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1 UVOD

Prekomerna prehranjenost je opredeljena kot pojav, pri katerem je teZa telesa vecja od
normalne teZe za doloceno telesno viSino in spol. Skrajno stanje prekomerne prehranjenosti
imenujemo debelost.

Svetovna zdravstvena organizacija je leta 1997 potrdila, da je debelost bolezen. S tem se je
tudi zacel razreSevati problem nerazumevanja med prebivalci, ki so iskali pomoc¢ zaradi
prekomerne telesne prehranjenosti in posledi¢nih zdravstvenih teZav in zdravniki, ki so sicer
vedeli, da je debelost potrebno zdraviti, a niso vedeli kako. Danes je debelost kot bolezen
opredeljena kot kroni¢na presnovna bolezen, za katero je znacilno prekomerno kopicCenje
mascob v telesu.

Bolezen se namrec relativno hitro Siri. Preprecimo jo lahko z zdravim nac¢inom Zivljenja,
kamor sodita uravnoteZena in raznolika prehrana ter vsakodnevna telesna aktivnost, ki
omogocata ugodno razmerje med vnosom in porabo kalorij.

Izbral sem si temo, katera me zelo zanima, saj sem bil Ze sam v poteku zdravljenja debelosti
in hodil na seminarje o zdravi prehrani. O debelosti in zdravi prehrani vem Ze zelo veliko,
vendar mislim, da Se vedno obstaja kaj, kar Se ne vem. Veliko ljudi, ve¢inoma mladih ne ve
kaj je zdrava prehrana in tako v vecini primerov pride do debelosti. So pa tudi ljudje, ki vedo
kaj je zdrava prehrana, vendar tega ne jemljejo dovolj resno in posledica tega je ponovno
debelost.

V seminarski nalogi bom najprej na splosno opisal kaj je debelost in tako razloZil, da je eden
najvecjih vzrokov debelosti hitra hrana. To, kar imajo najstniki najrajsi. Predstavil bom tudi
bolezen, ki se vedno bolj pogosto pojavlja pri dojenckih in otrocih, to je debelost.

Skoraj vedno so za debelost pri mlajSih otrocih krivi starsi, oni ucijo otroke kakSno hrano je
treba jesti, ipd.

Kot sem Ze prej omenil, da se ta bolezen pojavlja pri odraslih, naj kot zanimivost povem, da je
pribliZno 60% odraslih Slovencev debelih, 0z. mocnejSih.

Seveda je mozno debelost zdraviti, najboljSe zdravilo pa je uZivanje zdrave prehrane in vec
gibanja.

Vecino literature sem poiskal po spletu, nekaj pa tudi iz knjig. Zraven spleta in knjig pa
seveda spadajo razne revije ipd.
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Debelost in zdrava prehrana

Tukaj na Stajerskem pa v zvezi debelostjo
i velja en rek:
' »Majn jej in vecC se giblji«

—

bl
Slika 1: KRIZA!

(http://www.earthtimes.org/newsimage/skinny-
worms-provide-approach-obesity-drugs_243.jpg;
27.3.2012)
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2 PREKOMERNA TELESNA TEZA
2.1 DEBELOST

2.1.1 KAJJE DEBELOST

Debelost je ekstremna oblika prekomerne teZe, ki se pojavi, ko telo ustvari vec energije kot
pa jo potrosi. ViSek, ki pride od mascob, ogljikovih hidratov, beljakovin in alkohola, se v
telesu skladisci v obliki maScobe.

V razvitem svetu je debelost zelo razsirjena. Skoraj polovica moskih in ena tretjina Zensk
ima prekomerno telesno teZo. Skoraj ena desetina prebivalstva pa je debelih. Mnogi znani
strokovnjaki priporocajo, da se moramo izogibati prekomerni telesni teZi in debelosti, ker je
povezana z zelo resnimi obolenji. Pojavi se povecano tveganje prezgodnje smrti zaradi
bolezni srca, poviSanega krvnega tlaka, sladkorne bolezni, raka prostate pri moskih in raka
dojke in reproduktivnih organov pri Zenskah. Prav tako pa se pojavijo tudi psihicni
problemi, negativni odzivi okolja in celo teZave pri zaposlitvi.

Veliko faktorjev je vpletenih v nastanek debelosti. Debelost narasc¢a s starostjo. Prav tako je
odvisna od metabolizma, kako organizem porabi energijo in njegovo sposobnost kopicenja
mascob. To pomeni, da lahko nekateri ljudje vec jedo, pa vseeno ne postanejo debeli,
medtem ko drugi, ki jedo manj, postanejo debeli.

Ne glede na to, koliko energije kdo potrebuje, pa za vse velja zlato pravilo.

Edini nacin, da shujSate, je uravnavati negativno energijsko bilanco, to je pokuriti vec¢
energije kot jo vaSe telo proizvede.

Slika 2: Obseg pasu pri
normalnem (levo), pretezek
(sredina) in zelo debelem (desno)
cloveku.

(http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/9/9e/Obesity-waist_circumference.PNG;
27.3.2012)
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Debelost in zdrava prehrana

2.1.2 DEBELOST PRI OTROCIH

Debelost nastane zaradi neravnovesja med kolic¢ino in porabo kalorij, pri tem imajo
pomembno vlogo dedni dejavniki in dejavniki okolja. Vpletenih je ve€ genov, ki uravnavajo
vnos in porabo energije, tako da vplivajo na otrokov tek, izbiro hrane in prehranjevalne
navade, osnovne energetske potrebe, telesno dejavnost in nacin razporeditve mascevja po
telesu. Pri otrocih, ki imajo debelega enega ali oba star3a je veliko vecja verjetnost, da bodo
debeli, kot pri tistih, ki imajo normalno hranjene starSe.Otroci in mladostniki smo vse bolj
lenobni. Preobremenjeni smo z obSolskimi in Solskimi dejavnostmi. Vecino prostega asa pa
lenarimo (gledamo televizijo, brskajo po spletu, ipd.). Izogibajo se rednemu pouku telesne
vzgoje in le redki se ukvarjamo s Sportom!

Vedno bolj pa se ugotavlja, da imajo otroci odpor do Sporta zaradi starSev. Vsak star$ se boji
za svojega otroka in namesto, da bi ga pustili iti ven igrati s prijatelji (koSarka, nogomet, ...),
ga mnogo rajsi »prisilijo«, da obiskuje vsaj eno obSolsko dejavnost. Dejavnost v vecini
primerov dolocijo kar starSi in potem ima otrok odpor do te dejavnosti, saj mu ni vSec, ga ne
zanima, itd. Ni vec tako, kot je bilo v starih Casih. Vcasih je otrok priSel domov in takoj odSel
na igriSce. Povprasal sem nekaj otrok in mladostnikov in v vecini so mi vsi odgovorili, da so
jim starsi dolocili dejavnost in, da pogreSajo igranje s soSolci po pouku.

Pri tem pa pridemo do zanimivega sklepa. StarSi se BOJIJO, da gre njihov otrok na igrisce,
saj vsak misli, da se bo to¢no takrat njegovemu otroku nekaj zgodilo.

To pa lahko psihi¢no vpliva na otroka. MozZnost je, da zacne otrok vec jesti in zato se pojavi
debelost. Ponovno vidimo, da so krivi starsi.

LE ZAKAJ SEM TAKO
»OKROGEL?«

(http://www.zurnal24.si/vse-debelejsi-otroci-clanek-8900; 27.3.2012)

Stran 7




2.2 ZDRAVLJENJE DEBELOSTI

Vecina ljudi, ki ima teZave s telesno teZo, si Zeli cudeZno zdravilo, ki bi telo brez posebnih
sprememb in Zivljenjskih navad ¢imprej vrnilo v idealne mere.

Zal so arobne resitve mogoce le v pravljicah. Ce se urejanja telesne teze lotimo sami,
moramo najprej poiskati vzroke debelosti. Iskreno si moramo odgovoriti, ali povecanemu
vnosu botruje stresna obremenitev na delovnem mestu, v Soli in podobno. Se lakota stopnjuje,
ker jemo premalo obrokov dnevno? Ali zajtrkujemo ali zacenjamo dan s skodelico kave?
Kaksne navade imamo glede gibanja in fizicnega dela? Koliko ¢asa presedimo pred
televizijskim sprejemnikom ali racunalnikom? Na podlagi poglobljene analize si oblikujmo
nacrt sprememb, ki naj vkljucuje:

* uzivanje ¢im bolj zdrave in uravnoteZene hrane,

* gibanje, fizicno delo in rekreacijo,

* vzdrZevanje zmanjSane telesne teZe.

Dobro je, da nacrt predstavimo svojemu izbranemu zdravniku ali se o njem pogovorimo v
posebnih centrih, ki se ukvarjajo z debelostjo. Posvet s strokovnjaki je pomemben predvsem
zato, ker poenostavlja nacrt. Nauk “Manj jej, pa bos izgubil kilograme,” pogosto ni ucinkovit,
Clovek pa prav zaradi tega prekmalu obupa in se vrne k svojemu staremunacinu
prehranjevanja. Pri uresnicevanju nacrta je pomembno tudi sodelovanje najbliZjih.

Znanstveniki se ukvarjajo po eni strani z iskanjem vzrokov za nastanek debelosti in njenih
posledic, po drugi strani iSCejo zdravilo, s katerim bi bilo debelost mogoce ozdraviti.

1. da bolnik ¢im bolj zdravo (z uravnoteZeno dieto) izgublja maSc¢obno

maso, ohranja pa miSice in kostno tkivo

2. da postane bolnik telesno aktiven

3. da se nauci svojo idealno telesno teZo pravilno vzdrZevati

Ce pa se odlo¢imo, da bomo zdravili debelost s pomocjo strokovne pomo¢i, pa tako
zdravljenje zahteva strokovno usposobljeno ekipo, ki jo vodi posebej usposobljen zdravnik-
specialist internist. V ekipo so vkljuceni tudi drugi zdravstveni delavci. Delo poteka v

posebnih centrih ali klinikah, ki se poglobljeno ukvarjajo z debelostjo, udejstvujejo pa se tudi
na podrocju raziskovalnega dela, skrbijo za razvoj stroke in metodo zdravljenja.

Druga dodatna metoda zdravljena debelosti je:
1. KirurSka metoda

¢ Crevesni obvod-operacija, s katero skrajSamo crevesje in tako zmanjSamo
moznost, da bi se zauZita hrana vsrkala v kri.

¢ Ena izmed pogostejSih operacij je liposukcija-kirurSko odstranjevanje nakopicene
mascobe.
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Debelost in zdrava prehrana

Obstajajo tudi prehranska dopolnila, ki naj bi zniZevala telesno teZo. Zdravila, ki bi samo po
sebi zniZevalo telesno teZo Se ni. Prehranska dopolnila pretezno ciljajo na mascobe, ker pa je
na naSem jedilniku Ze izvzetih vec¢ina mascob, te diete ne delujejo.

Na naslednjem grafu lahko vidimo, koliko starSev se odloci, da bo otroke dala na zdravljenje
k strokovnim delavcem, kateri so usposobljeni za to. Stevilo otrok vsako leto bolj naras¢a ne
samo Vv Sloveniji, temveC po celem svetu! Stevilo narasc¢anja debelih otrok

400
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250 aSTEVILO
OTROK
200

150
100
30
0

1990 1992 1994 1996 1998

Graf 1: Stevilo narasc¢anja debelih otrok.

(http://www.hujsanje.net/wp-content/uploads/2010/09/debelost-graf-czbo.jpg; 23.3.2012)

! Graf prikazuje Stevilo otrok, ki so bili na zdravljenju v centru za zdravljenje bolezni otrok
mladostnikov od 1990 do 1999
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3 DEBELOST IN NJENE POSLEDICE

S preveliko telesno teZio se srecuje priblizno 60 % odraslih
Slovencev.

Pri debelosti »tvegamo« svoje Zivljenje. Debelost nam prinasa Stevilne posledice. Ce
pogledamo Cloveka od zunaj, vidimo, da je debelost po vsem telesu (najbolj vidna je v
predelu trebuha).

Prekomerna telesna teZa zveCuje tveganja za Stevilne bolezni:
e srcna kap
moZzganska kap
zviSan krvni tlak
sladkorna bolezen
nastanek Zol¢nih kamnov
menstrualne motnje (Zenske)
veC vrst raka (npr. rak debelega Crevesa pri moskih in rak maternice pri Zenskah)
desetletni debeli otroci imajo lahko tudi Zilne spremembe, kakSne sreCamo pri kadilcu
srednjih let

Vedeti moramo, da je zdrav nacin Zivljenja naloZba za celo Zivljenje.
Izguba Ze nekaj kilogramov prinaSa bistveno izboljSanje Stevilnih dejavnikov tveganja.

Posledica, katera je najbolj moteca pri debelosti je postava. Pri moskih to ni tako velika teZava
kot pri Zenskah, saj so te zaradi tega bolj zaskrbljena.

Spremembe se kaZejo tudi na venskem delu oZilja v podkoZnem mascevju in so najbolj
izrazite na spodnjih okoncinah. Povecan volumen mascevja zahteva boljSo prekrvitev,
kolicina ven pa je za zadovoljiv odtok premajhna. Zaradi mehanskega pritiska mascobe na
stene arterijskih in venskih delov kapilar nastanejo krcne Zile.

Kakovost maScevja se spremeni, razraSca se vezivno tkivo, slabo prekrvljena mascoba je
boleca Ze sicer, pa tudi na pritisk. V razsirjenih venah je nevarnost za nastanek tromboze
(strjevanje krvi) in posledi¢nih smrtno nevarnih embolij (zamaSitev Zil-s strdki).

Prebavna cev je pri debelosti spremenjena po obsegu, potovanje hrane po razsirjeni prebavni
cevi je upocCasnjeno, hrana zastaja in se prebavlja pocasneje, vse to pa pospeSuje predvsem
procese gnitja. Posledica razSirjenega Zelodca je slabSe delovanje miSice zapiralke med
Zelodcem in poZiralnikom z neprijetnimi simptomi (spahovanje, zgaga). Zelo pogosta
posledica razSirjenega debelega Crevesja je hudo zaprtje. ManjSina bolnikov z debelostjo
odvaja veckrat na dan voluminozno (debelo) blato, vecinoma tisti, ki uZivajo veliko mascob
in velike kolicine sladkega sadja ali sladkih pijac.

» Srce bolnikov z debelostjo je prizadeto pri tistih, ki imajo zviSan krvni tlak, tega pa je
zaradi debelosti teZje zdraviti. ZviSan krvni tlak ima za posledico zadebelitev, pozneje
pa popuscanje srcne miSice. Ta pa v arterijah sr¢ne miSice ali moZganov, povzrocajo
sréno in mozgansko kap Ze v srednjih letih ali celo prej. Pogosta posledica je
prezgodnja smrt ali invalidnost.
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Debelost in zdrava prehrana

Mascoba, ki je pri hudi debelosti tudi v okolici srca in celo med vlakni sréne miSice,
pospesuje sr¢no popuscanje. Srce pa zaradi utesnjenosti v srcni votlini slabSe deluje,
pogoste so tudi motnje srcnega ritma.

Jetra in trebusSna slinavka sta trebuSna organa, ki najbolj zgodaj kaZeta znake
zamascenosti. Ko je ta tako huda, da masScoba izrine velik del posameznega organa iz
funkcije, se zamaScenost organov pokaZe tudi s klini¢nimi znaki, kot so napihovanje,
slaba prebava, tiSCanje v zgornjem delu trebuha, pogosto tudi nastanek Zol¢nih
kamnov.

Vidne spremembe na sklepih in hrbtenici nastanejo pri ljudeh s povecano teZo Ze zelo
zgodaj in so najizrazitejSe na tistih sklepih, ki nosijo najvecjo teZo: ledveno-krizni del
hrbtenice, kolena, gleznji in kolki. Obraba sklepov in hrbtenice povzroca kronicne
bolecine, zmanjSuje gibljivost in povzroca zgodnjo invalidnost, neredko zahteva tudi
operativne posege. Ta Se bolj zmanjSuje gibalno sposobnost bolnikov in pospeSuje
narascanje telesne teZe.

Iz vsega tega je razvidno, da je debelost kompleksna bolezen, ki prizadene celotno
telo, povzroca telesno invalidnost in neredko zmanjSa delovno sposobnost, prinasa pa
tudi socialno izolacijo.
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3.1 ITM

OkrajSava ITM pomeni indeks telesne mase in si ga lahko izracunamo kar sami. PokaZe

namrec, v katero skupino spadamo ( smo podhranjeni, predebeli itd.).

IzraCunamo si ga po sledeCem postopku:

ITM = [telesna teZa v kg] : [telesna viSina x telesna viSina v m]

In nato pogledamo v razpredelnico, kjer so fantje in deklice posebej, saj imajo drugacno telo

(zgradba itd.).
(S(;?);%sltn}/elne;lh Prenizka 5 Primerna Prekf)merna Debelost
Jeta starosti) telesna teZza |hranjenost [hranjenost
13 15,0in< | 15,1-22,8| 22,9-25,8 | 25,9 in >
14 15,6 in< | 15,7 -23,3| 23,4-26,6 | 26,7 in >
15 15,8in< | 15,9-23,9| 24,0-27,2 | 27,3 in >
16 16,2in< | 16,3-24,4| 24,5-27,7 | 27,8 in >
17 16,9in< |17,0-24,7| 24,8-28,2 | 28,3 in >
18 17,2in< |17,3-24,8| 24,9 -28,6 | 28,7 in >
19 17,9in< | 18,0-24,9| 25,0-29,3 | 29,4 in >
20 in vec 18,4in< | 18,5-24,9| 25,0-29,9 | 30,0 in >
Tabela 1: Meja za indeks telesne mase — deklice.
Starost v letih Primerna
o | vk | nenst | ke |
13 14,8in< | 14,9-21,7| 21,8-24,3 | 24,4 in >
14 15,3in< | 15,4-23,3| 23,4-25,2 | 25,3 in >
15 15,7in< | 15,8 -23,3| 23,4-26,0 | 26,1 in >
16 16,4in< | 16,5-23,8| 23,9-26,8 | 26,9 in >
17 16,8in< | 16,9-24,5| 24,6-27,7 | 27,8 in >
18 17,5in< | 17,6 -24,7| 24,8 -28,3 | 28,4 in >
19 179in< | 18,0-24,8| 24,9-29,2 | 29,3 in >
20 in vec 17,9in< | 18,0-24,8| 24,9-29,2 | 29,3 in >

Tabela 2: Meje za indeks telesne teze — fantje.

In tako vidimo v katero skupino spadamo!
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Debelost in zdrava prehrana

4 PREHRANA
4.1 ZDRAVA PREHRANA

4.1.1 O ZDRAVI PREHRANI

Zdrava prehrana se v medijih omenja prakticno vsak dan, a Se vedno vecina Slovencev ne ve,
kaj zdrava prehrana v resnici je. Zadnja leta se veliko govori o zdravi prehrani. Zdrava
prehrana se nanaSa na prehrano, ki naSemu telesu pomaga opravljati telesne funkcije in nase
telo zaloZi s potrebnimi vitamini in minerali ter drugimi nujnimi elementi prehrane. Cloveski
organizem ima zmoZnost samo-popravljanja. A le, ¢e ima za to potrebne sestavine. NaSe
celice so programirane tako, da se same obnavljajo, kar pomeni, da se obnavlja celotno telo.

Prehrambeno vrednost hrane lahko obdrzZite tako, da jeste sveZe sadje in zelenjavo. Zelenjavo
je veliko bolje popariti kot kuhati, lahko pa jo tudi na hitro prepraZite. Zelenjavo je bolj
priporo¢ljivo naribati, kot lupiti. Ce Zelite obdrzati v njej ¢im ve¢ hranilnih snovi, je ne
namakajte v vodi. Izogibajte se pretiranemu soljenju hrane, saj ima nasa hrana dovolj natrija
Ze po naravni poti. Priporocano se je tudi izogibanje hrani iz bele moke (pecivo, kruh, riz,
testenine).

Zdrava prehrana vkljucuje surovo sadje in zelenjavo, strocnice, ribe, polnozrnate testenine, riz
in polnozrnato moko.

Za dolgorocno ohranjanje a je priporocljivo izogibanje prekomernim koli¢inam mlecnih
proizvodov, obdelanemu in dimljenemu mesu, hrani z veliko mascob ter Ze pripravljeni in
prekuhani hrani.

Doma raje ne imejte visoko kalori¢ne hrane, kot na primer pecivo, piskoti, sladoled, ips in
podobno. Taksna hrana lahko upocasni ali celo iznici vase napore pri kontroli telesne teZe.
Seveda jo lahko jeste, a le obcasno.

Zdrava prehrana je stvar razumnega izbora, ne obsedenosti s tem, kaj in kdaj boste jedli.
Svoje prehranske navade spreminjajte postopoma, da se bo vase telo lahko prilagodilo. Jejte
pocasi in dobro preZvecite vsak griZljaj. UZivajte v hrani. Pomembno je, da jeste manj in da se
izogibate obilnim obrokom, saj predstavljajo napor za prebavni trakt. Zelo mastno hrano
zamenjajte za manj mastno. Vsak dan pojejte veliko sadja in zelenjave, ki vam daje nuno
potrebne vitamine in minerale ter vlaknine. Kontrolirajte svojo Zeljo po prigrizkih, ce Ze
morate, izberite zdrav zalogaj! Postanite odgovorni za svojo vsakodnevno zdravo prehrano.
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http://www.prehrana-zdravje.si/prehrana/vlaknine/
http://www.prehrana-zdravje.si/
http://www.prehrana-zdravje.si/prehrana/voda/
http://www.prehrana-zdravje.si/www.prehrana-zdravje.si/prehrana/zdrava-prehrana
http://www.prehrana-zdravje.si/herbalife-izdelki/formula-4-mineralni-kompleks-z-vitaminom-c/
http://www.prehrana-zdravje.si/herbalife-izdelki/herbalife-vitamini/
http://www.prehrana-zdravje.si/prehrana/zdrava-prehrana
http://www.prehrana-zdravje.si/www.prehrana-zdravje.si/prehrana/zdrava-prehrana
http://www.prehrana-zdravje.si/prehrana/zdrava-prehrana/
http://www.prehrana-zdravje.si/

Najvec je treba pojesti ogljikovih hidratov (kruh, Zita). Nato sadje in zelenjavo. Za sadjem in
zelenjavo Se mleko in mlecne izdelke ter meso in mesne izdelke. NAJMANJ pa moramo
zauZiti maScob!

mascobe, olje, sladkor

meso, mesni izdelki
(beljakovine)

kruh, zita ($krob)

Slika 3: Piramida prehrane.

(http://www.zzzs.si/webdsg.nsf/piramida.jpg; 26.3.2012)

2 Odstotki prikazujejo potrebno zauZito hrano v enem dnevu.
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Debelost in zdrava prehrana

4.2 HITRA HRANA

Hitra hrana pomeni hitro pripravo hrane, ki je delno Ze pripravljena in jo dokonc¢amo tik pred
uZivanjem (narezan in zamrznjen krompir za cvrenje, meso za hamburger ...)

V danasnjem hitrem Zivljenjskem ritmu je hiter prigrizek v obliki sendvica, cokoladne
ploscice, kosa pice ali hamburgerja veckrat udobna reSitev, ko nam primanjkuje Casa za
pripravo primernega obroka.

Hitro pripravljena hrana je za mnoge postala nekaj vsakdanjega, saj se v svetu po nekaterih
podatkih na ta nacin redno prehranjuje Ze okoli 40 odstotkov ljudi.Ker pa so ljudje vedno bolj
osveSCeni o pomembnosti zdrave prehrane, se pojavlja tudi odpor do hitre hrane. Ljudje, ki
niso prepricani ali je Skodljiva njihovem zdravju ali ni, se ji dostikrat raje odpovedo.

Hitra hrana pomeni tudi hitro uZivanje hrane na poti v Solo ali sluzbo, hitro kosilo med
odmorom ali hitro vecerjo po kon¢anem delu. Je tudi vsa hrana ki jo pojemo s stoje, na hitro
(to so npr. hrenovke, palacinke, hot dog, pice, rezanci, obloZeni kruhki, hamburgerji, ocvrt
krompir in podobno). Kot pomembno stran prehrane je treba izpostaviti uravnoteZenost in
vpliv hitre hrane nanjo. Pomembna je tudi kakovost hrane in njenih sestavin.

Obroki hitre hrane so lahko kvalitetni, e kombiniramo primerna Zivila in pijace.

Ponujajo tudi Zivila z nizko energetsko vrednostjo, mlecne izdelke, sadje, zelenjavo in
polnozrnate izdelke.

Hitra hrana je lahko ob pravilni izbiri jedi polnovreden obrok, ki zagotavlja vse pomembne
hranilne snovi. V manjsih koli¢inah (2 - 3 na mesec) kljub izbiri jedi ni zelo Skodljiva.

Ob pogostem uZivanju taksSne hrane pa lahko mocno vpliva na ¢lovekovo zdravje.

Hitra hrana je mnogokrat energijsko bogata, vsebuje veliko mascobe (veliko nasicenih in
trans-maSCobnih kislin ter holesterola), soli in sladkorja ter premalo sadja in zelenjave.
Posledic¢no pa tudi premalo vitaminov, mineralov in prehranskih vlaknin. To so tudi glavni
razlogi, zaradi katerih je hitro pripravljena hrana prisla na slab glas.

Ponudniki hitre hrane zato svojo ponudbo Sirijo in tako ponujajo tudi jedi, ki vsebujejo ve¢
zelenjave in manj maScobe (zelenjavne, sadne solate...). Torej je tudi pri hitri hrani, tako kot
pri izbiri drugih jedi, zelo pomembno, katere jedi naroc¢imo, kako pogosto jih uZivamo in
koliko.

DANDANES SE LJUDJE ZE VPRASAMO: »ALI JE HITRA HRANA, ZDRAVA ALI
NEZDRAVA?«
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5 ZANIMIVOSTI

Hamburger in pecen krompircek imata lahko enak ucCinek zasvojenosti kot heroin. Ljudje
postanemo prevec¢ odvisni od sladkorja in mascob, ki se nahajajo v hitri hrani. Tako vsaj trdijo
raziskovalci iz ZdruZenih drZzav Amerike.

Ugotovitve so tako dodale svoj deleZ k trditvam, da prevelike koli¢ine hitre hrane pripeljejo
do pomanjkanja samokontrole. Prav tako bi to lahko pojasnilo iz leta v leto narasc¢ajoco
stopnjo debelosti v zahodnem delu sveta

Ugotovili so, da so podgane, ki so jih hranili s hrano, ki je vsebovala 25% sladkorja, ko so jim
ukinili takSno prehrano, presle v nekaksno stanje strahu. Simptomi so vkljucevali Sklepetanje
zob in tresenje, kar je podobno simptomom, ki jih je moc opaziti pri ljudeh, ki prenehajo
uzivati nikotin ali morfij.
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Debelost in zdrava prehrana

6 DEBELOST V SLIKAH

Slika 8: Primer suhega in debelega. Slika 9: Zaradl debelostl prezwel 9letv |
postelji.

(http://www.planet-lepote.com/novice/omejevanje_oglasevanja_hitre_prehrane,
http://healthmad.com/conditions-and-diseases/fat-people-are-not-obese,
http://s4.hubimg.com/u/363683_£520.jpg,

http://dietline.narod.ru/pics/b1/259.jpg,
http://www.nicenet.ro/news_images/20110120/paul_manson_300x225.jpg ; vse slike so bile
dostopne 26.3.2012)
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