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"Staranje je kot vzpenjanje na goro:
visje kot gres, ve¢ moci je potrebne, a
toliko lepsi postane

razgled"

Zgodba o uspehu

Bodimo aktivni tudi po upokojitvi
Preprecimo padce

Kaj je dobro vedeti o prehrani v
tretjem Zivljenjskem ohdobju?
Tezave z zvecenjem in poZiranjem
Sladkor naj ho le za¢imba

Voda je kljucnega pomena
za tobro zdravije in pocutje

Bolezni ustne votline in skrb

za ustno zdravje

Kako prepreéiti in odpraviti zaprtje?
Skrb za zdravje neko¢ in danes
Nasi stirinozni ljubljencki pozitivno
vplivajo na zdravje, pocutje in
kvaliteto zivljenja

Tudi v tretjem zivijenjskem ohdohju
hodimo pozorne na rak rodil

Kako prepreciti ali zgodaj odkriti rak
debelega crevesa in danke?

Lahko jem pri visokem krvnem tlaku
"Prosim, posljite naprej."
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"Staranje je kot vzpenjanje na goro;
VISje Kot gres, vec moci je potrehne,

a toliko lepsi postane razgled"

(Ingmar Bergman)

Tudi starost je lahko polna izzivov. Zakaj jih ne bi
sprejeli? Da bomo temu kos, skrbimo za svoje zdravje,
ne glede na to, koliko smo stari.

Skrb za zdravje je zelo pomembna tudi v sta-
rejSem obdobju. Tudi ¢e imamo zdravstvene te-
zave ali bolezni, kot so bolezni srca in ozilja,
sladkorna bolezen tipa 2, artritis ali podobne bo-
lezni, $e vedno lahko naredimo kaj dobrega za
svoje zdravje. In ko ze govorimo o starosti se lah-
ko vprasamo: Koliko je stara »starej$a oseba«?
Starejse obdobje ali tretje zivljenjsko obdobje se
zacne s 65. letom starosti in jo delimo na zgo-
dnjo (od 65. do 74. leta), srednjo (od 75. do 84.
leta) in pozno (po 85. letu). To je tako imenova-
na kronoloska starost. Na njo ni mozno vpliva-
ti. Funkcionalna starost pa nam pove, v koliksni
meri je posameznik sposoben samostojno opra-
vljati osnovna zivljenjska opravila. Le ta zajema
biolosko, psiholosko in socialno starost.

Kako skrbeti za svoje zdravje v poznejsi Zi-
vljenjski dobi? Predvsem vzemimo Zivljenje z nje-
gove lepse plati. Ne pozabimo, da je v Zivljenju
veliko ve¢ dobrega kot slabega. Le v¢asih dopu-
stimo, da gre mimo nas, ne da bi to sploh opa-
zili. Bodimo pozitivni. To nam omogoca boljsi
pogled na Zivljenje in krepi nas§ imunski sistem.

Vzemimo si ¢as za prijatelje, sorodnike, znan-
ce... Bodimo aktivni v okolju v katerem Zivimo.
Pri tem ne pozabimo na zdrave hobije, pomo¢
drugim, prijateljstva... Priloznosti je nesteto.

(%
&‘\
I .
—
/" POMURSKO DRUSTVO

Za BOJ PROTI RaKU

Za zdravje je kljuénega pomena zdrav nain 7i-
vljenja. Po svojih zmoznostih bodimo vsak dan
telesno dejavni. In ne pozabimo, v druzbi je ve-
dno zabavnejse, lepse in prijetnejse. Prehranjuj-
mo se zdravo. Dobrote z domadega vrta so $e
kako dobrodosle. Kajenje in ¢ezmerno uZivanje
alkohola ne sodita v zdrav nadin Zivljenja. Izo-
gibajmo se tudi pasivhemu kajenju, ki je enako
skodljivo kot ¢e sami kadimo. Stres lahko omi-
limo na razli¢ne nacine (telesna dejavnost, hobi,
druZenje, vaje spros¢anja, glasba...). Prijetno s
koristnim, lahko re¢emo.

Odzovimo se na preventivne programe, kot je
na primer program SVIT (zgodnje odkrivanje
raka na debelem ¢revesu in danki). StarejSe ob-
dobje je tisti ¢as, ko potrebujemo svojega izbra-
nega zdravnika. Upostevajmo njegove nasvete in
priporotila. Ce jemljemo zdravila, pazimo da jih
jemljemo redno.

Nekaj koristnih nasvetov in priporodil najde-
mo tudi v tej Stevilki Casopisa, ki smo ga v Po-
murskem dru$tvu za boj proti raku pripravili
in natisnili ob finan¢ni podpori Ministrstva za
zdravje RS.

Prim. mag. Branislava Belovié, dr. med.

Projekt sofinancira;

REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE

Obmocno zdruzenje

Murska Sobota



Zgodha o uspehu

Zgodbo smo si sposodili v najnovejsi publikaciji
z naslovom "Uspjesne priée” ("Zgodbe o uspebhu”)
nasega ezmejnega partnerja Zavoda za javno
zdravstvo Medimurske Zupanije. V publikaciji je
prikazano delovanje Posvetovalnice za preventivo
cezmerne telesne tee in debelosti, v ospredju pa
so zgodbe udelezencev, ki so s svojo vztrajnostjo

in

prizadevnostjo ter ob podpori strokovnjakov

dosegli in obdrzali zavidljive rezultate. Ena izmed
taksnibh zgodb je tudi zgodba gospe Nade Taradi,
57 letne gospodinje, ki jo je sama zapisala.

"S ¢ezmerno tezo se borim Ze trideset let.
Pred 23 leti mi je s pomo¢jo akupunkture
uspelo shujsati. Zaradi nepoznavanja pra-
vilnega nac¢ina prehranjevanja in uZivanja
prevelikih koli¢in hrane so se kilogrami
postopno povrnili. Leta 2007 sem s pomo-
¢jo UN diete v manj kot enem letu shuj-
sala 20 kg. Pritegnila sem tudi soproga, ki
je zaradi preve¢ kilogramov imel kup tezav
(bolecine v hrbtenici, kolkih in kolenih ter
visok krvni tlak). Tudi on je v $estih mese-
cih shujsal zavidljivih 20 kg. Zaradi narave
dela se soprog ni mogel v celoti drzati die-
te. Ko se je ¢ez nekaj ¢asa upokojil se je za-
¢el "normalno prehranjevati”. Sem so med
drugim sodili no¢ni obiski hladilnika. Ko
so soprogu ugotovili sladkorno bolezen, so
mu svetovali, da se vkljuci v Posvetovalni-
co za preventivo ¢ezmerne teze in debelo-
sti. Januarja 2014 sva oba obiskala posve-
tovalnico ter opravila meritve in pogovor
z zdravnico, ki naju je spodbudila k nove-
mu bolj zdravemu nadinu Zivljenja. Zacela
sva se prehranjevati po napotkih nutricio-
nistke. Tako sva krenila v boljse, kvalite-

tnejse in bolj zdravo Zivljenje. Po dobrem
premisleku sva se pricela zavedati, da ne
potrebujeva tak$nih koli¢in hrane in ener-
gije kot sva bila vajena. V posvetovalnici
sva dobila veliko informacij in pisnih ma-
terialov z nasveti, ki so nama bili zelo v
pomo¢. Naj omenim, da pripravljam tra-
dicionalne jedi prilagojene zdravemu na-
¢inu prehrane. Tako na primer sama pe-
¢em kruh iz polnovredne ali ajdove moke.
Za zgostitev enolon¢nic in golazev upora-
bljam ¢ebulo in malo ovsene moke (zme-
liem navadne ovsene kosmice v mlin¢ku
za kavo). Vsak dan pripravljam razli¢ne ze-
lenjavne juhe. Soprog je v prvih dveh me-
secih shujsal osem kilogramov, tako da je
v naslednjih devetih mesecih tehtal 16 kg
manj. Sedaj ima ve¢ energije, je bolj okre-
ten, dobro se pocuti in se je ves navdusen
ponovno zacel ukvarjati s priljubljenim
hobijem. Oba sva se naucila nordijske hoje
ter redno hodiva. Tudi sama sem v zadnjih
devetih mesecih shujsala 10 kilogramov.
Zelo sem zadovoljna in neizmerno hvale-
zna strokovnjakom, ki delajo v Posveto-

Avtorji publikacije "Uspjesne price”

valnici za preventivo ¢ezmerne telesne teze
in debelosti. Sedaj z lahkoto opravljam go-
spodinjska dela, kolesarim, uporabljam pa
tudi sobno kolo. Taksen nacin Zivljenja
bo estal na$ nadin Zivljenja. Priporo¢am
vsem, ki imajo podobne tezave, da obisce-
jo posvetovalnico ter si s podporo odli¢nih
in prijaznih strokovnjakov zastonj povrne-
jo ali izbolj$ajo svoje zdravje. Vedno znova
se veselim obiska v posvetovalnici, sreca-
nja s ¢lani skupine pa tudi novim kuhar-
skim receptom".

Posvetovalnice za preventivo
cezmerne telesne teze in
debelosti

O delu Posvetovalnice za preventivo
¢ezmerne telesne teze in debelosti je vod-
ja posvetovalnice Renata Kutnjak Kis, dr.
med. in specialistka epidemiologije iz Za-
voda za javno zdravstvo Medimurske zu-
panije med drugima zapisala:

"Model Posvetovalnice za preventi-
vo Cezmerne telesne teze in debelosti na
Zavodu za javno zdravstvo Medimur-

Bodimo aktivni tudi po

Enkrat zdravstveni delavec, za vedno zdravstveni
delavec. Tudi po upokojitvi. Mar ne bi bilo skoda,

da znanja in bogate izkusnje kar odlozimo na

polico pozabe?

Tako smo se namre¢ vprasale upokojene
medicinske sestre, ki smo ze v svoji aktiv-
ni delovni dobi bile prostovoljke Rdecega
kriza. Kot prostovoljke smo bile vklju¢ene
v program promocije zdravja "Zivimo zdra-
vo" v nasi regiji, ki je zaslovel po celotni Slo-
veniji in celo $irSe. Pred desetimi leti smo

b
Foto: www.hulthealthy.org

pri Obmoc¢nem zdruzenju Rdecega kriza
Murska Sobota ustanovile skupino za sa-
mopomo¢. Nasa glavna naloga je svetova-
nje o zdravem nacinu Zivljenja. V ospredju
so meritve dejavnikov tveganja kot so krv-
ni tlak, telesna teza, indeks telesne mase,
telesne mas¢obe in holesterol. Temu sle-
di svetovanje, najveckrat o zdravem naci-
nu prehranjevanja, redni telesni aktivnosti,
obvladovanju stresa, vklju¢evanju v preven-
tivne programe ter upo$tevanju priporocil
in rednem jemanju zdravil, pri tistih, ki se
zdravijo zaradi kroni¢nih bolezni.

Tako tudi po upokojitvi nadaljujemo
svoje delo in poslanstvo medicinske se-
stre. Veselimo se sleherne srede in srecan;
na Obmoc¢nem zdruzenju Rdecega kriza
Murska Sobota. Dela seveda ne zmanjka.
Po potrebi delamo tudi na terenu. Prijetno
utrujene in polne novih vtisov nadaljuje-
mo z druzenjem. Ta del je "za duso". Ko-
ristno z ugodnim, lahko re¢emo. Ali kori-

upokojitvi

Clanice skupine za samopomac in meritev

stno za prebivalstvo in "zdravilno" za nas
upokojene sestre.

Po vzoru na naso skupino za samopo-
mo¢ so v krajevnih organizacijah Rdece-
ga kriza Cernelavci, Grad, Lipa, Lipovci,
Kuzma, Moravske Toplice in Tisina na-
stale nove skupine.
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ske zupanije vklju¢uje multi disciplinaren
pristop, ki temelji na principih kognitiv-
no-bihevioralne obravnave. Posvetovalni-
ca deluje kot samostojna enota za promo-
cijo zdravja ter vkljucuje preprecevanje in
obravnavo debelosti in drugih bolezni ob
podpori tima strokovnjakov.

Ob upostevanju strokovnih priporocil
si vedno prizadevamo, da si vzamemo do-
volj ¢asa za vsakega, ki obiskuje posveto-
valnico. Zlasti pa poskusamo upostevati
njihova stalis¢a, potrebe in Zzelje, jim biti
v podporo, veseliti se majhnim in velikim
uspehom ter sprejemati vzpone in padce.
Zavedamo se, da so motivacija, trdo delo,
disciplina, pozrtvovalnost, znanje in brez-
pogojna strokovna podpora klju¢ni v pro-
cesu spreminjanja vedenja ter sprejemanja
novih znanj in ve§¢in. Zato v posvetoval-
nici poskusamo uporabljati in razvijati pri-
stope, ki prispevajo k ¢im bolj uspesnemu
delu".

Renata Kutnjak Kis, dr. med.

Prim. mag. Branislava Belovié, dr. med.

Pomembno je, da smo ¢im bolj in ved
vkljuceni v nase skupnosti. To prispeva
k kvaliteti nasega Zzivljenja. Ne nazadnje
tudi opravicuje vsak dan izreceno "od kar
sem v pokoju nimam casa’".

Anica Benkovié, visja med. sestra
Obmocno zdrugenje RK Murska Sobota
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Preprecimo padce

Kaj povecuje tveganje za padce?

To so najveékrat spremembe vida, ravnotezja,

misiéno skeletnega in srénega sistema, bolezni,
uzivanje zdravil ter bivalno in zunanje okolje,
ki ni varno (kopalnica in stopnice so se posebej

nevarmni).

Kako se zasgititi?

Vhod v hi$o: Prag na vhodu je obicaj-
no visok nekaj centimetrov, zato je nevar-
no, da se obenj spotaknemo. Odstranimo
ga ali pa ozna¢imo s svetlo barvo, da ga
bomo lahko pravocasno opazili. Dohodna
pot naj bo razsvetljena.

Povisica za toaletno Skoljko

Predsoba, hodnik: Poskrbimo za dovolj
stikal, da lahko hitro prizgemo lu¢. Od-
stranimo preproge ali pa pod preproge na-
mestimo gumijaste mrezice, ki preprecu-
jejo drsenje. Na tleh ne pus¢ajmo cevljev,
torb in drugih predmetov.

Sobe: Pohistvo naj bo tako razporejeno,
da omogoca ¢im bolj prosto gibanje. Ce
preproge drsijo, obvezno namestimo spo-
daj gumijaste mrezice (dobijo se v vsaki tr-
govini s preprogami), da prepre¢imo drse-
nje.

Spalnica: Ob postelji naj bo lu¢ oziroma
stikalo. Ko gremo pono¢i v kopalnico, naj
bo pot do tja osvetljena. Preden se napoti-
mo tja, malo poc¢akajmo, da se o¢i privadi-
jo na svetlobo.

Stopnice: Robovi stopnic naj bodo
oznaceni s svetlo barvo, da jih bomo dobro
videli pri hoji navzgor in navzdol. Odstra-
nimo preproge s stopnis¢a. Pomembno je,
da so stopnice dobro osvetljene. Pri hoji po
stopnicah se vedno drzimo za drzalo sto-
pnis¢ne ograje in ne hitimo. Ne hodimo
po stopnicah z o¢ali za branje.

Kopalnica: Na tla pred umivalnik in
kopalno kad polozimo kopalniske prepro-

ge, ki so na spodnji strani gumijaste, da na
ploscicah ne drsijo. V kopalno kad ali tus
kabino obvezno polozimo posebno nedr-
se¢o gumijasto podlogo. Ob kadi in v tu$
kabini namestimo vsaj eno ali dve drza-
li. Dober pripomocek je stol za tus. Vedno
pazimo, da so plos¢ice na tleh suhe in ne
drsijo, $e posebej, ¢e starej$a oseba upora-
blja bergle.

Stranisce: Ob strani$¢ni Skoljki name-
stimo drzala. Po potrebi dodajmo povisico
za toaletno skoljko.

Bodimo pozorni ...

Bodimo redno telesno dejavni. Tako
bomo okrepili misicno mo¢, izboljsali
okretnost in prispevali k zdravju kosti in
ne nazadnje omilili otekanje in bole¢ine v

www. J‘ﬂ?}ﬂ/ﬂ/)ﬂr. si

Stol za tus — Sanolabor

Kaj je dobro vedeti o
Zivijenjskem obdobju

Zavedajmo se, da se pri

starejsih zmanjsuje potreba

po energiji v primerjavi s

Zelenjava in sadje

e Vitamini: A, B3, B6, B9, C, E, K

potrebami v odrasli dobi. Toda .
potrebe po hranilib in zaséitnih

snoveh ostajajo enake ali se celo .
povelajo! di...

Dnevne energetske potrebe se zmanjsajo za 10 % v ob-  *

* Vlaknine (topne in netopne)

Ogljikovi hidrati (skrob, sladkorji)

dobju med 51 in 75 let starosti. Nato se zmanjsajo e za

priblizno 10% na desetletje.

Razmerja hranilnih snovi so enaka kot pri priporo¢ilih

o zdravi prehrani odraslih.

Zakaj se potrebe po energiji s starostjo zmanjsujejo?
S starostjo se zmanj$uje misi¢na masa (misice so potro-
sniki energije), zmanjsuje pa se tudi telesna aktivnost.

Minerali: kalcij, natrij, kalij, magnezij, zelezo, fosfor,
zveplo, baker, mangan, kobalg, jod, nikelj, bor ...
Antioksidanti: vitamini C, E, betakaroten, flavonoi-

—
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Nedrseéa podlaga za tus

sklepih, ter tako zmanjsali moznost pad-
cev.

Prehranjujmo se zdravo. Se posebej pa-
zimo na zadosten vnos kalcija (mleko, sir,
skuta, jogurt) in vitamina D (mastne ribe,
maslo). Posvetujmo se z zdravnikom glede
uzivanja D vitamina v obliki vitaminske-
ga preparata.

Redno kontrolirajmo vid.

Primerna obutev je zelo pomembna.
Nevarne so lahko Siroke hlace in obleka,
ki sega do tal. Po gladkih tleh pa ne hodi-
mo v nogavicah.

Anica Benkovic, visja med. sestra
Albina Knapp, univ. dipl. ekon.
Obmocino zdruzgenje RK Murska Sobota

Zavedajmo se, da se
najvec padcev zgodi
doma in v bliznji okolici,
¢eprav smo prepricani,
daninikjer varneje

kot doma.

grehrani viretiem

* Pri pripravi mesnih omak, paprikasa, golaZa in

podobnih jedi dodajmo pretlaceno zelenjavo (palicni
meSalnik).

* Mesni juhi dodajmo kuhano zelenjavo.

* Namesto sladic ponudimo sveZe ali suho sadje,

domaci sadni sladoled, sladice iz sadja in manj

mastnega jogurta, Zeleje iz sveZega ali vioZenega
sadja, kompote, peceno sadje ...

* Sadni jogurt pripravimo sami - dodajmo mu sveZe ali

zamrznjeno sadje.
Usak dan uzivajmo zelenjavo in sadje vseh barv! Zeleno,
rumeno-oranzno, rdeco!

Uzivajmo svezo zelenjavo in sadje! Prednost dajmo
sezonski zelenjavi in sadju, po moznosti lokalno pridelani!

Pomembno je, da je nasa prehrana pestra. Zato uzi-
vajmo Zivila iz skupin zelenjava in sadje, $krobna Zzivila —
7ita in zitni izdelki, mleko in mle¢ni izdelki, ribe, meso in
zamenjave. Mas¢obe naj bodo pretezno rastlinske, a le v
zmernih koli¢inah. Sladkor naj bo le za¢imba v nasi vsak-
danji prehrani.

Nasvet:
Kako povecati kolicino zelenjave in sadja v vsakdaniji
prehrani?
* / kremno zelenjavno juho lahko skrijemo 10 dag ali
vec zelenjave po porciji.
* Pripravimo sestavijene solate iz razlicnih vrst
zelenjave ali zelenjave in sadja.

Zamrznjena zelenjava in sadje sta prav tako dobra izbira, Se
posehej v zimskih mesecih!
* Zauzijmo vsaj 40 dag zelenjave in sadja dnevno.
* Kadarkoli je mozno, uzivajmo zelenjavo in sadje iz
lokalnega okolja.
* Surova zelenjava in sadje sta zelo pomembna
v vsakdanji prehrani. Primer: solate iz vec vrst
Zelenjave ali zelenjave in sadja.
* [zberimo vloZeno zelenjavo z manj Soll.
* Izberimo vioZeno sadje z manj sladkorja.




* Zelenjavo vedno dajmo kuhat v vrelo vodo ter jo
kuhajmo pokrito.

* Kuhana zelenjava naj ostane Cvrsta (al dente).

* Kuhanje v sopari sodi med najbolj zdrave nacine
priprave zelenjave.

Skrobna zivila - Zita, zitni izdelki,

krompir...

 Skrob in drugi sestavljeni ogljikovi hidrati

¢ Vitamini: B1, B3, B5, B6

*  Minerali: kalcij, fosfor, magnezij, natrij, kalij, molib-
den, silicij, krom, jod, baker, selen, silicjj ...)

* Vlaknine (topne, netopne)

Nasvet:

Vsaj polovica Zit in zitnih izdelkov naj bo polnovrednih.
Taksna zivila vsebujejo ve¢ mineralov, vitaminov in viaknin.
Kako povecati koli¢ino polnovrednih Zit in Zitnih izdelkov?

* UZivajmo polnovredni kruh (iz integralne moke, rZen,
pirin ....).

* Polnovredni kosmici (ovseni, je¢meni, ajdovi, pirini ...)
S0 odli¢na izbira za zajtrk.

* Navadni beli riz ¢im pogosteje zamenjajmo za
polnovredni riz.

* UZivajmo integralna Zita kot so pira, kamut, ajda,
prosena kaSa, amarant, kvinoja.

* Namesto riZa za spremembo pripravimo piro.

* Pri pripravi palacink del bele moke nadomestimo z
integralno moko. Lahko pa jih pripravimo samo z
integralno moko. Poskusimo s pirino moko.

e Tudi pri peki biskvita del navadne moke zamenjajmo
Z integralno moko.

* [zkoristimo bogato ponudbo integralnih testenin
(rezanci, makaroni, $pageti, testo za lazanje, testo za
zavitke ...).

Mleko in mlec¢ni izdelki (skuta, sir, jogurt,

kefir, kislo mleko, pinjenec)

* Beljakovine

e Vitamini: B6, B9, B12, A, D, E

*  Minerali: kalcij, fosfor, natrij, kalij, magnezij, Zelezo,
baker, cink, mangan ...)

e Mle¢na mas¢oba

e Mlecni sladkor

|
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Nasvet:

UZivajmo mleko in mlecne izdelke z manj mascob!
* Zdrav in okusen preliv za solato naredimo iz manj
mastnega jogurta z dodatkom sesekljanih sveZih
disavnic. Za spremembo dodamo Zlicko gorcice.

Kaksna naj bo prehrana starejsih?
Veljajo nacela zdrave prehrane! Zato upoStevajmo preprosta priporocila:

V jedi uZivajmo!

Nowh =

polnozrnate izdelke!

S O

Jejmo pestro hrano, ki naj bo pretezno rastlinskega izvora!
Bodimo vsak dan telesno dejavni in jejmo toliko, da bo naSa telesna teZa primerna!
Veckrat na dan jejmo kruh, Zita, testenine, riz in krompir, najbolje pri vsakem obroku! Izbirajmo

Veckrat na dan (pri vsakem obroku) jejmo veliko zelenjave in sadja!
Jejmo ¢im manj mascob in izdelkov, ki vsebujejo maScobe (npr. mesne izdelke, namaze ...)!

Omejimo kolicino mesa in mesnih izdelkov! Izbirajmo puste vrste mesa! Enkrat ali dvakrat na

teden uvedimo brezmesni dan.
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Dnevno uZivajte manj mastno mleko in manj mastne mlecne izdelke!

Cim redkeje uZivajmo slascice in sladke pijace (sladkane sokove, gazirane in negazirane)!
Hrano solimo ¢im manj in omejimo uZivanje Ze pripravijenih slanih jedi!

0 Hrano pripravijajmo na zdrav nacin in higiensko neopore¢no! Hrano du$imo, kuhajmo ali

pecimo, vendar je ne cvrimo. Dodajajmo ji ¢im manj mascob, soli in sladkorja!

* Jogurt, kislo mleko, kefir ali pinjenec lahko dodamo
slanim in sladkim jedem.

* Okusen sadni jogurt ali smuti naredimo iz manj
mastnega jogurta in poljubnega sadja (sveZega ali
zamrznjenega).

* Manj mastno mleko ali jogurt, poljubno sadje in
malo medu, So osnova zdrave variante panna cotte
(italijanskega deserta).

* Koruzni Zganci ali polenta z manj mastnim mlekom
So odlic¢en tradicionalen zajtrk.

Meso, ribe, jajca, stroCnice

Beljakovine

Vitamini: A, B1, B2, B3, B5, B6, B12, D, E
Minerali: zelezo, cink, magnezij, selen, jod, brom, kal-
cij, kalij, fosfor ...

Mascobe (vecina v obliki nasi¢enih mascob)
Vlaknine (stro¢nice)

Omega 3 mascobne kisline (ribe)

Nasvetl:

* UZivajmo beljakovine Zivalskega in rastlinskega
izvora.

* UZivajmo ribe vsaj dvakrat dnevno.

* L0s0s, tuna, skuSa ali sardele so bogate z omega 3
mascobnimi kislinami.

* Ribe pripravljajmo na zdrav nacin: pecimo jih, dusimo
ali kuhajmo.

e Zdrava prehrana vkljucuje tudi brezmesne dneve (1-2
krat tedensko).

* Kombinacija strocnic in Zit/Zitnih izdelkov lahko
zamenja meso.

* Iz Cicerike, pire in zelenjave pripravimo okusno
enoloncnico.

* Po receptu za riZoto pripravimo razlicne strocnice z
razlicnimi Ziti in zelenjavo.

* Na enak nacin pripravimo razlicne sestavljene solate.

* / brezmesnih dneh lahko ponudimo jedi s skuto.

* Odli¢na izbira so jedi s tofu sirom.

Mascobe

*  Mas¢obne kisline

* Vitamin E, fenoli, beta sitosterol ... (olja)
e Masc¢obne kisline (nasi¢ene in nenasicene)
e Transma$cobne kisline

Nasvet:
* UZivajmo pretezno rastlinske maScobe.
* Dajmo prednost olju (olivno, son¢niéno, repicno ...).
* Za Solate po moZnosti uporabljajmo hladno stiskana
olja.
* [zogibajmo se praZenju.

Jedi pripraviljajmo na zdrav nacin

Prehranjevati se zdravo pomeni skrbno izbirati razno-
vrstna zivila in jih prav tako skrbno in na zdrav nacin
pripraviti. Zakaj sploh toplotno obdelujemo Zivila? S to-
plotno obdelavo se povecujeta prebavljivost in uzitnost. S
toplotno obdelavo se zmehcajo misi¢na in celulozna vla-
kna, ter spros¢ajo aromati¢ne snovi. Unicijo se tudi $ko-
dljivi mikroorganizmi.

Med zdrave nadine priprave jedi Stejemo: kuhanje, du-
Senje, pecenje in pripravo jedi v sodobni posodi (brez ma-
§¢ob in vode).

Pecenje v vedji koli¢ini mas¢obe imenujemo prazenje v
globoki mascobi (cvrtje) Tako pripravljena Zivila se pre-
pojijo z mascobo, so tezje prebavljiva in seveda zelo kalo-
ri¢na. Pogosto uporabo tak$nega nadina priprave jedi od-
svetujemo. Pri segrevanju mascob na visje temperature se
ustvarjajo zdravju neprijazne snovi. Ce %e cvremo, upo-
rabljajmo olja, ki so deklarirana kot olja za cvrtja. Do-
bimo jih v vsaki trgovini. Taks$na olja namre¢ prenesejo
visje temperature. Ne priporocamo veckratnega cvrtja v
istem olju. Kljub priljubljenosti priprave jedi s pomocjo
cvrtja (jed je mastna in slastna) se raje odlo¢ajmo za dru-
ge, zdravju prijaznejse nadine priprave.

Prim. mag. Branislava Belovié, dr. med.

leto 8, $tevilka 13
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Stadkor naj bo le zatimba s

T g . sladkbria“
Vsebnost sladkorja 7 ®
vgramih | vzlickah | B

Previdno s sladkorjem

100 g zivila

sladkorja S .- -« - Okusno inzdravo z manj sladkorja

Prim. mag. Branislava Belovié, dr. med.

Tezave z zvecenjem in poziranjem

Ce se pojavijo tezave z
Zvecenjem in poZiranjem, se

e
posvetujmo z zdravnikom in Zita in %itni izdelki: za pripravo jedi uporabimo drobne te- _%_Eé;
zobozdravnikom. stenine (domace ali kupljene), riz, kvinojo, amarant, prose- S0
no kaso, ajdo, polento (belo ali rumeno), pseni¢ni ali pirin
Nasveti

zdrob, razli¢ne kosmice (ovsene, koruzne, pirine, pseni¢ne, |
Zivila (zelenjavo, sadje) narerimo na majhne ‘
kos¢ke ali jih naribajmo.
Zelenjavo in sadje (surovo ali kuhano) seseklja-
mo v elektri¢nem mesalniku (blender).
Kuhano zelenjavo in sadje lahko spremenimo v

je¢menove ...).
Kruh: z obrokom zauzijmo mehkejso sredico. Skorjico lah-
ko narezemo in jo dodamo vro¢em mleku.

Krompir: pripravimo pire krompir. Lahko ga kombiniramo s
pretla¢enim grahom, korenckom, brokolijem, cvetaco ali drugo po-
ljubno zelenjavo.
Meso in zamenjave: pripravimo jedi z mletim mesom, skuto, jajci,
leo, fizolom, ¢iceriko, sojo.
Mleko in mle¢ni izdelki: jedi z mlekom (polenta, zdrob ali riz mle-
kom, mlec¢ne kase), jedi z jogurtom ali kislim mlekom, puding ...
Zelenjava: bogate zelenjavne kremne juhe (lahko jih obogatimo
s fizolom, ribanim sirom, jogurtom, skuto).
Pozirek tekocine (voda, mleko, ¢aj ...) vam bo pomagal, da
boste hrano lazje zauzili.

popoln pire s pomodjo pali¢nega mesalnika.
Pali¢ni mesalnik naj bo obvezen del kuhinjske
opreme.
Izberimo bolj mehko sadje (marelice, breskve,

jagode, ribez, maline, esnje ...).

Pripravimo kompot. Preden ga postrezemo do-
dajmo $e sveze sadje. Primer: kompotu iz jabolk
in hrusk dodajmo narezane jagode.

Prav tako lahko ohlajeni kompot obogatimo s

pirejem iz sveiega sadja. Prim. mag. Branislava Belovié, dr. med.




Voda je kljucnega pomena
za dobro zdravje in pocutje

Ste vedeli, da veliko ljudi ne zauzije dovolj
tekoéine — vode? Ste vedeli, da je med njimi veliko
starejsih oseb? Voda je nepogresljiva za delovanje
vseh funkcij telesa, zdravje in dobro pocutje.
Zavedati se moramo, da vsak dan izgubimo

okrog 2,5 | tekoéine z dihanjem, znojenjem ter
izloéanjem z urinom in blatom.

Ce nasemu telesu primanjkuje tekodi-
ne govorimo o dehidraciji. Le-ta se za¢ne
pri izgubi 1-2% telesnih tekocin. Pojavi
se zeja, glavobol, vrtoglavica, misi¢na $ib-
kost, slabsa koncentracija, zmanjsana po-
zornost, utrujenost, slabse pocutje, zmanj-
$a se kolic¢ina urina, ki postane temnejsi
... Znano je, da dehidracija lahko prispe-
va k pogostejsim poskodbam starejsih za-
radi padca, prelezaninam in podobno. Ko
se pojavi obc¢utek zeje je ¢lovek Ze dehidri-
ran! Koliko vode dnevno potrebuje starej-
$a oseba? Priblizno 1,5-21 (okrog 0,2 dl na
kg telesne teze).

Z leti obcutek zeje slabi

Zakaj starejse osebe pogosteje trpijo za
pomanjkanjem teko¢ine? Ko jih vprasa-
mo, e so zejni, je najveckrat odgovor ni-
kalen. Z leti namre¢ obcutek Zeje slabi. Po-
manjkanje tekodine je pogosteje prisotno
pri osebah, ki trpijo za dolo¢enimi bole-
znimi (depresija, demenca, stanje po mo-

zganski kapi, slabo urejena sladkorna bo-
lezen, inkontinenca ...). Starejsi pogosteje
uzivajo zdravila, ki pospesujejo izlocanje
vode. Taksen primer so diuretiki in odva-
jala. Ne nazadnje starejse osebe velikokrat
niso zmozne, da bi si same nalile in popi-
le vodo. Pogosto odklanjajo tekocino, ker
zaradi slabe mobilnosti tezko pravocasno
pridejo do stranis¢a. Vse to moramo upo-
Stevati pri skrbi za zadosten vnos tekocine
pri starejsih osebah.

Kako ravnati, da ne bodo trpeli za po-
manjkanjem tekocine ali zaradi tega celo
zboleli?

*  Voda naj bo vedno na dosegu.

* Veckrat dnevno ponudimo vodo.

* Obcasno so dobrodosli mineralna
voda, ¢aj ali razred¢en 100 % sok.

* Vodi lahko dodamo par kapljic limo-
ninega ali pomarancnega soka, sveZo
meto in podobno, v poletnem casu pa

kocko ledu.

K zagotavljanju tekocine prispeva tudi

uzivanje sadja, ki vsebuje veliko teko¢i-

ne (lubenica, pomaranca, kompoti ...)
¢ Z zdravili vedno ponudimo poln ko-
zarec vode.

¢ Tudi ob skodelici ¢rne kave obvezno
ponudimo kozarec vode (kofein v kavi
je diuretik).

¢ Skodelica ¢aja, ki jo popijemo s starej-
$imi ima dvojni u¢inek.

¢ Prilagojeni kozarci ali skodelice lahko
olajsajo samostojno pitje.

* Vcasih oseba raje in lazje pije po sla-
mici.

* Raje ne ponujajmo gaziranih in nega-
ziranih pija¢, ki obicajno vsebujejo ve-
liko sladkorja in kofeina (prispeva k iz-
gubi tekocine).

Z enostavnimi dejanji in skrbjo za za-
dostno uzivanje tekodine, prispevajmo k
boljsemu zdravju in kvaliteti Zivljenja sta-
rejsih oseb.

Prim. mag. Branislava Belovié, dr. med.

Bolezni ustne votline in skrh za ustno zdravje

Ustna votlina predstavlja zacéetek prebavne poti in
opravija pomembno vlogo v 2ivljenju posameznika.
Zobje so pri tem kljuénega pomena, saj so potrebni
za grizenje in Zveienje, opravijajo pomembno
viogo pri oblikovanju glasov in vplivajo na izgled
obraza. Zato ne ¢udijo ugotovitve znanstvenikov,
da zdravje z0b ter ostalib struktur v ustib, kar s
skupnim imenom imenujemo ustno zdravje, moéno
vpliva na kvaliteto zivljenja ljudi. Bolezni v ustni
votlini pa imajo tudi vpliv na splosno zdravje

posameznika.

Med najpogostej$imi boleznimi ustne
votline sta prav gotovo karies in parodon-
talna bolezen. Bakterije prisotne v zobnih
oblogah in njihovi produkti predstavlja-
jo klju¢ni dejavnik pri nastanku obeh naj-
pogostejsih bolezni. Karies je bolezen tr-
dih zobnih tkiv, ki je pogojena z na¢inom
prehranjevanja in izvajanjem ustne higie-
ne. Zobne obloge za¢nejo nastajati na zob-
nih povr$inah Ze nekaj minut po umiva-
nju zob. Bakterije se za¢nejo pritrjevati na
zobno povrsino in postopoma razmnoze-
vati. Zobne obloge se povecujejo v kolici-
ni, k ¢emur prispevajo bakterijski produk-
ti, ostanki hrane in odmrlih celic ustne
sluznice ter proteini iz sline. Bakterije, ki
so prisotne v zobnih oblogah, presnavlja-
jo enostavne sladkorje iz hrane v kislinske

produkte. Ti produkti pa povzrodijo poca-
sno raztapljanje zobne povrsine. Med eno-
stavne sladkorje spadajo glukoza, fruktoza
(sadni sladkor), maltoza (mle¢ni sladkor)
in tudi saharoza (kristalni sladkor). Posto-
pno raztapljanje in razgrajevaje zobne po-
vr$ine napreduje v globino in nezdravljeno
povzroéi vnetje zobnega Zivca in na kon-
cu njegovo odmrtje. Poleg izogibanja eno-
stavnim  sladkorjem je za preprecevanje
kariesa torej nujno redno umivanje zob z
zobnimi pastami, ki vsebujejo fluor. Kari-
es nastane na mestih, kjer so zobne oblo-
ge dalj ¢asa prisotne in ravno tem mestom
je med umivanjem zob potrebno posveti-
ti posebno pozornost. Gre za grizne povi-
$ine zadnji zob in medzobne prostore, kjer
si je pri umivanju moramo pomagati s po-
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sebnimi pripomocki, kot sta zobna nitka
ali medzobna krtacka. Pri preprecevanju
nastanka kariesa je zelo u¢inkovit fluoridi,
ki jih vsebujejo zobne paste in ustne vode.
Fluoridi preprecujejo raztapljanje zob-
ne povrdine in pospesuje ponovno utrdi-
tev razmehcanih povrsin in utrditev zobne
povrsine s tvorjenjem kalcijevih soli, nega-
tivno pa delujejo tudi na kariogene bak-
terije. Vsebnost fluoridov je oznadena na
embalaZi zobne paste, pogosto v enoti za
merjenje koncentracije ppm. Pri odraslih
za najvisjo uc¢inkovitost uporabljamo 1-2
cm zobne paste, ki vsebujejo 1450 ppm
fluoridov. Otroci za umivanje zob upora-
bljajo zobne paste z nizjimi koncentracija-
mi fluridov.

Zobne obloge, ki so prisotne ob zobnem
vratu, na meji med dlesnijo in zobom pov-
zrocajo bolezni obzobnih tkiv. Prisotnost
zobnih oblog in bakterij tam povzro¢i na-
stanek vnetja dlesni. Zdrava dlesen je ¢vi-
sta in roznate barve, medtem ko je vneta
dlesen rdec¢a, mehka in ob dotiku zakr-
vavi. Krvavece dlesni so tako pomemben
znak vnetja, ki ga posameznik zlahka opa-
zi med umivanjem zob. Vnetje dlesni lahko
pozdravimo s pravilnim in rednim umiva-
njem zob, kjer je potrebno dosledno odisti-
ti zobne povr$ine na meji med zobom in
dlesnijo. Kadar so zobne obloge dalj ¢asa
prisotne, vnetja dlesni postopno napredu-
je. Med dlesnijo in zobom nastane globlji
zepek, kjer se nabirajo zobne obloge, ven-
dar jih z zobno krtacko ve¢ ne moremo veé
dosledno odstraniti. Vnetje dlesni posto-
pno napreduje v globino in povzrodi razta-
pljanje kosti, ki pripenja zob, umik dlesni
proti korenini in omajanje zoba. Zobne
krone postanejo daljse med zobni pa se po-
javijo ¢ri trikotniki, saj dlesen ve¢ ne za-
polnjuje medzobnega prostora. To bolezen
imenujemo parodontalna bolezen. Vnetje
postopno napreduje in v skrajnem prime-
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ru povzrodi izgubo zoba. Zobne obloge,
ki jih dalj ¢asa ne odstranimo, postopoma
otrdijo zaradi nabiranja kalcijevi solih. Ta-
ksne trde zobne obloge imenujemo zobni
kamen. Teh oblog ve¢ ni mogoce odstrani-
ti z zobno krtacko, zato pomenijo dodaten
dejavnik, ki otezuje dosledno odstranjeva-
nje mehkih zobnih oblog. Za odstranitev
zobnega kamna je nujno obiskati zoboz-
dravnika, ki zobni kamen odstrani s po-
sebnimi pripomocki. Zagotavljanje zdrav-
je obzobnih tkiv je pomembno ohranitev
zob hkrati pa je pomembno tudi za nase
splo$no zdravje. Znanstveniki so namre¢
odkrili razliéne povezave bolezni obzob-
nih tkiv in slabsega nadzora nad sladkorno
boleznijo, boleznimi srca in ozilja ter pove-
zavo z nekaterimi zapleti med nose¢nostjo.

Bolezni ustne votline, ki jih ne zdravi-
mo oziroma jih ne zdravimo pravocasno,
torej vodijo v izgubo zob. Izgubljene zobe
in zobne povrsine je mogoc¢e nadomesti-
ti z razli¢nimi fiksnimi ali snemljivimi na-
domestki in zobnimi vsadki. Ob tem se je
potrebno zavedati da omenjene resitve ne
zmanj$ujejo tveganja za nastanek bolezni v
ustih in ne zmanjsujejo pomembnosti re-
dnega umivanja zob, ampak ga celo po-
veCujejo. Pri fiksnih proteti¢nih reSitvah,
torej ki jih ne moremo sami vzeti iz ust,
veljajo enaka priporo¢ila za izvajanje ustne
higiene kot pri naravnih zobeh. Manjkajo-
¢i zobje, ki jih v fiksnih konstrukeijah na-
domescajo enote, ki se imenujejo ¢leni pa
predstavljajo doloc¢eno izjemo. Na povrsi-
nah med dlesnijo in spodnjo stranjo ¢le-
na je prostor, kjer se lahko nabirajo zobne
obloge z bakterijami. Te najlazje ocistimo s
posebno zobno nitko, ki ima na eni strani
trsi konec in ga lahko potisnemo pod ¢len.
V sredini so te nitke odebeljene, kar olaj-
$a odstranjevanje oblog na spodnji strani
¢lena. Manjkajoce zobe je mogoce nado-
mestiti tudi s snemnimi resitvami. Ce je

v ustih prisotnih $e nekaj zob govorimo o
delnih protezah, kadar so odsotni vsi zo-
bje v eni ¢eljusti pa govorimo o totalnih
protezah. Proteze je potrebno redno umi-
vati, pomagamo pa si lahko tudi z razli¢-
nimi pripomocki. Za ustno higieno je po-
sebno skrbno potrebno skrbeti osebam, ki
imajo delne proteze, saj je poleg protez po-
trebno umivati tudi preostale zobe v ustih.
Za higieno ustne sluznice, pa je potrebno
skrbeti, tudi ¢e posameznik nima ve¢ svo-

jih zob.

Umivanje zob

Zobe umivamo vsaj dvakrat dnevno,
nujno pred spanjem. Pri umivanju upo-
rabljamo zobno krtacko, pasto, ki vsebu-
je fluoride in zobno nitko ali medzobno
krtatko. Zobno krtacko zamenjamo vsaj,
ko se razporeditev $¢etin mocneje spreme-
ni. Pozornost posvetimo vsem zobnim po-
vr$inam, kar pomeni, da mora umivanje
trajati vsaj 2 minuti. Pri uporabi fluoridih
zobnih past pri otrocih je potrebno ome-
niti, da so njim namenjene posebne paste z
nizjimi koncentracijami. Do dveh let sta-
rosti tako uporabljamo za grahovo zrno
paste s 500 ppm fluoridov, od drugega do
6 leta starosti pa za grahovo zrno paste s
1000 ppm fluoridov. Po $estem letu staro-
sti lahko uporabljamo paste za odrasle, ki
jo na $¢etko nanesemo v dolzini 1-2 cm.
Po umivanju zob se izogibamo obseznemu
splakovanju z vodo, ampak le izpljunemo
visek zobne paste.

Ustna higiena pri osebah, ki
nosijo proteze

Higiena protez

Za higieno protez moramo skrbeti re-
dno, najbolje je, ¢e protezo takoj po jedi
umijemo pod tekoco hladno vodo. Kadar
umivamo protezo pazimo, da nam ne pade
iz rok. Padec proteze v umivalnik ali celo
na tla se lahko hitro kon¢a z prelomi in po-
skodbami proteze. U¢inkovito taksne po-
skodbe preprec¢imo, ¢e v umivalnik nato-
¢imo nekoliko vode, na rob umivalnika pa
polozimo brisaco. S tem namre¢ ublazimo
sile, ki nastanejo pri morebitnih padcih.
Protezo je priporocljivo vsaj enkrat dnev-
no odistiti z zobno krtacko. Uporablja-
mo mehke zobne $¢etke ali pa si pomaga
s posebnimi $¢etkami, ki so namenjene ¢i-
S¢enju protez. Pri ¢is¢enju lahko uporabi-
mo tudi milnico, izogibamo pa se uporabi
obicajnih zobnih past. Te namre¢ vsebuje-
jo grobe delce, ki pomagajo odstranjevati
zobne obloge z naravnih zob, a so bistve-
no pregrobi za umivanje proteze. Ti delci
namre¢ poskodujejo povrsino zobne pro-
teze, ki je tako veliko bolj dovzetna za na-
biranje oblog in zabarvanja. Izogibamo se
tudi uporabi drugih agresivnih sredstev in
belil, saj tudi te poskodujejo zobno pro-
tezo. Skrbno ocistimo Cisto vse povrsine
proteze. Ce uporabljamo pritrdilne paste
odstranimo tudi morebitne ostanke paste.
Za dodaten ucinek ¢iscenja obc¢asno prote-
zo odistimo tudi s ¢istilnimi tabletami. Te
uporabljamo v skladu z navodili proizva-
jalcev, dobro moramo splahniti morebitne
ostanke Cistilnega sredstva pred uporabo.
Kadar proteze ne nosimo jo shranimo v
posodo ali kozarec v katerem imamo na-

to¢eno vodo. Pri umivanju in shranjevanju

proteze se izogibamo uporabi vroce vode,
saj lahko poskoduje protezo in spremeni
tudi njeno obliko.

Higiena preostalih zob in sluznice

Pri skrbi za ustno higieno osebe, ki no-
sijo proteze ne smejo pozabiti na preosta-
le zobe v ustih in na skrb za higieno ustne
sluznice. Posebej pozorno je potrebno
ocistiti preostale zobe, saj opravljajo po-
membno funkcijo pri stabilnosti proteze.
Zaradi prisotnosti kovinskih elementov, ki
drzijo delno protezo pa so tudi bolj pod-
vrzeni nabiranju zobnih oblog. Na ustno
higieno tudi ne smejo pozabiti posame-
zniki, ki ve¢ nimajo naravnih zob. Z meh-
ko $¢etko ali prstom ovitim v gazo mora-
jo nezno ocistiti trdo nebo, lica in jezik. Za
umivanje jezika si sicer lahko pomagajo s
posebnimi ¢istilci, ki so izdelani ravno v ta
namen. Ustna higiena pri popolni brezzo-
bosti je potrebna za preprec¢evanje morebi-
tnih vnetij ustne sluznice in preprecevanje
slabega zadaha, hkrati pa zaradi masazne-
ga u¢inka povecuje njeno odpornost.

Uporaba pritrdilnih past

Pacienti s protezami se morajo redno
udelezevati kontrolnih pregledov pri zo-
bozdravniku, kar velja tudi za posamezni-
ke s totalnimi protezami. Zobozdravnik
namreC preveri ustreznost proteze in pre-
sodi o nujnosti podlaganja in drugih pose-
gov za izboljsanje funkcionalnosti in sta-
bilnosti. Za izboljsanje nosljivosti proteze
so v prodajalnah na voljo razli¢ne pritrdil-
ne paste. Za njihovo uporabo se odlo¢imo
Sele po pregledu in posvetu z zobozdravni-
kom. Pri uporabi pritrdilnih past se drzi-
mo navodil proizvajalca zapisanih na em-
balazi. To velja predvsem za navodila glede
koli¢ine uporabljene paste. Kadar upora-
bljamo take paste pa je potrebno tudi re-
dno in skrbno o¢istiti ostanke pritrdilnih
past na protezi.

Dosledna skrb za izvajanje ustne higi-
ene prispeva k boljsemu ustnemu zdrav-
ju in prihranim marsikatero tezavo in bo-
le¢ino. To velja tudi pri posameznikih, ki
imajo svoje manjkajoce zobe nadomescene
s protezo. Upostevanje nasvetov pri nosil-
cih protez namre¢ omogoca daljse in uspe-
$nejse noSenje protez in s tem visjo kvali-
teto Zivljenja.

Martin Ranfl, dr. dent. med.




Kako prepreciti in odpraviti zaprtje?

Mnogi se vsakodnevno spopadajo z zaprtjem.
Neredno odvajanje (obiéajno redkeje kot 3 krat
tedensko), trdo in subo blato, napenjanje pri
odvajanju ter kréi v trebubu so najpogostejsi znaki

zaprtja.

Vzroki zaprtja so Stevilni. Najpogoste-
je je to sodoben nadin Zivljenja — nezado-
stna telesna aktivnost, nepravilna prehra-
na, nezadosten vnos tekoline, nezmoznost
odvajanja ob pojavu drazljaja, stres, nagle
spremembe nacina Zivljenja (potovanja in
bivanje v drugih krajih), nose¢nost, bole-
zni in uzivanje doloéenih zdravil.

Kaj lahko storimo? Prehrana in zado-
stna telesna aktivnost sta klju¢nega po-
mena. Prehrana naj bo pestra, obroki pa
redni. Zajtrk uZivajmo redno. Zajtrk na-
mre¢ spodbuja praznjenje ¢revesa. Izjemno
pomembno je, da zauzijemo zadostne koli-

¢ine vlaknin. Zato za zajtrk zauzijmo pol-
novredne kosmice, kruh/pecivo iz polno-
vredne moke ali mle¢no kaso. Sadez bo
prispeval dodatno koli¢ino vlaknin. Sadja
po moznosti ne lupimo. Ne pozabimo su-
hega sadja. Suhe slive namocimo ¢ez no¢
in jih zjutraj zauzijmo skupaj s tekocino.
Za spremembo lahko ob¢asno dodamo se
kaksno suho figo.

Veliko vlaknin vsebujejo: zelenjava, sad-
je, stro¢nice, polnovredna zita in zitni iz-
delki ter semena in oreski. Dnevno zauzij-
mo vsaj 30 dag zelenjave in 20 dag sadja.
Bodimo prakti¢ni in ekonomié¢ni ter iz-
birajmo predvsem sezonsko zelenjavo in
sadje. Dobrodogla je tudi zamrznjena ze-
lenjava. Ne pozabimo na jabolka, hru-
ske, pomaranée, mandarine, suhe slive
... Crni, rzeni ali kateri drugi polnovre-
dni kruh naj bo prva izbira. Odli¢en kruh
iz polnovredne moke, ki ga obogatimo s
semeni lahko spe¢emo sami. Kadarkoli je
mozno izberimo polnovredni riz. Ponud-
ba polnovrednih testenin je kar pestra.
Lahko jih naredimo tudi sami. Le priva-
diti se je potrebno na nekoliko temnej-
$o barvo. Okus polnovrednih testenin je
odli¢en. V vsakdanjo prehrano vklju¢imo
ajdo, proseno kaso, piro in je$prenj. Odli¢-
ni so tudi kvinoja, amarant, kamut ... Ne
pozabimo na stro¢nice. Te so med drugim
bogate tudi s topnimi vlakninami, ki so Se
kako pomembne za preprecevanje in od-

pravljanje zaprtja. V kombinaciji s polno-
vrednimi Ziti so nezamenljive.

Mleto laneno seme lahko zauZijemo
skupaj s kosmici ali pa ga dodamo juhi,
prikuhi, jogurtu. Vedno kupimo cela se-
mena in jih zmeljimo v kavnem mlinc¢ku.
Laneno seme je bogato s sluzjo in vlakni-
nami (tudi z omega 3 mas¢obnimi kisli-
nami). Te v stiku z vodo nabreknejo in po-
vecajo volumen Crevesne vsebine, ter tako
pospesijo gibanje ¢revesa. Podobne udin-
ke kot laneno seme imajo chia semena, ki
so obenem izjemno bogata z omega 3 ma-
$¢obnimi kislinami. Lahko jih dodamo v
juho, sok, jogurt in podobno, ter pustimo
10 minut, da se namodijo. Pri uzivanju la-
nenega in chia semen je potrebno zauzi-
ti dovolj tekocine. Vsaj 8 velikih kozarcev
vode.

V lekarnah in specializiranih trgovinah
lahko kupimo trpotéevo seme. Pomemb-
no je, da se drzimo navodil.

Zdrava ¢revesna flora prispeva k prepre-
¢evanju in odpravljanju zaprtja. Zato vsak
dan uzivajmo fermentirane mle¢ne izdel-
ke — jogurt, kislo mleko, kefir ..

mo tiste z manj masc¢ob. Dodamo jim lah-

. Izberi-

ko sveze ali suho sadje, mleto laneno seme
ali chia semena.

Skrh za zdravje nekoc in danes

Zavedajmo se, da se pri starejsih zmanjsuje
potreba po energiji v primerjavi s potrebami v
odrasli dobi. Toda potrebe po hranilibh in zaséitnih
snoveh ostajajo enake ali se celo povecajo!

Starejsi in dusevno zdravje

Zbornik "Priroda, ¢lovek in zdravje", ki
je izhajal v povojnih casih, od leta 1945
naprej, je vseboval in obravnaval razli¢-
na vprasanja, ter zanimive in tudi za na$
¢as aktualne ¢lanke na temo zdravja, pre-
hrane, narave. Na straneh zbornika je na-
$la svoje mesto tudi tema, ki govori o spre-
membah na podro¢ju dusevnega zdravja
pri starejsi populaciji.

Po besedah dr. Bogomira Magajne "...
Ne moremo govoriti o telesu, ¢e ne pozna-
mo dusevnosti. Telo in dusevnost in vsa
priroda, ki se zrcali v dusevnosti je Sele ¢lo-
vek. Vedno bolj vidimo, kako silen vpliv
ima dusevnost na potek raznih bolezni in
ni si mogoce ve¢ misliti dobrega internista,
ki bi ne bil dober psiholog, in ne dobrega
psihiatra, ki bi ne poznal ustroja organiz-
ma. Danes zopet vemo, da ne povzrocajo

hudih telesnih tezav samo direktne okva-
re, bacili itd. ampak, da jih povzroci lahko
pri mnogih dusevnost sama ...".

Tudi nam, bralcem iz sodobnega casa,
je zelo zanimiv ta skok v preteklost in mo-
znost vpogleda v to, kako so na temo sta-
ranja prebivalstva, njihovih tezav in stisk
gledali pred 70 leti. Ce jih primerjamo s
sedanjim ¢asom, lahko ugotovimo, da so
problemi starostnikov o katerih so pisali v
¢lanku iz povojnih ¢asov leta 194546, $e
vedno aktualni.

DusSevne motnje in blodnje v

starosti

Dr. Magajna Bogomir, Zbornik Priroda,

Elovek in zdravje, leto 194546, str. 75-82
"Prav je, Ce zvedo tudi nasi bralci take

stvari. Dosti manj prepirov, gorja in celo
sodnib tozb bi bilo v druzinah, fe bi le

take stvari bile poznane. Sitnosti, zlobi, so-
vrastvu in spletkam pripisujemo dostikrat
krivdo, ko pa je vzrok vendarle samo sta-
rostna blodnja. In nekatere stvari se nam
zde strasno smesne, ki jih starci, starke poc-
nejo, in vendar ni v njih nic smesnega, da,
prej je v njib nekaj tezki Zaloigri Zivljenja
podobnega. Vedno si predstavijamo, da se
tudi komu izmed nas lahko kaj podobne-
ga pripeti, ce nam bo usoda dala dozive-
ti pozna leta..

Med najpogostejSimi motnjami v staro-
sti so motnje spomina in zapomnivosti. Do-
ber spomin imeti, se pravi, da doZiveto ali
nauceno zelo dolgo obdrzimo v sebi, dobra
zapomnivost pa pomeni, da si nekaj zelo
hitro zapomnimo ... Obilajno prednjaci v
starosti pesanje zapomnivosti. Tako se zgo-
di, da stari pozabljajo skoraj vse, kar spro-
ti dozivljajo. Ni¢ ne vedo, kam so pred pi-
¢lo uro spravili kako stvar, ne spoznajo niti
svoje obleke in se potem srde, da jim je oble-
ko nekdo zamenjal, ne spoznajo ljudi, ki so
z njimi pred kratkim govorili, ne vedo niti,

leto 8, $tevilka 13

Izjemnega pomena je, da vsak dan zau-
zijemo dovolj tekocine. Najboljsa je voda
ali zelid¢ni in sadni caji brez dodanega
sladkorja.

Nepogresljiva je tudi voda Donat Mg, ki
je naravno odvajalo. Zauzijmo jo zjutraj na
tesCe, pogreto na 30— 37 °C.

In ne pozabimo na vsakdanjo hojo ali
drugo obliko telesne aktivnosti. Tudi ko
potujemo, sedimo ¢im manj. Pred odho-
dom ali na postaji se lahko sprehajamo.
Ce potujemo z vlakom ali letalom, ob¢a-
sno vstanimo in naredimo nekaj korakov.
Ce potujemo z avtobusom ali avtomobi-
lom izkoristimo vsak postanek, ter vstani-
mo in naredimo nekaj korakov.

Za opravljanje velike potrebe si vzemi-
mo dovolj ¢asa. Najboljse je, da veliko po-
trebo opravimo vsak dan ob istem ¢asu. Po
moznosti takrat, ko ¢utimo potrebo.

Upostevanje pricujocih priporo¢il in
VZtrajnost je garancija za uspesno prepre-
Cevanje in odpravljanje zaprtja.

Prim. mag. Branislava Belovié, dr. med.
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ali je bilo Ze poldne ali ne, pozabijo, da so
kosili pred uro in se srde, kako da se ni ko-
sila: srde se, da jim je nekdo ukradel kljuc,
ki so ga malo poprej vtaknili v Zep, ne zna-
jo poiskati svojega lezisca, se ne znajo niti
pravilno obleci ... V splosnem pozabijo sta-
ri na dozivljaje zadnjih let dosti bolj kot na
dozivljaje v svoji mladosti. Zato prav na
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Siroko pripovedujejo o starih Casib, a vedo
malo povedati o novejsih ...

Pri popolni izgubi spomina ostanejo Se tu
in tam drobne lucke spomina, leprav zelo
medle. Popolna izguba spomina sega lahko
nekaj dni, nekaj tednov, mesecev, nekaj let
nazaj. Viasib sega prav do zgodnje mlado-
sti in naleti§ na staro mamico, ki se zacne
kar naenkrat obnasati kot mlado dekle in
se celo imenuje z dekliskim priimkom, ko je
popolnoma pozabila, da je bila porocena in
imela morda cel kup otrok. Prepevati zac-
ne dekliske pesmi, se kititi z rozami, gleda-
ti zaljubljeno mlade fante in jim dvoriti,
hoce na ples, se zacne jokati, da jo je zapu-
stil fant, ki ga nihce vec ne pozna. To se zdi
okolici strasno smesno in svojci se je sramu-
jejo Ceprav ni reva Cisto nié kriva za svo-
je pocetje. Star moZak, ki komaj Se hodi ob
palici, zaine nenadoma prepevati vojaske
pesmi, pozivati na "auf biks'ali iskati pot
za kasarno itd.

Zdaj boste razumeli, zakaj leta stara od
hise do hise in pripoveduje vsem, da ji mla-
da niti aja ali kave ne prinese, da ji kra-
de perilo, obleko, da ji izmika denar. Tako
lahko stara napravi cel pekel v hisi in oér-
ni druzino po vsem okraju, dasi druzina
ni ni¢ kriva. Seveda imajo véasih mimo iz-

gube spomina svoj pomen tudi drugi me-
hanizmi duse, ki jib je nepoucenemu tez-
ko doumeti. Nekateri na primer se Ze prej
v Zivljenju nagibajo k nekakemu preprica-
nju, da so drugi proti njim, da jim skusa-
Jjo Skodovati ali sploh napraviti kaj hudega.
Ce se pridruzi zdaj Se starost z izgubo za-
pomnivosti in spomina, se tak éut o prega-
njanju lahko zelo poveca in stopnjuje v sli-
ko prave blaznosti ...

Strah pred obubozanjem mori marsika-
terega starca. Istolasno je izgubil zmoznost
presoje o vrednosti predmetov. Zato bo za-
cel vlaciti v svoje stanovanje vse mogoce ni¢
vredne predmete, ki jih je nasel na cesti ali
celo na smetiscib. V starosti dostikrat delo-
ma ali popolno otopi cut za to kaj je dobro,
kaj je zlo, kaj se sme in lesa ne ... Mno-
gi starci polagoma popolno otopijo. Nobe-
na stvar jih ve¢ ne zanima. Ielesno se za-
nemarjajo in ne oblutijo svoje revsine.
Brez kakega posla Cepe dneve in leta v svo-
jem kotu. Njihov razumski zaklad vedno
bolj usiba ... Pravi revéki so, da jib je tre-
ba negovati bolj kot nebogljeno dete ... So
pa drugi, pravo nasprotje njim, ko so ¢ili in
Zivahni, prav do dneva svoje pozne smrti.
Oni vejo vse najboljse in so hitro uzaljeni,
Ce menis ti, da bi bilo drugace bolje. Vidis,

da jim je za cudo malo opesal spomin in da
ti bodo znali obravnavati dnevne politicne
dogodke s polno Zivahnostjo in s silnim sr-
dom nad tistimi, ki " furajo” politiko. Tako
se obnasajo, kot bi morali Ziveti vsaj e 50
let. So pa tudi taki, ki se boje, da ne bi osta-
reli po svojib idejah in hrabro korakajo z
mladino in novo dobo, na tihem preprica-
ni, da so ravno oni sami veliko pripomogli,

da je do tega prislo ..."

Moj komentar bo malo drugacen. Ne
bom primerjala starih opisov enakih bo-
lezni in sprememb pri starejsih in jih opi-
sovala z medicinskimi termini. Saj vsi
prepoznavamo demenco, depresijo, kom-
pulzivno obsesivne motnje ...

Branje ¢lanka mi je pricaralo nasmeh
na lica pa tudi izvabilo solze v o¢i. Zakaj?
Spomnila sem se kako smo vnuki opazo-
vali naso ¢rnogorsko babico, ki je kot star-
ka iz ¢lanka vedno nekaj iskala in bila sla-
be volje. Nas vnuke je vedno "nagnala” s
palico iz svoje sobe, da ne bi stikali po nje-
ni oguljeni leseni skrinji, v kateri je v oble-
delih, dobro zavozlanih cunjicah skrivala
svoj zaklad. Spomnila sem se oceta, ki je
znal komentirati vse na tem svetu in je ve-
dno imel prav, ¢eprav je iz dna duse sovra-

Nasi stirinozni ljubljencki

zil politiko in vojne, porocila in ¢lovesko
neumnost. Spominjam se moje slovenske
babice, ki je bila vedno dobre volje, nasme-
jana, glasna, igriva in nagajiva ... S $pri-
cerjem ali brez — ni bilo razlike.

Tezko je pozabiti na zgodbe iz Zivlje-
nja sodelavk z ostarelimi sorodniki: o ta-
8¢i prve, ki jo je iz vrhunske kuharice in
gospodinje bolezen spremenila v pomo-
¢i potrebno gospo, ki je postregla ¢lanom
druzine juho s surovim mesom in o osta-
relem ocetu druge, ki je ¢eprav na berglah
na vrtu na kolenih okopaval vrt, ker "kdo
bo to drugi naredil, ¢e on ne bo". Prepo-
znavam svoje ostarele znance, sorodnike,
ki poskusajo obdrzati korak s sodobnim
svetom in tehnologijo, ter se pogumno
spopadajo z internetom, gadgeti, Skypom,
Facebookom ... Aktivni so in zajemajo Zi-
vljenje z veliko zlico. Pa Se nekaj ... zamet-
ke nekaterih lastnosti starejsih opisanih v
¢lanku vidim tudi pri sebi ... Katere — ne
povem.

Starost je lahko tudi lepa mirna, zado-
voljna, zdrava in aktivna. Naj bosta dusa
in telo usklajena in negovana, pa e $¢epec
dobrih genov in srece bo pomagalo, da jo
dozivimo bolj$e kot nasi predniki.
Jadranka Jovanovié, prof.

ozitivno vplivajo

na zdravje, pocutje in kvaliteto zivljenja

Pozitivne uéinke Zivali na telesno in dusevno
zdravje ¢loveka potrjujejo stevilne raziskave. V
eni od raziskav so znanstveniki zapisali: "Tako
zdravi ljudje kot tudi bolniki imajo koristi od
raznolikega odnosa med Zivaljo in élovekom.”

Dokazano je, da zivali
jo zmanjSevati Stevilo bolezni, ljudje,
ki imajo psa ali macko, bistveno redke-
je obis¢ejo zdravnika kot tisti, ki Zivi-
jo brez Stirinozcev. Redno sprehajanje s
psom, bozanje ali pa samo prisotnost ka-

tere koli domace zivali pripomorejo k ni-

pomaga-

zanju krvnega pritiska, ravni holesterola
in sr¢nega utripa.

Vez, ki je sklenjena med psom in ¢lo-
vekom je stara ve¢ kot 10.000 let. Spr-
va je pes cloveku sluzil le kot cuvaj, spre-
mljevalec pri lovu, unicevalec skodljiveev.
Skozi tisocletja skupnega Zivljenja se je
pes izkazal kot zvesta in zaupanja vredna
zival in ga danes uporabljamo kot dru-
zabnika, ki je svojega lastnika vedno ve-
sel, mu je zvest in mu izkazuje veliko lju-
bezni in naklonjenosti.

Prehod v tretje Zivljenjsko obdobje je
za vecino ljudi eden od najbolj stresnih Zi-
vljenjskih obdobij, ko se soo¢amo z do-
godki kot so: upokojitev, odhod zadnjega
otroka iz druzine, smrt enega od zakon-
cev, sprememba bivalis¢a, osamljenost. Pri
starej$ih ljudeh se pogosto zgodi, da trpi-
jo zaradi ob¢utka osamljenosti in depresije
ter pomanjkanja zanimanja za Zivljenje. V
takih primerih ima lahko kontakt z zival-
mi neizmeren udinek; nudijo brezpogojno
ljubezen, so lojalne, nikoli ne obsojajo ose-
be, ki ga hrani oziroma ljubkuje.

Starostniku delajo druzbo, dajejo mu to-
plino in zadovoljstvo, hkrati pa mu pred-
stavljajo stik s svetom. Resda Zival ne more
nadomestiti med¢loveskih odnosov, kljub
temu pa so mnoge Studije potrdile, da zi-
vljenje s hisnim ljubljenckom zmanjsuje

www.chagrinfallspetclinic.com
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depresijo in ob¢utek osamljenosti. Vecina
ljudi se ob prisotnosti zivali lazje sprosti.

Dokazano je, da aktivnosti ( in terapi-
je) z zivalmi vplivajo na znizanje krvne-
ga pritiska in frekvence bitja srca, spod-
bujajo pravilno dihanje, povecan apetit,
sprostitev misic, lajsanje bolecin, krepi-
tev imunskega sistema in prispevajo k
bolj zdravemu Zivljenjskemu slogu. Ziva-
li zmanjsujejo napetost, tesnobo in depre-
sivnost, izboljSujejo posameznikovo sa-
mopodobo in ga pomirjajo. Na socialnem
nivoju zivali zmanjSujejo obc¢utek osamlje-
nosti, prav tako spodbujajo komunikacijo
in interakcijo med posameznikom in
zunanjim svetom.

Zivali spodbujajo loveka k razli¢-
nim dejavnostim in urejajo njegov potek
dneva. Odgovornost za zival ¢loveka utr-
juje, pomaga mu nacrtovati dan in pre-
magati samega sebe. Clovek mora
opravila v zvezi z Zivalmi opraviti ve-
stno, ne glede na to, kako se trenutno
pocuti. Ne sme se kar zanemariti in ves
dan Cepeti pred televizijo. Lastniki psov se
gibljejo veliko ve¢ kot tisti, ki nimajo psa.
Redni sprehodi s psom prispevajo k bolj-
$i telesni kondiciji, krepijo srce in ozilje ter
zmanjsujejo stres.

Pri ve¢ini psov lahko opazimo zelo mo¢-
no dobro voljo, voljo do Zivljenja, zabave,

vsakdanjih majhnih trenutkov neznosti.
Tudi ko so Ze zelo bolni, pa se $e na tre-
nutke pocutijo malo boljse, takoj mora-
jo v tek, v igro. Dajejo nam misliti, kako
se je treba veseliti vsakega lepega trenutka,
kako ne smemo obupavati nad Zivljenjem,
kako se moramo veseliti zivljenja.

Priznan slovenski kinolog Joze Vidic na-
vaja v knjigi Zivljenje s psom, da vlada v

druzinah s psom bolj pozitivno ozracje,
ljudje imajo bolj zdrav Zivljenjski stil, so
bolj zdravi, Zivijo v ve¢ji harmoniji in tudi
pasja druzina je bolj povezana. Pes v hisi
ima pozitivno vlogo pri vzgoji in odrasca-
nju otrok. Otroci, ki so odraséali s psom,
so bolj zdravi, bolj odprti, bolj komunika-
tivni in so bolj pozitivne osebnosti.

Nas $tirinozni ljubljencek lahko razve-
seli tudi druge ljudi. Ugodnega vpliva $ti-
rinoznega ljubljencka na zdravje, pocutje
in ne nazadnje na kvaliteto Zivljenja, so ra-
zen lastnika lahko delezne tudi druge sta-
rejSe osebe iz nasega okolja. Zakaj ne bi
ponudili moznost nasemu starej$emu so-
sedu, znancu ali pa kar mimoidocemu

prijetno dozivetje ob sre¢anju z na-

. Sim psom. Stanovalci doma za osta-
v rele nam bodo $e posebej hvalezni.
Ce smo lastnik psa, se odpravimo
~ po predhodnem dogovoru na obisk

v dom upokojencev. Dozivetje bo ne-
verjetno. Osrediti druge ljudi pomeni tudi
sreco, zadovoljstvo in dobro pocutje nas
samih. Za nasega Stirinoznega ljubljencka
pa bo to prava pustolovicina, polna igre.
Tudi sama sem bila delezna te cudovite iz-
kusnje. Kinolosko drustvo "Smrcek" Bel-
tinci je v septembru leto$njega leta orga-
niziralo sre¢anje s stanovalci Doma Janka
Skrabana Beltinci. Stanovalci doma so nas

obiskali kar na poligonu drustva. Z nav-
dusenjem so spremljali spretnosti in igro
nasih psov. Najlepsi trenutki pa so nasto-
pili, ko so se lahko druzili s psi, jih boza-
li in se igrali z njimi. Naenkrat so vsi po-
stali bolj zivahni, obrazi so jim kar sijali od
sreCe. Moj pes se je kar sam napotil k go-
spe, ki je imela nekako trpe¢ obraz. Pozne-
je sem v pogovoru zvedela, da trpi za bole-
¢inami. V trenutku, ko se ji je priblizal Oli
(tako je ime mojemu psu) se je njen obraz
spremenil. Pes ji polozil glavo v naro¢je in
ji "poljubil” roko. Gospa ga je bozala in se
pogovarjala z njim. Pozneje mu je podajala
zogico, ki jo je Oli neutrudno prinasal na-
zaj. Po Zivahnih kretnjah gospe je bilo vi-
deti, kot da bi bole¢ine izginile. Vsa sre¢-
na je na koncu rekla: "Cisto pozabila sem
na bole¢ino. Ta prijazen kuza pomaga bolj
kot moje tablete". Kako enostavno in lah-
ko je osreciti soljudi ter jim polepsati zi-
vljenje, zahvaljujo¢ nasim $tirinoznim lju-
bljenckom.

Skoda bi bilo zanemariti mo¢, ljubezen,
energijo in druge pozitivne lastnosti, ki
lahko polepsajo zivljenje v zrelih letih in
ga pomagajo narediti kvalitetnejse.
Teodora Petras, dr. med.

Tudi v tretjem zivijenjskem ohdohju hodimo

nozorne na rak rodil

Raki rodil so rak zunanjega spolovila, noznice,
materniénega vratu, materniénega telesa in
jajénikov z jajcevodi. Najpogostejsi od njih je rak
materniénega telesa (okrog 350 novih primerov
letno), sledijo rak jajénikov (okrog 180 novih
primerov letno), materniénega vratu (okrog 125
novih primerov letno) in zunanjega spolovila
(okrog 60 novih primerov letno); rak noznice je

zelo redek

Dejavniki tveganja

¢ rak materni¢nega telesa in rak jaj¢nikov
sta lahko dedna. Pogostejsa sta tudi pri
raku debelega ¢revesa v druzini,

¢ rak materni¢nega telesa in jaj¢nikov je
pogostejsi pri zenskah s prvo menstru-
acijo pred 12. in zadnjo po 50. letu sta-
rosti,

* rak maternice je povezan s Cezmer-
no telesno tezo, sladkorno boleznijo
in zdravljenjem s hormoni (estrogeni)
ali s tamoksifenom (za zdravljenje raka
dojk),

¢ rak jajénikov je pogostejsi pri neplo-
dnih Zenskah in tistih, ki so rodile po
30. letu starosti,

* rak materni¢nega vratu, noznice in zu-
nanjega spolovila je povezan z okuz-
bo s humanimi papilomskimi virusi

(HPV).

Znaki

* neprestana in vztrajna bolec¢ina v tre-
buhu ali spodnjem delu hrbta, ki ni
povezana z menstruacijo,

* napetost in otekanje trebuha,

¢ krvavitev iz noznice, ki se pojavi med
dvema menstruacijama (oz. kadar koli
po menopavzi) ali med spolnimi odno-
si ali po njih,

* nenavaden izcedek iz noznice,

* spremembe na spolovilu ali v noznici
(mehurji, otekline, izpuséaji, razjede),

* hujsanje brez znanega razloga.

Preprecevanje

¢ pred rakom materni¢nega telesa va-
rujeta redna telesna dejavnost, zdrava
prehrana in vzdrzevanje primerne tele-
sne teze,

VeC o rakih pri zenskah najdete v zlozenki NajpogostejSi raki pri
zenskah, ki jo je izdala in zalozila Zveza slovenskih drustev za boj proti
raku. Zlozenka je dostopna tudi na spletni strani
http.//www.protiraku.si/Portals/0/Publikaciie/PDF/Najpogostefsi
Raki_Pri_Zenskah_ZGIBANKA.pdf

SLOVENIJA PROTI RAKU

DESETLETNI ZDRAVSTVENOVZGOJNI PROGRAM
ZA ZMANJSANJE ZBOLEVNOSTI
IN UMRLJIVOSTI ZA RAKOM

¢ pred rakom jajénikov varujeta prvi po-
rod pred 30. letom starosti in uporaba

Najpogostejsi

hormonske kontracepcije,

raki pri zenskah

?

* za prepreCevanje raka materninega

vratu so pomembni cepljenje deklic
pred okuzbo s HPV, ki pri nas ni ob-
vezno, vendar ga priporoéamo in redni
preventivni pregledi celic v brisu ma-
terni¢nega vratu (udelezba v programu

ZORA).

Zgodnje odkrivanje

 pri sumljivih znakih takojsnji posvet
pri izbranem zdravniku,

¢ udelezba v programu ZORA za odkri-
vanje predrakavih sprememb in raka
maternicnega vratu.

vir: Najpogostejsi raki pri Zenskah (zloZenka)

Zveza slovenskih drustev za boj proti raku S 2VEzA SLOVENSKH DRUSTEV

ZA BOJ PROTI RAKU

www.protiraku.si
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Kako prepreciti ali zgodaj odkriti rak
dehelega crevesa in danke?

Izkoristimo priloznost in se udelezZujmo programa
SVIT. Program Svit je preventivni zdravstveni
program, ki je namenjen prepreéevanju in
zgodnjemu odkrivanju raka na debelem érevesu in
danki. Vkljuéuje moske in Zenske v starosti od 50
do 74 let, in sicer vsaki 2 leti.

Rak na debelem ¢revesu in danki je v
Sloveniji velik zdravstveni problem; je
drugi najpogostejsi rak, Stevilo teh rakov
pa se vsako leto povecuje. Zaradi pozne-
ga odkrivanja raka na debelem ¢revesu in
danki je umtljivost za tem rakom $e vedno
velika, zdravljenje pa je za bolnike napor-
no in manj uspesno.

S Programom Svit lahko veliko rakov
na debelem c¢revesu in danki prepre¢imo,
ker odkrivamo in odstranjujemo polipe, ki
so predstopnje raka. Veliko teh rakov pa
bomo odkrili tako zgodaj, da bo zdravlje-
nje manj obremenjujoce in predvsem veli-
ko uspesnejse.

Program Svit poteka pod okriljem Mi-
nistrstva za zdravje Republike Slovenije.
Nosilec programa pa je Nacionalni insti-
tut za javno zdravje.

Sodelovanje v Svitu je za tiste, ki so v
cilini populaciji brezpla¢no, saj stroske
programa nosi Zavod za zdravstveno zava-
rovanje Slovenije.

Ciljno populacijo programa predstavlja
ve¢ kot pol milijona oseb, ki so vabljene
po vnaprej dolo¢enem naértu v obdobju
dveh let. Zakonska podlaga nosilcu pro-

grama zagotavlja obdelavo osebnih podat-
kov, pridobivanje podatkov vabljenih oseb
iz Centralnega registra prebivalstva ter pri-
dobivanje podatkov o urejenosti obvezne-
ga zdravstvenega zavarovanja in podatke o
osebnih izbranih zdravnikih od ZZZS.
(vir: Nacionalni institur za javno zdravje
http:/fwww.program-svit.si/slfo-programu-

svitlo-programu-svit )

Rak na debelem ¢revesu in
danki

Rak na debelem ¢revesu in danki je za-
hrbten tihi morilec prebivalcev Slovenije,
saj ve¢ kot 1600 ljudi vsako leto zboli za to
obliko raka, priblizno 700 pa jih zaradi te
bolezni umre.

Mnogi, ki imajo zgodnjo obliko te bo-
lezni, se je sploh ne zavedajo, ker se bole-
zen dolgo razvija brez oditnih bolezenskih
znakov.

Pogosteje zbolevajo moski in Zenske,
stari ve¢ kot 50 let, zbolijo pa lahko tudi
mlajsi.

Rak na debelem ¢érevesu in danki se ve-
¢inoma razvije iz predrakavih sprememb
na steni ¢revesa — polipov. Ce polipe od-

oy @
Swvit ™
resuje Zivljenja

" PRESEJANJA IN ZGODNJEGA
ODKRIVANJA PREDRAKAVIH
SPREMEMB IN RAKA NA DEBELEM

CREVESU IN DANKI

krijemo in jih pravo¢asno odstranimo, to
obliko raka lahko prepre¢imo. Ce raka-
ve spremembe odkrijemo dovolj zgodaj, je
zdravljenje lahko zelo uspesno, bolniku pa
ohranimo ne le Zivljenje, ampak tudi ka-
kovost Zivljenja.

Clovek ima lahko raka na debelem ¢ére-
vesu ali danki vec let, preden se pojavijo

Lahko jem pri visokem
krvnem tlaku

Vpublikaciji Lahko jem pri visokem krvnem tlaku
najdemo nasvete in priporoéila o zdravi prehrani
ter kubarske recepte za zdrave in okusne jedi
primerne za zdrav naéin prebrane celotne druzine.

(¥
7

Y4

—
POMURSKO DRUSTVO Za BOJ PROTI RaKU

Pomursko drustvo za boj proti raku

Arhitekta Novaka 2b

9.000 Murska Sobota

www.rak-ms.si

it B

resne zdravstvene tezave — takrat pa je za
uc¢inkovito zdravljenje lahko ze prepozno.
Program Svit omogoca, da to obliko raka
odkrijemo dovolj zgodaj tudi pri ljudeh, ki
$e nimajo ocitnih zdravstvenih tezav.

(vir: Nacionalni institut za javno zdravje

http:/fwww.program-svit.silslfrak-na-debelem-

crevesu-in-danki )

PRI VISOKEM
KRVNEM
TLAKU

Nasveti in kuharski
recepti
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Prim. mag. Branislava Belovi¢, dr. med.




"Prosim, posljite naprej.”

Kolikokrat preberemo "prosim, posljite naprej"
na zacetku ali koncu osladnib ali neumestno-
izmisljeno-tragiénib zgodbic in sporoéil, ki
vsakodnevno polnijo nase e-predale? Njihova
usoda je razliéna. Eni jih zbrisemo, drugi pa jih
vztrajno razposiljamo naprej, ker se bojimo, da se
nam ne bi zgodilo kaj hudega, ker "... ée ne posijes

x-ljudem, te bo doletelo ... marsikaj ...".

No, na popolnoma enak nacin je prisla in nasla pot do nasih src pesem, katere uvo-
dna zgodbica pravi takole:

"Ko je neka stara zenica umrla na oddelku za zdravljenje starostnih bolezni v majh-
ni bolnisnici blizu kraja Dundee na Skotskem, so bili vsi prepri¢ani, da za seboj ni pu-
stila nicesar vrednega. Kasneje, ko so medicinske sestre pregledovale njeno borno zapu-
§¢ino, so nasle to pesem. Kakovost in vsebina sta osebje tako prevzeli, da so kopije obsle
vse sestre v bolnisnici.

Ena od njih je kopijo pesmi odnesla s seboj na Irsko. Edina dedis¢ina, ki jo je ta stara
gospa zapustila potomcem, je bila objavljena v boZi¢ni izdaji novic severnoirskega zdru-
zenja za mentalno zdravje (News Magazine of the North Ireland Association for Mental
Health). Ta preprosta, a zgovorna pesem se je pojavila tudi v obliki diapozitivov.

Tako je ta drobna, stara Zenica iz Skotske, brez vsakega fizi¢nega imetja, ki bi ga zapu-

stila temu svetu, zdaj avtorica "anonimne" pesmi, ki krozi po internetu:"

WW

Kaj vidite sestre? Sem Sestnagstletno dekle, Zdaj sem starka.

Kaj vidite? s krili na nogah, Kako kruta je narava!

Kaj si mislite, ki sanja, da bo kmalu Starost je Sala,

ko me pogledate? srecala svojega ljubega. ki iz cloveka naredi norca.
Cemerna starka, Sem nevesta pri dvajsetib, Telo usahne,

ne prevec pametna, moje srce poskakuge, priviacnost in moé izgineta.
negotovih navad, ko dajem zaobljubo, 1am, kjer sem nekoc imela srce,
2z 0émi, zasanjanimi v daljavo. ki me zavezuje do konca Zivljenja. Jje zdaj kamen.

Starka, ki izpljuva hrano Zdaj jib Stejem petindvajset, Toda znotraj te stare razvaline,
in ne odgovarja, imam svoje otroke, Se vedno prebiva mlada deklica.
ko ji glasno prigovarjate, ki potrebujejo moje vodenge, Moje izmuceno srce tu in tam
Dajte no, potrudite se malo!’ imam varen in sreen dom. Se vedno zna kipeti od Custev.
Starka, za katero mislite, da Sem Zenska pri tridesetib, Spominjam se veselih

ne opazi stvari, ki jih pocnete otroci hitro rastejo, in Zalostnih dni.

in kar naprej izgublja med seboj smo povezani z vezmi, V mislih vedno znova ljubim in
nogavico ali Cevelj. ki bi morale trajati vecno. podozivljam svoje Zivljenge.
Starka, ki vam proti svoji volji ali Ko jih imam Stirideset, Mislim na vsa tista leta,

krotko dovoli, 50 moji sinovi odrasli in zdoma, ki jih je bilo premalo in so prebitro minila,
da pocnete kar holete, toda ob strani mi stoji moz, in sprejemam neizogibno dejstvo,
jo kopate in hranite, ki skrbi, da ne Zalujem. da nic ne more trajati vecno.
samo da mine dolg dan?

Pri petdesetih se 0b mojih Zato ljudje, odprite i,

Je to tisto kar mislite? kolenih znova igrajo dojencki, odprite oci in poglejte!
Je to tisto kar vidite? zopet poznam otroke, Pred vami ni éemerna starka,
Potem odprite oci, sestre, moje liubljene in sebe. pred vami sem JAZ!!

kajti to kar vidite nisem jaz!

Nad mano se zgrnejo temni oblaki,

Povedala vam bom kdo sem, moj moz je mrtev. Res je, to pesem bi vsakdo moral prebrati. Verjetno bi
ko tukaj sedim tako mirno, Ko se zagledam v prihodnost, potem z druga¢nimi, razumevajocimi oémi gledali in
tako kot ukazete, se vsa najezim od groze. spregledali marsikatero "¢emerno” starej$o osebo. Starost
ko jém na vas ukaz. je lahko lepa, ampak v primerjavi s tistimi leti, ko je ¢lo-

Moji otroci se oddaljujejo, vek poln Zivljenjske energije in ko obkrozen s svojimi naj-
Sem desetletna deklica, imajo svoje otroke, drazjimi in prijatelji zajema zivljenje s polno Zlico, se mar-
ki ima oceta in mamo, mislim na vsa minula leta sikateremu starejSemu zdi starost vse drugo, le lepa ne ...
brate in sestre, in ljubezen, ki sem jo poznala. Ampak starost nas vse ¢aka, in vsak dan smo ji za korak

ki ljubijo drug drugega.

blizje. Lazje nam bo, ¢e si bomo z dobro voljo in spreje-
manjem tezav, nevSecnosti, pa tudi lepih in prijetnih tre-
nutkov, ki nas ¢akajo, tlakovali pot do nje.

uredila in pripravila komentar:

Jadranka Jovanovié, prof.
os seitias I
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Juha s Ciceriko in rizem

* 2 dl gostega paradiZnikovega soka

(pasata)

* 5dlvode

* 2 korencka

* 2 dl kuhane Cicerike

* 6 dag dolgozrnatega riza

* kumina, Cili, poper, sol

* 1 Zlica olja
Na olju kratko dusimo narezan korencek,
zalijemo z vodo in dodamo riz in zaCimbe.
Ko sta kuhana, dodamo paradiznikov sok in
Ciceriko. Prevremo in postrezemo.

Bucna juha z ingverjem
* 40 dag hokaido buce
* 1 Gebula
* 2 stroka ¢esna
* 1 Zlica olja
* koScek ingverja
* 2 Zlici smetane
* 6 dl bistre pis¢ancje juhe

4
Q‘E‘h: <) "11 )

BuCko skupaj z lupino narezemo na koScke.
Na olju dusimo sesekljano Cebulo, Cesen

in nariban ingver. Dodamo buco in juho,

ter pokrito kuhamo. Kuhano juho dobro
zmeSamo s palicnim meSainikom. V 1 d
juhe dodamo smetano in dobro stepemo.
Dodamo juhi in postrezemo.

Zelenjavna kremna juha

* 25 dag beluSev

* 25 dag krompirja

* 20 dag zelja

* velik Sop petersilja

* 10 listov sveZe bazilike

* sol

* 6 dl vode

* 2 dl mleka ali pinjenca
Krompir olupimo, narezemo na kocke
in kuhamo. Ko je napol kuhan, dodamo
naribano zelje. Proti koncu dodamo Se
beluse (Stiri beluSe prihranimo), baziliko
in sesekljan petersilj. Solimo. Kuhamo Se
priblizno 5 minut. ZmeSamo s palicnim
meSalnikom ter dodamo mleko. Segrejemo
do vrenja in postrezemo okraseno z belusi.

Krompirjevi cmoki

* 80 dag krompirja

* 10 dag zdroba

* pest listov mlade Spinace

* manj$a cebula

* 1 Zlica olja

* 1 jajce

* voda po potrebi

* sol, petersilj
Krompir skunamo dan prej. Olupimo
gain naribamo. Na olju poprazimo
sesekljano Cebulo. Krompir zmeSamo z
zdrobom, Cebulo, stepenim jajcem, soljo
in peterSiliem. MeSamo in postopno
dodajamo malo vode (po potrebi). Na koncu
dodamo grobo sesekljano Spinaco. Iz mase
naredimo cmoke in jih 10-15 minut kuhamo
v slani vodi.

Narastek s krompirjem, skuto
in Spinaco

* 1 kg krompirja

* 40 dag SpinaCe

* 40 dag skute

* 5 dag ribanega Sira z manj mascob

* 3 Zlice olja

* 2 jajci

* 1 jogurt

* drobnjak, peterSilj

* sol
Krompir skuhamo (pazimo da se ne
razkuha). Spinaco prevremo in odcedimo.
UmeSamo pretlaCeno skuto in jajca, ter
dodamo grobo sesekljano Spinaco, petersilj
in drobnjak. Solimo. V namazan pekac

damo plast krompirja in premazemo s skuto.

Ponovimo. Zadnja plast naj bo krompir.
ZmeSamo jogurt in nariban sir, blago solimo
in polijemo po krompirju. Specemo v pecici.

Narastek z zelenjavo in
krompirjem

* 60 dag olupljenega krompirja

* 1 vecja Cebula

* 3 stroki ¢esna

* 20 dag korencka

* 15 dag zelene

* 20 dag graha

* 2 dl kuhane lece

* 1 dl gostega paradiZnikovega soka

(pasata)

* 4 Zlice olja

* S0l, poper, origano, lovor

* 1/2 feferona (po Zelji)

* 1/2 dl mleka
5 dag naribanega sira
Na dveh zlicah olja dusimo Cebulo in
cesen, dodamo na kockice narezano
zelenjavo, grah in zacimbe. Ko je napol
kuhano, dodamo kuhano leCo in pasato
Jter odstavimo z ognja. Z oliem premazemo
ognjevarno posodo. Na dno damo omako.
Pripravimo pire krompir z dodatkom mleka
in naribanega sira in ga polozimo na omako.
ZapeCemo v pecici. Postrezemo s solato.
Namig: Na enak nacin lahko jed pripravimo
Z mletim mesom ali z ostanki pecenega
mesa.

Enoloncnica z ajdo

* 15 dag ajde

* 30 dag strocjega fizola

* 2 korencka
* 30 dag cvetace

* 25 dag puranjega ali piS¢ancjega mesa narezanega na kocke

* 2 Zlici olja

* timijan, majaron
* petersil

* sol

Na olju poprazimo meso, dodamo narezano zelenjavo, zaCinimo
in zalijlemo z vodo. Kuhamo pokrito. Potresemo s petersSiliem in

postrezemo.

Krompir s tofujem

* 1 kg krompirja

* 25 dag tofuja

* 4 Jlice olja

* 2 stroka Cesna

* bazilika, poper

* 10 dag ribanega manj mastnega sira

* sol
Tofu naribamo in mariniramo v 2 Zlicah olja,
baziliki, sesekljanem cesnu in malo soli.
Krompir skuhamo, olupimo in narezemo
na kolobarje. V namazan pekac zlozimo
krompir, dodamo tofu, potrosimo s polovico
sirain popramo. Postopek ponovimo,
pokapljamo z oliem in potresemo s
preostalim sirom. Zapecemo v pecici.

Testenine z zelenjavo

* 40 dag polnovrednih testenin

* 15 dag graha

* 30 dag Spargljev

* 1 rdeca paprika

* 6 dag parmezana

* 5 dag puste Sunke ali pecenega

priuta

* poper, sol

* 2 jajei

* 3 Zlice olivnega olja
Skuhamo grah in narezane Sparglje (naj
ostanejo ¢vrsti). Na 1 Zlici olja dusimo na
kockice narezano papriko. Ko je gotova.
jo zmeSamo s kuhano zelenjavo. Jajci
stepemo z 2 zlicama vode v kateri so se
kuhale testenine, ter dodamo sir, poper in
sol. Na preostalem olju posebej popecemo
narezano Sunko, ji dodamo vroce odcejene
testenine in prelijemo z jajci. Dobro
premeSamo, da jajca zakrknejo. Dodamo
zelenjavo, premesamo in postrezemo.

Oslicev file iz ponve
* 50 dag oslicevih filejev

* 4 Jlice olja
* 3 stroki ¢esna

Sochni polpeti s piSc¢ancjim
mesom in jabolkom

* 45 dag mletih piscancijih prsi

* 1jajce

* 2 kosa polnovrednega prepecenca

* 1 vecje jabolko

* so/

* poper, timijan, majaron, roZmarin

* 2-3 Zlice olja
Jabolko olupimo in grobo naribamo.
PrepeCenec namoc¢imo in odcedimo.
Zmesamo meso, jajce in prepecenec, ter
dodamo jabolka, zacimbe, sol in poper.
Oblikujemo 8 polpetov. V ponev za pripravo
jedi brez mascob damo Zlico olja in
specemo polpete.

Riz s piScancem, brokolijem in
gobami

* 30 dag piScancjega mesa

* 20 dag riza

* 1 Cebula

* 20 dag gob

* 30 dag brokolija (predhodno ga

skuhamo, da ostane trd)

* Cesen

* 3 Zlice olja

* poper

* petersilj

* 5 dag parmezana

* juha ali voda za zalivanje
Na 1 Zlici olja preprazimo sesekljano ¢ebulo
in ¢esen, dodamo meso in dusimo. Dodamo
riz, zalijemo z juho ali vodo, premeSamo in
pokrito duSimo. Na preostalem olju posebeg;
popecemo gobe, popramo in blago solimo.
Skupaj s koScki brokolija dodamo rizu,
premeSamo in kratek ¢as dusimo. Gotovo
jed potresemo s parmezanom in petersiliem
ter postrezemo.

* mleta kumina in mleta rdeca paprika
* malo ostre paprike (po okusu)

* Sop petersilja
* 4 Jlice vode

ZmeSamo kumino, rdeco in ostro papriko, sesekljan petersilj, sesekljan
cesen, olje in vodo ter prelijemo po ribah. Segrejemo ponev in v njo
damo ribe z marinado vred. Jed pripravljamo na zmernem ognju.
Namig: K jeali postrezemo kus kus z zelenjavo in solato.
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Mesni zavitek z gobami

* testo za zavitke
* 50 dag mletega mesa
* 40 dag Sampinjonov
* 1 Cebula

* 3 Zlice olja

* Sesekljan petersilj

* Preliv

* 1 jogurt

* 1jajce

* 2 Zlici olja

* Poper, ¢ili, timijan, roZmarin , majaron

* Pol dl mineralne vode

Na dveh Zlicah olja dusimo ¢ebulo. Dodamo mleto meso in dusimo 10
minut. PrimeSamo gobe, zacinimo in dusimo $e 10 minut. Ohladimo in
dodamo sesekljan petersilj. Testo premazemo z Zlico olja in potrosimo
z nadevom. Zavijemo in damo v namakam pekac. PomeSamo jogurt,
olie, jajce in mineralno vodo. Prelijiemo po zavitku in specemo.

Polnovredne testenine z
mesno-zelenjavno omako

* 40 dag polnovrednih testenin po izbiri

* 40 dag mletega mesa

* 1 Zlica olja

* sol

* 4 pecene paprike (vloZene)

* 1 srednje velika rdeca Cebula

* koromacevo seme, poper

* 2 Zlici olivnega olja

* 3 stroki ¢esna

* 2-3 dl paradiZnikovega soka (pasata)

* 1 ZliCka gostega balzamicnega kisa
Na olju dusimo meso. Proti koncu blago
solimo. V elektricnem meSalniku dobro
zmeSamo papriko, ¢ebulo, olivno olje,
koromacevo seme in poper. Damo v ponev
in dusimo nekaj minut. Na koncu dodamo
pasato in prevremo. Preden prelijemo
testenine umeSamo meso. Kuhane
testenine odcedimo, prelijemo z omako in
postrezemo s solato.

Postna pekoca enolonc¢nica

* 25 dag jeSprenja

* 20 dag korencka

* 25 dag fizola

* 1 rdeca Cebula

* 3 stroki ¢esna

* 30 dag gob (Sitake, Sampinjoni,

gobani....)

* 2 Zlici pekocega ajvarja

* 4 Zlice olja

* lovorov list, timifan, roZmarin, origano

* 1-2 feferona (po Zelji)

* sol, poper
Fizol namakamo Cez noC in ga skuhamo. Na
dveh Zlicah olja dusimo sesekljano ¢ebulo,
¢esen in na kolobarje narezan korencek.
Dodamo jeSpren;, ki smo ga namakali
2-3 ure, ter prilijemo vodo ali zelenjavno
juho (priblizno 1 liter). Ko je jeSpren;j napol
kuhan, blago solimo in dodamo zacimbe.
Na preostalih dveh zlicah olja popecemo
na listiCe narezane gobe. Blago jih solimo in
popramo. Pecene gobe skupaj s kuhanim
fizolom in ajvarjem dodamo enoloncnici.
PremeSamo in zavremo. Jed mora biti
gosta. Zavremo in postrezemo z domacim
rzenim kruhom.

Omleta s fizolom in
paradiznikom
* 3 cela jajca
* 3 beljaki
* 4 Jlice olja
* 20 dag kuhanega fizola
* 20 dag paradiZnika
* 1 Cebula
* Zlica mleka
* poper, origano, bazilika, sol
* 5 dag parmezana

Na olju dusimo ¢ebulo. Stepemo cela jajca
in beljake, dodamo zacimbe in fizol. Maso
prelijemo po ¢ebuli in specemo omleto.
Postrezemo s solato in polnovrednim
kruhom.

Pikantni namaz iz fizola in
paprike

* 2 dl kuhanega belega fizola

* 4 Jlice olivnega olja

* 2 peceni papriki

* pol feferona - po Zelji (vloZeni ali

sveZi)

* poper, sol
V elektricnem mesalniku dobro zmesamo
vse sestavine. Damo v primerno posodo in
postrezemo s polnovrednim kruhom
Nasvet: Namesto paprike lahko vzamemo 4
Zlice pol pekocega ali pekocega ajvarja. V
tem primeru dodamo Se 2 Zlici olja.

Recepti

Namaz z avokadom in skuto

* 1 zreli avokado

* 12 dag skute

« 2 Zlici limoninega Ssoka

* 3 dag fino sesekljanih ali mletih

pistacij

* S0/, poper
V elektricnem mesalniku zmeSamo
olupljen avokado, skuto, pistacije, limonin
sok in zacimbe. Namaz ponudimo s
polnovrednim kruhom.

Narastek z buco

* 12 dag koruznega zdroba

* 8 dag moke

* 3jajca

* 2 dl mleka

* 1.5 dl jogurta

* pol dl olja

* 20 dag Skute

* 30 dag buck

* pol pecilnega

* malo soli

* 1dl jogurta za premaz
Stepemo jajca, dodamo mleko, jogurt, olje in
skuto. PrimeSamo zdrob pomeSan z moko
in pecilnim praskom. Bucke nastrgamo in
dodamo zgornji zmesi. Peka¢ namazemo
in segrejemo v pecici. Pripravljeno maso
vlijemo v pekac in specemo. Proti koncu
pecenja premazemo z jogurtom in specemo
do konca.

Kolac¢ s prosom in sadjem
* 20 dag prosene kase
* mleko po potrebi
* 1 Zlica medu
* 1 pomaranca
* 10 dag rozin
* 15 dag suhih marelic
* 20 dag orehov ali mandljev

Tortice z jabolkom
* 22 dag pirine moke
* 8 dag sladkorja
* 1 jajce
* 3 Zlice olja

* 1 dl mleka (po potrebi)

* 1 vecdje jabolko

Marelice narezemo in skupaj z rozinami
namocimo v pomarancnem soku. Na mleku
skuhamo proseno kaso. Ko je kuhana,
umesamo 1 zlico medu. Zmes zlijemo v
manjSi pekac in ohladimo. V elektricnem
mesSalniku dobro zmeSamo namoceno
sadje. Na koncu umeSamo mlete orehe,

ter namazemo na zmes iz prosene kase.
Narezemo na kocke in po Zelji okrasimo z
orehovimi jedrci.

Osvezilna strjenka

* 25 dag jagod

* 25 dag malin

* 6 listov Zelatine

* 0,5 | ¢vrstega jogurta
Vjogurt umeSamo 10 dag pretlacenih
jagod. Namocimo Zelatino, jo 0zmemo in
raztopimo v 2 Zlicah vrele vode, kateri smo
dodali 2 Zlici pireja. VmeSamo v jogurt,
ter damo v primerne manjSe skodelice.
Hladimo nekaj ur v hladilniku. Strjenko damo
na kroznik in prelijemo s prelivom iz sadja.
Naredimo ga tako, da sadje dobro zmeSamo
v elektricnem meSalniku ali s pomocjo
palicnega meSalnika. Okrasimo s sadjemin
listi mete.
Namig: Lahko uporabimo zamrznjeno ali
vkuhano sadje.

Prim. mag. Branislava Belovié, dr. med.

* 1/2 bio limone (sok in naribana lupina)

* 1/2 pecilnega praska
* zmrznjene visnje

ZmeSamo jajce, sladkor in olje. Dodamo mleko in moko pomesano s
pecilnim praskom. Jabolko naribamo in zmeSamo s sokom in limonino
lupino. Dodamo zgornji masi in premesamo. V pekac damo papirnate
koSarice. V vsako koSarico damo zlicko testa, dodamo viSnjo in testo
tako, da so koSarice napolnjene do 3/4. Pecemo priblizno 10 minut.

leto 8, Stevilka 13
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Naredimo korak vec¢ za kakovostno in zdravo zivljenje.
Uzivajmo pridelke in zivila s prekmurskih polj
(KT Zadruga Zitek).
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www.zadruga-zitek.si
(02) 53918 865
051 361 920
info@zadruga-zitek.si




