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1 Hranilne snovi in sestavine v hrani (zivilih)

Clovek 7e od samega zadetka svojega obstoja uZiva me$ano hrano rastlinskega in
Zivalskega izvora. Temu nacinu prehranjevanja je prilagojeno nase telo.

Prehrana zajema podrocje proizvodnje in priprave Zivil, nacin prehranjevanja, nacin priprave
jedi ter prebavo in izkoristek hranil.

Prehrana, ki ohranja naSe telo zdravo, mora biti:

0 uravnoteZena (vsebuje vse Zivljenjsko pomembne — esencialne hranilne snovi v koli€ini in
razmerju za normalno delovanje Clovekovega telesa);

varna (ne presega maksimalno dovoljene koli¢ine aditivov in snovi, ki bi Skodili zdravju)
varovalna (varuje pred civilizacijskimi boleznimi);

polnovredna (€imbolj naravna, nepredelana);

funkcionalna in za3¢itna (prispeva k boljSemu zdravstvenemu stanju).

O O o o

Pomembne sestavine hrane, pomembne za Cloveka so: beljakovine, maS€obe, ogljikovi
hidrati, vitamini, minerali in voda. Te hranilne snovi moramo uZivati v pravilnem razmerju. V
razvitem svetu sta pogosto prehrana in Zivljenjski slog ljudi neustrezna. Posledica tega je
debelost, ki je danes pomemben dejavnik tveganja pri nastanku civilizacijskih bolezni, ki
skrajSujejo Zivijenje.

1.1 Energijske potrebe

Potrebe telesa po energiji zadovoljujejo ogljikovi hidrati, mas€obe in beljakovine, ki jih
dobimo s hrano. S prebavljanjem se hrana razgradi do hranilnih snovi, ki se v &revesnih
resicah vsrkavajo v kri, po krvi pa se prenaSajo do vseh telesnih celic. V celicah se vodik, ki
ga hranilne snovi vsebujejo, oksidira s kisikom, ki je priSel v telo z dihanjem. Pri tem nastane
voda, sproS¢a se tudi energija (toplotna in kemi¢na). Tako celica pridobiva energijo. Procese,
pri katerih se razvije energija, sprozijo encimi. Energija, ki se pri tem sprosti, se postopoma
kopi¢i v molekulah ATP (adenozin trifosfat).

Koli¢ino energije, ki jo dajejo hranilne snovi, merimo v kilokalorijah (kcal). 1 kcal je koli€ina
energije, ki jo potrebujemo, da segrejemo 1000 g destilirane vode za 1 C.

Poleg kilokalorij lahko uporabljamo kot enoto za energijo Se kilojoul (kJ) in megajoul (MJ).
1 kcal = 4,184 kJ (priblizno 4,2 kJ) = 0,004184 MJ

1kJ =0, 239 kcal

1 MJ = 239 kcal

Razli¢ne hranilne snovi sprostijo razli¢no koli¢ino energije:
1 g ogljikovih hidratov = 4 kcal (17 kJ);

19 beljakovin = 4 kcal (17 kJ);

1 g ma3c€ob = 9 kcal (37 kJ);

1 g alkohola = 7 kcal (29 kJ).
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Energijske potrebe ljudi so razlicne. NaSe telo potrebuje energijo za bazalni metabolizem,
opravljanje dela, uravnavanje telesne temperature ...

1.2 Beljakovine

So najpomembnejSa sestavina vsake celice. Med sabo se razlikujejo po vrstah aminokislin,
iz katerih so sestavljene. Aminokisline si sledijo v beljakovinah v zelo razlicnem vrstnem
redu.

Aminokisline

So osnovne sestavine beljakovin. Poznamo priblizno 20 razli¢nih aminokislin. V odrasli dobi
je 9 aminokislin esencialnih (€lovek jih nujno potrebuje, ker jih naSe telo ne more ustvarjati
samo). Ostale so neesencialne (zamenljive).

Molekule beljakovin so zgrajene iz 100 do nekaj 1000 aminokislin.

Dve aminokislini se med sabo poveZeta v spojino imenovano dipeptid s peptidno vezjo.
Dipeptid se lahko poveZe z naslednjo aminokislino in tako dalje. Tako se aminokisline s
peptidno vezjo povezujejo med sabo v dolge (peptidne) verige.

Delitev beljakovin

Poznamo enostavne beljakovine — proteine (vsebujejo samo aminokisline) in sestavljene
beljakovine — proteide (poleg aminokislin imajo Se nebeljakovinski del ali prostetiéno
skupino).

Enostavne beljakovine (proteini) so:
1. albumini in globulini v krvi, gluten v Zitu;
2. miozin v miSicah, keratin v nohtih in laseh, kolagen v kitah in koZi.

Sestavljene beljakovine (proteidi) so:
* hemoglobin, mioglobin;
» fosfoproteini: protein + fosforna kislina (kazein v mleku).

Lastnosti beljakovin

Koagulacija (zakrknjenje)
Ta nepovraten proces (€vrsto obliko) povzroc€ijo visoka temperatura, kisline, encimi, alkohol
... Temperatura koagulacije vecine beljakovin je nad 60 C.

Topnost v vodi
Nekatere beljakovine so v vodi topne in tvorijo koloidno raztopino, druge pa ne.

Tvorba gela
V vodi netopne beljakovine veZejo vodo. Pri tem moéno nabreknejo (namakanje stro¢nic v
vodi), lahko pa tvorijo tudi gel (Zelatina).
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BioloSka vrednost beljakovin (BV)

Bioloska vrednost beljakovin Zivila je izraZzena v odstotkih, ki povedo, koliko ¢loveskih
beljakovin nastane iz njih.

Ve¢ esencialnih aminokislin vsebujejo Zivila Zivalskega izvora, zato imajo viSjo biolosko
vrednost in so po sestavi bolj podobne Eloveskim beljakovinam. Tako je bioloSka vrednost
beljakovin v jajcu 94, kar pomeni, da iz 100 g beljakovin v jajcu nastane 94 g Cloveskih
beljakovin.

Pomen beljakovin

So nosilci dedne informacije, gradijo celice, sestavljajo encime, hormone in protitelesa.
Poleg tega nam dajejo tudi energijo: 1 g beljakovin sprosti 17 kJ ali 4 kcal energije.

Potrebe telesa po beljakovinah
NaSe telo potrebuje 0,8 g beljakovin/kg telesne mas e ha dan.

Potrebe so odvisne od starosti in fizioloSkega stanja naSega telesa.

Od celotne energije, ki jo dnevno dobimo, naj bi bil delez beljakovin pri odraslih 10-15 %.
NovejSa priporocila pa priporo¢ajo 3e nizje vrednosti in sicer 8-10 %.

Rastlinskih beljakovin naj bi zauZili 2/3 in beljakovin Zivalskega izvora pa 1/3.

Preve € beljakovin v prehrani
Prevec zauzitih beljakovin nima pozitivnih u€inkov na telo.

Ve¢ beljakovin v prehrani pomeni:

» vec snovi, ki nastajajo pri presnovi beljakovin, ki se morajo izlociti;
ledvice so zaradi pove€ane presnove bolj obremenjene;

kislost v telesu se poveca,

poveca se izlo€anje kalcija s se€em (slabSe kosti).

Premalo beljakovin v prehrani

Pri uzivanju enoli¢ne hrane lahko pride do pomanjkanja beljakovin, ki najbolj prizadene
otroke. Najprej otroci izgubijo apetit, zaostanejo v rasti in razvoju, pojavijo se spremembe na
kozi, kasneje niso odporni na okuzbe, ki so lahko smrtne. To stanje imenujemo kvaSiorkor .

Pri odraslih lahko pomanjkanje beljakovin v prehrani povzroci prehitro staranje.

1.3 MasScobe

Mascobe so energijske hranilne snovi. Po izvoru jih delimo na rastlinske (olja, margarina) in
Zivalske (loj, maslo, ribje olje) maScobe. V hrani so maS€obe kot Ciste ali vidne mascobe,
lahko pa so skrite kot sestavine razli¢nih Zivil (jajca 11 %, mle€na ¢okolada 35 %). Energijska
vrednost masc¢ob je skoraj dvakrat vecja kot pri ogljikovih hidratih in beljakovinah.
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Kemijsko so trigliceridi, estri trivalentnega alkohola glicerola in treh mas€obnih kislin. Vrsta
masc¢obnih kislin pomembno vpliva na lastnosti mas¢ob in na zdravije.

Vrste mas €éobnih kislin
+ Nasiéene masScéobne kisline.
» Nenasi¢ene mascobne kisline.

Pri nasi¢enih mas¢obnih kislinah so ogljikovi atomi vezani z enojno vezjo, pri nenasi¢enih pa
je med ogljikovimi atomi ena ali ve¢ dvojnih vezi. Vecino nasi¢enih in nenasi¢enih mas€obnih
kislin dobimo v telo s hrano. Telo jih lahko tudi samo tvori. I1zjema so nekatere nenasi¢ene
mas3c¢obne kisline, ki jih lahko dobimo le s hrano in so esencialne .

Nasiéene mas ¢éobne kisline

Sem spadajo miristinska, lavrinska, stearinska, maslena, palmitinska in kapronska kislina. So
nezazelene, saj ve€ajo koncentracijo holesterola in so dejavnik tveganja bolezni srca in
oZilja.

Nenasi éene mas €obne kisline
Pri nenasi€enih kislinah uporabljamo izraz omega (w) ali -n, ki oznacuje poloZaj prve dvojne
vezi od metilne skupine. Najpogosteje je prva vez na 3., 6. ali 9. C atomu.

1. Transmas €obne kisline nastajajo pri hidrogeniranju olj (margarina) in cvrenju Zivil. Po
sestavi so podobne nasi¢enim in so Skodljive, ker viSajo Skodljiv holesterol. Danes so ha
trziS€u margarine z vecjo ali manjSo koli¢ino transmas€obnih kislin. Veliko
transmascobnih kislin je v &ipsu, francoskih rogljickih, industrijskem pecivu, rastlinski
smetani ... Dnevni energijski vnos naj bo manjsi kot 1 %.

2. Enkrat nenasi €ene ali mono nenasi¢ene (npr. oleinska kislina ali omega 9) zniZujejo
koli¢ino Skodljivega holesterola v krvi. Nahajajo se v olivnem olju, avokadu, leSnikih in
perutnini.

3. Veckrat nenasi €ene ali poli nenasicene so esencialne masc¢obne kisline (omega 6: npr.
linolna, arahidonska kislina; omega 3: npr. a-linolenska kislina). Razmerje med linolno in
linolensko kislino je v korist linolne, in sicer 5 : 1. Esencialne maS¢obne kisline so
pomembne za razvoj mozganov in delovanje imunskega sistema, nizajo holesterol v krvi
in krvni tlak. Pri pomanjkanju nastopijo teZzave (vnetja, ekcemi in neodpornost na
okuzbe).

Omega 3 mascobne kisline se nahajajo v mas¢obah morskih Zivali (losos, tuna, skuSa
...), lanenem olju in zelenolistnati zelenjavi.

Omega 6 mascobne kisline se nahajajo v sonéni¢nem, sojinem, koruznem in bu¢nem
olju.

Pomen mas €ob
Mas&obe so vir esencialnih mas€obnih kislin in v mas€obah topnih vitaminov, hrani dajejo
okus in aromo. So vir energije: 1 g mas €obe sprosti 37 kJ ali 9 kcal energije.
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Lastnosti mas ¢ob

Specifi €na masa
Ta je manjSa od vode, zato maS¢obe na vodi plavajo.

Topnost
V vodi se ne topijo, topijo pa se v organskih topilih (eter, bencin in kloroform). S temi topili jih
tudi izlo€imo (ekstrahiramo), ¢e dolo¢amo njihovo koli¢ino v nekem Zivilu.

Talis €e (agregatno stanje)

Mascobe so pri normalni temperaturi v trdi ali tekoc€i obliki.

V oljih prevladujejo nenasiCene mas&obne kisline. Trde masti vsebujejo predvsem nasicene
mascobne kisline.

Mascobe z nizkim taliS€¢em (okoli 37 C) so v prebavnem traktu v teko ¢em stanju in jih encimi
v prebavnih sokovih lazje razgradijo.

Emulzija

Emulzija nastane, ko mas€obo, netopno v vodi, s centrifugiranjem ali stepanjem razprsimo v
vodi v drobne kapljice. Naravna emulzija je maS¢oba v mleku in rumenjak. Trajnost emulzije
poveamo z dodatkom emulgatorja (lecitin).

Zarkost

MascCobe z ve€ nenasiCenimi mascobnimi kislinami se pod vplivom kisika iz zraka, vlage in
svetlobe spremenijo in postanejo Zarke. MaS€obe z nasi¢enimi masc¢obnimi kislinami se pod
temi pogoji ne spremenijo — te postanejo Zarke pod vplivom nekaterih bakterij (zlasti plesni).
Zarke ma3¢obe prepoznamo po neprijetnem vonju in okusu. Vplivajo na poskodbe Zil, lahko
pa povzrocajo raka.

Potrebe telesa po mas ¢obah
NasSe telo potrebuje 0,8 g mas €ob/kg telesne mase na dan.
Od celotne energije, ki jo dnevno dobimo, naj bi bil delez mas¢€ob pri odraslih do 30 %.

1.4 Ogljikovi hidrati

Dajejo nam energijo. Delimo jih na enostavne in sestavljene.

Enostavni ogljikovi hidrati
So enojni sladkorji (monosaharidi) in dvojni sladkorji (disaharidi).

Monosaharidi

0 glukoza (sadje, med, krvni sladkor v telesu);
o fruktoza (sadje, med);

0 galaktoza (sestavina mleCnega sladkorja).

Disaharidi
0 saharoza (pesni ali trsni sladkor);
0 maltoza (v sladu).
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Lastnosti sladkorjev:

* topni v vodi;

» sladkega okusa,;

» karamelizirajo (suho segrevanje).

Sestavljeni ogljikovi hidrati (polisaharidi)

Skrob
Je najpomembnejSi polisaharid v hrani. Sestavljen je iz velikega Stevila glukoz. V rastlinah
imajo Skrobna zrna razli€no velikost in obliko.

Lastnosti Skroba so:

* netopen v vodi;

* vpije vodo, nabrekne;
» v vrocCi vodi zakleji.

Prehranska vlaknina

Te snovi so v Zzivilih rastlinskega izvora. Tvorijo oporno tkivo (steblo, listi) in so sestavine
plodov. Sestavljene so iz dolgih verig razlicnih sladkorjev. Telo razgradi polisaharide s
pomocjo encimov do monosaharidov. Za vlaknine nimamo encimov v telesu, zato te snovi ne
dajejo energije.

Prebiotiki so neprebavljive sestavine Zivil (prehranska vlaknina), ki ugodno vplivajo na
Crevesne bakterije. Pogosto uporabljen prebiotik je inulin (topna vlaknina).

V zdravi prehrani odraslih se priporo¢a najmanj 30 g vlaknin dnevno. Delno se vlaknine
razgradijo pod vplivom bakterij v debelem &revesu v maS¢obne kisline. Redcijo energijsko
gosto hrano in upo&asnijo absorpcijo hranilnih snovi. Ce uzivamo veliko vlaknin, se lahko
poveca potreba po nekaterih mineralih. Drugi izrazi za vlaknine so Se: balastne snovi, dietne
vlaknine.

Vrste viaknin:
* topne (pektin, inulin);
* netopne vlaknine (celuloza, hemiceluloza).

Vpliv prehranske vlaknine na zdravije:

* pospesujejo gibanje hrane v ¢revesju in prebavo;
» vezZejo velike koli¢ine vode;

» preprecujejo hemoroide in raka na Crevesju;

* upocasnijo gibanje hrane skozi prebavila;

* znizujejo holesterol v krvi;

» uravnavajo sladkor v krvi.

Za zadostno koli¢ino in vrsto prehranske vlaknine moramo uZivati polnovredna Zita, sadje,
krompir in zelenjavo.
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Pomen ogljikovih hidratov

Pomembni so za:

0 presnovo v celicah (gorivo);

o0 opravljanje dologenih nalog (za delovanje celic).

Potrebe telesa po ogljikovih hidratih

NaSe telo potrebuje 5 -7 g ogljikovih hidratov/kg telesne mase na dan.

Od skupne energije, ki jo dnevno dobimo, naj bi z ogljikovimi hidrati dobili ve€ kot 50 %.
Prednost se daje Zivilom, ki vsebujejo veliko Skroba in prehranske vlaknine, sladkor naj se
uporablja v zmernih koli¢inah.

1 g ogljikovih hidratov sprosti 17 kJ ali 4 kcal en ergije.

1.5 Vitamini

Vitamini so organske snovi z razliého sestavo. V hrani se nahajajo v majhnih koli€inah,
vendar so nujno potrebni za pravilno delovanje telesa. Vecino vitaminov naSe telo ne more
izdelati samo in jih dobimo le s hrano. Poznamo 13 vitaminov, ki jih naSe telo nujno
potrebuje.

Hipovitaminoza je delno pomanjkanje nekaterih vitaminov
Avitaminoza je popolno ali kronicno pomanjkanje vitaminov, katere posledica so bolezni.

Hipervitaminoza je prevelika koli¢ina nekaterih vitaminov.
Provitamin (predvitamin) je predstopnja vitamina oziroma snov, iz katere naSe telo ustvari
Zeleni vitamin (na primer provitamin betakaroten — vitamin A).

Pomen vitaminov:

» potrebni so za rast, razvoj, obnovo tkiv in dobro pocutje;

» dajejo Zivljenjsko moc;

e uravnavajo presnovo ogljikovih hidratov, beljakovin in mas¢ob;
* S0 sestavni deli encimov;

» vzdrzujejo imunski sistem (zaSc€ita pred boleznimi).

Delitev vitaminov

Vsi znani vitamini se delijo na dve osnovni skupini
1. vitamini topni v masc¢obah (A, D, E, K);
2. vitamini topni v vodi (C, B-kompleksa).
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1.6 Mineralne snovi

Teh snovi ne moremo sami ustvarjati in izrabljati, vse Zivljenje jih moramo vna3ati s hrano,
vodo in zdravili. So nujne za tvorbo encimov, hormonov, hemoglobina, razliénih beljakovin ...
Predstavljajo gradbene snovi. Vsak mineral ima dolo¢eno nalogo v telesu.

Minerale delimo na makroelemente (te potrebuje telo v vegjih koli€inah) in mikroelemente

(telo jih potrebuje v manjSih koli¢inah). Vse mineralne snovi lahko pri zelo visokih dozah
uZivanja delujejo toksi¢no.

1.7 Zascitne snovi

Antioksidantl

So snovi, ki upocasnijo ali preprecijo oksidacijo pomembnih celi¢nih sestavin na razli¢ne
nacine v naSem telesu. So »lovilci« prostih radikalov in nevtralizirajo proste radikale.
Upocasnijo proces staranja, preprecujejo posSkodbe celic, DNK in s tem razliCne oblike raka.
Antioksidanti so: vitamin C in E, betakaroten, selen in drugi.

Sekundarne rastlinske snovi

Polnovredna hrana rastlinskega izvora je vir hranilnih snovi in sekundarnih rastlinskih snovi
(fitokemikalij). Pomembno je, da uZivamo sadje in zelenjavo razli¢nih barv, kar je posledica
vsebnosti razliénih fitokemikalij (bela, rumena, oranZna, rdeca, vijoliCasta, zelena, rjava).
Rastline proizvajajo fitokemikalije, ki imajo v naSem telesu tudi vlogo antioksidantov. Kot
sestavine v hrani so odkrili ve¢ kot 900 razli¢nih fitokemikalij. To so na primer fenolhe snovi,
karotenoidi, fitoestrogeni, cesnove spojine, saponini ...

1.8 Voda

Je pomembna sestavina Zivil. Potrebo po vodi uravnava naSe telo z ob¢utkom Zeje. V telesu
odraslega ¢loveka je priblizno 60 % vode (vecina znotraj celic). Potrebe po vodi narastejo, ¢e
uzivamo slano hrano, Zivimo v krajih s suhim in vro¢im podnebjem ali opravljamo fizi¢na
dela. Vodo v telo sprejemamo v obliki pija¢ in trdne hrane, oddajamo pa jo v obliki seca,
blata, preko koZe in plju¢. Pri odraslih so dnevne potrebe po vodi nad 2,5 litra. Voda
predstavlja topilo za sestavine v hrani, omogoc¢a transport in uravnava telesno temperaturo.
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2 Prebava in vsrkavanje hranilnih snovi

Hrana mora priti po krvi v celice, da se lahko uporabi. V taki obliki, kot jo sprejemamo, ne
more niti v kri niti v celice. Zato se mora najprej tako spremeniti, da postane topna. Hranilne
snovi v hrani se razgradijo v prebavilih na osnovne sestavine. Pri tem sodelujejo encimi, ki
povzro€ajo, da se organske snovi zacnejo kemicno razkrajati. Encimi nastajajo v prebavnih
Zlezah.

Prebavila

V prebavilih, ki segajo od ust do zadnjika, potekajo sprejemanje hrane, njena razgradnja do
hranilnih snovi (prebava), absorpcija hranilnin snovi v krvni obtok in odstranjevanje
neprebavljivih sestavin hrane iz telesa.

Prebavila so sestavljena iz prebavne cevi in prebavnih Zlez .

2.1 Prebavna cev in prebavne zleze

Po prebavni cevi se pomika hrana od ust proti zadnjiku. Na tej poti jo oblivajo sokovi
prebavnih Zlez (lazja prebava).

Prebavna cev je iz gladkih miSic. Gibanje hrane od poZiralnika do debelega &revesa poteka
pomocjo samodejnega gibanja ali peristaltike. Notranja stran prebavne cevi je prekrita s
sluznico (razen v ustih), ki izlo¢a sluz. Njena naloga je zaS€ita povrhnjice prebavne cevi in
laZje drsenje vsebine.

Prebavno cev sestavljajo:
ustna votlina, poziralnik, Zelodec, tanko ¢revo, debelo ¢revo, danka in zadnjik.

LIstnA
wotling

Slika 1: Prebavna cev ¢loveka (ezdravje, 2010)



Prehrana in dietetika

Prebavne Zleze so:

» Zleze slinavke v ustni votlini,

« Zleze v zelod¢ni in Erevesni sluznici,
« trebuSna slinavka,

+ jetra z Zol¢nikom.

Ustna votlina

V ustih hrana ne ostane dolgo, pa vendar se pomembno spremeni. Poteka mehanska in
kemicna razgradnja hrane. Zobje jo drobijo, Zvedijo in razgradijo na manj3e, laZje prebavljive
delce. Na dnu ustne votline je jezik, ki hrano okuSa in meSa.

Notranjost ust pokriva sluznica. Vsa izvodila Zlez slinavk v licih, pod jezikom in pod Celjustjo
se praznijo v ustno votlino, izlo¢ek je slina. Te delce hrane pomeSa s prebavnimi encimi in
zacne prebavo. Encimi v slini so amilaze, ki za¢no razgrajevati Skrob.

Poziralnik
Je za palec Sirok miSi¢ni kanal, obdan s sluznico. Povezuje Zrelo z Zelodcem. Njegove stene
so iz gladkih miSic, ki so razporejene krozno in vzdolzno.

Zelodec

Zelodec je vrecasto razSirjen del prebavne cevi. Lezi v trebudni votlini in predstavija
skladiS¢e za hrano. Se ritmi¢no kré€i in meSa hrano z encimi.

Hrana iz poZziralnika vstopa v Zelodec skozi obrogasto oblikovano miSico zapiralko (sfinker),
ki se zapira in odpira. Vhod v Zelodec je ustje.

V ZelodCni steni so gladke miSice, notranjost pa pokriva sluznica, ki je nagubana in vsebuje
debel sloj sluzi. V njej je veliko Stevilo majhnih Zlez, ki izlo€ajo Zelodéni sok (sluz, solna
kislina, mle¢no sirilo in encimi za razgradnjo beljakovin, med katerimi prevladuje pepsin).
Moc¢na kislost Zelodca (pH 2-5) je tudi obramba pred okuZbami. Pepsin delno razgradi
beljakovine in deluje v zelo kislem okolju.

V Zelodcu se hrana tudi nekoliko razkuzi. Cas prebave v Zelodcu je odvisen od sestave
hrane in vrste hrane. Najdlje se prebavlja hrana z veliko maS€obami, najhitreje pa hrana
bogata z ogljikovimi hidrati. Cas, potreben, da se Zelodec popolnoma izprazni, je razli¢en in
traja od 2 do 6 ur.

Izhod prebavljene hrane iz Zelodca v ¢revo uravnava vratar. Vratar se odpre, ko se poveca
kislost Zelod&ne vsebine in zacne praznjenje iz Zelodca.

Tanko €érevo

Zelodec izlo¢a hrano v prvi del tankega ¢revesa, dvanajstnik . Sledi mu teSée in vito érevo.
Hrana vstopa vanj skozi miSi¢no zapiralko (vratar) v majhnih koli¢inah, da jo tanko &revo
lahko prebavi. Ko se dvanajstnik napolni, sporoc€i Zelodcu, naj se neha prazniti.

V dvanajstnik se zlivajo encimi iz trebuSne slinavke in Zol¢ iz jeter. V dvanajstnik vstopajo
skozi posebno odprtino. Pri prebavi in absorpciji pomaga tudi peristaltika, ki hrano meSa in jo
premesa s ¢revesnimi izlocki.

Na zacCetku dvanajstnika je sluznica gladka, preostali del pa je pokrit z gubami, resami in
resicami. To mo&no povedéa povrsino sluznice in s tem vsrkavanje hranilnih snovi. Crevesna
stena je prepredena z Zilami, ki absorbirane snovi prenesejo Vv jetra in kri. Crevesna stena
izlo€a sluz (vlaZenje Crevesne vsebine), vodo (topi prebavljene delce) in encime za
razgradnjo beljakovin (proteaze), sladkorjev (saharaze, maltaze, laktaze) in mascob (lipaze).
10
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Trebusna slinavka (pankreas)

Je Zleza z notranjim izloCanjem. Vsebuje tkiva, ki izdelujejo prebavne encime in celice
(zbrane v otockih), ki izdelujejo hormone.

Hormoni iz trebuSna slinavke se izlo€ajo v krvni obtok. NajpomembnejSa sta inzulin in
glukagon, ki uravnavata nivo glukoze v Krvi.

Izlo€ek z encimi iz trebuSne slinavke odteka po izvodilu v dvanajstnik. 1zlo¢a se samo med
prebavo in je bazi€en. Zato nevtralizira kislino, ki pride iz Zelodca in tako varuje dvanajstnik.
Encimi trebuSne slinavke razgradijo beljakovine, ogljikove hidrate in maScobe.

Jetra

So najvecja Zleza v telesu. Hranilne snovi se absorbirajo v revesno steno, ki jih preskrbujejo
Stevilne drobne Zile, kapilare. Te se stekajo v vene, ki vstopajo v jetra v obliki jetrne vene.
Veliko absorbiranih hranilnih snovi se razgradi do oblike, ki jo telo lahko uporabi. Kiri,
napolnjena s temi hranili, se vrne v krvni obtok. V jetrih nastane priblizno polovica
holesterola, ostanek dobimo s hrano. 80 % holesterola, ki nastane v jetrih, se porabi za
izdelavo Zol€a. V jetrnih celicah poteka razstrupljanje zauZitih snovi, kot so alkohol, zdravila,
hormoni, strupi, droge.

Jetra izloCajo Zol¢, ki se kopi€i v Zol€niku.

Zolénik (Zol éni mehur) in Zol éna izvodila

Zolgnik je vrecasta razsiritev Zoléevoda.

Med obroki se v Zol¢niku koncentrirajo Zol¢ne soli in le malo Zol¢a priteka iz jeter. Hrana, Ki
vstopi v dvanajstnik, sprozi zaporedje hormonskih in Zivénih signalov. Posledica je kréenje
Zol¢nika, Zol¢ se izlo€a v dvanajstnik in se meSa z vsebino hrane.

Zol¢ je grenka, bazi¢na rumenozelena tekocina (barvilo bilirubin). Ne vsebuje prebavnih
encimov, poleg Zol¢nih soli pa vsebuje tudi holesterol.

Zoléne soli poveéajo topnost holesterola, mas¢ob in v mas&obah topnih vitaminov in s tem
pomagajo pri njihovi absorpciji.

Naloge Zol¢a:
0 nevtralizira Zelod¢no kislino, ki prihaja v ¢revo z Zelodéno vsebino in prekine delovanje

encima pepsina;

0 odstranjuje nekatere odpadne snovi iz telesa (npr. hemoglobin iz uniCenih eritrocitov in
odvecni holesterol);

0 pomaga pri prebavi in absorpciji mas¢ob (mas€obe emulgira v drobne kapljice).

jetra

starmach

Zelodec

trebusna slinavka

duodé

v
Zolénik tanko ¢revo

Slika 2: Del prebavil in prebavni Zlezi (Pancreatitis, 2010)
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Debelo érevo

Debelo ¢revo se zaCne s slepiCem, prehaja v danko (rektum) ter kon¢a z zadnjikom (anus).
Stevilne bakterije, ki Zivijo v debelem &revesu, prebavljajo dolotene snovi naprej, kar
dodatno pripomore k absorpciji hranil. Te bakterije izdelujejo nekatere pomembne snovi, na
primer vitamin K. Pomembne so za zdravo delovanje ¢revesa, delujejo pa na neprebavljene
ostanke (vlaknine).

V debelo ¢revo se izlo€a veliko sluzi, ki nima prebavnih encimov. Vsrkavanje hranil je zelo
majhno, ker ni resic. Vsrkava se voda, zato se vsebina gosti.

Encimi (fermenti)

So snovi, ki omogocajo potek prebave in presnove v telesu, spro3€anje energije v celicah in
sintezo telesu lastnih snovi iz zauZite hrane. PospeSijo neko kemijsko reakcijo, sami pa se ne
spremenijo.

Zlezne celice v prebavila izlo¢ajo prebavne encime, ki pomagajo pri razgradnji hranilnih snovi
v hrani, da jih lahko naSe telo vsrka in izkoristi. Za vsako vrsto teh hranil so potrebni dolo¢eni
encimi. Po sestavi so beljakovine.

Prebavni encimi

Nastajajo v prebavnih Zlezah in se izlo€ajo v prebavno cev. Razgradijo ogljikove hidrate,
mascobe in beljakovine. Produkti, ki nastanejo v teh reakcijah so enostavni sladkoriji, glicerol
in mascobne kisline ter aminokisline.

Presnovni encimi

Nahajajo se v celicah v telesu. Omogoc€ajo sprosS€anje energije pri razgradnji enostavnih
sladkorjev, mas¢obnih kislin in v€asih aminokislin. Lahko pa iz aminokislin, mas€obnih kislin
in glicerola ter aminokislin gradijo telesu lastne snovi.

2.2 Prebava hranilnih snovi

Prebava beljakovin

Zacetek prebave beljakovin je v Zelodcu, kjer zaradi solne kisline v Zelodénem soku
beljakovine denaturirajo (kosmicijo), nanje delujejo tudi encimi (pepsin), ki razgradijo
molekule beljakovin.

Delno razgrajene beljakovine se v dvanajstniku Se bolj razgradijo s pomocjo encima tripsina .
Te razgrajene beljakovine se v tankem Crevesu razgradijo do aminokislin.

Prebava mas €ob

Ker so masti in olja netopne v vodi, encimi nanje ne morejo delovati neposredno. Zato so
najprej potrebne Zol¢ne soli (izloCek jeter), ki masti in olja emulgirajo (razprsijo v majhne
mascobne kapljice). Te mascobne kapljice imajo vecjo povrdino in so lazje dostopne
prebavnim encimom.

Encimi, ki razgradijo maScobe so lipaze . Nastane glicerol in proste maS¢obne kisline.
Prebava mastob se za¢ne v Zelodcu, kjer Zelodéni sok vsebuje lipaze. Zol¢ emulgira
mas3cobe, te pa Se bolj razgradijo lipaze iz trebusne slinavke in lipaze v tankem C&revesu.
Kapljice masS¢obe se zdruZzijo s holesterolom in prehajajo v limfo, od tod pa v kri.
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Prebava ogljikovih hidratov

Polisaharidi (Skrob, glikogen) in disaharidi se s pomoc¢jo encimov razgradijo na
monosaharide (glukoza), nato Sele lahko preidejo v kri. Skrob je polisaharid zgrajen iz
molekul glukoze.

Encim amilaza (v ustih) razcepi dolge verige Skroba na krajSe verige. Prebavni encimi ne
morejo razgraditi celuloze.

Zelodéni sok ne vsebuje amilaz, zato se v zelodcu prebava Skroba prekine. Nadaljuje se v
dvanajstniku, kjer encimi soka trebuSne slinavke razgradijo ogljikove hidrate do kon&nih
produktov — monosaharidov, ki skozi resice tankega ¢revesa prehajajo v kri.

2.3 Vsrkavanje hranilnih snovi

Prehod hranilnih snovi skozi ¢revesno steno v kri ali limfni obtok, imenujemo vsrkavanje ali
absorpcija. V tankem ¢revesu se hranilne snovi razgradijo na osnovne sestavine:
monosaharide, glicerol, mas€obne kisline in aminokisline. Te snovi se vsrkajo skozi &revesne
resice in po krvi prispejo v celice.

3 Presnova (metabolizem)

Presnova je skupno ime za vse procese, ki potekajo v celici. Ti procesi potekajo pod vplivom
encimov, vitaminov in hormonov.

V celicah poteka razgradnja (katabolizem ) in izgradnja novih snovi (anabolizem ). Oba
procesa potekata v celici istoCasno in neprestano.

Katabolizem
Hranilne snovi se presnovijo tako, da se ob porabi kisika razgradijo do CO, vode, amoniaka
... Pri tem nastane energija.

Anabolizem

Vsrkane aminokisline, monosaharidi, mas¢obne kisline in glicerol se pretvorijo v telesne
beljakovine, maS¢obe in glikogen. Energija se porablja.
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4 Zivila

Zivila so vse snovi, ki jih zauZijemo — pojemo ali popijemo. So organskega (rastlinskega in
Zivalskega) in anorganskega izvora (minerali in voda).

Posamezne hranilne snovi so v razli¢nih Zivilih razli€no zastopane. Kadar v Zivilu prevladuje
ena vrsta hranilnih snovi, ki mu daje znacaj, ga opredelimo po tisti hranilni snovi.

Poznamo ogljikohidratna, mas ¢&obna, beljakovinska, vitaminsko-mineralna in druga
Zivila.

UZivamo tudi pozivila, diSave in zacimbe, ki niso Zivljenjsko pomembne za organizem,
ampak izboljSujejo kakovost hrane (vonj, okus, aromo ...) in poZivljajo organizem.

Aditivi so dodatki v predelani hrani. Te shovi so:

» barvila, ki dajejo Zivilom privliacnejsi izgled;

* arome, ki vracajo Zivilom vonj in okus, ki sta izginila med njihovo predelavo;
» konzervansi, s katerimi podaljSamo obstojnost Zivil.

4.1 Zita in izdelki iz zit

Zita in izdelki iz Zit

Zita so kulturne rastline, ki spadajo k travam. Zitha zrna, ki so plodovi Zit, so osnovna in
najvaznejSa CloveSka hrana. Uporabljamo jih za krmo Zivine in industrijsko predelavo. To so
predvsem: pSenica, rz, je€men, oves, proso, riz in koruza.

Zgradba zitnega zrna

Zitno zrno je pri nekaterih Zitih zraslo s plevami, zato moramo ta Zita olusgiti (riz, oves,
jeEmen).

Zitno zrno obdaja luska, v kateri je celuloza. Pod lusko je alevronska plast, v kateri je dosti
beljakovin, vitaminov in mineralnih snovi. Osrednji del zrna je meljak, ki ga je po kolicini
najve¢. V meljaku je najve¢ Skroba in netopnih beljakovin v vodi — lepka. Lepek omogoca
pripravo kvalitetnega kruha, ki dobro vzhaja. KalCek je zasnova za mlado rastlino.

Kemi€na sestava zithega zrna

Zitno zrno vsebuje:

11-14 % vode;

9-16 % beljakovin;

50-75 % ogljikovih hidratov (najve¢ Skrob, celuloza);
1,5-4,5 % mas3c€ob (najved v kalcku);

vitamine A, By, B,, E, K (najvec v kalCku);

minerale — Ca, P, Fe (najvec v luski in kalcku).

Razlikujemo krusna Zita (pSenica, pira, rz) in nekrudna Zita (jeCmen, oves, proso, riz,
koruza).

Razlika: kruSna Zita imajo lepek (v vodi netopne beljakovine), zato lahko iz njihove moke
zamesimo kakovosten kruh. K nekrusni moki moramo dodati krusno moko, da dobimo lepo
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luknjiav kruh veg¢jega volumna. Zitu podobna polj3¢ina, ki se predeluje podobno kot Zita, je
ajda.

Uporaba zit

Zita najpogosteje predelamo v mlevske izdelke, ka3e, kosmi¢e, uporabljamo pa jih tudi za
izdelavo kavnega nadomestka, kot surovino za alkoholne pijace, olje (kalcki), Skrob ali kot
krmo za Zivali.

Mlevski izdelki

Moka

Dobimo jo z mletjem Zit. Po koli€¢ini mineralnih snovi, ki ostanejo po Zarjenju, razvrS§€amo
p3eni¢no in rzeno moko v vec tipov. Pri Zarjenju organske snovi zgorijo, kar ostane je pepel
oziroma mineralne snovi.

Tip moke = koli¢ina mineralnih snovi x 1000.

Vec kot je mineralnih snovi v moki, viSji je tip moke, vecja je hranilna vrednost in temnej3a je.
Pri pSeniéni moki poznamo pSeni¢no belo (tip 400, 500), polbelo (tip 850), ¢rno (tip 1100,
1600) in polnozrnato moko. Polnozrnata pSeni¢na moka je moka mleta iz celega zrna.

Po velikosti delcev locimo ostro in gladko moko.

Tudi drobljenec, otrobe in kalcke uvrs€amo med mlevske izdelke.

Zdrob
Poznamo zdrob razli¢nih granulacij. Ima vecje delce kot moka.

Ostali izdelki iz zit
To so Zitna kaSa (je€menova, ovsena, prosena, ajdova) in kosmici (toplotna obdelava Zitnih
zrn s paro in stiskanje — splos¢itev med valji).

Kruh in pekovsko pecivo

P3eniéni kruh je lahko izdelan iz razliénih tipov p3eni¢nih mok. Visji kot je tip moke, vel
vitaminov, mineralnih snovi in vlaknin vsebuje.

RZeni kruh je najbolj razsirjen v severni Evropi, pri has pa na Koroskem in na Stajerskem.
Ima kisel okus, je aromati¢en in ostane dalj Casa svez.

Koruzni kruh ima znacilno razpokano skorjo in zbito sredico, koruzno moko poparimo.
Ajdov kruh pecemo iz ajdove moke, ki jo najprej poparimo.

Ovseni kruh je bogat z beljakovinami, vitamini in minerali.

Slaséi¢arsko pecivo

Teh izdelkov naj bi pojedli ¢&im manj (slas€ice iz razli¢nih vrst testa in mas), saj so uvrs¢ene v
vrh prehranske piramide. Vecinoma vsebujejo veliko sladkorja in mas€ob. lzdelki iz te
skupine lahko vsebujejo veliko masc€obe in sladkorja, zato moramo biti pazljivi pri njihovem
vklju€evanju v prehrano. Bolj zdrave sladice lahko pripravimo z uporabo razlicnih
alternativnih surovin (pirina, ajdova moka, melasa, med, agavin sirup ...).

Testenine

Osnovna surovina za pripravo testenin je pSenini zdrob ali ostra moka iz trde pS3enice.
Ostale surovine so voda, jajca in dodatki. Testenine dobimo z gnetenjem, oblikovanjem in
stiskanjem skozi razlicne modele in postopnim suSenjem.

Vrste testenin so: suhe, sveze, ajdove, graham, sojine, rizeve, z dodatkom vrtnin ...
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4.2 Mleko in mle ¢éni izdelki

Mleko

Je proizvod mlec¢nih Zlez sesalcev. Vsebuje vse hranilne snovi, ki jih telo potrebuje. Te snovi
so lahko prebavljive (beljakovine, mle¢na maS¢oba, mlecni sladkor — laktoza, mineralne
shovi, vitamini in encimi). Za Siroko potroSnjo je v prodaji kravie mleko. Za vse ostale vrste
mleka mora biti navedeno, od katere Zivali je.

Predelava mleka

Mleko je hitro pokvarljivo Zivilo, zato ga moramo takoj po molZi ohladiti in ga prepeljati v
mlekarno. Tu ga odcistijo, termi¢no obdelajo — pasterizirajo ali sterilizirajo, tipizirajo mas¢obo
na doloCen odstotek, ga homogenizirajo (razbijejo maS€obne kroglice), ohladijo in polnijo v
razli¢no embalaZzo.

Pasterizacija je segrevanje mleka do 100 €. Uni¢imo zdravju Skodljive in tiste
mikroorganizme, ki bi kvarili mleko.

Sterilizacija je segrevanje mleka nad 100 € . Uni ¢imo vse mikroorganizme.

Konzumno mleko

Je kravje mleko za dnevno potrosnjo. Glede na toplotno obdelavo poznamo:

e pasterizirano mleko , hranimo ga pri temperaturi pod 8 € do 4 dni, lahko je
homogenizirano.

» sterilizirano , homogenizirano mleko , hranimo ga lahko do 60 dni pri sobni T.

Glede na vsebnost masc¢ob imamo na trziSéu mleko z razli€nimi odstotki masScobe: 0,5 %,
1,5 %, 1,6 %, 3,5 %.

Druge vrste mleka so Se:

» evaporirano mleko je zgo3&eno neslajeno mleko, ki mu odstranijo del vode. Polnijo ga v
tube, plocevinke in ga sterilizirajo. Uporaba: kakav, Cokolada, sladoled;

» kondenzirano mleko je zgoS€eno in z dodatkom 40 % sladkorja. Uporaba: kava, ¢aj,
sladoledi, pudingi;

» mleko v prahu dobimo s suSenjem pasteriziranega ali steriliziranega mleka, ki ima le 2—
4 % vode. To mleko ima manj vitaminov obcutljivih na temperaturo.

Fermentirani mle €ni izdelki

Izdelujemo jih z dodajanjem mlecnokislinskih bakterij pasteriziranemu in homogeniziranemu
mleku. Mle€nokislinske bakterije spremenijo mlecni sladkor v mlecno kislino. Poteka
fermentacija.

Fermentirano mleko (kislo mleko)

Nastane z delovanjem mle¢nokislinskih bakterij. Kislo mleko dobimo z delovanjem
mlec¢nokislinskih bakterij, ki pridejo v mleko nakljuéno, ¢e ga pustimo dan ali dva na sobni T.
V mlekarnah kislo mleko proizvajajo z dodatkom mlec¢nokislinskih bakterij.

Jogurt

Mleko pasterizirajo, homogenizirajo in mu odvzamejo del vode. Nato ga ohladijo in mu
dodajo mikroorganizme, ki tvorijo mle¢no kislino in posebno aromo. Mleko premesSajo, ga
polnijo v embalazo in ga dajo 2-3 ure v tople komore s temperaturo 45 <C, da zori.
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Mikroorganizmi spremenijo mle¢ni sladkor v mle€¢no kislino, zato beljakovine koagulirajo. Ko
se mleko zgosti, ga hitro ohladijo. Jogurtu lahko dodajo sladkor in sadje — sadni jogurt, Zita,
vitamine in dodatke za vezavo.

Kefir
Njegova domovina je Kavkaz. Dobimo ga z mle¢nokislinskim in alkoholnim vrenjem. V mleko

(13—20 ) dodamo kefirovo kulturo (zmes kvasovk in mle ¢nokislinskih bakterij). Posodo

neprepustno zapremo in pustimo stati 1—2 dni. Kefir pred uporabo precedimo, da odstranimo
mikrobno kulturo. Vsebuje malo alkohola in CO,. Je lahko prebaviljiv in ureja prebavo.

Acidofilno mleko
Mleko skisajo bakterije Lactobacillus acidophilus. Te bakterije se naselijo v &revesju in
preprecujejo procese gnitja. Priporoc¢a se pri boleznih prebavil.

Smetana

Je mlecni izdelek, kjer je povecana koli¢ina mas€ob za 10-35 %, ne sme pa biti manjSa od
10 %. Smetano dobimo z naravnim vzgonom — €e mleko stoji, se maScoba dvigne na
povrsino, ker je laZzja. Drug nacin pridobivanja je z aparatom posnemalnikom, kjer se mleko
lo¢i od mascobe (sladka smetana).

Surovo maslo

Je mle¢ni proizvod, ki ga dobimo s stepanjem sladke smetane v pinjah in vsebuje zelo visok
odstotek mascobe. Sladki smetani dodajo mikrobioloSko kulturo — okisovalec. Nato ga v
pinjah stepajo, izpirajo, gnetejo, strojno oblikujejo in embalirajo. Ker vsebuje veliko mas¢obe,
se hitro kvari. Kvarjenje povzro€ajo svetloba, toplota, zrak in mikroorganizmi. Hranimo ga v
hladilniku.

Sir

Sir je koncentrat mle¢nih sestavin: masc¢ob, beljakovin, Ca, P, vitaminov A, B, D, E, K. Sir
dobimo tako, da mleku dodamo siriS€e (snov iz zadnjega dela Zelodca prezvekovalcev z
Zlezno sluznico = siris¢nik). Encimi siriS¢a koagulirajo beljakovino kazein. Pravimo, da se
mleko usiri in dobimo sirno grudo, ki jo razreZemo. Izlo€i se sirotka. Dobljena sirna zrna
odcedimo in stisnemo, solimo in pustimo zoreti. Med zorenjem v zorilnicah se beljakovine,
mascCobe in mle¢ni sladkor razgradijo in dajo siru znacilen vonj, okus in luknjiCavost. Siri
zorijo nekaj tednov do nekaj mesecev, parmezan celo 2-3 leta.

Glede na vsebnost maS ¢éobe v suhi snovi razlikujemo  ekstramastne, polnomastne,
mastne, triCetrt mastne, polmastne, ¢etrtmastne in puste sire.

Po strukturi sredice, vsebnosti vode so siri:

e trdi 35-40 % vode: parmezan, ementalec;

e poltrdi siri 40-50 % vode: edamec, gauda, trapist;

* mehki siri nad 50 % vode: s plemenito plesnijo (gorgonzola, camembert);
e sveZisiri ali skuta;

e sirni namazi.
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Sladoled
Je bioloSko visoko vredno Zivilo. Izdelujemo ga iz mleka, smetane ali surovega masla, sladil,
arom, barvil, emulgatorjev in stabilizatorjev.

4.3 Meso in mesni izdelki

Meso so vsi uzitni deli klavne Zivine, perutnine, divjadi in vodnih Zivali.

Meso klavne Zivine je meso govedi, svinj, ovac, koz, kopitarjev in domacih kuncev. Sveze
meso vsebuje 45 — 75 % vode, 15 — 25 % beljakovin, razli¢no koli¢ino mas¢ob, minerale in
vitamine A in B. Meso v hladilnicah zori 3 — 14 dni (encimi povzro€ijo ugodne biokemijske
spremembe) in postaja boljSe — mehko, so€no. Pri zakolu pregleda meso veterinarski
inSpektor. SveZze meso je hitro pokvarljivo. Zato ga hranimo na hladnem pri temperaturi do
+4 <C, lahko ga tudi zamrznemo pod temperaturo —18 <.

Treba se je izogibati prevelikim koli¢inam (mastnega) mesa, ocvrto meso, konzervirano,
suho in prekajeno meso uzivamo le ob&asno. Zaradi velike vsebnosti holesterola in nasi¢enih
mas3c¢ob se tudi uzivanje vecjih koli¢in drobovine ne priporoca.

Kakovost mesa je odvisna od starosti in stanja prehranjenosti Zivali, mesnatosti in deleza
mascobe.

Mesni izdelki (mesnine)

Mesnine so izdelki iz mesa, mas€obnega tkiva, drobovine in koZice, iz celih kosov mesa,
Zzrezanega mesa in mastnine, soljenih, razsoljenih, dimljenih, toplotho obdelanih, zorjenih,
suSenih ali kako drugaCe konzerviranih ter zacinjenih. Nekateri mesni izdelki vsebujejo
veliko mascobe (skrite mascobe).

Med mesne izdelke uvr§ ¢éamo:

» pasterizirane mesnine (barjene klobase, poltrajne klobase, tlatenka, kuhane klobase,
prekajeno meso);

» sterilizirane mesnine : (mesni izdelki, polnjeni v nepreduSno zaprto embalazo iz bele
ploCevine, aluminija, stekla in plastike ter konzervirani s postopkom sterilizacije, npr.
pastete);

» suSene mesnine: (suseno meso: priut, suseno plece, suSene klobase - zimska, salama,
domaca salama, ¢ajna klobasa);

* presne mesnine: (predpripravljeno meso: zorjeno, zacinjeno, panirano meso, izdelki iz
mletega mesa, presne klobase — pecenice).

4.4 Ribe

Ribje meso ima v povpre¢ju manj mas¢ob in vezivhega tkiva, miSi¢na vlakna so kratka in
nezna. Zaradi tega je mogoca hitra razgradnja s prebavnimi encimi. Ribje meso je laZje in
hitreje prebavljivo, kakor meso klavnih Zivali (z iziemo nekaterih zelo mastnih rib) in tudi man;
nasitno.

Hranilna sestava ribjega mesa se glede na vrsto rib precej razlikuje.
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Ribe vsebujejo od 17 do 22 % beljakovin, puste ribe vsebujejo od 0,8 do 2 % masScob
(mastne od 4,5 do 12 %) in manj kakor 1 % ogljikovih hidratov. Vsebujejo okoli 75 % vode,
od mineralov pa zlasti natrij, kalcij in fosfor, morske Se jod. Od vitaminov vsebujejo vitamine
A, By, B, in D. Energijska vrednost rib je odvisna od koli¢ine mascob.

Ribe lahko delimo po izvoru (sladkovodne in morske), po vsebnosti mas€obe (mastne in
puste), po kakovosti mesa (modre, bele) ...

Morske ribe so zelo zdrava in lahko prebavljiva hrana. K u€inku na zdravje prispeva njihova
sestava. Znacilna je izredno ugodna sestava mascob, bogata z omega 3 mascobnimi
kislinami, vitaminoma A in D ter nizka vsebnost holesterola. Poleg tega so morske ribe eden
najbolj bogatih virov joda v prehrani. Vsebujejo tudi visoko vredne Zivalske beljakovine.

4.5 Jajca

Z imenom jajca so v prodaji kokoSja jajca. Pri prodaji drugih jajc moramo imenovati vrsto jajc
(gosja, racja, prepelicja).

Jajca so bioloSko polnovredno Zivilo, ker vsebujejo snovi, potrebne za gradnjo in dajanje
energije, ki jih Clovek potrebuje. Jajce obdaja porozna lupina, skozi katero izhlapeva voda.
Skozi njo lahko pridejo v jajce mikroorganizmi, ki ga kvarijo. Pod lupino je tanka koZica, ki
obdaja beljak. Beljak vsebuje albumine, vodo in mineralne snovi. V rumenjaku so masc¢obe,
beljakovine, lecitin, holesterol, vitamini in mineralne snovi. SveZost jajc ugotavljamo s
presvetljevanjem in potapljanjem v slano vodo. Skladis€imo jih v hladnih prostorih.

4.6 Mascobna zivila

Poznamo:
« rastlinske mascobe (olja, margarina, rastlinske masti);
» Zivalske mas¢obe (mle¢ne mas€obe, masti).

MasS¢&obe rastlinskega izvora

Olja pridobivamo z ekstrahiranjem: (izlo¢anje snovi iz trdih ali tekocih zmesi s topilom, snov
se pri tem kemi¢no ne spremeni).

Semena rastlin oljaric (vsebujejo 20-60 % olja) suSimo, meljemo, stiskamo in ekstrahiramo,
da dobimo nerafinirano olje. 1z tega olja odstranimo proste mascobne Kisline, neprijeten vonj
in barvo in dobimo rafinirano olje.

Vrste olj: son&ni¢no, olivno, buéno, iz koruznih in pSeni¢nih kal¢kov, sojino in repi¢no.
Skladis€enje: suh, Cist, hladen prostor pri temperaturi do 8 . Nevarn a je Zarkost.

V to skupino mas¢ob spada Se kokosovo maslo, kakavovo maslo stiskano iz prazenih
kakavovih zrn.

Hidrogenirane rastlinske masti  dobimo z uvajanjem vodika na dvojne vezi nenasi¢enih
masc€obnih kislin, zato preidejo tekoca olja v mast (margarina).

19



Prehrana in dietetika

Zivalske ma$ &obe
To so: maslo, svinjska mast, ocvirki, goveji loj, ribje olje (iz ribjih jeter).

4.7 Sadje

V Sloveniji sadje dobro uspeva, saj gojimo 30 razlicnih sadnih vrst. Odrasel Clovek naj bi
zauzil dnevno 100-200 g razlitnega sadja in enako koli¢ino vrtnin. Priporocljivo je, da vsaj
1/3 sadja in vrtnin zauZijemo sveZega. V sadju je najve¢ vode, in sicer 75-95 %. Od
ogljikovih hidratov previadujejo fruktoza, glukoza, celuloza in pektini. Prisotne so tudi sadne
kisline (jabol¢na, citronska). Od vitaminov previadujeta vitamina C in A ter vitamini B-
kompleksa, od mineralov pa Ca, P, Fe, Na, K in Mg. Manj je mascob in beljakovin, razen v
lupinastem sadju.

Predelano sadje (marmelade, kompoti, sokovi) ima manjSo hranilno vrednost kot sveze.

Skladi$ éenje sadja: med skladiZ¢enjem sadje diha in zori naprej. Zivljenjsko dobo plodov
lahko podaljSamo s primernimi pogoji (zmanjSamo intenzivnost dihanja sadja: zniZzanje
temperature, primerna vlaga v zraku in kontrolirana atmosfera).

Delitev sadja glede na izvor:
» kontinentalno sadje:

— peckasto sadje: jabolka, hruske, kutine, kaki, nesplje, nasi;

— kosci¢asto sadje: marelice, breskve, slive, ¢eSnje, vidnje, nektarine;

- Jagodicasto sadje: grozdje, jagode, maline, robide, borovnice, brusnice;
» lupinasto sadje: orehi, leSniki, mandlji, kostanj, pistacije, arasidi;
* juzno sadje ( agrumi ali citrusi): pomarance, limone, mandarine, grenivke;
agrumi so cenjeni v prehrani zaradi visoke vsebnosti vitamina C;
tropsko — eksoti €no sadje: banane, ananas, mango, papaja, avokado;

ostalo sadje: kivi, smokve, kaki, datlji, roZici.

Lupinasto sadje: hranilna vrednost je visoka, saj vsebuje veliko vitaminov A, E, C in
B-kompleksa, veliko mas&ob in beljakovin. Zaradi vecjega odstotka masCob z lupinastim
sadjem ne smemo pretiravati.

Proizvodi iz sadja

Polizdelki so zdrobljeni plodovi sadja, ki jih konzerviramo 2z zamrzovanjem ali
pasteriziranjem. To so:

» sadna pulpa (surovo sadje, ki mu odstranimo neuZzitne dele);

* sadna ka$a iz pasiranega sveZega sadja,;

» sadni sok (bistri, motni, kaSasti, zgo3€eni) in sadni sirup.

Zamrznjeno sadje, kjer podaljSamo obstojnost hitro pokvarljivih vrst sadja. Postopek
zamrzovanja mora biti hiter, da se ne tvorijo veliki kristali. Tajenje sadja izvedemo pocasi,
najbolje v hladilniku in ga hitro porabimo. Za pecivo in marmelado pa uporabimo zamrznjeno
sadje.
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Kompot je izdelek iz celih ali narezanih plodov, ki jih zalijemo s sladkornim sirupom in ga
toplotno konzerviramo. Naliv pripravimo posebej iz sladkorne raztopine, ki jo segrevamo do
temperature 95 €, jo nalijemo 1 cm pod rob kozarc a in jo pasteriziramo pri temperaturi

90 < 40 minut.

DZem dobimo z vkuhavanjem sveZih ali zamrznjenih plodov sadja z dodatkom sladkorja.
Vsebovati mora vsaj 6 % celih plodov ali vedjih kosov sadja.

Marmelada je iz sveZega sadja ali sadnih polizdelkov z dodatkom sladkorja. Sadje operemo,
ga blansiramo, pasiramo, vkuhavamo s sladkorjem, mu dodamo pektin za Zeliranje in ga
vroCe polnimo v stekleno, plasti¢no ali plo€evinasto embalaZzo.

Sadni sokovi

Naravni sok je najbolj kakovosten sadni sok. Dobimo ga s stiskanjem zdravega in sveZega
sadja brez dodanega sladkorja.

Glede na koli¢ino sadnega deleZza delimo sadni sok na:

e sadni sok (juice): vsebuje 100 % sadni delez (brez dodajanja sladkorja) in je najboljsi,

e sadni nektar: je sadni sok s povprec¢no 50 % sadnim delezem.

4.8 Vrtnine

So kulturne rastline, namenjene prehrani ljudi. Gojimo jih v toplih gredah, rastlinjakih, na
vrtovih in na polju. V prodaji so sveZe ali konzervirane. Vecina vrtnin vsebuje veliko vode,
vitaminov, mineralov in celulozo, ki pospeSuje prebavo. Nekatere industrijsko predelamo (za
Skrob, sladkor, Spirit).

Delitev vrtnin glede na energijsko vrednost:

» vrtnine z veliko energijskimi hranilnimi snovmi in z malo vode (daljSi ¢as uporabe:
krompir, suhe stroCnice ...);

e vrtnine z malo energijskimi hranilnimi snovmi z ve¢ vitamini, minerali in vode (hitro
pokvarljive: solata, Spinaca ...).

Delitev vrtnin po uporabnosti rastlinskih delov:

< solatnice in Spinacnice: motovilec, radi€, berivka, Spinaca, blitva;

* kapusnice: zelje, ohrovt (brstiéni, listnati), cvetaca, brokoli;

» korenovke: korenje, petersilj, redkev, rde€a pesa, repa, sladki komarcek;
e Cebulnice: ¢ebula, Salotka, ¢esen, por, drobnjak;

» trajnice: rabarbara, belusi, hren, artiCoke;

» plodovke: paradiznik, kumare, buce, paprika, jajéevec, melone, lubenice.

Konzerviranje vrtnin in izdelki iz njih
Vecina vrtnin vsebuje dosti vode, zato se hitro pokvarijo. S konzerviranjem podaljSamo
trajnost vrtnin. Konzervirane vrtnine morajo biti ustrezno embalirane.

Zamrznjene vrtnine
Morajo biti higiensko neopore¢ne. Pred zamrzovanjem vrtnine ocistimo, operemo, olupimo,
sortiramo in razrezemo. Vecino vrtnin, ki jih uzivamo kuhane pred zamrzovanjem blanSiramo.
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Tako uni¢imo encime, ki povzro€ajo porjavenje, zmanjSamo volumen vrtnin in zmanjSamo
Stevilo mikroorganizmov. Po blanSiranju vrtnine hitro ohladimo, da ohranimo hranilno
vrednost in jih pakiramo. Najpogosteje zamrzujemo grah, strogji fizol, Spinaco, cvetaco in
korenje. Hranimo jih pri temperaturi —18 . Odtaja ne vrtnine so hitro pokvarljive.

Pasterizirane in marinirane vrtnine

Pripravimo jih tako, da jih najprej blanSiramo, potem jih vlagamo v stekleno embalaZo in jih
mariniramo z raztopino kuhinjske soli in kisa ter hermeti¢no zapremo. Okus izboljSamo z
zaCimbami. Lahko vsebujejo konzervanse, kar mora biti ozna¢eno na deklaraciji. Tekocina
mora biti Cista. Vrste pasteriziranih vrtnin: kisle kumare, meSane solate, kisla paprika, ajvar in
olive.

Sterilizirane vrtnine
So konzervirani plodovi vrtnin v hermeti¢no zaprti embalazi (plo¢evinke) in sterilizirane v
avtoklavu. Dodamo lahko kuhinjsko sol, sladkor, kisline in diSave.

PosuSene vrtnine
Po postopku susenja morajo ohraniti ustrezno barvo in aromo.

BioloSko konzervirane vrtnine
Konzervirane so z mle¢no kislino, ki nastane pri mle€¢nokislinski fermentaciji brez prisotnosti
O, (kisla repa, kislo zelje).

Izdelki iz vrtnin
Zelenjavni sok, zelenjavni koncentrati, omake (keCap), polivke ...

Stro €énice

Njihov plod ima obliko stroka, v katerem so semena, ki jih uZivamo sveZa ali posusena. Vrste
stro¢inc: grah, fizol, le€a, bob, soja, CiCerika. Rastline in plodovi stro¢nic vsebujejo
beljakovino legumin. Semena stro¢nic vsebujejo do 24 % beljakovin, soja celo do 36 %,
50 % ogljikovih hidratov (8krob, celuloza, sladkor) in 2-15 % mascob. So zelo pomembne v
prehrani. Celulozna ovojnica je teZko prebavljiva.

4.9 Ostala Zivila

Kakav in ¢okolada

Dobimo ga iz drevesa kakavovca. SveZa zrna so brez vonja in so grenka. Med fermentacijo
nastane prijetna aroma in sivo rde€a barva. Kakavova zrna susijo in pakirajo v vre€e. Zrno
vsebuje 53 % kakavovega masla in 11 % beljakovin.

Predelava kakavovih semen: praZenje zrn, drobljenje in mletje v kakavovo maso. S
stiskanjem kakavove mase dobijo kakavovo maslo in pogaco, ki ima Se vedno nekaj
mas3c¢obe. Z mletjem kakavove pogace dobimo kakavov prah, ki ga uporabljamo za izdelavo
kakavovih napitkov in okolade.

Cokolado izdelujejo iz kakavove mase, sladkorja, kakavovega masla in lecitina.
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Kava

Pradomovina kave je tropska gorata pokrajina Kaffa v Etiopiji. Od tam so rastlino Coffea
arabica prenesli v Arabijo. Najbolj cenjena arabska kava je Mokka kava. Kavo pridobivamo iz
zrn kavovca. Postopek prazenja kave:

praZenje, ohlajanje, meSanje razlic¢nih sort, mletje in embaliranje.

Kava vsebuje alkaloid kofein . Kofein se iz telesa izloCi v 5-6 urah. PoveCa koncentracijo,
presnovo, krvni tlak in pretok krvi in izboljSa razpoloZenje. Kofein zmanjSa resorbcijo Zeleza v
telo. Ce spijemo preveé kave, se pojavijo Zivénost, nemir, glavobol ...

Poznamo Se instant kavo — kavni ekstrakt z ali brez kofeina (liofilizacija, kofein se odstrani z
ekstrakcijo s topili). Kavni nadomestki (Proja) nimajo kofeina. Dobimo jih s prazenjem Zit
(je€men, rz, pSenica), korenine cikorije in roZicev.

Caj

Cajevec je zimzeleni grm, ki uspeva v tropskih krajih. 1z Indije se je razsiril na Kitajsko (tu je
dobil ime cha), nato pa na Japonsko.

Najpomembnejsi deli ¢ajnega grma so popek in 2 éajna lista , ki jim Kitajci pravijo pekoe,
kar pomeni spodnji. Ta izraz danes pomeni velikost in kakovost €ajnih listov. Za 450 g
¢rnega €aja morajo obrati 2 kg listov. Sledi suSenje in strojno zvijanje listov. Celi€ne opne
popustijo, listi se svaljkajo. V listih poteka fermentacija, ki vpliva na vonj, barvo in okus Caja.
Nato liste ponovno susijo in razvrstijo po kakovosti. S tem postopkom dobimo érni éaj. Pri
zelenem ¢aju liste po suSenju poparijo, da obdrzZijo zeleno barvo (preprecijo delovanje
encimov in fermentacijo) in jih posusijo. Oolong €aj dobijo z delno fermentacijo €ajnih listov.
MlajSi kot so listi, boljSi sta kakovost in aroma €aja.

Alkaloid v pravem €aju je kofein. Od mineralnih snovi vsebuje najvec fluora, poleg teh pa Se
tanine, antioksidante (vitamini, barvila) ...

Tudi beli in rumeni &aj izvirata iz iste rastline (€ajevca) kot &rni in zeleni &aj.

Kis
Vinski kis

Nastane z ocetnokislinskim vrenjem vina pri aerobnih pogojih 28-32 <. Iz alkohola nastane
ocetna kislina.

Sadni kis
Najprej v sadju poteka alkoholno vrenje, nato Se ocetnokislinsko vrenje. Uporabimo lahko
tudi sadni sok ali tropine (jabol&ni kis).

Alkoholni kis
Dobimo s suho destilacijo lesa ali celuloze. Je mo¢nejSi kot ostale vrste kisa.

Aromatizirani kis
Je vinski, sadni ali alkoholni kis z dodanimi ekstrakti diSav ali vrtnin (Cesen).
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Uporaba kisa:
» okisanje jedi,
» konzerviranje Zivil.

Lastnosti kisa:
» vsebuje 4-9 % ocetne kisline, razen alkoholni (9-14 %);
» biti mora ist, bister, imeti mora znacilen vonj in okus.

Sol

Poznamo morsko in kameno sol. Morsko sol pridobivajo v solinah z izhlapevanjem vode,
kameno pa iz kamenin, ki jih raztapljajo v vodi. Raztopino od€istijo, vodo pa odstranijo z
izhlapevanjem. Sol vpliva na okus jedi. Na dan naj bi zauZili najve¢ do 6 g soli . Sol je
pomemben vir natrija, ki je pomemben za vzdrZzevanje napetosti v celicah krvi in tkivne
tekogine. Ce jo uZivamo pretirano, lahko pride do povisanega krvnega tlaka ali do
preobremenjenosti ledvic in srca.

DiSave in za ¢éimbe

Vzpodbujajo tek. So posuseni, celi ali mleti deli rastlin: korenine, steblo, listi, cvetovi, popki,
lubje, plodovi. DiSave lahko nadomestijo sol in imajo zdravilni u€inek. Vsebujejo hlapna
eteriCna olja, ki dajejo jedem znacilen vonj in okus ter barvila. V njih je najveC ogljikovih
hidratov (celuloza, Skrob, sladkor).

Po doloenem ¢€asu se aromati¢ne snovi v za¢imbah razdiSavijo, zato jih moramo hraniti v
zaprti embalazi. ZaCimbe, ki vsebujejo barvila, na svetlobi hitro zbledijo. Primerna embalaza
so plocevinke in posode iz temno obarvanega stekla. Zagimbe, ki vsebujejo hlapna eteri¢na
olja, dodajamo praviloma proti koncu kuhanja.

Vrste diSav in za €éimb: majaron, 3atraj, timijan, pehtran, origano, bazilika, rozmarin, lovor,
kumina, koriander, janez, muskatni oreSek, poper, vanilija, cimet, kardamom, klin¢ki ...

Brezalkoholne pija ¢e

Voda

Je vir tekoCine v telesu. Voda za pitje mora biti neoporec¢na (fizikalno, kemi¢no ali biolosko
¢iS€enje). Danes je postala oskrba s kakovostno pitno vodo problem zaradi onesnaZzenega
okolja. Zato je pomembno ohranjanje virov pitne vode in nadzor. Cisto pitno vodo lahko
kupimo tudi v plastenkah.
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Mineralna voda

Naravna mineralna voda je tista, ki izvira iz zemeljskih plasti in prodre na povrSino iz enega
ali ve¢ vrelcev. Naravni mineralni vodi ne smemo ni¢ odvzeti ali ji dodati. Nastane s
pronicanjem deZevnice skozi plasti zemlje, kjer se zbira v podzemlju. Na tej poti se isti in
raztaplja razlicne kamenine, zato se obogati z mineralnimi snovmi. Globlje kot je voda, bolj je
Cista, ve€ mineralnih snovi in ogljikove kisline vsebuje.

Pomen mineralne vode:

e vsebuje mineralne snovi (Ca, Mg, Na, F, S, Fe);

e uravnava prebavo, osveZzi;

e zavira praznjenje Zelodca in poveca obcutek sitosti.

Osvezilne brezalkoholne pija €e (Coca cola, UNI, Cockta, zeliS¢ni in sadni ¢aji)

So pijace, narejene iz obiCajne vode, mineralne vode ali so gazirane in jim dodamo CO,.
Pakirane so v originalno embalazo ali so v avtomatih za brezalkoholne pijate. Najpogosteje
SO0 narejene iz baze, rastlinskih ekstraktov in so aromatizirane. Okus in aromo lahko
izboljSamo z dodatkom sladkorja, kislin in arom. Vsi dodatki morajo biti oznaeni na
deklaraciji. Ce so iz sadja, mora biti oznagena vrsta sadja.

Napitki za Sportnike

Vsebujejo doloceno koli¢ino vitaminov, mineralov in sladkorja. Napitke, ki vsebujejo
elektrolite (Na, K, Ca, Mg in CI) v enakih koli¢inah, kot so koli¢ine mineralov v krvni plazmi,
imenujemo izotonicni napitki.

Vitaminski napitki
Imajo razlicne okuse. Poleg sladkorja in kislin vsebujejo Se vitamine in mineralne snovi. Pri
uporabi upoStevamo navodila na deklaraciji in pazimo, da jih ne uZzivamo prekomerno.

Sestavine brezalkoholnih pija ¢&:

* mikrobioloSko in kemijsko neoporecna voda;

« sladkorji (saharoza, glukoza, fruktoza);

* konzervansi (Na benzoat, benzojska kislina, sorbinska kislina ...);

« CO, vpliva na osveZujo¢ okus pijaCe (koli¢ina mora biti navedena na deklaraciji);

e ostale snovi morajo biti nhavedene na deklaraciji. Dodajajo se lahko le dovoljene.
Najpogosteje so to: kisline, kofein, kinin (grenak okus), taurin, ortofosforjeva Kkislina.
Kofein je diuretik — pospesuje izlo€anje vode iz telesa in s tem izgubo mineralnih snovi.
Pospesi se dehidracija;

* umetna sladila dovoljena po pravilniku o zdravstveni neoporecnosti Zivil se uporabljajo
za nizkoenergijske pijaCe, navedena morajo biti na deklaraciji: saharin, aspartam ...

4.10 Alkoholne pija €e

Vplivi alkohola na telo

Alkohola naSe telo ne presnavlja kot hrano, ampak prehaja direktno v kri, deloma skozi
Zelodec, deloma skozi tanko ¢revo. Alkohol se razgradi v CO, in vodo v jetrih z oksidacijo.
Jetra lahko naenkrat razgradijo malo koli€ino alkohola, preostanek pa medtem kroZi po krvi.
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Posledica pogostega in velikega uzivanja alkohola je ciroza jeter. Zdravo tkivo nadomesti
masc¢obno tkivo. Alkohol Skodljivo vpliva tudi na sluznico grla in Zelodca ter na mozgane.
Energijska vrednost 1g alkohola je 7 kcal.

Povprecna koli¢ina alkohola v pija¢ah:

pivo: 3-6 vol. %, vino: 10-14 vol. %, mocne alkoholne pijace: 40-50 vol. %.

Pivo

Je alkoholna pijac¢a, pridobljena z alkoholnim vrenjem iz je€menovega slada, hmelja, kvasa
in vode.

Surovine za pivo so:

» slad (dobijo ga s kaljenjem jeCmena, kjer encimi Skrob spremenijo v maltozo in s
susenjem je€menovega slada);

* hmelj (pri nas uspeva sorta hmelja golding v Savinjski dolini; v nasadih hmelja gojijo
samo Zenske rastline, ki oblikujejo storzke; alfa kisline v hmelju dajejo pivu grenkobo in
aromo; dodana koli¢ina hmelja je 0,3 %);

» voda (neopore€na in mehka voda);

» kvasovke (alkoholno vrenje pivine povzro€ajo razli¢ne kvasovke: kvasovke spodnjega ali
zgornjega vrenja, ki delujejo pri razliéni temperaturi).

Proizvodnja piva - varjenje

Sladno moko damo v vodo. Hranilne snovi v sladu prehajajo v vodo in so hrana kvasovkam.
Dodamo Se hmelj in dobimo pivino.

Alkoholno vrenje pivine poteka v fermentorjih. Pod anaerobnimi pogoji se v pivini sladni
sladkor spremeni v alkohol, CO, in druge produkte, ki dajejo pivu okus in aromo. Alkoholno
vrenje poteka 5 dni. Pivo nato ohladijo na 0 € in ga precrpajo v cisterne, kjer se stabilizira
(CO; se veze na beljakovine v pivu).

Nato poteka zorenje pri temperaturi 0 T 6 -8 tednov, kjer se mlado pivo bistri in prepoji s
CO..

S filtriranjem piva doseZzemo bistrost piva. Nato pivo polnijo v embalazo (steklenice, kovinski
sodi ali plo€evinke).

Pivo Se pasterizirajo v pasterizatorjih, da je bioloSko stabilno in ga ohladijo.

Pomen piva
Pivo vsebuje poleg alkohola ekstrakt z lahko prebavljivimi ogljikovimi hidrati, mineralne snovi

in vitamine iz skupine B, in B,. Pospesi delovanje ledvic.

Delitev piva
Delimo ga po barvi (svetlo in temno), po koli€ini ekstrakta in po koli€ini alkohola.
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Vino

Je alkoholna pija¢a, ki jo dobimo z alkoholnim vrenjem grozdnega mosta. Za razli¢ne vrste
podnebja in tal so primerne razlicne vrste grozdja, ki se med sabo razlikujejo po kolicini
sladkorja, kislin in aromati¢nih snovi.

Pri pozni trgatvi grozdje pustimo na trti dalj Casa. PovecCa se koli€ina sladkorja in aromati¢nih
snovi v grozdju, koli¢ina vode in kislin pa se zmanj3a.

Vinogradnisko obmodje Slovenije je sestavljeno iz treh vinorodnih dezZel: Podravja, Posavja
in Primorske.

Pridobivanje in obdelava mosta
Najprej odstranimo grozdju peclje (pecljanje). Z drozganjem zmeckamo jagode, da kvasovke
iz povrSine pridejo v most. Nato se grozdna drozga stiska v stiskalnicah. Most Se zra¢imo, da

v v

se kvasovke hitreje razmnoZzujejo. Pri samociS€enju in razsluzenju odstranimo motne delce.

Zveplanje vina

Zveplo §¢&iti vino pred oksidacijo in prepreci kvarjenje vina ali mosta. Zveplamo lahko drozgo,
most ali vino. Od zdravstvenega stanja grozdja in vina je odvisno kdaj, kako in koliko
Zveplamo.

Alkoholno vrenje mosta

Je anaerobni proces, kjer kvasovke iz rodu Saccharomyces cerevisiae s svojimi encimi
spremenijo grozdni sladkor v alkohol, CO, in aromati¢ne snovi, ki vplivajo na aromo. Pri tem
procesu se sproS¢a toplota.

Nega mladega vina
Vino po koncanem alkoholnem vrenju je mlado vino. Mlado vino je obcutljivo, zato ga
moramo negovati z razli¢nimi postopki (dolivanje vina, pretok vina in rezanje vina).

Stabilizacija vina
Vino je po konganem alkoholnem vrenju nestabilno. Cistiti se zaéne 2-4 tedne po konéanem
alkoholnem vrenju. Naravno CiS€enje lahko pospeSimo z razlicnimi Cistilnimi sredstvi
(bentonit, Zelatina).

Razvrstitev vina

Vina razvr§¢amo po:

* izvoru;

» nacinu pridobivanja (vina v oZjem pomenu besede: mirna vina, vina biser, peneca vina,
gazirana vina);

e barvi (bela, rdeCkasta —rose in rdeca vina);

¢ koli€ini alkohola;

» koncentraciji neprevretega sladkorja;

e Casu trgatve;

« nacinu predelave.
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Moéne alkoholne pija €e

Pridobivamo jih z destilacijo alkoholno prevretih surovin, ki vsebujejo sladkor ali 3krob.
Destilacija je loCevanje razlicno hlapnih tekoCin tako, da segrevamo tekoCo zmes in
utekoCinimo (kondenziramo) nastalo paro. Tekoc€ino, ki jo dobimo po destilaciji, imenujemo
destilat.

Mocne alkoholne pijace vsebujejo povprecno 20-55 vol. % alkohola.

Surovine za mocne alkoholne pijace so: sadje, Zita, melasa, krompir.

Pridobivanje mocnih alkoholnih pijac:

» fermentiranje sladkorjev (sadje, melasa);
» fermentiranje Skroba (Zita, krompir);

» destilacija.

Delitev alkoholnih pija ¢€

1. Naravna Zganja:

» sadna Zganja (slivovka, hruskovo, jaboléno, mareli¢no, viSnjevo Zganje);

* meSana sadna Zganja (sadjevec);

» Zganja iz grozdja in drugi proizvodi destilacije alkoholno prevretih destilatov iz grozdja;
(vinjak, konjak, brandy, tropinovec, lozovaca, droZenka);

» specialna naravna Zganja (brinjevec, travarica, mastika, janezZevec).

2. Moéne alkoholne pija ¢€e:
e surovina je sladkor: rum;
» surovina je Skrob: whisky, gin, vodka, tequila, arak.

3. Likeriji:

» sladki (sadni, aromatizirani, kavni, ¢okoladni, kakavov);
» grenki (pelinkovec, encijan);

» specialni (koktajli, punc).

Alkoholna fermentacija
Drozgo, ki jo pripravijo kmetje poleti ali zgodaj jeseni, pustijo fermentirati vsaj 3 tedne.
Kvasovke spremenijo sladkor-glukozo v CO; in alkohol.

Destilacija

Z njo dobijo iz prevretih osnovnih surovin moéne alkoholne pijace.

Deli enostavnega destilacijskega aparata so: kotel, pokrov, bakrena cev, po kateri priteCe
destilat, hladilnik in kurisce.

Kotel s fermentirano drozgo segrevamo. Kotel ima kapo, kjer se utekocinijo hlapi alkohola in
vodne pare.
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5 Prehranska piramida in zdrava prehrana

Prehranska piramida je slikovni prikaz izbora in koli¢in Zivil, ki naj jih jemo vsak dan. Ni
zapoved, ampak priporocilo, ki nam pomaga izbrati tisto hrano, ki je zdrava in primerna za
nas. Piramida spodbuja uzivanje pestre hrane, s katero dobimo potrebne hranilne snovi in
hkrati ustrezno koli¢ino energije.

Na samem vrhu piramide so masc¢obe, olja, slas€ice. Sem sodijo na primer solatni prelivi
(dresingi) in olja, maslo, smetana, margarina, sladkorji, sladke pijace, bonboni in sladki
prigrizki. Ta Zivila imajo veliko kalori¢no vrednost in le malo hranilnih snovi. UZivali naj bi jih
redko.
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Slika 3: Prehranska piramida (MOJKROZNIK, 2010)

Piramida prikazuje uzivanje Zivil iz petih glavnih skupin Zivil:

Skrobna Zivila,

zelenjava,

sadje,

mleko in mlec¢ni izdelki,

0 meso, perutnina, ribe, stro€nice in jajca.

Vsaka od skupin vsebuje doloene hranilne snovi, vendar ne vseh, ki jih dnevno
potrebujemo. Zato Zivila iz ene skupine ne morejo nadomestiti Zivil iz druge skupine. V zdravi
prehrani so pomembna Zivila iz vseh skupin.

Vsaka skupina Zivil ima razlien razpon Stevila enot. Stevilo enot je odvisno od tega, koliko
energije potrebujemo (starost, spol, telesna viSina, telesna masa, aktivnost).

O O OO

Glede na priporo €ila prehranske piramide naj bi dnevno zauZili:

0 od 10 do 16 enot Skrobnih Zivil (najvec);

od 2 do 4 enote sadja;

od 3 do 5 enot zelenjave;

od 2 do 4 enote mleka in mle¢nih izdelkov;

od 2 do 5 enot Zivil kot so meso, ribe, jajca, strocnice.

O o0ooo
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Hranilno in energijsko vrednost jedi in jedilnikov lahko izraCunamo s pomocjo tabel, kjer so
podane energijske in hranilne vrednosti na 100 g nekega Zivila. Lahko pa uporabimo
preglednico enakovrednih Zivil, kjer so Zivila razdeljena v 7 skupin (mleko, Skrobna Zivila,
sadje, zelenjava, meso in zamenjave, sladkor, mas¢obe).

Ker so energijske in hranilne vrednosti ene enote Zivila iz posamezne skupine Zivil priblizno
enake, se lahko vsako Zivilo v skupini zamenja s katerimkoli Zivilom v isti skupini.

Koli¢ina 1 enote nekega Zivila je podana v gramih in domacih merah.

Stevilo enot je odvisno od tega, koliko energije in hranilnih snovi potrebujemo (starost, spol,
telesna viSina, telesna masa, aktivnost).

Tabela 1: Primeri enot posameznih skupin Zivil

Skrobna Zivila Sadje Zelenjava Mleko, mle éni | Meso, ribe,
izdelki perutnina,
jajca
pol koS¢ka 1 manjSa | 1 velik korenek | 1 lonéek mleka | 1 rezina Sunke
kruha (30 g) banana (80 g) (200 g) (200 g) (40 9)
1 Zlica (20 g) |1 hrudka (150¢9) | 1 skodelica | 1 lonek jogurta | 1 jajce (60 )
ovsenih endivije (200 g) (180 q)
kosmicev
2 Zlici kuhanih | 1 skodelica 2 manj3a | pol rezine sira | pol manjSega
testenin (60 g) jagod (250 g) paradiZznika (25 9) zrezka (35 g)
(150 g)

Povzeto po preglednici enakovrednih Zivil

Iz Zivil pripravljamo jedi, iz teh pa sestavljamo celodnevne obroke. Jed je pripravijena za
takojsnje uZzivanje in je sestavljena iz enega ali ve¢ Zivil. Zivilo v jedi je lahko presno ali pa
kulinari¢no (toplotno) obdelano. Sodobna prehrana naj bi bila sestavljena iz &im bolj pestrih
Zivil v celodnevnem obroku.

Prehrana in zdravje

Ce hrana ne vsebuje dovolj razli¢nih hranilnih snovi in je neuravnoteZena, lahko pride do
pomanjkanja doloCenih hranilnih snovi. Posledica tega so lahko bolezni, ki jih imenujemo
deficitarne bolezni (podhranjenost, skorbut, rahitis, osteoporoza, beriberi, pomanjkanje
beljakovin, slabokrvnost, zobna gniloba ...).

V razvitem svetu je hrane dovolj ali celo preveC. Posledica tega so tako imenovane bolezni
izobilja ali civilizacijske bolezni, zaradi katerih zboli in umre vedno vec ljudi. Pogoste
civilizacijske bolezni so: debelost, bolezni srca in oZilja, sladkorna bolezen, rak.

Zato je zelo pomemben zdrav Zivljenjski slog, ki se oblikuje pod vplivom izkuSenj in
Zivljenjskih razmer od otroStva. Med pomembnimi dejavniki, ki vplivajo na oblikovanje
Zivlienjskega sloga, so obna3anje starSev in oZje druzZinske razmere. Vplivajo pa tudi
izobraZevanje, zdravstveno varstvo ter drugi socialni in okoljski dejavniki. Zivljenjski slog
zajema prehrano, telesno aktivnost, obvladovanje stresa (odzivanje na probleme), zlorabo
drog (alkohola, tobaka, drog), spolnost, spanje, ustno higieno in skrb za varnost.
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6 Prehrana v posameznih zivljenjskih obdobjih

Telesna masa posameznika je odvisna od dejavnikov, na katere imamo vpliv sami (hase
prehranjevalne navade, Zivljenjski slog) in dejavnikov, na katere nimamo vpliva (telesnha
viSina, konstitucija, spol, starost).

Prehranjenost posameznika je lahko:

¢ normalna (dobra);

» slaba: podhranjenost, preobilna prehranjenost (debelost ali poveCana telesna masa).
Stanje prehranjenosti ugotavljamo na razlicne nacine. Eden od teh nacinov je doloanje
indeksa telesne mase (ITM), ki pove razmerje med telesno maso (kg) in kvadratom telesne
visine ( m?).

6.1 Prehrana v nose ¢nosti

Prehrana nosecnice vpliva na zdravo rast in razvoj ploda.

Pregovor nose¢a Zenska mora jesti za dva, ne drzi. Ce noseénica ne dobi dovolj kak3ne
hranilne snhovi, si jo plod vzame iz njenega telesa: kalcij iz kosti, Zelezo iz krvi. Neustrezna
prehrana med nosecnostjo lahko povzrocCi tudi zaplete v obliki obolenj in prezgodnjega
rojstva otroka. Potrebe po energijskih in hranilnih snoveh se med nosecnostjo povecajo in
spreminjajo odvisno od obdobja nosecnosti (pove€ana presnova, pospeSena rast nekaterih
organov matere, razvoj ploda).

Pomembno je, da nosecnica dnevno zauZije od Stiri do Sest obrokov. Potrebe po ogljikovih
hidratih in masS€obah se ne povecajo toliko, kot potrebe po beljakovinah. Povecajo s tudi
potrebe po vitaminih in mineralih. Pomemben je tudi ustrezen dnevni vnos koli¢ine vode (6—8
kozarcev).

Obroki morajo vsebovati dovolj beljakovinskih Zivil oziroma dodatnih 10 g beljakovin na dan v
2. in 3. trimesedju nosec¢nosti (npr. dodatno 3 dl mleka na dan). 50 % vseh beljakovin naj bo
Zivalskega izvora.

Prehrana nosec¢nice naj bo raznolika, pomembna so Zivila kot so: sadje in zelenjava, pusto
meso, morske ribe, jajca, stro¢nice, mlecni izdelki, polnovredni izdelki iz Zit, rastlinska olja in
oreski.

Enostranske oblike prehrane, preteZzno rastlinske ali mesne, povzrocijo pomanjkanje
bistvenih hranilnih snovi (npr. vegetarijanstvo).

Tudi prevec prave kave ali ¢aja ni zazeleno, ker kofein lahko prehaja skozi posteljico v plod.
Vsak obrok hrane mora vsebovati Zivila Zivalskega izvora ali vsaj mleko oz. mle¢ne izdelke.
Normalno povecanje telesne teZze ob koncu nosecnosti je priblizno 11 kg.

6.2 Prehrana dojen ¢ka

Zensko mleko vsebuje vse snovi, ki jih potrebuje otrok za rast in razvoj, predvsem za razvoj
moZganov. Sestava mleka je za vsako posamezno Zivalsko vrsto drugacna in mladi¢i ene
Zivalske vrste ne uspevajo, €e jih hranimo z mlekom druge Zivalske vrste. Prvo mleko se
imenuje kolostrum . Za dojen¢ka je zelo pomembno, ker v njem dobi imunska telesa.
KasnejSe mleko je predvsem vir energije in hranilnih snovi za rast in razvoj.

Sestava mleka je odvisna od prehrane matere. Mleko Zenske vsebuje med sesalci najve¢
laktoze, to je 7 %. Ta pospesuje absorpcijo kalcija in tako prepredéuje rahitis. Zensko mleko
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vsebuje 3,5 % masc€ob, ima pa tudi ve€ nenasi¢enih mas€obnih kislin in manj mineralov kot
kravje mleko. Dojenje je pomembno tudi za prepreCevanje okuzb pri dojenckih. Veliko mater
prehitro neha dojiti.

Prednosti dojenja:

* materino mleko vsebuje telesu prilagojene beljakovine;

» vsebuje imunske shovi;

» potesi lakoto in Zejo;

* je navoljo takoj, prave temperature;

» vzpostavljanje medsebojne navezanosti.

Kadar koliCina materinega mleka ne zadosti prehranskim potrebam dojencka, se lahko
uporabijo industrijsko pripravljene mle¢ne meSanice. Po sestavi se razlikujejo glede na
starost dojencka. Nadomestno mleko mora biti higiensko neoporec¢no.

Nova Zivila uvajamo v dojenckovo prehrano postopoma v 5. mesecu starosti, saj materino
mleko in nadomestki ne vsebujejo za dojenckovo hitro rast.

6.3 Prehrana otrok

V otrodtvu se oblikujejo prehranjevalne navade, ki so lahko slabe (preobilna, napacno
sestavljena prehrana, neredni obroki ...).

V prehrani te populacije primanjkuje Zivljenjsko potrebnih Zivil, ki zahtevajo daljSi ¢as
priprave. Otroci uzivajo prevec¢ sladkarij.

Pri nas je organizirana druzbena prehrana v vrtcih in osnovnih Solah, po novem tudi v
srednjih Solah. Zaradi rasti se povec€a potreba po vitaminih, mineralih in beljakovinah (50 %
beljakovin naj bo Zivalskega izvora). Mladostnik potrebuje koli¢insko in kakovostno obilnejSo
prehrano v primerjavi z osnovnoSolskim otrokom.

Tabela 2: Priporo€eni dnevni energijski vnosi v kcal/dan

Starost otrok v letih Priporo éeni dnevni  energijski vnosi (kcal)
fantje dekleta
1-3 1250 1150
4—6 1600 1450
7—9 2000 1800
10-12 2450 2150
13-14 2800 2400
15—18 (mladostniki) 3100 2500

Vir: Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobraZevalnih ustanovah, 2005

Clovek se obigajno zredi Ze v zgodnji mladosti. Vegina strokovnjakov za prehrano meni, da je
debelost pri otrocih posledica telesne neaktivnosti (televizija, ra¢unalnik) in v energijsko gosti
hrani (mastna in sladka hrana). TakSna hrana je povezana z debelostjo in slabim zdravjem.
Raziskave kaZejo, da veliko otrok izbira prav mastno, sladko, slano in na sploSno okusno,
vendar prazno hrano. Debelost ni lepotna napaka, ampak ogroZa zdravje.
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Zato je treba nauciti najprej starSe, kaj morajo ponujati otrokom. Navajajo naj jih na
energijsko redko hrano: dovolj sadja, zelenjave, polnovrednih Zit in malo ma3¢ob, sladkorja
in soli. Namesto mesa klavnih Zivali naj bo na krozniku ve¢ rib ali manj mastnih mle¢nih
izdelkov in jajc. Cim manj naj bo sladic iz bele moke in dosti mas&ob. Glavni obroki morajo
biti vedno ob istem &as, malice pa ne manj kot dve uri pred njimi. Lakota je posledica
predolgih odmorov med obrokoma in hrane z veliko sladkorja. Obroki naj vsebujejo ¢im manj
Cistih energijskih Zivil (bela moka, sladkor, bel riz).

Moteni prehranski navadi sta bulimija in anoreksija , ki sta pogosti v mladostniskih letih,
predvsem pri dekletih.

ZavraCanje hrane se pogosto pojavlja pri Solarjih, ki so preve¢ obremenjeni z uéenjem in
raznimi dejavnostmi. Anoreksija je skrajna stopnja zavracanja hrane in pretirano izvajanje
telesnih vaj, bruhanje ali celo pretirana uporaba odvajal. Bulimija je pretirano hranjenje, ki
mu sledi namerno izzvano bruhanje.

Druga skrajnost je prenajedanje, nenehna lakota in sladkosnednost. Na hrano se prevec
navezejo otroci, ki se Cutijo zanemarjene. Debelost ima lahko tudi psihiCne posledice, saj
povecCana telesna masa lahko negativno vpliva na razvoj osebnosti.

6.4 Prehrana odraslih

Skupne energijske potrebe posameznika so odvisne od
< energijskih potreb osnovnega metabolizma (starost, spol, telesna zgradba);
« energijskih potreb za delo (telesna aktivnost, podnebje, prebava).

Raziskave o nacinu prehranjevanja kaZzejo, da je prehrana slovenskega

prebivalstva nezdrava. Povprecni prebivalec Slovenije ne zauZije priporocenega
Stevila dnevnih obrokov, ritem oziroma nacin prehranjevanja je neustrezen, energijska
vrednost zauZzitih obrokov je previsoka, zauzije preve¢ skupnih in nasi¢enih

mascob, na jedilnikih je premalo sadja in zelenjave ter premalo tako prehranskih
vlaknin.

Danasnja prehrana vsebuje preve¢ mascob, zlasti prikritih mas ¢ob (salame, mesni izdelki).
Prevec se uZiva predelanih Zivil.

Prehrana umskega delavca, uradnika in fizicno aktivnega delavca se razlikuje v ritmu
prehranjevanja in energijski vrednosti hrane.

Delitev delovnih mest glede na stopnjo napora:

1. zelo lahko delo (uradniki, ekonomisti, psihologi ...). MoSki potrebujejo 2400-2800, Zenske
pa 2000-2100 kcal/dan;

2. lahko delo (Sivilje, vozniki, u€itelji): energijske potrebe v tej skupini so za 10 % vecje kot v

rvi;

3. Erednje teZko delo (natakarji, gospodinje, monterji): energijske potrebe so za 20 % vecje
kot v prvi skupini;

4. tezko delo (zidarji, mizarji, bolni€arji): energijske potrebe tezkih delavcev so za 30 %
vecje kot v prvi skupini;

5. zelo tezko delo (gozdariji, rudariji).

Zaradi avtomatizacije in mehanizacije industrijskih procesov je delo danes fizicho manj

naporno kot v€asih. Energijske potrebe se vecajo z vecjo obremenitvijo. Ljudje, ki opravljajo

dela v 5. skupini, potrebujejo najve¢ energije. Pri zelo teZkem delu, kjer se izlo€i veliko znoja,

so povecane potrebe po soli in tekodini.
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Malica na delovnem mestu ne sme biti preobilna, saj je posledica tega utrujenost in s tem
niZja delovna storilnost zaposlenih. Zelo pomemben je zajtrk.

6.5 Prehrana Sportnikov in rekreativcev

Telesna aktivnost je del zdravega nacina Zivljenja. Vpliva na dobro psihi¢no pocutje in
prepre€uje nastanek civilizacijskih bolezni.

S povecano telesno aktivnostjo se povecajo tudi energetske potrebe. Potrebe po energiji so
odvisne od vrste Sporta. Vecji obrok hrane je treba zauZiti dve do tri ure pred vecjo fizi€no
obremenitvijo. Ta obrok naj bo bogatejSi z ogljikovimi hidrati, manj pa z beljakovinami in
mascobami.

Ce telesna aktivnost traja ves dan, naj bodo obroki manjsi in pogostejsi ¢ez cel dan. Obrok
po koncani telesni obremenitvi je lahko obilnejSi, da nadomesti porabljene hranilne snovi.
Raziskave kaZejo, da se utrujenost najprej pokaze pri pretezno beljakovinski prehrani,
najpozneje pa pri prehrani z ogljikovimi hidrati. Pri bogati ogljikohidratni prehrani se potrebe
po vitaminih povecajo, kar je treba upostevati pri pripravi prehrane Sportnika.

Zelo pomembno je tudi vnasanje zadostne koli¢ine tekogine (voda, mineralna voda). Ce
telesna obremenitev traja daljSi ¢as, se priporo€ajo izotoni¢ni napitki, ki nadomestijo
mineralne snovi, ki se izlo€ajo z znojenjem.

6.6 Prehrana v kasnejSem starostnem obdobju

Prehrana je eden glavnih dejavnikov pri ohranjanju in krepitvi zdravja starejSih ljudi.
Nepravilni reZzim hrane lahko pospeSi nastanek raznih obolenj v tem obdobju. Prehranske
potrebe starostnikov se razlikujejo od prehranskih potreb odraslih. Na to vplivajo razli¢ni
dejavniki: spremenjeno delovanje organov, manjSa telesna aktivnost, kroni¢na obolenja,
problemi pri uZivanju hrane, psihosocialno stanje, uzivanje razli¢nih zdravil ...

Prehranska priporocila priporo¢ajo energijski dnevni vnos: od 15 do 20 % beljakovin, vec kot
50 % sestavljenih ogljikovih hidratov (testenine, riz, krompir, stro¢nice, sadje, zelenjava), do
30 % visoko kakovostnih mas&ob; zadostno kolicino tekocine (od 6 do 8 kozarcev vode). Pri
uzivanju manjSih koli¢in hrane se priporo¢ajo tudi vitaminska dopolnila. Na dan naj bi zauZili
od 5 do 6 manjSih obrokov.

Zaradi moznih problemov z Zve€enjem in grizenjem, je v€asih potrebna prilagoditev hrane
(sekljanje, miksanje hrane, tekoca oblika).

Energijske potrebe se v tem obdobju zmanjSajo , ker se zmanjSa osnovna presnova,
zmanjSana je tudi telesna aktivnost. Tudi potrebe po mas¢obah so manjSe. V prehrani naj
prevliadujejo mascobe z veliko linolne kisline.

V prehrani naj bo ¢im manj ogljikohidratnih Zivil, ki so zelo kalori¢na (testenine, ¢okolada).
Vet naj bo Zivil, ki so energijsko revna, imajo pa dosti vlaknin (sadje, zelenjava, polnozrnati
kruh). Nekateri strokovnjaki Se posebej poudarjajo pomen uZzivanja hranilnih snovi kot so:
vitamini By, Bs, B1,, folna kislina, vitamin C in D ter Ca in Fe. S pravilno prehrano v zgodnjem
ali srednjem Zivljenjskem obdobju lahko omilimo ali prepre¢imo nekatere kroni¢ne bolezni v
starosti. Premalo beljakovin, vitaminov in mineralov so vzroki za slabo pocutje in zniZzano
odpornost starostnika.
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7 Alternativha prehrana

To je prehrana, ki se razlikuje od sploSno priznanih pravil in navad v naSem okolju.

Vsak prehranski sistem v razliénih €loveSkih druzbah in obdobjih, ki ga posameznik ali
druzba sprejmeta mimo pravil uradne medicine, lahko imenujemo alternativha prehrana.
Pomembno je, da ne Skodi zdravju.

Sodobna prehrana temelji na znanstvenih izhodis¢ih sodobne medicine. DoloCene vrste
alternativne prehrane se s temi naceli ujemajo, skrajne oblike te prehrane pa lahko
povzrocijo bolezni pomanjkanja (deficitarne bolezni).

Gibanje za alternativno prehrano se je zaCelo po prvi svetovni vojni z makrobioti€no metodo
po Kraftu.

Vsaka oblika te prehrane skuSa po svoje razloZiti izbran nacin prehrane. Znacilnosti
nekaterih oblik so enostranska prehrana in poudarek le na pozitivnih lastnostih prehrane.
Nekatere oblike alternativne prehrane izkoriS€ajo lahkovernost ljudi in so podjetnisko
naravnane.

Vrste alternativne prehrane so:

* biohrana,

* vegetarijanska prehrana,

* surova prehrana,

* higienizem,

* makrobioti¢na prehrana.

Poleg teh vrst alternativnhe prehrane obstaja Se veliko drugih (prehrana po Montignacu,
krvnih skupinah ....)

7.1 Biohrana (ekoloSko pridelana hrana)

Je oblika prehrane, ki zajema uZivanje hrane rastlinskega izvora brez ostankov tujih snovi
(pesticidi, umetna gnojila, teZzke kovine) in hrane Zivalskega izvora brez ostankov kemicnih
snovi (hormoni, antibiotiki), brez uporabe gensko spremenjenih organizmov.

Danes v konvencionalnem kmetijstvu uporabljajo organska fitofarmacevtska sredstva, ki so
sicer strupena, vendar se hitro razgradijo (upoStevanje karencne dobe in maksimalno
dovoljene koli¢ine strupenih snovi). Kupljena Zivila po zakonu ne smejo presegati dovoljene
koli¢ine strupenih snovi, ki bi ogrozala zdravije.

Pri ekoloSkem kmetijstvu je poudarek na ohranjanju rodovitnosti tal, pridelavi zdravih Zivil,
kroZenju hranil, zaS¢iti naravnih Zivljenjskih virov, varstvu energije in surovin.
Ce je Zivilo ekolosko, mora imeti certifikat. To je uraden dokument, ki ga izda kontrolna
organizacija in je potrdilo o skladnosti ekoloSkega Zivila z veljavnimi predpisi za ekolosko
kmetijstvo.
Ce je na Zivilu oznaka "ekoloski", mora biti certifikat na vpogled pri prodajalcu. Danes je
aktualna pridelava ekolodke hrane na ekolo3kih kmetijah (slovenska blagovna znamka
Biodar, ekoznak, v tujini pa ernte, biodyn, bioland in drugi). Za proizvode iz bioloSko-
dinamic¢ne pridelave pa se Ze od leta 1928 uporablja blagovna znamka DEMETER.
Danes se uZivanje ekoloSkih Zivil priporoca v zdravi prehrani in je vpraSanje, Ce je to
alternativna prehrana.

35



Prehrana in dietetika

7.2 Vegetarijanska prehrana

Je pogosta oblika alternativne prehrane. Njeno bistvo je odpoved rde€¢emu mesu kot necisti
hrani, pri nekaterih skupinah pa tudi mleku, mle¢nim izdelkom, jajcem in celo medu. Meso
nadomestijo z rastlinskimi beljakovinami (stro¢nice, oreski in semena).

Razlogi za vegetarijanstvo so razli¢ni (verski, ekonomski, eti¢ni, zdravstveni).

Vrste vegetarijanske prehrane:

» obcasni vegetarijanci (ob&asno uZivajo meso);

» laktoovopesci vegetarijanci (uzivajo mleko, mle¢ne izdelke, jajca in ribe);

« lakto-ovo vegetarijanci (uzivajo mleko in mle€ne izdelke, jajca);

e vegans ali strogi vegetarijanci (ne uzivajo mesa, mleka, jajc in Zivalskih proizvodov,
rafinirane in predelane hrane);

« frutarijanci (zmerni uZivajo sadje, oreSke, zelo malo zelenjave, Zit in mleka, strogi pa
uZivajo le sadje in oredke).

Organizem z rastlinsko hrano sprejema vec€inoma vodo, beljakovine, ogljikove hidrate,
mascobe, minerale, vitamine in veliko balastnih snovi.

Pomembna je pestrost Zivil, da ne pride do pomanjkanja hranilnih snovi (zlasti kalcija,
Zeleza, vitamina Bi,, ki se nahaja izkljuéno v Zivilih Zivalskega izvora in vitamina D).
Nezadosten je zlasti vnos polnovrednih beljakovin, ki ga lahko nadomestimo z uZivanjem
soje in njenih izdelkov.

LaZje oblike vegetarijanstva so lahko za €loveka z lahkim fizi€nim delom zdrava prehrana,
ker vsebujejo dovolj zaSc&itnih snovi in polnovrednih beljakovin. Sporne so stroge oblike
vegetarijanstva, zlasti pri dojenckih otrocih.

Surova (presna) prehrana

Clovek je na zagetku uZival samo surovo hrano. Z odkritiem ognja je hrano zadel kuhati in
peci. Takdna hrana je bila lazje prebavljiva in bolj okusna. Ze Hipokrat v anti¢ni Gréiji je
bolnikom in tudi zdravim ljudem priporoc€al presno hrano. O istila naj bi telo in ga napolnila z
Zivo mocjo.

Zagovorniki surove hrane trdijo, da vsebuje ta hrana »surovo energijo«, ki ve¢a kvaliteto
Zivlienja, preprecuje staranje, vzdrzuje idealno telesno teZzo in poveda odpornost telesa.
Zagovarjajo prehranjevanje, kjer je 75 % surove hrane (od tega 40 % surovega sadja, 30 %
surove zelenjave, 5 % suhega in lupinastega sadja, 25 % pa ostale hrane: mleka, Zit in
kuhane hrane).

Surova Zivila vsebujejo sestavine, ki se s kuhanjem unicijo ali pri predelavi in rafinaciji
odstranijo (esencialne aminokisline, vitamini, encimi, zdravilna eteriCha olja, hormoni

rastlinskega izvora, balastne snovi, barvila ...).

Zelo pomembna je higiena Zivil . Presna hrana je lahko tudi nevarna. Zagovorniki surove

hrane ne omenjajo tveganj in slabosti te hrane:

* presno meso, ribe, Skoljke, mleko, jajca so lahko okuZena s patogenimi mikroorganizmi;

» Zita so lahko okuZena s plesnimi in njihovimi mikotoksini ; vsebujejo tudi fitinsko kislino
ki veZze minerale v oblike, ki jih naSe telo ne more izkoristiti;
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= strocnice vsebujejo tripsin inhibitor , ki blokira delovanje telesnih encimov za razgradnjo
beljakovin v telesu (s kuhanjem in kaljenjem ta snov ni ve¢ aktivna);

= surov krompir vsebuje strupen alkaloid;

= nekatere vrste zelenjave (rabarbara, Spinaa, blitva, ohrovt) vsebujejo vecje koli€ine
oksalne kisline , ki prepreci absorbcijo kalcija in povzroci okvaro ledvic;

= sadje, okuzeno z nekaterimi plesnimi (Penicillium, Aspergillus) vsebuje toksin, ki visa
krvni tlak in sladkor ter je kancerogen.

Povzamemo lahko, da je primerno uZivanje zdravega, dobro opranega in ociS€enega

sveZega sadja in zelenjave, Zita in stro¢nice naj bodo v obliki kal¢kov, olja pa hladno stiskana

in rafinirana.

Neprimerna in zdravju Skodljiva je presna hrana Zivalskega izvora.

Higienizem

Zacetnik gibanja higienistov je ameriski zdravnik Sheldon .
Osnova te prehrane je presnova . Pri posameznih Zivilih in njihovih sestavinah ne ugotavljajo
kaloricne vrednosti, ampak je pomembna reakcija telesa nanje. Higienisti menijo, da telesu
Skodimo z nepravilnim zdruZevanjem Zivil v posameznih obrokih. Pomembna je notranja
higiena . Bolezen je posledica zastrupljenosti celic v telesu.

Sheldon je razdelil hrano na 7 kategorij:
* beljakovine,

* ogljikove hidrate,

 maSdobe,

» kislo sadje,

* napol kislo sadje,

» neskrobno zelenjavo,

* melone.

Pomembno vlogo igrajo encimi v ustih (amilaza) in encimi Zelodca. Neprimerna pH vrednost
okolja encime unici in prepreci njihovo delovanije.

Neprimerno je zdruzevanje naslednijih Zivil:

= Kkisla in Skrobna Zivila (npr. uZivanje sveZega sadja pred Zitnim obrokom);
= beljakovinska in Skrobna Zivila (npr. meso in kruh);

= mascobnih in beljakovinskih Zivil (npr. mastno meso in sir ali jajca).
Sadje bi naj jedli v posebnem obroku, najbolje zjutraj.

Pravila pri pripravi hrane:

Dve tretjini obroka (kosilo, veCerja) naj bi predstavljala surova zelenjava. Pri istem obroku
uzivamo najveé tri razliéne vrste zelenjave. Zito naj bi uZivali enkrat dnevno.
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7.3 Makrobiotika

Izraz je sestavljen iz dveh grskih besed: makro = dolgo; bios = Zivljenje. Pomeni torej nauk
o zdravem in dolgem Zivljenju in izvira iz budisti¢ne filozofije.

Osnova te oblike prehrane sta dve nasprotni energiji — jin in jang. Med sabo se dopolnjujeta
in vzdrZujeta ravnovesje v Zivljenju.

Sila JIN ustvarja: Sila JANG ustvarja:

* rast v vrocem podnebiju, * rast v hladnem podnebiju,
* rast nad zemljo, e rast pod zemljo,

» hitrejSo rast, e pocasnejso rast,

* hrano z ve€ vode. ¢ hrano z manj vode.

Delitev zivil v makrobiotiki

Moéna JANG hrana: Hrana med JIN in JANG: Moé€na JIN hrana:
o jajca, o morske rastline, o Dbeliriz, moka,
o Mmeso, o polnovredna Zita, o rafinirana olja,
o Sif, o sadje zmernega podnebja, o mleko, jogurt,

o rafinirana sol. o strocnice. o tropsko sadje.

Makrobiotika ni le nacin prehrane, ampak tudi nacin Zivijenja.

Osnova makrobiotike je vegetarijanska usmeritev. To pomeni uZivanje malih koli¢in mesa,
mesnih izdelkov in mleka (jin in jang Zivil). Prevladujejo naj Zivila, ki imajo obe sili v
ravnovesju (Zivila med jin in jangom). Je vegetarijanska usmeritev, kar pomeni zelo malo
mesa, mesnih izdelkov in mleka. Kadar se porusi ravnovesje sil v naSem telesu zaradi
nepravilnega uzivanja Zivil, se pojavijo razli¢ne bolezni.

Nekaj pravil makrobiotike:

* jemo takrat, ko smo laéni, jemo umirjeni in z uzitkom, vsak griZljaj dobro prezvecimo;
* zmerno pitje takrat, ko ¢utimo Zejo;

* gibanje na prostem zraku, vzdrZevanje reda in CistocCe;

» izogibanje umetnim materialom ...

Sestava makrobioti €ne prehrane:
50 % polnovrednih Zit;

20-30 % razlicne zelenjave;

5-10 % razli¢nih juh;

5-10 % stroc¢nic in morskih rastlin.
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8 Prehrana pri nekaterih boleznih — diete

Dieta je predpisana prehrana za zdravega in bolnega Cloveka. Pomeni prilagojeno prehrano
glede na vrsto bolezni. Spremenjena je lahko glede na hranilno vrednost, sestavo Zivil ali
glede na nacin hranjenja. Dietna hrana lahko bolezen prepreci ali izboljSa zdravstveno
stanje. Je posebej predpisan reZzim hrane, ki ga obi¢ajno dolo¢i zdravnik.

8.1 Prehrana pri pove ¢ani telesni masi (debelosti)

Debelost je socialna in civilizacijska bolezen. Je tolikSno kopi¢enje mascob v telesu, da
ogroza zdravje. Vzroki za njen nastanek so lahko genetski, psiholo3ki in socialni. Pretirano
uzivanje hrane je pogosto povezano s telesno neaktivnostjo.

Priporo€a se hujSanje z dieto, ki je zmerno redukcijska, kar pomeni po¢asno hujSanje (izguba
telesne mase med 0,5 do 1 kg na teden).

Pravila pri prehrani:

v/ osnova je zdrava, uravnotezena, pravilno pripravljena hrana zauzita v ve¢ manjSih
dnevnih obrokih;

v zelo pazljivo se izbirajo zivila iz skupin mas¢€ob in sladkih Zzivil;

sladka Zivila in jedi se odsvetujejo, najbolj sladke pijace;

v" mascobna zivila se naj ne izpuscajo, saj vsebujejo esencialne hranilne snovi, vendar jih
je potrebno zmanj3ati. UZivajo naj se Zivila z manj masc¢obe ( posneto mleko in mle¢ni
izdelki, pusto meso in mesni izdelki);

v v prehrani naj bo veliko zelenjave in sadja;

v"od Skrobnih zivil naj prevladujejo Zivila z nizkim glikemi¢nim indeksom.

Pri hujSanju je pomembna tudi telesna aktivnost, ki povecuje ucinkovitost hujSanja.

\

8.2 Prehrana pri sladkorni bolezni (diabetes)

Je presnovna bolezen, ki se kaZe kot stalno poviSan nivo sladkorja v krvi.

Zdrav Clovek ima v krvi konstantno koli¢ino sladkorja. Po obroku se koli¢ina glukoze v krvi
zaCasno poveCa. Zato se zacCne iz trebuSne slinavke izlo¢ati hormon inzulin . Inzulin
pospeSuje nastanek energijskih rezerv v telesu (glikogena, masc¢ob in beljakovin). Ko ne
jemo, se sladkor v krvi zniZa, trebusna slinavka zacne izlo€ati hormon glukagon . NaSe telo
zacCne porabljati energijske rezerve (glikogen).

Sladkorna bolezen pomeni delno ali popolno pomanjkanje inzulina. PogostejSe je delno
pomanjkanje tega hormona. Pojavijo se motnje v presnovi ogljikovih hidratov. Posledica tega
je povecanje glukoze v krvi in v urinu.

Vrste diabetesa:

« diabetes tipa 1 se pojavi v otroStvu. Pride do popolnega pomanjkanja inzulina. Potrebno
je zdravljenje z inzulinom in stroga dieta;
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» diabetes tipa 2 se pojavi v odrasli dobi (po 50. letu starosti). Pogosto je povezan z
debelostjo. Trebusna slinavka sicer izlo¢a inzulin, vendar je koli¢ina premajhna.

Ce se diabetes ne zdravi, lahko pride $e do drugiho  bolen;j:

spremembe srca in oZilja, poapnenje Zil,

ledvic¢na obolenja,

Zivéna obolenja,

bolezni odi.

Zdrava prehrana je pomemben dejavnik pri zdravljenju vseh vrst diabetesa.

Pri ogljikovih hidratih je pomembno, v kaksni obliki jih uzivamo. UZivati je treba takSne, ki se
v prebavilih pocasi razgrajujejo v glukozo (zelenjava, izdelki iz Zit, sadje).

[o]
(o]
(o]
(o]

Pravila pri prehrani:

v povecano telesno maso je potrebno postopoma zmanjSevati;

v dnevni vnos hrane razdeljen na 4 do 6 man;jSih obrokov;

v'enakomerna porazdelitev ogljikohidratnih Zivil po posameznih obrokih, prednost se daje
Zivilom z nizkim glikemi¢nim indeksom;

v' pomembno je zmanjSati vnos masc¢ob, zlasti nasi¢enih in trans masScobnih kislin ter
holesterol;

v vsak obrok naj vsebuje sadje in zelenjavo ter polnovredne Zitne izdelke;

v" manjSe koli¢ine sladkorja niso izrecno prepovedane;

v"uporaba umetnih in naravnih nadomestnih sladil je mozna v priporo€enih koli¢inah.

Pri sladkorni bolezni, pa tudi v zdravi prehrani, se priporo¢a uZivanje Zivil z nizkim
glikemi¢nim indeksom .

Glikemi €éni indeks (GI) je merilec hitrosti razgradnje do glukoze. Vsa Zivila, ki vsebujejo
ogljikove hidrate, se presnavljajo po isti poti (razgradnja v prebavilih do glukoze, ki potuje po
krvi do celic; telo jo lahko takoj porabi kot energijo, ali pa jo skladiS¢i v miSicah in mas¢obnih
zalogah). Razlika je v hitrosti razgradnje v glukozo.

Zivila z visokim GI: hitra razgradnja ogljikovih hidratov (hitra pretvorba v glukozo) in obratno.

Montignac razvrs¢a Zivila glede na visino Gl v 4 skupine:

Zivila z zelo nizkim Gl (35 ali manj): stroCnice, slive, EeSnje, bucke, mleko (delno posneto in
posneto), jogurt, temna cokolada (70 % kakava) . ;

Zivila z nizkim Gl (od 36 do 50): polnozrnate testenine in kruh, ajda, rjavi riz, grozdje, Kivi ... ;

Zivila z visokim Gl (od 51 do 65): rozine, banane, marmelada s sladkorjem, beli riZz, kuskus ...

Vv v

Zivila z zelo visokim Gl (nad 65): lubenica, bu¢e, med, korenje (kuhano), precis¢ena Zita, beli
pSenicni kruh, €ips ...

Glikemi€ni indeksi Zivil razli¢nih avtorjev se med sabo nekoliko razlikujejo.
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Pri sladkorni bolezni je zelo priporo  €ljiva hrana:

e kruh in pekovsko pecivo iz polnozrnatih mok, razlicne kaSe in kosmici, rjavi riz, testenine
kuhane »al dente«, krompir v lupini;

* strocnice;

e sveZain zamrznjena zelenjava;

e surovo in neolupljeno sadje;

» posneto mleko (pod 1 % masc¢obe) in izdelki iz njega, jajcni beljak.

Zmerno priporo €ljiva hrana je:
»  krompir, riz;
e delno posneto mleko (1-2 % mascobe) in izdelki iz njega;
e pusto meso, tofu, sejtan;
» olive, orehi, leSniki, mandlji;
e olj¢no, repicno in arasidno olje.

Manj priporo €ljiva hrana je:

kruh in pekovsko pecivo iz pSeni¢ne bele moke;

polnomastno mieko in izdelki iz njega;

* mastno meso;

zelo sladko (ananas, grozdje, sveze fige) in suho sadje ter sokovi iz sveZega sadja.

Hrana, ki se odsvetuje:
e hrana z veliko masSc€obe (ocvrte jedi);
« hrana z veliko mascobe in soli (pe€ena slanina,hrenovke, burek);
» hrana z veliko soli (jusSni koncentrati, dodatki k jedem);
« hrana z veliko sladkorja (marmelade, kompoti, slajeni sadni sokovi).

8.3 Povisan krvni tlak (hipertenzija)

PoviSan krvni tlak je zelo pogost in predstavija tveganje za nastanek razli¢nih bolezni, na
primer ateroskleroze, mozganske kapi, srénega infarkta, kroni¢ne ledvi¢ne bolezni ...

Nevarnost pove €ajo e nasledniji dejavniki:

* debelost,

» starost,

» nezdrav Zivljenjski slog (telesna neaktivnost, kajenje, stres, alkoholizem),
» dednost.

Pravila pri dieti:

zmanjSanje prevelike telesne mase;

uzivanje energijsko uravnoteZene in pestre hrane;

uzivanje kakovostnih mas€ob v zmernih koli¢inah;

zadostna koli¢ina sadja, zelenjave, polnovrednih Zitnih izdelkov v prehrani;
omejitev alkoholnih pijac;

zmanjSanje koli¢ine soli in slanih predelanih Zivil v prehrani.

Se posebej se priporo¢a uzivanje éesna.

AN N NN
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8.4 Prehrana pri poviSanih mas €obah v krvi

PoviSan holesterol in trigliceridi v krvi so pomemben dejavnik tveganja za razvoj bolezni srca
in oZilja.

Tabela 3: Priporo¢ene vrednosti krvnih mas¢ob

skupni holesterol manj kot 5 mmol/l

holesterol LDL manj kot 3 mmol/I

trigliceridi manj kot 1,7 mmol/l

holesterol HDL veé kot 1 mmol/I
[Zenske > 1,3 mmol/I]
[moski > 1,1 mmol/l]

Vir: lek, 2010

Slab holesterol je LDL , ki najpogosteje vpliva na zviSanje skupnega holesterola. Dober
holesterol je HDL , ki &¢iti oZilje pred aterosklerozo. Prenizka vrednost HDL je lahko dejavnik
tveganja.

obloga ali Iehaii.
T —— — - stena krvne Zile

Slika 4: Nalaganje oblog na Zili pri aterosklerozi (lek, 2010)

Mozni vzroki povisane vsebnosti holesterola so lahk o:

» dednost,

* nezmerno prehranjevanje in uzivanje Zivil z veliko mas¢obami,
* nezdrav Zivljenjski slog,

» bolezni ledvic.

Prehrana pri poviSanih lipidih:

* VNnos energije sorazmeren potrebam, pri povecani telesni masi se priporo¢a znizanje;
* zmanjSanje sladkorja;

* omejiti nasi¢ene in transmascobne kisline ter holesterol,

e UuZivanje rib 2-krat na teden;

e uzivanje veliko polnovrednih Zitnih izdelkov, sadja in zelenjave (vlaknine, vitamini,
zaScitne snovi).
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8.5 Prehrana pri bolezni prebauvil

So pogoste bolezni. Osnhova je zdrava prehrana, ki se prilagodi potrebam bolnika:

e izklju€evanije Zivil, ki jih bolnik ne prenasa;

e izklju¢evanje doloCenih postopkov toplotne obdelave (namesto cvrenja in prazenja
uporabimo kuhanje in duSenje);

« sprememba Stevila in volumna obrokov (priporocljivih je ve€ manjSih obrokov);

« sprememba teksture (konsistence).

Prehrana pri bolezni ustne votline in Zrela

Obicajno gre za motnje pri Zve€enju in poZziranju. So posledica neurejenega zobovja, vnetja
ust in Zrela, kapi in uzZivanja Zivil, ki drazijo sluznico.

Bolniki morajo uZivati teko€o, pasirano, kaSasto ali sesekljano hrano.

Prehrana pri boleznih poziralnika

Pogosta teZzava je zgaga, ki nastane zaradi slabega delovanja miSice zapiralke na
poZiralniku in prehajanja ZelodCne kisline v spodnji del poZiralnika in drazi sluznico.
Posledica je boleCe peko¢ obcéutek v grlu oziroma v prsih, v€asih zdruZzen z neprijetnim
okusom v ustih.

Stanje se izboljSa z uZivanjem manjSih obrokov veckrat dnevno, z uporabo zdravil, s
prenehanjem kajenja, z izlo€anjem Zivil, ki zniZujejo tlak miSice zapiralke (€okolada, alkohol,
mastna hrana, ¢ebula, ¢aj, kava, zaimbe).

Druge bolezni poZziralnika so Se zoZitev poziralnika, tumoriji, rak poziralnika ...

Prehrana pri boleznih zelodca in dvanajstnika

Pogoste so razjede in vnetja, ki nastanejo zaradi premocCnega izloanja kisline, poskodbe
sluznice Zelodca in zaradi prisotnosti bakterije Helicobacter pylori . Lahko so tudi posledica
uZivanja zdravil (npr. aspirina).

Prehrana pri teh boleznih je zdrava uravnotezena prehrana z rednimi obroki z dovolj sadja in
zelenjave. Bolnik sam izklju€i Zivila, ki mu povzro¢ajo teZzave. Omejimo mocne zacimbe,
gazirane pijace, alkohol, kajenje, kavo in se izogibamo preobilni sladki hrani. UZivanje mleka
lahko poslabSa stanje. PriporoCajo se Zivila kot so kuhana kasa, riz, fermentirani mlecni
izdelki, krompir, banane, kuhana in mehka zelenjava.

Prehrana pri boleznih  €revesja

Driska je pogosto iztrebljanje vodenega blata. Vzrok je lahko &revesna okuzba, ki jo
povzro€ajo razliChe bakterije, zajedavci in virusi (pogosto posledica neprimerne higiene).
Posledica je izguba tekoCine in elektrolitov, v zelo kratkem casu lahko pride do
podhranjenosti. Zato z redno prehrano skrbimo za normalno prehranjenost ter nadomes&anje
vode in soli. Izlo€imo hrano, ki pospe3uje peristaltiko Crevesja in omejimo mleko in sladkor.

Zaprtje (obstipacija)
Mozni vzroki za zaprtje so premalo vlaknin v prehrani, premajhna telesna aktivnost,
nezadostno uzivanje tekocine in vlaknin ali uZivanje dolo€enih zdravil.
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Pomen vlaknin:

» spodbuja grizenje in Zve€enje hrane;

* poveca koli¢ino izlo€enih prebavnih sokov;

* pospesi gibanje Crevesa;

» veZe nekatere strupene snovi in ugodno vpliva na &revesno floro.

Kroni éno vnetje €revesa

Pri kroniénem vnetju ¢revesja je lahko prizadeto le debelo Crevo ali pa vsi deli prebavne cevi.
Prehrana nima ucinka na potek bolezni, prekrski v prehrani pa stanje poslabSajo. Posledica
je pogosto nedohranjenost. Bolnik naj uziva hrano, ki jo dobro prenaSa (mehka, kuhana,
nemastna hrana z malo vlakninami, bogata z vitamini, minerali in energijo). Ne priporoCa se
uzZivanje mleka in mle¢nih izdelkov, jedi z veliko sladkorja, gazirane pijace ...

8.6 Prehrana brez glutena (na primer celiakija)

Vzrok te bolezni je preobcutljivost (intoleranca) na gluten — beljakovino v pSenici, poleg tega
pa Se na beljakovine v piri, rZi, je€menu in ovsu. Te beljakovine pri nekaterih ljudeh
poSkodujejo resice tankega Crevesa in jih pri hujSi obliki bolezni popolnoma unicijo. Nacin
okvare Crevesne sluznice z resicami ni natan¢no znan. Naloga ¢revesnih resic je vsrkavanje
hranilnih snovi. Pri celiakiji je vsrkavanje hranilnih snovi iz tankega Crevesa v kri slabse
zaradi poSkodbe resic.

Znaki bolezni so:

hude prebavne motnje, pogoste driske,

napihnjen trebuh,

hujSanje,

pomanjkanje vitaminov in mineralnih snovi,

zaostanek v razvoju otrok.
Nagnjenost k celiakiji je lahko dedna. Najbolj so ogroZeni dojencki in majhni otroci.
Stanje izboljSamo z brezglutensko dieto. V 1 do 2 tednih se resice na ta nacin postopoma
popolnoma obnovijo.
Danes na trziS€u obstajajo brezglutenska Zivila, ki jih lahko ljudje s celiakijo uzivajo (moka,
kruh, pecivo, testenine). Dovoljena so tudi Zivila in jedi iz koruze, riza, ajde, prosa, kvinoje,
amaranta, krompirja, Ci¢erike, rozicev ...
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