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PREHRANA IN ZDRAVJE

Dr. Samo Kreft je redni profesor na Fakulteti

za farmacijo, kjer raziskuje zdravilne rastline in
druga zdravila naravnega izvora ter o tem predava
Studentom farmacie (Farmacevtska biologija z ge-
netiko, Prehranska dopolnila, Zdravila v alternativni
medicini) in biokemije (Rastlinska biokemija).

kipa znanstvenikov iz Sestnajstih

drzav je v lanski Studiji predstavila

nov naért prehranjevanja, ki bi ga
moralo ¢lovestvo upostevati do leta 2050. Vodilo
nove diete je predvsem manj mesa in ve¢ hrane
rastlinskega izvora, saj je zivinoreja katastrofalna
za okolie, so poudarili. Strokovnjaki pravijo, da
bi s planetarno dieto lahko prepredili podhranje-
nost in bolezni v prihodnje. Bi lahko z novo dieto
preprecili tudi novi koronavirus? Profesor Samo
Kreft pojasnjuje, da se je novi koronavirus, z
znanstvenim imenom SARS-CoV-2, na ljudi ver-
jetno res prenesel z zivali. »Pri samem $irjenju
bolezni med ljudmi pa zivali niso udelezene, tako
da prehranjevanje z rastlinskimi zivili verjetno ne
biimelo vecjega vpliva na sirjenje te bolezni. Mor-
da bi bil le manjsi posreden vpliv preko boljisega
delovanja imunskega sistema. Rastlinska hrana
namre¢ vsebuje ve¢ nekaterih vitaminov (npr. vi-
tamina C) in mineralov, vlaknin in drugih snovi, ki
S0 potrebne za normalno delovanje imunskega
sistema.«

NAHRANILI Bl LAHKO

CELOTNO CLOVESTVO

Zivinoreja proizvede kar 18 odstotkov toplogre-
dnih plinov, kar je ve¢ kot celotna prometna infra-
struktura. »Zivinoreja ima ved razliénih negativnin
vplivov na okolje. Poleg toplogrednih plinov, za
katere je neposredno kriva zivinoreja, ne smemo
pozabiti $e na posredni vpliv,« opozarja Kreft, Za
prehranjevanje vseh teh zivali potrebujemo ogro-
mno hrane, za pridelavo katere potrebujemo
velike povrsine (problem izsekavanja tropskih
gozdov) in porabimo veliko vode. Pred kratkim
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so na strani www.lacna-bucka.com predstavili
raziskavo, ki je ugotovila, da v povpredju v sve-
tovnem merilu za pridelavo vsakega grama pro-
teinov Zivalskega izvora (meso, mleko, jajca), te
zivali pojedo 3,5 g proteinov rastlinskega izvora,
od tega 2 g iz virov, ki bi jih lahko ljudje neposre-
dno zauzili (koruza, strocnice, krompir), preosta-
lo paiz senain silaze. »Ce analiziramo kaloriéno
vrednost hrane, so 'izgube' pri gojenju zivali $e
vedje. Ce bi velik del prehranjevanja z mesom
nadomestili z rastlinsko hrano, bi lahko nasitili
celotno Clovestvo, in ob tem moéno zmanjsali
pridelavo koruze, soje in krompirja, pridelavo si-
laze pa povsem opustili. Zaradi tega bi se moéno
zmanjsalo izsekavanje in poziganje tropskih pra-
gozdov in to bi dobro vplivalo na podnebje «

JEDLI SO, KAR SO IMELI

Zelenjava varuje pred prehladi, znizuje krvni tlak,
pomaga vzdrzevati zdravo telesno maso in po-
membno prispeva K zdravi, pestri in uravnotezeni
prehrani. Temelj rastlinske prehrane so zelenja-
va in zita. Strokovnjaki opozarjajo, da bi do leta
2050 morali razpoloviti uZivanje mesa in sladkor-
ja ter povecati vnos zelenjave in sadja. Ljudje se
dandanes prehranjujejo zelo razlicno, ugotavlja

Kreft. Velike razlike so se vedno med razli¢nimi
deli sveta. in celo znotraj maghne Slovenije na pri-
mer v Pomurju zauzijejo dokaj ustrezne koli¢ine
vlaknin, medtem ko jih na Primorskem le polovi-
co tega. Ogromne raziike so tudi med posame-
zniki in tukaj Kreft ne bi delal razlik med vegani,
vegetarijanci in vsejedi. »Pri enih in drugih naj-
demo take, ki se ustrezno prehranjujejo, in take,
ki se ne. Po drugi strani pa ne smemo prevec
romanti¢no razmisljati, da so v preteklosti ljudje
jedli bistveno bolj zdravo. Jedli so, kar so imeli,
pogosto enolicno, véasih pokvarjeno, in veliko-
krat so bila zita onesnazena s semeni strupenih
plevelov,« opominja Kreft.

ZAKISANOST?

V dezelah, kjer je povpre¢na poraba mesa na
prebivalca visoka, veliko ljudi umre zaradi raka in
bolezni srca ter ozilia. Ze pred sto leti so doka-
zovali, da rak nastane zaradi zakisanosti telesa,
ki jo povzroca hrana zivalskega izvora, naj bo to
meso, mleko, jajca, medtem ko je vsa hrana ra-

stlinskega izvora bazi¢na. »Trditve, da dolo¢ena |

hrana povzro¢a zakisanost telesa, ne smemo je-
mati preveC dobesedno,« pojasnjuje Kreft. »De-
jansko merljivo kislost telesa, tako imenovan pH
v krvi in v celicah, je izredno natanéno uravnava-
na, tako da je zlepa ne moremo bistveno spre-
meniti. Morda je kislost telesa misljena kot neka
ne preve¢ posrecena prispodoba. Vsekakor pa
prehrana zivalskega izvora predstavlja tveganje
za nekatere kroni¢ne bolezni, predvsem zara-
di holesterola in nasi¢enih mascob, v zadnjem
¢asu pa ugotavljajo, da tudi zaradi visje vsebnosti
purinov in hema. Zaradi tega je prehranjevanje
z vedinsko rastlinsko hrano lahko bistveno bolj
zdravo, ¢e je le dobro uravnotezeno, da zagoto-
vimo vnos vseh potrebnih hranil .«

PREBAVNA MIKROBIOTA

Bakterije v Crevesju se neposredno sporazu-
mevajo z mozgani. Podrocje prebavne mikrobi-
ote je v zadnjih desetih letih na splosno najbolj
raziskovalno podrocje v ozji in Sir§i medicini. Z
novimi analitskimi tehnikami (metagenomika) so
znanstveniki lahko zaceli slediti nasim mikroor-
ganizmom v prebavnem traktu in opazovati vplive
prehranjevanja na njeno raznovrstnost, struktu-
ro in presnovo. »Res je, mikroorganizmi v nasih
prebavilih, tako imenovana ¢revesna mikrobiota,
50 zelo pomembni za zdravie celotnega telesa,
ne le za zdravo ¢revo. In mikrobiota se dejansko
lahko spreminja v odvisnosti od prehranjevanja.
Ugotovili so, da ob tipiéni zahodni dieti v revesju
prevladujejo bakterije skupine firmikute, pri po-
ve¢anem vnosu viaknin pa bifidobakterije. In to,
kot kaze, vpliva tudi na boljse vzdrzevanje tele-
sne teze pn drugi skupini.«

HRANA BOLJ PRIJAZNA OKOLJU

Za Slovenijo je NIJZ ze pred leti izraéunal, da bi
v primeru, ¢e bi zauzili vsaj 400 g zelenjave in
sadja na dan, na ta nacin lahko zmanjsali tvega-
nje za sréno-zilne bolezni za 10 odstotkov, za
mozgansko kap za Sest odstotkov in za nekatere
vrste raka za Sest odstotkov. Je bilo dovolj na-
rejenega na sistemski ravni? Nekaj je bilo v tej
smeri ze opravljenega, veliko pa bi se dajo &e na-
rediti, je kriti¢en Kreft in doda, da je pomembno,
da se ukrepe sprejema na vseh ravneh, od razi-
skav, preko pridelave Zivil (z ustrezno usmentvijo
subvency), pa do zagotavijanja dovolj tovrstne
ponudbe hrane in ne nazadnje do ozavescanja.
Ali se bo s pandemijo pospesila tudi sprememba
prehrane v prihodnosti? »Ne vem, ali bo korona-
virus res kaj posegel tudi v naso zavest o potreb-
nem spreminjanju prehranjevalnih navad, tako
zaradi nadega zdravja kot zaradi okolja. Mogo-
¢e bo vplival tudi na povecanje uporabe lokalno
pridelane hrane, ki je zaradi manj transporta tugi
bolj prijazna okolju,« razmislja Kreft.

BIOLOSKA VREDNOST

Beljakovine v rastlinski hran so enako kakovo-
stne kot v zivalski. Ali moramo vendarle zauziti
ve¢ rastlinske hrane, da dobimo v telo enako ko-
licino proteinov? »Ko primerjamo beljakovine iz



razliénih zivil med seboj, nas poleg vsebnosti naj-
bolj zanima njihova bioloska vrednost. Bioloska
vrednost beljakovin nam pove, ali razmerje med
aminokislinami, ki se nahajajo v tej beljakovini
ustreza razmerju, ki ga potrebuje nase telo. Bio-
loska vrednost je pri vecini beljakovin Zivalskega
izvora blizu 100 odstotkov. Tudi pri nekaterih Zivi-
lih rastlinskega izvora je bioloska uporabnost be-
ljakovin skoraj 100-odstotna, take so npr. ajdain
soja. Privecini drugih posamicnih rastlinskih zivil
pa je bioloska uporabnost manjsa, npr pri fizolu
90-odstotna, pri psenici 50-odstotna, pri prosu
pa celo samo 40-odstotna. Pri zitih primanjkuje
aminokisline lizina, ki pa ga je pri fizolu vec kot
dovolj, pri fizolu namre¢ primanjkuje metionina.
Ce kombiniramo zivila iz razlicnih skupin, tako
tudi pri rastlinski hrani dobimo 100-odstotno bio-
losko vrednost beljakovin .«

DOVOLJ B12 IN KALORIJ?

Vitamina B12 ne proizvajajo zivali, temveé bak-
terije v zemlji. Zivimo v sterilnem okolju, nismo v
stiku z zemljo, hrano umivamo in razkuzujemo,
imamo tezave s prebavo in presnovo in ga zaradi
tega ne vnesemo v zadostni koliini Tudr vse-
jedi imajo lahko pomanijkanje B12. Kako zauziti
dovolj vitamina B12 in dovolj kalorij z rastlinskim
prehranjevaniem? »V&asih res ljudje mishjo, da
je rastlinska hrana tako voluminozna, da ne mo-
remo prezveciti dovolj 'solate', da bi dobili dovol)
kalori}. Seveda rastlinska hrana ni samo solata.
Ne vem, od kod to prepricanje, ki je vse prej kot
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resnic¢no. Tudi pri rastlinski hrani moramo pazi-
ti, da ne zauzijemo preveé kalorii. Ena majhna
vre¢ka studentske hrane (arasidi, rozine itd.) ima
kalori¢no vrednost enako kot celo kosilo. Vitami-
na B12 pav rastlinski hrani res naravno skorajda
ni. Je pa ta vitamin dodan v Stevilne prehranske
izdelke, pijace, in ne nazadnje ga lahko vegani
zauzijejo tudi v obliki prehranskih dopolnil.«

POMEMBNOST VLAKNIN

Ko dr. Kreft naértuje in kuha svoje obroke, uziva
izkljuéno rastlinsko hrano. Kaksna so njegovave-
ganska kosila, lahko preberemo na spletni strani
www.lacna-bucka.com, kjer s sodelavke Darjo
Kolar objavljata enostavne veganske recepte
iz poceni sestavin in analizirata njihovo hraniino
vrednost. Pravi pa, da se ne more opredeliti kot
vegan, ker v trgovini, ko kupuje, ne bere drob-
nega tiska, da bi preveril, ali je v ¢ipsu dodano
mleko v prahu, in v restavraciji ne sprasuje, ali so
na zelenjavno rizoto dodali maslo. Mesa v pre-
hrani ne pogresa, ¢e pa je na obisku postrezen
Z mesom, ga ne zavrne. Po njegovih besedah je
razlogov za rastlinsko prehrano kar veliko, do-
mnevni razlogi proti njej pa se vse bolj razblinja-
jo. Z dobrimi informacijami in ustrezno ponudbo
se bo vse ved ljudi samih odlocalo za rastlinsko
hrano. Vendar kakrsna koli prisila se mu ne zdi
ucinkovita. »Za nase okolje mislim, da je najbolj
primerna kar slovenska hrana, ki je mesanica
mediteranske prehrane s srednjeevropskim do-
datkom zganceyv in kislega zelja.«

Kreft ugotavlja, da nam v povprecéni prehrani pri-
manjkuje na kroznikih vitamina D, kalcija, kalija
ter vlaknin. Vitamina D v rastlinski hrani ni prav
veliko, kalcija pa se da dovolj vnesti z rastlinsko
hrano, vendar je treba biti nekolikc pozoren pri
izboru. Giede kalija in vlaknin pa so vegani na
bolisem in jim jih po navadi ne primanjkuje. »Vla-
knine so pomembne ne le zaradi uravnavanja
prebave, temve¢ zmanjsujejo tudi tveganje za
sréno-zilne bolezni, debelost, sladkorno bole-
zen, nekatere vlaknine, npr. beta-glukani, iz-
boljsujejo delovanje imunskega sistema in $e bi
lahko nastevali.«

UPOSTEVAMO BOLNIKOVE
PREDSODKE

Dr. Samo Kreft je ljubitelj in uporabnik naravnih
zdravilnih rastlin. Zdravnikom svetuje, da kadar
bodo imeli na voljo dve zdravili, eno rastlinsko
in eno sinteticno, naj izbirajo zdravilo glede na
bolnikovo prepri¢anje in ne v skladu s svojimi
predsodki. »Ce e upostevamo predsodke, je
korektno, da upostevamo bolnikove, kajti skia-
dnost nacina zdravljenja z bolnikovim prepri-
¢anjem bo pripeljala do boljSega sodelovanja
in bolisega psiholoskega uginka, ki lahko ko-
ristno podpre farmakoloske uéinke zdravil. Je
pavseeno v prvi vrsti treba upostevati uginkovi-
tost posameznega zdravila in tudi tu situacija ni
enoznacna: v nekaterih primerih so rastlinska
zdravila udinkovitej$a od sintetiénih, véasih pa
je obratno.« m
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