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O vprasanjih nase prehrane

Veliko se piSe in govori o pravilni prehrani, o prehranskih napakah, o izbolj-
sanju zadevnih navad, o organizaciji dobrih obratov druZbene prehrane itd. Kljub
temu pa se premalo zavedamo, kako nujno potrebna je cloveku pravilna pre-
hrana in da je od vseh zunanjih dejavnikov, ki so wzrok boljSega ali slabSega
zdravstvenega stanja posameznika ali naroda, ravno prehrana zlasti pomembno
podrodje nade higiene. Saj je le predobro znano, da nezadostna in neCista hrana
privede do hitrih ali poznih, do akutnih ali kroni¢nih, v€asih tudi do nevidnih
zdravstvenih motenj.

Vsi zivljenjski procesi so povezani s ¢lovekovim psihiénim stanjem. Veselje
nam lepSa Zivljenje in dviga dejavnost, medtem ko nas skrbi, trpljenje in neje-
volja psihiéno vznemirjajo. V kakrinem psihiénem stanju ¢&lovek uZiva hrano,
v prav takinem jo prebavlja in temu ustrezna je tudi njegova presnova.

Zelo velikega pomena so tudi okuSalni in vohalni obcutki. Zapomniti si
moramo, da je polovica Zelod¢nega soka tako imenovani psihiéni sok, ki se izloca
s predstavnimi in miselnimi obéutki ter se ravna po okolju, v katerem delamo,
zivimo in uZivamo hrano. Druga polovica Zelodénega soka je kemi¢nega izvora,
saj se izlo¢a zaradi kemiCnega draZljaja hrane na 2Zelod¢éno sluznico.

Izlo¢anje psihiénega soka je odvisno najved od ¢lovekovega razpoloZenja.
Veselo razpolozenje v prijetni druzbi, ob lepi, éisti, pogrmjeni mizi ustvarja pri-
jetno ozradje in povzrofa bogato izcejanje prebavnih sokov. Na pogled fépa in
prijetno diSeda hrana nam ne veéa le teka, temvel prav tako zboljSuje tudi pre-
bavljivost zauzitih jedi.

Kar pojemo s tekom in uzitkom, prebavimo bolje in hitreje. Pri hitrem,
nepozornem goltanju pa obleZzi hrana v Zelodcu dalj ¢asa, pri ¢emer obCutimo
neko obteZitev in tudi prebava ne poteka normalno. Prav tako ovirajo produk-
cijo prebavnih sokov in s tem seveda prebavo tudi jeza, nejevolja, utrujenost in
pomanjkanje teka. Zaradi nezadostne prebave se bohotno razvijajo bakterije,
ki v &revesju ustvarjajo strupene snovi, Tako lahko nastanejo razne variante
obolenj — od slabega pogutja, glavobola do akutnega Zelod¢nega oziroma Cre-
vesnega katarja.

Da se izognemo raznim prebavnim motnjam, bi pa¢ moral vsak ¢lovek pa-
ziti na svoje sploSno razpoloZenje in se znati sprostiti, ne pa se prepusScati vsak-
danjim skrbem ali celo jezi. Dosledna in vztrajna samodisciplina lahko c¢loveku
vsaj deloma preusmeri razburljiv znacaj. Dobro telesno in duSevno podéutje vpliva
torej na sprejemanje hrane, enako pa tudi lepo okolje. Posledica vsega tega bodo
zadostne koli¢ine psihi¢no izzvanega Zelod¢nega soka, zaradi Cesar ¢lovek v za-
dostni in pravsni meri prebavi zauzito hrano.
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Navade v prehrani so Sirom po svetu dokaj razlicne, Celo v nadi domovini
sami najdemo zelo velike razlike v prehranskih navadah, saj se po njih razliku-
jejo npr. ze posamezne pokrajine v Sloveniji. Zal, da so v na&i prehrani malone
zakoreninjene hude napake, ki nam otezujejo pot do uravnoveSene prehrane. Le
z vztrajnim razsvetljevanjem ljudstva bomo lahko pocasi odpravili te napake.

NajpogostnejSe napake v nasi prehrani so:

— da za beljenje hrane uporabljamo vse preved mascob;

— da zabelo premodno razgrejemo;

— da posamezne jedi zagostimo vedno le s preZganjem namesto s podmetom,
krompirjem ali drobtinami;

— da imamo v vsakdanji hrani vse preve¢ kruha, krompirja, testenin itd.;

— da pijemo premalo mleka, uZivamo premalo jaje, mesa, drobovine, rib,
sadja, zelenjave;

— da imamo dnevne obroke hrane nepravilng razdeljene.

Resda da so ravno tista Zivila, ki jih v hrani pogreSamo, ponavadi draga,
vendar pa bi bilo prav, ko bi za okrepitev in ohranitev zdravja izbirali tudi med
zivili, ki so v njih beljakovine, vitamini in rudninske snovi.

Med naSe prehranske napake pa spada tudi neurejeno uZivanje hrane.
Predvsem zelo radi podcenjujemo pomen zajtrka, bodisi da se mu sploh odrecemo
ali pa popijemo le malo vroce tekodine, tj. ponavadi ¢aj, ki nima nobene bioloske
vrednosti.

Predvsem preradi pozabljamo, da najveé energije porabimo v dopoldanskem
¢asu. Zato bi morali biti nasi zajtrki zelo izdatni, in sicer vsaj za 20—259/, celo-
dnevne kaloriéne vrednosti hrane.

Od pravilne o‘ziroma'nepravilne prehrane je odvisno naraS¢anje ali pojema-
nje delovne storilnosti. Seveda gredo moc¢ni zajtrki paé¢ na raéun SibkejSih kosil
in velerij. TakS$na enakomernej$a porazdelitev hrane Gez dan pa omogofa pra-
vilnej$o prebavo, daje vecji delovni elan in zboljga splofno podutje.

Po vsem tem si moramo vsekakor priznati, da naSe prehranske navade
spremlja precej napak, ki niso v skladu z zdravo prehrano. Obiéajno porabimo
preve¢ maSfobe in Ppreve¢ ogljikovih hidratov. Zato pa v naso vsakdanjo pre-
hrano vkljuéujemo vse premalo beljakovin, zelenjave in sadja.

Ce se pa organizem ne hrani pravilno, mu upada predvsem odpornost proti
nalezljivim boleznim. V <asu bolezni pa takemu organizmu primanjkuje obram-
bnih snovi, bolezen traja mnogo dlje, izérpanost je veliko velja, doba okrevanja
po bolezni pa veliko daljsa kakor pri ¢loveku, ki se je v normalnih razmerah
hranil pravilno. Enake napake kakor pri sestavljanju nase vsakdanje hrane de-
lamo tudi pri pripravi in kuhanju hrane.

Glavna nacela zdrave prehrane

— hrana mora biti biolo$ko in kaloriéno pravilno sestavljena;

— prilagoditi jo moramo starosti éloveka, vrsti njegovega dela, pa tudi nje-
govemu zdravstvenemu stanju in fiziolo¥kim potrebam (otrok, zena v
nosecnosti, bolezen, starost!;

— hrana mora biti dez dan pravilno porazdeljena — modni zajtrki, zato
SibkejSa kosila in vederje; pomen mledéne malice za §olskega otroka;
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— hrana mora biti éista, zauzita v lepem okolju in prijetnem razpoloZenju;
— pestrost in kombinacija barv v hrani veda tek in s tem pospeSuje
" prebavo;

— ustrezno razmerje hranilnih snovi v Zivilih moramo ohraniti prav do
uZivanja hrane. To se pravi, da mora biti hrana skrbno in pravilno pri-
pravljena. Zato:

— mas$fob ne razgrevamo;

— olje, surovo maslo, smetana, vitaminizirana margarina in vse druge rast-
linske masdobe so bolj zdrave od cvrte svinjske masti;

— vse ocvrte jedi so teZko prebavljive. Ker so pa okusne, jih pripravljamo
le redkokdaj, pa¢ zaradi spremembe jedilnika,;

— Zivila moramo dusiti v lastnem soku ali kuhati v sopari pod pritiskom,
namesto da jih kuhamo v veliki koli¢ini vode, ki jo kasneje odlivamo;

— mesne in ribje konserve uporabljamo le za redko spremembo jedilnika
(ker so mastne), zato pa rajsi uporabljamo velje koli¢ine sveZega mesa,
zlasti ribe:

— pripravljamo veliko duSene ali Se bolje presne zelenjave v obliki solat;

— dan stare kvaSene jedi so bolj zdrave od sveZih (krofe, buhteljne jemo
le redkokdaj);

— zdrava hrana ne sme biti nikdar preslana in ne preostro zacéinjena,

— namesto ostrih zacimb uporabljamo raje domada zadimbna zelis¢a (maja-
ron, timijan, meto, meliso, pehtran, Satraj, drobnjak, zelen petersilj itd.)

S pravilno prehrano Zelimo torej dosedi pravilen razvoj naSega organizma,
ga krepiti in si ohraniti zdravje $e v pozna leta. Zato moramo paziti, da si z
nezdravo ali pokvarjeno hrano ne nakopljemo prebavnih motenj ali da se celo ne
zastrupimo. Vazno je, da uZivamo vedno le hrano, pripravljeno iz zdravih in po
svezosti prvovrstnih Zivil.

Kako ugotavljamo sveZost Zivil?

— Zelenjava mora biti popolnoma sveza, ne nagnita, ne predolgo uskiladiSéena.
Imeti mora svojo znadilno Zivahno barvo, ki daje videz sveZosti in nam Ze
pogled nanjo zbuja tek;

— gobe jejmo vedno samo tiste, ki jih dobro poznamo! Tudi pogrete gobe
lahko povzrogajo prebavne motnje;

— sadje mora biti popolnoma zrelo in ne gnilo. Jejmo vedno dobro oprano
sadje!

— jajca morajo imeti hrapavo lupino, biti morajo lepe sveZe barve; jajca,
pri katerih opazimo lesk na lupini in sivkasto belo barvo, so stara, lahko
tudi Ze pokvarjena; jajca, ki klopocejo, so stara, izsuSena, ni pa nujno,
da so tudi pokvarjena;

— meso mora imeti sveZo roZnato barvo; spolzka povrSing in temna barva
sta znamenje starega mesa, ki je lahko tudi Ze pokvarjeno, kar nam naj-
veckrat potrdi tudi Ze vonj;

— ribe — sveZe ribe morajo imeti bistre oéi, Zivahno roznate Skrge. Mlahav
trebuh, temne Skrge in kalne o¢i so znamenje predolgo ulezanih rib,
hranjenih pri nepravilni temperaturi, zato tudi pokvarjenih.
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Kadar kupujemo zmrznjene ribe, nam navedena znamenja Se ne oznacujejo
kvalitete rib. Ce se hofemo prepricati o njih kakovosti, jih odtajamo. e meso
razpade, ribo raj§i zavriemo; ¢e pa ostane mesto C&vrsto, je riba uporabna za
prehrano;

— vsa suha Zzivila (cerealije: moka, zdrob, riZ, testenine, suh fiZol in tudi
sladkor) morajo imeti prijeten vonj in lepo svetlo barvo. Siva barva Zivil
in zatohel vonj sta dokaz, da je Zivilo staro in verjetno tudi pokvarjeno.

V teh zivilih se zelo radi zarede molji in ZiZki, zato hranimo vsa ta Zivila na
suhem in zraénem prostoru;

-— konserve

a) plodevinke — preden jih odpremo, preverimo datum proizvodnje in rok
trajanja, Vzboklina ma pokrovu plofevinke pomeni, da je konserva pokvarjena.
V odprti konservi pa Se preverimo vsebino, da se popolnoma prepri¢amo o kako-
vosti konserviranega Zivila.

Posebno previdni moramo biti pri mesnih in ribjih konservah, pri konservah
graha in strodjega fizola. Kalna, spenjena voda v Kkonservi in kisel okus Zivila
nas opozarjata, da je konserva pokvarjena in da jo moramo zavredi.

b) zmrznjena Zivila kupimo vedno popolnoma zmrznjena. Ce takega Zivila ne
uporabimo takoj, ga moramo hraniti v hladilniku pri najnizji temperaturi, da
ostane zmrznjeno. Zmrznjena Zivila pocasi odtajamo (vloZimo v mrzlo vodo),
odtajana pa moramo takoj porabiti, ker se hitro pokvarijo.

) pre-
wljen
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