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Zdravje na krozniku

Uravnotezena prehrana je osnova zdravega zivljenjskega sloga ne glede na naso starost.
Strokovnjaki pogosto poudarjajo, da je lokalno pridelana hrana najboljsa izbira. Tako pravi tudi

prehranska svetovalka in osebna trenerka Kaja Travnik.

Uzivanje lokalno pridelane hrane
prinasa Stevilne dobrobiti, tako
nasemu zdravju kot $irsi druzbi.
Nakupi lokalno pridelanih Zivil
in prehrambenih izdelkov pripo-
morejo k ohranjanju in razvoju
slovenskega podezZelja, z njimi
krepimo prehransko suverenost
drzave in poskrbimo za nizji
oglji¢ni odetis, saj so dobavne poti
od lokalnih kmetov do trgovin
neprimerno krajse kot v primeru
uvozenih Zivil. Kako pa lokalna
zivila vplivajo na nase zdravje,
smo povprasali prehransko sve-
tovalko in osebno trenerko Kajo
Travnik.

LOKALNO JE BOLJ SVEZE

Nasa sogovornica pravi, da je zelo
pomembno, od kod izvirajo Zivi-
la, ki jih uzivamo, in kaksne kako-
vosti so. »Zivila, pridelana v Slo-
veniji, imajo zanemarljiv oglji¢ni
odetis ter vsebujejo vec vitaminov
in mineralov. Sadje in zelenjava iz

tujine prideta v Slovenijo nedo-
zorjena in pri nas zorita v zaboj-
nikih, kar je seveda nenaravno,«
pojasni Travnikova in doda, da se
posledi¢no taksnim Zivilom zni-
zajo tudi hranilne vrednosti.

Ker je pred nami zima, ko je v na-
Sih krajih ponudba domace zele-
njave in sadja okrnjena, smo naso
sogovornico vprasali, po katerih
zivilih naj posezemo v tem casu,
da bo nasa prehrana kakovostna
in raznolika. Travnikova odgo-
varja, da moramo pri prehrani
slediti ciklu narave. »Priporo¢am
uzivanje kislega zelja in repe, ki
sta odli¢na za na$ mikrobiom in
boljSi imunski sistem. Hrana naj
bo v hladnejsih mesecih topla,
saj s tem grejemo nas organizem.
Odli¢no je tudi uzivanje zac¢imb,
kot so cimet, ingver, poper, ki
ogrejejo nase telo. Buce so odli-
¢en vir hormona progesterona, ki
poskrbi za boljsi spanec in ve¢jo
sproscenost. Vlaknine, ki nas na-

sitijo, vsebujejo fizol, prosena in
ajdova kasa, bucna in sonc¢nic-
na semena,« pravi Travnikova in
doda, da je izbire veliko.

PREHRANO PRILAGODIMO
LETOM

Sicer pa, tako Tratnikova, so lahko
vzimskem ¢asu alternativa sveze-
mu sadju in zelenjavi tudi vlozni-
ne, a le takrat, ko so vloZzene po
naravnih postopkih, brez konzer-
vansov. »Seveda pa vloZnine ne
vsebujejo enake koli¢ine vitami-
nov in mineralov kot sveze sadje
in zelenjava,« e doda.

Naso sogovornico smo povpra-
sali se o tem, kako se nase pre-
hranske navade spreminjajo
skozi Zivljenje. »Po navadi starejsi
ljudje koli¢insko pojedo manj,
kot ko so bili mlajsi. Se vedno pa
potrebujejo vsa mikro in makro

SPREMENIMO PREHRANSKE NAVADE BREZ STRESA

Ljudje nimamo radi sprememb, zato te pogosto prinasajo dodatni
stres. Kako torej s ¢im manj stresa spremeniti nase prehranske
navade, da bodo te bolj zdrave? Kaja Tratnik, prehranska svetovalka
in osebna trenerka, priporoca: »Svoje stranke ucim pravilnega
kombiniranja Zivil in pravilnega vrstnega reda uzivanja hrane. S takimi
malenkostmilahko ucinkovito vplivamo na vec energije v nasem telesu
in poskrbimo za uravnoteZen krvni sladkor, ki je klju¢nega pomena za
nase pocutje in zdravje. Mogoce nasvet, ki bi ga priporocila vsem, je, naj
dneva ne zacnejo s kavo na tesce in sladkim zajtrkom. Ko vstanemo, sta
nas krvni sladkor in kortizol povisana, zato ju s kavo na tesce in sladkim
zajtrkom samo se povisamo. Prvi obrok dneva naj bo slan, vsebujem naj
¢im vec beljakovin, vlaknin in mascob ter ¢im manj ogljikovih hidratov,«
pravi Tratnikova in doda: »Kavo pa spijte po njem.«

Kaja Travnik,
prehranska svetovalka in osebna trenerka
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hranila,« pojasni prehranska sve-
tovalka in nadaljuje: »Zato starej-
Sim priporo¢am, da uzivajo ¢im
vec¢ lokalno pridelane zelenjave
in sadja, stro¢nic, zdravih mas¢ob
ter zadostno koli¢ino beljakovin,
saj s staranjem pospeseno upada
misi¢na masa.«

Poudari e, da je v starosti po-
membno uzivanje uravnotezene
prehrane, saj se starejsi ljudje
obi¢ajno manj gibljejo kot mlajsi
ter zauZzijejo manj pomembnih
vitaminov in mineralov. Obenem
pa so bolj nagnjeni k razli¢cnim
boleznim. »Zato je Se posebej
pomembno, da uZivajo uravno-
teZzeno prehrano.«

SAM SVOJ KUHAR

Stevilne prednosti lokalno pride-
lane hrane bodo najbolj prisle do
izraza, e si bomo obroke pripra-
vili doma. Ker pa mnogi neradi
kuhajo, smo naso sogovornico
prosili za nasvet, kako spodbuditi
ljudi, da bi pogosteje prijeli za ku-
halnico. »Da najprej spremenijo
svoj nacin misljenja in kuhanja
ne vidijo kot mucenje, ampak kot
zabavo. Prizgejo naj si glasbo, ki
jo imajo radi, in ob kuhanju malo
zapledejo,« svetuje Tratnikova in
doda: »Kuhanje sama vidim kot
ustvarjalni proces. Ustvarjanje
necesa novega. Tudi ¢e jed na
koncu morda ne bo taksna, kot
smo si jo zamislili, smo se naucili
nekaj novega.«
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