
imeti ¢iste in jasne oci ter vlazno in svetle¢o kozo. Luske se morajo
¢vrsto drzati trupa.

Sveza riba ima skrge rdece barve ter disi po svezem in ¢istem. Pa
obilo uspeha pri pripravi rib in seveda uzitkov v cudovitih okusih

zdravih ribjih jedi.

prim. mag. Branislava Belovié, dr. med.



Kolesarjenje za holjse zdravje

Tudi kolesarjenje sodi med tiste telesne dejavnosti, ki krepijo
zdravje. Razen tega, da je lahko prijetno in zabavno, kolesarjenje
krepi in ohranja zmogljivost srca, ozilja in dihal. Krepi misice
ter povecuje telesno zmogljivost. Osebe, ki redno kolesarijo (5
krat dnevno po 30 minut), imajo manj$e tveganje za kroni¢ne
nenalezljive bolezni, med katere sodijo bolezni srca in ozilja,
sladkorna bolezen tipa 2, nekateri raki, debelost...

S kolesarjenjem prispevamo ne samo k lastnemu zdravju, ampak
tudi k bolj ¢istemu okolju. Ce samo dvakrat tedensko voznjo z
avtomobilom zamenjamo s kolesarjenjem, smo Ze prispevali k
bolj &istemu zraku. Cisti zrak je $e kako pomemben za zdravje.

V nadaljevanju sledijo prakti¢ni nasveti, ki nam bodo koristili pri
kolesarjenju. Preden se odpravimo na kolesarjenje sami, z druzino
ali prijatelji, dolo¢imo cilj. Doseganje cilja, ne glede na to, da
gre za rekreacijo in zabavo, vedno ustvarja dodatno zadovoljstvo.
Ce je le mogoce, izberimo kolesarjenje v naravi oziroma izven
naseljenega mesta. Dolzino poti ter tempo prilagodimo lastnim
sposobnostim, oziroma sposobnostim vecine v skupini. Za
zaletek vsekakor izberimo kraje razdalje brez veliko vzponov. Se
posebej pomembno je upostevati viemensko napoved. Ce obstaja

moznost slabega vremena (dez, naliv ...), izberimo pot, ki je v

blizini his ali kaksnega drugega objekta, kjer si lahko pois¢emo

ZDRAV RECEPT

Solata z zteem

zaklonisc¢e. Bodimo pozorni tudi na vzpone. Namre¢, ti so lahko
zelo zahtevni za zacetnike. Zato poskrbimo za primerno $tevilo
premorov. Odpocijemo si lahko tudi tako, da kolo porivamo ob
sebi. Nikakor pa ne pretiravajmo, Se posebej, ¢e smo zacetniki v
kolesarjenju.

Kon¢no, ne pozabimo uZivati pri voznji s kolesom! Vec¢ina med
nami je Ze kot otrok vozila kolo ter ima lepe in prijetne spomine.
Ne obotavljamo se. Vzemimo kolo in odpravimo se na pot. Ze
po nekaj minutah bomo ponovno odkrili vse radosti in uzitke
kolesarjenja. In zakaj si tega ne bi privos¢ili redno?

dr. Danijel Jurakic, prof- kineziologije

fizolom (za 4 osebe)

° Cesen

SESTAVINE:

* 60 dag fino narezanega zelja

* 3 dl kuhanega fizola

* poper, sol

* 2 zlici olja

* kis

POSTOPEK:

Zelju odstranimo zunanje liste in ga fino narezemo. Dodamo fizol, sesekljan cesen,
sol, poper, olje in kis. Vse dobro premesamo. Za spremembo lahko dodamo kuhan

krompir.

Namig: odli¢no solato lahko naredimo iz fino narezanega kislega zelja, fizola in
krompirja. V tem primeru solato za¢inimo z bu¢nim oljem. Sol in kis ni potrebno

dodajati.

Vir: Zbirka kubarskib receptov

prim. mag. Branislave Belovié, dr. med.

Kaloncna

in hrap;
Vrednost (,, aniln,

Osebo)
225 kea]

8¢ beljakovyip,
37g oglpkowh hidrago,,
8 g mageol,
6 g vlaknip,
0 mg holesterola

ZAVOD ZA ZDRAVSTVENO VARSTVO MURSKA SOBOTA
Arhitekta Novaka 2b
9000 Murska Sobota

|\ ZAVoD zA ZDRAVSTVENO VARSTVO !
Slovenija

MURSKA SOBOTA

ZAVOD ZA JAVNO ZDRAVSTVO MEDIMURSKE ZUPANLE
Ivana Gorana Kovacica 1e

40000 Cakovec

Hrvatska

KINEZIOLOSKI FAKULTET SVEUCILISTA U ZAGREBU
Horvacanski zavoj 15

10 000 Zagreb

Hrvatska




