KAKO PREMAGATI APETIT ?

Zasvojeni z ogljikovimi hidrati 1?

Tako genetika kot Zivljenjski slog odloCata o telesni tezi posameznika. Prekomerna telesna teza pri
otroku, mladostniku ali odraslemu je v veCini primerov posledica telesne neaktivnosti, ki jo spremljajo
nezdrave prehranjevalne navade. Med pogostejSe nezdrave prehranjevalne »razvade« Stejemo
prenajedanje, opusCanje posameznih obrokov, neredno prehrano, koncentriranje obrokov v
popoldanskem in pozno vecernem Casu, vedno pogostejSe enostranske diete (visoko beljakovinska,
loCevalna dieta,...).

Slabe prehranjevalne navade in kratkotrajni uspehi enostranskih diet lahko vodijo tudi v tako
imenovano zasvojenost z ogljikovimi hidrati.

0 »zasvojenosti z ogljikovimi hidrati« lahko govorimo takrat, ko pri posamezniku opazimo:
- Povecano uzivanje hrane bogate z ogljikovimi hidrati v daljSih ¢asovnih obdobjih in v
vecjih koli¢inah kot jih posameznik potrebuije.
- PonavljajoCe uzivanje hrane bogate z ogljikovimi hidrati, ne glede na mocno zeljo po
zmanjSanju uzivanja ali njenem nadzoru.
- PonavljajoCe uZivanje hrane bogate z ogljikovimi hidrati, ne glede na zavest, da to
povzroCa oziroma poslabSuje posameznikove telesne in psihicne tezave.

Ce smo odkriti, smo potemtakem vsi bolj ali manj zasvojeni z ogljikovimi hidrati. Vendar smo si za
tovrstno »zasvojenost« krivi sami. ReSitev iz zacaranega kroga prenajedanja predvsem z ogljikovimi
hidrati je dokaj preprosta, le nekaj motivacije in spodbude potrebujete. Spremeniti morate nacin
Zivlienja, vanj vkljuciti redno telesno vadbo ter svoje slabe prehranjevalne navade spremeniti v
zdravo prehranjevanje.

Da bo na poti do zastavljenega cilja lazje, vam ponujamo nacin prehranjevanja, ki je bogat predvsem
z zelenjavo, sadjem in beljakovinskimi zivili, glavna ogljikohidratna zivila (Skrobna zivila) pa nekoliko
omejimo, poleg tega pa v prehrano vkljucujemo le tista z niZjim glikemi¢nim indeksom (o tem smo v
eni izmed prejsSnjih revij ze govorili).

Prehrana pri uravnavanju telesne teze

Priporocilo, da je potrebno pojesti tri do Stiri obroke dnevno, se marsikomu zdi prevec preprosto, da bi
ga bilo sploh potrebno omenjati. A vendar je iziemno pomembno. Tako opuscanje obrokov na eni
strani kot pretiravanje z vmesnimi prigrizki na drugi strani, sta najpogostejSa vzroka narascanja
telesne teze.

Zajtrk

Zajtrk je prvi dnevni obrok, ki naj bo najobilnejsi. Nekateri zatrjujejo, da zjutraj
preprosto niso lacni. Ce zjutraj niste lacni to pomeni le eno, da ste zvecer pojedli
prevec.

Zajtrk naj se pricne s svezim sadjem. Sestavni del vsakega zajtrka naj bodo
ogljikohidratna Zivila bogata s prehranskimi vlakninami (polnozrnat kruh, kase,
Zitni kosmici brez dodanega sladkorja, nesladkana marmelada). K zajtrku sodijo
tudi posneto mileko, skuta ali manj masten jogurt in seveda nekaj masCobe v obliki kvalitetne
margarine ali masla. Obcasno namesto skute in kosmicev lahko zauzijemo jajce ali jajéno omleto,
pusto Sunko ali sir.

Malica

Malica je premostitveni obrok med zajtrkom in kosilom ali med kosilom in
vecerjo. Zato naj bo energijsko najrevnejsi. Predlagamo sadez ali jogurt, ¢e vam
tekne tudi nekaj mandeljnov ali orehov. V primeru da si ne morete privosciti
kosila, naj bo malica obilnejSi obrok, sestavljena podobno kot zajtrk.




Kosilo

Kosilo naj bo drugi najvecji dnevni obrok. Tako pri kosilu kot tudi pri vecerji
damo prednost zelenjavi in kvalitethnemu beljakovinskemu Zivilu kar dopolnimo z
manjSo koli¢ino Skrobnega Zivila z nizkim GI, ki je hkrati bogat s prehranskimi
vlakninami.

Pred glavno jedjo pojejte veCjo skodelico solate, ki ste jo pripravili iz
raznovrstne surove zelenjave. Surova zelenjava vsebuje tudi vlaknine, ki dobro
napolnijo Zelodec. Solato lahko zacinite z obicajnim prelivom (olj¢no olje, kis) ali
Z jogurtovim prelivom, ki ste mu dodali domace diSavnice. Prelive pripravite sami, ker imajo zZe
pripravljeni prelivi, ki jih kupimo v trgovini, obi¢ajno dodan skrob in vecjo koli¢ino mascobe.

Glavna jed naj bo vedno meso, perutnina in ¢im pogosteje ribe s prilogo kot je kuhana ali popeCena
zelenjava in Zlico ali dvema »dobrih skrobnih Zivil« torej tistih z nizkim GI. Izogibajte se krompiria,
koruze, kus kusa, raje posegajte po polnovrednih testeninah, rizu ali kasi ...

Vecerja

Vecerja naj bo lazja. Vsekakor jemo ¢im bolj zgodaj, vsaj 3 ure pred spanjem.
Preprosto povedano naj bo vecerja ¢im lazja zato, ker se od iste jedi zvecCer bolj
redite kot ¢e bi jo pojedli za zajtrk ali kosilo. Ko se boste navadili na reden in
obilen zajtrk in ne boste ve¢ opuscali kosila, vam ne bo potrebno vecerjati » po
knapovsko« kot ste velikokrat do sedaj.

Vecerjo pripravite po enakih nacelih kot kosilo. Vecerjo zacnite z dobro
zelenjavno juho (buckina, cvetacna, brokolijeva...) ali gosto gobovo, ¢ebulno in paradiznikovo juho.
Zraven pojejte polovicno porcijo zelenjavnega polnozrnatega riZa ali polnovredne testenine z gobovo
omako ali tuno in olivami.

Hranilna sestava obrokov

Makrohranila naj pokrivajo sledeci delez dnevnih energijskih potreb:

[NOgljikovihidrati =0/  Proteini=20% |  Mascoba=30% |




OGLJIKOVI HIDRATI IN GLIKEMICNI INDEKS

Koli¢ina in vrsta hrane, ki jo pojemo odloca o tem, kako visoko in kako hitro bo narasel krvni sladkor.
Ogljikovi hidrati v hrani najbolj vplivajo na gibanje krvnega sladkorja. V zgodnjih 80 letih so kanadski
nutricionisti prepoznali ne predvidljivost glukoznega odziva in so zato uvedli koncept glikemicnega
indeksa. Gre za dodatek k informaciji o hranilni sestavi zZivil v prehranskih tabelah. Pri sestavljanju
jedilnikov z ogljikohidratnimi zivili nam olajSa odlocitev katero ogljikohidratno Zivilo je primerno oz.
neprimerno.

Porast krvnega sladkorja

Krvni sladkor glukoza, bel kruh 100%

fizol 30%

Y

1 ura 2 uri

Slika 1: Porast krvnega sladkorja po zauzitju Ciste glukoze ali belega kruha in po zauzitju stroCnice

Glikemicni indeks (GI) odseva hitrost prebave in absorbcije Zivil, ki so bogata z ogljikovimi hidrati.
Na velikost GI Zivila ali jedi vpliva oblika hrane, vkljucno z velikostjo delcev zaradi mletja ali obdelave;
pristnost neposkodovanih zrn, tekstura, viskoznost ter prisotnost topnih vlaknin, stopnja mehanske in
termi¢ne obdelave hrane, ki vpliva na stopnjo poskodavanja celicnih struktur skroba in na stopnjo
njegove Zelatinizacije. Nadalje na velikost Gi vpliva tudi prisotnost fruktoze in laktoze (obe imata
nizek GI), razmerje amiloze in amilopektina v skrobu (amilozna oblika Skroba se presnavlja pocasneje)
in interakcije Skrob - beljakovina in Skrob - mascoba (vedja koli¢ina mascobe in beljakovin v hrani
upocasni presnovo).

Z drugimi besedami pomeni GI razvrs¢anje zivil, ki je osnovano na hitrosti odziva glukoze v krvi po
zauzitju, v primerjavi z referenc¢nim Zivilom, ki je bodisi glukoza ali bel kruh.

GI pod 50 = nizek glikemicni indeks Zivila,
GI nad 55 = visok glikemicni indeks Zivila
referencno zivilo = glukoza (GI = 100)

Zakljucek

Ogljikovi hidrati so in bodo ostali najpomembnejse hranilo, ki ga nas organizem potrebuje vsak dan za
opravljanje najosnovnejsih telesnih funkcij. Na eni strani organizem izkoris¢a ogljikove hidrate kot vir
energije, na drugi pa lahko prekomeren vnos enostavnih ogljikovih hidratov in ogljikovih hidratov z
visokim glikemi¢nim indeksom vodi v povecevanje telesne teze in v skrajnih primerih v druge
sistemske bolezni in pozne zaplete.

. Literatura pri avtorici
Andreja Sirca - Campa, univ. dipl. inz.



Razpredelnica glikemicnih indeksov (GI) hrane bogate z ogljikovimi hidrati

Zivila z visokim GI

Zivila z nizkim GI

maltoza 110 nerefiniran riz 50
| glukoza 100 riz basmati dolgi 50
pecen krompiréek 95 sladki krompir — topinambur 50
rizeva moka 95 testenine polnozrante 50
predelan skrob 95 testenine »al dente« 45
krompirjev pire 90 musli nesladkani 45
Cips 90 nesladkana Zita s celim zrnjem 40
preste, bobi palcke 80 svez grah 40
med 85 ovseni kosmici 40
Zzemlja bela mle¢na 85 rdec fizol 40
beli kruh (hamburger) 85 svez sadni sok brez sladkorja 40
kuhano korenje 85 testenine ¢rna moka »al dente« 40
koruzni kosmici, pokovka 85 pumpernikel 40
instant riz 85 polnozrnat rzen kruh 40
rizev kolac 85 suhe fige 35
kuhan bob 80 suhe marelice 35
paladinke 75 suhi grah 35
buca »cimetka« 75 mlecni izdelki (jogurti) 30
lubenica 75 bel fizol v zrnju 30
sladkor (saharoza) 70 CiCerika 30
bel kruh (francoska Struca) 70 jabolka 30
Toast pSenicni beli 70 hruske 30
sladkana refinifana Zivila 70 pomarance 30
mlecna ¢okolada 70 strodji fizol 30
krompir v oblicah 70 sojini rezanci 30
gazirane sladke pijaca (coca-cola) 70 pSenicni otrobi 30
piskoti 70 pSenicna tortilja 30
koruzni zdrob 70 ajdova kasa 30
bel riz 70 prirna kasa 30
rezanci, ravioli 70 korenje surovo 30
moka bela 70 jeSprenj kuhan 25
moka polnozrnata 70 marmelada brez sladkorja 22
polenta z margarino 70 zelena leca 22
francoski rogljicek 70 temna ¢okolada (70% kakav) 22
rozine 65 cesSnje 22
krompir kuhan v vodi 65 fruktoza 20
pesa 65 soja zrnje 15
sladkane marmelade 65 lesniki, arasidi, mandlji 15
kus kus 65 sveze marelice 15
refiniran pSenicni zdrob 60 zelena zelenjava 15
banana, ananas, melona 60 jajcevci 15
sladoled mle¢ni navadni 60 paradiznik 15
bio kekes — Medex 60 bucke 15
testenine navadne prekuhane 55 Cesen 15
marelica 55 Cebula 15




RECEPTI za jedi z nizkim GI

Polnozrnati kruh

1000g pSenic¢ne moke iz polnega zrnja
300g rZzene moke

200g jeCmenove moke

45g kvasa

30g soli

800ml vode

5g sladkorja

Kvas vzhajamo v 400ml vode, ki smo ji dodali sladkor. Moke presejemo in stresemo v vecjo posodo,
kjer bomo zamesili testo. Moko solimo, sol dobro vmesamo med moko, kajti ne dobro Ce sol pride v
stik s vzhajanim kvasom. Dodamo vzhajani kavs in iz vseh sestavin zamesimo testo, ki ga dobro
pregnetemo Testo pustimo pocivati vsaj pol ure. Ponovno pregnetemo, ker imamo vecjo koliCino teste
lahko oblikujemo3 ali 4 manijse hIebEkev in jih pustimo vzhajati na toplem 40minut do ene ure.
Pecemo pri temperaturi 220°C 35 minut. Cas peke je odvisen od velikosti hleb&ka.

Ker je peka kruha v vsakdanjem hitrem tempu Zivljenja skoraj nemogoca in nam vzame veliko ¢asa le
namig tistim, ki bi se Zeleli kljub vsemu pocrkljati s sveze pecenim domacim kruhom. Lahko si omislite
» avtomat za peko kruha«. Na slovenskem trziscu jih je moc dobiti kar nekaj. Avtomat opravi vse
namesto vas, le sestavine mu je potrebno odmeriti v posodo in nastaviti Zeljen program. Sam nato
mesa, gnete, pusti testo poCivati, vzhaja in na konci Se spece. Za vse, ki vas zanima kako speci ovsen
ali pirin kruh boste nasli recept v nadaljevanju besedila.

Kruh iz pirine moke ( recept za pripravo kruha v avtomatu)
400ml vode

vvvvvv

vvvvvv

1 V> Cajni zlicki suhega kvasa

Sestavine po zgoraj opisanem vrstnem redu stresemo v posodo avtomata za peko kruha. Nastavimo
osnovni program, ki traja ¢asovno 3 ure in zapremo pokrov. Ko je kruh pecen nas zvocni signal
opozori, da kruh vzamemo iz avtomata, ga zavijemo v prtiC in poCakamo, da se ohladi. Tako imamo v
treh urah brez pretiranega napora sveze peCen kruh, brez dodatkov ki gre v slast prav vsem, po
kuhinji pa lepo disi po sveze pecenem kruhu kot nekoc iz kuhinj nasih babic.

Ravioli z rZzeno ali ajdovo moko in mesnim nadevom

nadev:

150g Spinace

50g puste Sunke

180g mlete govedine

sesekljan petersilj

1 jajce, sol

Vse sestavine drobno narezemo, zmeSamo v maso s katero nadevamo testo in oblikujemo raviole.

testo:

500ml rZene ali ajdove moke

500ml pSenicne moke

2jajci, sol

150ml do 250ml vode

1 Zlicka mleka

V veliki skledi zmeSamo moko in sol. posebej zmeSamo jajca, olje, mleko in 150ml vode, dobro
premeSamo. Postopoma dodajamo jajca z dodatki v moko. Po Zlicah dodajamo preostalih 75ml vode in
oblikujemo Cvrsto a volno testo. testo naj pociva v plasticni foliji v hladilniku vsaj pol ure. Nato ga
razdelite na Stiri enake dele. Prvi del stresite na nekoliko pomokano delavno povrsino, sploscite in



tanko razvaljajte na 2 mm debelo. Razvaljano testo narezite na 10cm dolge trakove. Nanj nalozite
nadev v razdalji po 1 cm.z rumenjakom namazite sticne robove, prepognite testo na polovico po vsej
dolZini in razreZite da razreZite v raviole. Raviole kuhamo v slanem kropu 3 do 5 minut.

omaka iz jajCevcev in paradiznika:

50g oljtnega olja

600g svezih na koscke narezanih, olupljenih paradiznikov

250g paradiznikove omake iz ploCevinke

100g jajc¢evcev narezanih na trakove

sol, pimet, bazilika, roZmarin,poper

V veliki posodi na zmernem ognju segrejemo olje in na njem preprazimo jajCevce in strok Cesna,
dodamo na kocke narezan olupljen paradiznik, paradiznikovo omako in zaCimbe. Omako na zmernem
ognju dusimo 30 minut, nato posodo odkrijemo in kuhamo Se nadaljnjih 30 minut, da se omaka
zgosti, obcasno omako premesamo.

Ajdova kasa z jurcki

300g kuhane ajdove kase

150g cebule

30g suhih jurckov

100ml nemastne smetane z kuhanje (10% mascobe)

petersilj, Cesen, sol, olivno olje

Na olivnem olju preprazimo drobno narezano ¢ebulo, dodamo strok sesekljanega ¢esna. Prazeni Cebuli
pridenemo predhodno v vodi namocene jurcke, solimo. Tako pripravljenim jurckom dodamo kuhano
ajdovo kaso in smetano premeSamo in ponudimo, kot samostojno jed s skledo zelene ali sestavljene
solate.

PraZeni polnovredni kosmici
sestavine za 1 osebo

5Zlic meSanih kosmicev ( rzeni, ovseni, pSenicni in jeCmenovi)

1 Zlicka margarine

1 zlicka medu

250ml posnetega mleka

Toplo ali hladno mleko vlijemo v skodelico. V ponvi segrejemo margarino in na njej oprazimo kosmice,
na koncu dodamo med (med naj karamelizira). Tako pripravljene kosmice stresemo v mleko. Tako
pripravljeni kosmici so bolj hrustljavi. Mleko lahko zamenjamo tudi z jogurtom, tudi sadje lahko
narezemo kar med kosmice.

Testenine s Cicerkino omako
sestavine za 4 osebe

300g polnovrednih testenin (Spageti ali makaroni)

30ml/2 Zlici olj¢nega olja

200g tanko narezana Cebula

3009 narezana rdeca paprika

2509 svezegda olupljenega nadrobno narezanega paradiznika

300g kuhane cicerke

30ml/2 Zlici kaper

5ml/1 Zlicka origana

sol,poper,bazilika

Testenine skuhamo po navodilu al'dente. V posodi segrejemo oljcno olje, prepraZzimo Cebulo in papriko
toliko ¢asa de se zmehca, dodamo paradiznik in kuhano ci¢eko,skupaj z tekocino, ki je ostala pri
njenem kuhanju. Po okusu solimo, dodamo za¢imbe in kuhamo $el5 minut. Omako primesamo
testenine, pogrejemo in jed ponudimo vro€o s parmezanom in svezim origanom.
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