 elikekrat iEimo, da ursvnotezena,
skrbno izbrana polnovredna hrana sta-
fie et kot nezdrava. Studentl pravijo,
s bi radi jedli bolje, a si tega ne more-

_ privoégiti. Z njimi se strinjajo upoko-
Jenci in drufine z nijimi prinedkl. Ob-
slaja modno prepricange, da kuhanje iz
nit stane celo premodenje, in ker je ce-
na obrokov, ki jih lahko vzamemao < sa-
by, pocen, kos pice e dober evre, bu-
rek nekaj ved, veding nima motivacije,
da bi spremenila svoje navade.

W zadnjem desethetiu mediji velika
prostora ramenijo zdravi prehrani in
rednemu gibanju, vse vet pa je wdi
prispayvkoy o strofkih zdrave prehra-
ne, kar seveda vpliva ra fudi, A v resni-
ci skrbno izbrana Zivila, za katera ve-
o, od kod piihajajo, ne stanejo vell-
ki ved ket tista manj kakovastng, zelo
pomembno pa je, da si veamemo Eas
za kuhao in doma pripravijens obroke,
ki se pravilorma najoeneiia izhira zdra-
vega prehranjevanjs, Zato je nakupo-
vana v trgovinah, ki jih poznate fewe-
1o let in za katere veste, da sodelujejo
s shovenskimi kmetj in proizvajalc, zeln
pomamben korak k bolj zdravim pra-
hranjevalnim navadam.

jesti hitro,
poceni hrano

" vresnici draZje

SMUTULS SEMENI C1LJE S0 DRAGO RAZKOSJE, TODE OSHOVNA 2IVILA, KOT SO KORENIE,
LECA I8 KAOMPIR, SO POCENI, TUDI CE IZBERETE MALD BOLISO KAKOVOST, INTO 0D
DOMACIH PROEVAIALCEV. \ RESNIC) JE CENEJE JESTI ZDRANO I [ZBRANG HRAND,
MORDA ZANI0 DDSTETI KAKSEN CENT VEC, KOT POSEGATI PO KALORICHI IN POCENI
HRANL AT VAM POVEMD, ZAKA),

Bolj zdrava izhira je pogosto
cenejsa

Maj damo samo primer, zakaj je zdrava
prehrana vellkokrat cenafia, pa feprav
e prvi wtis povsem drugaden. Ce upora-
bimo merilo cene na kalorijo, se Hadica
z man| mattobarmi zdi drafja od nava-
dne, saf wsebnuje man| kalorl). Toda razi-
skave, ki primerajo ceno na enoto tefe
fhrane iz iste skupine Hvil, kadejo, da so
rddrave izhire pogosto cenejie - na pi-
mer 200 g Ciderke v primerjavi z 200 g
slanine. To je bolj smiselno meriko, saj
weding fudi ob kupovanju hrane razmi-
ilja o kolicin, ki jo kupujejo, in ne o tem,
koliko kalorij dobijo za svoj denar.

Spreminjanje navad
Sirenje pasu all po domate debelost
Je vee vedja tefava javnega mdravja,
Po svetu se je stopnja debelosti od le-
ta 1975 potrojila. Po podatkih Svetow-
ne pdravstvene organizacije ima ved
kot 1.8 milijarde odraslih Zezmerma te
besno wein, od tega jih je 850 miljonoy
debelif.

Miajsa generacija je Se posebno priza-
deta zaradi visokokaloriéne hrane {in

Bistvo v &
zdrave prehrane

v resnici niso
stroski, ampak
znanije, vescine in
¢as, ki pa ga imamo
seveda vsi premalo.
A obstajajo tudi
hitri in zdravi
obroki.

pljate) z nizko hranling vrednostjo, zelo
slabe pa je na zdrave navade vplivala tu-
i epidemija, Siovenski solarji so v zadnji
dveh letih pridobili kilograme in izgubi-
li gibalne sposobnost, zato je zelo pe-
membno, da se na druginske kroinike v
ne zdrava, kuhana domada hrana, prav ta-
ko ma urniku ne smejo manjkatl redno gi-
banje in izbeti na Bifnji hrib ali vsaj Spor-
tno igrisée. Zato znova poudarjamo, da je
pormembno nakupovanje all pri kemetih iz
okolice #li v trgovinah, za katere veste, da
sodelujejo z domadimi proizvajalci.

TEKST: TINA LUCL, FOTO: SHUTTERSTOCK

Dobre navade
se oblikujejo v otro3tvu

Zeradi visoke ravni sladkorja, madéob in
soll so owocl zpostavijeni povedanemu
tveganju za sladkorne bolezen tipa 2 in
beodezni srca, da ne omenjama slabih zob,
Maorda bolj skrb vzbujajoie je, da se nava-
de, ki s ablikujejo v atrodtvu, ohranijo vie
Fivljenje. To je tragedija; ker s je tem teda-

tol

iti pravz Izhi

hrano, Bisteo zdrave prehrana v resnici ni-
o strodki, ampak znanje, vesdine in cas, ki
pa ga imamo seveda vsl premalo. A obsta-
Jajos tud! hitrl in 2dravi obrakl,

Zaraci cen mesa, rib in miednih izdelkay,
wse ved ssuperZivil in vigjih stroskov eko-
lotkih pridelkov smo prisiljent mishtl, da je
zdrava hrana draga. Ni majne, da hranljiva
hrana stane celo premaodenje, Smatiji s se-
meni dje so drago razkosje, csnovna Fivi-
la - kotenje, leca, krompir - 5o poceni kot
ips

Pogosto je zadnja stvar, ki jo ljudje Zelijo
narediti na koncu dolgega dneva, kuha-
nje, zato so poceni abroki za s seboj pri-
viaina resitev.

nasve!

Kako torej lahko

jeste bolje?

Meso in ribe so med najdragjimi iz-
delkl ma nakupovalnemn sernamu,
mediem ko rastlineke  beljakevine
pogosto stanejo manj. Strofnice (fi-
Zpl, grah in le€al so hranljive, pocent
in se dobro abnesejo namesto mesa,
Priporoéamo vam, da si od enkrat do
dvakrat na teden privosdite vsaj ribe,
ker je to dolgoredne dobro za vale
zdravje in navade vasih otrok.

Maj vas draga ssuperdivilas ne zave-
defo. Ta izraz so st izmislill mediji in
veliko tako imenovanib zdravstve-
nih trditev o superiivilih ostaja nedo-
kazanih. Dokazano e, da preprosto
pevetanje obsega in raznovistnostl
sadja In zelenjave v prehrani zmanj-
ta tveganje za slabo zdravje in da to
ni nujna drage, Najbalje je, da kupu-
jete lokalno sadje in zelenjave, jabal-
ka, hruke, grozdje ... Za zdravo pre-
hrano ni potrebna nobens eksotika.
Zamrznjena, konzervirano in posu-
teno sadje in zelenjava sta pogosto
cenejia od svedega, vendar ohranita
swoje hranilne vrednosti. Prav tako se
hranijo dlje, kar pomeni manj zavrie-
ne hrane.

Po vedje nakupe prehranckih izdel-
kow se vedno odpravite z nakupoval-
nim seznamom. Me pustite se Zave-
st impulzi k samo zate,

Ljudje z nifjimi prihodki bodo
kupovali kaloridno hrano namesto sadja
ali zelenjave, ker je bolj nasitna, A ceprav
was lahko burger s sirom nasiti za dalf éa-
s kot jabolko, jo nezdrava hrana dskodlfva
za nade rdravie.

Wzedo kratkem dasu je mogode skuhati na-
siten in zdrav obrok, kar smao vedkrat 2 re-
cepti pokazali tudi v nad reviji, Ma primen:
sestavine za gratinirano buiko, paradiznik
In sl stanejo 50 centov, kuhanje pa waja
asem minut. Je bolj zdrave in cenejie kot
hrana za s seboj.

ker so izdelki v akeif. Z doma sesta
wljenim nakupovalndm lstkom okir-
ne nadrtujte twdi prihodnje obroke in
potrebne sestavine zanje,
Zapommite i, da cena ni vedno od-
e kakovosti. Branje deklaraciie vam
‘amogoca najholjE vpogled v sestavo.
lin 5 tem kakovost) izdelka, denarni-
£a pa vam bo hvaleina, £e boste pri-
merjali cene posamezne viste izdel
kow - vendar preradunane na 100 g/
kg,

PREHRANA & DIETE

FRIMER
IN POCENT
OBROKA

OMLETA S PISCANCEM

IN GOBAMI

Sestavine za 4 osebe:

250 g svedih gob

150 g brokaljia

sol, | éebula

3 stroki fesna

T majhen korendek

400 g filefe piscandjih prsi

ole, svede mleti poper

3 Hice astrigove omake

3 Hice sojine omake

& jajc & e mieka

reliida o podipane

Postopek:

1. Ocistite gobe in jin sesekijajte. Otidcen
brokoli razdelite na majhne brstice in jih
1 minuto kuhajte v vreli skani vodi, THupi-
12 éebulo, desen In korengs ter vee shupa)
sesekijajhe.

2. Dplaknite meso, ga zredite na kocke in
popecite na olju. Dodajte tebulo, tesen,
sesekljane gobe in korenje, Zadinite s so-
ljo in poprom ter vse shupaj dudite 10—
15 minut

3. Jajea ubijte v skleda, dodajte mieka,
sol in poper in jih dobro stepite. V ponvi
segrajte olle in na njem specite 4 omlete.
Obslagite jit « pripravijenim nadevom in
potresite z zeliséi




NiE ne bo delovalo, Ee ta del
vasega Zivijenja ni urejen
e bi moral izbrati zgolj en, najpomembngj-
&l dejavnik, ki pripomore k bollfermu imun-
skiemu sistema, je to vsekakor spanje, Niti tre-
ning niti prehrana ne bosta tako moéno vpli-
wala na vaé Imunski sistern kot spanje. Zato
je izjemng pomembine, da si dan organizira-
te tako, da spite vsaj osem ur na not, Zave-
dam e, da je ob vseh ohvemnostih véasih to
izjermng zahtevno, 2xto de nl konec sveta, de
wam to ne uspe vsak dan, Kot zadasni snada-
mesteks spanja lahko preizkusite tudi dnevni
poditek oz, krepdilni dreme? abi tehnike spro-
stana, kot so meditacija in dihslne vaje. Ne-
ki menih je nekof dejal sVsak Sovek bi mo-

ral meditirati vsaj 15 minut na dan - mzen ti- PnDATKI
sti, ki nimajo £asa za to, Trt bi morali mediti- -

. STATISTICNEGA

Zi kenec bi vam rad zakelel lep vstop v hia- URADA KAiEJU DA

K 7 dnejéi del leta, ée pa imate vprasanja, me ve- 1
Cesmo ren:.iu:l E::t:r:m':itka inpre. | 7 Eeach Basty Plan pomuiame | dng lahko najdete na Instagramu pod ime- su]v ENUA vs AKOD
i kot 2esths, potemn Trorama TG di parsonalizirana mhr.nmke |;|ael- nam dnikzujo ali po e
spregavoriti tud| kakino beseda o prehra- | k.l e PP e ’kn_“ Fi L poiti na e-naslo-
i, Kakovostria i uravnotezena prehra- | "ol ie YARR prehmamevainiioa [y nikgpeachbo-
i ik watiebag: B powTiers bka ¥lago vad in nn? pomagajo pn doseganiu | oolancom i
pri ohranjanju dobrega imunskega siste- | - nitveitiev. Tranutne jana valle ot gsebi trener
mia kot sama vadba. Pri hear je predvsern DL ekl nadur za ugfanje, v pe- Byam bom posi-
pomembno, da je raznovrstna in, fe se fe hodnie pa dodamo Be naéria 2ai- § g adgovoriti naf-
da, sazonska. Sadje in zelenjava naj bosta o .pnd.o.bi.vame migdne ma- [ pope kot znam,
vkutena v vsakem obroku, ée je 1o e mo- "’: ‘:::T:::"r:::’:“mﬁ::’ NIk 20
e, Zakaj? Obe skupind Zivil sta izjemno

xgall z ka'l‘ harandll, tj. vitamnint in minera- siani peachbootyplan com. —
B, ki telo zelo dobre podpitajo pri ohranja-
nju mocnega imunskega sistema. Tako pre-
hranski dodatkl v eblikl multivitaminoy ne
boda niti vet take nujno petretini,
Maslednji pomemben dejavnik pri prebrani
50 beljakovine, Beljakoving so kot nekakin
gradniki telesa, ki so izigmna pomembn
rako pri gradnji misic in kosti kat tudi pod-

LETO V POVPRECU
[ZGUBI PRIBLIZNO
650 KMETL)

ma v dvilih, kot so meso, [ajéni beljak, mlec-
i izdelki, tofu, drobljenec in morska hrana,
e se prehranjujete rastlinsko, pa so odli-
en vir beljakovin rudi strodnice.

Ogljiken| hidrati in maiobe delujejo kot
gorivo, pomembno pa je, da v teh skupi-
nah izbiramo im manj predelana dvila, sa
& term modno omejima kaking mako man|
priporacijiva Fvila

torju pri odkupu kakovostnih
Inih pridelkov sodelujermo z vet kot
5.000 slovenskimi kmetijami,
kar je dale najvec pri nas.

mercator.si




