Janja Strasek

PREHRANA PRI SRCNO-ZILNIH BOLEZNI

Za ohranjanje in krepitev zdravja je potrebna zdrava-varovalna prehrana in zdrav nacin
zivljenja. Ta vkljuCuje uravnotezeno prehrano, ki prepreCuje nastanek raznih deficitarnih
bolezni, ki nastanejo zaradi pomanjkanja nekaterih hranilnih snovi v dnevni prehrani in varuje
pred boleznimi, kot so npr. bolezni srca in zilja, sladkorna bolezen, debelost... . Varovalna
prehrana vsebuje manj mascob, zlasti nasicenih (mascob zivalskega izvora), sladkorja in soli,
oziroma ve¢ zas¢itnih snovi: vlaknin, vitaminov, rudnin in vode.

Pomemben del zdrave prehrane je tudi njena priprava, ki ne sme vsebovati zdravju Skodljivih
snovi, ki so ponavadi posledica intenzivne pridelave hrane (pesticidi, gnojila) in nepravilne
termi¢ne priprave hrane (nastanek toksic¢nih snovi, prostih radikalov...).

Uravnotezena prehrana se ne nanasa na populacijo, temve¢ na posameznika, zato tu ni
obrazca. Priporocila za oskrbo s hranljivimi snovmi so le nepogresljivo ogrodje uravnotezene
prehrane. Ne moremo se jih slepo drzati, upoStevati je treba Se vrsto drugih zakonitosti, ki
vplivajo na izkoristek hranljivih snovi in na hranitvene potrebe ¢loveka.

Ce povemo &isto preprosto:

»Prisluhni svojemu telesu, lahko ti pove, kaj potrebujes za boljSe zdravje!«

S pestrostjo v izboru Zivil, pravilnim razmerjem med njimi in upoStevanjem individualnosti
bomo poskrbeli za trajnost zdravega nacina prehranjevanja.

Krepimo zdravje z zdravo prehrano in gibanjem

Po priporocilih SZO (svetovna zdravstvena organizacija) je zdrava prehrana tisti del zdravega
nacina zivljenja, ki cloveka krepi, preprecuje bolezni in vpliva na visoko delavno storilnost.
Bistvo je v ravnoteZju med vnosom in porabo. Poleg tega redna telesna aktivnost vpliva na
telesno zmogljivost in gibljivost ter zmanjSa dejavnike tveganja za nastanek bolezni.

Prehrana pri bolezni srca in oZilja

Zdrava prehrana lahko vpliva na ve¢ dejavnikov hkrati: na zmanjSanje telesne teze, znizanje
krvnega tlaka, znizanje mascob v krvi in vzdrZzevanje normalne ravni sladkorja v krvi. Hrana
naj bo raznolika, energetska vrednost naj bo taka, da doseZemo idealno telesno tezo, dnevno
naj bo tri do pet obrokov. PriporoCamo veliko sadja in zelenjave, polnozrnat kruh in Zitarice
ter pusto meso in ribe. V hrani naj maScobe predstavljajo manj kot 30% energetske vrednosti.
Nasicene mascobe naj predstavljajomanj kot eno tretino vseh mascob. Holesterola smemo
zauziti najve¢ 300 mg na dan. To pomeni, da moramo maScobe omejiti, uzivati posneto mleko
z 0,5 ali 1,6% mascobe, mle¢ne izdelke, ki vsebujejo manj mascobe (jogurt, sir in skuta z
najmanj$im odstotkom mascob). Zivalske magtobe nadomestimo z rastlinskimi. Najbolje, da
uporabljamo olivno olje. Opustimo svinjsko mast, omejimo uporabo jajénih rumenjakov.

Prehrana pri bolezni zil
Kréne zile ne moremo zdraviti s hrano, lahko preprec¢imo njihov nastanek. Naravne aktivne
snovi, ki preprecujejo nastanek krénih zil so:

e Adenozin, ki zavira encime, ki v normalnih pogojih povzrocajo, da se fibilin strdi.
Posebno ucinkovita pri tem je melona, ki premore adenozinsko meSanico in so Stevilne
raziskave pokazale, da lahko zniza raven strjevalnih snovi v krvi na nenevarne
vrednosti.



e Sulfidi podpirajo fibrinolizo v telesu. To pomeni, da pomagajo pri razgradnji fibrilina.
Najucinkovit sulfid je ajoen iz ¢esna. Njegova ucinkovitost je boljsa od aspirina, saj je
brez stranskih u¢inkov.

e Ingver vsebuje gingerol in flavonoide. Gingerol razgrajuje fibrilin, flavonoidi pa
krepijo stene ven in varujejo askorbinsko kislino, pomemben Zzilni vitamin, pred
napadom prostih radikalov.

e Ucinkovite naravne flavonoide najdemo v brokolih, grenivki, rde¢i pesi, ohrovtu,
¢ebuli in limonah.

e Vitamin C je neke vrste lepilo, ki omogoca venam, da lahko popravijo svoje poskodbe,
ne da bi se im ob tem poslabsala njihova elasti¢nost. Potrebe po vitaminu C so nekoliko
vi§je kot obicajno in to 150 mg/dan, kar ustreza 100 g c¢rnega ribeza ali dvema
kivijema.

e Cink in baker tvorita v opornem tkivu ven pomembne snovi. Ugodno sestavo obeh
mikroelementov najdemo v pSeni¢nih kalckih, strocnicah, grenivki, kakavu in orehih.
Na prvem mestu so pa ostrige.

e Lizin in prolin, ti dve aminokislini delujeta kot naravni »teflonski« substanci. Prilepita
se na nevarne mascobne delce v krvi in povecujeta njihovo gladkost ter s tem
preprecujeta, da bi se delci nalagali na stene, obstojece obloge pa zmanjSujeta.
ostanejo Zile elasti¢ne, krvni tlak pa nizek.

Dober kompromis — manj mascob in ve¢ naravnih aktivnih snovi.

Kako razdelimo hranilne snovi?
Hranilne snovi zagotavljajo telesu potrebno energijo, gradijo nove celice in obnavljajo tkiva.
So zas¢ita pred okuzbami in pospesSujejo kemijske reakcije.
Delimo jih na:
1. Hranilne snovi, ki nas oskrbujejo z energijo
- ogljikovi hidrati (ve¢ kot 50% na dan)*
- mascobe (do 30% na dan pri lahkem ali srednje tezkem delu)*
- beljakovine (od 8 do 10% na dan)*
2. Hranilne snovi, ki nas $¢itijo pred okuzbami
- vitamini
3. Hranilne snovi, ki gradijo celice in pospesujejo kemicne reakcije
- mineralne snovi

* priporocene referencne vrednosti za odraslo osebo na dan (Ministrstvo za zdravje 2004):

Ogljikovi hidrati

Ogljikovi hidrati povecajo raven glukoze v krvi po obroku. Najvec jih vsebujejo skrobna
zivila ( kruh, testenine, riz, kaSe), strocnice in sadje. Nekaj jih je tudi v mleku, manjSe
koli¢ine pa tudi v nekateri zelenjavi. Priporoc€ljivo je uzivati tista zivila, ki krvni sladkor
bistveno ne dvignejo. To so zivila, ki vsebujejo veliko prehranskih vlaknin (zelenjava, sadje,
stro¢nice, polnovredna Skrobna hrana). Prevelikemu dvigu sladkorja po obrokih se izognemo
tudi s tem, da Zivila z ogljikovimi hidrati enakomerno razporedimo prek dneva v vse obroke.

Glikemicni indeks

Glikemicni indeks (GI) je dejavnik, ki pomaga pri preprecevanju, zdravljenju in nadzorovanju
sladkorne bolezni, bolezni srca in cezmerni telesni masi. Uporabljajo ga Sportniki, estetski
atleti, in tudi vsi tisti, ki si Zelijo zmanjsati delez mascob v telesu.



Pove nam, kako hitro in za koliko se bo po zauziti hrani raven sladkorja v krvi povisala in
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Stevilne dobre ucinke. Na vrednost glikemi¢nega indeksa v prehrani ima vpliv tudi nacin
priprave : npr. pire krompir ima visji GI kot kuhan krompir v kosih. Enako velja, da imajo a/
dente pripravljene testenine in riz nizji GI kot pa prekuhane.

Ogljikovi hidrati se delijo na enostavne in kompleksne, pri ¢emer imajo enostavni visji GI

(GI glukoze= 100), kompleksni pa nizjega. Ce Zelimo nekemu Zivilu $e dodatno znizati GI, ga
zauzijemo s hranili, ki so bogata z dietnimi vlakninami ( solata, otrobi...). S tem prepre¢imo
¢ezmerno izlo¢anje insulina in telesu zagotovimo dolgotrajni vir energije.

Za hrano, ki ima GI manjsi od 50, pravimo, da ima nizek GI, za hrano z GI, ve¢jim od 50, pa
da ima visok GI.

Mascobe

Mascobe telo potrebuje v koli€ini, da je zagotovljena potrebna koli¢ina esencialnih mas¢obnih
kislin (linolna in alfalinolenska). Potrebne so tudi pri izredno velikih potrebah po energiji saj
je njihova energijska vrednost je skoraj dvakrat vecja kot pri ogljikovih hidratih in
beljakovinah. Telo pa jih potrebuje tudi zaradi absorbcije vitaminov, topnih v maS¢obah,
pogosto pa se uporabljajo za izboljSanje okusa hrani.

Poznamo prave mascobe oz. lipide in mas¢obam podobne snovi ali lipoide med katere sodi
tudi holesterol.

Vpliv razlicnih vrst mascob

Studije so potrdile, da telesu najbolj §kodujejo nasi¢ene in trans-nenasi¢ene maséobne kisline
(TNMK). Le-te nastajajo pri cvrenju v olju ali pri izdelavi margarine, najdemo pa jih tudi v:
slanih industrijskih prigrizkih, krekerjih, piskotih... TNMK zmanjSujejo delez HDL holesterola
in povecujejo delez LDL holesterola.

Redno uzivanje oresckov, postopoma znizuje tveganje za bolezni srca in zilja. Orescki se po
hranilni in energijski sestavi razlikujejo od svezega sadja. Vsebujejo veliko beljakovin,
prehranske vlaknine, zdravju koristnih masc¢ob, v maScobi topnih vitaminov in energije.
Smernice uravnoteZenega prehranjevanja navajajo, da naj bi dnevno zauzili tudi 30 g
oreSckov na dan.

Razli¢ne vrste olj imajo razli¢en vpliv na redukcijo telesne mase. Najboljsi u€inek
pripisujemo olj¢nemu in lanenemu olju.

Omega 3 mascobne kisline

Omega 3 veckrat nenasi¢ene mascobne kisline (VNMK) imajo izjemen ucinek tako pri
preprecCevanju bolezni srca in zilja, kot tudi pri upocasnitvi napredovanja ze nastale bolezni
ter zmanjSevanju njihovih zapletov, npr. uravnavajo krvne mascobe (zmanjsajo trigliceride in
holesterol zelo nizke gostote (VLDL)).

Omega 3 VNMK (EPA- ekozapentaenska kislina in DHA — dekozaheksaenska kislina) je
najvec¢ v ribah mrzlih morij (skusa, losos). Omega 3 (Alfa linolenske kisline )je precej v
lanenem semenu, kal¢kih in orehih.

Omega-3 masScobne kisline so se izkazale kot pomemben zasc¢itni prehranski dejavnik v fazi
napredovanja raka in metastaz, predvsem pri raku prostate in dojk.

Holesterol

Holesterol je mas¢obi podobna snov, ki jo telo potrebuje za izdelavo hormonov, Zol¢nih
kislin, za tvorbo celi¢énih membran in vitamina D. Telo navadno samo proizvaja holesterol in
sicer v jetrih. Zauzijemo ga lahko tudi s hrano zivalskega izvora. Pri zdravem ¢loveku je



koli¢ina holesterola v ravnotezju z izlo¢enim holesterolom. Zaradi prevelikega vnosa
holesterola v telo se le-ta zacne nalagati na stene Zil in povzroca poapnenje zil ali
aterosklerozo. Posledice so lahko sréna ali mozganska kap. Na povrsSino se nalaga predvsem
holesterol LDL- imenovan tudi slab holesterol. Sintezo Skodljivega holesterola preprecuje
hrana, bogata z esencialnimi mas¢obnimi kislinami. Nasprotno ima holesterol HDL ali dober
holesterol zas¢itno vlogo. Zavira aterosklerozo, ker omogoca izplavljanje holesterola iz sten
zil v jetra.

Najvec holesterola vsebuje drobovina, jajca in morski sadezi. Bogata Zivila s holesterolom pa
so $e: maslo, polnomastni siri, meso in mesni izdelki. Vsebujejo ga vse mascobe zivalskega
izvora.

Natrij in Kalij

To sta elementa, ki ju organizem potrebuje za rast in pravilno delovanje. Odrasla oseba ne
potrebuje ve¢ kot 1 g soli dnevno, vendar je v resnici porabimo mnogo ve¢ kot je potrebno.
Povprecno je porabimo okrog 10 g/dan, kar bi bilo treba znizati vsaj na 5-6 g/dan.

Velika poraba soli naj bi povecevala tveganje za povisan krvni tlak, ta pa je tudi eden izmed
riziénih dejavnikov za nastanek sréno — Zilnih bolezni. Ce ledvice ne morejo izlogiti dovolj
natrija, se ta zacne nabirati v telesu, kar ima za posledico zadrZzevanje vode in povecanje
volumna krvi.

Medtem ko je potrosnja soli v zadnjem casu Se narasla, se potroSnja kalija zmanjSuje, ker
obdelava hrane odstrani veliko naravno prisotnega kalija. Pomanjkanje kalija pa povecuje
vpliv natrija na organizem. Obstajajo dokazi, da lahko kalij pomaga pri znizanju krvnega
tlaka.

Beljakovine

Beljakovine so poleg vode najpomembnejSe snovi v nasem telesu. Velik odstotek nasega
telesa, vkljucno z miSicami, organi, s kozo, z lasmi in encimi, je sestavljen predvsem iz
beljakovin. Beljakovine so v vsaki celici in jih nujno potrebujemo za zivljenje. Sestavljene so
iz aminokislin. Nekatere aminokisline izdeluje telo samo, devet drugih vrst, ki jim reCemo
esencialne aminokisline, pa telo dobi iz hrane, ki jo zauzijemo.

Beljakovine se med seboj razlikujejo po bioloski vrednosti, ki je odvisna od Stevila in
razmerja esencialnih aminokislin. Pove nam, koliko gramov lastnih beljakovin lahko
organizem proizvede iz 100 gramov zauzitih prebavljenih beljakovin. Najvisjo biolosko
vrednost imajo kombinacije beljakovinskih Zivil Zivalskega in rastlinskega izvora. Pomembno
je, da zauzita zivila vsebujejo zadostno biolosko vrednost, da ne pride do neravnotezja zaradi
pomanjkanja ali presezkov posameznih esencialnih aminokislin.

Beljakovine Zivalskega izvora (v mesu, jajcih ter mleku in mle¢nih izdelkih) vsebujejo veliko
metionina, to je aminokisline, ki se v ¢loveSkem telesu spremeni v homicistein. Ta lahko
povzroca poSkodbe na stenah zil in na te razpoke se lazje nalaga LDL holesterol in drugi
lipidi. Druga aminokislina, ki bi lahko vplivala na razvoj ateroskleroze, pa je arginin.
Rastlinske beljakovine, posebno beljakovine soje, imajo manjSe koli¢ine metionina in
arginina, poleg tega pa soja vsebuje Se druge pomembne snovi, ki vplivajo na zmanjSanje
holesterola — fitosterole.

Beljakovinam Zzivalskega izvora se ni treba popolnoma odreci, ampak jih je treba uzivati
Zmerno.

Zelenjava in sadje



Zelenjava in sadje sta pomemben vir vitaminov, mineralov, prehranskih vlaknin in drugih
varovalnih snovi, ki nam ohranjajo zdravije. Stevilne raziskave so pokazale sinergistiéno
delovanje teh snovi ter drugih rastlinskih sekundarnih snovi v zivilih v preventivi pred
razlicnimi vrstami raka, kar s prehranskimi dopolnili ni dokazano (Hlastan Ribi¢, 2006).
Zelenjava znizuje prehransko gostoto jedi in tako vpliva na hitrost prebave in izkoristek
hranilnih snovi. Antioksidati v zelenjavi (vitamina C in E, karotenoidi, flavonoidi, fenoli,
indoli, fitosteroli, folna kislina, likopeni, terpeni, minerali: selen...) zmanjSujejo Skodljivo
delovanje prostih radikalov v organizmu in varujejo pred nastankom raka (Block in sod.,
1992). V zelenjavi so tudi eteri¢na olja, ki zmanjSujejo moznost za nastanek malignih
novotvorb. V zdravi prehrani moramo povecati tako izbiro zelenjave kot njeno koli¢ino, ker
le, ¢e uzivamo zelenjavo iz vseh skupin bomo dobili vse potrebne sestavine, ki jih nase telo
potrebuje.
SZO priporoca:

sDnevno najmanj 800 g zelenjave in sadja ali 400-500 g zelenjave in 300-400 g sadja.

sSadje in zelenjavo naj bi uzivali v obrokih 5 x na dan.

Dietne viaknine
Dietne vlaknine so del rastlinske hrane, ki jo ¢lovek s svojimi prebavnimi encimi ne more
prebaviti. Prebavljajo pa jih bakterije v debelem crevesju. Sestava in lastnosti posameznih
komponent vlaknin se med seboj bistveno razlikujejo in razli¢no vplivajo na prebavo in
metabolizem ¢loveka.
Dietne vlaknine:

murejajo prebavo,

mdajejo obcutek sitosti,

mzmanj$ajo hitrost vsrkanja glukoze iz prebavil v krvni obtok,

mpomagajo odstranjevati odvecen holesterol iz telesa in

mza$citijo debelo in tanko ¢revo pred rakastimi tvorbami.

Za zadostno zauzitje dietnih vlaknin mora:
mVsak obrok vsebovati veliko sveze zelenjave (vsaj 500 g na osebo) oz. kuhane zelenjave,
svezega sadja in jedi iz neoluscenih zit (kruh) ali stro¢nic (solate).
sKoli¢ina mesnih jedi na krozniku biti zmerna, poleg sodita Se velika porcija solate in
kos¢ek polnozrnatega ali ¢rnega kruha.
sPrevladovati hrana iz neoluS¢enih zit. Izogibajte se hrane in zivil, ki so pri predelavi
izgubila vlaknati del (glaziran riz, jedi iz bele moke, bistri sadni sokovi). Vedno uZivajte
celo, neolupljeno sadje.

Sredozemska dieta

V Franciji sta obolevnost in umrljivost zaradi bolezni srca in ozilja med vsemi evropskimi
drzave. »Francoski paradoks« razlagajo z vecjo koli¢ino varovalnih snovi v prehrani ali kar s
»sredozemsko dieto«.

Sredozemska dieta pomeni poseben naCin prehranjevanja in razvrSc¢a zivila v tri skupine. Eno
skupino sestavljajo zitni izdelki, sadje, zelenjava, strocnice, semena ali oreski, mle¢ni izdelki
ter olivno olje. Ta Zivila uzivamo vsak dan. Enkrat na teden naj bi se uzivale ribe, perutnina,
jajca, slascice, samo nekajkrat na mesec pa svinjsko, goveje in ov¢je meso. Jedilniku lahko
dodamo Se kozarec ali dva vina. Vino namre¢ zviSuje raven HDL holesterola in preprecuje
oksidacijo LDL holesterola.

Pomen varovalnih Zivil v prehrani:



e Sadje, zelenjava in stroCnice vsebujejo veliko varovalnih snovi (vitaminov, rudnin,
flavonoidov, pomembnih antioksidantov) ter vlaknin, ki znizujejo krvni holesterol in
vplivajo na uravnavanje telesne teze.

e Cesen vsebuje snovi (alilpropil disulfid, dialil disulfid), ki zniZujejo krvni holesterol in

varujejo pred srénim infarktom.

Nekatere za¢imbe (npr. Rozmarin, Zajbelj) prev tako vsebujejo flavonoide.

V rde€em vinu so fenolne spojine, derivati flavona, ki so antioksidanti.

Olivno olje zniZuje koli€¢ino holesterola LDL, ne pa varovalnega holesterola HDL.

Morske ribe (kot nadomestek mesa klavnih Zzivali) vsebujejo omega-3 mascobne

kisline, ki telo varujejo pred aterosklerozo

PREHRANA PRI POVISANEM KRVNEM TLAKU

Krvni tlak se zniza tudi z zdravo, uravnotezeno prehrano. Rezultati ene izmed raziskav to
nazorno potrjujejo; tlak se je znizal skupini, ki je osem tednov uzivala veliko sadja in
zelenjave ter malo mascob, in sicer za 6/3 mm Hg pri ljudeh z normalnim krvnim tlakom in za
11/6 mm Hg pri hipertonikih.

KALIJ

Razmerje med vnosom kalija in vi§ino krvnega tlaka je obratno sorazmerno. Znano je, da je v
populacijah, ki jedo hrano z veliko kalija in malo natrija, hipertenzija redka. Na splosno se
priporoca, da se vnos kalija povefa z uzivanjem ustreznega sadja in zelenjave (razen pri
ljudeh, ki jemljejo zdravila z delovanjem na renin-angiotenzin).

Omenjeni ucinek kalija je bolj izrazit pri hipertonikih kot pri ljudeh z normalnim krvnim
tlakom, bolj pri ¢rncih kot pri belcih, pri starejsih in pri tistih, ki uzivajo veliko natrija. Tako
se zdi preudarno kombinirati dieto z veliko kalija z zmerno omejitvijo vnosa natrija.

PREMALO KALIJA, KALCIJA IN MAGNEZIJA (PREMALO SADJA IN ZELENJAVE V
DNEVNI PREHRANI)

Hrana z malo soli (z malo natrija) in hkrati z veliko kalija uc¢inkoviteje znizuje visok krvni
tlak kot le prehrana z malo natrija. PoviSan vnos kalija je zazelen, ker ima kalij zaS¢itni ucinek
proti poviSevanju krvnega tlaka zaradi natrija. Pri visokem krvnem tlaku povzroca visji vnos
kalija med drugim povecCano izloCanje natrija in vode iz telesa, zaradi Cesar se krvni tlak
zniza.

Obstajajo raziskave, ki kazejo, da tudi mineralne snovi (kalcij in magnezij) vplivajo na
znizevanje krvnega tlaka. Vendar podatki Se niso tako obsezni in trdni, kot to velja za
kuhinjsko sol.

NASICENE MASCOBNE KISLINE

Vse mascobe niso enake. Tveganje, da se razvije ateroskleroza, je tem nizje, ¢im nizje so
vrednosti krvnih mascob. Zato mora pravilna prehrana ljudi z visokim krvnim tlakom
upostevati vnos mascob in holesterola.

Za ljudi z visokim krvnim tlakom so neugodne predvsem maScobe zivalskega izvora.
Vecinoma vsebujejo nasicene mascobne kisline in holesterol, kar privede do povisanja krvnih
mascob, zlasti holesterola. Na splosno nasicene mascobne kisline povecujejo koncentracijo
LDL kot HDL holesterola v krvi. LDL holesterol najbolj poviSajo lavrinska, miristinska in
palmitinska mascobna kislina.



Pravilna priprava hrane

Za pripravo hrane je zelo pomembna izbira pravilnega nacina toplotne obdelave, ki ji
posvecamo posebno pozornost. Prav tako pa je iz vidika ohranjanja vitaminov in mineralov
pomembna pravilna predpriprava zivil. Med postopke predpriprave Stejemo ¢iS€enje Zivil,
bodisi mehansko z uporabo vode bodisi brez nje. S ¢iS€enjem odstranimo tuje primesi in
neuZzitne dele ter tako zagotovimo zdravo in varno Zivilo za nadaljnjo pripravo. Vsi postopki

naj bodo ¢im krajsi, predvsem pa opravljeni tik pred nadaljnjo pripravo hrane.

Toplotni postopki so Se dodatno pomembni, ker unicujejo mikroorganizme, ki se nahajajo na
zivilih in lahko povzroc€ijo celo zastrupitve. Vendar se moramo zavedati, da s toplotno
obdelavo hkrati zmanjSujemo koli¢ino nekaterih pomembnih hranljivih snovi (predvsem
vitaminov), v€asih celo povzro¢imo nastanek Skodljivih (npr. nitrozaminov med premo¢nim
pecenjem). Zato moramo poznati prednosti in pomanjkljivosti posameznih kuharskih
postopkov; ravno tako je dobro vedeti, kak§ne spremembe povzrocajo in kako naj dolocen
postopek pravilno opravimo.

mUzivajmo vec sveze surove zelenjave in sadja

mHrano pripravljamo s ¢im manj mascobe

mZa zacinjanje uporabljamo naravne zacimbe in diSavnice
mHrano manj solimo, do 6 g/ dan.

Tekoc¢ina- voda

Voda je najpomembnejsa sestavina v telesu in predstavlja od 69 do 75 odstotkov ¢lovekovega
telesa. Voda je za ¢lovekov obstoj nujno potrebna, saj vemo, da brez vode ne moremo
preziveti vec kot tri dni.
Voda je sestavni del krvi, tkivne tekoCine in limfe, je idelano topilo in transportno sredstvo,
sodeluje v presnovnih procesih, kjer pomaga pri razgradnji spojin. Voda vpliva na
uravnavanje telesne temperature.
Tekocina je Se posebej pomembna, ¢e hrana vsebuje ve¢ vlaknin, saj jo telo potrebuje za
njihovo prebavo. Na dan popijte od 2,5 1 do 3 1 tekocine.
Glavni viri tekocine naj bodo:

- voda (navadna voda, mineralne vode)

- naravni sadni sokovi, mleko, kava, ¢aj

- tekoce jedi: juhe, enolon¢nice, mle¢ne jedi

- sadje, zelenjava, ribe(95%), meso(65%)
Alkoholne pijace (vino, pivo) vsebujejo etanol in visoko energijske vrednosti zato se
priporoc¢a njihovo zauzitje v zmernih koli¢inah.

Bolezni srca in ozZilja ter ostale bolezni sodobnega ¢asa so tesno povezane s prehrano.
Zelo obseZne raziskave so dokazale, da so ateroskleroza, vecina bolezni srca in oZilja,
kap, previsok krvni tlak posledice nepravilne prehrane.

Tisti, ki so se resno lotili spreminjanja prehranskih navad, predvsem ljudje, ki so Ze
kazali znake tveganja ali Ki so Ze bili bolni, so dosegli bistveno izboljSanje zdravstvenega
stanja in zmanjsali tveganje za smrt zaradi obolenj srca in oZilja.



Torej je mogoce, zato ne odlasajte, pri¢nite Ze danes zZDRAVO VAROVALNO
PREHRANO.
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