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PRAVILEN NACIN PRIPRAVE HRANE

- pravilen nacin toplotne obdelave hrane
- hrano pripravljamo z zmerno koliCino mascobe

- za boljSi okus uporabljamo naravne zaCimbe in
disave




TOPLOTNA OBDELAVA ZIVIL:

- veCja prebavljivost
* razvijejo se nove diSavne snovi
- zmehcajo se misicna vlakna in vezivno tkivo

- izlusCijo se nekatere snovi, ki dajejo zivilu okus

Vendar pa:

- med toplotno obdelavo se unicijo nekateri vitamini




TOPLOTNA OBDELAVA IN VITAMINI

- vitamini topni v mascobah (A, D, E, K) so odporni na
visje temperature

- vitamin C je zelo obcutljiv na toplotno obdelavo ->
izgubi se ga do 70%

- na toploto so zelo obcutljivi tudi vitamini B-
kompleksa
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TOPLOTNA OBDELAVA IN VITAMINI

- karotenoidom v rdeci in oranzni barvi pa
se s kuhanjem absorpcija v telo poveca:

- iz svezega korencka se absorbira le 2%
beta karotena, s kuhanjem pa 10x vec

- svez paradiznik vsebuje manj likopena,
paradiznikova omaka ali juha pa ga
vsebujeta 30x vec

- Minerali niso tako obcutljivi na toplotno
obdelavo - njihova sestava se bistveno
ne spremeni




POVECANA POTREBA PO VITAMINIH

- bolezenska stanja (sladkorna bolezen,
malabsorpcija), starostniki, zdravila, stres, kajenije,

alkohol

- vedji zascitni ucinek vitaminov zauzitih z zivili, kot s
prehranskimi dopolnili




PRIPOROCENI NACINI PRIPRAVE HRANE

- kuhanje v majhni koliCini vode

- kuhanje v sopari

- kuhanje pod zvisanim pritiskom
- dusenje v lastnem soku

- dusenje z malo mascobe

- pecenje v pecici

- pecenje v pecici na zaru

- pecenje v pari

- pecenje v pecici v foliji za pecenje




ODSVETOVANI NACINI PRIPRAVE
HRANE

cvrenje
pecenje na zaru z uporabo oglja

dimljenje

-
i




VPLIV DEJAVNIKOV NA POJAV RAKAVIH
OBOLENJ
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TOKSIKANTI, KI NASTANEJO PRI
PRIPRAVI HRANE

- Heterociklichi amini

- pri toplotni obdelavi (visokih temp.) mesa in
beljakovinskih zivil

- med reagiranjem sladkorjev in aminokislin

- zazgani deli mesa (nevarno visoke koncentracije so
v hrustljavi skorji)




TOKSIKANTI, KI NASTANEJO PRI
PRIPRAVI HRANE

- Policiklicni aromatski ogljikovodiki

- pri pripravi mesa na rostilju oz. zaru z uporabo
oglja, dimljenju zivil

- med pecenjem se iz mesa cedi sok, ta kaplja na
oglje in nato nastaja dim v katerem se nahajajo
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TOKSIKANTI, KI NASTANEJO PRI
PRIPRAVI HRANE

- Nitrozamini

- organizem jih tvori po zauzitju nitritov in nitratov, ki
se jih dodaja hrani

- zauzijemo jih z dimljenimi mesnimi izdelki (klobase,
prekajena svinjina), siri, pivom

- kadilci!!!




TOKSIKANTI, KI NASTANEJO PRI
PRIPRAVI HRANE

- Akrilamid

- mednarodna agencija za raziskave raka ga je

uvrstila v skupino snovi, ki so verjetno rakotvorne za
ljudi

- nastaja pri cvrtju zivil

- najvec ga vsebuije Cips, cvrt krompircek, krekeriji,
toast, prepecenec




CVRENJE (KLINICNI UCINKI
SPREMENJENIH MASCOB)

- razgradnja vitaminov (avitaminoze) in esencialnih
aminokislin

- drazenje Crevesne sluznice in zmanjsanje absorpcije
hranilnih snovi

- mutagenost in kancerogenost




KOLICINO MASCOB V HRANI LAHKO
ZMANJISAMO:

- izbiramo zivila, ki vsebujejo manj vidnih mascob,
vidno mascobo odstranjujemo (kozo pri perutnini)

- izbiramo zivila, ki vsebujejo manj skritih mascob
(cele kose mesa, posneto mleko in mlecne izdelke)

- juham odstranimo skrito mascobo
* jajc ne cvremo, jih raje skuhamo

- pire krompir pripravljamo s posnetim mlekom

Mascobe niso prepovedane, zavedati pa se je treba,
da <o izredno kaloriche




SOLI MANJ!




VLOGA SOLI V HRANI

- eden izmed najpogosteje uporabljenih dodatkov v
zivilski industriji

- vpliva na okus, teksturo (izboljsa vezavo vode in
mascobe), aromo in obstojnost zivil

- v 8 — 12 tednih se nasSe telo navadi na manj slana
Zivila




STANJE V SLOVENIJI

- za odrasle je priporocen dnevni vnos solido5g = v
Sloveniji zauzijemo 12,4 g na dan!!!

- glavni viri soli so:




STANJE V SLOVENIJI

- za odrasle je priporocen dnevni vnos solido5g = v
Sloveniji zauzijemo 12,4 g na dan!!!

- glavni viri soli so: kruh in krusni izdelki, mesni izdelki
ter siri




IZDELKI, KI VSEBUJEJO NAJVEC SOLI

- konzerve S kosom
pice
- kislo zelje in repa tovek dobi

za ves dan
dovolj sali.

- sendvici

- mesni izdelki (salame, klobase,
hrenovke, Sunke, prsut, pastete,...)

© Siri

- hitra hrana (pice, hamburgerji, hot dogi,
pomfri)

- vse vrste Cipsa in drugih slanih prigrizkov

- sirove Strucke in podobno pecivo z
dodatki (z olivami, ¢ebulo, ¢esnom)




PRIMER SKRITE SOLI

- Naravna mineralna voda z manj ogljikovega dioksida
— light

- Kationi: Na 510 mg/Il, Ca 110 mg/Il, K 57 mg/|l, Mg
40 mg/I

Za ljudi z hipertenzijo je priporocljivo, da pijejo
navadno in ne mineralno vodo




PRIMER SKRITE SOLI

- Cedevita

- povprecno vsebuje 920 mg natrija/100g




NATRIJ KOT DEJAVNIK TVEGANJA

- Cezmeren vnos soli oz. natrija je eden od glavnih
vzrokov za povisan krvni tlak ta pa za mozgansko
kap

- 80% smrti zaradi bolezni srca in ozilja se pripisuje
poviSanemu krvnemu tlaku, kajenju in povisanemu
holesterolu

- previsok vnos soli vpliva tudi na nastanek oz.
poslabsanije stanj, kot so: osteoporoza, astma,
ledvicni kamni, sladkorna bolezen tipa 2 in zelodcni
rak




VPLIV NATRIJA NA KRVNI TLAK TER
BOLEZNI SRCA IN OZILJA

- zviSan vnos soli povzrocCi zadrzevanje vode v telesu
in po nekaj letih vecanje prostornine krvi

- povisan krvni tlak je glavni vzrok za bolezni srca in
ozilja

- na visino krvnega tlaka lahko vpliva tudi razmerje
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VPLIV NATRIJA NA SLADKORNO
BOLEZEN TIPA 2

- ogrozenost za obolenje in umrljivost zaradi bolezni
srca in ozilja je pri moskih s sladkorno boleznijo 2 —
4x vecja, pri zenskah pa 3 — 5x vecja

- pri sladkornih bolnikih se priporoca zmanjsanje
vhosa soli = tveganje za razvoj zapletov sladkorne
bolezni se zmanjsa

() PreVEC




VPLIV NATRIJA NA OSTEOPOROZO

- cezmeren vnos soli povzroCa povecano izlocanje
kalcija z urinom

- zlasti pri zenskah po menopavzi lahko vecji vnos soli
okrepi procese razgradnje kosti




VPLIV NATRIJA NA ASTMO

- visoka vsebnost soli v prehrani lahko poslabsa
bolezenske znake astme

- Cezmeren vnos soli je povezan z motnjami v krcenju
gladkih misic




VPLIV NATRIJA NA ZELODCNEGA RAKA

- vecje tveganje pri ljudeh, ki si dodatno solijo ze
pripravljeno hrano

- povecano tveganije pri ljudeh, ki radi uzivajo slano
ter prekajeno meso in ribe

- sol lahko poskoduje zelodcno sluznico, ki postane
ranljivejsa za okuzbe s Helicobacter pylori, ki
povzrocCa zelodcne razjede in zelodcnega raka




ZAKLIUCEK

- Se vedno se premalo zavedamo resnosti posledic, ki
jih prinasa nezdravo prehranjevanje

- Ceprav se s posledicami prekomernega vnosa soli
zadnja leta vse pogosteje srecujemo, si kljub temu
Se vedno zatiskamo oci

- 80% bolezni srca in ozilja ter kapi in 40% rakavih
obolenj lahko preprecimo preventivno

-z majhnimi dejanji lahko dosezemo visoke cilje =
zmanjsanje pojavnosti mozganske kapi in bolezni
srca in ozilja




POVABILO K DEGUSTACIJI

PREVEC
SOLI SKODI

HVALA ZA POZORNOST
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Zivimo zdravo
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