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Nasveti, kako s prehrano
okrepimo odpornost in
pazimo na druzinski proracun

Vir: Prehranski nasveti, namenjeni
posameznikom in druzinam v ¢asu nove virusne
bolezni Covid-19, NIJZ, Ljubljana, 2020

Izdal: Casnik Vecer, november 2020

Foto: Shutterstock
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Letosnje leto je marsikomu precej spremenilo Zivljenje. Znasli smo se v razmerah,
na katere nismo bili pripravljeni. Nove okolis¢ine vplivajo na nase zasebno
in delovno zivljenje, Solanje in prezivljanje prostega casa. Tisti, ki so resneje
zboleli za covidom-19, bodo morda Se dolgo Cutili posledice, vsekakor pa jih je
izkusnja marsicesa naucila. Toda tudi kdor ni zbolel, ¢uti spremembo, napetost.
Zaskrbljenost in stres pa zelo slabita ¢lovekov imunski sistem, ki je nasa
prva in najboljsa obramba pred boleznijo.

Nacionalni insStitut za javno zdravje je letos jeseni izdal broSuro z naslovom
Prehranski nasveti, namenjeni posameznikom in druzinam v ¢asu nove virusne
bolezni Covid-19. V poljudni in pregledni obliki povzemamo klju¢ne nasvete
0 pomenu kakovostne, uravnotezene prehrane za vzdrzevanje odpornosti.

Z njimi boste lazje nacrtovali svoj tedenski jedilnik, nakupe Zivil in zaloge hrane
v gospodinjstvu. Tako boste privarcevali ¢as in denar ter poskrbeli za zdrave
obroke zase in za svojo druzino. S tem boste hkrati varovali svoje zdravje in
okrepili imunski sistem, tako pa se boste obvarovali pred
marsikatero tezavo, ne le pred covidom-19.
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Pomembno je, da pravilno nacrtujemo zaloge Zivil in nakupujemo le tisto, kar potrebujemo. S tem preprecimo,
da bi hrana koncala v smeteh, privarcujemo denar za nepotrebne nakupe in pazimo, da ne bi jedli preve¢ samo zato,
da se kako zivilo ne bi pokvarilo. Enako velja tudi v ¢asu Sirjenja virusa, ko moramo biti Se posebno pozorni na dvoje:

ne nakupujmo panicno, saj v trgovinah zagotavljajo, da je v Sloveniji zalog hrane dovolj, obenem pa
ne uporabljajmo hrane za tolazbo in premagovanje stresa, saj to povzroca zgolj povisano telesno tezo.

Pri nakupovanju se drzimo nekaj osnovnih priporocil:

O Sestavimo si tedenski jedilnik obrokov in pri tem upoStevajmo nacela zdrave in
uravnotezene prehrane; obroki naj bodo sestavljeni iz raznovrstnih, polnovrednih Zivil,
¢im bolj posku$ajmo uporabljati sveza zivila, ne predpripravljenih iz vrecke.

O Preglejmo zaloge in kupujmo le zivila, ki nam manjkajo;
bodimo pozorni na rok uporabnosti zivil in tista s krajsSim
rokom postavimo na vidnejSe mesto v omari ali hladilniku.

O Trgovino obis¢imo ¢im redkeje, da se izognemo tveganju
za morebitni stik z virusom; nakupujemo lahko tudi v spletni
trgovini ali se dogovorimo za dostavo z lokalnimi ponudniki.

O Nakupujmo in shranjujmo le premisljene kolicine Zivil,
da hrana ne bo ostajala in je ne bo treba zavreci.

Kupujmo
lokalno

Zivila lahko nakupujemo tudi na lokalnih kmetijah
in pri zadrugah, kar ima vec prednosti: zZivila so bolj
kakovostna, ker so bila pobrana v ¢asu optimalne
dozorelosti in niso izgubila hranilne vrednosti
med prevozom; podpiramo lokalne pridelovalce in
predelovalce ter ohranjamo poseljenost
podezelja; varujemo okolje in povecujemo
samooskrbnost Slovenije s hrano.
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Navsezadnje tudi finan¢ni vidik
prehranjevanja ni zanemarljiv. Se vedno velja,
da je cenovno najugodnejse kuhanje doma
iz svezih zivil. Nekoliko lahko privarcujemo,
Ce imamo moznost vsaj del osnovnih Zivil
pridelati sami in ¢e kuhamo iste obroke za
vso druzino, kadar nimamo dietnih omejitev.
Trenutno situacijo pa lahko izkoristimo tudi
za preizkusanje novih receptov in ucenje
novih vescin, ki nam bodo vsekakor prisle
prav tudi po koroni.

Za kakovostno hrano ali vsaj popestritev
jedilnika lahko poskrbimo tudi sami. Ce
imamo vrt, lahko gojimo prakti¢no vse vrste
zelenjave, ki raste v nasih krajih. Tudi v atriju
ali na balkonu lahko v lonce ali na visoko
gredo posejemo vsaj kak ¢eSnjev paradiznik,
jagode ali zeliS¢a. Poleg samooskrbe nam
vrtnarjenje omogoca rekreacijo in sprostitev,
oboje je blagodejno tudi v ¢asu brez

virusa. Ce nismo $e nikoli vrtnarili, lahko

pri izkusenih vrtickarjih ali v vrtnih centrih
dobimo nasvete, kdaj je primeren ¢as za
sejanje dolocenih vrst in kako dolgo traja,
preden dozorijo.

Na kaj pazimo,
ce naroCimo hrano
iz restavracije

Marsikdo zaradi delovnih obveznosti ali drugih ovir ne more
sam nakupovati zivil in pripravljati obrokov. Pri narocanju
pripravljene hrane bodimo pozorni na naslednje:

O Ponujeni obrok naj bo uravnotezen, kar pomeni,
da vkljuCuje vsaj eno zivilo iz vsake skupine (kot skupine
so misljeni: kruh, Zito, krompir; sadje in zelenjava;
mleko in mlecni izdelki; meso, ribe, jajca in strocnice).

O Vsak dan izberimo nekoliko drugacen
jedilnik, v katerem naj bo vkljucene
tudi veliko zelenjave.

O Izogibajmo se hitro pripravljeni hrani,
ki dolgoro€no ne zagotavlja zdravja.

N——
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Kako kombiniramo zivila v obrokih in kako jih pripravijamo, da dobimo iz njih kar najvec
hranilnih snovi? Priporocljivo je, da vsak glavni obrok — zajtrk, kosilo in vecerja - vsebuije:

Ogljikohidratna oziroma

Beljakovinska zivila, i gz
skrobna zivila;
kot so mleko in mlecni izdelki
(vsak dan), pusto meso in pusti
mesni izdelki (do Stirikrat na
teden), ribe (enkrat do dvakrat
na teden) ter jajca in strocnice

(dva- do trikrat na teden);

izbirajmo pretezno zita in polnovredne
Zitne izdelke (polnozrnat kruh, polnozrnate
testenine, neoluscen riz, ajdova kasa,
proso, kuskus in drugo), ki so pomemben
vir Stevilnih mineralnih snovi in
prehranske vlaknine;

-
ot e
Kakovostne mascobe; Zelenjavo in/ali sadje;
poleg prehranske vlaknine vsebujeta
tudi vitamine, minerale in zascitne
snovi. Posameznik naj zauzije dnevno
od 250 do 400 gramov (po moznosti
sveze) zelenjave in od 150 do 250
DS kA T A e / gramov (po moznosti sveZega) sadja,
50k . / koli¢insko odvisno od nasih potreb;

Tekoéine; za vzdrzevanje \\ \ '
ustrezne bilance telesne : ]

v obliki razli¢nih vrst olj, kot so na
primer soncnicno, olj¢no, bu¢no
olje in olje oljne ogrscice (repicno),
ter oresckov;

vode je priporocljivo piti ‘ J Poskusajmo v obroke vkljuciti ¢im
navadno vodo, mineralno vodo, & SirSi nabor razli¢nih zivil iz vsake
nesladkan caj, sveze pripravljeno : skupine in se med obroki izogibajmo

/ sladkim, slanim in mastnim prigrizkom.
Pazimo na velikost porcij, zlasti Ce zivimo
sami in v izolaciji pogosto posegamo po hrani.
Bolniki naj glede uzivanja zivil in tekocine
predvsem upostevajo omejitve
in priporocila svojega zdravnika.

limonado in podobno. Povpre¢no

aktiven odrasel ¢lovek naj bi v zmernih
klimatskih razmerah ¢ez dan popil od 1do
1,5 litra vode v manjsih odmerkih, preostali
del tekocine pa se zauzije s hrano

(na primer z enolon¢nicami,

juhami, mlekom, sadjem).
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Ce nam ¢as in znanje to dopustata, je najbolje kuhati obroke iz osnovnih Zivil, ker ima tako pripravljena hrana ve¢jo
hranilno vrednost in ne vsebuje aditivov. V druzinah, kjer se nobenemu clanu ni treba drzati kake posebne diete, je
najbolje kuhati za vse isti obrok, saj tako privarCujemo ¢as in denar, pa Se manj moznosti je, da odvecna hrana ostane.
Nekatere jedi lahko skuhamo tudi v vecjih koli¢inah (na primer golaz, segedin, obare, omake za testenine)
in jih za en obrok shranimo v hladilniku ali zamrzovalniku.

UposStevamo pa lahko Se nekaj nasvetov:

QO Jedi, kije ostala, ne zavrzemo, ampak jo vkljucimo v obrok naslednji dan; QO Najbolje je, da obroke
shranimo jo na hladnem in pred zauzitjem pogrejemo na vsaj 75 °C; hrane pripravimo sami

iz osnovnih zivil, ki so

cenejsa in tudi bolj

O Ce v obrokih kombiniramo svezo in konzervirano zelenjavo i
zdrava izbira.

ali sadje, naj bo sveze zivilo vklju¢eno v vsaj en dnevni obrok;

(O Meso lahko ob¢asno nadomestimo
s strocnicami, mle¢nimi izdelki ali jajci —
to je bolj zdravo in tudi ceneje;

—
—

Jed iz vrecke al \ O\ P
skatle kombinirajmo .
s svezim zivilom o égg

Predpripravljene jedi tipa »pogrej in pojej« so sicer hitro in
preprosto pripravljene, vendar pogosto vsebujejo ve¢ mascob,
soli in aditivov, ki so potrebni za ohranjanje kakovosti in
podaljsanje obstojnosti takih Zivil. Strokovnjaki svetujejo,
naj tako jed, Ce jo Ze izberemo, v obroku dopolnimo s svezo
zelenjavo, sadjem ali polnozrnatim kruhom.

Foto: Shutterstock
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Z izbiro ustreznega postopka priprave hrane lahko v Zivilu ohranimo ve¢ hranilnih snovi, obenem pa bo jed
okusnejsa in lepsa na pogled. Pa Se nekaj opozoril je dobro poznati, da bo pripravljena jed tudi zdrava:

O Namesto cvrtja v mascobi jedi raje kuhajmo, dusimo
v lastnem soku ali pecemo v pecici. Kadar se vendarle
odlo¢imo za cvrtje, naj se olje v posodi ne dimi, ker
pri tem v njem nastajajo rakotvorne snovi. V Skrobnih
Zivilih pa med cvrenjem pri visoki temperaturi nastaja
Se zdravju Skodljivi akrilamid.

O Zivila med toplotno obdelavo pokrijemo in ne
prekuhavamo ali pe¢emo predolgo, ker s tem izgubljajo
hranilne snovi, okus in druge lastnosti.

O Za pripravo jedi v pecici izberimo zaprto ognjevarno
posodo, v kateri se jed ne prime in je ni treba prelivati,
ker se kuha v lastnem soku.

Kadar je le mozno, naj pri pripravi
sodelujejo vsi ¢lani druzine, tudi
otroci. Priprava hrane in skupni
obroki so odli¢na priloznost za krepitev
zdravih navad, ucenje kuharskih vescin ter
krepitev druzinskih vezi. Ce nimate izkusen;
s kuhanjem, pa je zdaj enkratna priloznost,
da se preizkusite v pripravi zdravih jedi.

O Posode s teflonskim premazom ne smemo pregrevati,
ker se ob tem tvorijo strupene snovi.

O Kovinske ali emajlirane posode za pripravo hrane
ne smejo biti popraskane ali obtolcene.

O Kislih in slanih jedi ne pripravljamo v posodi iz
aluminija, ker se aluminij raztaplja in prehaja v Zivilo ter
ga tako s hrano zauzijemo. Zato sadja, kisle zelenjave in
slanega mesa ne zavijamo v alufolijo.

O Za shranjevanje hrane doma uporabimo stekleno
ali namensko plasti¢no posodo.

Zivila toplotno
obdelamo

Koronavirusi, med katere spada tudi novi
SARS-CoV-2, so obcutljivi na povisano temperaturo.
Ze doslej poznani koronavirusi so bili pri nizkih

temperaturah dokaj obstojni, kar pomeni, da
najverjetneje tudi virusa SARS-CoV-2 z zamrzovanjem
ne uni¢imo. Zato je nujno, da zivila toplotno
obdelamo, sveze sadje in zelenjavo pa
temeljito umijemo pod tekoco vodo.
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Strokovnjaki svetujejo, naj v trgovine zahajamo ¢im redkeje, da bi se izognili odvecnim stikom z drugimi ljudmi.
Kako torej nakupovati in ravnati z Zivili, da nam recimo ni treba v trgovino vec kot enkrat na 14 dni?

Najprej je smiselno pregledati zaloge, ki jih Ze imamo doma, in porabiti sveza, hitro pokvarljiva Zivila, posebno
zelenjavo in sadje ter sveze mleko in mlecne izdelke. Pri tem seveda ne dajemo vsega v isti kos, saj nekatere vrste
zelenjave in sadja ovenejo ali zgnijejo prej kot druge. Brokolijeva ali cvetacna juha naj bo zato na jedilniku
prej kot juha iz sveZega zelja, jota ali ricet. Koristni pa so Se nekateri drugi nasveti:

O Najprej porabimo sveze, zrelo in obcutljivo sadje in zelenjavo, nato manj
zrelo in na koncu za skladiS¢enje najmanj obcutljivo zelenjavo in sadje.

O Jedi, ki jih lahko skuhane shranimo na hladnem ali v manjsih porcijah v zamrzovalniku,
je treba ohladiti v najvec dveh urah (na temperaturo okolja - na 20 °C) in nato shraniti v hladilniku
(na temperaturo do 5 °C) ali zamrzniti (<18 °C). Velja si zapomniti nacelo: »Cim prej ohladi — ¢im prej porabil«

O Da se izognemo morebitnim ¢revesnim okuzbam, moramo biti pozorni
na rok uporabnosti zivil, ki dlje ¢asa stojijo v domaci shrambi ali O
v hladilniku. Zivila, ki imajo rok uporabe oznacen kot »porabi dok, —
so hitreje pokvarljiva in jih ne uporabljamo po prete¢enem roku. Zivila
Z napisom »uporabno najmanj do« pa so trajnejsa in jih lahko uzivamo
tudi po pretecenem roku, ¢e so embalaza, vonj, okus in videz

Se primerni. Namig: »Prvo shranjeno — prvo uporabljenol«

Ne ustvarimo
Sl nerazumnih
zalog hrane

Izhajajmo iz svojih potreb in shranjujmo le
toliko hrane, kot je bomo dejansko porabili.
Pristojne drzavne sluzbe zagotavljajo,
da vecjih motenj v dobavi hrane ne bo.
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Kako sawi podla (Josuo vok uporgbos

RedkejSi obiski trgovine pomenijo, da moramo nakupiti vec Zivil ali taka, ki so dlje ¢asa obstojna. Lahko pa jim
obstojnost podaljsamo tudi doma: z zamrzovanjem, susenjem ali konzerviranjem. Pomembno je, da zmanjSamo
Stevilo prisotnih mikroorganizmov ali zavremo njihov razvoj. Za to sicer potrebujemo nekaj znanja in izkusenj,
veliko nasvetov pa najdemo tudi na raznih kuharskih blogih ali pri starejSih gospodinjah.

In kako je mogoce rok uporabnosti zivil »podaljsati«?

O NajpreprostejSi postopek konzerviranja hrane je zamrzovanje, bodisi svezih zivil — zelenjave,
sadja, mesa, zamrznemo pa lahko na primer tudi skuto in jajca — bodisi kuhanih jedi, denimo juh
in enoloncnic, ki smo jih pred tem pravilno ohladili in shranili. Globoko zamrznjena Zivila lahko
porabimo tudi po daljSem obdobju.

O Sadje in zelenjavo, Se zlasti tista, ki ju pridelamo doma, lahko za dlje ¢asa
shranimo po metodi konzerviranja s toplotno obdelavo — po domace vlozimo.
Za konzerviranje uporabimo naravne konzervanse, kot so kis, sol, olje,
sladkor ali njihove kombinacije. Sadje in zelenjavo moramo temeljito ocistiti
in oprati, po potrebi olupiti in narezati, v€asih pa tudi okuhati ali blansirati.

O Precej zdrav nacin konzerviranja zivil je tudi fermentiranje
(kisanje), preprostejse pa je susenje, recimo narezanih
jabolk in hrusk ter drugih vrst sadja. Krhlje lahko
pripravimo tudi v domaci pecici

Uporabno
dlje Casa

Ustrezno konzervirana in shranjena zivila
so uporabna nekaj mesecev ali celo
eno leto, odvisno od vrste Zivila
in postopka konzerviranja.
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m*oki dnevno, narejenimi iz osnovnih

etek de i/nega dneva. Poskrbimo za pester

iti d blj tekocine, saj pogosto obcutek Zeje
mo pa lahko Se nekaj koristnih nasvetov:

O ¢ no jedjo uzivamo bistre ali zelenjavne juhe,
‘napolnimo Zelodec in pote$imo prvo
tako omejimo vnos glavne jedi,
aviloma energijsko bogatejsa.
-
O po sladkem potesimo s suhim ali svezim
] !i‘ zlico medu, ki poleg sladkorja vsebujejo
¢ koristnih vitaminov in mineralov. Pri sladicah in
ijah se zaradi intenzivnega sladkega okusa tezko
‘zaustavimo in hitro zauZzijemo prevec.

it -
' L'? :
L4 { &% SO prehranska
LN dopolnila nujna?
E , » -
e , - ;\ Ce skrbimo za pester jedilnik, na katerem so zastopane vse skupine zivil
' "V'V"‘ / v priporocljivih koli¢inah, ni potrebe po jemanju prehranskih dopolnil.
" Hranila, ki imajo vlogo pri delovanju imunskega sistema, so baker,

folna kislina, zelezo, selen, cink, vitamini A, B6, B12, Cin D. Vsa hranila
najbolj optimalno dobimo z uravnotezeno prehrano, razen vitamina D.
V jesenskem in zimskem ¢asu, ko ne dobimo dovolj vitamina D preko
koze, ga lahko zagotovimo s hrano, v kateri ga je vec: to so ribje olje,
ribe, jajca, mlecni izdelki in zivila, obogatena
z vitaminom D. Nenadzorovano in prerano uzivanje prehranskih
dopolnil strokovnjaki mocno odsvetujejo,
ker je zdravju Skodljivo.
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V stresu in zaskrbljenosti nekateri ljudje ¢ezmerno, nenadzorovano uzivajo hrano, drugi pozabijo jesti. Oboje vpliva
na sestavo telesa in poCutje, saj izgubljamo misicno maso in kopi¢imo mascobe, sploh e se ob tem ne gibamo dovalj.
Za dobro delovanje imunskega sistema pa je prav optimalna prehrana klju¢nega pomena. Poglejmo nekaj
napotkov, kako ohranimo zdravo prehranjevanje in pricakovano telesno maso:

O Koli¢ino hrane prilagodimo fizi¢ni aktivnosti; ¢e vecino O HujSanje in postenje slabita imunski sistem, zato ju
dneva sedimo, potrebujemo manj kalorij kot ob tezjem zlasti v ¢asu vecje izpostavljenosti raznim virusom ni
fizicnem delu ali rekreaciji. priporocljivo izvajati.

O uravnavanju telesne mase se lahko posvetujemo

s svojim zdravnikom ali drugimi zdravstvenimi delavci
(na primer diplomirano medicinsko sestro, dietetikom,
fizioterapevtom ...). Debelost pogosto spremljajo tudi
kroni¢ne bolezni in hranilna podhranjenost, zato

je k zdravljenju treba pristopiti individualizirano.

O Vsak dan bodimo zmerno telesno dejavni vsaj 30 minut,
otroci naj bi se gibali vsaj 60 minut dnevno.

O Nadzorujmo svojo telesno maso tako, da se vsaj
enkrat tedensko stehtamo, najbolje na tesce.

Odlocitev za zdravo prehranjevanje ni pomembna samo v ¢asu ogrozenosti z virusom. Z raznoliko, uravnotezeno prehrano
okrepimo imunski sistem, izboljsamo pocutje in telesno pripravljenost, navsezadnje poskrbimo tudi za lepso postavo.
Ce potrebujete pomo¢ pri vzpostavljanju in vzdrzevanju zdravega Zivljenjskega sloga, se lahko obrnete tudi na najblizji

center za krepitev zdravja, ki deluje v okviru zdravstvenega doma. Dobre prehranske navade lahko preprecijo marsikatero
kroni¢no bolezen, ki se pojavi kot posledica nezdravega Zivljenjskega sloga. Ukrepajte, preden bo prepozno.






