Kaj pomeni zdrava prehrana?

- Zdrava prehrana omogocCa optimalen psihofizi¢ni razvoj, dobre intelektualne
sposobnosti, vitalnost, poveca sploSno odpornost in delovno storilnost. Zdrava
uravnotezena prehrana pomeni vnos vseh potrebnih hranilnih snovi ter ustrezno
energijsko vrednost hrane.

NaStej aktivnosti promocije zdrave prehrane!

- Zagovarjanje zdrave prehrane in vzgoja o pravilni prehrani je najpomembnejSe za
doseganje dobrega zdravja.

- Zdrava prehrana vklju€uje dostop do zdravega nacina prehranjevanja, dostop do
informacij in potrebna znanja za sprejemanje zdravih odlocCitev (CINDI).

- Promocija zdrave prehrane zahteva usklajeno dejavnost vseh druzbenih sektorjev
(pridelava, nakup in izbira zdrave hrane — HACCP standard).

Kaj pomeni dieta in kaj dietetika?

- Dietetika: je veda o prehrani in zdravem nacinu zivljenja; medicinska dietetika:
zajema higieno prehrane, druzbeno dietetiko, klinicno prehrano in rehabilitacijsko
dietetiko

- Dieta: Beseda dieta izhaja iz grSke besede diaita, kar pomeni nacin Zivljenja; je
predpisana hrana za zdravega ali bolnega ¢loveka.

Kdaj se pri¢ne razvoj socialne medicine? Utemelji!

-V 18. stol. se pri¢ne razvoj socialne medicine (Frank govori 0 nedohranjenosti in
prenahranjenosti, poudarja vlogo drzave pri zdravju ljudi; je utemeljitelj higiene
prehrane in zdrave prehrane)

-V tem obdobju se pri¢ne zdravljenje deficitarnih bolezni z dolo¢eno hrano
(ozdravitev beri-beri, skorbuta pa Ze sto let prej).

Kaj so esencialna hranila?

- Zivljenjsko pomembne snovi, ki jih Elovek potrebuje v zelo majhni koli¢ini in jih
mora dobiti s hrano, ker jih sam ne more sintetizirati — omega 3 in omega 6 ter
vitamini.

Kaj je peptinska dieta?
- Jabol¢na dieta (damo pasirana jabolka), ki se jo priporoCa pri akutnih revesnih
okuzbah.

Kaj je danes osnovna dieta?
- Danes je osnovna dieta zdrava, hranilno in energijsko uravnotezena prehrana, ki
je prilagojena okusu, navadam, ekonomskim zmogljivostim in okolju.

Iz Cesa je sestavljeno zdravo prehranjevanje?

- Zdravo prehranjevanje je sestavljeno iz: uravnotezene prehrane, varne prehrane
(€im manj gensko spremenjenih), funkcionalne prehrane(hrana, ki nas varuje,
priskrbi osnovne hranilne snovi), bioloSko in gastronomsko sprejemljive hrane.

Nastej vsaj tri nacine globalizacije prehranskih praks!
- McDonalds kot globalna prehranska veriga;

- pravila zdravega prehranjevanja;

- spremembe mediteranske prehranske piramide.

10. NaStejte vrste motenj hranjenja!



- anoreksija nevroza
- bulimija nevroza
- kompulzivno prenajedanje

11. Kako poteka zdravljenje motenj hranjenja?

- Medicinsko zdravljenje: za otroke in mladostnike do 17 leta v pediatricni kliniki,
po 18 letu pa k sklopu centra za mentalno zdravljenje v okviru psihiatricne
klinike Zdravljenje poteka v timu z specialisti (psihiater, spec. MS, psiholog,
delovni TH, muziki TH), imajo likovno glasbeno plesno TH. Zdravljenje traja 3
mesece, zadnji mesec imajo moznost vklju€evanja v skupine za samopomoc.

- Psihosocialno zdravljenje: motnja hranjenja simptom nekega problema, ki ga
je potrebno razresiti. Druzinska terapija in pomo¢ pri zdravljenju, ¢e je druzina
krivec, se to osebo za nekaj ¢asa izkljuci iz druzine.

- Vloga skupin za samopomoc: nekatere osebe se sploh ne vkljucijo v
medicinsko zdravljenje, so pa vklju€ene v skupine. Delujejo od leta 1994,
vodje skupine imajo osebne izkusnje in so za to specializirane, saj so neko€
Ze Sle skozi to. Psihologinje, dipl. soc. delavke, sociologinje z dodatnimi
znaniji.

- Okrevanje: traja celo Zivljenje, saj obstaja verjetnost, da ob stiski pade nazaj v
motnjo. Hranimo pocasi, konstantno, pricne se z 800 kcal, nato 1000, 1200,
1300, 1500 kcal. Pomembno je tudi, da se obrok poje v primernem ¢asu cca.
20 minut.

12. Kaj pomeni zdrava prehranjevalna politika?
- Pridelavo, predelavo in ponudbo cenovno dostopne hrane vsem druzbenim
skupinam ter ustrezno u€enje o zdravi prehrani (CINDI, 2001)

13. Znacilnost slovenske kuhinje v 18. in 19. Stoletju
-V slovenski kuhinji sta pomembni dve rastlini: pSenica in krompir, ki se prvic¢
omenjata 1767. NaSi predniki so uZivali veliko gozdnih sadezZev, nabirali
zeliSCa in sloveli po Cebelarstvu in vinogradnistvu. Razvita je bila ovCereja in
sadjarstvo (suSenje, Zganje). Slovenci so hrano, kuhali, prazili in cvrli.

14. Razlozi pojem rastlinski totemizem.
- Pobozje Castiti — jedi iz pSenice so pri nas tipiCne slavnostne jedi. Po
kmetovem je pSenica predobra za vsakdan. Jedi iz krusnih zit so tudi do
danes obdrzale mesto na slovenski prazni¢ni mizi.

15. OpiSi kazalce zdrave prehrane v procentih (Kazalci zdrave prehrane v % (tabela)
- nasiCene maScobne kisline: 0 - 10 %
- nenasiCene mascobne kisline: 3 -7 %
- beljakovine: 10 - 15 %
- ogljikovi hidrati: 50 - 70 %
- dietne vlaknine: 27 - 40 g
- sadje, zelenjava: do 600 g/dan
- semena, orehi: do 30 g/dan
- sladkor, med. 0 — 10 %
- holesterol: do 300 mg/dan
- sol: do 5 g/dan

16. KaksSne vplive ima dobra prehrana na zdravje.



- Z zdravim prehranjevanje zdravje varujemo in socasno preprecujemo Stevilne
dejavnike tveganja za nastanke bolezni. Preprecujemo debelost, povisan RR,
slad. bol., sréno-Zilne bol.

17. Prehrambeni kazalci zdrave prehrane.
- skupne mascobe: 15 — 30 %
¢ pasicene masc. kisl.: do 10 %,
* veckrat nenasiCene masc. kisl.:
0 omega 6: 3 - 7 % (semena, oreScki, olje oljne repice)
0 omega 3: 0,5-1,0 % (morske ribe, morski sadezi);
- beljakovine: 8 — 10 % pri visoko kaloricnem vnosu ,
10 — 15 % pri nizko kaloriénem vnosu;
- Holesterol: do 300 mg/dan;
- Vlaknine: 27 - 40/1000 kcal
- sadje in zelenjava: > 600 g/dan
- ribe: > 20 g/dan
- sol: <5 g/dan

18. Kaj so aditivi? Kako jih poimenujemo? NasStej vsaj 4 vrste.
- Vse snovi, ki so dodane Zivilu in ki se obiCajno ne uporabljajo ali uzivajo kot
Zivilo.
- Dodajajo se iz tehnoloskih in organoleptiCnih razlogov v proizvodnji ali
pakiranju
- Ker imajo neposredne in posredne ucinke na Zivilo, postanejo del Zivila.
- Sladila, barvila, konzervansi, antioksidanti

19. Kaj so dietna zivila? Nastej vsaj 4.

- Zivila, ki se zaradi specifi¢ne sestavine ali predelave bistveno razlikujejo od
obicajnih zivil.

- Namenjena so: osebam z motnjami prebave ali presnove, osebam s takSnim
fiziolo8kim stanjem, ki zahteva nadzorovano in usmerjeno prehrano,
dojenckom in malim otrokom

- kruh brez glutena, zivila brez laktoze, mleko 0,1% mascob, sir z manj mascob.

20. Kaj je lahka varovalna hrana? NasStej jih vsaj 4
- Zivila z manj3o koli¢ino (ali brez) mascob, sladkorjev (ogljikovih hidratov) oz.
beljakovin. Te nadomestimo z manj vrednimi snovmi: umetna sladila,
prehranske vlaknine, zrak
- Zzivila z manj holesterola, soli, kofeina, alkohola

21. Kaj so funkcionalna zivila? Nastej jih vsaj Stiri.
- Zivila, ki jim pripisujemo ve¢ kot tradicionalnim Zivilom. Organizem oskrbujejo
Z osnovnimi hranili ter preprecujejo obolenja in prispevajo k boljSemu
zdravstvenemu stanju
- mleko, ribe, jajca, olivno olje

22. NasStej vse ogljikove hidrate in jih natancno poimenuj!
- enostavni oh:
0 monosaharidi: glukoza, fruktoza, galaktoza, manoza
0 disaharidi: saharoza, maltoza, laktoza
- sestavljeni oh



o

glikogen
0 Skrob
0 Dbalastne snovi (celuloza, hemiceluloza, pektin, lignin)

23. NaStejte mascobe v prehrani!
- Poznamo prave mascobe in mas¢obam podobne snovi — lipoide.
- Prave masC€obe so masti in olja.
- MaScobam podobne snovi — lipoidi:
o0 fosfatidi (lecitin, kefalin — delujeta kot emulgatorja);
0 karotenoidi (tvorijo rumeno in rde¢o barvo — korenéek, marelice, solata
in drugo; glavni predstavnik je B karoten, ki je provitamin vitamina A).
0 steroidi (holesterol — nastaja v jetrih, dobimo pa ga tudi s hrano; je
sestavni del celicnih membran, tvori zolCne kisline in vitamin D).

24. Kateri sta dve poznani vrednosti holesterola? Razlozi njuno viogo.
- LDL (low density lipoproteins), ki se veze na beljakovine z nizko gostoto
(povecuje nalaganje na Zilne stene);
- HDL (high density lipoproteins), ki se veze na beljakovine visoke gostote
(omogoca izplavljanje holesterola iz zilnih sten in njegov prenos v jetra. Z
zdravim nacinom Zivljenja v organizmu zmanjSujemo LDL in povecCujemo HDL.

25. Kako delimo nenasic¢ene mascobne kisline in kak3en je njihov pomen?

- Nenasi¢ene mascobne kisline (MK) delimo na:
0 mono nenasic¢ene MK (oleinska — olivno olje in olje oljne repice);
0 poli nenasic¢ene MK — esencialne MK (linolna in linolenska);
0 Q 3 MK (alfa linolenska — morske ribe in sadezi, v sledeh pa olivno olje

in olje oljne repice, orescki, semena);

0 Q6 MK (linolna — vsa rastlinska olja, meso).

- Pomembno je razmerje med Q 3MKin Q 6 MK (1:5do 1:10)!

- Vplivajo na preventivo AMI.

26. OpiSi lastnosti mascob v prehrani.

- Specificna masa je manjSa kot pri vodi,

- topne so le v topilih,

- taliSCe je razli€no (vec je nenasiCenih MK, nizje je taliS¢e — olje 0 °C, mast 35
OC)

- tvorba emulzij (homogenizacija mleka);

- znana je tudi zarkost mascob;

- mascobe lahko segrevamo do visoke temperature 220 °C, €e jih premocno
segrejemo, glicerol prehaja v akrolein, ki je mocno aterogen.

27. NaStej beljakovine v prehrani.
- Enostavne — proteini: albumini, protamini, prolamini, histoni, skleroproteini
(keratin, kolagen, elastin) in
- Sestavljene — proteidi (B komponenta in prosteti¢na skupina): fosfoproteini
(kazein), kromoproteini (hemoglobin, mioglobin), glikoproteini (mucin, hitin v
gobah) in nukleoproteini (so sestavine celi¢nih jeder).

28. Nastej vsaj 5 zivil z visoko vsebnostjo holesterola.



29.

30.

31.

32.

33.
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35.
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- Mastno meso, jetra, mozgani, polnomastno mleko, mlecni izdelki, jajcni
rumenjak.

Nastej vsaj 5 zivil z visoko vsebnostjo beljakovin.
- PisCancje prsi brez kozZe, puranje prsi brez koze, govedina, svinjina,
mandeljni, losos, tofu.

Opisite nacine sprejemanja in oddajanja vode.
- Sprejemanje vode: pitje tekocin (2 — 2,5 l/dan), Zivila, presnova.
- Oddajanje vode: urin, blato, znoj, izdihani zrak.

NaStej 4 naloge vode v telesu in jih opisi.
- Naloge vode v telesu: voda je topilo, izlo€a odpadne snovi, je transportno
sredstvo, uravnava telesno temperaturo.

Uporabnost vode v prehrani
- v tekoCem stanju za pitje, pripravo hrane;
- v plinastem stanju za duSenje, ekstrahiranje, sterilizacijo;
- v trdnem agregatnem stanju za hlajenje in konzerviranje hrane.

Kaj pomeni dehidracija?
- Etiologija dehidracije: 2% izguba v 24 urah brez pitja. Simptomi: izguba 4%
telesne teze, veC kot 20% izguba je ogrozajoca.

Kako rehidriramo?
- Rehidriramo pocasi, daje se 1/4 do 1/3 kar manjka.

Nastej vsaj 5 vrst obolen;j, ki so lahko povezane z dehidracijo.
- glikozurija
- akutna odpoved ledvic
- visok krvni tlak
- debelost
- revmatic¢ne bolezni

Nastej vsaj 5 vitaminov topnih v vodi in v katerih Zivilih so.
- B 1 -tiamin: kruh, Zita, zrna,;
- B 2 —riboflavin: mleko in ml. izdelki, jajca, meso,;
- B 3 —niacin, nikotinska kislina, PP faktor: vsa B hrana, Zita, zrna;
- B 5 - pantotenska kislina. gobe, vsa B hrana, Zita, zrna,
- B 6 — piridoksin: zelenjava, vsa B hrana, Zita, zrna;

Nastej vsaj 5 vitaminov topnih v masc¢obah in v katerih Zivilih so.
- A—retinol; jetra, mleko in ml. izd.(smetana, maslo), sadje, rumena in zelena
list. zel.
- D - ergokalciferol (D 2),: pivski kvas; holekalciferol (D 3): ribje olje, jajcni
rumenjak;
- E —tokoferol: rastlinsko, sonénic¢no, olivno olje;
- K -—filokinon:Spinaca, solata, brokoli, ohrovt.

Nastej vsaj 5 makroelementov/mikroelementov in pri vsakemu 3 Zivila.



Makroelementi:
O natrij: meso, ribe, perutnina, zelenjava;
0 kalij: meso, mleko, sadje, zelenjava;
0 Kklor: sol, soljena hrana, kalijev klorid, Zivalski izdelki;
0 kalcij: mleko, sir, jogurt, strocnice, oreS¢ki, semena, jagodicevije;
0 magnezij: Spinaca, rukola, arasidi, ovseni kosmici, soja, koruza, fizol
Mikroelementi:
0 zelezo: leca, Skoljke, goveja jetra, sezamovo olje, sojino zrnje,
piS¢ancja jetra;
0 jod: alge, Skoljke in ribe, SpinaCa, ohrovt, koruza, polnovredna Zita,
jabolka, hruske;
o0 fluor: rzeni kruh, prekajeno meso, sardine, pivski kvas, jajca, piS¢ancje
meso, petersilj;
0 cink : Skoljke, polzi, raki, rdeCe meso, tunina, soja, otrobi in neolus¢en
rz;
0 baker: ostrige, jastogi, rakovice, articoke, avokado, redkvice, Cesen,
gobe, krompir;

39. Pojasni kaj so antioksidanti in kakSna je njihova vlioga?

So snovi, ki preprecCujejo ali zavirajo oksidacijo druge snovi.
Delujejo po principu odvzema prostih radikalov in darovanju vodikovih atomov.

40. Nastej vsaj 5 predstavnikov antioksidantov in pri vsakemu 3 Zivila.

vitamin C: jagodiCje, juzno sadje, paprika, brokoli, brsti¢ni ohrovt, krompir,
paradiznik, por;

vitamin E: rastlinske mascobe in olja, oreski, zita, kalCki, semena in nekatera
zelenjava (Spinaca, zelena, koromac);

karotenoidi: marelice, agrumi, temnolistnata zelenjava, korenje, paradiznik,
ohrovt, redkev, Spinaca, brokoli;

selen: ¢ebula, ¢esen, zita, pSenicni kalcki;

cink: stro¢nice, neolus¢ena zita, semena;

koencim Q-10: sojino olje, arasidi.

41. Kateri so koristni u€inki dietnih viaknin?

povecajo volumen blata

podaljSujejo obCutek sitosti (kontrola teze)

upocasnijo resorbcijo OH (znizevanje glikemi€nega indeksa)
nizajo raven LDL holesterola v zolCu

zavirajo absorpcijo hranil

vezejo vodo (oves, jabolka)

42. KolikSen je potreben dnevni vnos vlaknin?

Otroci: otrokova starost (leta) + 5 =g dietnih vlaknin/dan
Odrasli: 0,5 g dietnih vlaknin / kg TT na dan

43. Kaj so probiotiki in koristni ucinki ter nastej 3 zivila, kjer jih najdemo.

Probiotski izdelki izboljSajo (uravhavajo) crevesno mikrofloro.

Lahko so v obliki tabletk, kapsul ali fermentirani mle€ni izdelki kot so jogurt,
fermentirano mleko in sladko acidofilno mleko. Vsi izdelki vsebujejo
mlec¢nokislinske bakterije ali laktobacile ali bifidobakterije.

Koristni ucinki probiotikov:



0 pri motnjah v ¢revesni mikroflori;

0 pri pomanijkljivem razvoju mikroflore in izboljSanju zdravja (inhibicija
karcinogeneze, znizevanje holesterola, povecana resorpcija Ca,
laktozna intoleranca, sinteza vitaminov).

0 Vsebujejo jih: probioti¢na skuta, sir in celo klobase, mle€ni napitki in
namazi s probiotiki ter Zivila rastlinskega izvora, namenjena predvsem
vegetarijancem

44. Kaj so prebiotiki in koristni ucinki ter nastej 3 zivila, kjer jih najdemo.

- Prebiotiki so za Cloveka neprebavljivi ogljikovi hidrati in tako ne predstavljajo
neposredno hranil, vendar pozitivno vplivajo na Crevesno floro. Prebiotiki so
zazelena sestavina vsakodnevne prehrane. Mikroorganizmi Crevesne flore
namre€ proizvajajo encime, ki omogocajo prebavo prebiotikov in jih zato lahko
porabijo kot hranila.

- Radic, jeruzalemske artiCoke, regrat, ¢esen, por.

45. Hranilna vrednost sadja, strocnic, zit... (brez Stevilk)

- Hranilna vrednost zit: lahko prebavljivi OH, voda, B, M, vitamini: A, B1, B2, E,
K; mineralne snovi: Ca, P, Fe

- Hranilna vrednost sadja: veliko vode, vlaknin, OH, B, sadne kisline, lipidi,
vitamini (C, A, B 2); minerali (Ca, P, Fe, Na, K, Mg)

- Hranilna vrednost zelenjave: zelenjava z nizko energijsko vrednostjo: veliko
vode in vlaknin, vitamini, minerali; zelenjava z visoko energijsko vrednostjo:
veliko B in OH

- Hranilna vrednost stro¢nic: OH, B, M, vitamini (C, B1, B2) ;minerali (Ca, K, P,
Mg, Fe)

46. Hranilna vrednost mleka (tudi Stevilke oz. procente)
- vode 87 %, suhe snovi 12,5 %
- B32%
- M35-55%
- OH48%
- vitamini: A,D,E,K,B(1,2,3,5,6,9,12),C
- minerali 0,65 - 0,75 % (Ca, Na, K, P)
- druge snovi: mlec¢na kislina, citronska kislina, lecitin, kreatinin, enicimi

47. Prednosti uzivanja mleka v zgodnjem otroStvu
- Preventiva osteoporoze, , debelosti, povisanih mascob v krvi, poviSanega RR
in zmanjSanje simptomov astme.

48. Nastejte vsaj 4 mleCne proizvode.
- Smetana, surovo maslo, topljeno maslo, pinjenec, kajmak, siri

49. Hranilna vrednost jajc, mesa, rib, medu, pravih Cajev, Cokolade, kave...

- Hranilna vrednost jajc: vsebujejo vse esencialne aminokisline; beljak: voda, B;
rumenjak: 50 voda, B, M, vitamini (A, D, E, K), minerali, encimi

- Hranilna vrednost mesa: voda, B, M, OH, minerali:(Ca, P, K, Na, S, Mg, Fe);
vitamini (A, B kompleks)

- Hranilna vrednost rib: vsebujejo vse esencialne aminokisline; voda, B, M,
vitamini (A, B1, B2, D), minerali (P, Ca, Fe, 1)

- Hranilna vrednost medu: visoke koli¢ine lahko prebavljivih sladkorjev (glukoza,
fruktoza, saharoza); B, encimi, vitamini, mineralne snovi, arome, barvila



- Hranilna vrednost Cajev:tein, tanin, vitamini (C, B1, B2), F, eteriCha olja
- Hranilna vrednost kave: kofein, tanin, M, fenoli in kisline, oleinska in
palmitinska kislina

- Hranilna vrednost kakava: kakavovo maslo, B, ¢reslovine, teobromin, kofein,
voda

50. Proces zorenja mesa.
- GlikolitiCni procesi: encimi razkrajajo glikogen v mlec¢no kislino, pH s 7,4 na
5,5, Zival postane trda
- ProteolitiCni procesi: encimi razkrajajo B, meso postane mehko, so¢no, dobi
znacilno aromo in barvo.

51. Zakaj je potrebno stalno vnaSanje Zeleza v organizem. NaStejte 4 Zivila v hemiin 4 v
nehemi obliki.

- Je v naSem telesu sestavni del rdecih krvnick, del hemoglobina. Ce Zeleza ni
tvorjenje hemoglobina ni mozno. Potrebe po zZelezu so posledica naravne
izgube tega elementa, ker je zivlj. doba vsake krvniCke tri mesece; je prosti
atom Fe pripravljen za izdelavo novih krvnick; nase telo izgublja Fe tudi z
znojenjem; izguba krvi pri menstruaciji; vecje potrebe Fe v ¢asu nosec€nosti in
dojenja.

- Fe v hemi obliki: pi¢, jetra,piSCanec, ribe, testenine

- Fe v nehemi obliki: petersilj, mleko, jajca, soja, fizol.

52. Kako izboljSamo absorbcijo Zeleza in kaj absorbcijo Zeleza slabsa.
- Snov kot so tanin v kavi, ¢aju in vinu, otrobi, kalcij in rumenjak absorpcijo Fe
poslabsajo; prisotnost vit. C pa jo izboljSa.

53. Pomen uzivanja rib v prehrani.
- Uzivanje rib vsaj 1x na teden pomembno vpliva na preventivo miokardnega

infarkta. Pomembno je razmerje med omega-6 in omega-3 v prehrani bol. z
miokar. infar. 5:1 do najvec 10:1 v korist omega-6.

54. Osnovna hacela prehrane v nosec¢nosti.

- UZivanje uravnotezZene prehrane, pogosti manjsi obroki. Ne priporoCamo
kajenja, pitja alkohola, kave ve€ kot 2 skodelici na dan in uzivanja aspartama
(fenilalanin).

-V 2.in 3. tromesecju rabijo za 300 kcal/dan vecji vnos.

- Povecane so potrebe po beljakovinah (za 10 — 15 g/dan).

- Povecane so potrebe po Ca (1000 — 1300 mg), Zn, P, Mg, Fe (30 mg/dan), |
(175 mg/dan), folne kisline (do 800 pg), B6, B12, vitaminu C, Cu, Zn.

55. Za koliko je treba zviSati vnos energijskih vrednosti, beljakovin, Zeleza, kacija, joda...
med nosecnostjo.

-V 2.in 3. tromesecju rabijo za 300 kcal/dan vegji vnos.

- Povecane so potrebe po beljakovinah (za 10 — 15 g/dan).

- Povecane so potrebe po Ca (1000 — 1300 mg), Zn, P, Mg, Fe (30 mg/dan), |
(175 mg/dan), folne kisline (do 800 pg), B6, B12, vitaminu C, Cu, Zn.



56. Osnovna nacela prehrane med dojenjem.

- Zenska, ki doji, potrebuje okoli 500 kcal/dan ve¢ energije, potrebuje tudi 15 —
20 g beljakovin na dan vec kot zenska, ki ne doji. Dodatek 300 kcal zauzije z
mlekom in mle€nimi izdelki (3 E). Koli¢ina Ca v hrani naj ne presega 2,5
g/dan.

- Neustrezna prehrana vpliva bolj na koli¢ino kot na kakovost mleka. Potreben
je dovolj velik vnos tekocine (vsaj 2 I/dan).

- Zenska, ki doji, naj ne uZiva alkohola, ker prehaja na otroka, pa tudi izlo¢anje
mleka je slabse.

57. Nastej vsaj 2 razloga za in proti prehranjevanju in pitju med porodom.
- Za: spremenjen metabolizem OH, spremembe v presnovi mineralov, poviSana
potreba po B
- Proti: bruhanje, nevarnost aspiracije med morebitno anestezijo, lahko podaljsa
poro.

58. Kdaj zatnemo z uvajanjem kasic, medu, mesa, rumenjaka in beljaka pri otrocih.
- Cas uvajanja: ne pred 17. tednom in ne po 26. tednu; med 4 in 7 mesecem
- Uvajanje glutena: med 4 in 7 mesecem; v SLO med 6 in 7
- Uvajanje zelenjave: po 4 mesecu (zelenjavne kaSice, krompir)
- Uvajanje sadja: po 5 mesecu (sadje in Zita)
- Uvajanje mesa in rib: meso po 5 mesecu, ribe po 6 mesecu
- Uvajanje beljaka, kravjega mleka, medu: po 1 letu

59. Nastej 4 primere uporabe tekoce diete.
- Ob vrocinskih stanjih, en dan pred operacijo, po operaciji, opekline, enteralno
hranjenje

60. Nastej 4 primere uporabe pasirane diete.
- Pri tezkem poziranju, po resekciji zelodca, ko bolnik ne prenaSa trde hrane, po
odstranitvi zob (za vstavitev proteze)

61. Nastej 4 primere uporabe kaSaste diete.
- Pritezavah s poZiranjem in ZveCenjem, lahka hrana v zacetnih stadijih po
operaciji, GERB, po odstranitvi zob (zaradi proteze).

62. Kaj pomeni laZja oblika vegetarijanstva, zmerna oblika oblika vegeterianstva,
veganstvo, frutarianstvo.
- Lazja oblika: lakto-ovo vegetarijanci; odklanjajo le meso, vecina uziva ribe.
- Zmerna oblika: odklanja se meso in Zivalske izdelke, ljudje uZivajo le pecivo
pripravljeno iz jajc in mleka
- Strogo vegetarijanstvo
- veganstvo: ljudje uzivajo samo rastlinsko hrano
- frutarijanstvo: ljudje uzivajo samo sadje (tudi lupinasto)

63. Nastej 4 slabosti vegetarijanske prehrane.
- PovzroCa zdravstvene zaplete zaradi pomanjkanja vit. B1, B6, folne kisline,
belj. rudnin;
- Velike koli€ine vit. C in vlaknine zniZajo absorpcijo esencialnih elementov.

64. NaStej vsaj 6 pomembnih zivil v vegetarijanski prehrani.
- Fizol, leCa, soja, laneno seme, CiCerika, kalCki, aloa vera, probiotiki, prebiotiki.
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65.

66.

67.

68.

69.

70.

71.

72.

73.

74.

Kaj pomeni ORS in kdaj se omenja?

- Oralna rehidracijska sol; oralna rehidracija je z ORS ucinkovita in omogocCa
nadomescanje zaCetne izgube tekocine in elektrolitov in zadrZzevanje zadostne
rehidracije pri nadaljnjih diarejah. Sestava: Na klorid, K klorid , Na bikarbonat,
glukoza.

Osnovna nacela prehrane pri driski pri ORT shemi.

- Uporaba ORS za rehidraciji, hipotoni¢na solucija, hitra oralna rehidracija (3-4
ure), hitra realimentacija z normalno hrano, ¢e po 4 urah Se vedno tekoce
odvajanje, nadaljevanje z ORS. Ce ORS, specialna terapija ni potrebna (ni
potrebnih drugih specializiranih formul ali zdravil), dojenje pa normalno

Nastej vsaj 4 bolezenska stanja ko je potreben zmanjSan vnos beljakovin.
- Pri fenilketonuriji, putiki, akutna in kronic¢na ledvi¢na odpoved.

Nastej vsaj 4 bolezenska stanja ko je potreben povecan vnos beljakovin.
- Med stresom, infekcija, vecji in manjSi kirurSki posegi, dekubitus, hepatitis,
ciroza.

NaStej nekaj zivil s poveCano vsebnostjo holesterola.
- Mastno meso, jetra, mozgani, polnomastno mleko in ml. izdelki, jajcni
rumenjak

Nastej vsaj 4 bolezenska stanja ko je potreben zmanjSan vnos soli.
- Pri poviSanem RR, pojavu src¢no zilnih boleznih, kroni€nem gastritisu,
sladkorna bolezen

Katera zivila izklju€ujemo iz prehrane pri celiakiji?
- lIzklju€¢imo vsa Zivila, ki vsebujejo gluten
industrijski mesni izdelki (paStete, hrenovke);
- PJOR
judne kocke, instant juhe, ketchup, gorcica, gotova majoneza;
pijaCe iz avtomatov, polnjene ¢okolade ali bomboni;

NaStej vsaj 6 Zivil z poviSanim in znizanim glikemi¢nim indeksom.
- Visok: glukoza, peCen krompirCek, Cips, zemlja bela mleCna, kuhano korenje,
lubenica, sladke pijace, piskoti, bela moka;
- Nizek: riz basmati dolgi, polnozrnate testenine, rdeci fizol, suhi grah, jogurt,
CiCerika, jabolka, temna Cokolada, zelena zelenjava, paradiznik.

OpiSite vsaj 4 ugodne ucinke znizanega glikemi¢nega indeksa
- ZmanjSa apetit, nizek glukozni odziv po obroku, podaljSan obcutek sitosti,
laZje uravnavanje telesne teZze, manj kardiovaskularnih zapletov.

NaStej vse oblike enteralnih formul
- Polimerne formule: prebava po normalni poti, popolna dietna hrana
- Elementarne formule: narejene iz delno ali popolno hidroliziranih hranil
- Modularne formule: vsebujejo eno vrsto hranil, dodatek k osnovni formuli
- Specializirane formule: modificirana sestava, pri posameznih obolenjih.
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75. Nastej vsaj 6 indikacij za rabo enteralnih formul.
- poskodbe mozganov
- anoreksija
- poskodbe tumorja in poziralnika
- malabsorbcijski sindrom
- pancreatitis
- pred- in pooperativha obdobja

76. Nastej vsaj 5 pomembnih hranil, ki ugodno vplivajo na celjenje ran.
- Prehrana pomembna z rudninami in energijo ima pomembno viogo pri celjenju
ran.
- NajpomembnejSi aminokislini sta arginin in glutamin.
- PriporoCena zivila OH: veliko sveZega sadja, med in Zita
- PriporoCena zivila M: hladno stiskana rastlinska olja, orescki, semena
- Mikro-nutrienti, vit. A, vit. B12, vit. C, cink.
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