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Zavod za zdravstveno varstvo Koper Vsak je svoje rm;a kOi

Istitibto per la tutelasanitaria di Gapodistria,

eTEMA MESECA
ZDRAV ZIVLJENJSKI SLOG:

Vavgustovski Stevilki predstavljamo sedmega od enajstih pripo-
rocil proti raku (evropski kodeks): Prehranjujte se zdravo! Glede
na letni ¢as vam poleg zdrave in uravnotezene prehrane v vrocih
poletnih dneh Zelimo tudi prijetne poditnice in lep dopust!

PISAN PRIMORSKI,
POLETNI JEDILNIK

Mojca Bizjak in Tadeja Jakus

Poletni ¢as in visoke temperature nas obi¢ajno kar same pri-
pravijo do tega, da se prehranjujemo drugace kot v ostalih
letnih ¢asih. Tezke in mastne jedi nam obic¢ajno ne teknejo vecin
jih zamenjamo z lahko hrano. Privos¢imo si sveze ribe in zelenja-
vo, ki jih pripravimo na Zaru, popestrimo obrok s solato, sladole-
dom, ohlajeno melono in lubenico ali sadno solato..

Poletje je priloznost, ki jo izkoristimo za uzivanje v svezem sadju in
zelenjavi, ki jih je v tem letnem casu v izobilju. Izbiramo sezonsko
in lokalno pridelano sadje in zelenjavo, ki je primerne zrelosti in
je do nasega kroznika prisla po najkrajsi poti. Zaradi vsebnosti
razlicnih hranil je priporocljivo posegati po vseh vrstah in vseh
barvah od bele, rumene, oranzne, rdece, modre in vijolicne.

Sadje in zelenjava sta bogata z zdravju koristnimi fenolnimi
spojinami antocianini (slive, robidnice, borovnice, ribez,
rdece grozdje) in karotenoidi (marelice, lubenica, ko-
rencek, paprika). Vec kot je dolocenih fenolnih spo-
jin, lepse so barve, boljsi je okus in bolj intenziven
je vonj. Pestrost barv, vonja in okusa ne povecu-
je le uzitka, temve¢ pomembno vpliva na pre-
hransko kakovost obrokov. Mnoge fenolne
spojine so moc¢ni antioksidanti, ki nevtralizira-
jo proste radikale in tako zas¢itijo nase celice
pred razvojem kroni¢nih obolen;.

Dan vedno za¢nemo z zajtrkom. Za zaj-
trk si lahko privos¢imo kozarec mleka, kos¢ek
sveZega rzenega kruha z orehi in so¢no lubenico.
Lubenica je bogat vir likopena, ki je mocan antio-
ksidant in spada med karotenoide. Po zajtrku si privo-
$¢imo sprehod v naravo ali le na vrt, kjer lahko naberemo
slastne robidnice. Najboljse so sveze obrane, pripravljene s kepi-
co vaniljevega sladoleda in ko3cki polnozrnatih keksov. Tak obrok
nam pokrije energijske potrebe dopoldanske malice.

PiSite nam na e-naslov: zdravjezavse@zzv-kp.si
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Kolicina(g) B(g M(g) OH (9) E (kcal)
Robidnice 240 3 2 15 93
Vaniljev
sladoled 40 2 5 8 82
Polnozrnati
keksi 20 2 2 15 86
Skupaj 38 261

Za kosilo si privos¢imo ribe, ki so koristne v prehrani. Beljako-
vine rib so ldhko prebavljive in vsebujejo vse aminokisline, ki jih
nase telo ni sposobno tvoriti samo. Ribje meso vsebuje v primer-
javi z drugimi vrstami mesa vec nenasi¢enih mas¢obnih kislin,
zlasti omega-3, ki lahko pripomorejo k zmanjsanju tveganja za
pojav bolezni srca in ozilja. Poleg tega so morske ribe bogat vir
elementov, predvsem kalcija, fosforja, Zeleza in joda. Izbiramo
lahko med belimi (brancin, orada, kova¢, zobatec, morski list,
osli¢, Skarpena, cipelj, ugor, polenovka, riboni, moli) ali modrimi
morskimi ribami (sardele, sardoni (in¢uni), skuse, lokarde, 3uri,
tun). Ker je meso rib nezno, je priprava enostavna in hitra. Zraven
lahko pripravimo zelenjavo, kuhano nad soparo in zacinjeno z
olj¢nim oljem ter poletnimi diSavnicami. Na zacetku poletja lah-
ko kot prilogo ponudimo mlad krompir, ki ga spe¢emo ali dusi-
mo skupaj z lupino, saj tako ohranimo veliko vitamina C. Lupina
je tudi dober vir folne kisline, vitamina B6, magnezija, cinka in
prehranskih vlaknin. Prehranske vlaknine morajo biti v prehrani
prisotne vsak dan. Nahajajo se le v Zivilih rastlinskega izvora: ze-
lenjavi, sadju, oresc¢kih, semenih, Zitih, strocnicah in v izdelkih iz
teh zivil. Ceprav jih &lovesko telo ne more razgraditi, so v prehra-
ni zelo pomembne zaradi svojih fizikalno-kemijskih in fizioloskih
ucinkov. Prehranske vlaknine podaljsujejo obcutek sitosti, pove-
¢ajo volumen crevesne vsebine in upocasnjujejo prehod glukoze
in mascob iz ¢revesja v kri ter spodbujajo gibanje Crevesja.

Popoldanska malica je lahko sestavljena iz dobro opranih bre-
skev, tekoCega navadnega jogurta ali drugega probioti¢nega
mle¢nega napitka ter polnozrnatih krekerjev. To je tudi primer-
na malica za popoldansko kopanje. Jogurt in breskve spravimo
v hladilno torbo in v senco, da se na vrocini ne pokvarijo. Solata
in poletje sodita skupaj in dan lahko zaklju¢imo s so¢no osvezil-
no solato iz paradiznika, paprike, kumar, mlade ¢ebule, belega
sira, oliv ter kuhanega in ohlajenega je¢mena. Solato odisavimo
z obilico suhega origana in zabelimo z deviskim olj¢nim oljem, ki
je bogat vir fenolnih spojin.

Predvsem pa ne pozabimo na pijaco, saj v poletnih meseah
potreba po vodi naraste. Pijmo veliko vode, ki ji lahko dodamo
limonin sok, prijali nam bodo tudi ohlajen pravi ali zelis¢ni ¢aj ter
sveze pripravljeni sadni in zelenjavni napitki, ki jim lahko dodamo
meliso ali meto.
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»PREMISLI. JEJ. VARUJ.«
— OKOLJSKI ODTIS
ZAVRZENE HRANE

dr. Agnes Somen Joksic

Tema letoSnjega svetovnega dneva okolja, obelezenega 5.
junija s sloganom »Premisli. Jej. Varuj.« (»Think. Eat. Save.«),
se je nanasala na hrano, ki jo zavrzemo v gospodinjstvih. Ker je
problematika aktualna, ji velja nameniti nekaj pozornosti tudi
na ravni obi¢ajnega vsakdana. Ce veljajo podnebne spremembe
danes za enega najresnejsih problemov ¢lovestva in nas stro-
kovnjaki pozivajo k njihovi blazitvi z omejevanjem emisij toplo-
grednih plinov, predvsem ogljikovega dioksida (CO,), oziroma
k zmanjSevanju »ogljicnega ali CO, odtisa« (carbon footprint)
- npr.z manj voznjami z osebnim avtomobilom, lo¢evanjem od-
padkov, var¢evanjem z energijo, obnovo energijsko potratnih
stavb, uporabo alternativnih virov energije itd. - pa je veliko
premalo slisati o vplivu na podnebne spremembe, ki ga imajo
prehranske navade in zavrzena hrana.

ZavrZzena hrana predstavlja dvakratno breme za okolje; najprej
v fazi pridelave oziroma predelave in transporta, drugi¢ pa 3e
kot odpadek. Zato je tako imenovani »okoljski odtis hrane«
ali »prehranski CO, odtis« zelo pomemben vidik podnebnih
sprememb, ki ga ne smemo spregledati.

Svetovna proizvodnja hrane prostorsko zavzema 25 % vseh
bivalnih zemljis¢, za pridelavo vse svetovne hrane porabimo
priblizno 70 % vse sveze vode na Zemlji, skr¢imo priblizno 80 %
gozdov in »pridelamo« 30 % emisij toplogrednih plinov. Kot je
leta 2007 objavila Organizacija Zdruzenih narodov za prehrano
in 'I'<metijstv0 (v nadaljevanju FAO), vsaki dve sekundi uni¢imo
obmodje tropskega dezevnega gozda v velikosti nogometnega
igrisca, da pridobimo pasne povrsine ali polja za pridelovanje soje,
s katero nato krmimo Zivino, namenjeno ¢loveski prehrani. Za en
hamburger izsekamo 50 m? tropskega dezevnega gozda in kar 90
odstotkov »plju¢« planeta uni¢imo zaradi mnozi¢ne Zivinoreje. In-
tenzivna Zivinoreja potrebuje 17-krat vec tal, 14-krat vec vode in
desetkrat ve¢ energije kot poljedelstvo. Pridelava enega kilograma
govedine obremeni nase ozra¢je tako kot 250 kilometrov voznje z
avtomobilom. Kljub temu, da prehranski strokovnjaki odsvetujejo
preteZzno na mesu osnovano prehrano, se poraba mesa povecuje.
V povpredju je v letu 1970 koli¢ina mesa na prebivalca drzav v ra-
zvoju znasala 10 kg mesa letno, danes jih 30, v razvitem svetu pa
smo s 65 kg prisli Ze na 80 kg mesa letno.

K prehranskemu CO, odtisu bistveno prispeva tudi transport
hrane.V 90. letih prejsnjega stoletja je bil vpeljan pojem »prehran-
ski kilometri« (food miles) ali »hrana od dale¢«. Najvecji delez ogljikove-
ga dioksida v ozracje prispeva hrana, ve¢inoma sveza zelenjava in sadje,

ki na police nasih trgovin prispe z letalskim prevozom. Z daljSanjem ve-
rige od pridelovalca do potrosnika se veca prehranski CO, odltis, zato je
vzpostavitev t. i. »kratkih verig« med pridelovalcem in potrosnikom ena
od prioritetnih nalog za zniZanje tega okoljskega bremena. Resolucija o
strateSkih usmeritvah razvoja slovenskega kmetijstva in Zivilstva do leta
2020 - »Zagotovimo si hrano za jutri«, ki je bila sprejeta 29. 3. 2011, je
eden izmed pomembnih ukrepov za spodbujanje domace pridelave
sadja in zelenjave. Razveseljivo je, da pridelovalci Ze spreminjajo svojo
poslovno politiko in se med seboj povezujejo v »skupine proizvajalcev,
ki lazje zagotavljajo celostno ponudbo lokalnih pridelkov in proizvodov,
bodisi v vecjih trgovskih verigah, na trznici ali pa pri direktni prodaji in
preskrbi javnih zavodov s svezimi lokalnimi pridelki in proizvodi..

Lokalno pridelano ni samo bolj prijazno do okolja, temvec tudi do
nasega zdravja. Ima pa tudi veliko pomembnejsi strateski in Sirsi
druzbeni pomen. Prav zato je zelo pomembno, da posameznik —
potrosnik — pri nakupovanju hrane dobro premisli tudi o nakupu
takdne hrane, ki je pridelana v blizini in ima za sabo ¢im manj
kilometrov poti.

Po podatkih FAO vsako leto v svetovnem merilu odvrzemo 1 3
milijarde ton hrane. To je ve¢, kot je npr. v enem letu pridelajo
na celotnem obmocju Podsaharske Afrike. Ob tem ne moremo
mimo dejstva, da je vsak sedmi Zemljan la¢en. V najrevnejsih de-
lih sveta od lakote vsak dan umre 20.000 otrok, mlajsih od 5 let.
Porocilo britanskega programa WRAP (Waste & Resources Action
Programme) o hrani in pijaci v odpadkih iz leta 2009 pa dodatno
navaja, da od kupljene hrane v razvitem svetu v enem letu zavr-
zemo kar 25 % hrane (po masi). WRAP ocenjuje, da del te zavrze-
ne hrane, ki bi se ji lahko izognili, predstavlja za gospodinjstva v
skupnih stroskih priblizno 14 milijard evrov na leto ali povpre¢no
565 evrov na gospodinjstvo na leto.

Zavrzena hrana je biolosko razgradljiv odpadek, ki se, ¢e ni
odlozena v ustrezne zabojnike (ve¢inoma so rjave barve), na
odlagalis¢u razkraja pod anaerobnimi pogoji (brez prisotnosti
zraka). V takih pogojih se spros¢a deponijski plin, ki je sestavljen
pretezno iz metana (CH4). Metan je bolj Skodljiv od ogljikovega
dioksida, ker znasa njegov potencial globalnega segrevanja 25 v
100 letih. To pomeni, da v 100 letih vsak kilogram CH., v povpre-
¢ju ogreje Zemljo 25-krat bolj kot enaka koli¢ina CO,. Iz ene tone
nepredelanih bioloskih odpadkov, odlozenih na odlagalis¢e, se
(odvisno od deleza razgradljivega ogljika) sprosti od 120 do 180
m? deponijskega plina.

Sodobnemu ¢loveku ne sme biti vseeno, da kupuje prevelike
koli¢ine hrane, nato pa dobrsen del te hrane zavrze. In ne sme mu
biti vseeno, kak$no hrano uziva, od kod je ta hrana. Mar vemo,
kaj jemo? Nam je res vseeno? Je cena res edino merilo in na pre-
hranske afere oziroma goljufije trgovcev s hrano, ki se v global-
nem svetu kar vrstijo, sproti pozabljamo? Vprasajmo se vsaj, koliko
¢asa hrana »prezivi« v hladilnicah in zamrzovalnikih, ko potuje od
(industrijskega) pridelovalca na drugem koncu sveta, ki jo obere/
pobere Se v nezrelem stanju, nato v skladis¢u, kjer »dozori«, nato
na poti do trgovine in kon¢no do nasega domacega hladilnika?

Napovedi glede prehranske (samo)oskrbe so zaskrbljujoce.
Najrevnejsi del prebivalstva na Zemlji bo 3e tezje prihajal do
hrane, cene Zivil po svetu in odvisnost od globalnega trga se
bodo 3e naprej visale, usoda tropskih gozdov, ki »drzijo« planet v
ravnotezju, je negotova. To vsekakor ni samo okoljsko vprasanje
ali vprasanje podnebnih sprememb. Razmislimo! Jejmo! Varujmo!

Vec na: http://www.fao.org/save-food/savefood/detil en/c/172258/ in
http://www.unep.org/wed/theme/

Novice Zdravje za vse so brezplacen mesecnik, dostopen na spletni strani ZZV Koper: http://www.zzv-kp.si/strokovni-nasveti-in-priporocila mesecna-publikacija-zdravje-za-vse/
zdravje-za-vse | Prav tako so novice dostopne v vseh informativnih tockah zdravstvenih domov in bolni$nic v zdravstveni regiji Koper. | Izdajatelj: Zavod za zdravstveno varstvo Koper,
Vojkovo nabrezje 4a, 6000 Koper | Odgovorna oseba: Milan Krek | Glavna in odgovorna urednica: Manica Remec | Sodelavci: Liljana Petrusa, Ziva Zerjal, Ines Kvaternik | Oblikovanje
koncepta: Slavica V. Okorn | Oblikovanje in priprava: SkupinaOpusDesign® | Lektoriranje: Martina Jelusi¢ | Naklada: 1200 izvodov

e-posta: zdravjezavse@zzv-kp.si



