hrana wvsebovati veliko beljakovm (100—125 g dnevno), predvsem mesa, sira
in jajc. Le pri pojavu le*—* — 1jem duSikovih spojin

zmanjSamo tudi pri nefrc evno- z omejitvijo ku-
hinjske soli. Neslana hr: izrazenih edemih, ki
jih pri nefrotitnem sind: doseZemo ¢im manjSe
koli¢ine soli, izlo¢imo iz »¢jo mnoZino tega mi-
nerala, uporabljamo nesl: zruh brez soli.

Zaradi lazje pregled yrincipe pri ledviénih
obolenjih v obliki tabele.

Iz vsega navedenega edvitnega bolnika ne
sme biti $ablonska. Upo v bolezni, komplikacije,
subjektivno polutje in Jjodgovornej$a naloga
zdravnika in medicinske ’ izvedena terapija pri
akutnem nefritisu. Vsak t prehoda v kroniéno,
to je nikdar ve¢ ozdravlji sem, da bodo pravilni

ukrepi marsikdaj prepretili nastanek kroni¢nega nefritisa, ki pomeni za pri-
zadetega osebno nesreco, za druzbo pa teZak socialni problem.

Prehrana in telesno delo

Dr. Damjana Bebler

Za vsakega ¢loveka in posebno e za fiziénega delavea je dnevna prehrana
izredne vaZnosti, saj je od nje v precejdnji meri odvisno njegovo zdravje, de-
lovna zmogljivost in celo dolgost njegovega Zivljenja.

Kaj potrebuje ¢lovek v dnevni prehrani, da si ohrani in okrepi zdravje?
S hrano dobiva ¢lovek snovi, ki mu dajejo kalorije za telesno toploto in ener-
gijo za delo. To so mascobe, $krob, sladkor in beljakovine. Poleg tega potrebuje
Se snovi, ki ga 3¢itijo pred boleznimi in uravnavajo vaZna Zivljenjska doga-
janja v telesu. To so rudnine in vitamini. Ene in druge imenujemo tudi zas¢itne
snovi. Vse te snovi morajo biti v hrani v pravilnem sorazmerju, to je v tak-
Snem, kot je naSemu telesu najbolj v prid, t. j. v skladu s fiziolo$kimi potre-
bami.

Fizi¢ni delavec potrebuje veé maSéob in ogljikovih hidratov kakor pa
umski delavec, ker dobiva z njimi vel kalorij za telesno delo. Seveda so pa
obema potrebne tudi zaS€itne snovi.

Pri nas vlada v glavnem misljenje, da so v prehrani vaZne le zadostne
koli¢ine zivil, ki nam dajejo obéutek sitosti. Vse premalo pa se ljudje zavedajo,
kolike vaznosti je tudi sestava celotne prehrane. Vsakomur je znano, da
povzroéa dolgotrajna lakota razne bolezni, manj znano je pa dejstvo, da Elovek
zboli tudi zaradi tega, ker mu v hrani primajkuje raznih za$¢itnih snovi, pa
Zeprav je vsak dan sit. Ce bi &lovek ob&util pomanjkanje teh snovi tako hitro,
kot ob&uti lakoto, bi si ljudje z lahkoto in brez posebnega znanja uredili
zdravo prehrano. Posledice zaradi pomanjkanja posameznih snovi v prehrani
nastopajo sila polagoma, vendar so pa za maSe zdravje lahko usodne, n. pr.
pomanjkanje vitaminov, bistvenih aminokislin, rudninskih snovi itd.

Kako naj bo torej sestavljena prehrana fizi¢nega delavca?

25



1. MaSéobe so najbolj koncentriran izvor energije. Zato zadostujejo za hrano
. prostorninsko manjse koli¢ine. Tezki delavec, ki potrebuje 4000 kalorij dnevno,
bi namret z zivili, ki so revna mastob, tezko dosegel tako visoko koli¢ino ka-
lorij, ker bi bila taka prehrana prezajetna. Potrebne so mu mastobe tudi zato,
da iz prebavil kri prehitro ne posrka hrane. Obutek lakote po mastnem obroku
nastopa kasneje kot pri obrokih s premalo maséobami ali celo brez njih. Zato
masc¢oba ugodno vpliva posebno pri delaveih, ki nimajo malic. VaZne so pa
mascobe tudi zato, ker vsebujejo nekatere zdravju potrebne vitamine in
mastne kisline, ki delujejo podobno kot vitamini. Zato morajo v hrani fizi¢nega
delaveca tretjino vseh kalorij, v hrani tezkega delavca pa polovico vseh kalorij
sestavljati maScobe.-

2. Druga neizogibno potrebna sestavina &lovekove prehrane so ogljikovi
hidrati. Ze pol ure nato, ko pouZijemo Zivilo, ki vsebuje ogljikove hidrate,
se v krvi Ze dvigne koli¢ina sladkorja, ki preprefuje obcutek lakote in pove-
¢ava zmogljivost. Po treh ali $tirih urah pa sladkor v krvi Ze pade, nastopi
lahko tudi hipoglikemija, ¢lovek obc¢uti lakoto in slabost; zmogljivost -pade.
Zato so malice med delom tako zelo priporoéljive, in sicer 3—4 ure po zajtrku,
ki mora tudi Ze sam biti izdaten. »

3. Beljakovine, ki jih imamo v mesu, jajcih, mleku, siru in v doloenih
zivilih rastlinskega izvora, nam sicer tudi dajejo delno telesno mo¢ za delo,
vendar pa so v prvi vrsti vaZne za obnovo stalno propadajoéih celic telesnega
tkiva. Imajo pa tudi za$¢itno vlogo, predvsem zaradi bistvenih aminokislin,
ki jih vsebujejo. Ker je torej pomen beljakovin v tem, da gradijo in zopet
obnavljajo telesna tkiva, jih mora delavec novinec dobivati veé, da si okrepi
miSice, ve¢ kakor pa delavec, ki je dela Ze vajen. Saj je znano, da se pri
tezkem delu obseg miSic lahko celo podvoji, s ¢imer zraste tudi njihova moé.

4. Vitamini. Ce teh v prehrani moéno primanjkuje, se pojavijo znaki
avitaminoz. Prave avitaminoze so pri nas zelo redke, razdirjene so pa hipovi-
taminoze. Cesto se javljajo v nasih obratnih ambulantah delavei, ki sicer niso
bolni za mnobeno izrazito boleznijo, so pa bledi, -utrujeni, imajo glavobole,
trganje in obclutek neke lahke slabosti. Tu gre najveckrat za delno pomanj-
kanje enega ali ve& vitaminov v prehrani.

Za fizi¢nega delavea najva¥nejdi so tile vitamini: vitamin A, ki ga imamo
zlasti v mleku, maslu in korenju. V zadostni meri ga morajo dobivati pred-
vsem delavei, ki delajo v poltemi, n. pr. rudarji in Zelezniéarji. Pri pomanj-
kanju tega vitamina se namre¢ vefkrat kot prvi znak noéne slepote, tako ime-
novane hemeralopije, pojavijo motnje v vidu. Vitamin Bi, ki ga dobimo v
zitnih kal¢kih, kvasu, jetrih itd., sodeluje pri izgorevanju ogljikovih hidratov
v telesu. Ker pa fizi¢ni delavee potrebuje razmeroma mnogo Zivil, ki mu
dajejo kalorije za delo, mora v hrani dobivati-tudi ve¢ vitamina Bi, sicer bi
v dovoljni meri ne mogel izkoristiti ogljikovih hidratov. Tudi je vitamin Bi
potreben za delovanje sréne miSice in za dober tek. Vitamin C, ki sicer §¢iti
telo pred okuZbami in krvavitvami, je posebno-koristen delavcem, ki delajo
z bencolom in njemu podobnimi snovmi. Pri delu z njimi namreé &esto pade
v krvi koli¢ina vitamina C, ki je zdravemu organizmu potreben. Za vitamin
C pa vemo, da ga vsebuje predvsem presna zelenjava in sadje, nekaj ga je
tudi v krompirju. Ker pa vitamina‘'C in tudi B: uni¢uje kisik iz zraka, moramo
krompir vedno kuhati v oblicah, da vitaminov ne unic¢imo. V tem pegledu
delajo naSe obratne menze, vetkrat napake. Ker sta ta dva vitamina obé&utljiva
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tudi za toploto, je nujno, da je v dnevnih obrokih vedno tudi nekaj presne
zelenjave in sadja, ker ti ne pridejo v dotik z visoko temperaturo. Prav tako
se vitamina C in B pa tudi nekatere rudninske snovi v vodi topijo. Zato mo-
ramo pri kuhanju zelenjave dodati samo toliko vode, da je pozneje ni treba
odlivati, kajti voda, v kateri se je kuhala zelenjava, je zelo dragocena zaradi
za¥¢itnih snovi, ki so v njej. Na vse to bi moralo osebje v kuhinjah nagih
obratnih menz bolj paziti. Vitamina C zaéne primanjkovati najvetkrat spo-
mladi, ker je ¢ez zimo na razpolago manj sadja in zelenjave. Zato tudi se
takrat Cesto pojavi tako imenovana »spomladanska utrujenost«.
Poleg trdnih Zivil sb delavcu potrebne tudi pijade. Zato 3e nekaj o njih.
Mleko je zelo dragocena pijada, saj v ustreznem sorazmerju vsebuje vse snovi,
ki jih potrebuje ¢lovesSko telo. Zato ni prav, ¢e ga delavci ponekod odklanjajo
ali ga nosijo domov, sami pa morda popijejo kozartek alkoholne pijate, za
katero mislijo, da jih krepi in jim daje mo¢ za delo. Res je, alkohol ¢loveka
nekaj trenutkov po zauZitju navdaja z obcéutkom povelane zmogljivosti. Toda
ta varljivi obcutek, ko ¢lovek precenjuje svojo zmogljivost, je zaradi isto-
¢asno zmanjSane pazljivosti dostikrat vzrok obratnih nezgod. Zato se morajo
delavei alkoholnih pijaé pri delu izogibati. Po delu pa naj jih uZivajo le v
zmernih koli¢inah in to ne koncentriranih. Izredno priporoéljivi so sadni so-
. kovi, saj vsebujejo sadni sladkor, vitamine in rudninske snovi. Delavci, posebno
~ pri delu, kjer je visoka temperatura (topilnice, plavi itd.), si z raznimi pija-
¢ami hladijo Zejo. V hudi vrodini lahko delavec z znojem izgubi dnevno tudi
do 12 litrov vode, ki jo mora nadomestiti. Z znojem pa se izlo¢a tudi sol. Zato
ga pri takem teZkem delu tekotina sama ne odZeja, ¢e nismo z njo ali s kakim
drugim Zivilom dobili tudi dovolj soli. Ce soli ne nadomestimo pravoéasno, se
lahko v miSicah pojavijo kréi, ki jih spremlja glavobol in celo bruhanje. V
nekaterih podjetjih dajejo delavcem slano, gazirano vodo, sladkano érno kavo
ali &aj, v katerih je tudi nekaj soli. Te pijate pa ne smejo biti prehladne in
tudi ne pretople. Najprimernej$a je zanje temperatura okrog 12°C.

Med delom, to je v obratu samem, tudi jedi ne smejo biti pretople ali celo
vrote, ker vplivajo neugodno na Ze sicer pregreto telo. Prehladna ali celo
mrzla jedila pa draZijo Zelodéno sluznico in lahko izzovejo prehlade in vnetja.
Obroki, ¢e se dajejo med delom, naj ne vsebujejo preveé¢ beljakovinskih Zivil,
n. pr. mesa ali sira. Beljakovine namreé pri zgorevanju sproZijo ve¢jo tvorbo
toplote, kot pa je dajejo same. Neugodni obéutek vrotine se bo Se povedal. Zato
naj v takih obratih dajejo za malice in kosilo delavcem: kruh, sadje, marme-
lado, testenine, masdobe, zelenjavo in pijafe. Kolikor to prenese okus jedil,
naj bodo te ¢imbolj slane. Beljakovinska hrana pa je za delavca prlporocljlva
Sele po delu.

Vecékrat sliS§imo, da je za delavce, ki imajo opravka s svincem ali z Zivim
srebrom, mleko zelo koristno. V na$ih rudnikih svinca in Zivega srebra delavci
mleko tudi dobivajo, kar je vsekakor v prid zdravju. Ne smemo pa misliti,
da bo mleko Ze samo prepreéilo zastrupljenja s svincem ali z Zivim srebrom
in da z njim lahko nadomestimo razne nujno potrebne varnostne naprave in
higienske ukrepe v obratu.

Kako torej naj si na$ fiziéni delavec uravnava dnevno prehrano? Ker mu
je, kot receno, za delo potrebna precej obilna hrana, naj bo ta razdeljena vsaj
na 5 obrokov. Se bolje bi bilo na 6 obrokov, kar je pa tezko spraviti v sklad
z nadimi navadami in delovnim Zasom. Ce bi namreé vso koli¢ino potrebne
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hrane pojedel kar v treh obrokih, bi to bilo za njegova prebavila preveliko
breme. Zajtrk, ki ga poje doma, pa naj bo izdatneji, kot je to pri nas navada.
V tem pogledu posnemajmo mnaSega kmeta, ki vetkrat poje za zajtrk Zgance,
mo¢nik z mlekom ali pa gosto juho s kruhom in podobno. Jed naj bo dobro
zabeljena in topla.

Malice naj si vzame delavec s seboj ali pa naj si jih nabavi v obratu,
Ce ta le ima menzo ali vsaj brezalkoholno toéilnico. Te malice naj vsebujejo
kruh s slanino, vfasih marmelado, belo sladkano kavo in sadje. Ponekod si
prinadajo delavci s seboj suh fi%ol z oljem in kisom ter kruhom, kar tudi ni
slaba navada. Ce je delavec zaposlen s strupi, ki vplivajo na jetrni parenhim
(trinitrotoluol, chloroform in podobno), mora imeti v hrani dosti mesa in mleka.

Vecerjo zauZije delavec obitajno doma. Ta naj bo nekoliko laZja, da mu
¢ez no¢ ne obremenjuje prebavil: Hrana naj bo meSana, raznolika, ¢isto sveze
pripravljena in me pogrevana.

Kako naj se pa hrani delavec, ki dela v noc¢ni 1zmen1'7 Tudi njemu je po-
trebna izdatna in meSana hrana, ki naj bo prav tako razdeljena na 5 obrokov.
Po delu, zjutraj potrebuje izdaten zajtrk, ki naj ga dobi'v tovarni ali pa doma.
Po nekajurnem spanju zauZije kosilo, ki naj bo sestavljeno tako, da je poleg
obiéajnih zivil, ki so pri nas v navadi, tudi Se presna zelenjava. Po kosilu pa
mu bo kozarec hladnega mleka gotovo prijal. Popoldne ‘naj zauzije lahko ma-
lico, pred pritetkom dela pa izdatno velerjo. Ponot¢i, med delom, pa bi zopet
obrat moral preskrbeti za ustrezno okrepcilo. NajboljSa je sladkana bela kava
z obloZenim kruhom ali kaj podobnega. Le tako bo delavec zmogel svoje tezko
delo v no¢nem Casu. Kar velja za delavca, pa Se v prav posebni meri velja za
zaposleno Zeno, le da so njim potrebne manj§e koli¢ine Zivil, ki dajejo pred-
vsem kalorije.

Na splosno pa je treba poudariti, da pri nas tako fizi¢ni kot umski delavec,
z redkimi izjemami, uZivata manj surove zelenjave, sadja in mleka, kot bi te
bilo koristno za njuno zdravje.

Vsekakor moramo v bodole posvetiti veé¢ pozornosti prehrani naSega
delavstva, saj se bo to druzbi bogato obrestovalo.

Vedeti moramo namreé, da raste storilnost vzporedno s kalorijami, ki jih
dobiva s hrano, ter s pravilno sestavo prehrane. Nasprotno pa je s padcem
kalorij in neuravnoveSeno prehranc vedno v zvezi tudi padec storilnosti. Veéja
storilnost je pa osnovni pogoj za vecjo proizvodnjo in ta za blaginjo naSega
prebivalstva.

Pri svojem delu dajmo obratom pobudo, da.éimprej pOSkI‘bl]O za malice
in kosilo delavcem. Ljudske odbore in gospodarske organizacije je namreé Ze
pred ¢asom pozval plenum centralnega sveta Zveze sindikatov Jugoslavije,
da ustanove restavracije za delavce in usluZzbence, seveda. oproSéene plade-
vanja vseh obresti in anuitet na osnovna sredstva. Prav tako je plenum pripo-
ro¢il, naj bi delavski sveti prouctili moZnost, da bi se delavcem med obitajnim
odmorom brezplatno dajal manjsi topli obrok. Temu pozivu se je v Sloveniji
delno odzvalo Ze nad 100 vedjih obratov.
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