Placana objava

Raznovrstna in uravnotezena prehrana

Uravnotezena prehrana ni pomembna
osnova le za zdravje, temve¢ tudi za dobro
pocutje ter za telesno in duSevno
zmogljivost. Potrebne raznolikosti ne
dosezemo z uzivanjem ene same skupine
zivil: $e ve¢&, uzivanje enostranske - bodisi
zgolj mesne bodisi brezmesne hrane, je
namre¢ zdravju lahko tudi nevarno.

RDECE MESL 1elo ga potrebuje!

7 danagnjim hitrim in stresnim Zivljenjskim
slogom telesu ¢edalje tezje zagotavljamo vse,
kar potrebuje za vitalnost in dobro pocutje.
Na splosno lo¢ujemo belo in rde¢e meso, ki
je dragocen vir hranljivih snovi: biolosko
visokovrednih beljakovin, ki so telesu nujno
potrebne, vitaminov skupine B, rudnin, Se
posebej tistih z mikroelementi, pa tudi esen-
cialnih mas¢obnih kislin. Med vsemi vrstami
je prav rdete meso najpomembnejsi vir
Zeleza, cinka in vitaminov supine B, dolgo-
veriznih omega-3 mas¢obnih kislin in kon-
jugirane linolne kisline, ki so po kriterijih
dnevnih potreb med klju¢nimi in jih v prehra-
ni sodobnega ¢loveka pogosto primanjkuje.
¢ Pomanjkanje cinka slabi imunski sistem
- tveganje za bolezni je ve&je. Poleg
krepitve imunosti je cink vklju¢en v
encimske procese, ki pospesijo ali upocas-
nijo metabolizem in rast celic, proizvodnjo
testosterona in razvoja misic. Pomemben
je pri tvorbi inzulina, za delovanje prostate
in moZganskih celic, pospesuje celjenje
ran, preprecuje nalaganje holesterola in
izboljsa delovanje celic, pomembnih za
percepcijo okusa.

/

® Pomanjkanje Zeleza je vzrok za slabso
oskrbo telesa s kisikom, slabokrvnost, in
zato za utrujenost in omoti¢nost. Zelezo
je s prehrambnega vidika najpomembnejsi
element v rde¢em mesu (je gradnik krvne-
ga in mi§i¢nega barvila), hkrati pa je tesno
povezano s prenosom in izkori§¢anjem
najpomembnej$e molekule Zivljenja - kisi-
ka, ki je klju¢en tudi za delovanje
mozganov, zato njegovo pomanjkanje
prizadene vse telo.

Vitamini skupine B iz hrane sprosc¢ajo
energijo. Posebej pomemben je B,,, saj ga
ne moremo najti v zivilih rastlinskega izvo-
ra. B, ima pomembno vlogo pri varovanju

nase DNK in Ziv¢nega sistema, pomanj-
kanje pa lahko privede celo do okvare
mozganov, hrbtenjace in Zivcev ter je lahko
vzrok okvare vidnega Zivca in krvavitve v
mreZnico, poslabsanja ali celo izgube vida.
Pomanjkanje pri nose¢nicah je lahko usod-
no za razvoj plodu. Pri najmlajsih se lahko
pomanjkanje pokaZe zelo kmalu kot raz-
draZljivost, nejes¢nost, brezvoljnost, naza-
dovanje v razvoju in izguba sposobnosti za
izvajanje Ze pridobljenih spretnosti.

Rdec¢e meso ni nezamenljivo, a ponudba
esencialnih snovi ni enakovredna. Vzrok je
razlicna “bioloska razpolozljivost”, kar
pomeni, da telo odvzame in uporabi le
dolo¢en odstotek razpoloZljivih snovi.
Rudnine, npr. v $pinaci, ki je po sestavi in
vsebnosti le-teh podobna rde¢emu mesu, so
tudi do 20-krat manj izkoris¢ene.

Mnenje strokovnjaka

“Zmotno je prepricanje, da

je za varovalno in

uravnotezeno  prehrano

primerno le perutninsko

meso. Analize in raziskave

dokazujejo, da je rdece

meso hranilno bogato in

prehransko fiziolosko varno 7zivilo. Poleg
tega danes z naravno, pa$no prirejo in selek-
cijo rdec¢e meso slovenskega porekla dosega
bistveno manj mascob kot neko¢, kakovost
mascob pa postaja z vidika zdrave prehrane
ugodnejia. Stevilni strokovnjaki prehranske
znanosti smo zato mnenja, da lahko v zdra-
vo prehrano vklju¢imo enakovredno vse
vrste mesa, tudi in predvsem rdece. Seveda
pod pogojem, da je pusto.”

Dr. Bozidar Zlender je vodja katedre za tehnologijo mesa na
Biotehniski fakulteti v Ljubljani in eden najvecjih slovenskih
strokovnjakov s podrocja.

Meso domacega porekla je
kakovostno meso

Zdruzenje slovenskih proizvajalcev mesa in
mesnih izdelkov je v sodelovanju =z
Ministrstvom za kmetijstvo, gozdarstvo in
prehrano izdelalo sistem nadzora, ki
potrosnikom zagotavlja $e varnej§i nakup
mesa in mesnih izdelkov. Meso slovenskega
porekla je med najkakovostnej$imi in je v
tujini celo bolj cenjeno kot doma, v pripravi
pa je tudi posebno oznacevanje, ki bo
temeljilo na sledljivosti. Znak “meso

slovenskega porekla” bo potrosnikom zago-
tavljal, da kupujejo meso domace prireje,
torej najvedje kakovosti.




