


VES, KAJ JES?!

Izpiti, predavanja, rekreacija, druzenje, zmenki, omejene finance ..
Kdo ima cas, da razmislja Se o tem, kaj bo jedel? Pograbis, kar ti
pride pod roke, na hitro, za kosilo pa tisto, kar ponujajo v najblizji
restavraciji na bone? Zveni znano? Tak ali priblizno tak je odgovor
marsikoga med vami. Pa ni to le izgovor? Res je, zdrave izbire niso
vedno najlazje, a so (skoraj) vedno dosegljive - z nekaj dobre volje,
organiziranosti in samonadzora se da. Zbrali smo nekaj uporabnih
in preprostih nasvetov, ki ti bodo v pomoc pri bolj zdravih izbirah. In
ne pozabi, ni pomembno le kaj, ampak tudi, kdaj jes!

Student, ves kaj jes?!

Pripravila: Zveza potrosnikov Slovenije

Zaloznik: Zveza potrosnikov Slovenije

Avtorji: Uréa Menard, Anita Cernevéek, Jasmina Bevc Bahar, Anja Bolha
Oblikovanje: Miha Golob s.p.
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9 RAZ[OGOV ZAKA) SE JE
VREDNO ZDRAVO PREHRANJEVATI

1. BOLJSI UCNI USPEH

Hranilno bogata in uravnotezena prehrana ti lahko pomaga do
boljSega spomina, osredotocenosti in bolj u¢inkovite obdelave
informacij, kar lahko vodi do boljsih rezultatov na izpitih.

2. POVECANA RAVEN ENERGIE

Ni¢ vec utrujenosti po obilnem kosilu in popoldanskega spanja
po predavanjih. Z uravnotezenimi in enakomerno razporejeni-
mi obroki si zagotovi dovolj energije skozi cel dan.

3. BOLJ UCINKOVITO SPOPADANJE S STRESOM

Stresnim obdobjem v Casu Studija se ne mores izogniti. Lahko
pa se nauci$ s stresom bolje spopadati. V pomoc ti je lahko
uravnotezena prehrana. Ce ti primanjkuje ¢asa, si pomagaj z
recepti v knjizici.



4. OKREPLJEN IMUNSKI SISTEM
UravnoteZena prehrana je temelj dobrega imunskega sistema
in lahko pripomore k temu, da manj pogosto zbolimo, sploh v
prehodnih in stresnih obdobjih.

5. BOLISE ZDRAVIE KOZE, LAS IN NOHTOV

Z uravnotezeno prehrano lahko zmanjsas pojavnost aken in
podpres zdravje svoje kozZe. Hvalezni pa ti bodo tudi lasje in
nohti.

6. BOLJSI SPANEC

Spanec je temelj nasega zdravja in je s prehrano mocno
prepleten. (Pre)obilen obrok tik pred spanjem lahko poslabsa
kakovost spanca, slab spanec pa lahko poveca tvoj apetit.

7. BOLJSI SPORTNI REZULTATI

Pri Sportni dejavnosti je prehrana klju¢nega pomena za opti-
malno zmogljivost, hitrejSe okrevanje in preprecevanje po-
Skodb, zaradi Cesar si lahko bolj konkurencen in uspesen v
svojem Sportu.

8. PRIHRANI PRI HRANI
Zdrava prehrana ni nujno draga. Upamo si trditi, da lahko z ne-
kaj ukrepi iz knjizice celo prihranis.

9. BOLJSI NADZOR NAD TELESNO MASO

Ne glede na tvoj cilj, naj bo pridobivanje misi¢ne mase, izguba
mascobne mase ali zgolj ohranjanje tvoje postave, je prehrana
kljuénega pomena. Ce Zeli§ rezultate vzdrzevati dlje ¢asa, pa
poskrbi, da ti je izbrani nacin prehranjevanja tudi vsec.



TKORAKI
DO URANOTEZENEGA OBROKA

Si predstavljas, da se lahko zdravo in uravnotezeno prehra-
njujes brez zapletenih receptov, dragih sestavin ali dolgotraj-
ne priprave hrane? Pravzaprav je to veliko lazje, kot si morda

mislis. Z nekaj osnovnimi naceli lahko

v zgolj Stirih preprostih

korakih sestaviS uravnotezen obrok, ki bo poskrbel za tvoje
zdravje in pocutje. Tvoj kroznik pa bo videti nekako takole ..

URAVNOTEZEN KROZNIK

ZIVILA Z VEC 0GLJIKOVIMI HIDRATI

1/4 kroznika oz. ena dlan K
(npr. polnozrnate Il

testenine, N .! \\u‘ ,‘
krompir, rjavi riz, : U
oves, kvinoja, ...) [] ‘m

®
IVILA 7 VEC .|'| o @f :
siuvovv SIURCES LS

1/4 kroznika oz. ena dlan
(npr. pis¢ancja prsa brez koze,
pusti kosi rde¢ega mesa, ribe,
fizol, ¢icerika, grah, leca, ..)

¥

o TN

(npr. voda iz pipe,
voda s sokom limone,
nesladkan caj, ..)

ZELENJAVA
IN SADJE

1/2 kroznika oz. dve

e



1. CETRT KROZNIKA ZIVIL Z VEC BELJAKOVINAMI

Beljakovine imajo klju¢no vlogo pri izgradnji in obnavljanju
tkiv, vklju¢no z misicami, koZo in drugimi organi. Beljakovine
podpirajo tudi imunski sistem, so sestavni del encimov in hor-
monov ter zagotavljajo energijo, ko je to potrebno.

KOLIKO JIH MORAS POJESTI?

O Kaj to pomeni v praksi?
1gramna Zauziti moras vsaj 20 gramov
kilogram beljakovin na obrok (zajtrk,
telesne mase* kosilo, vecerja).

20 GRAMOV BELJAKOVIN BOSTE ZAUZILI Z:

Pusto meso (pusti Ribe Kuhane Salama
kosi perutnine,  (losos, skusa)  strocnice™ (fizol,  pis¢an¢ja prsa
govedine, leca, Cicerika)
svinjine) 2
S 700 500 wl
y
» . —
Grski jogurt Lahka Mleko Jogurt
(2 % m/m) mocarela (1,5 % m/m) (1,3 % m/m)
150 ¢
[ o
%2 -
p—
Lahka skuta Prsut Jajca Tofu

* Ce se ukvarja$ s $portom so tvoje potrebe visje.
** Uzivaj jih v kombinaciji z Ziti, semeni, oreski.



Zivila Zivalskega izvora vsebuijejo beljakovine z vsemi esencial-
nimi aminokislinami, zato so primerna kot samostojni vir belja-
kovin. Ob tem moramo paziti na vsebnost mascob, saj vsebuje-
jo predvsem nasicene mascobe, ki imajo v prevelikih kolicinah
negativen vpliv na nas sréno-zilni sistem.

Izberi pust kos mesa.

Piscancje prsi, Piscancja bedra, Pis¢ancje prsi,
brez kosti in koze brez kosti in koze s kozo

@443 ki | 106 kcal> @572kl|137 kcal) @630 k) 151 kcal)

Cim manj predelanih izdelkov, ¢e Ze, izberi tiste z manj
mascob in vec beljakovin.

Piscancje prsi Pariska salama Jetrna pasteta

@ 418kl | 100 kcal) @ 1024 kl | 245 kcaD @ 1195 kI | 286 kcaD
29 ©@zs ©@zs

@ Energijska vrednost (100 g) @ Beljakovine (100 g) Mascobe (100 g)




Izberi Zivila brez dodanega olja ali tega odlij.

Tuna v olju

Tuna v lastnem soku

@ 1685kl | 403 kcaD

@ 418K | 100 kcal)

©=:) @59

Izberi mleko in mlecne izdelke z manj mascob.

Mleko 3,5 % mm.

——

Skuta
_

e LS

Mocarela

@ 268 kI | 64 kcal >

@ 622 ki | 149 kcal )

989 ki | 238 kcal>

©

Mleko 1,5 % m.m.

Lahka skuta

: LY
o ke
oy

{

Lahka mocarela

@ 192 k | 46 kcal >

@ 299 k! | 71 keal )

@ 690 kI | 169 kcal>

@ Energijska vrednost (100 g)

@ Beljakovine (100 g)

@) O

Mascobe (100 g)



Zivila rastlinskega izvora navadno vsebujejo manj kakovostne
beljakovine, zato jih je treba kombinirati z drugimi Zivili. Osno-
Vo naj predstavljajo strocnice, ki jih dopolni z Ziti in/ali semeni.

Leca + Ovseni kosmici + arasidov
polnozrnate testenine namaz (+ sojin napitek)

“ S0 ORESKI IN SEMENA
# DOBER VIR BELJAKOVIN?
¥ Oreski in semena sicer vsebujejo
kar nekaj beljakovin, a so hkrati
tudi prave energijske bombice,
' zato je njihovo koli¢ino treba nad-

zirati. Priporocena porcija oreskov

je do 30 gramov (1 pest) na dan,

torej je tudi doprinos beljakovin

sorazmerno man;jsi, zato naj ne

predstavljajo osnove tvojega be-

ljakovinskega vnosa. Podobno
7 velja za semena.




Kuskus s ¢iéeriko
i kartjem

0) A

15 minut 1 osebo

SESTAVINE NAVODILA ZA PRIPRAVO
80g kU.5kU53 zahitro 1. Kus kus pipravi po navodilih na
PN oznacbi in ga zabeli z Zlico olj¢nega
40g Cicerike v nalivu olja
1 mlad korencek ’
1/2 bucke 1. O¢isti in na majhne kodcke narezit
1 paradiznik korenéek, bu¢ko in paradiznik.
1zlicka petersilja y
1zlicka mlete sladke 3. Zlico olja segrej v ponvi in dodaj ko-
paprike rencek. Po potrebi dodajte malo vode.
2 zlicki curry-ja
2 Zlici  olj¢nega olja 4. V ponev dodaj bucko in paradiznik
Scepec soli ter dusi dokler se vsa zelenjava ne
voda zmehca.
5. Dodaj ¢iceriko in zadimbe ter dusi
Se 5 minut.
Jed lahko uzivamo 0. Ob koncu kuhanja dodaj kus kus in
toplo ali hladno. pokuhaj Se nekaj minut, da se okusi
Dober tek! med seboj povezejo.
NA PORCIIO (ZA ENO OSEBO) 2400 kl/580 kcal
mascobe: 22 g sol:32g
nasicene mascobne O preranska vlaknina: 9 g
kisline: 3 O beljakovine: 16 g
sladkor:6 g o ogljikovi hidrati: 79 g

10 * Barve ob hranilnih vrednostih predstavljajo prehranski profil na 100 g glede na
prehranski semafor Ves, kaj jes?



2. CETRT KROZNIKA ZIVIL Z VEC 0GLJIKOVIMI HIDRATI
Ogljikovi hidrati telesu sluZijo kot primarni vir energije. Ko izbi-
ras prilogo za svojo jed, pa izberi tisto, ki vsebuje vec prehran-
skih vlaknin. Energijska vrednost Zzivil, ki so bogata s prehran-
skimi vlakninami, in tistih ki niso, je po navadi zelo podobna,
razlika je v tem, da te bo polnovredna razlicica bolj nasitila, tvo-
jo prehrano obogatila z minerali, hvalezni pa ti bodo tudi tvoji
Crevesni prijatelji (op. mikrobiota).

Polnozrnati toast Toast s semeni Beli toast

—

@ 1o?4 ;(1 | 257 kcaD @ 1149 kI | 273 kcal_> @ 1089 kI | 260 kcaD
w9 )@ s )@ 2w )

Se moras res izogibati krompirju?

Krompir sam po sebi ne redi, pravzaprav ima precej nizko ener-
gijsko vrednost in raziskave kaZejo, da je krompir eno izmed
zivil z najvedjim sitostnim ucinkom. Res pa je, da je pomembno,
kako krompir pripravimo. Ce ga na primer ocvremo kot pomfrit,
absorbira veliko koli¢ino mascob, kar mocno poveca njegovo
energijsko vrednost.

Kuhan krompir Pomfrit

(@) §
Rav/© o ' 159

@ Energijska vrednost (100 g) Prehranska vlaknina (100 g) . Mascobe (100 g)

11
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Enako velja za vsa zivila, ne le za krompir, zato ti priporocamo,
da hrano raje skuhas, blansiras ali speces (z nadzorovano ko-
licino dodanega olja). Bolj redko pa za pripravo hrane uporabi
postopek cvrtja.

Kaj pa sladkor?

Sladkorji so enostavni ogljikovi hidrati s precej slabim slove-
som. Normalno aktiven, zdrav posameznik naceloma nima
povecanih potreb po sladkorju (hitri obliki energije), zato je
njegov vnos, Se posebej s predelanimi zivili (Cokolada, slascice,
bomboni), smiselno omejiti. Kar pa nikakor ne pomeni, da mo-
ramo sladkor popolnoma izkljuciti iz svoje prehrane. Vsa Zivila
so lahko del zdrave prehrane, le ustrezno jih moramo vkljuditi!

»Joj, ta cukr. Ne morem se mu upretil«

Obstaja prepricanje, da je sladkor tisti, ki se mu tezko upremo.
Kar sicer ni povsem zgreseno, a (le) sladkor v resnici ni kriv za
to. Sladke skusnjave, npr. Cokolada, so slastne zaradi spretne
mesanice sladkorja in mascob, in prav ta mesanica je tisto, kar
zaigra na nase brboncice in duso. Ne verjamete? Pomislite,
kdaj ste si nazadnje zazeleli le tri Zlice namiznega sladkorja.

\

ety



3. POLOVICA KROZNIKA ZELENJAVE (ALI SADJA)

Tvoj nabor sadja in zelenjave naj bo ¢im bolj barvit, saj bos tako
zagotovo vnesel/-la cel spekter hranil, pomembnih za podporo
tvojemu zdravju. S sadjem in Se posebej z zelenjavo ti ni treba
varcevati, saj gre za Zivila z nizko energijsko vrednostjo. Ob tem
pa poudarjamo, da vecinoma uZivaj sadje in zelenjavo v kosih
ter ne v obliki sokov in napitkov.

Pomaranca (olupljena) Sveze stisnjen
3 sadezi pomaranéni sok
300¢g 300 ml

> W

269 @ 269

Sladkor Prehranska vlaknina Cas uzivanja Sitost

ZELIS VKLJUCITI VEC ZELENJAVE, VENDAR JE NE MARAS?

Ce ne mara$ okusa zelenjave, ga lahko v jedi prikrijes z
razlicnimi za¢imbami, omakami (npr. jogurtova omaka s
cesnom in petersiljem), sirom, vendar nadzoruj kolic¢ino.

Ce ne maras njene teksture, lahko zelenjavo popeces v
pecici in jo pretlacis ter uporabis kot omako za testenine,
jo naribas ter prikrito vkljucis v jed, pripravis zelenjavno
juho .. Z vkljucevanjem zacni pocasi in z zelenjavo, ki ti je
najbolj prijetna.

13
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4. ZA PRST MASCOBE

MascCoba zagotavlja energijo, podpira rast celic, omogoca ab-
sorpcijo vitaminov A, D, E in K ter je nujna za proizvodnjo hor-
monov. Njen pomen za nase zdravje je torej neizmeren, ven-
dar je, zaradi visoke energijske vrednosti, treba njeno koli¢ino
omejiti. Pomagaj si z nasveti o izboru Zivil na strani 6 ter o po-
menu priprave hrane na strani 11.

Poleg koli¢ine je pomembna tudi vrsta mascobe. Redkeje izbi-
raj zivila, ki so vir nasi¢enih mascob (maslo, ocvirki, mastni kosi
mesa, kokosovo olje). Pogosteje v svoj jedilnik vkljucuj Zivila,
ki so vir nenasicenih mascob (vecina rastlinskih olj, predvsem
olj¢no in repicno), med katerimi so kljuénega pomena omega 3
mascobe, katerih najboljsi vir so ribe.

Kaj pa sol?

Sol je nujna za nase prezivetje, a je veCinoma pojemo prevec.
Prekomeren vnos soli je namre¢ povezan z vecjim tveganjem
za nastanek sréno-Zilnih bolezni. Priporocen vnos soli za pov-
pre¢nega odraslega ¢loveka je do 5 g na dan, Slovenci pa je v
povprecju dnevno zauzijemo kar 10,3 g.

K prekomernemu vnosu soli med Slovenci, poleg dosoljevanja,
pomembno prispevajo predelana Zivila, najpogosteje kruh in
mesni izdelki:




Kruh in
pekovski izdelki

Goveja juha Sir
v vrecki (npr. feta, parmezan)

-
= -

129

*zemljice navadno vec kot kruh

»UZIVAM HIMALAJSKO SOL, KER JE BOL) ZDRAVA«

Himalajska sol, kamena sol in solni cvet - vse te vrste
soli vsebujejo natrij in - ne glede na njihov izvor - preko-
meren vnos predstavlja tveganje za zdravje. Pogosto so
tudi precej drage in obicajno niso jodirane. Ker je zemlja

v Sloveniji osiromasena z jodom, ga tudi s prehrano ne
vnesemo dovolj, kar je v preteklosti povzrocalo golsa-
vost. Danes je ta skoraj izkoreninjena, kar je predvsem
zasluga obveznega jodiranja jedilne soli. Vsaka sol, ki je
naprodaj v Sloveniji in ni jodirana, mora imeti to posebej
oznaceno poleg imena.

15



Predpriprava obrokov ali
priljubljers »MEAL-PREP«:
URAVNOTEZENO PREHRANJEVANJE
NA DOSEGU ROKE

Si pripravljen/-a na to, da ti razkrijemo super trik za enostavno
pripravo zdravih in uravnotezenih obrokov? Spoznaj predpri-
pravo svojih jedi. Ja, »meal-prepanje« ni ni¢ drugega kot pripra-
va obrokov vnaprej. Vsaj na pol. Toliko, da je naslednji dan ob
Casu kosila obrok pripravljen vsaj do tocke, ki ti ne vzame veliko
Casain nisi Ze povsem sestradan/-a, ko se hrana koncno znajde
na tvojem krozniku.

HRANLJIVO KOSILO NI NUJINO TOPEL OBROK.

Ceprav smo navajeni, da so predvsem kosila v obliki kuhanih
toplih jedi, pa temperatura obroka ne doloca njegove kakovosti.
Tvoje kosilo je lahko tudi sendvic, vendar poskrbi, da je ustrezno
sestavljen - polnozrnat kruh, piS¢ancje prsi, lahki mlecni namaz
in obilica zelenjave.




KAKO SE LOTITI PREDPRIPRAVE SVOJIH OBROKOV?

Med vikendom si vzemi ¢as in si naredi okviren nacrt obrokov za
naslednji teden. Niti treba predvideti vseh podrobnosti, zadostuje
Ze, da napises »Ponedeljek - ovseni kosmici s sadjem in jogurtom,
testenine bolonez, sendvi¢ s prSutom in zelenjavo« Na podlagi
tega lahko uporabis obliko predpriprave, ki ti najbolj ustreza:

¥ 1. Pripravi surovine: nareZi zelenjavo, meso ali tofu mariniraj
v mesanici olja in zac¢imb, ovsene kosmice ¢ez no¢ namoci v
vodi, ipd. Zivila shrani v hladilniku v neprodusne posodice, ki
bodo ohranjale njihovo svezino.

¥ 2. Skuhaj dvojno kosilo: si kuhas danasnje kosilo, za jutri pa
imas toliko nacrtov, da za pripravo obroka ne bos imel/-a
Casa? Skuhaj si dvojno kosilo, preostanek pa shrani v hladil-
niku ter ga pojej jutri.

¥ 3. Skuhaj vec in zamrzni: ko imas vec Casa, si skuhaj vecje
koli¢ine hrane in jo zamrzni - enolonénice, omake za teste-
nine. Zamrzni jih porcijsko in ne pozabi oznaciti vrste jedi in
datuma priprave.

¥ 4.0Ostanke hrane »recikliraj« pire krompir = krompirjevi sva-
ljki; riz — rizev narastek; piSCanec — natrgan piscanec v send-
vi¢ ali na solato; zelenjavna priloga — omleta z zelenjavo.

KAKO DO VARNE PREDPRIPRAVE HRANE?
Pri predpripravi hrane poskrbi za varnost. Ob nepravilnem

rokovaniju in shranjevanju se lahko hitro zgodi, da
tvoj obrok postane gojisce za mikroorganizme in
ti ob zauzitju povzroci nemalo prebavnih tezav.

17



Sendwvié
z lososom

©) A

10 minut 1 oseba

SESTAVINE
1rezina polnozrnatega
kruha

3rezine dimljenega lososa
2 lista zelene solate
1 zlica rikote

Ne pozabimo na pijaco!
Dober tek!

NA PORCIIO (ZA ENO OSEBO)

mascobe: 6 g
nasi¢ene mascobne
kisline:3 g

@ sladkor:0 g

prehranski semafor Ves, kaj jes?

NAVODILA ZA PRIPRAVO
1. Na rezino kruha namazemo
rikoto.

1. Solatne liste operemo,
osusimo ter jih polozimo na
kruh.

3. Na vrhu dodamo rezine
dimljenega lososa.

1260 kl/300 kcal
® sol:26g

O prehranska vlaknina: 5 g

O beljakovine: 29,18 g

O ogljikovi hidrati: 23,39 g

18 * Barve ob hranilnih vrednostih predstavljajo prehranski profil na 100 g glede na



15 minut 2 osebi

SESTAVINE

250 g grskega jogurta
(2 % mm.)

250 ml posnetega mleka
(1,5 % m.m)

70g ovsenih kosmicev

100g cesenj brez koscic
javorjev sirup

NAVODILA ZA PRIPRAVO
lv posodo/kozarcek damo
grski jogurt, mleko in cimet po
okusu ter dobro premesamo.

/. Dodamo ovsene kosmice.

3. Pokrijemo s folijo za Zivila in
postavimo v hladilnik ¢ez noc.

cimet
4, Naslednje jutro pred
serviranjem dodamo cesnje
in prelijemo z javorjevim
sirupom.
NA PORCIIO (ZA ENO OSEBO) 2700 kJ/650 kcal
mascobe: 15 g sol:0,26 g

nasicene mascobne
kisline: 6 g

sladkor: 26 g

O prehranska vlaknina: 11 g
O beljakovine: 41 g
O ogljikovi hidrati: 89 g

* Barve ob hranilnih vrednostih predstavljajo prehranski profil na 100 g glede na 19

prehranski semafor Ves, kaj jes?
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Nasi mozgani delujejo brez premora, zato je pomembno, da jih
ustrezno nahranimo, le tako nam bodo dobro sluZili med pre-
davanji in izpiti. V nadaljevanju smo pripravili nekaj nasvetov, ki
ti bodo pomagali ohranjati zbranost med predavanji. Ne poza-
bi, da te lahko tudi pretirano obremenjevanje s prehrano vodi
do glavobola. Prehrana za mozgane ni zapletena, je pravzaprav
uravnotezena in raznolika prehrana.

1. NE 1Z0GIBA) SE OGLJIKOVIM HIDRATOM

Imamo dobro novico: ogljikovi hidrati sami po sebi ne redijo.
Polnozrnata ogljikohidratna Zivila so celo bogat vir Stevilnih
vitaminov in mineralov. Ogljikovi hidrati se namre¢ presnovijo
v glukozo, ki predstavlja glavni vir energije za naSe mozgane.
Izogibanje ogljikovim hidratom lahko povzroci obcutek misel-
ne meglice.



2. NE PRESKAKU) OBROKOV

Ce preskocis zajtrk ali kosilo, obstaja velika verjetnost, da bodo
tvoje misli med predavanjem odtavale in da bos tezko ostal/-a
zbran/-a. Za ohranjanje koncentracije v prehrano vkljuci tudi
kaksno malico.

3. NE POZABI NA SITOST

Pomarancni sok in roglji¢ek ti bosta hitro dala veliko energije,
ki pa bo tudi hitro posla. Ce pa poje$ kos polnozrnatega kru-
ha s skuto, malo arasidovega namaza in marmelado ter poleg
kos sadja, bos dlje ¢asa sit/-a. Zakaj? Sadje doda volumen, pol-
nozrnati kruh in sadje vsebujeta prehranske vlaknine, skuta pa
je bogata z beljakovinami. Te tri komponente obroka ti bodo
pomagale ohranjati sitost.

4. HRANA ZA MOZGANE

Ribe (in oreski)

Omega 3 mascobne kisline so zelo pomembni gradniki mo-
Zganov, delujejo protivnetno in pozitivno vplivajo na stanje
moZganov ter s tem na nase miselne funkcije. Med njimi sta
najpomembnejsi omega-3 mascobni kislini EPA in DHA (eiko-
zapentaenojska in dokozaheksaenojska kislina), ki ju najdemo
v mastnih ribah, ter a-linolenska (ALA) mascobna kislina, ki jo
vsebujejo orescki.

Mavrica sadja in zelenjave

Razli¢ne barve sadja in zelenjave, poleg Stevilnih vitaminov in
mineralov, vsebujejo tudi razli¢éne bioaktivne snovi, ki delujejo
protivnetno in s¢itijo nase telo, tudi mozgane, pred Skodljivim
vplivom prostih radikalov. Prosti radikali namrec lahko reagira-
jo z molekulami v nasem telesu in so tako posredno ali nepos-

21



22

redno vpleteni pri nastanku raka, sréno-Zilnih bolezni, revmato-
idnem artritisu ipd.

Temna cokolada in kakav

Kakav in iz njega narejena temna cokolada (vsaj 70 %) sta
prava zakladnica bioaktivnih snovi, natancneje polifenolov
(flavonoidov), ki delujejo antioksidativno. Seveda tudi s temno
cokolado ni pametno pretiravati, saj je energijsko bogato Zivilo.

Pravi ¢aj in kava

Poleg antioksidantov vsebujeta tudi kofein/tein. Zmeren vnos
kofeina lahko poveca tvojo koncentracijo in zbranost, medtem
ko lahko prekomerno uZivanje povzroli negativne stranske
ucinke, kot je na primer motena kakovost spanca. Kava ali dve
dnevno ti ne bosta povzrocili Skode, a kot pri vseh stvareh naj
bo zmernost tvoja lepa cednost.

Voda

Dehidracija vodi v poslabsanje miselnih sposobnosti, kot sta
pozornost in spomin. Celo blaga dehidracija lahko povzroci
zaspanost in spremembe razpoloZenja, vklju¢no s povecanim
obcutkom tesnobe in razdrazljivosti. Bistveno je, da ves dan os-
tanes ustrezno hidriran/-a in s tem podpiras optimalno funkcijo
svojih mozganov. Steklenicka z vodo naj bo tvoj obvezni spre-
mljevalec, kamorkoli gres.




SEM REKREATIVNI SPORTNIK,
KAJ NAJ JEM?

Tudi tebi med Studijem Sport predstavlja sprostitev in odmik
od vseh obveznosti? Pa jes zato kaj drugace? Naj ti zaupamo,
da v osnovi prehrana rekreativnega Sportnika ni bistveno dru-
gacna kot prehrana zdravega odraslega cloveka. Prehrana re-
kreativnega Sportnika je uravnoteZena prehrana, ki pokrije vse
potrebe po hranilih in energiji.

Res pa je,da moras zaradi vecje porabe energije med aktivnostjo
temu primerno prilagoditi tudi koli¢ino in razporeditev obrokov
Cez dan. Prilagoditev prehrane je odvisna od intenzivnosti in tra-
janja vadbe. Intenzivneje in dlje kot treniras, ve energije pora-
bis, zato moras temu primerno prilagoditi tudi vnos hrane.

TVOJI OBROKI

Cez dan imej redne obroke. Obroki naj vsebujejo kompleksne
ogljikove hidrate (bulgur, polnozrnati kruh, polnozrnate testeni-
ne, ajdova kasa ..), dovolj zelenjave in kakovostne vire beljakovin
(meso, ribe, jajca, mleko in mlecni izdelki .).
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OGLIIKOVI HIDRATI SO TVO) NAJBOLJSI PRIJATEL)

PRED VADBO: Eno uro pred vadbo zauzij obrok, ki vsebuje pred-
vsem enostavne ogljikove hidrate (npr. bel kruh in marmelada),
ki zagotavljajo hiter vir energije. Ogljikovi hidrati se namrec hitro
razgradijo in pridejo v kri.

MED VADBO: Ce je vadba intenzivna in traja ve¢ kot eno uro,
med treningom zauzij dodaten vir energije, predvsem sladkorja,
ki bo ohranil optimalno koncentracijo glukoze v krvi in tako po-
daljsal ¢as do nastopa utrujenosti.

PO VADBI: Za boljso regeneracijo potrebuje tvoje telo ogljikove
hidrate tudi po vadbi. Cilj obroka po vadbi je namrec tudi obnova
glikogenskih zalog (t. j. skladiS¢na oblika glukoze), ki so se med
vadbo izpraznile. Ne pozabi tudi na zadosten vnos kakovostnih
beljakovin, ki jih potrebujes za obnovo in rast misic. Obrok po
treningu naj jih vsebuje od 15 do 25 gramov.

DOVOL) TEKOCINE

Med vadbo se potimo in izgubljamo tekocino, ki jo je treba na-
domestiti. Najbolje je, da med vadbo pijes po pozirkih in tako
uravnava$ zadosten vnos vode. Ce je vadba daljga ali se zelo in-
tenzivno potis, v vodo dodaj tudi malo soli.

Mozni obroki pred treningom:

- Lo
L@ 5
Lo e )
S g
kruh z medom/ banana cokoladni kosmici mlecni riz

marmelado



Prosena kasa

©) a

60 minut 8 oseb

SESTAVINE

2504 prosene kase

600 ml  delno posnetega
mleka

5009 jabolk
2509 lahke skute
3 jajca

cimet

Proseno kaso lahko
nadomestis z rizem

ali ajdovo kaso. Primerno
1-2 ure pred treningom.

NA PORCIIO (ZA ENO OSEBO)

© mascobe:5g

© nasicene mascobne
kisline:2 g
sladkor:11 g

2 jabolki in. cimetom

NAVODILA ZA PRIPRAVO

1. Proseno kaso skuhaj na
mleku.

7. Jabolka naribaj in posuj
s cimetom.

3. Jajca penasto zmesaj
s skuto.

4. V peka¢ po dnu naloi
proseno kaso, ¢ez razporedi
naribana jabolka in polij z
mesanico skute in jajc. Peci
40 min na 180 °C.

1000 KJ/ 240 kcal
© sol:0,2g

O prehranska vlaknina: 14 g
O beljakovine: 10 g

O ogljikovi hidrati: 40 g

* Barve ob hranilnih vrednostih predstavljajo prehranski profil na 100 g glede na 25

prehranski semafor Ves, kaj jes?
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ENERGISKE PYACE IN ALKOHOL

Dolgi dnevi na fakulteti, Studentski Zuri, neprespane nodi in
naporna izpitna obdobja klicejo po pozivilih. PoZivila vsebujejo
razlicne pijace, kot so kava, pravi Caj, kola in energijske pijace.
Energijske pijace so brezalkoholne pijace, ki poleg vode vsebu-
jejo tudi kofein in druge snovi za pozivitev, sladkor ali sladila,
barvila in arome.

TI KOFEIN RES DA DODATNO ENERGIO?

Po zauzitju kave ali energijske pijace se kofein absorbira v kri v
manj kot eni uri in hitro poveca naso budnost in pozornost. Na
centralni Zivéni sistem deluje kot antagonist adenozina (torej kot
nasprotnik snovi, ki se sprosc¢a ob utrujenosti) in s tem za nekaj
Casa maskira naso utrujenost. Trditev, da nam kofein »da« dodat-
no energijo, zato ne drZi.



Se varen vnos kofeina za zdrave odrasle je do 5,7 mg/kg telesne
mase. Prekomeren vnos lahko kratkoro¢no vodi v spremenjen
ritem bitja srca, visji krvni tlak, razburjenost, nervozo, tesnobo,
glavobole, dehidracijo, bolecine v trebuhu, dolgorocno pa v po-
vecano izlo¢anje stresnih hormonov in tezave s spancem.

ENERGIIO NAM DAJE SLADKOR!

Ena plocevinka energijske pijace (500 ml) vsebuje tudi do 55 g
sladkorja oziroma 11 vreck sladkorja. Ravno zaradi velikih kolicin
sladkorja je pitje sladkih, tudi energijskih pija¢ povezano s tve-
ganjem za prekomerno telesno maso, nastankom sladkorne bo-
lezni tipa 2 in propadanjem zob. Energijske pijace pa niso zgolj
sladkor, voda in kofein. Energijske pijace se ponasajo z dolgim
seznamom aditivov, ki na nase zdravje ne delujejo dobro.

Kaj pa sladila?

Veliko proizvajalcev sladkor nadomesca s sladili, ki zagotavljajo
sladek okus z majhno energijsko vrednostjo ali brez nje. Sladila
so zato zelo zanimivo sredstvo za pomoc pri uravnavanju ener-
gijskega vnosa tako pri zdravih ljudeh kot tudi pri tistih z debelo-
stjo in drugimi zdravstvenimi stanji. Vendar lahko uZivanje pijac
s sladili, podobno kot s sladkorji, navaja na prevec sladek okus in
hranilno revno prehrano. Za Zejo zato raje izberi vodo, zeljo po
sladkem pa potesi s ¢im drugim.

MESANJE ENERGUSKIH PYAC Z ALKOHOLOM

Z namenom, da bi bili manj pijani ali da bi zmanjsali »macka«
naslednji dan, so nastale mesanice energijskih pijac in alkohola.
Vedeti moras, da je koncentracija alkohola v krvi v obeh primerih
enaka in obcutek, da si manj pijan/-a, kot si zares, lahko vodi v
pretiravanje in Se vecje tveganije za tvoje zdravje.
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KOLICINA KOFEINA V RAZLICNIH PIACAH:

1 SKODELICA

1 ESPRESO (¢
ZELENEGA CAJA
(30 ml) = 40-75 mg (240 m) = 24-60 mg

1KOLA 1 PLOCEVINKA

ENERGISKE PUACE

(355 ml) = 30-35 mg (250 ml) = 76-80 mg



Avtomat s hrano in pijaco je lahko priro¢na resitev za tiste dne-
ve, ko malice nimas s seboj. Cene hrane in pijace iz avtomata
so vecinoma drazje kot v trgovini. Pogosto je v avtomatih vec-
ja izbira zivil z viSjo energijsko vrednostjo in slabSo hranilno
sestavo (ve¢ mascob, sladkorjev in soli ter manj prehranskih
vlaknin). Pa vendar lahko tudi v avtomatu izberes okusno in
kakovostno malico.

Med boljsimi prigrizki, ki jih najdes v avtomatu, so:

:_.ii;*-::.i'

Y
“a W b
2.2
o - Pt ij" ;
neslani oreski  navaden jogurt sadno-Zitna sveze sadje
ali Studentska s 3,2 % mlecne ploscica
hrana mascobe

29



30

SENDVIC 1Z AVTOMATA

Med sendvici v avtomatih je nekaj pomembnih razlik. Sendvic¢
iz avtomata naj sicer ne postane tvoja redna praksa, a ¢e nimas
druge izbire, upostevaj naslednja pravila:

Izberi sendvic s polnozrnatim Naj vsebuje tudi zelenjavo

kruhom ali vsaj dodatkom semen. + bolj svez sendvic

+ vec prehranskih vlaknin = daljsa sitost + ve¢ hranil
+ semena = vir nenasicenih
mascobnih kislin

Izberi tuno ali /—\

puste pis¢ancje prsi

+ manj soli

+ manj mascob in manjsa
energijska vrednost

PUACA 1Z AVTOMATA

Ponudba sladkih pijac v avtomatih je pestra, a vecina vsebujejo
velike koli¢ine sladkorja in so brez drugih hranil, ki bi te nasitila.
S pitjem sladkih pija¢ namesto vode hitro presezemo lastne
energijske potrebe, kar dolgotrajno vodi v kopicenje odvecne
mascobe in razvoj debelosti.

VES, KAJ JES NASVET

Najboljsa izbira za Zejo je voda iz pipe. Je brezplacna,
nima energijske vrednosti, je brez sladkorjev in sladil.
Na dan naj bi popili vsaj 1,5-2 | vode. Uporaba lastne
steklenicke ti omogoca, da imas vodo vedno pri sebi,
te spodbuja in opominja na pitje in ti preprecuje, da
zapravljas denar za vodo v plastenki iz avtomata.
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Ali ves, da mora vsak Studentski obrok vkljuCevati solato, sadje,
glavno jed in dostop do vode? Opazis lahko, da je ponudba Stu-
dentskih obrokov res pestra, vendar so najbolj priljubljene prav
restavracije z bolj enoli¢no, energijsko bogato hrano.

Obrok na Studentski bon bo verjetno tudi del tvoje rutine. Prav

zato je pomembno, da je hranilen in primeren za tvoje energij-
ske potrebe, hkrati je to odlicen nacin za vzdrzevanije telesne
mase, produktivnost in ohranjanje zdravja.

Nekateri obroki so oznaceni s simbolom
PRAVA 1ZBIRA. Taksni obroki so bolj kakovo-
stni: koli¢insko in energijsko bolj primerni ter
hranilno bolj bogati.



\/ES KAJ JES NASVET

y/ ¥ Manj pogosto posegaj po ocvrtih Zivilih, saj
vsebujejo veliko mascob in imajo visjo energijsko
vrednost.

Za prilogo ¢im veckrat izberi kuhan krompir, peceno
ali kuhano zelenjavo, ajdovo kaso, polnozrnate
testenine. Omenjene priloge vsebujejo vec hranil in
zagotavljajo daljSo sitost.

Meso, ribe, strocnice naj imajo vidno strukturo.
Polpeti in mleto meso pogosto vsebujejo vec
mascob in soli.

Ce je obrok prevelik, hrane ne pusti na krozniku in se
ga ne sili pojesti do konca. Obrok vzemi s seboj in ga
pojej kasneje.

Ti kuha ni odvec? Priprava zdravega kosila Se nikoli ni bila lazja.
Testenine z zelenjavno omako so hitro pripravljen, poceni in
uravnoteZen obrok. Preveri sestavine in nacin priprave ter se
prepricaj.
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ZDRAVA HRANA = DRAGA HRANA

Ko postanes student, postanes odgovoren tudi za svojo vsako-
dnevno prehrano. Pogosto slisSimo, da je zdrava hrana draga,
toda nakupovanje hrane je lahko ugodnejse, ¢e upostevas ne-
kaj osnovnih pravil.

v POGLE) KOSARICO

»PRED IZTEKOM ROKA
v NAKUPOVANJE UPORABNOSTI«
NACRTU) V trgovinah obstaja tudi
V trgovino se odpravi poseben koticek, kjer imajo
s skrbno izdelanim se- Zivila, ki so tik pred iztekom
znamom in zgolj enkrat roka uporabnosti. Taksna Zi-
do dvakrat tedensko. vila so ugodnejsa in Se ved-

no varna za prehrano ljudi.

v/ GLE) CENO NA ENOTO 1ZDELKA (NA KILOGRAM/LITER)
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V' KuP1 TUDI
KONZERVIRANA IN
ZAMRZNJENA ZIVILA
Pogosteje so cenejsa, a se
vedno hranilno bogata.

V' PREGLE) AKCIISKO
PONUDBO

Preveri, ali trgovci po-
nujajo kaksen poseben
popust za Studente. Na-

mig: obstaja aplikacija, na
kateri se prijaviS s svojo
Studentsko izkaznico in z
njo lahko koristis razlicne
ugodnosti, tudi v eni od
Zivilskih trgovin.

Zamrznjene maline:

798 €/kg - 1753 €/ky

V' (PORABLIAJ VRECKE
ZA VECKRATNO UPORABO
Poglej, kaksne
moznosti
obstajajo:

Sveze maline: 2() €/kg

Hranilna vrednost zamrznjenega sadja in zelenjave je primerljiva s
svezim. Medtem ko nekatera hranila med postopkom zamrzovanja
propadejo, se druga ohranjajo bolje kot v svezih zivilih. Sadje in

zelenjava sta hitro zamrznjena pri optimalni zrelosti, medtem
ko sveza lahko dlje casa stojita na trgovskih policah ali na
nasem pultu/v hladilniku. Pomembna razlika pa je v ceni. Zato si
zapomni: bolj kot to, ali je sadje oz. zelenjava sveza, zamrznjena ali
konzervirana, je pomembno, da ga v svojo prehrano vkljucis dovolj.




RES POTREBUJES PREHRANSKA
DOPOLNILA?

Prehranska dopolnila so Zivila, katerih namen je dopolnje-
vati obicajno prehrano, a niso nadomestilo za uravnotezeno
prehrano. Nekatera lahko predstavljalo celo tveganje za tvoje
zdravje, sploh Ce jih narocis po spletu z drugega konca sveta.
Prehranska dopolnila ne zdravijo, prav tako niso zakonodajno
enako regulirana kot zdravila.
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Tezave se loti celostno in najprej uredi osnove prehrane, zapi-
sane v prvem delu knjiZice.

PREHRANA JE NAMREC VELIKO VEC
KOT ZGOLJ NACIN ZA POTESITEV LAKOTE.

RDECA PAPRIKA POTREBL PO VITAMIN C
113 mg VITAMINA C VITAMINU C 1000 mg/tableto
NASADEZ (120g)  ZAODRASLEGA ~~ ————

MOSKEGA vitamin C
vitamin C 10 My [dan visek se izloci z
PV urinom (~900 mg)
vitamin A
vitamin E
vitamnin B6

druga hranila

Dodajanje naklju¢nih hranil ob neuravnotezeni prehrani bo
kot kaplja v morje - neucinkovito. Se ve¢, ob nenadzorovanem
dodajanju lahko vneses prekomerne odmerke nekaterih hranil,
kar predstavlja tveganje za zdravje.



PRED NAKUPOM PREHRANSKEGA DOPOLNILA UPOSTEVA):

1. Ne padi v past vplivnezev in oglasnih sporo¢il, da brez do-
locenega prehranskega dopolnila tvoje Zivljenje ne more biti
zdravo, ti pa ne fit in lep/-a.

7. Pred nakupom se posvetuj z zdravnikom in dietetikom o
smiselnosti uporabe prehranskega dopolnila. Ce dobi zeleno
lu¢, nakup opravi v lekarni ali na zaupanja vredni spletni strani.
3. Poglej, ali je dopolnilo ustrezno oznaceno. Ce se proizvaja-
lec ne potrudi niti za oznacbo, zakaj bi se potrudil za kakovost
izdelka?

BLAGOVNA ZNAMKA

SESTAVINE: izviecek iz plodov Acerole
(Malpighia globra, vsebuie vitamin O
sladkor,sredstvo proti sprijemanju,
magnezijeve soli maséobrih kisln. Priporocen dnevni odmerek (2 tablet)

vsebujeta: Vitamin C 64 mg (80 % POV')
Hraniti v suhem in hiadnem prostoru! V I TA M I N “priporocen dnevi vnos

Pokrov vedno tesno zapreti.

Priporogen dnevni odmerek
Odrasli 1 tableta 2+krat dnevno

Vitamin Cima viogo pri delovanju Priporogene dnevne kolicine oziroma.
Shranjevati nedosegljivo otrokom! imunskega sistema. ‘odmerka se ne sme prekoraciti!

PODATKI PODIETIA|
Ime
Naslov

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za
uravnotezeno in raznovrstno prehrano.

Uporabno najmanj do konca: marec 2025
Serija/ Lot izdelka

XX

XXXXXXXX

PREHRANSKO DOPOLNILO ||I|
60 TABLET

4. Prehransko dopolnilo ni zdravilo. Ce so na njegovi embala-
Zi nasledniji izrazi: »preprecuje«, »zdravic, »blazi« in podobno, se
mu raje izogni. Taksni izrazi so prepovedani.

5. Preveri, ali ima izdelek certifikat (npr. certifikat IFOS za ome-
ga-3, ki zagotavlja, da je koli¢ina omega-3 zadostna in mascobe
niso oksidirane ter da dopolnilo ne vsebuje onesnaZeval).
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SPORTNIKI, PREVIDNO!

Sportniki, prehranska dopolnila lahko vsebuije tudi neoznacene
snovi, zaradi katerih so Sportniki v preteklosti »padli« na
dopinskem testu. Kupuijte zgolj preverjena prehranska dopolnila
z ustreznim certifikatom (npr. Informed sport).

ALI VES

¥ Da je med oktobrom in aprilom smiselno
dopolnjevanje z vitaminom D?

¥ Da je nujno dodajanje vitamina B12, ce prisegas na
vegansko prehrano?

¥ Da je smiselno uzivanje prehranskih dopolni z
omega-3 mascobnimi kislinami, ¢e ne uzivas rib
vsaj dvakrat na teden?

¢ Stiri mesece pred nosecnostjo in v prvem
tromesecju je priporocljivo dodajanje folne
kisline (vitamin B9), saj pomaga prepreciti okvare
nevralne cevi pri novorojenckih.



Predstavljene vsebine so rezultat dela na programu Moja izbira = Ves, kaj
jes izbira 2. 0,, ki jo sofinancira Ministrstvo za zdravje RS.
DOBER TEK @ REPUBLIKA SLOVENIJA

S|
ovenija MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE

Nacionalni program o prefrani in telesni
dejavnosti za zdravie 2015-2025

Program Moja izbira = Ves, kaj jes izbira 2. 0. izvajajo

Nacionalni institut
Z PS POTROSNIKOV - NI Z 2a javno zdravje
SLOVENIJE _ Unemsuvaron

Fakulteta za zd

Vir: Smernice zdravega prehranjevanja za Studente z jedilniki. 2006. Ljubljana, Ministrstvo za
zdravje Republike Slovenije

OPKP - Odprta platforma za Klini¢no prehrano. Ljubljana, Institut Jozef Stefan: spletno orodje
http://www.opkp.si/sl_SI/cms/vstopna-stran (avgust, 2019)

Referen¢ne vrednosti za vnos hranil. 2004. 1. izdaja. Ljubljana, Ministrstvo za zdravje Republike
Slovenije: 215 str.
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