
Jožica Pirc
predmetna učiteljica
Višja šola za zdravstvene delavce v Ljubljani

o vprašanjih naše prehrane

Veliko se piše in govori o pravilni prehrani, o prehranskih napakah, o izbolj-
šanju zadevnih navad, o organizaciji dobrih obratov dru~bene prehrane itd. Kljub
ternu pa se premalo zavedamo, k~o nujno potrebna Je óloveku pravHna pre-
hrana in da je od vseh zunanjih dejavnfkov, ki 50 vzrok ,bolj'šega ali slabšega
zdravstvenega stanja posameznika ali naroda, 'raVlIlOprehrana zlasti pomembno
podlločje naše higiooe. Saj Je [e predobro znano, da nezadostna dalnečdtstahrana
privede do hitrih ali poznih, do akutnih ali kroničnih, včasih tudi do nevidnih
zdravstvenih motenj.

Vsi življenjski procesi so povezani s človekovim psihičnim stanjem. Veselje
nam lepša življenje ,in dviga dejavnost, medJtem kio nas Iskirbi,trpljenje in neje·
volja psihično vznemirjajo. V kakršnem psihičnem stanju človek uživa hrano,
vprav taJkšnem jo prebavlja in temu ustrezna je tudi njegova presnova.

Zelo velikega pomena 80 tudi okušalni in vohalni občutki. Zapomniti si
moramo, da je polovicažeLodiČllegasoka tako imenov3iIlipsihični sok, ki se izloča
s predstavnimi in Il1ÍISelnimiobčutki tel' se rovna po Okolju, v katerem delamo,
živimo in užlvamo hrano. Droga polovica želodčnega soka je kcem'icnegaizvora,
saj se izloča zaradi 1«mličnegadražljaja hrane na želodčno sluznioo.

Izločanje psihičnega soka je odvisno najveě od človekovega r~oloženja_
Veselo razpoloženje v prijetni družbi, ob lepi, čisti, pogmjeni mizi ustvarja pri-
jetno ozmčje in POVZI1olčabogato izcejanje prebavnih sokovo Na pogled tepa in
priijetIllOdišeča hr3iIlanam ne veča le teka, temveč prav tako Ziboljšujetudi pre·
bavljivost zauŽÍJtihjedí.

Kar pojemo s tekom in užitkom, prebavimo bolje in hitreje. Pri hitrem,
nepozornem goltanju pa obleží hrana v želodcu dalj lčasa, pri čemer o:bčutimo
nem obtemtev in tudi prebava ne poteka normalno. Prav talko ov-irajo prroduk.
cijo prebavnihsOlkov in '8 tem seveda prebavo tudi jeza, nejeViolja,utrujenost in
pomanjkanje teka. Zaradi nezadostne prebave se bohotno razvijajo bakterije,
ki v črevesju ustvarjajo strupene snovi. Tako lahko nastanejo razne variante
obolenj - od slabega počutja, glavobola do akutnega želodčnega oziroma čre-
vesnega katarja.

Dase izognemo raznim prebavnim motnjam, bi pač mora! vsak človek pa-
ziti na svoje splQIŠnorazpolDženje in se znati sprostiti, ne pa se prepuščati vsak·
danjim skllbem ali celo jezi. Dosledna in Vlztrajna samodilscipLinalahko človeku
vsaj deloma preusmeI1irazburljiv značaj. Dobro telesna in duševno počutje vpliva
torej na sprejemanje hrane, enako pa 1iudilepo ok!Olje.Posledica vsega tega bodo
zadastne ~oličine psihično izzvanega želodčnega soka, zaradl česal' človek v za-
dostni in pravšni. meri prebavi zaužito hrano.
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Navade v prehrani 50 šírom pO 5vetu dokaj različne. Celo v naši domovini
sami najdemo zelo velike razlike v prehransklih navadah, saj se po njih razliku·
jejo npr. že posamezne pokrajine v Sloveniji. Žal, da 50 v naši prehrani malone
zakoreninjene hude napake, ki nam otežujejo pot do uravnovešene prehrane. Le
z vztrajnim raz5vetljevanjem ljudistva bomo lahko po,časi odpravili te napake.

Najpogostnejše napake v naši prehrani 50:

- da za beljell1jehrane uporabljamo V5e preveč maščob;
- da zabelo premočno razgrejemo;
- da posamezne jedizagosmmo vadno le s prežganjem namesto s podmetom,

krompirjem ali drobtinami;
- da imamo v vSakdanji hrani vse preveč kruha, krompirja, testenin itd.;
- da pijemo premal0 mleka, uživamo premalo jaje, mesa, drobovine, rib,

sadja, zelenjave;
- da imamo dnevne obroke hrane nepravilno razdeljene.

Resda da so ravnotista živila, ki jih v hrani pogrešamo, ponavadi draga,
vendar pa bi bilo prav, ko bi za okrepitev in ohranitev zdravja izbira1i tudi med
živili, ki so v njlih beljak!ovine,vitamini in rudninske snovt.

Med naše prehranske napake pa spada tudi neurejeno uživanje hrane.
Predvsem zelo radí podcenjujemo pomen zajtrka, bodisi da 'se mu sploh odrečemo
aU pa popijemo le malo vroče tekočine, tj. ponavadí čaj, ki nima nobene biološke
vrectnosti.

Predvsem preradi pozabljamo, da največ energije porabimo v dopoldanskem
času. Zato bi morali biti naši zajtrki zelo izdatni, in sicer vsaj za 20-25 "fo celo·
dnevne kalorične vrednosti hrane.

Od pravilne O'ziromanepra"V'ilneprehrane je odVlisnonaraščanje ali pojema·
nje delovne storil:n:osti.Seveda gredo roočni zajtrki pač na raJčunšibkejših kosil
in večerij. Takšna enakomemejša porazdelitev hrane čez dan pa omogoča pra·
vilne'jšo prebavo, daje vačji delovni elan in zboljšasplošno počutje.

Po vsem tem si moramo vsekakor priznati, da naše prehranske navade
spremlja precej napak, ki n1so v skladu z zdravo prehrano. Običajno porabimo
preveč maščobe in preveč ogljikovih hidratov. Zato pa v našo vsakdanjo pre·
hrano vključujemo vse premalo beljaJk!ovin,zelenjave in sadja.

če se Pá oI1ganizemne hrani pravilno, mu upada predvsem O'd(pO'rnostproti
nalezljivim bolezmm. V \Časubolezni pa takemu organizmu primanjkuje obram·
bnih snovi, bolezell1traja mnogo dlje, izčI1Panostje veliko večja, doba okrevanja
po bolezni pa veliko daljša kakor pTi č1oveku,ki se je v normalnih raz;merab
hranil pravUno. Enake napake kakor pri sestavljanju naŠe vsakdanje hrane de·
lamo tudi pri pripraVli in kuhanju hrane.

Glavna.načela zdrave prehrane

- hrana mora biti biološko in kalorično pravilno sestavljena,;
- prilagoditd jo moramo staroslli človeka, vrsti njegovega dela, pa tudi nje·

govemu zdiravstvenemu stanju in fiziološkim potrebam (otrok, žena v
nosečnosti, bolezen, starost!; ,

- hrana mora biti čez dan pravilno porazdeljena - močni zajtrki, zato
šibkejša kosila in večerje; pomen mlečne malice za šolskega otroka;
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- hrana mora bi,ti čista, zaužita v lepem okolju ,in pri:jetnemI1a~oloženju;
- pestrost in kombinaiCija bary v hrani veča tek in s tem pospešuje

prebavo;
- USltroonorazmerje hranilrůh ,snovi v žiVlilihmoramo ohraIllÍ:tiprav do

uživanja hr:ane. To se pravi, da mora biti hrana skrbno in pravilno pri·
pravljena. Zato:

- maščob ne razgrevamo;
- olje, surovo masio, ,smetana, vitaminizirana margarina in \1sedroge rast-

Hookemaščobe so bolj zdrave od cvTte svinjske masti;
- VISeoovrrte jedd so težko prebavlj'ive. Ker so pa okusne, jih pripravljamo

le redkokdaj, pač zaradi spremembe jedilnika;
- živila moramo dušiti v 1astnem 'Soku ali kuhati v sopari pod pritiskom,

namesto da jih kuhamo v velikikoličini vode, krl:jo kasneje odlivamo;
- mesne in l'i.bje konserve uporabljamo 1e za redko sprememlbo jedilru"ka.

(ker so mastne), zato pa rajšd uporab1jamo večje koliJčdnesvežega mesa,
zlooti ri:be:

- pnpravljamo veliko dušene ali še bolje presne zelenjave v oblíki solat;
- dan stare kvašene jedí 00 OOlj zdrlllVeod svežih (krofe, bub:te1jne jemo

le rectlwkdaj);
- zdra:va hrana ne mne bi.ti nikdar preslana in ne preostro začinj'ena;
- namesto ostrih zaiČimbuporabljamo raje domača začimbna zelišča (maja-

ron, timijan, meto, me1iBo,pehtran, šatraj, drobnjak, ze1en peterši1j itd')

S pravi1no prehrano želimo tore'j doseč[ pravi1en razvoj našega organizma,
ga krepUi in si ohraniti zdraV1je,še v pozna leta. Zato moramo paziti, da si z
nezdravo ali pokvarjeno hrano ne nakopljemo preblllVnihmotenj au da se celo ne
zastrupimo. Važno je, da uživamo vedno 1e hrano, priprav1jeno iz zdravih in po
svežosti prvovrstmih živit

Kako ugotavljamo svežost živil?

- Zelenjava mora bi.tipopo1noma sveža, ne nagmta, ne predolgo uSik1adiščena.
Imeti mora sVlojoznači.lnožirvahnobarvo,ki daje videz svežosti in nam že
pogled nanjo zbuja tek;

- gobe jejmo vedno Isamo Uste, ki jih dobro pomamo! Tudi pogrete gobe
1ahko pOVZI1ocajoprebavne mOltnje;

- sadje mora biti popolnoma zre10 in ne ,gnilo. Jejmo vedno dobro oprano
sadje!

- jajca morajo imeti hrapavo lupino, biti mOTajo lepe sveže barve; jaj ca,
pIů katerih opazimo lesk na lupini in sivkasto balo barvo, so stara, lahko
tudi že pokvarjena; jajca, ki klopočejo, so stara, izsušena, nIi.pa nujno,
dasa tudi polwarjena;

- meso mora imeti svežo rožnabo barvo; spolzka površina in temna barva
sta znamenje starega masa, ki je lahko tudí že pokvarjeno, kar nam naj-
veakrat potrdi ,tudí že vonj;

- ribe - svere ribe morajo imati bilStreoči, živahno Tomate škl1ge.Mlahav
trabuh, temne škrge dn ka1ne om 'SO 'ZJllamenjepredoLgo uležanih rib,
hranjenih pri nepravilIlJitemperaturi, zato tudi pokvarjenih.
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Kadar kupujemo zmrznjene ribe, nam navedena znamenja še ne označujejo
~v3llitete ri:b. če se hočemo prepriča;tď.o njih kakovosti, jih oditajamo. Če meso
razpade,rtbo rajši zavrremo; če pa ostane mesto ,čvrsto, je rď.bauporabna za
prehr8iDo;

- vsa suha živila (cerealije: moka, zdrob, riž, testenine, suh fižol in tudi
sl~or) morajo imetd.pdjeten vonj in leposvetlo barvo. Siva barva živil
in zarohel vonj sta dolkaz, da je živilo stlllrDin verjetno rtudi pokvarjeno.

V teh živ1Mhse zelo radí zlllrooemolji in 'žižki, zato hr8iDimoV1sata Mvila na
suhem in zračnem prostoru;

- konserve
a) pločevinke - preden jih odpremo, preverimo datum proizvodnje in rok

trajanja. VZlboklinana pokrOlVUplo6evinke porneDii,da je lmnserva pokvarjena.
V 'Odprti k'Onsel'V1Ípaše preverimo vsebino, da se popolnorna prepričllIffioo ikako-
VIOSti,lronservd.r8iDegaživila.

Posebno previdni moramobiiti pri mesnih in ribjih konservah, pri konservah
graha in sŤJroojegafioola. Kalna, spenjena voda v konserviin kisel okus živila
nas opozarjalta, da je konserva pokva~jena in da jo moramo zllivreči.

b) zmrznjena živila ku!pimov'edno popolnoma zmrznjena. Če itakega živila ne
uporabimo ,takaj , ga moramo hr8iDiti v hl8idilniku pri najnižji temperatUTi.,da
ostane zmrznjeno. Zmrznjena živHa počasi odtajmno (vložimo v mrzlo vodo),
odtajana pa moramo talmj porabiti, ker ,se hitro pokivarijo.
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