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AKTUALNO: imunska odpornost in mikrobiota

Kako si lahko pomagamo s pre

b Janja Stragek, univ. dipl. inZ. Zivilske tehnologije, svetovalka za prehrano v Termah Krka

Crevesna mikrobiota v veliki meri vpli-
va na udinek zauZite hrane - na njene
koristne ali $kodljive u¢inke na organi-
zem. Vpliva namre¢ na razliéne procese,
kot so obramba proti patogenim bakte-
rijam, razvoj in delovanje imunskega si-
stema, razvoj ¢revesnih resic, fermen-
tacija neprebavljivih ogljikovih hidratov
oz. vlaknin ter anaerobni metabolizem
beljakovin.

V &revesju se nahaja kar 90 % celot-
nega imunskega sistema, zato je nadvse
pomembno, da ohranjamo ta del naega
telesa zdrav in v dobrem stanju, da se
lahko imunski sistem posledi¢no bori
proti bakterijam, ki 3kedijo. Na drugi
strani so »koristne« bakterije, ki so iz-
redno pomembne za na3e splo3no zdra-
vje ter za procese prebave in presnove.
Da bi se bakterije dobro poéutile, jim
moramo zagotoviti dovolj hrane in jim
omogociti dobro okolje, pravo tempe-
raturo, stopnjo kislosti idr. Zato je po-
membno, da je hrana raznolika, lo-
kalno pridelana, da vsebuje veliko
vlaknin in da uZivamo ¢im manj hra-
ne, ki dokazano povzroéa veliko skode
na$i mikrobioti. S tem mislimo kon-
zervirano in predelano hrano, ki vse-
buje snovi, ki uni¢ujejo bakterije, da
zai¢itijo propadanje jedi. Vendar pa z
zauZitjemn take hrane unitujemo tudi
bakterije v nas, ki jih (za zdravje) nujno
potrebujemo.

Probiotiki in prebiotiki

Pri vzpostavljanju ravnovesja v éreve-
sni mikrobioti pomagajo probiotiki. Stu-
dije kaZejo, da so to lahko probiotiki, ki
vsebujejo samo eno ali dve bakteriji, ¢e-
prav bi logi¢no pri¢akovali, da so 3e
boljii tisti, ki vsebujejo zelo veliko raz-
novrstnih bakterij. Dr. Maja Rupnik iz
Nacionalnega laboratorija za zdravje,
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okolje in hrano poudarja: »Probiotiki
niso bombonéki in nenehne jemanje
probiotikov ni najkoristnej$e. Tako na-
mre¢ dobivamo v svoje telo veliko §tevilo
mikroorganizmov, ki so nam po svoje
tuji.« Dodaja, da lahko veliko naredimo
Ze preventivno: »Ko jemo, hranimo
sebe in svoje bakterije, zato moramo
uZivati &im bolj pestro in raznovrstno
hrano.«

Probiotitne bakterije ugodno uéinkujejo
na gostitelja z uravnavanjem njegove
¢revesne mikrobiote in s stimulacio imun-
skega sistema, ki ima kljuéne vloge pri
prepredevanju nekaterih obolen) Zwila,
ki vsebujejo probiotike, so jogurts, kefir,
kislo zelje, kisla repa, fermentirana zele-
njave .

Prebistiki pa so prehranske viaknine,
ki so hrana za prijazne probioti¢ne
bakterije v {revesju.

Jesenko-zimska pojedina
s kislim zeljem in kislo repo
za boljso imunsko odpornost

Za zaCetek nekaj zanimivosti. Po-
zitivine uéinke kislega zelja je poznal
Ze Hipokrat, znameniti Sebastian
Kneipp ga je oznatil kar kot krtaco za
Zelodec in ¢revesje, mornarji pa so si
vtasih na dolgih potovanjih z uZivanjem
kislega zelja pomagali proti skerbutu.
Kisla repa poleg Gii¢enja organizma
tudi pomlajuje. Da, danes veliko sliimo
oraznih o¢i$€evalnih dietah, ki jih nai
predniki nise poznali. Saj jih tudi niso
potrebovali - z vsakodnevnim uZiva-
njem kisle repe so namre¢ temeljite in
redno &istili organizem in krepili svoje
zdravije.

Imunski sistem je med najbalj obcutljivimi pokazatelji, da je z nasimi prehranskimi navadami
morda nekaj narobe. Ze kraj$a prehranska sprememba na slabse lahko povzrocdi teZave

z okuzbami. Delovanje imunskega sistema pa je tako s pravilno prehrano mogoée tudi izboljsati.
Pomembno je, da je nasa prehrana raznovrstna in uravnoteZena, saj lahko tako telo izbere zase
potrebne koliCine vitaminov, mineralov in antioksidantov. Ob tem pa se varovalne bakterije

v crevesju, ki tvorijo naso naravno mikrobioto, lahko razmnoZujejo in ugodno vplivajo na naso
naravno odpornost.

Kislo zelje je
zakladnica zdravja

Kislo zelje vsebuje velike koli¢ine vi-
taminov, predvsem vitamina C, mine-
ralov, rudnin in vlaknin. Kot vedina
drugih fermentiranih Zivil pospeiuje
¢i3¢enje prebavil in izbolj¥uje presnovo.
Tako se zaradi izbolj$ane ¢revesne flore
dolo€ena hranila laZje absorbirajo v
¢revesju, kar posledi¢no krepi imunski
sistem. Zaradi njegovih izredno koris-
tnih uéinkov za zdravje je najbolje, da
kislo zelje uZivamo presno, saj s ku-
hanjem izgubi preveé zdravilnosti in
hranljivosti.

Z uzivanjem kislega zelja se lahko izo-
gnemo Stevilnim zdravstvemim teZavam,
ki so povezane z zimskimi prehladi, sla-
bokrvnostjo, kezmimi spremembami in
povecano telesno teZo, U€inkovito je tudi
prt slab: prebawi

Kisla repa oskrbi nase telo
s potrebnimi vlakninami,
beljakovinami in ogljikovimi
hidrati

Poleg tega pa je tudi bogat vir kalcija,
natrija, kalija, magnezija, Zeleza in fos-
forja ter vitaminov B,, B,, B, in C. Vsebuje
tudi folno kislino in antioksidante, ki
zavirajo procese staranja. V njej je pri-
sotnih tudi precej glukozinolatov, ki vse-
bujejo Zveplo, zato koristno vpliva na
dihala in oZilje, hkrati pa zaradi vsebnosti
vitamina K tudi razmas¢uje in ¢isti kri.
Kisle repo lahko uZivamo presno, vendar
jo zaradi ostrega okusa vetinoma pri-
pravljamo v zimskih enolonénicah in
prikuhah. Presna kisla repa je okusna
popestritev zimskih solat, odli¢no pa se
poda tudi v sendvi&ih.



hrano?

Kislarepa deluje antisepti¢no in uéin-
kovito &isti se¢ne poti. Njene sestavine
spodbujajo delovanje Zlez ter pospesu-
jejo in poZivlajo presnovo. Kisla repa
ureja in pospe$uje prebavo, zavira de-
lovanje karcinogenih snovi in tako pre-
precuje raka na Erevesju.

(ERipEe -

Pripravimo sami ...

Kislo zelje s fizolom
in proseno kaso
ter z malo ocvirki

23 n

i

Dobro je vedeti ...

* Prosena kasa je v kulinariki vsestransko uporabna Lahko jo

pripravime na mleku, uporabimo za priprave z mesom in ze-
lenjavo ter stroénicami, primerna Je tudi kot zakuha v juhah
in enolonénicah. Proso vsebuje prece) beljakovin, po sestavi
podobnim tistim 1z stroénic. Bogato je z manganom, bakrom,
magnezijem, Zelezom In fosforjem, med vitamini pa previa-
dujejo vitarmini skupine B koampleksa. Proso ima tudi precey
prehranskih viaknin in ne vsebuje glutena, zato je primerno
za ljudi s celiakijo 1n diabetesom

* Fizol je stroénica in hranilno 1zemno bogato Zivilo Poleg

kompleksnih ogljikovih hidratov vsebuje velik dele? beljakovin,
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Obi¢ajno to jed ponudimo ob pedenici
ah pedenem pustem svinjskem mesu (ta-
krat, ko je na urniku veé fiziénega dela),
za marsikoga pa je najboljga, ¢e v zelje
vmesa veliko fiZola.

Ta obrok vsebuje vse hramilne snovi,
in to tud: v primeru, ko je brez mesa,
saj beljakevine pokrijemo s strofmca-
mi.

Za 4 osebe potrebujemo. 600 g kuslega
zelja, 1 éebulo, 2 Zlic1 oljénega olja, 400
g kuhanega fiZola v zrnju, 400 g kuhane
prosene kase, 2 Zlici ocvirkov.

Kislo zelje kuhamo 10 do 15 minut
Sesekljano éebulo prepraZzimo na olj-
¢nem olju, da postekleni. Prime$amo
kuhano zelje, dodamo $e kuhan fizol in
kuhano prosenc kao. Vse na rahlo pre-
mesamo. Zabelimo z ocvirk:.

Dobronamernc opozariio: oovirki vse-

(IR £ v liko nusicenih mastobnih kislin,
SR 210 pretiravanie = Rjini ni primidrro, b

PR EE [1os=h T imame WEave 2 visoko telisng
SRS 10, diobstesom, 3no stEm bolniki
ISR Noj jih ba no nafen) Leadalky le 26 akos).

prehranskih vigkmin, vitamine B kompleksq, Zelezo, baker,
cink, magnezi), mangan in fosfor ter zdravju konstne fitosterole,
Stro¢nice med razvojem plodov v semenih akumulirgjo vedje
kolicine beljakovin, kar jih uvriéa med najboljse rastlinske
vire beljakovin Stroénice vsebujejo ve&je kolicine esenciainih
aminokisiin lizin in treomn, ki ju sicer pnmanjkuje v Zitih,
medtem ko z Ziti zauZijemo dovolj metioning, ki ga primanjkuje
v stroénicah,

Kombinacija stro€nic in Zit zadosti vsem potrebam po esen-
cialnih aminekrslinah {tud: pri veganski prehrani). Takéne
ugodne kombinacije najdemo tudi v slovenskih tradicionalnih
Jedeh, kot so na primer ri¢et, matevz in bob s krompirjem

-
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ZA NASE ZDRAVIE: Video Vadba za poveanje gibljivosti, 1. del

Vadba za gibljivost — dopolnilo
vadbe vzdrzljivosti in moci

P- doc. dr. Ale# Dolenec in prof. dr. Vojko Strojnik, Fokulteta za Sport, Univerza v Ljubljani

Zveza drustev diabetikov Slovenije, Fokulteta za $port Univerze v Ljubljani in Ministrstvo za zdravje smo v sklopu
programa Skupaj obviadujemo sladkorno bolezen pripravili video Vadba za gibljivost. Namenjen je vsem,
ki si Zelijo povecati ali ohraniti gibljivost in pri tem nimajo zdravstvenih omejitev.

Zadostna gibljivost omogocta pravilno
drZo telesa, ufinkovito in varno hojo,
bolj3e ravnoteZje in nemoteno opravlja-
nje vsakodnevnih obveznosti. Upora-
bljene obremenitve (3tevilo ponovitev
in serij) omogoé&ajo ohranjanje oziroma
povecanje gibljivosti. Video je objavljen
na internetni strani zveze, v tem pri-
spevku pa so dodatna pojasnila in ra-
zlaga videa Vadba za gibljivost.

Vadba za gibljivost predstavlja dopol-
nilno vadbo k vadbi vzdrzljivosti in vadbi
mo¢i. Sladkorna bolezen, staranje in po-
manjkanje gibanja, predvsem pa premalo
pogoste zahteve po vedjih obsegih gibov,
ki so blizu maksimalnih, povzroédijo, da
se gibljivost v posameznih sklepih
zmanj$a. Zato se ni ve¢ moZno popra-
skati po hrbtu, obuti in zavezati fevljev,
vzeti predmeta z vi§jih polic v omari itd.

Kljub temu da ima vadba za gibljivost
majhen uéinek na zmanj$anje ravni glu-
koze v krvi, pa izbolja delovanje misic
in tetiv oziroma izbolj%a celotno gibanje.
Pri diabetikih zaradi povetanja ravni
glukoze v krvi pride do glikacije kola-
gena. To pomeni, da kolagen tvori le-
pljive mreZe, ki oteZijo drsenje kolagen-
skih vlaken in posledi¢no zmanj3ajo gi-
bljivost v sklepu. Vadba za gibljivost po-
leg zmanj8anja glikacije kolagena zmanj-
a Se napetost v mi¥ici in zmanj3a ver-
jetnost pojava migiénih kréev.

Pri vadbi za gibljivost se moramo drZati
omejitev in navodil, ki nam jih je dal
zdravnik glede telesne dejavnosti. Poleg
tega se drZimo $e osnovnih priporoéil
za telesno dejavnost diabetikov. Pred
vadbo si izmerimo nivo glukoze v krvi
in se drzimo pravila, da je vadba varna
takrat, ko je raven glukoze med 5,6 in
13,9 mmol/1 krvi, Vadba za gibljivost je
energijsko nezahtevna, zato je majhna
verjetnost, da bo med vadho prislo do
zmanj$anja ravni glukoze v krvi. Klub
temu upoétevajte svoje obtutke glede
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ravni glukoze v krvi in primerno ukre-
pajte. Vadbe za gibljivost ne izvajajte
tisti, ki imate na delih telesa, ki jih raz-
tezate, edem, odprto rano ali po$kodbo
sklepa. Poleg omenjenih teZav naj bo
pomembno vadilo pri vadbi gibljivosti
bole¢ina. Ce vam vadba za gibljivost
kljub upo$tevanju navodil e vedno pov-
zro¢a hudo bole¢ing, potem je ne izva-
jajte. Tisti, ki imate teZave z vrtoglavico,
bodite previdni pri spreminjanju poloZaja
telesa iz leZanja v sedenje ali v stojo in
obratno. Spremembo poloZaja telesa na-
redite podasi in se pri tem drZite za sta-
bilno oporo.

Ne pozabite na ogrevanje

Vadbena enota pri vadbi za gibljivost
je sestavljena iz dveh faz: ogrevanja in
vaj za gibljivost. Z ogrevanjem povetamo
telesno temperaturo in pospedimo de-
lovanje krvnega obtoka. MiSicam, teti-
varm in ostalemu vezivniemu tkivu bomo
tako zmanj3ali viskoznost in povedali
elasti¢nost, zato jih bomo laZje raztezali.
Trajanje ogrevanja naj bo od 5 do 10 mi-
nut. Ogrevanje zanemo v pofasnem

Raztezanje iztegovalk gleZnja (slika 1)

tempu, ki ga postopno povedujemo. Cilj
je, da se na koncu ogrevanja zaénemo
rahlo znojiti. Nikakor ne smemo biti za-
dihani ali ¢utiti pekode boleéine v misi-
cah. Za ogrevanje uporabimo ponavlja-
joce gibanje, ki lahko poteka na mestu
(prestopanje na mestu, sabng kolo, elip-
tiéni teka€ ali teko€a preproga), ali se
gibamo po prostoru (plesni karaki).
Ogrevanje, ki je prikazano na videu, lah-
ko nadomestite z cbliko gibanja in tem-
pom gibanja, ki ustreza va$im sposob-
nostim in Zeljam. Pri tem poskuZajte sle-
diti osnovnemu nacely, da v gibanje po-
stopno vikljuéujemo &edalje veé miSic in
da pri gibanju postopno povedujemo
amplitudo gibov (Kkjer je to mogode).
Dviganje rok nad vi§ino ramen povea
krvni tlak, zato nikoli ne dvigamo obeh
rok hkrati, ampak tak$no gibanje izva-
jamo samo z eno roko naenkrat.

Zdaj smo pripravljeni na vadbo za gi-
bljivost. [zbrana obremenitev je primer-
na za ohranjanje in za povefevanje gi-
bljivosti. Za ohranjanje gibljivosti zado-
stuje, da vadbo izvedeno enkrat na te-
den, za povecanje gibljivosti pa vadbo
izvedemo vsaj trikrat na teden. Ce Zeli-
mo, lahko vadbo izvajame tudi bolj po-
gosto, Pri izvajanju vaj je treba upostevati
nekaj osnovnih navodil. Ena serija ob-
sega raztezanje misice in odmor. Raz-
tezanje mifice traja 30 sekund, odmor
pa toliko, da naredimo raztezanje druge
migice (roke, noge). Pri vsaki vaji je
treba imeti stabilen in udoben poloZaj.
To pomeni, da med izvajanjem vaje ne
smemo imeti teZav z ohranjanjem rav-
noteZja, hkrati pa nas ne sme nikjer nic
neudobno pritiskati ali motiti. Za dosego
udcbnega poloZaja si pomagamo s pod-
laganjem brisade, vzglavnika, mehke
podloge ali z drugimi mehkimi pripo-
moéki, ki jih imamo doma. Ko se posta-
vimo v stabilen in udoben poloZaj, po-
fasi poveCamo amplitudo v sklepu. Med



povedevanjem amplitude v
sklepu se mifice raztezajo in
napetost v njih naraiéa. Pri
tem se je treba osredotoditi
na napetost v misici. Ko za-
¢utimo, da se je napetost v
midici povecala do srednje
vrednosti {razpon je od ni¢
napetosti do boleéine), se
ustavimo in z zavestnim
spro$¢anjem miSice, ki jo
raztezamo, skufamo zman;-
Sati obéutek napetosti v njej.
Ko napetost v mi$ici popusti,
povefamo amplitudo v skle-
pu, da penovno zafutimo
srednjo napetost v miici. To imenujemo
en val. V eni seriji obifajno naredimo
tri tak3ne valove. Med raztezanjem mi-
8ice nikakor ne smemo zadutiti bole¢ine
Kkjer keli v telesu. Med izvajanjem vaje
je dihanje umirjeno in ga ne posku$amo
zadrZevati. Po 30 sekundah se poéasi
vrnemo v zadetni poloZaj in se nato po-
stavimo v poloZaj za drugo vajo. Pri vra-
¢anju v zaetni poloZaj si ne smemo po-
magati z miSicami, ki smo jih ravnokar
raztezali, ampak z drugimi mi$icami,
Vaje delamo v parih. Izvajanje druge
vaje v paru sluZi kot odmor za prvo vajo
in obratno. Naredimo tri serije za prvi
par vaj, nato gremo na drugi par vaj,
nato na tretjega itd.

Kako je sestavljen video?

V videu je prikazanih Sest vaj, ki vklju-
¢ujejo misice, ki so pomembne za po-
konéno drZo in izvajanje vsakodnevnih
opravil. Pet vaj je takih, da jih izvajamo
najprej za eno stran telesa (nogo, roko)
in nato %e za drugo stran telesa (nogo,
roko). Pri teh vajah par predstavlja iz-
vedba za levo in desno stran telesa. Ena
vaja je taka, da jo izvajamo samostojno,
zato med odmorom ne delamo nié.

V videu sta prikazani dve vaji za isto
misi¢no skupino. Ena vaja je vedno taka,
da je primerna tudi za izvedbo zunaj (v
parku, gozdu). Na vadbeni enoti izbe-
reme in naredimo samo eno vajo za isto
misiéno skupino. Na razliénih vadbenih
enotah lahko izberemo razli¢ne vaje.
Prvi par vaj je namenjen raztezanju iz-
tegovalk gleZnja (slika 1). Stopimo na
stopnico. Z rokami se primemo za ograjo
ali naslonimo na steno oziroma na drug
stabilen predmet, da imamo stabilen po-
loZaj telesa. Najprej bomo raztezali levo
nogo, zato levo stopalo pomaknemo na

Raztezonje iztegovalk kolka (slika 2)

rob stopnice, da imamo oporo samo na
sprednjem delu stopala. Koleno leve
noge je iztegnjeno. Drugo nogo imamo
s celim stopalom na stopnici. § prenosom
teZe na levo nogo potiskamo peto leve
noge navzdol in kontroliramo napetost
v misicah na zadnji strani leve goleni.
Ko zacutimo, da je napetost v misicah
narastla, se ustavimo, zadrZimo poloZaj
in posku8amo zavestno sprostiti napetost
v raztegnjenih misicah leve noge. Ko za-
¢utimo, da se je napetost v misicah
zmanjala, prenesemo e ved tefe na
levo nogo, da potisnemo levo peto malo
navzdol, da napetost v migicah ponovno
naraste. Po 30 sekundah (obi¢ajno v tem
fasu naredimo tri valove) se dvignemo
z desno nogo in s pomodcjo rok. Nato
naredimo vajo na enak nadin $e za desno
nogo.

Drugi par vaj je namenjen raztezanju
iztegovalk kelka (slika 2). UleZemo se
na hrbet na kav¢ ali drugo ravno podlago.
Vaja je zelo primerna za tiste, ki imajo
teZave z Jedvenim delom hrbtenice. Naj-
prej bomo delali za levo nogo. Vetina
bo verjetno potrebovala vsaj 1 meter
dolgo brisaco. Brisato zloZimo tako, da
dobimo dolg, priblizno 15 cm $irok trak.
Malo privzdignemo leve nogo in sredino
brisade postavimo na peto, oba konca
brisa¢e pa primemo v desno roko. Desna
noga je iztegnjena in se dotika kavca.
Dvignemo levo nogo, pri femer si po-
magamo z brisaco in desno roko. Levo
1oko poloZimo z dlanjo nad koleno in
poskrbimo, da bo koleno leve noge ves
tas iztegnjeno. Z desno roko dvigujemo
levo nogo do poloZaja, ke zatutimo po-
vefano napetost v zadnjih stegenskih
misicah. Trup, glava in iztegnjena desna
noga morajo biti ves ¢as v stiku s kav-
¢em. Zadrzimo poloZaj leve noge in za-
vestno posku3amo zmanj3ati napetost
v zadnjih stegenskih misicah. Ko nape-
tost popusti, malo povetamo dvig leve
noge, da se napetost v zadnjih stegenskih
mi$icah ponovno poveda. Pazimo, da je
koleno leve noge ves as iztegnjeno. Po
30 sekundah pocasi spustimo levo nogo
na kav¢ in raztezanje ponovimo z desno
nogo. Namesto brisaée lahko uporabimo
8irdi trak (»gurtno«). Pri tej vaji elastika
ni primeren pripomocdek.

(Nadaljevanje prikodnjic)
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Kostanj in diabetes

Kostanj, simbol jeseni, za marsikoga pa tudi zelo okusno sezonsko Zivilo,
s Stevilnimi pozitivnimi ucinki na zdravje.

Gre za ore3tek, ki so ga k nam prinesli
Rimljani iz Sredozemlja in Male Azije.
Najve¢ Kostanjevih dreves najdemo na
Primorskem ter v Beli krajini in jugovz-
hodni Sloveniji.

Kostanj vsebuje veliko ogljikovih hi-
dratov, med katerimi prevladuje $krob,
nekaj malega a je tudi beljakovin. V pri-
merjavi z drugimi ore¥¢ki vsebuje zelo
malo ma3cob (2-3 %). Med vitamini je
najbolj zastopan vitamin C, saj s 100 g
kostanja pokrijemo dobro polovice dnev-
nega priporodenega vnosa za ta vitamin.
Vsebuje tudi veliko mangana, bakra, fo-
latov in kalija.

Kostanj uZivamo kot plod, pe¢enega,
kuhanega ali v obliki pireja za sladice
in priloge. Lahko ga vime$amo v proseno
ka3o, dodamo k solati ali pa si iz njega
pripravimo kremno juho. MoZnosti so
res Stevilne. Lahko pa uporabljamo tudi
kostanjevo moko, in to samostojno ali v
kombinaciji z drugimi vrstami moke.

Kostanj lahko speéemo na Zerjavici al
v ponvi ali pe€ici. Pred tem pa ga moramo
obvezno prerezati, da ga med peko ne
raznese. Pred rezanjem ga lahko namo-
¢imo v mlaéno vodo, da se lupina zmeh-
¢ain nabrekne. Tako bo rezanje laZje in
tudi clupil se bo lep3e.

Kostanj pozitivno vpliva
na imunski sistem ...

Vkljuéevanje kostanja v nafo prehrano
pozitivno vpliva na delovanje nafega
imunskega sisterna, kar je zlasti pomem-
bno v jesenskil mesecih, ko se zadenja
sezona prehladnih obolenj. Hkrati pa
njegovo uZivanje deluje protivnetno, Za-
radi visoke visoke vsebnosti vlaknin
ugodno vpliva na nago prebavo.

... a zvisuje krvni sladkor

Pri uZivanju kostanja pa je treba tudi
paziti, saj vsebuje veliko ogljikovih hi-
dratov in ima visok glikemi¢ni indeks.
Kostanj je z indeksom 65 uvréen med
Zivila z visokim glikemi¢nim indeksom.
Tak$na Zivila povzrodajo hiter porast
krvnega sladkerja in so za sladkorne
bolnike manj primerna.

To seveda ne pomeni, da ga morajo
sladkorni bolniki iz prehrane popolnoma
izkljuéiti. Potrebna je samo doloena
mera previdnosti pri zauZiti koli¢ini in
pogostnosti uZivanja. Priporoéa se tudi
uZivanje kostanja v kombinaciji z dru-
gimi Zivili, ki imajo nizek glikemiéni in-
deks (npr. kostanjev pire, pi§¢anéje prsi
na Zaru, solata).

TV0J CUKRCEK BREZ SLADKORJA.
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