Skupaj za boljse zdravije
otrok in odraslih

Uravnotezen obrok

Prehransko piramido smo spoznali podrobno. Pois¢imo si
sliko prehranske piramide (najdemo jo v raznih propagandnih
materialih, embalazi ali revijah) in jo postavimo na vidno mesto v
kuhinji (na vrata hladilnika). Tako nas bo vedno spominjala kaj in
koliko zivil iz posameznih skupin naj zauzijemo, da si zagotovimo
potrebno energijo, hranilne snovi (beljakovine, ogljikove hidrate,
masc¢obe) kot tudi zadostno koli¢ino vitaminov, mineralov in

vlaknin.

Tudi pri posameznih obrokih je potrebno paziti, da je hrana
uravnotezena, da je sestavljena iz raznovrstnih zivil in je
enakomerno razporejena ¢ez dan. Vedji obroki morajo vsebovati
ogljikove hidrate, beljakovine in mas¢obe v ugodnem razmerju.
Tako sestavo kosila in vecerje lahko dosezemo s preprostim
nacinom razporejanja jedi na krozniku, zato ta na¢in na¢rtovanja
prehrane imenujemo »zdrav kroznik«. Glavna jed za kosilo ali
vecerjo naj bo iz treh vrsti jedi: priloge (zita, zitni izdelki in
krompir), zelenjavne prikube in mesne jedi ali zamenjave za mesno
jed. Uravnotezen kroznik je tisti, pri katerem priloga pokriva 2/5,
zelenjava prav tako 2/5 in mesna jed 1/5 kroznika. H glavni jedi
obvezno sodita $e velika skodelica solate in kos¢ek polnozrnatega
ali ¢rnega kruha. Ne pozabimo sadja.

Izogibajmo se pija¢ z dodanim sladkorjem. Ce Ze
uzivamo sladice, jih zauzijmo le majhne kolicine.

Kaj pa, ¢e je nasa glavna jed sestavljena le iz dveh jedi, skrobne
in mesne? Tokrat naj $krobna jed (Zita, Zitni izdelki ali krompir)
pokriva priblizno V2 kroznika, mesna pa Cetrtino. K takemu
obroku obvezno dodamo zelenjavno juho ali sadje.

Ali zdrav kroznik pomeni, da vsi zauzijemo enako koli¢ino hrane?

Nikakor ne. Zdrav
kroznik je model za
razporejanje jedi na krozniku s
ciljem, da se zagotovi potrebna hranila v ustreznih razmerjih.
Koli¢ina hrane je odvisna od nasih potreb, kupcki hrane pa so
seveda vedji za tiste, ki potrebujemo ve¢ hrane oziroma obratno.
Dobro je, da si sliko zdravega kroznika damo na vidno mesto
v kuhinji. Tako bomo lazje usvojili preprost na¢in razporejanja
jedi na krozniku in si zagotovili zdravo prehrano. Vklju¢imo tudi
otroke. Zgodaj pridobljene zdrave prehranske navade so dota za
celo zivljenje.
Ce zelimo shujsati, povedajmo koli¢ino zelenjave in solat ter
zmanj$ajmo koli¢ino mesa in prilog. Pazimo tudi na kolic¢ino
mascob. Izbirajmo pusto meso. Jedi pripravljamo na zdrav nacin.
Se vedno zauZijemo premalo rib, ki so bogate z omega 3
mascobnimi kislinami.
Upostevajmo predlagana razmerja mesa in zamenjav ter priloge
in zelenjave na krozniku. Po potrebi prilagodimo le koli¢ino.
Vklju¢imo tudi ve¢ rib in zelenjave. Poskrbimo, da bomo vsak
dan zauzili najmanj 5 enot zelenjave in sadja (40 —60 dag).
prim. mag. Branislava Belovié, dr.med.



Jogging ali tek je aktivnost, ki lahko izboljsa nase zdravje. Kaksni
so ucinki teka na zdravje? Krepi zdravje srca in ozilja ter dihal,
znizuje krvni tlak, ugodno vpliva na holesterol in krvni sladkor
ter zviSuje kostno gostoto. Zaradi tega je pri osebah, ki redno
tecejo, tveganje, da zbolijo zaradi bolezni srca in ozilja, sladkorne
bolezni tipa 2, nekaterih rakov ter osteoporoze, manjse. Vsekakor
pa reden tek prispeva k prepre¢evanju debelosti.

Reden tek krepi in varuje tako telesno kot tudi dusevno zdravje.
Tudi pri teku se izlo¢ajo »hormoni sre¢e« - serotonin in endorfini,
kar prispeva k boljsemu razpolozenju. Vse ve¢ je dokazov o vplivu
teka na zmanjsanje psihi¢nega stresa, kateremu smo v danasnjem
¢asu ve¢inoma izpostavljeni. Kaj potrebujemo za tek? Odgovor
je preprost, potrebujemo le dobro voljo. Za zacetek bo dovolj,
¢e si vzamemo 15 minuta ¢asa, obujemo Sportne copate in se
napotimo iz hise ali stanovanja. Preve¢ enostavno? Zakaj potem
ne bi poskusili? Z dobro voljo lahko naredimo veliko.

Nekaj prakti¢nih nasvetov za tek:

* Prvih 5-7 minut tecite pocasi. Telo potrebuje nekaj minut, da
se ogreje in prilagodi povecani obremenitvi.

* Ce smo zacetniki, si vsekakor zadajmo realen in dosegljiv
cilj. Lahko za¢nemo tako, da smo aktivni 15 minut. Pri tem
1 minuto teemo, po tem 1 minuto hodimo. Po dveh do

POSTOPEK:

Zrezke rahlo potol¢emo, solimo in popramo, nanje nadevamo poparjene
(blansirane) ohrovtove liste in rezine korenja, trdno zvijemo in spnemo z
zobotrebci. Zvitke pope¢emo na vro¢em olju, prilijemo malo vode, dodamo
baziliko in dusimo do mehkega. Puranove zvitke ponudimo kot glavni obrok.
Primerna priloga je petersiljev krompir ali razli¢na kuhana zelenjava.

Vir: Knjiga kuharskih receptov «Lahko jem»

avtorice prim. mag. Branislave Belovic, dr.med.

15 ZAVOD ZA ZDRAVSTVENO VARSTVO
MURSKA SOBOTA

4 zrezki iz puranjih prsi (po
12-14 dag)

10 dag ocis¢enih ohrovtovih ali
spinacnih listov

treh tednih, ko bomo v svojem pocutju zacutili spremembo,

lahko postopno podalj$amo trajanje teka na 20 do 25 minut.
Zmanjsali bomo ¢as hoje ter podaljsali cas teka.

* Nekateri ljudje najdejo v teku veliko zadovoljstvo. Ce sodimo
mednje, se nam investicija v $portno obutev povrne. Danes
imamo na voljo Sportne copate z zra¢nimi blazinami, ki
amortizirajo in ublazijo obremenitev sklepov nog. Vsem,
ki redno tecejo, strokovnjaki priporocajo omenjene $portne
copate.

* Izogibajmo se teku po asfaltu ter ob cestah z gostim prometom.
Tek po naravnem terenu manj obremenjuje sklepe. Zato za tek
izberimo travnat teren ali poti v naravi. Pri teku se aktivirajo
nasa dihala ter se poveca potreba po kisiku. Zato se izogibajmo
teka ob prometnicah, kjer je zrak onesnazen.

* Tecemo lahko tudi v zimskem casu, $e posebej takrat, ko ni
preve¢ hladno. V tem primeru so topla $portna obleka, kapa
in rokavice obvezni.

e V primeru, da se dolgo ¢asa nismo ukvarjali s telesno
dejavnostjo ali pa imamo kakr$ne koli tezave z zdravjem, se
obvezno posvetujmo s svojim zdravnikom.

Dr. Danijel Jurakovié, prof. kineziologije

SESTAVINE:

10 dag korenja
2 zlici olja

sol, poper, bazilika

)

Kafowiv .

vjelzncna in hram'lna
nost (pna osebo);

290 keg)
4g ogliikovip, hidratg,,
32g beljakoyiy,
I5¢ mascéoh
3g vlaknip
70 mg ho]esterola




