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ZDRAVA PREHRANA IN YZDRZEVANJE
NORMALNE TELESNE TEZE'

DraZigost Pokorn

UDK/UDC 612.395.1

DESKRIPTORII: telesna teza; prehrana; dieta

1ZVLECEK — Zdrava prehrana ¢loveka je ener-
gijsko in hranilno uravnotezena pri normalni teles-
ni teZi z zagotovljenim bioloskim ritmom prehra-
ne. Le energijsko redka prehrana z dovolj dietnih
vilaknin ima visoko nasitno vrednost na energijsko
enoto zauZite hrane.

Uvod

HEALTHY NUTRITION AND THE
MAINTENANCE OF NORMAL BODY
WEIGHT

DESCRIPTORS: body weight; nutrition; diet

ABSTRACT — Healthy nutrition of a person with
normal body weight is energetically and nutrition-
ally balanced and follows the biological rhythm of
food ingestion. Only energetically low nutrition
with a sufficient quantity of diet fibres has high
nutritional value per energy unit of ingested food.

Zdrava prehrana je le del zdravega nacina Zivljenja. Pravilna prehrana mora
tudi ohranjevati in krepiti zdravje oziroma mora biti tak$na, da omogoca tudi

optimalno zdravje (1).

Danes vemo, da je poleg ustrezne kakovosti in koliine zauZite hrane za

¢lovekovo zdravje pomemben tudi dolocen ritem prehrane (tabela 1). V hranilno
uravnoteZeni prehrani pa ni dovolj, da uzivamo Zivila iz vseh Zivljenjsko pomemb-
nih skupin (slika 1), temve¢ morajo biti ta Zivila tudi ustrezne kakovosti, se pravi,

Tabela 1. Parametri zdrave prehrane.

Koli¢ina brane (kJ/obrok):

Kakovost hrane
(razmerje esencialnih
v obroku):

uravnava jo na$ tek pri normaini telesni teZi.

hranil uravnoteZena prehrana; pravilni izbor Zivil v dnev-

nem obroku (slika).

Rezim prehrane

— $tevilo dnevnih obrokov (3—5/dan)

— &as dnevnih obrokov (zjutraj, opoldan, zveéer z vmesnimi malicami)
— ¢asovni razmak med obroki (3-5ur)

— obseg obroka (300—1500 ml)

— energijska gostota obroka (4—5kJ/ml)

— temperatura obroka (37°C)

(10—-20 minut)

(¢im bolj évrsta)
(gastronomsko-kulinari¢ni  vidiki
6 skupin Zivil (sl. 1).

— hitrost uZivanja hrane
— konsistenca hrane

— Zzivilska sestava obroka hrane obroka hrane;
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da vsebujejo zadostno koli¢ino Zivijenjsko pomembnih hranil (vitaminov, rudnin,
esencialnih mascobnih kislin in aminokislin) ter da niso kontaminirana. Tudi
kontaminirana hrana lahko vpliva na izkoristek hranil.

SLADKOR
MASCOBE |

MLEKO MESO
in MLECNI in
IZDELKI ZAMENJAVE

(2 -~ U4 x/dan)
ZELENJAVA SADJE
(3-5x/dan) (2 - 4x/dan)

ZITA IN ZITNI IZDELKI
(6x na dan)

Slika 1. Zivila v uravnoteZeni prehrani.

Energijsko ravnotezje v dnevni prehrani

VzdrZevanje energijskega ravnoteZja pri normalni ali idealni telesni tezi je tudi
pogoj za clovekovo dobro podutje in zdravje (2).

Ce je kolitina zauZite hranje manjsa, kot so energijske potrebe &loveka, se
vskladi§¢ena telesna energija, zlasti v obliki mas$¢ob, zelo hitro porablja. Pri
pomanjkanju 32 000 kJ (7700 kkal) se izgubi okoli 1 kg telesne mascobe. Ta zakoni-
tost je tudi osnova vseh skujSevalnih diet.

Pri vzdrZzevanju normalne telesne teze je pomembno, da se izogibamo vsem
vzrokom, ki povzrocajo debelost (tabela 2). Problem pri hujfanju ali vzdrZevanju
idealne telesne teZe ni toliko v sestavi energijsko (koli¢insko) odmerjene diete

Tabela 2. Zunanji (higienski) vzroki debelosti.

Sheppard in sod. (1991): Debelost je funkcija energijske bilance (1), ma$¢ob v dnevnih
obrokih hrane (2) in reZima prehrane (Fabry in sod. 1966) (3).

1. 1kg mascevja = 5500—8000 kkal (Mayo Clinic 1971; Mancini in Contaldo 1990; Harri-
son 1991).

2. Debeli ljudje pojedo ve¢ mascob kot suhi (epidemioloske Studije: Jeffery in sod., 1987;
Roberts in sod., 1988).
Redukcija ma$¢ob v dnevnih jedilnikih, brez omejitve energije, ima Ze shuj$evalni
udinek;
klini¢ne raziskave: Sheppard in sod. 1991; Duncon 1983.

3. V populaciji oseb, ki uZivajo neredno prehrano z 2—3 dnevnimi obroki hrane, je ve¢
debelosti kot v populaciji oseb z redno prehrano, 4—5 dnevnimi obroki hrane (Fabry in
sod., 1966; Belko in sod., 1986).
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oziroma v predvideni hitrosti hujSanja, temve¢ le v taki (kakovostni) sestavi diete,
ki zagotovi dobro pocutje (ustrezno nasitljivost) in vse potrebne esencialne hra-
nilne snovi (3, 4).

Pri zmernem povecanju telesne mase je potreben le ustrezen higiensko-dietni
nasvet (prehrana + nadin Zivijenja). Ta osnovni dietni ukrep je v bistvu le
navajanje na zdrav nacin prehrane in Zivljenja (tabela 3). Huja debelost zahteva

Tabela 3. Rezim prehrane pri zmerno povecani telesni teZi.

1. Upostevamo prehrambene navade v okviru predpisanega (zdravega) rezima prehrane.

2. Pri sestavljanju jedilnika se drzimo zgradbe celodnevnega jedilnika hranilno uravnote-
Zene prehrane.

3. Upostevamo vsa nacela, ki pove€ujejo nasitno vrednost celodnevnega obroka hrane (¢im
vedje nasitno-energijsko razmerje).

4. Koli¢ino zauZite hrane odmerja na$ vsakdanji tek.

obi¢ajno $e koli¢insko (energijsko) odmerjen jedilnik, ki zagotovi predpisano
hitrost huj$anja, obi¢ajno pod nadzorstvom zdravnika.

Najboljsi je tisti (shujevalni) jedilnik, ki daje ¢im vecjo nasitno in bioloSko
vrednost ob manjsi energijski vrednosti dnevnega obroka hrane (¢im vecje nasitno-
energijsko razmerje) (tabela 4).

Energijsko gosta hrana izraza koli¢ino energijskih hranil na volumensko enoto
hrane (kJ/ml). Sestavimo jo tako, da v dnevni obrok hrane vklju¢imo ¢im manj
sladkorjev in maséobnih Zivil in ¢im ve¢ sadja in/ali zelenjave (slika 2) (3).
Dietne vlaknine v dnevnem obroku hrane kot pomemben dejavnik pri vzdrzevanju
normalne telesne mase

Novejsa spoznanja o vplivu prehrane na prebavni trakt in izlo¢anje gastrointe-
stinalnih hormonov (GIH) kaZejo, da ima prehrana z malo dietnimi vlakni (<10 g/
4,2 MJ) drugalen vpliv na sluznico prebavil in zniZano izlo¢anje GIH kot prehrana
z zadostno koli¢ino dietnih vlaknin (balast v sadju, zelenjavi in ¢érnem kruhu).

Tabela 4. Dejavniki, ki vplivajo na znizano nasitno vrednost zauzite hrane.

1. Hitra izpraznitev Zelod¢ne vsebine zniZa nasitno vrednost zauzite hrane.

2. Ljudje z vefjo telesno teZo in debeli ljudje hitreje praznijo Zelod¢no vsebino v tanko ¢revo
kot suhi ljudje (Johansson in Ekelund, 1976).

Shujsanje do idealne telesne teZe nima vpliva na spremembo praznjenja Zelodca (Wright
in sod., 1983).

3. Debeli ljudje obifajno uzivajo energijsko gostejSo hrano (kJ/ml) v primerjavi s suhimi
(Hunt in sod., 1975).

4. Energijsko gosta hrana (>4—5kJ/ml) se prazni iz Zelodca hitreje (kJ/min) v primerjavi
z energijsko redko hrano (<4-5kJ/ml) — obrokom hrane enake energijske vrednosti
(McHugh in Moran, 1979).

5. Vsi nasteti dejavniki (1, 2, 3, 4) zniZujejo nasitno vrednost zauzite hrane in povecajo
koli¢ino zauZite hrane (Foman in sod., 1975; Hunt, 1980).

Sklep: Energijsko gosta hrana ima na energijsko enoto hrane manjso nasitno vrednost
v primerjavi z energijsko redko hrano.
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Osnovna zZivila Dopolnilna Zivila
Zita in Zitni izdelki Sladkor I

Mleko in mledni izdelki MasS&obe I

Meso, mesni izdelki in zamenjave (alkoholne pijade)
Sadje in zelenjava zadimbe in diSavnice

Obrok visoke energijske gostote

Obrok nizke energi jske gostote

Slika 2. Zivila v dnevnem obroku hrane.

GIH, ki jih po obroku hrane dobimo v povecani koncentraciji v plazmi, so
predvsem naslednji: holecistokinin, cerulein, glukagon, sekretin, gastriéni inhibi-
torni peptid, vazoaktivni polipeptid, nevrotenzin in gastrin ter imajo modcan
zaviralni vpliv na peristaltiko Zelodca in s tem tudi na nasitno vrednost zauZitega
obroka hrane (5). GIH pa tudi neposredno vplivajo na osrednje Zivéevje pri
regulaciji teka. Dolgotrajna prehrana z zadostno koli¢ino balasta (sadja, zelenjave,
¢rnega kruha) vzdrZuje ¢revesno sluznico v takem stanju, da izloa zadostno
koli¢ino tistih GIH, ki vplivajo na nasitno vrednost zauZite hrane ter tako vzdrZu-
jejo normalno — idealno telesno tezo. Prehrana z dovolj dietnimi vlakni zniZuje
plazemsko glukozo in lipide na te$¢e. Redna prehrana z zadostno koli¢ino balasta
oziroma sadja in/ali zelenjave ter Zitnih izdelkov iz polnomletega Zita (nad 10g
dietnih vlaknin na 4.2 MJ zauZite hrane) je energijsko redka, na drugi strani pa tudi
zelo nasitljiva hrana ter pospeSuje izloCanje zadostnih koliCin tisttih GIH, ki
zviSujejo nasitno vrednost zauZite hrane. Nadin prehrane z dovolj balasta daje
visoko nasitno vrednost zauZitega obroka hrane.

Sklep

Hranilno in energijsko uravnoteZzena prehrana s pravilnim dnevnim reZimom
prehrane in Zivljenja so osnovni dejavniki dobrega zdravja in normalne telesne
teze. Najrazli¢nejSe »modne diete« pa lahko ¢loveku bolj Skodujejo kot koristijo.
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