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UVODNIK KAZALO

V TEJ ŠTEVILKI ZDRAVIH NOVIC PREBERITE:

Drage bralke in bralci,
Želimo si, da bi z nami delili svoje predloge glede vsebine in tematik, o katerih bi radi brali v reviji Zdrave novice. Svoje predloge lahko sporočite prek elektronske pošte 
na naslov janja@zdrave-novice.si, ali nam pišete na naslov: Zdrave novice (Media Element), Ukmarjeva ulica 2, 1000 Ljubljana.  Veseli bomo vaše pošte.

Za članke, v katerih je obravnavano delovanje učinkovin in zdravil, velja opozorilo ministrstva za 
zdravje: Ministrstvo za zdravje opozarja, da besedilo obravnava zdravilo, ki se sme izdajati le na 
zdravniški recept. O primernosti zdravila za uporabo pri posameznem bolniku lahko presoja le 
pooblaščeni zdravnik. Dodatne informacije dobite pri svojem zdravniku ali farmacevtu.
Uredništvo ne odgovarja za vsebine, ki so navedene v oglasnih sporočilih in kratkih novičkah, 
v katerih so predstavljeni izdelki. Oglasna sporočila niso lektorirana. V reviji so podana mnenja 
različnih avtorjev in strokovnjakov, uredništvo za pravilnost njihovih mnenj ne odgovarja.
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Strokovni sodelavci:
•	Dr. Marija Anderluh, Služba za 

otroško psihiatrijo, Pediatrična 
klinika Ljubljana, vodja projekta 
Neverjetna leta

•	asist. dr. Nataša Dernovšček 
Hafner, univ. dipl. psih., Klinični 
inštitut za medicino dela, prometa 
in športa, UKC Ljubljana

•	Tanja Urdih Lazar, univ. dipl. nov., 
Klinični Inštitut za medicino dela, 
prometa in športa, UKC Ljubljana, 

•	prof. dr. Tadej Battelino, dr. med., 
KO za endokrinologijo, diabetes 
in presnovne bolezni Pediatrične 
klinike UKC Ljubljana, Združenje 

endokrinologov Slovenije pri SZD
•	Špela Slana, dr. med., spec. 

dermatologije
•	Thomas Klein, dr. med., znanstveni 

avtor v Gradcu, Avstrija
•	Alja Dimic, certificirana prehranska 

terapevtka, Holistic Center 
•	Anja Pristavec, univ. dipl. inž. 

živilstva in prehrane, Befit
•	Maja Jeereb, certificirana 

nutricionistka in urednica portala 
MojeZdravje.net, Center Moje 
zdravje 

•	Katarina Miklavc, študentka 
živilstva in prehrane na Biotehnični 
fakulteti

•	dr. Anita Kušar, Inštitut za 
nutricionistiko

•	Gašper Grom, dipl. dietetik, www.
maxximum.si

•	Nataša Sinovec, spec. za poravnavo 
telesne drže s certifikatom univerze 
Egoscue (ZDA)

•	Društvo za pljučno hipertenzijo 
Slovenije  

•	Nacionalni inštitut za javno zdravje
•	Onkološki inštitut Ljubljana
•	Karolina Marolt 
•	Simona Janček
•	Maša Novak 
•	Monika Hvala 
•	Martin Dolinšek

VPIS V RAZVID MEDIJEV pod štev. 1558

Zdrave novice so avtorsko zaščiteni projekt in zaščitena 
blagovna znamka. Ponatis in razmnoževanje celote 
ali posameznih delov revije brez soglasja izdajatelja je 
prepovedano.

Več zdravja s spleta: 
www.zdrave-novice.si in www.facebook.com/zdrave-novice

Izdajatelj: HIŠA IDEJ, 
Inovativna skupina, d. o. o.
Zagrebška cesta 90, 2000 Maribor
www.hisa-idej.si

Direktorica: 
Andreja Iljaš, andreja@zdrave-novice.si

Že veste, kaj boste počeli to poletje? Ob tem muhastem vremenu se 
zdi, kot da to noče in noče priti. A pogled na koledar pove, da je poletje 
pravzaprav že pred vrati. In kot vedno v tem času tudi letos dermatologi 
opozarjajo na primerno in pravočasno zaščito pred soncem. Prvo 
pravilo pri tem je iskanje sence, sončne kreme naj bodo zadnje, 
svetujejo strokovnjaki. Svarijo, da niti te nič ne pomagajo, če jih na 
kožo nanesemo premalo. Preveč pa je v tem času zagotovo stresa, 
še posebno med šolarji in njihovimi starši, ki komaj čakamo konec 
šolskega leta. Tudi vi že odštevate dneve do počitnic in dopusta? Samo 
še malo in si bomo lahko oddahnili. Naj že posije to težko pričakovano 
poletno sonce in – če drugega ne – bomo zato vsaj bolje razpoloženi. 

 
Janja Simonič, 
glavna in odgovorna urednica

Sedež uredništva: Zdrave novice (Media Element d.o.o.), Ukmarjeva ulica 2, 1000 Ljubljana
Glavna in odgovorna urednica:  Janja Simonič, janja@zdrave-novice.si
Vodja oglasnega trženja: Danijel Kmetec, danijel@zdrave-novice.si
Vodja projekta: Danijel Kmetec, danijel@zdrave-novice.si
Urednik spletnih vsebin: dr. Dejan Pukšič, dejan@hisa-idej.si
Koordinatorka uredništva:  Saša Schwarz, sasa@zdrave-novice.si
Vodja projektov: Andrej Holcman, andrej@zdrave-novice.si
Lektoriranje: Barbara Frelih 
Koncept celostne podobe: Zlatko Jendek, Slavica V. Okorn
Oblikovanje in prelom: Splet99.net
Fotografije: gettyimages, shutterstock, Hiša idej, osebni arhivi strokovnih sodelavcev
Tisk: 

Naklada: 62.000 izvodov
Naslovnica: Oglasna vsebina podjetja Sensilab d.o.o; foto: Marko Alpner
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VRTILJAK

KAKO ZMANJŠATI NAPIHNJEN TREBUH?
ZASIČENOST
Ste v zadnjem obdobju jedli dobro, ampak premalo zdravo 
hrano? Nekoristne snovi se nakopičijo v telesu. Pegasti badelj 
v moderni, tekoči obliki vam pomaga očistiti in razstrupiti telo. 
Kapljice Pegasti badelj Soria Natural so najboljša izbira za 
vse, ki že jemljete veliko tablet in iščete naraven izdelek brez 
dodatkov za obnovo jeter.

NAPIHNJENOST
Previsok holesterol in odvečni kilogrami okrog pasu kličejo po 
znižanju maščob v krvi. Ste vedeli, da je artičoka zelo učinkovita 
pomoč? Prispeva k vzdrževanju telesne teže in k zmanjšanju 
napihnjenosti trebuha po jedi. Artičoka kapljice Soria Natural 
so popolnoma naravne in ne vsebujejo alkohola in umetnih 
snovi.

NESPEČNOST
V obdobju, ko ste pod stresom in napeti običajno tudi slabo 
spite, kajne? Vse kar si želite je neprekinjen spanec in veliko 
energije, ko se zbudite. Baldrijan je najbolj raziskana rastlina za 

pomirjanje in normalen ritem spanja. Ne povzroča odvisnosti in 
občutka otopelosti.

PREHLAJEN MEHUR
Pri težavah s sečili, je poleg bolečine, zelo moteče tudi 
neprestano tiščanje na vodo. Že babice so vedele, da je zlata 
rozga v domači lekarni nepogrešljiva. Ekstrakt je močnejši od 
čaja, saj vsebuje več aktivnih snovi rastline. Izberite kapljice 
ekološko vzgojenih rastlin, brez alkohola in umetnih 
konzervansov.

DOJEČE MAMICE
Se strinjate, da je mamino mleko najboljša hrana za dojenčka? V 
primeru zmanjšane tvorbe mleka poskusite popolnoma naravne 
kapljice Triplat oziroma grško seno Soria Natural.

Je tudi za vas pomembno v kakšnem okolju so rasle zdravilne 
rastline? V podjetju Soria Natural več kot 70 vrst pridelajo na 
ekološki način v neokrnjeni naravi severne Španije. Na voljo v 
lekarnah, Sanolaborju in drugih specializiranih trgovinah.

Približno vsaka četrta ženska trpi zaradi oslabljenega mehurja. 
Zgodi se lahko že pri smejanju ali kihanju: voda uhaja 
neprostovoljno. Ne vdajte se svojemu mehurju! Tablete 
Dr. Böhm® Buča za ženske krepijo delovanje mehurja in 
mišičevje medeničnega dna na povsem naraven način in tako 
poskrbijo za boljšo 
kakovost življenja in 
boljše počutje. Da se 
boste lahko »varno« 
smejali tudi jutri! Dr. 
Böhm® –preverjena 
kakovost iz lekarne. 
www.dr-boehm.si.

Glukomanan v prahu ima pozitivne 
učinke na zdravje, so pokazale 
medicinske raziskave. Trditve, da 
pomaga pri hujšanju, niža krvni 
sladkor, niža slab holesterol, nase 
veže maščobe in ogljikove hidrate, 
zavira nastanek alergij, ustvarja 
občutek sitosti, znižuje glikemični 
indeks živilom ter razstruplja telo, 
pa je potrdila tudi EFSA (Evropska 
agencija za varnost hrane). Dobi se v vseh poslovalnicah 
Sanolabor, trgovinah Kalček in Holistic Centru ali po telefonu 
na številki 030 692 730.

MOČNO DELOVANJE PRI OSLABLJENEM 
MEHURJU

GLUKOMANAN V PRAHU ZA BOLJŠE 
ZDRAVJE

4 Spremljajte nas na        /Zdrave novice

DENTUS PERFECTUS 
NAGRAJUJE! Med vsemi, ki 
boste v času od 13. 6. do 
30. 6. 2016 na Facebooku 
všečkali stran ZOBNA 
ORDINACIJA DENTUS 
PERFECTUS (https://
www.facebook.com/
DentusPerfectusSlovenija/), bomo izžrebali nekoga, ki bo 
prejel brezplačen prvi pregled zobovja, čiščenje zobnega 
kamna s peskanjem ter »smile design«. Zobno ordinacijo 
Dentus perfectus odlikujejo kvalificiranost ter izkušenost 
zobozdravnikov, sodobna oprema in predvsem ugodna cena. 
Več na: http://dentusperfectus.si. 

VŠEČKAJ IN OSVOJI LEP NASMEH!

Čaji Kissa so 
nekaj posebnega. 
Dom najbolj 
elegantne in 
estetske kulture 
pitja čaja najvišje 
kakovosti je 
Japonska. V 
japonščini 
»KISSA« pomeni 
pitje čaja. Čaji 
matcha vseh različic so bili narejeni skupaj z najboljšimi 
proizvajalci čajev na Japonskem. Najbolj znan čaj Kissa 
je tradicionalni čaj matcha, ki očara s finim praženim 
okusom. Ohranja zdravo telo in vas drži pokonci ves dan. 
Matcha je naravno polna kofeina, ki vas bo ohranjal budne do 
6 ur, povečal bo vašo moč in koncentracijo ter pomagal pri 
premagovanju stresa. Matcho lahko pijemo kot čaj, mlečni 
napitek, smuti ali jo uporabimo za pripravo zdravih sladic: za 
presne torte, pudinge in sladolede. Pomaga vam lahko tudi pri 
hujšanju. Več o matchi in njenih okusnih receptih si preberite 
na www.MojeZdravje.net. Bralcem Zdravih novic podarjamo 
10-odstotni popust v trgovini Superhrana na Zaloški 167 v 
Ljubljani ali spletni trgovini: www.super-hrana.si. Koda za 
popust: ZdraveNovice.

MATCHA – USPEŠNICA 
LETOŠNJEGA POLETJA!

Podjetje Neuroth, 
že več kot 105 let 
vodilno podjetje 
na področju 
pripomočkov za sluh 
in zaščito sluha, je 
sredi maja odprlo 
novo poslovalnico 
na Cankarjevi ulici 
v Ljubljani. To je 
njihov največji, najlepši in najsodobnejši slušni center, v 
katerem tako kot v drugih centrih ponujajo celovito oskrbo s 
slušnimi aparati in izdelki za zaščito sluha, posebno skrb pa 
bodo namenjali otrokom. Zanje je namreč na voljo posebna 
kabina, prva tovrstna v Sloveniji, opremljena z otrokom 
prilagojeno opremo in pohištvom, delo z otroki pa bo v njej 
veliko lažje tako za specializirane akustike za sluh kot za otroke 
in njihove starše. V Sloveniji do zdaj ni bilo slušnega centra, 
kjer bi v kabini, povsem prilagojeni otrokom, slušni aparat 
lahko nastavili tudi skozi igro. Neuroth prinaša v Slovenijo 
višje standarde in tako še enkrat dokazuje, da uresničuje svoje 
poslanstvo: Bolje slišati. Bolje živeti. 

NEUROTH SREDI LJUBLJANE ODPRL SVOJ 
NAJMODERNEJŠI IN NAJLEPŠI SLUŠNI 
CENTER V SLOVENIJI 

Jeseni se bo na POP TV nadaljevala 
romantična resničnostna oddaja 
Ljubezen po domače. V junijski 
predstavitveni oddaji smo že spoznali 
osem kmečkih fantov, ki prihajajo iz 
prelepih podeželskih krajev in imajo 
na svojih kmetijah tudi poslovne 
načrte. So pridni, delavni, pošteni 
in zabavni, hkrati pa hrepenijo po 
tem, da bi svoje sanje imeli s kom 
deliti. Prava ljubezen je morda le korak stran, zdaj je čas, da se 
prijavijo dekleta. »To je oddaja lepih čustev, ki jih vsi nosimo v 
sebi. Mesto in podeželje si brez težav podajata roke, vrednote 
tu ali tam ostajajo enake. Vabljeni, da ste tudi vi del najlepše 
ljubezenske zgodbe te jeseni,« pa sporoča voditeljica oddaje 
Tanja Postružnik Koren (na sliki) in dodaja, da dekleta nimajo 
kaj izgubiti, prijavnica pa jim lahko spremeni življenje – na 
bolje. Prijavite se na ljubezenpodomace.si.

DEKLETA, TO JE VAŠ ČAS. ČAS ZA 
LJUBEZEN!

Način današnjega 
prehranjevanja 
podpira razvoj 
strupov v telesu, 
ti pa se najprej 
začnejo kopičiti 
v prebavnem 
sistemu in 
črevesju. Odpadni 
material, ki se 
nabira skozi leta, 
razteza črevesje v 
neprimerno obliko in položaj v telesu. Tudi če mislite, da ste 
relativno zdravi, in če je za vami že nekaj desetletij, je vaše 
črevesje obremenjeno in mu bo čiščenje koristilo. Če pa imate 
težave z zdravjem, je vaš prebavni sistem zagotovo v slabi 
kondiciji. Zato sta primeren program čiščenja in obnavljanje 
notranjega ekosistema nujna za zdravljenje in zdravje. Tudi če 
se začnete zdravo prehranjevati, vendar ne očistite črevesja, bo 
proces zdravljenja potekal počasneje. Čiščenje in zdravljenje 
morata potekati z roko v roki. Poleg tega in ne nazadnje je 
čiščenje črevesja nepogrešljiv postopek pri spomladanskem 
RAZSTRUPLJANJU TELESA. KOLONO HIDROTERAPIJA 
(globinsko čiščenje črevesja) v Salonu Ave (na sliki) JUNIJA 20 
% CENEJE. Odlikujejo nas strokovnost in tradicija zadovoljnih 
strank. 

ZAKAJ ČIŠČENJE ČREVESJA?

Jogobella koktajl je tekoč sadni 
jogurt iz fermentiranega mleka. 
Izvrsten je za na pot, za osvežitev 
pri malici ali pa kot lahek poletni 
napitek. Fermentirano mleko 
bo prispevalo k dobri prebavi in 
dobremu počutju, sadni okusi pa 
bodo razvajali brbončice. Na voljo v 
štirih okusih: banana in kivi, jagoda, 
malina ter gozdni sadeži.

NOVO IZ HLADILNIKA ZOTT: 
JOGOBELLA KOKTAJL

Od 16. 6. – 5. 9. 2016 smo samo za Vas pripravili posebno 
prodajno AKCIJO v Lekarnah Ljubljana za izdelke:

•	 Bio-Oil 60 ml (– 25 % 
popusta)

•	 Intimea intimna mila: Classic, 
Divje jabolko in Jasmine (- 20 
% popusta)

•	 Pernaton Gel in Pernaton 
Gel Forte 125ml (– 15 % 
popusta).

POSEBNA PRODAJNA AKCIJA BIO-OIL, INTIMEA 
IN PERNATON V LEKARNAH LJUBLJANA



VRTILJAK

KAKO ZMANJŠATI NAPIHNJEN TREBUH?
ZASIČENOST
Ste v zadnjem obdobju jedli dobro, ampak premalo zdravo 
hrano? Nekoristne snovi se nakopičijo v telesu. Pegasti badelj 
v moderni, tekoči obliki vam pomaga očistiti in razstrupiti telo. 
Kapljice Pegasti badelj Soria Natural so najboljša izbira za 
vse, ki že jemljete veliko tablet in iščete naraven izdelek brez 
dodatkov za obnovo jeter.

NAPIHNJENOST
Previsok holesterol in odvečni kilogrami okrog pasu kličejo po 
znižanju maščob v krvi. Ste vedeli, da je artičoka zelo učinkovita 
pomoč? Prispeva k vzdrževanju telesne teže in k zmanjšanju 
napihnjenosti trebuha po jedi. Artičoka kapljice Soria Natural 
so popolnoma naravne in ne vsebujejo alkohola in umetnih 
snovi.

NESPEČNOST
V obdobju, ko ste pod stresom in napeti običajno tudi slabo 
spite, kajne? Vse kar si želite je neprekinjen spanec in veliko 
energije, ko se zbudite. Baldrijan je najbolj raziskana rastlina za 

pomirjanje in normalen ritem spanja. Ne povzroča odvisnosti in 
občutka otopelosti.

PREHLAJEN MEHUR
Pri težavah s sečili, je poleg bolečine, zelo moteče tudi 
neprestano tiščanje na vodo. Že babice so vedele, da je zlata 
rozga v domači lekarni nepogrešljiva. Ekstrakt je močnejši od 
čaja, saj vsebuje več aktivnih snovi rastline. Izberite kapljice 
ekološko vzgojenih rastlin, brez alkohola in umetnih 
konzervansov.

DOJEČE MAMICE
Se strinjate, da je mamino mleko najboljša hrana za dojenčka? V 
primeru zmanjšane tvorbe mleka poskusite popolnoma naravne 
kapljice Triplat oziroma grško seno Soria Natural.

Je tudi za vas pomembno v kakšnem okolju so rasle zdravilne 
rastline? V podjetju Soria Natural več kot 70 vrst pridelajo na 
ekološki način v neokrnjeni naravi severne Španije. Na voljo v 
lekarnah, Sanolaborju in drugih specializiranih trgovinah.

Približno vsaka četrta ženska trpi zaradi oslabljenega mehurja. 
Zgodi se lahko že pri smejanju ali kihanju: voda uhaja 
neprostovoljno. Ne vdajte se svojemu mehurju! Tablete 
Dr. Böhm® Buča za ženske krepijo delovanje mehurja in 
mišičevje medeničnega dna na povsem naraven način in tako 
poskrbijo za boljšo 
kakovost življenja in 
boljše počutje. Da se 
boste lahko »varno« 
smejali tudi jutri! Dr. 
Böhm® –preverjena 
kakovost iz lekarne. 
www.dr-boehm.si.

Glukomanan v prahu ima pozitivne 
učinke na zdravje, so pokazale 
medicinske raziskave. Trditve, da 
pomaga pri hujšanju, niža krvni 
sladkor, niža slab holesterol, nase 
veže maščobe in ogljikove hidrate, 
zavira nastanek alergij, ustvarja 
občutek sitosti, znižuje glikemični 
indeks živilom ter razstruplja telo, 
pa je potrdila tudi EFSA (Evropska 
agencija za varnost hrane). Dobi se v vseh poslovalnicah 
Sanolabor, trgovinah Kalček in Holistic Centru ali po telefonu 
na številki 030 692 730.

MOČNO DELOVANJE PRI OSLABLJENEM 
MEHURJU

GLUKOMANAN V PRAHU ZA BOLJŠE 
ZDRAVJE
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DENTUS PERFECTUS 
NAGRAJUJE! Med vsemi, ki 
boste v času od 13. 6. do 
30. 6. 2016 na Facebooku 
všečkali stran ZOBNA 
ORDINACIJA DENTUS 
PERFECTUS (https://
www.facebook.com/
DentusPerfectusSlovenija/), bomo izžrebali nekoga, ki bo 
prejel brezplačen prvi pregled zobovja, čiščenje zobnega 
kamna s peskanjem ter »smile design«. Zobno ordinacijo 
Dentus perfectus odlikujejo kvalificiranost ter izkušenost 
zobozdravnikov, sodobna oprema in predvsem ugodna cena. 
Več na: http://dentusperfectus.si. 

VŠEČKAJ IN OSVOJI LEP NASMEH!

Čaji Kissa so 
nekaj posebnega. 
Dom najbolj 
elegantne in 
estetske kulture 
pitja čaja najvišje 
kakovosti je 
Japonska. V 
japonščini 
»KISSA« pomeni 
pitje čaja. Čaji 
matcha vseh različic so bili narejeni skupaj z najboljšimi 
proizvajalci čajev na Japonskem. Najbolj znan čaj Kissa 
je tradicionalni čaj matcha, ki očara s finim praženim 
okusom. Ohranja zdravo telo in vas drži pokonci ves dan. 
Matcha je naravno polna kofeina, ki vas bo ohranjal budne do 
6 ur, povečal bo vašo moč in koncentracijo ter pomagal pri 
premagovanju stresa. Matcho lahko pijemo kot čaj, mlečni 
napitek, smuti ali jo uporabimo za pripravo zdravih sladic: za 
presne torte, pudinge in sladolede. Pomaga vam lahko tudi pri 
hujšanju. Več o matchi in njenih okusnih receptih si preberite 
na www.MojeZdravje.net. Bralcem Zdravih novic podarjamo 
10-odstotni popust v trgovini Superhrana na Zaloški 167 v 
Ljubljani ali spletni trgovini: www.super-hrana.si. Koda za 
popust: ZdraveNovice.

MATCHA – USPEŠNICA 
LETOŠNJEGA POLETJA!

Podjetje Neuroth, 
že več kot 105 let 
vodilno podjetje 
na področju 
pripomočkov za sluh 
in zaščito sluha, je 
sredi maja odprlo 
novo poslovalnico 
na Cankarjevi ulici 
v Ljubljani. To je 
njihov največji, najlepši in najsodobnejši slušni center, v 
katerem tako kot v drugih centrih ponujajo celovito oskrbo s 
slušnimi aparati in izdelki za zaščito sluha, posebno skrb pa 
bodo namenjali otrokom. Zanje je namreč na voljo posebna 
kabina, prva tovrstna v Sloveniji, opremljena z otrokom 
prilagojeno opremo in pohištvom, delo z otroki pa bo v njej 
veliko lažje tako za specializirane akustike za sluh kot za otroke 
in njihove starše. V Sloveniji do zdaj ni bilo slušnega centra, 
kjer bi v kabini, povsem prilagojeni otrokom, slušni aparat 
lahko nastavili tudi skozi igro. Neuroth prinaša v Slovenijo 
višje standarde in tako še enkrat dokazuje, da uresničuje svoje 
poslanstvo: Bolje slišati. Bolje živeti. 

NEUROTH SREDI LJUBLJANE ODPRL SVOJ 
NAJMODERNEJŠI IN NAJLEPŠI SLUŠNI 
CENTER V SLOVENIJI 

Jeseni se bo na POP TV nadaljevala 
romantična resničnostna oddaja 
Ljubezen po domače. V junijski 
predstavitveni oddaji smo že spoznali 
osem kmečkih fantov, ki prihajajo iz 
prelepih podeželskih krajev in imajo 
na svojih kmetijah tudi poslovne 
načrte. So pridni, delavni, pošteni 
in zabavni, hkrati pa hrepenijo po 
tem, da bi svoje sanje imeli s kom 
deliti. Prava ljubezen je morda le korak stran, zdaj je čas, da se 
prijavijo dekleta. »To je oddaja lepih čustev, ki jih vsi nosimo v 
sebi. Mesto in podeželje si brez težav podajata roke, vrednote 
tu ali tam ostajajo enake. Vabljeni, da ste tudi vi del najlepše 
ljubezenske zgodbe te jeseni,« pa sporoča voditeljica oddaje 
Tanja Postružnik Koren (na sliki) in dodaja, da dekleta nimajo 
kaj izgubiti, prijavnica pa jim lahko spremeni življenje – na 
bolje. Prijavite se na ljubezenpodomace.si.

DEKLETA, TO JE VAŠ ČAS. ČAS ZA 
LJUBEZEN!

Način današnjega 
prehranjevanja 
podpira razvoj 
strupov v telesu, 
ti pa se najprej 
začnejo kopičiti 
v prebavnem 
sistemu in 
črevesju. Odpadni 
material, ki se 
nabira skozi leta, 
razteza črevesje v 
neprimerno obliko in položaj v telesu. Tudi če mislite, da ste 
relativno zdravi, in če je za vami že nekaj desetletij, je vaše 
črevesje obremenjeno in mu bo čiščenje koristilo. Če pa imate 
težave z zdravjem, je vaš prebavni sistem zagotovo v slabi 
kondiciji. Zato sta primeren program čiščenja in obnavljanje 
notranjega ekosistema nujna za zdravljenje in zdravje. Tudi če 
se začnete zdravo prehranjevati, vendar ne očistite črevesja, bo 
proces zdravljenja potekal počasneje. Čiščenje in zdravljenje 
morata potekati z roko v roki. Poleg tega in ne nazadnje je 
čiščenje črevesja nepogrešljiv postopek pri spomladanskem 
RAZSTRUPLJANJU TELESA. KOLONO HIDROTERAPIJA 
(globinsko čiščenje črevesja) v Salonu Ave (na sliki) JUNIJA 20 
% CENEJE. Odlikujejo nas strokovnost in tradicija zadovoljnih 
strank. 

ZAKAJ ČIŠČENJE ČREVESJA?

Jogobella koktajl je tekoč sadni 
jogurt iz fermentiranega mleka. 
Izvrsten je za na pot, za osvežitev 
pri malici ali pa kot lahek poletni 
napitek. Fermentirano mleko 
bo prispevalo k dobri prebavi in 
dobremu počutju, sadni okusi pa 
bodo razvajali brbončice. Na voljo v 
štirih okusih: banana in kivi, jagoda, 
malina ter gozdni sadeži.

NOVO IZ HLADILNIKA ZOTT: 
JOGOBELLA KOKTAJL

Od 16. 6. – 5. 9. 2016 smo samo za Vas pripravili posebno 
prodajno AKCIJO v Lekarnah Ljubljana za izdelke:

•	 Bio-Oil 60 ml (– 25 % 
popusta)

•	 Intimea intimna mila: Classic, 
Divje jabolko in Jasmine (- 20 
% popusta)

•	 Pernaton Gel in Pernaton 
Gel Forte 125ml (– 15 % 
popusta).

POSEBNA PRODAJNA AKCIJA BIO-OIL, INTIMEA 
IN PERNATON V LEKARNAH LJUBLJANA



Ionska zobna ščetka IONIKA, ki 
zaradi patentirane tehnologije s 
pomočjo ionizacije učinkoviteje 
odstrani zobne obloge, je 
navdušila že več kot 10.000 
uporabnikov v Sloveniji. Je 
tiha, ne vibrira in ne potrebuje 
nobenega dodatnega vira 
energije, zelo priročna je tudi za 
potovanja, saj je pakirana v etuiju, 
za kratek čas pa lahko pozabite 
tudi na zobno pasto, saj deluje tudi brez nje. Več o IONIKI in 
prodajnih mestih najdete na www.ionika.si. 

IONIKA – NEPOGREŠLJIVA SPREMLJEVALKA 
TUDI NA DOPUSTU Izjemna sestava gela Oraflogo je adut za učinkovito 

pomoč pri zdravljenju gingivitisa, parodontoze, aft in 
razjed (operativni posegi, neprilegajoče se zobne proteze, 
ortodontski aparati). Gel Oraflogo takoj blaži bolečino in 
ugodno vpliva na ustno sluznico. Zmanjša krvavitve, nastale 
zaradi vnetja dlesni. Vsebuje naravne aktivne sestavine 
devetih rastlin in visoko koncentracijo hialuronske kisline. 
Gel Oraflogo poiščite na policah lekarn. 
Informacije: 080 50 02, http://si.oraflogo.com.

GEL ORAFLOGO – ZA VSE TEŽAVE V USTIH

VRTILJAK
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Nadzor, ki ga je 13. 4. 2016 naročil Zdravstveni inšpektorat, 
Ministrstvo za zdravje, izvedel pa Nacionalni laboratorij za 
zdravje, okolje in hrano, je potrdil, da so Medexovi izdelki s 
propolisom popolnoma varni in da ne vsebujejo ostankov 
nedovoljenih zdravil. Propolis iz Medexa so analizirali na 
114 pesticidov in insekticidov, med drugim tudi na vsebnost 
amitraza, kumafosa, klorfenvinfosa in rotenona. Iz Poročila 
z dne 12. 5. 2016 je razvidno, da propolis iz Medexa ne 
vsebuje nobenih ostankov nedovoljenih zdravil. V Medexu 
letno izdelajo več kot 500.000 izdelkov, ki vsebujejo 
propolis. Prodajajo jih ne le v Sloveniji, ampak tudi v 30 
drugih državah sveta. Vsi izdelki so proizvedeni v skladu z 
najzahtevnejšimi prehranskimi standardi IFS, in to ne glede 
na blagovno znamko, pod katero jih tržijo, ali državo, v kateri 
so prisotni. Med iz Medexa je prejemnik prestižnega odličja 
QUDAL – QUality meDAL 2016/2017. Slovenski potrošniki 
so naslov nosilca najvišje kakovosti v kategoriji med podelili 
Medexu v okviru raziskave kakovosti QUDAL. Ta je aprila 
potekala pod okriljem švicarske organizacije ICERTIAS, ki s 
spletnimi anketami meri kakovost izdelkov ali storitev z vidika 
uporabnikov in tudi neuporabnikov. V raziskavi je sodelovalo 
1.200 uporabnikov interneta, starejših od 15 let.

Na Nacionalnem 
inštitutu za javno 
zdravje (NIJZ) so 
potrdili prvi primer 
okužbe z virusom 
zika. Prof. dr. Franc 
Strle z infekcijske 
klinike je ob tem 
pojasnil, da se je 
oseba, pri kateri 
so potrdili okužbo 
z ziko, zadrževala 

v Latinski Ameriki. Večina (okoli 80 %) okužb z virusom zika 
po njegovih besedah poteka brez simptomov. »To pomeni, 
da imamo nesrečo, da nas piči komar, da imamo nesrečo, 
da je ta komar okužen z virusom zika, in da imamo nesrečo, 
da nas ta komar okuži,« je dejal Strle. Maja Sočan z NIJZ-ja je 
poudarila, da primer okužbe ne pomeni nobenega tveganja za 
javno zdravje. V Sloveniji so za virus zika po besedah Sočanove 
testirali 35 ljudi, v enem primeru pa okužbo tudi potrdili. Virus 
večinoma prenašata dve vrsti komarjev iz rodu Aedes, širi pa 
se lahko tudi s spolnimi stiki. Razširjen je predvsem v Latinski 
Ameriki, tudi v Braziliji, kjer bodo avgusta olimpijske igre, s 
potovanji pa je prišel tudi v Evropo. Po podatkih Evropskega 
centra za preprečevanje in obvladovanje bolezni v Stockholmu 
je uvoženih primerov že več kot 700. Skupno je virus že v 
okoli 60 državah sveta. Svetovna zdravstvena organizacija 
(WHO) ljudem, ki potujejo na območja, okužena z virusom 
zika, svetuje, naj imajo najmanj osem tednov po vrnitvi varne 
spolne odnose ali pa naj se jim odrečejo, da bi tako preprečili 
prenos okužbe. Virus zika povzroča mikrocefalijo pri plodu 
nosečnice. Okuženi otroci se rodijo z manjšo glavo in možgani 
ter posledično velikimi težavami v razvoju. Virus lahko 
povzroči tudi Guillain-Barrejev sindrom, ki vodi v šibkost mišic 
rok in nog oz. v ohromitve. Odkrili so tudi povezavo med ziko 
in mielitisom, ki povzroča paralizo. 

INŠPEKTOR POTRDIL, DA SO MEDEXOVI 
IZDELKI S PROPOLISOM POPOLNOMA VARNI PRVI ZNANI PRIMER OKUŽBE Z ZIKO V 

SLOVENIJI Kapsule Tensivel s 
podaljšanim sproščanjem 
Soria Natural. 
Uravnoteženost 24 ur. Oljka 
ščiti žilne stene. Glog podpira 
delovanje srčno-žilnega sistema, 
cirkulacijo krvi in prispeva k 
pomirjanju. Bela omela podpira 
delovanje srca in prispeva 
k ohranjanju normalne ravni holesterola v krvi. Izvlečki 
zdravilnih rastlin so pridobljeni z modernimi metodami, 
pri čemer se ohrani veliko več učinkovin kot pri klasičnih 
metodah. Inovacija je v načinu sproščanja učinkovin, ki 
se enakomerno sproščajo vsake tri ure. To omogoča, da so 
zdravilne rastline telesu na voljo celih 24 ur, kar je pri težavah, 
kot je previsok krvni tlak, še kako pomembno. V podjetju 
Soria Natural se z naravno medicino ukvarjajo že več kot 30 
let. Znani so po ekološki naravnanosti in vlaganju v razvoj. 
Rastlinske kapsule ne vsebujejo barvil in konzervansov. Na 
voljo so v lekarnah in specializiranih trgovinah.

KAKO NARAVNO PROTI VISOKEMU 
PRITISKU?

Zaradi razgradnje maščobnih rezerv med dieto nastane več 
kisline, ki zakisa telo in prepreči izgubo teže. Preveč kisline 
zmanjša metabolizem in s tem razgradnjo maščob. Posledica: 
teža stagnira, tehtnica se ne premakne. Strokovnjaki 
priporočajo, da se že od začetka 
hujšanja pazi na izravnavo 
kislinsko-bazičnega ravnovesja. 
Izdelki Basica® z bazičnimi minerali 
stabilizirajo kislinsko-bazično 
ravnovesje, zmanjšajo utrujenost in 
izčrpanost in zagotavljajo energijo.

BASICA® ZA IZGUBO KILOGRAMOV

NOVO! Ekološko pridelan musli, obogaten 
z indijskim trpotcem. Vsebuje kar 13 g 
vlaknin na 100 g izdelka in prispeva k 
boljši prebavi.  In še to – je brez dodanega 
sladkorja! Kombinacija polnovrednih 
kosmičev, ajde ter semen je odlična izbira 
za vašo prebavo! 
www.nutrisslim.com

ŽITARICE ZA ČIŠČENJE TELESA

Prva kava z dodanimi probiotičnimi kulturami, odpornimi 
proti vretju in visokim temperaturam, ki blagodejno učinkuje 
na vas, a brez kompromisov združuje najboljše vrste kav v 
harmonično mešanico za vsak dan. Tradicionalna aroma, ki 
vas osvoji, in mešanica, ki poskrbi za vaše notranje ravnovesje. 
Probiotik, ki je dodan mešanici kave Galador® Selection, je 
posebej obstojna naravno pridobljena organska spora, ki 
zaradi svoje sestave preživi vretje 
in pot skozi prebavni trakt. Svojo 
funkcijo začne opravljati, ko se 
naseli v črevesju, kjer naleti na 
odlične razmere za germinacijo. Je 
popolnoma brez kalorij, brez glutena 
in brez gensko spremenjenih 
organizmov (GSO). Najboljše pri 
vsem tem pa je, da v ničemer ne 
spremeni okusa napitka. Torej, 
probiotika v kavi ne zaznamo, zato 
tradicionalna aroma kave ostaja 
nespremenjena.

KAVA S PROBIOTIČNIMI KULTURAMI

Z enostavno aplikacijo 
lahko hitro in 
zanesljivo preverite, 
ali ustrezate pogojem 
za darovanje krvi. 
Namen aplikacije 
je, da zavarujemo 
vaše in prejemnikovo 
zdravje ter vam 
prihranimo 
nepotrebno pot. 
Aplikacijo najdete na www.daruj-kri.si. Na spletni strani www.
daruj-kri.si, www.ztm.si in na Facebookovi strani Daruj kri 
se nahaja aplikacija Daruj kri za mobilne telefone, ki sta jo 
pripravila Zavod RS za transfuzijsko medicino in Rdeči križ 
Slovenije v okviru mednarodnega projekta BESSY. Krvodajalci 
lahko prek aplikacije spremljajo svoj krvodajalski koledarček, 
stanje zalog krvi ter lokacije in termine krvodajalskih akcij.  
Poleg darovanja krvi letos pozivajo tudi k vpisu krvodajalcev v 
spletno bazo, da imamo tako na razpolago krvodajalce, ki so 
pripravljeni priti na odvzem krvi takrat, ko jih potrebujemo, kar 
omogoča hitro prilagajanje trenutnim potrebam. Na odvzem 
krvi lahko krvodajalci pridejo tudi sami, na vsa odvzemna mesta 
na redne krvodajalske akcije oz. v delovnem času transfuzijskih 
služb. Ažurni podatki o zalogah in potrebah krvnih skupin so 
dnevno dostopni na uradni spletni strani www.daruj-kri.si, 
na Facebookovi strani Daruj kri in spletni strani Zavoda RS za 
transfuzijsko medicino, www.ztm.si. 4. junija smo praznovali 
dan slovenskega krvodajalstva, 14. junija pa tudi svetovni dan 
krvodajalcev, ki je letos potekal pod geslom Blood connects us 
all. Na dan slovenskega krvodajalstva so se v Športno dvorano 
Hrastnik pripeljali motoristi iz številnih motoklubov, ki so 
letošnji ambasadorji krvodajalske iniciative Pozitivci, negativci, 
nule – vsi posebni. Na kraju dogodka so darovali kri. Za pokritje 
dnevnih potreb zdravstva po krvi v Sloveniji vsak delovni dan 
potrebujemo do 400 krvodajalcev. Kri ostaja nenadomestljivo 
zdravilo in najdragocenejše, kar lahko podarite, zato se 
pobudniki krvodajalske iniciative Daruj energijo za življenje! 
iskreno zahvaljujejo vsem krvodajalcem. Akcija poteka že šest 
let, v tem času so k darovanju krvi privabili več kot 60.000 ljudi.

NOVA SPLETNA APLIKACIJA: LAHKO 
DARUJEM? 
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pomočjo ionizacije učinkoviteje 
odstrani zobne obloge, je 
navdušila že več kot 10.000 
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tudi na zobno pasto, saj deluje tudi brez nje. Več o IONIKI in 
prodajnih mestih najdete na www.ionika.si. 

IONIKA – NEPOGREŠLJIVA SPREMLJEVALKA 
TUDI NA DOPUSTU Izjemna sestava gela Oraflogo je adut za učinkovito 

pomoč pri zdravljenju gingivitisa, parodontoze, aft in 
razjed (operativni posegi, neprilegajoče se zobne proteze, 
ortodontski aparati). Gel Oraflogo takoj blaži bolečino in 
ugodno vpliva na ustno sluznico. Zmanjša krvavitve, nastale 
zaradi vnetja dlesni. Vsebuje naravne aktivne sestavine 
devetih rastlin in visoko koncentracijo hialuronske kisline. 
Gel Oraflogo poiščite na policah lekarn. 
Informacije: 080 50 02, http://si.oraflogo.com.

GEL ORAFLOGO – ZA VSE TEŽAVE V USTIH

VRTILJAK

6 Spremljajte nas na        /Zdrave novice

Nadzor, ki ga je 13. 4. 2016 naročil Zdravstveni inšpektorat, 
Ministrstvo za zdravje, izvedel pa Nacionalni laboratorij za 
zdravje, okolje in hrano, je potrdil, da so Medexovi izdelki s 
propolisom popolnoma varni in da ne vsebujejo ostankov 
nedovoljenih zdravil. Propolis iz Medexa so analizirali na 
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vsebuje nobenih ostankov nedovoljenih zdravil. V Medexu 
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propolis. Prodajajo jih ne le v Sloveniji, ampak tudi v 30 
drugih državah sveta. Vsi izdelki so proizvedeni v skladu z 
najzahtevnejšimi prehranskimi standardi IFS, in to ne glede 
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so potrdili okužbo 
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v Latinski Ameriki. Večina (okoli 80 %) okužb z virusom zika 
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kot je previsok krvni tlak, še kako pomembno. V podjetju 
Soria Natural se z naravno medicino ukvarjajo že več kot 30 
let. Znani so po ekološki naravnanosti in vlaganju v razvoj. 
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boljši prebavi.  In še to – je brez dodanega 
sladkorja! Kombinacija polnovrednih 
kosmičev, ajde ter semen je odlična izbira 
za vašo prebavo! 
www.nutrisslim.com

ŽITARICE ZA ČIŠČENJE TELESA

Prva kava z dodanimi probiotičnimi kulturami, odpornimi 
proti vretju in visokim temperaturam, ki blagodejno učinkuje 
na vas, a brez kompromisov združuje najboljše vrste kav v 
harmonično mešanico za vsak dan. Tradicionalna aroma, ki 
vas osvoji, in mešanica, ki poskrbi za vaše notranje ravnovesje. 
Probiotik, ki je dodan mešanici kave Galador® Selection, je 
posebej obstojna naravno pridobljena organska spora, ki 
zaradi svoje sestave preživi vretje 
in pot skozi prebavni trakt. Svojo 
funkcijo začne opravljati, ko se 
naseli v črevesju, kjer naleti na 
odlične razmere za germinacijo. Je 
popolnoma brez kalorij, brez glutena 
in brez gensko spremenjenih 
organizmov (GSO). Najboljše pri 
vsem tem pa je, da v ničemer ne 
spremeni okusa napitka. Torej, 
probiotika v kavi ne zaznamo, zato 
tradicionalna aroma kave ostaja 
nespremenjena.

KAVA S PROBIOTIČNIMI KULTURAMI

Z enostavno aplikacijo 
lahko hitro in 
zanesljivo preverite, 
ali ustrezate pogojem 
za darovanje krvi. 
Namen aplikacije 
je, da zavarujemo 
vaše in prejemnikovo 
zdravje ter vam 
prihranimo 
nepotrebno pot. 
Aplikacijo najdete na www.daruj-kri.si. Na spletni strani www.
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stanje zalog krvi ter lokacije in termine krvodajalskih akcij.  
Poleg darovanja krvi letos pozivajo tudi k vpisu krvodajalcev v 
spletno bazo, da imamo tako na razpolago krvodajalce, ki so 
pripravljeni priti na odvzem krvi takrat, ko jih potrebujemo, kar 
omogoča hitro prilagajanje trenutnim potrebam. Na odvzem 
krvi lahko krvodajalci pridejo tudi sami, na vsa odvzemna mesta 
na redne krvodajalske akcije oz. v delovnem času transfuzijskih 
služb. Ažurni podatki o zalogah in potrebah krvnih skupin so 
dnevno dostopni na uradni spletni strani www.daruj-kri.si, 
na Facebookovi strani Daruj kri in spletni strani Zavoda RS za 
transfuzijsko medicino, www.ztm.si. 4. junija smo praznovali 
dan slovenskega krvodajalstva, 14. junija pa tudi svetovni dan 
krvodajalcev, ki je letos potekal pod geslom Blood connects us 
all. Na dan slovenskega krvodajalstva so se v Športno dvorano 
Hrastnik pripeljali motoristi iz številnih motoklubov, ki so 
letošnji ambasadorji krvodajalske iniciative Pozitivci, negativci, 
nule – vsi posebni. Na kraju dogodka so darovali kri. Za pokritje 
dnevnih potreb zdravstva po krvi v Sloveniji vsak delovni dan 
potrebujemo do 400 krvodajalcev. Kri ostaja nenadomestljivo 
zdravilo in najdragocenejše, kar lahko podarite, zato se 
pobudniki krvodajalske iniciative Daruj energijo za življenje! 
iskreno zahvaljujejo vsem krvodajalcem. Akcija poteka že šest 
let, v tem času so k darovanju krvi privabili več kot 60.000 ljudi.

NOVA SPLETNA APLIKACIJA: LAHKO 
DARUJEM? 



Zdravila, medicinske pripomočke in druga 
sredstva v osebni potovalni lekarni je treba 
izbrati glede na:
•	 starost in zdravstveno stanje dopustnika 

oz. popotnika;
•	 način in trajanje potovanja ter kraj 

potovanja;
•	 razvitost zdravstvene službe in 

dostopnost medicinske oskrbe.
Potovalno lekarno moramo pripraviti 
še posebno skrbno, kadar se na pot 
odpravljajo tudi otroci, nosečnice ali 
doječe matere.

Pravočasno cepljenje
Pred potjo v eksotične kraje je 
priporočljivo, da turisti oz. popotniki 
obiščejo svojega osebnega zdravnika, 
Inštitut za varovanje zdravja ali območni 

zavod za zdravstveno varstvo. Strokovnjaki 
v omenjenih organizacijah svetujejo 
glede obveznega cepljenja in potnike 
oskrbijo tudi z zdravili, ki v Sloveniji nimajo 
dovoljenja za promet (npr. zdravila proti 
malariji). Cepiva potrebujejo določen čas, 
preden začnejo učinkovati, poleg tega pa 
ni mogoče izvesti vseh cepljenj naenkrat, 
zato se morajo potniki v ambulanti, kjer 
se izvajajo cepljenja, oglasiti osem tednov 
pred načrtovano potjo.

Če jemljete predpisana zdravila
Če uporabljate zdravila, ki jih je 
treba na cilju prijaviti carini, ali če ste 
sladkorni bolnik in imate s seboj igle 
in brizge, prosite svojega zdravnika za 
pisno potrdilo, drugače lahko pride do 
neprijetnih zapletov. Še prej se posvetujte 

z zdravnikom, ali je načrtovano potovanje 
sploh primerno za vas.
 
Kako shranjevati zdravila za na pot?
Preden si pripravite torbico z zdravili, 
preverite rok njihove uporabe in 
poskrbite, da jih boste za na pot tudi 
pravilno shranili. Zdravila naj ostanejo v 
originalni embalaži, skupaj z navodilom 
za uporabo. Shranjena morajo biti na 
ustrezni temperaturi, ki običajno ne 
sme biti višja od 25 °C, in zaščitena pred 
svetlobo in vlago. Zdravila shranite na 
enem mestu, najbolje v priročni torbici ali 
škatli, ki ne prepušča svetlobe in vlage in 
je na varnem pred otroci. Za zaščito pred 
velikimi temperaturnimi spremembami 
lahko uporabite alufolijo ali drug izolacijski 
material. Posebno pozornost posvetite 
shranjevanju tistih zdravil, ki zahtevajo 
posebne razmere za shranjevanje (npr. 
inzulin).
Pri potovanju z avtomobilom naj bo 
torbica z zdravili tako poleti kot pozimi 
v potniškem prostoru. Pri potovanju z 
letalom, vlakom ali ladjo imejte torbico 
z zdravili med osebno prtljago. Tako 
zagotovite najprimernejšo temperaturo 
shranjevanja zdravil med potovanjem. 
Poleg tega so zdravila vedno pri roki, tudi 
če jih potrebujete med potovanjem ali v 
primeru izgube ali zakasnitve prtljage.
Nikoli ne jemljite na potovanje rabljenih 
zdravil, ki so vam jih podarili prijatelji, 
znanci ali ste jih kupili prek interneta. 
Nikoli namreč ne veste, v kakšnih 
razmerah so bila takšna zdravila 
shranjena. Za njihovo kakovost, varnost 
in učinkovitost nihče ne jamči, zato 
v takšnem primeru sami prevzamete 
odgovornost za morebitne škodljive 
učinke ali neučinkovitost zdravil.

POSKRBITE ZA 
ZDRAVJE TUDI 
NA POTI 
Bliža se čas dopustov in priprav na počitnice in potovanja. Na dopustu se lahko pojavijo manjše 
zdravstvene težave in nezgode, zato naj bo sestavni del prtljage tudi potovalna lekarna. Vanjo poleg 
osnovnih sredstev prve pomoči spadajo tudi zdravila in drugi izdelki, ki lahko olajšajo morebitne 
težave na poti.

ZDRAVI V POLETJE
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RECEPT
Rehidracijska 
tekočina

Če rehidracijske 
soli ni na 
razpolago, si 
tekočino za 
rehidracijo lahko 
pripravimo 
sami. V liter 
ustekleničene 
vode vmešamo 
5 jedilnih žlic 
sladkorja, kavno 
žličko kuhinjske 
soli in sok dveh 
pomaranč ali 
banane.
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POTOVALNA LEKARNA 
Kaj vse morate pripraviti?

Osebna potovalna lekarna naj vključuje 
naslednja zdravila in izdelke:
- Kartico zdravstvenega zavarovanja.
- Ustrezno potrdilo o zdravstvenem 
zavarovanju (zdravstveno zavarovanje 
za tujino oz. evropsko kartico 
zdravstvenega zavarovanja).
- Potrdilo o cepljenju (če je to 
potrebno).
- Zdravila, ki vam jih predpiše vaš 
osebni zdravnik in jih morate redno 
jemati: pred potovanjem se posvetujte 
z zdravnikom, da boste imeli zadostno 
količino zdravil, ki jih morate redno 
jemati. V določenih državah ob prehodu 
državne meje zahtevajo posebno 
potrdilo o jemanju zdravil, zato vprašajte 
zdravnika, ali je potrdilo potrebno tudi 
pri vaših zdravilih ali pripomočkih, ki jih 
uporabljate.
•	 - Zdravila za samozdravljenje 

manjših zdravstvenih težav: 
•	tablete proti potovalni slabosti,
•	tablete za čiščenje vode,
•	zdravila za zniževanje povišane telesne 

temperature, odpravo bolečin v mišicah 
in sklepih, odpravo glavobolov ali 
zobobolov,

•	svečke s paracetamolom za otroke,

•	 zdravila, ki jih uporabljamo pri 
zastrupitvi s hrano in driski: probiotiki, 
medicinsko oglje, borovničev čaj, 
peroralna rehidracijska sol oz. prašek za 
nadomeščanje izgubljenih soli in vode 
pri driski, bruhanju, močnem znojenju 
in hujših fizičnih naporih,

•	 zdravilo za ublažitev alergijskih težav pri 
ljudeh, ki so nagnjeni k preobčutljivosti 
na sonce, pike žuželk, ožigalkarje ali 
hrano,

•	 zdravila za lajšanje želodčnih težav,
•	 odvajala za primer zaprtja, glicerinske 

svečke za otroke in odrasle,
•	 zdravila za vneto grlo.
- Sredstva za zaščito pred piki 
komarjev, klopov in drugih žuželk ter 
izdelki za odpravljanje težav po piku.
- Osnovna oprema za prvo pomoč:

•	 sterilna obveza za rane, 
•	 razkužilo za rane, 
•	 mazilo za rane, 
•	 povoji, gaze, elastični povoj,
•	 vodoodporni obliži, 
•	 škarjice, 
•	 pinceta, 
•	 varnostne zaponke, 
•	 trikotna ruta, 
•	 pinceta za klope, 
•	 termometer.
- Sredstva za zaščito pred soncem s 
primernim zaščitnim faktorjem: 
•	 izberite varovalni pripravek z dovolj 

visokim zaščitnim faktorjem (več kot 
15), ki naj bo vodoodporen. Pripravek 
naj vsebuje UVA- in UVB-filtre, za 
potovanja v kraje, kjer je ozonska luknja 
(npr. Avstralija), pa tudi UVC-filtre. 
Primerni so tudi varovalni pripravki 
za sončenje z dodanim repelentom, 
ki nas obvaruje pred insekti, ti lahko 
prenašajo nekatere bolezni (klopi, 
komarji, muhe).

- Pripravki za nego po sončenju in za 
lajšanje težav pri sončnih ali drugih 
opeklinah.
Sredstva za vzdrževanje ustrezne 
higiene:
•	 razkužilo za roke,
•	 antibakterijski robčki,
•	 milo in robčki za intimno nego.

Glede na velik pomen vitamina D je 
prof. dr. Marija Pfeifer, dr. med., z 
Endokrinološkega oddelka UKC Ljubljana 
ta vitamin poimenovala kar vitamin C 21. 
stoletja. Ko je vitamin D aktiviran, v našem 
telesu deluje kot hormon, ki uravnava 
presnovo kalcija in fosfatov ter pomaga 
mineralizirati novonastalo kostnino, 
obenem pa blaži vnetje in uravnava 
imunski sistem. Nekatere raziskave 
nakazujejo, da ljudje z zadostnimi 
količinami vitamina D redkeje zbolevajo 
za sladkorno boleznijo, rakavimi, srčno-
žilnimi in avtoimunskimi boleznimi. 

Pomanjkanje vitamina D v vseh 
starostih
Najdlje je znano dejstvo, da se 
pomanjkanje vitamina D odraža z 
razvojem rahitisa pri otrocih, pri odraslih 
pa z osteomalacijo (napačna izgradnja 
kosti). Vitamin D merijo v nanogramih 
na mililiter. Spodnja meja primerne 

koncentracije vitamina D je 30 ng/ml 
in velja za vsa starostna obdobja. Še 
zdaleč pa ne dosegamo dovolj visokih 
ravni. Številne raziskave so pokazale, 
da tudi zdravim ljudem primanjkuje 
vitamina D. Žal se to pomanjkanje 
iz desetletja v desetletje povečuje. 
Ameriška raziskava National Health 
and Nutrition Examination Survey je na 
primer pokazala, da je imela leta 1990 
polovica ameriške populacije dovolj 
vitamina D, leta 2000 pa samo še 20 %. 
Podobni so izsledki evropskih raziskav. 
Da je nizek prehranski vnos vitamina D 
svetovni javnozdravstveni problem, so 
pokazale tudi študije v Sloveniji iz leta 
2006 in 2009. Nizek vnos vitamina D je 
bil pri nas opažen pri adolescentih (60 
% priporočenega vnosa), še nižji pa pri 
predšolskih otrocih (21 %).

Težava v poletnem času 
Vitamin D moramo pogosto dodajati 

tudi v času, ko je zunaj veliko sonca. 
Zakaj? Ker ni dovolj, če ga samo 
gledamo iz stanovanja ali pisarne, in 
ker je najbolje, da sončni žarki na kožo 
padajo pravokotno, če želimo, da koža 
sintetizira dovolj tega vitamina. To je 
v času med 11. in 15. uro, ko smo 
običajno v šoli ali službi. V poletnem 
času je ta težava še posebej očitna, 
saj se pred nevarnimi žarki skrivamo 
in telo zaščitimo z debelimi plastmi 
kreme, kar je zaradi nevarnosti UV-
žarkov seveda priporočljivo. A tako se 
vrtimo v začaranem krogu. Zelo hudo 
pomanjkanje vitamina D ugotavljamo 
tudi pri nekaterih nepokretnih starejših, 
ki so ves čas v stanovanju, ali pri ljudeh s 
poškodbami ali kroničnimi boleznimi, ki 
tudi v sončnih dneh ne zahajajo pogosto 
v naravo. Obstaja pa seveda tudi skupina 
tistih, ki so zaradi službe ali drugih 
vzrokov večino časa v senci ali med štirimi 
stenami. 

SONČNI 
VITAMIN 
POTREBUJEMO 
TUDI POLETI
Vitamin D potrebujemo vse življenje. Vsi in ves čas. Ne le prvo leto življenja, ko ga starši za svojega 
otroka dobijo na recept. To je jasno zlasti zadnje čase, ko so se priporočila glede dnevnih vnosov tega 
t. i. sončnega vitamina močno spremenila. Na dan bi moral človek pridobiti 20 mikrogramov vitamina 
D za zagotavljanje splošnega zdravja. Napačno pa je mišljenje, da ga v poletnem času vsi dobimo 
dovolj. 

ZDRAVI V POLETJE

oglasno sporočilo
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SONČNI VITAMIN V USTNEM PRŠILU IZ SLOVENIJE

Slovensko podjetje Valens je razvilo inovativno obliko vitamina 
D3 v ustnem pršilu, za katero so prejeli tudi nagrado Inštituta za 
nutricionistiko za inovacijo leta. Poleg pršila za odrasle z odličnim 
okusom poprove mete odslej ponujajo tudi različico za najmlajše z 
okusom jagode, ki je med otroki še posebej priljubljena. V obeh izdelkih 
je vitamin D3 naravnega izvora, različica za odrasle pa ima dodan tudi 
naravni vitamin K2, ki prispeva k ohranjanju zdravih kosti.
Izdelki so na voljo v vseh lekarnah in specializiranih trgovinah po 
Sloveniji. Več informacij na www.valens.si.
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Zaradi bolezni, ki jih povzroča kajenje, 
umreta dve tretjini kadilcev, ki v povprečju 
izgubijo od 10 do 15 let življenja, mnogo 
let pred smrtjo pa je kakovost njihovega 
življenja zelo slaba. Na Nacionalnem 
inštitutu za javno zdravje (NIJZ) zato 
podpiramo uvedbo celovitega programa 
ukrepov za učinkovito zmanjšanje 
razširjenosti in posledic uporabe tobaka 
in s tobakom povezanih izdelkov, kar 

prinaša predlog novega zakona na tem 
področju, ki vključuje tudi uvedbo enotne 
embalaže tobačnih izdelkov. S celovitim 
programom ukrepov se lahko ustvari 
okolje, ki spodbuja nekajenje, in tako 
okolje zmanjša verjetnost poseganja po 
tobačnih in s tobakom povezanih izdelkih. 
To je še zlati pomembno za otroke, 
najstnike in mlade do 25. leta, ki običajno 
začnejo kaditi. 

V Sloveniji zaradi bolezni, ki jih povzroča 
kajenje, vsak dan umre 10 prebivalcev, 
to je letno 3.600 življenj, kar četrtina od 
teh se konča že pred 60. letom starosti. 
Letno zaradi kajenja umre več prebivalcev 
Slovenije kot zaradi vseh nezgod, 
samomorov, alkohola, prepovedanih 
drog in AIDS-a skupaj. Ali drugače – v 10 
letih tako zaradi kajenja umre 36.000 
prebivalcev Slovenije, kar je enako številu 
prebivalcev mesta Kranj ali Celje. »Pljučni 
rak, srčno-žilne bolezni in kronična 
obstruktivna pljučna bolezen (KOPB) 
povzročijo največ smrti, povezanih s 
kajenjem. Prva znanstvena poročila o 
škodljivosti kajenja so se v javnosti pojavila 
okoli leta 1940, kar je približno 20 let po 
tem, ko se je začelo množično kajenje. 
Kljub temu je še lani nova epidemiološka 
raziskava ugotovila, da je kajenje dejavnik 
tveganja za bolezni, ki se jih do zdaj ni 
povezovalo s kajenjem. Do leta 2015 je 
bilo na seznamu 21 s kajenjem povezanih 
bolezni, ki povečujejo umrljivost kadilcev. 
Lani so dodali še 7 bolezni, s temi 
boleznimi je povezano približno 17 % 
povečane umrljivosti kadilcev. Umrljivost 
kadilcev je od 2- do 3-krat večja od 
umrljivosti ljudi, ki niso nikoli kadili,« je 
pojasnila doc. dr. Mihaela Zidarn s Klinike 
Golnik.

Poziv k enotni embalaži
»Svetovna zdravstvena organizacija je ob 
letošnjem svetovnem dnevu brez tobaka 
pozvala države k uvedbi enotne embalaže 

PRIHAJA ENOTNA 
EMBALAŽA
OB SVETOVNEM DNEVU BREZ TOBAKA 2016

Letos je svetovni dan brez tobaka, ki je bil konec maja, potekal 
pod globalnim geslom »Prihaja enotna embalaža«. Na ta 
dan po vsem svetu opozarjajo na hude posledice kajenja in 
spomnijo na ukrepe, ki zmanjšujejo porabo tobačnih izdelkov 
in tako varujejo zdravje ljudi. Uporaba tobačnih izdelkov vodi v 
bolezen in prezgodnjo smrt. 
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Podatki iz Avstralije kažejo, da je 
ukrep začel dosegati zastavljene 
cilje, znižal pa se je tudi delež 
kadilcev.
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tobačnih izdelkov, ki je pravzaprav 
premični reklamni pano za spodbujanje 
uporabe tobačnih izdelkov, saj naredi 
tobačne izdelke bolj privlačne, oglašuje 
in spodbuja potrošnjo tobačnih izdelkov, 
usmerja pozornost stran od zdravstvenih 
opozoril in zavaja k razmišljanju, da so 
nekateri tobačni izdelki manj škodljivi 
kot drugi. Če pa odstranimo okrasje, 
sijaj in zavajajoče elemente na embalaži 
tobačnega izdelka, ostane le še škatlica 
smrtonosnih in zasvojljivih izdelkov, ki 
vsako leto ubijejo 6 milijonov prebivalcev 
našega planeta in škodijo zdravju 
milijonov drugih. Enotna embalaža 
pomaga razkriti srhljivo resničnost 
tobačnih izdelkov,« je povedal vodja Urada 
SZO za Slovenijo Marijan Ivanuša.

Kaj pomeni enotna embalaža?
Enotna embalaža poenoti videz zavojčkov 
različnih tržnih znamk tobačnih izdelkov. 
Je v dveh kontrastnih, točno določenih 
barvah, na njej pa poleg imena tržne 
znamke, različice, imena proizvajalca, 
kontaktnih podatkov ter podatkov o količini 
izdelka v zavojčku ni drugih zapisov 
proizvajalca, ni logotipov ali kakršnihkoli 
oznak značilnosti izdelka. Odstranjene so 
vse značilnosti in oznake tržne znamke; 
vse dovoljene navedbe so na embalaži 
natisnjene v standardizirani pisavi, 
velikosti in položaju. Na enotni embalaži 
so nameščena zdravstvena opozorila in 
tudi vse druge informacije oz. oznake, ki 
jih zahtevajo vladni predpisi. 
»Cilji uvedbe enotne embalaže so 
zmanjšati privlačnost tobačnih izdelkov, 
preprečiti oglaševanje in promocijo 
tobačnih izdelkov s pomočjo embalaže, 
zmanjšati napačno zaznavanje manjše 
škodljivosti določenega izdelka zaradi 
značilnosti embalaže ter povečati vidnost 
in učinkovitost zdravstvenih opozoril,« 
je povedala Helena Koprivnikar z NIJZ 
in dodala, da številni dokazi podpirajo 

uvedbo enotne embalaže. «Prva država 
na svetu, ki je uvedla enotno embalažo, 
je Avstralija, kjer ukrep velja od decembra 
2012. Podatki iz Avstralije kažejo, da 
je ukrep začel dosegati prej omenjene 
zastavljene cilje, znižal pa se je tudi delež 
kadilcev. Med Avstralci, starimi 14 let in 
več, se je delež kadilcev v skoraj dveh 
letih po uvedbi ukrepa z 19,4 znižal na 
17,2 %, približno četrtino tega znižanja 
pripisujejo uvedbi enotne embalaže. 

Ker pa je to dolgoročen ukrep, se bodo 
njegovi učinki sčasoma še povečali.«
Vedno več je tudi drugih držav, ki uvajajo 
enotno embalažo oz. so v različnih 
stopnjah procesa sprejemanja take 
zakonodaje. Irska, Združeno kraljestvo 
in Francija so že potrdili zakonodajo, ki 
vključuje enotno embalažo, države, ki 
gredo po tej poti, pa so poleg Slovenije 
tudi Nova Zelandija, Finska, Norveška, 
Madžarska idr.
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prebivalcev v Sloveniji vsak 
dan umre zaradi bolezni, ki jih 
povzroča kajenje, to je letno 
3.600 življenj; kar četrtina od 

teh se konča že pred 60. letom 
starosti.

Besedilo: Nacionalni inštitut za javno zdravje
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pripisujemo tobaku.

v starostni skupini 30-59 let

900 ljudi

vsako leto umre zaradi tobaka.



Zaradi bolezni, ki jih povzroča kajenje, 
umreta dve tretjini kadilcev, ki v povprečju 
izgubijo od 10 do 15 let življenja, mnogo 
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inštitutu za javno zdravje (NIJZ) zato 
podpiramo uvedbo celovitega programa 
ukrepov za učinkovito zmanjšanje 
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letošnjem svetovnem dnevu brez tobaka 
pozvala države k uvedbi enotne embalaže 

PRIHAJA ENOTNA 
EMBALAŽA
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ZDRAVI V POLETJE

Podatki iz Avstralije kažejo, da je 
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cilje, znižal pa se je tudi delež 
kadilcev.
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Raziskava Z zdravjem povezan vedenjski 
slog 2016 je že peta takšna raziskava, 
ki jo izvaja NIJZ. K izpolnitvi ankete 
so pozvali 16.000 naključno izbranih 
prebivalcev Slovenije, starih od 25 do 74 
let. Tako želijo pridobiti nove podatke o 
tistih vedenjih in navadah, ki neugodno 
vplivajo na naše zdravje in ga ogrožajo. 
Raziskava poteka pod okriljem Ministrstva 
za zdravje RS, zbiranje podatkov pa se 
bo predvidoma končalo do konca junija 
2016. 

Poziv k sodelovanju
»Pozivamo vse prebivalce, ki so bili 

izbrani v vzorec in so prejeli anketo, naj 
jo izpolnijo, saj bodo tako pomembno 
pripomogli k uspehu raziskave in 
kakovosti zbranih podatkov, s katerimi 
bomo lažje oblikovali programe za 
izboljšanje zdravja vseh prebivalcev 
Slovenije. Na osnovi rezultatov 
predhodnih raziskav so bile že oblikovane 
rešitve v okviru nedavno sprejetega 
Nacionalnega programa o prehrani in 
telesni dejavnosti, podatki so namenjeni 
oblikovanju ukrepov nove protitobačne 
zakonodaje, alkoholne politike, ukrepov 
za zmanjševanje neenakosti v zdravstvu, 
oblikovanju programov za podporo 

spreminjanju nezdravega vedenjskega 
sloga in drugih,« je povedala vodja 
raziskave Jožica Maučec Zakotnik z NIJZ. 
Tisti, ki bodo na vprašalnik odgovorili, 
bodo vključeni v nagradno žrebanje za 
denarne nagrade: dve nagradi v vrednosti 
500 evrov, dve nagradi v vrednosti 300 
evrov in štiri nagrade v vrednosti 100 
evrov. 

O raziskavi
Primerljive raziskave so potekale v 
letih 2001, 2004, 2008 in 2012 ter 
so zagotovile nabor številnih podatkov 
o dejavnikih tveganja in kroničnih 
nenalezljivih boleznih. Med glavne 
dejavnike tveganja štejemo čezmerno 
pitje alkohola, kajenje, nezdravo 
prehrano, telesno nedejavnost, stres 
in slabo ustno zdravje, med kronične 
nenalezljive bolezni pa srčno-žilne 
bolezni, debelost, sladkorno bolezen, 
povišan krvni tlak, kronično obstruktivno 
pljučno bolezen, astmo itd. Raziskava 
vključuje tudi podatke o socialno-
ekonomskih dejavnikih, ki dokazano 
vplivajo na zdravje posameznika, in 
omogoča podrobnejše opredelitve bolj 
ogroženih skupin prebivalstva. »Dokazano 
je, da lahko z zdravim življenjskim 
slogom učinkovito obvladujemo 
dejavnike tveganja ter preprečujemo in 
zdravimo kronične nenalezljive bolezni. 
Z izboljšanjem zdravja izboljšamo tudi 
kakovost življenja in podaljšujemo 
zdravo pričakovano življenjsko dobo. Ne 
nazadnje s povečevanjem števila zdravih, 
aktivnih prebivalcev zmanjšujemo 
stroške za zdravljenje kroničnih bolezni 
in njihovih posledic, ugodno vplivamo 
na razvojni potencial države, s tem pa 
izboljšujemo konkurenčnost Slovenije 
v evropskem prostoru in širše,« še 
pojasnjuje Maučec Zakotnikova.

Nacionalni inštitut za javno zdravje (NIJZ) spet izvaja nacionalno raziskavo Z zdravjem povezan 
vedenjski slog. Zbrani podatki bodo v pomoč pri načrtovanju preventivnih zdravstvenih dejavnosti.

AKTUALNO

Pozivamo vse prebivalce, ki so bili izbrani v vzorec in so prejeli 
anketo, naj jo izpolnijo, saj bodo tako pomembno pripomogli k 
uspehu raziskave in kakovosti zbranih podatkov, s katerimi bomo 
lažje oblikovali programe za izboljšanje zdravja vseh prebivalcev 
Slovenije.

Dlje časa trajajoči negativni stres brez sprostitve predstavlja enega 
ključnih dejavnikov za slabšanje zdravstvenega stanja in povečuje 
tveganje za nastanek številnih bolezni in motenj.

Preventivni programi rešujejo 
življenja
Na osnovi izsledkov preteklih 
raziskav, analize stanja in ocene 
potreb uporabnikov so že oblikovali 
več preventivnih programov, med 
njimi tudi Nacionalni program 
primarne preventive srčno-žilnih 
bolezni, ki je vzpostavljen že 14 let in 
se izvaja v ambulantah splošne oz. 
družinske medicine v zdravstvenih 
domovih in pri zasebnih zdravnikih. V 
okviru programa so do brezplačnega 
preventivnega pregleda upravičeni 
moški od 35. do vključno 65. leta in 
ženske od 45. do vključno 70. leta 
starosti vsakih pet let. »V zadnjih 
dvajsetih letih se je število smrti 
zaradi vseh vrst bolezni srca in ožilja 
prepolovilo, glede na leto 2000 pa 
je število smrti zaradi teh bolezni 
letno manjše za okoli 1.200, od 
tega lahko vsaj okoli 600 ohranjenih 
življenj letno pripišemo uspešnim 
preventivnim programom,« ugotavlja 
prim. Jana Govc Eržen, družinska 
zdravnica v ambulanti v Vojniku 
in nacionalna koordinatorica 
Nacionalnega programa primarne 
preventive srčno-žilnih bolezni.
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Besedilo: Janja Simonič*
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REZULTATI
Nekateri izsledki preteklih štirih raziskav

Pretekle raziskave o vedenjskem slogu prebivalcev Slovenije so med drugim pokazale: 
•	 Ljudje z nižjim socialno-ekonomskim položajem svoje zdravje ocenjujejo slabše kot ljudje z višjim socialno-ekonomskim 

položajem. 
•	 Prehranjevalne navade odraslih prebivalcev Slovenije se v splošnem izboljšujejo.
•	 Uživanja sadja in zelenjave stalno upada – najmanj pogosto uživajo svežo zelenjavo pripadniki spodnjega in delavskega ter 

srednjega družbenega sloja. Padajoč je tudi trend uživanja svežega sadja enkrat na dan. Trend zmanjševanja uživanja zelenjave 
je opazen pri vseh starostnih in izobrazbenih skupinah in vseh družbenih slojih. Manj pogosto jedo sveže sadje moški.

•	 Bolj nezdravo se prehranjujejo moški, osebe iz spodnjega in delavskega družbenega sloja ter nižje izobraženi z osnovnošolsko in 
poklicno izobrazbo. Največ determinant nezdravega prehranjevanja se je pokazalo v vzhodnem delu Slovenije.

•	 Število dnevnih obrokov in ritem prehranjevanja povprečnega prebivalca Slovenije še vedno nista skladna s priporočili; zaužijemo 
preveč za zdravje škodljivih maščob, slane, mastne in sladke hrane.

•	 V porastu je debelost, predvsem pri moških.
•	 Delež odraslih, ki dosegajo smernice za telesno dejavnost Svetovne zdravstvene organizacije s celokupno telesno dejavnostjo, 

upoštevajoč starostno skupino od 25 do 64 let, se je v letih od 2001 do 2012 značilno povečal – pri ženskah za 13 %, pri moških 
pa za skoraj 5 %. Sprememba je izrazito večja pri ženskah kot pri moških. 

•	 Vsak deseti prebivalec Slovenije čezmerno pije alkohol. Slovenija se uvršča v sam vrh držav članic EU po porabi alkohola in tudi 
po zdravstvenih posledicah zaradi pitja alkohola.

•	 Kajenje je še vedno velika težava. Pri obeh spolih se je znižal delež ljudi, ki niso nikoli kadili, neugodne spremembe v 
razširjenosti kajenja so izrazitejše med ženskami, zaznati pa je višanje deleža nekdanjih kadilcev.

•	 V obdobju 2004–2012, posebej pa med letoma 2008 in 2012, je statistično značilno narastlo občutenja stresa zaradi 
poslabšanja gmotnih razmer za življenje, problemov v družini, slabih odnosov s sodelavci in osamljenosti. Dlje časa trajajoči 
negativni stres brez sprostitve predstavlja enega ključnih dejavnikov za slabšanje zdravstvenega stanja in povečuje tveganje za 
nastanek številnih bolezni in motenj.

•	 Upada obiskovanje zobozdravnika. Karies še vedno prizadene vsaj 60–90 % šolskih otrok in večino odraslih. Leta 2012 ni 
obiskalo zobozdravnika kar 33,3 % odraslih.

•	 Povečuje se delež ljudi s povišanim krvnim tlakom, ki je eden najpomembnejših dejavnikov tveganja za obolevnost za kronične 
nenalezljive bolezni, predvsem srčno-žilne bolezni in bolezni ledvic.

NOVA NACIONALNA 
RAZISKAVA O 
ŽIVLJENJSKEM 
SLOGU
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Nacionalni inštitut za javno zdravje (NIJZ) spet izvaja nacionalno raziskavo Z zdravjem povezan 
vedenjski slog. Zbrani podatki bodo v pomoč pri načrtovanju preventivnih zdravstvenih dejavnosti.

AKTUALNO

Pozivamo vse prebivalce, ki so bili izbrani v vzorec in so prejeli 
anketo, naj jo izpolnijo, saj bodo tako pomembno pripomogli k 
uspehu raziskave in kakovosti zbranih podatkov, s katerimi bomo 
lažje oblikovali programe za izboljšanje zdravja vseh prebivalcev 
Slovenije.

Dlje časa trajajoči negativni stres brez sprostitve predstavlja enega 
ključnih dejavnikov za slabšanje zdravstvenega stanja in povečuje 
tveganje za nastanek številnih bolezni in motenj.
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življenja
Na osnovi izsledkov preteklih 
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družinske medicine v zdravstvenih 
domovih in pri zasebnih zdravnikih. V 
okviru programa so do brezplačnega 
preventivnega pregleda upravičeni 
moški od 35. do vključno 65. leta in 
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letno manjše za okoli 1.200, od 
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Besedilo: Janja Simonič*
*Vir: Nacionalni inštitut za javno zdravje

REZULTATI
Nekateri izsledki preteklih štirih raziskav

Pretekle raziskave o vedenjskem slogu prebivalcev Slovenije so med drugim pokazale: 
•	 Ljudje z nižjim socialno-ekonomskim položajem svoje zdravje ocenjujejo slabše kot ljudje z višjim socialno-ekonomskim 

položajem. 
•	 Prehranjevalne navade odraslih prebivalcev Slovenije se v splošnem izboljšujejo.
•	 Uživanja sadja in zelenjave stalno upada – najmanj pogosto uživajo svežo zelenjavo pripadniki spodnjega in delavskega ter 

srednjega družbenega sloja. Padajoč je tudi trend uživanja svežega sadja enkrat na dan. Trend zmanjševanja uživanja zelenjave 
je opazen pri vseh starostnih in izobrazbenih skupinah in vseh družbenih slojih. Manj pogosto jedo sveže sadje moški.

•	 Bolj nezdravo se prehranjujejo moški, osebe iz spodnjega in delavskega družbenega sloja ter nižje izobraženi z osnovnošolsko in 
poklicno izobrazbo. Največ determinant nezdravega prehranjevanja se je pokazalo v vzhodnem delu Slovenije.

•	 Število dnevnih obrokov in ritem prehranjevanja povprečnega prebivalca Slovenije še vedno nista skladna s priporočili; zaužijemo 
preveč za zdravje škodljivih maščob, slane, mastne in sladke hrane.

•	 V porastu je debelost, predvsem pri moških.
•	 Delež odraslih, ki dosegajo smernice za telesno dejavnost Svetovne zdravstvene organizacije s celokupno telesno dejavnostjo, 

upoštevajoč starostno skupino od 25 do 64 let, se je v letih od 2001 do 2012 značilno povečal – pri ženskah za 13 %, pri moških 
pa za skoraj 5 %. Sprememba je izrazito večja pri ženskah kot pri moških. 

•	 Vsak deseti prebivalec Slovenije čezmerno pije alkohol. Slovenija se uvršča v sam vrh držav članic EU po porabi alkohola in tudi 
po zdravstvenih posledicah zaradi pitja alkohola.

•	 Kajenje je še vedno velika težava. Pri obeh spolih se je znižal delež ljudi, ki niso nikoli kadili, neugodne spremembe v 
razširjenosti kajenja so izrazitejše med ženskami, zaznati pa je višanje deleža nekdanjih kadilcev.

•	 V obdobju 2004–2012, posebej pa med letoma 2008 in 2012, je statistično značilno narastlo občutenja stresa zaradi 
poslabšanja gmotnih razmer za življenje, problemov v družini, slabih odnosov s sodelavci in osamljenosti. Dlje časa trajajoči 
negativni stres brez sprostitve predstavlja enega ključnih dejavnikov za slabšanje zdravstvenega stanja in povečuje tveganje za 
nastanek številnih bolezni in motenj.

•	 Upada obiskovanje zobozdravnika. Karies še vedno prizadene vsaj 60–90 % šolskih otrok in večino odraslih. Leta 2012 ni 
obiskalo zobozdravnika kar 33,3 % odraslih.

•	 Povečuje se delež ljudi s povišanim krvnim tlakom, ki je eden najpomembnejših dejavnikov tveganja za obolevnost za kronične 
nenalezljive bolezni, predvsem srčno-žilne bolezni in bolezni ledvic.

NOVA NACIONALNA 
RAZISKAVA O 
ŽIVLJENJSKEM 
SLOGU



Čas menopavze – čas dobrega počutja!
Hormonsko ravnovesje se spremeni, telo 
se spreminja: mena je naravni proces, ki 
se običajno začne po 40. letu življenja. 
Vročinski valovi, izbruhi znojenja in 
razpoloženjska nihanja so lahko izziv. 
Ponovno je treba vzpostaviti telesno in 
duševno ravnovesje. Posebno pomemben 
je zdrav način življenja z uravnovešeno 
prehrano in rednim gibanjem. Študije 
kažejo, da 40 % žensk s težavami zaradi 
mene posega po rastlinskih pripravkih – kar 
je upravičeno.

Izoflavoni – brez hormonov, varno in 
učinkovito
Za ponovno vzpostavitev dobrega počutja 
na naraven način so rastlinske snovi 

idealne, posebno učinkoviti so na primer 
izoflavoni. Te dragocene sekundarne 
rastlinske sestavine, ki jih pridobivajo iz soje 
in črne detelje, so že dolgo preizkušene in 
ne vsebujejo hormonov. Delujejo tam, kjer 
povzročajo hormonska nihanja vročinske 
valove in duševno neravnovesje. Tako čisto 
naravno poskrbite za ohranjanje notranjega 
ravnovesja ženskega telesa. Preizkušene 
rastlinske snovi so idealne tudi za dolgotrajno 
uporabo: na tisoče študij dokumentira 
učinkovitost in dobro prenašanje teh 
rastlinskih pomočnikov, s katerimi je ženska 
najbolje opremljena za meno. 

Poseben izvleček iz bučnih semen – 
oslabljen mehur pod nadzorom
Še ena težava, ki se pogosto pojavlja prav 

v meni, je oslabljen mehur – posledica 
sta pogosto tiščanje na vodo ali 
nenamerno uhajanje vode. Običajno je 
krivo mišičevje medeničnega dna. Če 
je oslabljeno zaradi nosečnosti, poroda 
ali hormonske spremembe v meni, 
mehurja ne podpira več ustrezno in 
seča ni več mogoče dobro zadrževati. S 
ciljno vadbo lahko okrepimo mišičevje 
medeničnega dna in delovanje mehurja, 
pomaga pa lahko tudi moč od znotraj: 
veliki odmerki posebnih izvlečkov 
štajerske medicinske buče dokazljivo 
krepijo medenično dno in mehur. 
Kot kaže študija, je mogoče neželeno 
uhajanje urina s posebnim izvlečkom 
bučnega semena že po šestih tednih 
zmanjšati za skoraj 70 %.

NARAVNO SKOZI MENO!
Ocenjeno je, da zaradi vročinskih valov, izbruhov znojenja in razpoloženjskih nihanj trpita 
približno dve tretjini vseh žensk v meni. Vsaka četrta ženska se v tej fazi življenja ukvarja 
tudi z občutljivim mehurjem. Proti temu lahko ciljno nekaj naredite: z močjo narave!

Besedilo: Thomas Klein, dr. med., znanstveni avtor v Gradcu, Avstrija

INTIMNO

Splošna bolnišnica Izola (SB Izola) 
je izpolnila vse strokovne zahteve in 
pridobila status presejalnega centra v 
okviru državnega programa DORA. DORA 
je državni program presejanja za raka na 
dojkah, ki ga organizira Onkološki inštitut 

v sodelovanju z Ministrstvom za zdravje 
in Zavodom za zdravstveno zavarovanje 
Slovenije. Program DORA omogoča vsem 
ženskam z vnaprejšnjim vabilom, starim 
med 50 in 69 let, pregled z mamografijo, 
pri katerem gre za slikanje dojk z 

rentgenskimi žarki. 
Na presejalno mamografijo v SB Izola 
bodo vabljene ženske iz starostne 
skupine od 50 do 69 let, ki imajo 
stalno prebivališče v občinah Ankaran, 
Divača, Hrpelje – Kozina, Izola, Komen, 
Koper, Piran in Sežana. V teh občinah je 
ustreznih žensk 16.383. Ženske bodo 
z Onkološkega inštituta Ljubljana (OI) 
prejele pisno vabilo, na katerem bosta 
že določena datum in ura pregleda. V 
program se lahko naročijo tudi same, 
tako da pokličejo v Register DORA na OI 
na brezplačno telefonsko številko 080 27 
28 vsak dan od 9.00 do 12.00 ali pišejo 
na elektronski naslov: dora@onko-i.
si. Ženske za pregled ne potrebujejo 
napotnice.
Presejalno slikanje v stacionarnem centru 
v SB Izola izvajajo radiološke inženirke iz 
SB Izola, posebej izobražene za program 
DORA in stalno nadzorovane s strani 
OI kot upravljavca programa. Vsako 
mamografsko sliko ločeno odčitata 
dva zdravnika radiologa z OI. Če bodo 
radiologi pri odčitavanju mamografskih 
slik videli spremembe na dojki, bo vsaka 
posameznica na dodatne preiskave prav 
tako vabljena na OI.

DRŽAVNI PRESEJALNI 
PROGRAM ZA RAKA NA 
DOJKAH SE ŠIRI NA OBALO
ZAČETEK SLIKANJA ŽENSK V SPLOŠNI BOLNIŠNICI IZOLA

Potem ko je državni presejalni program za raka na dojkah DORA februarja začel delovati v primorski 
regiji z mobilno enoto v Postojni, se je presejalno slikanje žensk v Splošni bolnišnici Izola 1. junija prvič 
začelo v obalno-kraški regiji. Z odprtjem tega centra je v program DORA zdaj vključenih 60 % vseh 
ustreznih slovenskih žensk.

AKTUALNO

Besedilo: Onkološki inštitut Ljubljana

NOVICA
Rak na dojkah: začetek zdravljenja s tehniko obsevanja v globokem zadržanem vdihu

Na Onkološkem inštitutu so v Sektorju za radioterapijo uvedli novo tehniko obsevanja bolnic z rakom na dojkah – obsevanje v 
globokem zadržanem vdihu. Prva bolnica je zdravljenje uspešno končala maja. Prednost obsevanja v globokem zadržanem vdihu 
je v boljši zaščiti srca pred sevanjem. V globokem vdihu se srce odmakne od tarčnega tkiva, ki ga obsevajo (dojka/prsna stena), 
in tako prejme kar najnižji odmerek sevanja. Omenjena tehnika je še posebno pomembna pridobitev za bolnice, ki jih obsevajo 
zaradi raka leve dojke. 
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V specializirani ambulanti za bolečine 
v predelu hrbtenice v Specializirani 
bolnišnici (SB) Sv. Katarina se izvaja 
edinstven program, ki vključuje celotno 
diagnostiko ter zdravljenje akutnih in 
kroničnih bolečin v vseh delih hrbtenice, 
k vsakemu pacientu pa se pristopa 
individualno. Če je potrebno, se opravi 
tudi nevroradiološka diagnostika in/ali 
minimalno invaziven diagnostični poseg 

(diagnostična vertebralna intervencija). 
Tim nevrokirurgov izvaja vse posege, med 
katere po potrebi spadajo tudi odprte 
operacije na hrbtenici. Minimalno invazivne 
posege in operacije na hrbtenici opravljajo 
vrhunsko usposobljeni nevrokirurgi skupaj 
s preostalim strokovnim osebjem. Pri 
svojem delu zdravniki in osebje bolnišnice 
uporabljajo opremo in inštrumente vodilnih 
svetovnih proizvajalcev.

Kaj lahko pacient danes dobi v Sv. 
Katarini in kaj se načrtuje v naslednjih 
mesecih?
SB Sv. Katarina danes na področju 
nevrokirurgije bolnikom zagotavlja celotno 
oskrbo pri zdravljenju degenerativnih 
bolezni v ledvenem delu hrbtenice, 
od minimalno invazivnih posegov do 
stabilizacijsko instrumentiranih zahtevnih 
operacijskih posegov. V prihodnjih mesecih 

NEVROKIRURGIJA 
V SPECIALISTIČNI 
BOLNIŠNICI SV. 
KATARINA
Doseganje odličnosti na področju zdravstvene oskrbe je osnovna zahteva pri poslovanju 
Specialistične bolnišnice Sv. Katarina že od samega začetka, ta cilj pa se nenehno uresničuje in 
potrjuje. Nahaja se v vseh segmentih aktivnosti, ki jih je postopoma vse več. Strokovnost in 
interdisciplinarnost sta temelja odličnosti, strokovnemu timu vrhunskih specialistov pa sta se pred 
kratkim pridružila še dva priznana strokovnjaka – nevrokirurga.

V BOLNIŠNICI
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načrtujejo širitev seznama operacijskih 
posegov v smislu operacijskega zdravljenja 
degenerativnih bolezni vratne hrbtenice ter 
tudi intrakranialne operacije oz. operacije 
tumorja na možganih. Operacije tumorja 
na možganih, ki se bodo izvajale v SB 
Sv. Katarina, bodo vključevale operacije 
površinsko razporejenih primarnih 
(gliomskih) in sekundarnih (metastaze) 
tumorjev poleg monitoringa evociranih 
potencialov s ciljem ohranjanja nevrološke 
funkcije. Razvoj intrakranialnega 
nevrokirurškega programa v SB Sv. Katarina 
ima za cilj izvajanje najzahtevnejših 
operacij, kot je operacija tumorja na 
možganih v budnem stanju. 

Kateri postopki se uporabljajo?
V SB Sv. Katarina se uporabljajo minimalno 
invazivni postopki pri zdravljenju 
degenerativnih bolezni v ledvenem 
delu hrbtenice: epiduralne steroidne 
infiltracije (ESI), operacije hernije 
ledvenega intervertebralnega diska z 
uporabo operacijskega mikroskopa 
(mikrodiskektomije), uporaba sistema 
tubularne retrakcije mišic in operacijskega 
mikroskopa (metoda MET-RX), 
operacije lateralne in centralne stenoze 
spinalnega kanala (interlaminektomija, 
hemilaminektomija, Youngova 
laminoplastika, laminektomija) ter 
operacije zdrsa (listeze) ledvenih vretenc, 
nestabilnega segmenta ledvenega dela 
hrbtenice in t. i. sindroma neuspešne 
operacije ledvične hrbtenice (ang. failed 
back surgery sydrome), ki se rešujejo 
s stabilizacijskimi instrumentiranimi 
operacijskimi tehnikami. 

Po čem se zdravljenje bolezni hrbtenice 
v Sv. Katarini razlikuje od zdravljenja v 
drugih ustanovah?
Sv. Katarina bolnikom omogoča celotno 
storitev, od nevrokirurškega/nevrološkega 
pregleda, nevrofiziološke diagnostike 
(EMNG), nevroradiološke diagnostike 
(magnetna resonanca možganov in 
celotne hrbtenice) do zdravljenja, ki je 
lahko, odvisno od postavljene diagnoze, 
konzervativno-fizikalno ali nevrokirurško-
operacijsko. Prav dostopnost teh dejavnosti 
vpliva na to, da je SB Sv. Katarina enkratna v 
celotni regiji. 

Od kod prihajajo pacienti na zdravljenje 
v Sv. Katarino?
Bolnišnica je članica The Leading Hospitals 
of the World, s čimer se je vključila v popis 
redkih evropskih zdravstvenih institucij, 
ki jim je podeljen ta prestižni certifikat. 
Certifikat se podeljuje bolnišnicam za 
njihovo odličnost na različnih področjih 
dela, predvsem za kakovost storitev, 
strokovnost kadra idr. To je cenjeno 
priznanje v tujini, danes pa se v bolnišnici 
poleg hrvaških državljanov zdravijo tudi 
pacienti iz ZDA, Kanade, Irske, Francije, 

Iraka, Libije, Slovenije, BiH, Nemčije in 
drugih držav, s čimer izrazito postavljamo 
na mednarodni trg bolnišnico in tudi 
hrvaško zdravstvo.
Bolnišnica je tudi center odličnosti za 
športno medicino. V njej se je zdravilo 
mnogo vrhunskih hrvaških športnikov 
iz skoraj vseh športov: Marin Čilić, Gari 
Kasparov, Goran Giriček, Bojan Bogdanović, 
Mario Mandžukić, Luka Modrić, Ivan 
Rakitić, Darijo Srna, Mateo Kovačić, Ivica 
Olić, Niko Kranjčar, Blanka Vlašić, Ivica in 
Janica Kostelić, Mirko Filipović, Ivano Balić 
in mnogo drugih. Bolnišnica je uradna 
zdravstvena ustanova hrvaške nogometne 
reprezentance, hrvaškega olimpijskega 
odbora  ter več velikih hrvaških športnih 
klubov: NK Hajduk, GNK Dinamo, RNK 
Split, NK Slavena Belupo, NK Lokomotiva, 
NK Rijeka, NK Istra 1921, RK Podravka, 
KHL Medveščak. Zdravniki te zdravstvene 
ustanove so voditelji ali člani medicinskih 
timov hrvaškega olimpijskega odbora in 
mnogo športnih zvez.

Katere lastnosti morajo imeti vrhunski 
nevrokirurgi ter vrhunska in popolna 
nevrokirurška oskrba in zdravljenje?
Nevrokirurški tim SB Sv. Katarina ponuja 
objektiven pogled na problematiko 
bolnika, ki prihaja na zdravljenje, s 
ciljem postaviti pravo indikacijo za 
operacijsko zdravljenje, ki je zasnovana 
na razgovoru z bolnikom (zgodovina 
bolezni), nevrološkem pregledu, 
vpogledu in analizi nevrofizioloških 
in nevroradioloških preiskav ter 
izboru prave metode nevrokirurškega 
zdravljenja. 
Nevrokirurški tim posveča posebno 
pozornost podrobnim pojasnilom 
prednosti in morebitnih zapletov 
operativnega zdravljenja.

S pomočjo vseh zgoraj navedenih 
postopkov prihaja do želenih rezultatov 
pri zdravljenju bolnika v smislu 
postoperativnega poteka brez zapletov in 
optimalnega okrevanja. 
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Nova člana zdravniškega tima
Prof. dr. Krešimir Rotim, spec. nevrokirurgije, je v nevrokirurgiji več kot 20 let. 
V znanstveni naziv znanstveni svetnik je bil izbran leta 2011 na znanstvenem 
področju biomedicine in zdravstva – področje klinične medicinske znanosti. Prof. 
Rotima in njegovo delovanje še kako dobro poznajo in prepoznavajo pacienti, 
kolegi ter tudi hrvaški in tuji strokovnjaki s področja nevrokirurgije. Poleg 
rednega dela v svoji stroki je izredni profesor na Katedri za kirurgijo Medicinske 
fakultete Univerze v Splitu ter Medicinske fakultete Univerze v Mostarju, je 
predsednik Združenja nevrokirurgov jugovzhodne Evrope (SeENS), Hrvaškega 
društva za cerebrovaskularno nevrokirurgijo ter Hrvaškega društva za spinalno 
kirurgijo. Strokovnemu timu Specialistične bolnišnice Sv. Katarina se je pridružil 
marca 2016 kot zunanji sodelavec in zdaj bodo lahko v tej ustanovi izvedli tudi 
zahtevne posege.

Doc. dr. Tomislav Sajko, 
spec. nevrokirurgije, se 
je pridružil Specialistični 
bolnišnici Sv. Katarina junija 

2016. Z nevrokirurgijo se ukvarja več kot 15 let. Je znanstveni sodelavec 
Medicinske fakultete Univerze v Zagrebu, od leta 2011 pa tudi višji znanstveni 
sodelavec na področju biomedicine in zdravstva – področje klinične medicinske 
znanosti. Poleg nenehnega izobraževanja v tujini je med drugim končal 
specializacijo na področju nevrokirurškega zdravljenja epilepsije (Epilepsy 
surgery fellowship) na Kliniki za nevrokirurgijo Univerze v Bonnu. Je eden od 
utemeljiteljev in tajnik Združenja nevrokirurgov jugovzhodne Evrope (SouthEast 
Europe Neurosurgical Society – SeENS), član Hrvaškega nevrokirurškega 
društva, Hrvaškega vertebrološkega društva, Hrvaškega društva za spinalno 
kirurgijo. Izpit Evropskega združenja nevrokirurških društev (EANS)/Združenja 
medicinskih specialistov Evrope   (UEMS) je opravil v začetku leta 2010 in je 
trenutno edini nevrokirurg na Hrvaškem z opravljenim tem izpitom.  



V specializirani ambulanti za bolečine 
v predelu hrbtenice v Specializirani 
bolnišnici (SB) Sv. Katarina se izvaja 
edinstven program, ki vključuje celotno 
diagnostiko ter zdravljenje akutnih in 
kroničnih bolečin v vseh delih hrbtenice, 
k vsakemu pacientu pa se pristopa 
individualno. Če je potrebno, se opravi 
tudi nevroradiološka diagnostika in/ali 
minimalno invaziven diagnostični poseg 

(diagnostična vertebralna intervencija). 
Tim nevrokirurgov izvaja vse posege, med 
katere po potrebi spadajo tudi odprte 
operacije na hrbtenici. Minimalno invazivne 
posege in operacije na hrbtenici opravljajo 
vrhunsko usposobljeni nevrokirurgi skupaj 
s preostalim strokovnim osebjem. Pri 
svojem delu zdravniki in osebje bolnišnice 
uporabljajo opremo in inštrumente vodilnih 
svetovnih proizvajalcev.

Kaj lahko pacient danes dobi v Sv. 
Katarini in kaj se načrtuje v naslednjih 
mesecih?
SB Sv. Katarina danes na področju 
nevrokirurgije bolnikom zagotavlja celotno 
oskrbo pri zdravljenju degenerativnih 
bolezni v ledvenem delu hrbtenice, 
od minimalno invazivnih posegov do 
stabilizacijsko instrumentiranih zahtevnih 
operacijskih posegov. V prihodnjih mesecih 

NEVROKIRURGIJA 
V SPECIALISTIČNI 
BOLNIŠNICI SV. 
KATARINA
Doseganje odličnosti na področju zdravstvene oskrbe je osnovna zahteva pri poslovanju 
Specialistične bolnišnice Sv. Katarina že od samega začetka, ta cilj pa se nenehno uresničuje in 
potrjuje. Nahaja se v vseh segmentih aktivnosti, ki jih je postopoma vse več. Strokovnost in 
interdisciplinarnost sta temelja odličnosti, strokovnemu timu vrhunskih specialistov pa sta se pred 
kratkim pridružila še dva priznana strokovnjaka – nevrokirurga.

V BOLNIŠNICI

19

načrtujejo širitev seznama operacijskih 
posegov v smislu operacijskega zdravljenja 
degenerativnih bolezni vratne hrbtenice ter 
tudi intrakranialne operacije oz. operacije 
tumorja na možganih. Operacije tumorja 
na možganih, ki se bodo izvajale v SB 
Sv. Katarina, bodo vključevale operacije 
površinsko razporejenih primarnih 
(gliomskih) in sekundarnih (metastaze) 
tumorjev poleg monitoringa evociranih 
potencialov s ciljem ohranjanja nevrološke 
funkcije. Razvoj intrakranialnega 
nevrokirurškega programa v SB Sv. Katarina 
ima za cilj izvajanje najzahtevnejših 
operacij, kot je operacija tumorja na 
možganih v budnem stanju. 

Kateri postopki se uporabljajo?
V SB Sv. Katarina se uporabljajo minimalno 
invazivni postopki pri zdravljenju 
degenerativnih bolezni v ledvenem 
delu hrbtenice: epiduralne steroidne 
infiltracije (ESI), operacije hernije 
ledvenega intervertebralnega diska z 
uporabo operacijskega mikroskopa 
(mikrodiskektomije), uporaba sistema 
tubularne retrakcije mišic in operacijskega 
mikroskopa (metoda MET-RX), 
operacije lateralne in centralne stenoze 
spinalnega kanala (interlaminektomija, 
hemilaminektomija, Youngova 
laminoplastika, laminektomija) ter 
operacije zdrsa (listeze) ledvenih vretenc, 
nestabilnega segmenta ledvenega dela 
hrbtenice in t. i. sindroma neuspešne 
operacije ledvične hrbtenice (ang. failed 
back surgery sydrome), ki se rešujejo 
s stabilizacijskimi instrumentiranimi 
operacijskimi tehnikami. 

Po čem se zdravljenje bolezni hrbtenice 
v Sv. Katarini razlikuje od zdravljenja v 
drugih ustanovah?
Sv. Katarina bolnikom omogoča celotno 
storitev, od nevrokirurškega/nevrološkega 
pregleda, nevrofiziološke diagnostike 
(EMNG), nevroradiološke diagnostike 
(magnetna resonanca možganov in 
celotne hrbtenice) do zdravljenja, ki je 
lahko, odvisno od postavljene diagnoze, 
konzervativno-fizikalno ali nevrokirurško-
operacijsko. Prav dostopnost teh dejavnosti 
vpliva na to, da je SB Sv. Katarina enkratna v 
celotni regiji. 

Od kod prihajajo pacienti na zdravljenje 
v Sv. Katarino?
Bolnišnica je članica The Leading Hospitals 
of the World, s čimer se je vključila v popis 
redkih evropskih zdravstvenih institucij, 
ki jim je podeljen ta prestižni certifikat. 
Certifikat se podeljuje bolnišnicam za 
njihovo odličnost na različnih področjih 
dela, predvsem za kakovost storitev, 
strokovnost kadra idr. To je cenjeno 
priznanje v tujini, danes pa se v bolnišnici 
poleg hrvaških državljanov zdravijo tudi 
pacienti iz ZDA, Kanade, Irske, Francije, 

Iraka, Libije, Slovenije, BiH, Nemčije in 
drugih držav, s čimer izrazito postavljamo 
na mednarodni trg bolnišnico in tudi 
hrvaško zdravstvo.
Bolnišnica je tudi center odličnosti za 
športno medicino. V njej se je zdravilo 
mnogo vrhunskih hrvaških športnikov 
iz skoraj vseh športov: Marin Čilić, Gari 
Kasparov, Goran Giriček, Bojan Bogdanović, 
Mario Mandžukić, Luka Modrić, Ivan 
Rakitić, Darijo Srna, Mateo Kovačić, Ivica 
Olić, Niko Kranjčar, Blanka Vlašić, Ivica in 
Janica Kostelić, Mirko Filipović, Ivano Balić 
in mnogo drugih. Bolnišnica je uradna 
zdravstvena ustanova hrvaške nogometne 
reprezentance, hrvaškega olimpijskega 
odbora  ter več velikih hrvaških športnih 
klubov: NK Hajduk, GNK Dinamo, RNK 
Split, NK Slavena Belupo, NK Lokomotiva, 
NK Rijeka, NK Istra 1921, RK Podravka, 
KHL Medveščak. Zdravniki te zdravstvene 
ustanove so voditelji ali člani medicinskih 
timov hrvaškega olimpijskega odbora in 
mnogo športnih zvez.

Katere lastnosti morajo imeti vrhunski 
nevrokirurgi ter vrhunska in popolna 
nevrokirurška oskrba in zdravljenje?
Nevrokirurški tim SB Sv. Katarina ponuja 
objektiven pogled na problematiko 
bolnika, ki prihaja na zdravljenje, s 
ciljem postaviti pravo indikacijo za 
operacijsko zdravljenje, ki je zasnovana 
na razgovoru z bolnikom (zgodovina 
bolezni), nevrološkem pregledu, 
vpogledu in analizi nevrofizioloških 
in nevroradioloških preiskav ter 
izboru prave metode nevrokirurškega 
zdravljenja. 
Nevrokirurški tim posveča posebno 
pozornost podrobnim pojasnilom 
prednosti in morebitnih zapletov 
operativnega zdravljenja.

S pomočjo vseh zgoraj navedenih 
postopkov prihaja do želenih rezultatov 
pri zdravljenju bolnika v smislu 
postoperativnega poteka brez zapletov in 
optimalnega okrevanja. 
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kolegi ter tudi hrvaški in tuji strokovnjaki s področja nevrokirurgije. Poleg 
rednega dela v svoji stroki je izredni profesor na Katedri za kirurgijo Medicinske 
fakultete Univerze v Splitu ter Medicinske fakultete Univerze v Mostarju, je 
predsednik Združenja nevrokirurgov jugovzhodne Evrope (SeENS), Hrvaškega 
društva za cerebrovaskularno nevrokirurgijo ter Hrvaškega društva za spinalno 
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2016. Z nevrokirurgijo se ukvarja več kot 15 let. Je znanstveni sodelavec 
Medicinske fakultete Univerze v Zagrebu, od leta 2011 pa tudi višji znanstveni 
sodelavec na področju biomedicine in zdravstva – področje klinične medicinske 
znanosti. Poleg nenehnega izobraževanja v tujini je med drugim končal 
specializacijo na področju nevrokirurškega zdravljenja epilepsije (Epilepsy 
surgery fellowship) na Kliniki za nevrokirurgijo Univerze v Bonnu. Je eden od 
utemeljiteljev in tajnik Združenja nevrokirurgov jugovzhodne Evrope (SouthEast 
Europe Neurosurgical Society – SeENS), član Hrvaškega nevrokirurškega 
društva, Hrvaškega vertebrološkega društva, Hrvaškega društva za spinalno 
kirurgijo. Izpit Evropskega združenja nevrokirurških društev (EANS)/Združenja 
medicinskih specialistov Evrope   (UEMS) je opravil v začetku leta 2010 in je 
trenutno edini nevrokirurg na Hrvaškem z opravljenim tem izpitom.  



Ob svetovnem dnevu hipertenzije so 
priznani slovenski strokovnjaki s tega 
področja spregovorili o razsežnostih 
problema hipertenzije v Sloveniji ter o 
načinih obvladovanja te bolezni. Srečanje 
je organiziralo slovensko Združenje za 
hipertenzijo v sodelovanju s kliničnim 
oddelkom UKC Ljubljana, Nacionalnim 
inštitutom za javno zdravje in Lekarniško 
zbornico Slovenije. 

Svetovna liga za hipertenzijo je leta 2005 
za svetovni dan hipertenzije določila 17. 
maj. Slovenija se je gibanju, ki v obdobju 
2013–2018 deluje pod sloganom »Spoznaj 
svoje številke – Poznaj svoj krvni tlak«, 
pridružila že na samem začetku. Cilj akcij 
je povečati zavedanje svetovne populacije 
o nevarnostih zvišanega krvnega tlaka, ki 
ga zaradi nevarnosti za zdravje imenujemo 
»tihi ubijalec«.

Zakaj tihi ubijalec 
Če je vaš krvni tlak vztrajno 140/90 mm 
Hg ali več, imate zvišan krvni tlak ali 
hipertenzijo. Bolnik s hipertenzijo pogosto 
nima težav, saj drugače od številnih drugih 
bolezni zvišan krvni tlak, predvsem na 
začetku, redko povzroča težave. Bolezen 
torej nima simptomov, zato se je večina niti 
ne zaveda, posledice visokega krvnega tlaka 
pa so lahko zelo hude. 

Njegovih posledic se pogosto zavemo 
šele takrat, ko pride do okvare tarčnih 
organov in posledičnega srčnega infarkta, 
odpovedovanja ledvic ali možganske kapi. 
Zvišan krvni tlak je najpogostejši vzrok za 
obremenitev z boleznijo v razvitih državah, 
najpogostejši vzrok za možgansko kap 
in srčno odpoved ter drugi najpogostejši 
vzrok za srčni infarkt in eden najpogostejših 
vzrokov za odpoved ledvic.

Brez zdravljenja se možnost za možgansko 
kap poveča za sedemkrat. V Sloveniji 
možgansko kap doživi okoli 4.400 ljudi 
na leto, okoli 2.100 jih zaradi kapi umre. 
Še pogostejša je invalidnost. Dolgotrajno 
povišan krvni tlak je tudi vzrok za okvare 
srca, ki se prav tako lahko končajo usodno. 
Akutni koronarni sindrom doživi okoli 5.000 
bolnikov na leto, približno 700 jih umre. 
Med zdravljenimi bolniki s hipertenzijo pa 
je kar 75 % takih, ki zaradi neupoštevanja 
zdravnikovih navodil in nerednega jemanja 
zdravil nimajo dobro urejenega krvnega 
tlaka, opozarjajo strokovnjaki. 

Pojavnost hipertenzije v Sloveniji
Epidemiološke podatke o pojavnosti 
hipertenzije v Sloveniji je predstavila prim. 
mag. Barbara Salobir, dr. med., s kliničnega 
oddelka za hipertenzijo v UKC Ljubljana: 
»Glede na izsledke naše študije, ki je 
potekala od leta 2007 do 2009, znaša 
pogostost arterijske hipertenzije pri odraslih 
prebivalcih, starih 20 let ali več, ki so bili 
naključno izbrani iz registra prebivalcev 
Republike Slovenije, 64 %. Zaradi majhnega 
odziva vabljenih preiskovancev – od 
povabljenih 9.902 preiskovancev se jih je 

odzvalo le okoli 35 % – in večje odzivnosti 
preiskovancev, starejših od 50 let, je ta 
odstotek najverjetneje precenjen. Zaradi 
arterijske hipertenzije se je zdravilo 40 % 
vseh preiskovancev, dober nadzor krvnega 
tlaka, to je krvni tlak pod 140/90 mm 
Hg, smo ugotovili pri 31 % zdravljenih 
preiskovancih, kar 38 % preiskovancev z 
visokim krvnim tlakom pa ni vedelo, da 
imajo zvišan krvni tlak. Ti rezultati kažejo na 
pogostost, nezadovoljiv nadzor hipertenzije 
zdravljenih preiskovancev in potrebo 
po boljšem ozaveščanju prebivalstva 
o pomenu preprečevanja, zgodnjega 
odkrivanja in ustreznega zdravljenja 
arterijske hipertenzije.«

»Krvni tlak v populaciji je porazdeljen 
zvezno. Številne epidemiološke raziskave 
so pokazale jasno povezavo med višino 
krvnega tlaka ter srčno-žilno obolevnostjo 
in umrljivostjo, intervencijske raziskave 
pa so pokazale nedvomno korist znižanja 
krvnega tlaka. Meja med normotenzijo, 
normalnim krvnim tlakom, in hipertenzijo 
je sicer arbitrarna, dejstvo pa je, da tveganje 
pri sistoličnem krvnem tlaku, višjem od 
140 mmHg, hitreje narašča. Meja med 
hipertenzijo in normotenzijo je torej 
140/90 mmHg, kar je tudi ciljni krvni tlak 
za večino bolnikov s hipertenzijo – manj kot 
140/90 mmHg. Pri bolnikih s sladkorno 
boleznijo je ciljni krvni tlak pod 140/85 
mmHg,« je povedal asist. Andrej Erhartič, 
dr. med., klinični oddelek za hipertenzijo 
UKC Ljubljana. 

Kaj lahko storimo
Arterijsko hipertenzijo začnemo zdraviti 
s splošnimi ukrepi, kot je zmanjševanje 

TEMA MESECA

5.000

dejavnikov tveganja. Med prvimi je nezdrava 
prehrana s preveč soli in premalo sadja 
in zelenjave. »Prvi uspehi desetletnega 
akcijskega načrta za zmanjševanje vnosa 
soli pri prebivalcih Slovenije (2010–2020) 
so se že pokazali, saj se je vnos soli pri 
odraslih, po zadnjih raziskavah, v petletnem 
obdobju zmanjšal za 9 %. Akcijski načrt 
je, prvi na področju preoblikovanja živil, 
nastal na podlagi nacionalnih raziskav in 
je prilagojen značilnostim naše države in 
njenih prebivalcev ter je zato uspešen in 
predstavljen kot primer dobre prakse tudi 
v svetovnem merilu,« je povedala prof. 
dr. Cirila Hlastan Ribič, univ. dipl. inž. živ. 
tehnol., z Nacionalnega inštituta za javno 
zdravje. 

Pri nezdravljeni hipertenziji postane 
tveganje za resne srčno-žilne zaplete 
veliko po 7–10 letih, življenje pa se lahko 
skrajša tudi za 10–20 let. Če preventivni, 
splošni ukrepi ne pripomorejo k temu, 
da bi se krvni tlak ustrezno znižal, je treba 
hipertenzijo zdraviti z zdravili.

Zdravljenje z zdravili
»Za zdravljenje arterijske hipertenzije 
največkrat uporabljamo zdravila, ki 
imajo podaljšan učinek, da bi jih dajali 
le enkrat dnevno in da bi bilo jemanje 
zdravil za bolnika čim bolj enostavno ter 
ga ne bi obremenjevalo pri vsakodnevnih 
aktivnostih. Ker večina bolnikov za uspešen 
nadzor tlaka potrebuje več kot eno zdravilo, 
se število tablet lahko zelo poveča, kar 
poslabša sodelovanje pri zdravljenju. V 
ta namen imamo na voljo preizkušene 
kombinacije zdravil, pri katerih sta v eni 
tableti združeni dve ali celo tri zdravila, kar 
zelo poenostavi režim zdravljenja, zato je 
tudi sodelovanje bolnika boljše. Seveda 
opažamo, da se ljudje bojijo stranskih 
učinkov zdravil in predvsem tega, kako 
bo dolgoletno jemanje zdravil vplivalo 
na njihova jetra oz. ledvice. Bolnik se 

mora pogovoriti z zdravnikom o načinu 
nadzorovanja hipertenzije ter o dobrobitih 
rednega in dolgotrajnega jemanja zdravil. 
Velikokrat se v ambulanti srečamo z 
ljudmi, ki so zdravljenje iz strahu sprva 
opustili, nato pa so prišli k nam že po 
preživetem dogodku, kot je bil srčni infarkt 
ali možganska kap, ko je bila kakovost 
njihovega življenja že močno okrnjena,« 
je razkrila mag. Jana Brguljan Hitij, dr. 
med., predstojnica kliničnega oddelka za 
hipertenzijo UKC Ljubljana in predsednica 
slovenskega Združenja za hipertenzijo.

Slabo sodelovanje bolnikov 
Seveda pa nobeno zdravilo ne pomaga, če 
ga človek ne zaužije. Strokovnjaki opažajo, 
da je zavzetost bolnikov za zdravljenje zelo 
slaba. Zakaj? To je pojasnila prof. dr. Marija 
Petek Šter, dr. med., Katedra za družinsko 
medicino, Medicinska fakulteta, Univerza v 
Ljubljani. Pravilno in redno jemanje zdravil 
v daljšem obdobju z upoštevanjem aktivne 
vloge bolnika imenujemo adherenca. 
Dejavnike, ki vplivajo na adherenco, lahko 
razdelimo na tiste, ki so vezani na bolezen, 
bolnika, zdravnika in sistem zdravstvenega 
varstva.
•	 Adherenca pri zdravljenju je boljša pri 

kroničnih boleznih, ki jih bolnik občuti 
kot bolj ogrožajoče in pri katerih ima 
simptome, ki jih zdravljenje zmanjša. 
Arterijska hipertenzija večini bolnikov ne 
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bolnikov na leto doživi akutni 
koronarni sindrom, približno 700 

jih umre.

DEJAVNIKI TVEGANJA
Nezdrav življenjski slog zvišuje 
krvni tlak

K pogostejši pojavnosti zvišanega 
krvnega tlaka prispevajo:
•	 Nezdrava prehrana naj bi bila 

povezana s približno polovico 
pojavnosti zvišanega krvnega tlaka 
(30 % na račun povečanega vnosa 
soli in 20 % na račun premalo sadja 
in zelenjave).

•	 Telesna neaktivnost naj bi 
prispevala 20 %. 

•	 Debelost naj bi prispevala 30 %. 
•	 Prekomerno uživanje alkohola in 

kajenje.

Dober in odkrit odnos med 
bolnikom in zdravnikom, ki 
temelji na zaupanju, bistveno 
pripomore tako k prepoznavi 
slabe adherence kot prepoznavi 
dejavnikov, ki pri bolniku 
omejujejo adherenco.

Natančno merjenje in ustrezno 
vrednotenje krvnega tlaka sta 
pri diagnostiki in obravnavanju 
hipertenzije nujna, zato je 
nujno potrebno, da se meritve 
izvajajo v skladu z veljavnimi 
protokoli in priporočili.

SPOZNAJ SVOJE ŠTEVILKE – 
POZNAJ SVOJ KRVNI TLAK

Visok krvni tlak ali hipertenzija je kronična bolezen sodobnega človeka in dosega razsežnosti globalne 
epidemije. Po podatkih svetovnega združenja za hipertenzijo ima povišan krvni tlak že vsak četrti 
odrasel na svetu oz. 1,8 milijarde ljudi. S povišanim krvnim tlakom se danes spopada že skoraj 50 % 
odraslih Slovencev. Besedilo: Janja Simonič*, *Vir: Združenje za hipertenzijo

OB SVETOVNEM DNEVU HIPERTENZIJE



Ob svetovnem dnevu hipertenzije so 
priznani slovenski strokovnjaki s tega 
področja spregovorili o razsežnostih 
problema hipertenzije v Sloveniji ter o 
načinih obvladovanja te bolezni. Srečanje 
je organiziralo slovensko Združenje za 
hipertenzijo v sodelovanju s kliničnim 
oddelkom UKC Ljubljana, Nacionalnim 
inštitutom za javno zdravje in Lekarniško 
zbornico Slovenije. 

Svetovna liga za hipertenzijo je leta 2005 
za svetovni dan hipertenzije določila 17. 
maj. Slovenija se je gibanju, ki v obdobju 
2013–2018 deluje pod sloganom »Spoznaj 
svoje številke – Poznaj svoj krvni tlak«, 
pridružila že na samem začetku. Cilj akcij 
je povečati zavedanje svetovne populacije 
o nevarnostih zvišanega krvnega tlaka, ki 
ga zaradi nevarnosti za zdravje imenujemo 
»tihi ubijalec«.

Zakaj tihi ubijalec 
Če je vaš krvni tlak vztrajno 140/90 mm 
Hg ali več, imate zvišan krvni tlak ali 
hipertenzijo. Bolnik s hipertenzijo pogosto 
nima težav, saj drugače od številnih drugih 
bolezni zvišan krvni tlak, predvsem na 
začetku, redko povzroča težave. Bolezen 
torej nima simptomov, zato se je večina niti 
ne zaveda, posledice visokega krvnega tlaka 
pa so lahko zelo hude. 

Njegovih posledic se pogosto zavemo 
šele takrat, ko pride do okvare tarčnih 
organov in posledičnega srčnega infarkta, 
odpovedovanja ledvic ali možganske kapi. 
Zvišan krvni tlak je najpogostejši vzrok za 
obremenitev z boleznijo v razvitih državah, 
najpogostejši vzrok za možgansko kap 
in srčno odpoved ter drugi najpogostejši 
vzrok za srčni infarkt in eden najpogostejših 
vzrokov za odpoved ledvic.

Brez zdravljenja se možnost za možgansko 
kap poveča za sedemkrat. V Sloveniji 
možgansko kap doživi okoli 4.400 ljudi 
na leto, okoli 2.100 jih zaradi kapi umre. 
Še pogostejša je invalidnost. Dolgotrajno 
povišan krvni tlak je tudi vzrok za okvare 
srca, ki se prav tako lahko končajo usodno. 
Akutni koronarni sindrom doživi okoli 5.000 
bolnikov na leto, približno 700 jih umre. 
Med zdravljenimi bolniki s hipertenzijo pa 
je kar 75 % takih, ki zaradi neupoštevanja 
zdravnikovih navodil in nerednega jemanja 
zdravil nimajo dobro urejenega krvnega 
tlaka, opozarjajo strokovnjaki. 

Pojavnost hipertenzije v Sloveniji
Epidemiološke podatke o pojavnosti 
hipertenzije v Sloveniji je predstavila prim. 
mag. Barbara Salobir, dr. med., s kliničnega 
oddelka za hipertenzijo v UKC Ljubljana: 
»Glede na izsledke naše študije, ki je 
potekala od leta 2007 do 2009, znaša 
pogostost arterijske hipertenzije pri odraslih 
prebivalcih, starih 20 let ali več, ki so bili 
naključno izbrani iz registra prebivalcev 
Republike Slovenije, 64 %. Zaradi majhnega 
odziva vabljenih preiskovancev – od 
povabljenih 9.902 preiskovancev se jih je 

odzvalo le okoli 35 % – in večje odzivnosti 
preiskovancev, starejših od 50 let, je ta 
odstotek najverjetneje precenjen. Zaradi 
arterijske hipertenzije se je zdravilo 40 % 
vseh preiskovancev, dober nadzor krvnega 
tlaka, to je krvni tlak pod 140/90 mm 
Hg, smo ugotovili pri 31 % zdravljenih 
preiskovancih, kar 38 % preiskovancev z 
visokim krvnim tlakom pa ni vedelo, da 
imajo zvišan krvni tlak. Ti rezultati kažejo na 
pogostost, nezadovoljiv nadzor hipertenzije 
zdravljenih preiskovancev in potrebo 
po boljšem ozaveščanju prebivalstva 
o pomenu preprečevanja, zgodnjega 
odkrivanja in ustreznega zdravljenja 
arterijske hipertenzije.«

»Krvni tlak v populaciji je porazdeljen 
zvezno. Številne epidemiološke raziskave 
so pokazale jasno povezavo med višino 
krvnega tlaka ter srčno-žilno obolevnostjo 
in umrljivostjo, intervencijske raziskave 
pa so pokazale nedvomno korist znižanja 
krvnega tlaka. Meja med normotenzijo, 
normalnim krvnim tlakom, in hipertenzijo 
je sicer arbitrarna, dejstvo pa je, da tveganje 
pri sistoličnem krvnem tlaku, višjem od 
140 mmHg, hitreje narašča. Meja med 
hipertenzijo in normotenzijo je torej 
140/90 mmHg, kar je tudi ciljni krvni tlak 
za večino bolnikov s hipertenzijo – manj kot 
140/90 mmHg. Pri bolnikih s sladkorno 
boleznijo je ciljni krvni tlak pod 140/85 
mmHg,« je povedal asist. Andrej Erhartič, 
dr. med., klinični oddelek za hipertenzijo 
UKC Ljubljana. 

Kaj lahko storimo
Arterijsko hipertenzijo začnemo zdraviti 
s splošnimi ukrepi, kot je zmanjševanje 

TEMA MESECA

5.000

dejavnikov tveganja. Med prvimi je nezdrava 
prehrana s preveč soli in premalo sadja 
in zelenjave. »Prvi uspehi desetletnega 
akcijskega načrta za zmanjševanje vnosa 
soli pri prebivalcih Slovenije (2010–2020) 
so se že pokazali, saj se je vnos soli pri 
odraslih, po zadnjih raziskavah, v petletnem 
obdobju zmanjšal za 9 %. Akcijski načrt 
je, prvi na področju preoblikovanja živil, 
nastal na podlagi nacionalnih raziskav in 
je prilagojen značilnostim naše države in 
njenih prebivalcev ter je zato uspešen in 
predstavljen kot primer dobre prakse tudi 
v svetovnem merilu,« je povedala prof. 
dr. Cirila Hlastan Ribič, univ. dipl. inž. živ. 
tehnol., z Nacionalnega inštituta za javno 
zdravje. 

Pri nezdravljeni hipertenziji postane 
tveganje za resne srčno-žilne zaplete 
veliko po 7–10 letih, življenje pa se lahko 
skrajša tudi za 10–20 let. Če preventivni, 
splošni ukrepi ne pripomorejo k temu, 
da bi se krvni tlak ustrezno znižal, je treba 
hipertenzijo zdraviti z zdravili.

Zdravljenje z zdravili
»Za zdravljenje arterijske hipertenzije 
največkrat uporabljamo zdravila, ki 
imajo podaljšan učinek, da bi jih dajali 
le enkrat dnevno in da bi bilo jemanje 
zdravil za bolnika čim bolj enostavno ter 
ga ne bi obremenjevalo pri vsakodnevnih 
aktivnostih. Ker večina bolnikov za uspešen 
nadzor tlaka potrebuje več kot eno zdravilo, 
se število tablet lahko zelo poveča, kar 
poslabša sodelovanje pri zdravljenju. V 
ta namen imamo na voljo preizkušene 
kombinacije zdravil, pri katerih sta v eni 
tableti združeni dve ali celo tri zdravila, kar 
zelo poenostavi režim zdravljenja, zato je 
tudi sodelovanje bolnika boljše. Seveda 
opažamo, da se ljudje bojijo stranskih 
učinkov zdravil in predvsem tega, kako 
bo dolgoletno jemanje zdravil vplivalo 
na njihova jetra oz. ledvice. Bolnik se 

mora pogovoriti z zdravnikom o načinu 
nadzorovanja hipertenzije ter o dobrobitih 
rednega in dolgotrajnega jemanja zdravil. 
Velikokrat se v ambulanti srečamo z 
ljudmi, ki so zdravljenje iz strahu sprva 
opustili, nato pa so prišli k nam že po 
preživetem dogodku, kot je bil srčni infarkt 
ali možganska kap, ko je bila kakovost 
njihovega življenja že močno okrnjena,« 
je razkrila mag. Jana Brguljan Hitij, dr. 
med., predstojnica kliničnega oddelka za 
hipertenzijo UKC Ljubljana in predsednica 
slovenskega Združenja za hipertenzijo.

Slabo sodelovanje bolnikov 
Seveda pa nobeno zdravilo ne pomaga, če 
ga človek ne zaužije. Strokovnjaki opažajo, 
da je zavzetost bolnikov za zdravljenje zelo 
slaba. Zakaj? To je pojasnila prof. dr. Marija 
Petek Šter, dr. med., Katedra za družinsko 
medicino, Medicinska fakulteta, Univerza v 
Ljubljani. Pravilno in redno jemanje zdravil 
v daljšem obdobju z upoštevanjem aktivne 
vloge bolnika imenujemo adherenca. 
Dejavnike, ki vplivajo na adherenco, lahko 
razdelimo na tiste, ki so vezani na bolezen, 
bolnika, zdravnika in sistem zdravstvenega 
varstva.
•	 Adherenca pri zdravljenju je boljša pri 

kroničnih boleznih, ki jih bolnik občuti 
kot bolj ogrožajoče in pri katerih ima 
simptome, ki jih zdravljenje zmanjša. 
Arterijska hipertenzija večini bolnikov ne 
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bolnikov na leto doživi akutni 
koronarni sindrom, približno 700 

jih umre.

DEJAVNIKI TVEGANJA
Nezdrav življenjski slog zvišuje 
krvni tlak

K pogostejši pojavnosti zvišanega 
krvnega tlaka prispevajo:
•	 Nezdrava prehrana naj bi bila 

povezana s približno polovico 
pojavnosti zvišanega krvnega tlaka 
(30 % na račun povečanega vnosa 
soli in 20 % na račun premalo sadja 
in zelenjave).

•	 Telesna neaktivnost naj bi 
prispevala 20 %. 

•	 Debelost naj bi prispevala 30 %. 
•	 Prekomerno uživanje alkohola in 

kajenje.

Dober in odkrit odnos med 
bolnikom in zdravnikom, ki 
temelji na zaupanju, bistveno 
pripomore tako k prepoznavi 
slabe adherence kot prepoznavi 
dejavnikov, ki pri bolniku 
omejujejo adherenco.

Natančno merjenje in ustrezno 
vrednotenje krvnega tlaka sta 
pri diagnostiki in obravnavanju 
hipertenzije nujna, zato je 
nujno potrebno, da se meritve 
izvajajo v skladu z veljavnimi 
protokoli in priporočili.

SPOZNAJ SVOJE ŠTEVILKE – 
POZNAJ SVOJ KRVNI TLAK

Visok krvni tlak ali hipertenzija je kronična bolezen sodobnega človeka in dosega razsežnosti globalne 
epidemije. Po podatkih svetovnega združenja za hipertenzijo ima povišan krvni tlak že vsak četrti 
odrasel na svetu oz. 1,8 milijarde ljudi. S povišanim krvnim tlakom se danes spopada že skoraj 50 % 
odraslih Slovencev. Besedilo: Janja Simonič*, *Vir: Združenje za hipertenzijo
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dela težav in je večina bolnikov ne občuti 
kot posebno ogrožajoče, kar je gotovo 
eden od pomembnih dejavnikov, ki 
zmanjšujejo adherenco.

•	 Med dejavniki, ki jih bolniki navajajo 
kot razlog za slabo adherenco, so: 
pozabljivost, dvom o koristnosti jemanja 
zdravil, zavestno izpuščanje odmerkov 
zdravil, pomanjkanje informacij ter 
emocionalni razlogi. Dvom o koristnosti 
jemanja zdravil in neželeni učinki zdravil 
bistveno pripomorejo k nesodelovanju pri 
zdravljenju.

•	 Zdravnik omejuje bolnikovo adherenco s 
predpisom zapletenega režima jemanja 
zdravil, nezadostno in neustrezno razlago 
o koristih in stranskih učinkih zdravila, 
režimom jemanja, ki ni prilagojen 
bolnikovemu življenjskemu slogu, 
predpisom zdravila, ki si ga bolnik 
finančno ne more privoščiti, ter slabim 
odnosom z bolnikom. Z naraščanjem 
števila dnevnih odmerkov adherenca 
upada. Ugotovili so, da je v primeru 
enega dnevnega odmerka pričakovati do 
80-odstotno adherenco, medtem ko je ob 
štirikratnem jemanju zdravil adherenca le 
še 50-odstotna.

•	 Zdravstveni sistem, ki ima omejen 
dostop do zdravnika ali zdravil: za bolnika 
predraga zdravila ali pa precejšnja 
doplačila za zdravila zmanjšujejo 
adherenco.

»Dober in odkrit odnos med bolnikom 
in zdravnikom, ki temelji na zaupanju, 
bistveno pripomore tako k prepoznavi slabe 
adherence kot k prepoznavi dejavnikov, ki 
pri bolniku omejujejo adherenco,« je še 
poudarila prof. dr. Marija Petek Šter.

Natančno merjenje nujno za 
diagnostiko 
Ernica Jovanović, dipl. m. s., klinični 
oddelek za hipertenzijo, UKC Ljubljana, 
je spregovorila o tem, kako pomembna 
je vloga medicinske sestre v procesu 
zdravljenja hipertonika: »Medicinska 
sestra kot član zdravstvenega tima ima 
pomembno, včasih ključno vlogo v procesu 
zdravljenja bolnika s hipertenzijo na vseh 
ravneh, tako preventivnem kot kurativnem 
področju.«

V specialistični ambulanti za hipertenzijo je 
delo medicinske sestre usmerjeno na dve 
poglavitni poglavji: 
1. izvajanje meritev krvnega tlaka,
2. zdravstvenovzgojno delo.

»Natančno merjenje in ustrezno 
vrednotenje krvnega tlaka sta pri diagnostiki 
in obravnavanju hipertenzije nujna, 
zato je nujno potrebno, da se meritve 
izvajajo v skladu z veljavnimi protokoli in 
priporočili,« je poudarila Jovanovićeva. V 
primeru ugotovljenih stranskih učinkov 
in neurejenega krvnega tlaka bolnika 
po predhodnem dogovoru napotijo na 
pregled k zdravniku. Bolniki, ki imajo dobro 
nadzorovano arterijsko hipertenzijo, so v 
vmesnem obdobju vabljeni na kontrolo k 
medicinski sestri. 
»Na primarni ravni so v preteklih 
letih pomemben napredek prinesle 
tudi referenčne ambulante, ki timsko 
obravnavajo bolnike s kroničnimi obolenji 
v ambulanti družinske medicine, med 
drugim tudi arterijske hipertenzije. 
Referenčne ambulante povečujejo 
dostopnost prebivalcev do kakovostne 
in varne zdravstvene oskrbe, skrajšujejo 

čakalne dobe, 
povečujejo 
zadovoljstvo 
bolnikov 
ter dajejo 
priložnost 
za nadaljnji 
strokovni razvoj 
zdravstvene 
nege,« meni 
Jovanovićeva.

Program 
Farmacevtske 
skrbi
Ob izdaji 
zdravila je 
pomembno, 
s kakšnim 
priporočilom 
ga človek 
sprejme. Ko 
se vrača po 
zdravila, je 
to pogosto 
edini stik 

s strokovnim osebjem, zato je vloga 
farmacevta še kako pomembna. Pomen 
farmacevtske skrbi za hipertenzijo je 
predstavila Ivanka Brus, mag. farm. 
spec., Lekarniška zbornica Slovenije: 
»Magistri farmacije pri izvajanju programa 
Farmacevtske skrbi sledimo pravilom 
dobre lekarniške prakse. Bolniki, ki so 
vključeni v program Farmacevtske skrbi, 
v lekarni podpišejo pristopno izjavo, 
v kateri so definirane in prepoznane 
odgovornosti obeh partnerjev. Pogovor 
med farmacevtom in bolnikom prispeva k 
opolnomočenju bolnika. Opolnomočenje 
bolnika je proces, v katerem bolnik razvije 
sposobnosti, samozavest in znanje, ki mu 
pomagajo, da prevzame aktivno vlogo 
v skrbi za svoje zdravje. Po pogovoru 
magister farmacije bolniku pripravi osebno 
kartico zdravil in kartonček Moj krvni tlak 
ter po potrebi predlaga rešitve za težave, 
povezane z zdravili. Glede na resnost 
težav se farmacevt lahko odloči za pisno 
obvestilo zdravniku, v katerem poda 
predlog rešitve.« 

Dolgoletne izkušnje farmacevtov kažejo, 
da veliko težav pri bolnikih s hipertenzijo 
predstavlja nepravilna uporaba zdravil. 
»Zato magistri farmacije v procesu 
zdravljenja sodelujemo tako, da 
pomagamo pri prepoznavanju, reševanju 
in preprečevanju težav, povezanih z zdravili, 
da bi tako zagotovili čim bolj učinkovito 
zdravljenje. To je še posebej pomembno 
ob dejstvu, da bolniki, ki se zdravijo zaradi 
hipertenzije, pogosto jemljejo več zdravil, 
bodisi zaradi same hipertenzije bodisi 
drugih sočasnih obolenj. Bolnik mora 
dobro poznati svoja zdravila in dobro je, 
da ima vedno pri sebi seznam zdravil,« je 
poudarila Brusova. Dodala je: »Izvajanje 
programa farmacevtske skrbi je koristno za 
bolnika oziroma družbo v smislu pozitivnih 
terapevtskih izidov in s tem zmanjševanja 
stroškov zdravstvenim zavarovalnicam. 
Magistri farmacije se zavedamo, da 
izvajanje farmacevtske skrbi ni ustrezno 
urejeno, saj ni vključeno v program storitev, 
ki jih zavarovancem krije ZZZS oziroma 
zdravstvene zavarovalnice.«

Ker večina bolnikov za uspešen 
nadzor tlaka potrebuje več kot 
eno zdravilo, se število tablet 
lahko zelo poveča, kar poslabša 
sodelovanje pri zdravljenju. 
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V zadnjih petih letih smo priča hitremu 
naraščanju števila implantacij perkutanih 
aortnih zaklopk. Prednost perkutane 
vstavitve aortnih zaklopk (TAVI) je manjša 
invazivnost posega – odpiranje prsnega 
koša ni potrebno, bolnik ne potrebuje 
splošne anestezije. Poseg je bil uveden v 
klinično delo za zdravljenje visoko rizičnih 
bolnikov, ki za klasično operacijo aortne 
zaklopke niso bili primerni.

Pozitivni rezultati študij, ki so dokazali 
neinferiornost metode pri bolnikih s 
povečanim operativnim tveganjem, so 
umestili perkutano implantacijo aortnih 
zaklopk kot priznan način zdravljenja 
zožitve aortne zaklopke, ki ga svetujejo 
tudi zadnje smernice Evropskega 
kardiološkega združenja. Pozitivni 
rezultati kliničnega dela in študij pa so 
potrdili varnost in učinkovitost zdravljenja 
s perkutano vstavitvijo aortnih zaklopk 
tudi pri manj rizičnih bolnikih. Perkutana 
vstavitev biološke aortne zaklopke je lahko 
tudi varen način zdravljenja bolnikov z 
iztrošeno, kirurško vstavljeno biološko 
zaklopko.

V Univerzitetnem kliničnem centru 
Ljubljana so v šestih letih pomagali 300 
visoko rizičnim bolnikom z zožitvijo 
aortne zaklopke. Program perkutane 
vstavitve aortnih zaklopk (TAVI) so začeli 
izvajati leta 2008. Istega leta so bili zaradi 
mednarodne prepoznavnosti in obsega 
dela v programu TAVI vključeni med prvih 
50 centrov na svetu. Prvo implantacijo 
so izvedli oktobra 2009, maja letos pa so 
opravili tristoti poseg. Prva leta programa 
TAVI so implantirali od 14 do 25 zaklopk 

letno, v zadnjih letih pa več kot 50 na 
leto. Pred dvema letoma že 78, kar jih je 
uvrstilo med pet držav na svetu po številu 
implantacij na prebivalca. 

Program TAVI združuje znanja 
številnih specialistov: anesteziologov, 
kardiovaskularnih kirurgov, kardiologov 
ter radioloških inženirjev, medicinskih 
sester merilk in inštrumentark. Program 
poteka ob podpori vodstva UKC Ljubljana 
in z odličnim sodelovanjem med KO 
za kardiologijo Interne klinike in KO za 
kirurgijo srca in ožilja Kirurške klinike UKC 
Ljubljana.

Bolnike spremljajo prvič po tretjem 
mesecu, nato po šestem mesecu in eno 
leto po TAVI, v nadaljevanju pa enkrat na 
leto. Zaradi dobrih rezultatov zdravljenja 
je UKC Ljubljana učni center za vsaj 12 
regijskih univerzitetnih centrov. 

Potrebe po TAVI v Evropski uniji močno 
naraščajo. Predvidoma bodo v UKC 
Ljubljana leta 2016 implantirali 90 
perkutanih zaklopk. V prihodnjem letu 
bo treba implantirati že več kot 120 
zaklopk. Za razširitev programa implantacij 
potekajo tudi pogovori med izvajalci in 
plačniki storitev.

SODOBNO ZDRAVLJENJE 
DEGENERATIVNE ZOŽITVE 
AORTNE ZAKLOPKE
Degenerativna zožitev aortne zaklopke je ena najpogostejših bolezni srčnih zaklopk. Zlati standard 
zdravljenja bolnikov s pomembno zožitvijo aortne zaklopke je še vedno klasična kirurška zamenjava 
ali poprava obolele zaklopke. Eden glavnih dosežkov sodobne kardiologije pa je razvoj nekirurških, 
perkutanih metod zdravljenja bolezni srčnih zaklopk. 

TEMA MESECA

Pozitivni rezultati kliničnega dela in študij pa so potrdili varnost in 
učinkovitost zdravljenja s perkutano vstavitvijo aortnih zaklopk 
tudi pri manj rizičnih bolnikih.

Besedilo: Simona Janček*
*Vir: UKC Ljubljana



dela težav in je večina bolnikov ne občuti 
kot posebno ogrožajoče, kar je gotovo 
eden od pomembnih dejavnikov, ki 
zmanjšujejo adherenco.

•	 Med dejavniki, ki jih bolniki navajajo 
kot razlog za slabo adherenco, so: 
pozabljivost, dvom o koristnosti jemanja 
zdravil, zavestno izpuščanje odmerkov 
zdravil, pomanjkanje informacij ter 
emocionalni razlogi. Dvom o koristnosti 
jemanja zdravil in neželeni učinki zdravil 
bistveno pripomorejo k nesodelovanju pri 
zdravljenju.

•	 Zdravnik omejuje bolnikovo adherenco s 
predpisom zapletenega režima jemanja 
zdravil, nezadostno in neustrezno razlago 
o koristih in stranskih učinkih zdravila, 
režimom jemanja, ki ni prilagojen 
bolnikovemu življenjskemu slogu, 
predpisom zdravila, ki si ga bolnik 
finančno ne more privoščiti, ter slabim 
odnosom z bolnikom. Z naraščanjem 
števila dnevnih odmerkov adherenca 
upada. Ugotovili so, da je v primeru 
enega dnevnega odmerka pričakovati do 
80-odstotno adherenco, medtem ko je ob 
štirikratnem jemanju zdravil adherenca le 
še 50-odstotna.

•	 Zdravstveni sistem, ki ima omejen 
dostop do zdravnika ali zdravil: za bolnika 
predraga zdravila ali pa precejšnja 
doplačila za zdravila zmanjšujejo 
adherenco.

»Dober in odkrit odnos med bolnikom 
in zdravnikom, ki temelji na zaupanju, 
bistveno pripomore tako k prepoznavi slabe 
adherence kot k prepoznavi dejavnikov, ki 
pri bolniku omejujejo adherenco,« je še 
poudarila prof. dr. Marija Petek Šter.

Natančno merjenje nujno za 
diagnostiko 
Ernica Jovanović, dipl. m. s., klinični 
oddelek za hipertenzijo, UKC Ljubljana, 
je spregovorila o tem, kako pomembna 
je vloga medicinske sestre v procesu 
zdravljenja hipertonika: »Medicinska 
sestra kot član zdravstvenega tima ima 
pomembno, včasih ključno vlogo v procesu 
zdravljenja bolnika s hipertenzijo na vseh 
ravneh, tako preventivnem kot kurativnem 
področju.«

V specialistični ambulanti za hipertenzijo je 
delo medicinske sestre usmerjeno na dve 
poglavitni poglavji: 
1. izvajanje meritev krvnega tlaka,
2. zdravstvenovzgojno delo.

»Natančno merjenje in ustrezno 
vrednotenje krvnega tlaka sta pri diagnostiki 
in obravnavanju hipertenzije nujna, 
zato je nujno potrebno, da se meritve 
izvajajo v skladu z veljavnimi protokoli in 
priporočili,« je poudarila Jovanovićeva. V 
primeru ugotovljenih stranskih učinkov 
in neurejenega krvnega tlaka bolnika 
po predhodnem dogovoru napotijo na 
pregled k zdravniku. Bolniki, ki imajo dobro 
nadzorovano arterijsko hipertenzijo, so v 
vmesnem obdobju vabljeni na kontrolo k 
medicinski sestri. 
»Na primarni ravni so v preteklih 
letih pomemben napredek prinesle 
tudi referenčne ambulante, ki timsko 
obravnavajo bolnike s kroničnimi obolenji 
v ambulanti družinske medicine, med 
drugim tudi arterijske hipertenzije. 
Referenčne ambulante povečujejo 
dostopnost prebivalcev do kakovostne 
in varne zdravstvene oskrbe, skrajšujejo 

čakalne dobe, 
povečujejo 
zadovoljstvo 
bolnikov 
ter dajejo 
priložnost 
za nadaljnji 
strokovni razvoj 
zdravstvene 
nege,« meni 
Jovanovićeva.

Program 
Farmacevtske 
skrbi
Ob izdaji 
zdravila je 
pomembno, 
s kakšnim 
priporočilom 
ga človek 
sprejme. Ko 
se vrača po 
zdravila, je 
to pogosto 
edini stik 

s strokovnim osebjem, zato je vloga 
farmacevta še kako pomembna. Pomen 
farmacevtske skrbi za hipertenzijo je 
predstavila Ivanka Brus, mag. farm. 
spec., Lekarniška zbornica Slovenije: 
»Magistri farmacije pri izvajanju programa 
Farmacevtske skrbi sledimo pravilom 
dobre lekarniške prakse. Bolniki, ki so 
vključeni v program Farmacevtske skrbi, 
v lekarni podpišejo pristopno izjavo, 
v kateri so definirane in prepoznane 
odgovornosti obeh partnerjev. Pogovor 
med farmacevtom in bolnikom prispeva k 
opolnomočenju bolnika. Opolnomočenje 
bolnika je proces, v katerem bolnik razvije 
sposobnosti, samozavest in znanje, ki mu 
pomagajo, da prevzame aktivno vlogo 
v skrbi za svoje zdravje. Po pogovoru 
magister farmacije bolniku pripravi osebno 
kartico zdravil in kartonček Moj krvni tlak 
ter po potrebi predlaga rešitve za težave, 
povezane z zdravili. Glede na resnost 
težav se farmacevt lahko odloči za pisno 
obvestilo zdravniku, v katerem poda 
predlog rešitve.« 

Dolgoletne izkušnje farmacevtov kažejo, 
da veliko težav pri bolnikih s hipertenzijo 
predstavlja nepravilna uporaba zdravil. 
»Zato magistri farmacije v procesu 
zdravljenja sodelujemo tako, da 
pomagamo pri prepoznavanju, reševanju 
in preprečevanju težav, povezanih z zdravili, 
da bi tako zagotovili čim bolj učinkovito 
zdravljenje. To je še posebej pomembno 
ob dejstvu, da bolniki, ki se zdravijo zaradi 
hipertenzije, pogosto jemljejo več zdravil, 
bodisi zaradi same hipertenzije bodisi 
drugih sočasnih obolenj. Bolnik mora 
dobro poznati svoja zdravila in dobro je, 
da ima vedno pri sebi seznam zdravil,« je 
poudarila Brusova. Dodala je: »Izvajanje 
programa farmacevtske skrbi je koristno za 
bolnika oziroma družbo v smislu pozitivnih 
terapevtskih izidov in s tem zmanjševanja 
stroškov zdravstvenim zavarovalnicam. 
Magistri farmacije se zavedamo, da 
izvajanje farmacevtske skrbi ni ustrezno 
urejeno, saj ni vključeno v program storitev, 
ki jih zavarovancem krije ZZZS oziroma 
zdravstvene zavarovalnice.«

Ker večina bolnikov za uspešen 
nadzor tlaka potrebuje več kot 
eno zdravilo, se število tablet 
lahko zelo poveča, kar poslabša 
sodelovanje pri zdravljenju. 
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V zadnjih petih letih smo priča hitremu 
naraščanju števila implantacij perkutanih 
aortnih zaklopk. Prednost perkutane 
vstavitve aortnih zaklopk (TAVI) je manjša 
invazivnost posega – odpiranje prsnega 
koša ni potrebno, bolnik ne potrebuje 
splošne anestezije. Poseg je bil uveden v 
klinično delo za zdravljenje visoko rizičnih 
bolnikov, ki za klasično operacijo aortne 
zaklopke niso bili primerni.

Pozitivni rezultati študij, ki so dokazali 
neinferiornost metode pri bolnikih s 
povečanim operativnim tveganjem, so 
umestili perkutano implantacijo aortnih 
zaklopk kot priznan način zdravljenja 
zožitve aortne zaklopke, ki ga svetujejo 
tudi zadnje smernice Evropskega 
kardiološkega združenja. Pozitivni 
rezultati kliničnega dela in študij pa so 
potrdili varnost in učinkovitost zdravljenja 
s perkutano vstavitvijo aortnih zaklopk 
tudi pri manj rizičnih bolnikih. Perkutana 
vstavitev biološke aortne zaklopke je lahko 
tudi varen način zdravljenja bolnikov z 
iztrošeno, kirurško vstavljeno biološko 
zaklopko.

V Univerzitetnem kliničnem centru 
Ljubljana so v šestih letih pomagali 300 
visoko rizičnim bolnikom z zožitvijo 
aortne zaklopke. Program perkutane 
vstavitve aortnih zaklopk (TAVI) so začeli 
izvajati leta 2008. Istega leta so bili zaradi 
mednarodne prepoznavnosti in obsega 
dela v programu TAVI vključeni med prvih 
50 centrov na svetu. Prvo implantacijo 
so izvedli oktobra 2009, maja letos pa so 
opravili tristoti poseg. Prva leta programa 
TAVI so implantirali od 14 do 25 zaklopk 

letno, v zadnjih letih pa več kot 50 na 
leto. Pred dvema letoma že 78, kar jih je 
uvrstilo med pet držav na svetu po številu 
implantacij na prebivalca. 

Program TAVI združuje znanja 
številnih specialistov: anesteziologov, 
kardiovaskularnih kirurgov, kardiologov 
ter radioloških inženirjev, medicinskih 
sester merilk in inštrumentark. Program 
poteka ob podpori vodstva UKC Ljubljana 
in z odličnim sodelovanjem med KO 
za kardiologijo Interne klinike in KO za 
kirurgijo srca in ožilja Kirurške klinike UKC 
Ljubljana.

Bolnike spremljajo prvič po tretjem 
mesecu, nato po šestem mesecu in eno 
leto po TAVI, v nadaljevanju pa enkrat na 
leto. Zaradi dobrih rezultatov zdravljenja 
je UKC Ljubljana učni center za vsaj 12 
regijskih univerzitetnih centrov. 

Potrebe po TAVI v Evropski uniji močno 
naraščajo. Predvidoma bodo v UKC 
Ljubljana leta 2016 implantirali 90 
perkutanih zaklopk. V prihodnjem letu 
bo treba implantirati že več kot 120 
zaklopk. Za razširitev programa implantacij 
potekajo tudi pogovori med izvajalci in 
plačniki storitev.

SODOBNO ZDRAVLJENJE 
DEGENERATIVNE ZOŽITVE 
AORTNE ZAKLOPKE
Degenerativna zožitev aortne zaklopke je ena najpogostejših bolezni srčnih zaklopk. Zlati standard 
zdravljenja bolnikov s pomembno zožitvijo aortne zaklopke je še vedno klasična kirurška zamenjava 
ali poprava obolele zaklopke. Eden glavnih dosežkov sodobne kardiologije pa je razvoj nekirurških, 
perkutanih metod zdravljenja bolezni srčnih zaklopk. 

TEMA MESECA

Pozitivni rezultati kliničnega dela in študij pa so potrdili varnost in 
učinkovitost zdravljenja s perkutano vstavitvijo aortnih zaklopk 
tudi pri manj rizičnih bolnikih.
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Vzroki za nastanek pljučne hipertenzije 
(PAH) so številni in pogosto neznani. 
Pogosteje obolevajo mlajše ženske 
in ljudje, ki že imajo kakšno osnovno 
bolezen. Bolezni vezivnega tkiva, jeter, 
prirojene bolezni srca in okužba z 
virusom HIV so nekateri dejavniki, ki 
lahko pripomorejo k nastanku pljučne 
hipertenzije. Bolezen je v redkih primerih 
lahko tudi dedna. Najpogostejša oblika 
bolezni se pojavlja pri tistih bolnikih, 
pri katerih se v globokih venah nog 
tvorijo krvni strdki. Ti strdki se odtrgajo in 
potujejo po ožilju do pljučnega žilja, kjer 
se zagozdijo. Tako se lumen pljučnih žil 
začne postopoma ožiti.
Pljučno hipertenzijo delimo na primarno 
in sekundarno. O sekundarni obliki 
govorimo, kadar poznamo vzrok, zaradi 
katerega je prišlo do obolenja. Kadar vzrok 
nastanka bolezni ni poznan, govorimo 
o idiopatski ali primarni obliki pljučne 
hipertenzije. Glede na vzrok nastanka 
bolezni Svetovna zdravstvena organizacija 
deli pljučno hipertenzijo na naslednje 
skupine:
•	 pljučna arterijska hipertenzija,
•	 pljučna hipertenzija pri boleznih levega 

prekata,
•	 pljučna hipertenzija, povezana s 

pljučnimi obolenji in/ali hipoksemijo,
•	 pljučna hipertenzija zaradi trombotične 

in/ali embolične bolezni,
•	 pljučna hipertenzija zaradi drugih 

vzrokov.

Redka bolezen
Pljučna arterijska hipertenzija je le ena 
izmed mnogo bolezni, ki spadajo med 
redke bolezni (to so tiste, pri katerih je na 
10.000 prebivalcev manj kot 5 obolelih), 
vendar je ena težjih oblik bolezni, ki 
jih uvrščamo v to skupino bolezni, saj 
prizadene ljudi vseh starosti (najpogosteje 
zbolijo nosečnice) in izredno hitro 
napreduje. Pri pljučni arterijski hipertenziji 
se predvideva, da na milijon prebivalcev 
zboli 50–100 ljudi, za idiopatsko obliko 
arterijske pljučne hipertenzije pa 1–2 
osebi na milijon prebivalcev. Žal v Sloveniji 

nimamo registra za pljučno hipertenzijo, 
tako da natančno število obolelih ni znano. 

Zdravljenje
Za zdravljenje pljučne hipertenzije obstaja 
več zdravil, ki jih lahko razporedimo v štiri 
skupine:
•	 zaviralci endotelinskih receptorjev,
•	 zaviralci fosodiesteraze tipa 5 – (PDE-5),
•	 prostanoidi,
•	 zaviralci kalcijevih kanalčkov.

Vsaka izmed teh skupin vpliva na različne 
dejavnike patogeneze pljučne hipertenzije. 
Bolniki lahko prejemajo kombinirano 
terapijo, saj lahko zdravila iz vsake 
skupine dodatno pomagajo določenemu 
bolniku. Zdravila, ki bi pozdravilo pljučno 
hipertenzijo, še ni. Kadar bolezen 
napreduje, je pomembno tudi podporno 
zdravljenje preobremenjenega desnega 
dela srca. Ko je stanje bolnika že tako 
slabo, da zdravila ne zadostujejo več, je 
zadnja možna rešitev le še presaditev 
pljuč. 
Obstaja pa izjema – nekaterim bolnikom, 
ki imajo v pljučih krvne strdke, lahko te 
operativno odstranijo. Če je operacija 
uspešna, se stanje precej izboljša. 
Takšni operaciji pravimo pljučna 

endarterektomija (PEA). Za preprečevanje 
ponovitve bolezni je pomembno, da 
se takšni bolniki vse življenje zdravijo z 
zdravili, ki preprečujejo nastajanje novih 
strdkov (antikoagulacijska zdravila). 
Antikoagulacijska zdravila pridejo v poštev 
tudi pri nekaterih drugih oblikah pljučne 
hipertenzije.
Zgodnja diagnoza je pri pljučni hipertenziji 
ključnega pomena. Le z zgodnjo diagnozo 
lahko bolniku omogočimo najboljšo 
kakovost življenja z zdravili, ki so trenutno 
na voljo. 

Simptomi
Zdravniki pogosto niti ne pomislijo na 
pljučno hipertenzijo kot možno diagnozo, 
saj so simptomi, ki so značilni za pljučno 
hipertenzijo, značilni tudi za mnogo 
drugih bolezni, ki so pogostejše.
Simptomi, ki so značilni za pljučno 
hipertenzijo, so zadihanost, utrujenost, 
občutek omedlevice, ob fizičnem naporu 
pa bolniki lahko izgubijo zavest. Pri 
bolnikih z bolj napredno obliko bolezni so 
prisotne tudi bolečine v prsih, modra barva 
ustnic, izkašljevanje krvavega izpljunka in 
otekle noge. Bolniki večkrat navajajo, da 
imajo težave pri hoji po stopnicah. Takšni 
bolniki se niso zmožni ukvarjati s športom.

Raziskava
Pljučna hipertenzija poleg vseh svojih 
negativnih vplivov na fizično zmogljivost 
bolnika vpliva tudi na psihološki in 
družbeni status bolnikov in njihovih 
negovalcev. Evropsko združenje za 
pljučno hipertenzijo PHA Europe je 
leta 2011 izvedlo raziskavo, v kateri 
je sodelovalo 326 bolnikov s pljučno 
arterijsko hipertenzijo in 129 skrbnikov 
bolnikov s pljučno arterijsko hipertenzijo 
iz petih različnih držav. Namen raziskave 
je bil ugotoviti vpliv pljučne arterijske 
hipertenzije na fizični in praktični, družbeni 
in čustveni učinek na bolnike in negovalce 
ter njihove potrebe po informacijah. 
Ključne ugotovitve te mednarodne 
raziskave so:
PAH ima velik vpliv na vsakdanje 

PLJUČNA HIPERTENZIJA – ZAHRBTNA 
IN HITRO NAPREDUJOČA BOLEZEN

Pljučna hipertenzija je bolezen, za katero je značilen povišan krvni tlak v pljučnem ožilju. O pljučni 
hipertenziji govorimo, ko je sistolični tlak v pljučni arteriji višji od 35 mmHg, povprečen tlak v pljučni 
arteriji pa enak ali višji od 25 mmHg. Posledično mora srce črpati proti vedno večjemu pritisku in je 
vedno bolj obremenjeno. 

TEMA MESECA

Zgodnja diagnoza je pri pljučni 
hipertenziji ključnega pomena. 
Le z zgodnjo diagnozo lahko 
bolniku omogočimo najboljšo 
kakovost življenja z zdravili, ki so 
trenutno na voljo. 

življenje bolnikov in negovalcev. 
•	 56 % bolnikov meni, da PAH 

občutno vpliva na njihovo vsakdanje 
življenje, med drugim na njihove 
fizične dejavnosti, delo, potovanje, 
gospodinjska opravila in intimnost.

•	 57 % negovalcev meni, da PAH občutno 
vpliva na njihovo vsakdanje življenje, 
saj jih dodatne naloge in obveznosti 
izčrpavajo.

PAH lahko pomeni občutno finančno 
breme.
•	 48 % bolnikov in 13 % negovalcev je 

poročalo o nezmožnosti opravljanja 
svojega dela zaradi PAH.

•	 73 % bolnikov in 35 % negovalcev je 
poročalo o zmanjšanem gospodinjskem 
dohodku; posledično ima mnogo družin 
podpovprečne dohodke.

PAH obremenjuje čustveno počutje 
in družabno življenje bolnikov in 
negovalcev. 
•	 Bolniki s PAH so pogosto poročali o 

občutkih frustracije (35 %), jeze (24 %) 
in nizkega samospoštovanja (22 %) ter 
o tem, da jih drugi napačno razumejo 
(26 %), nekateri pa se počutijo ničvredne 
(22 %).

•	 26 % bolnikov je pogosto poročalo, 
da ne uživajo več v dejavnostih, ki so 
jih prej radi počeli, nekateri pa tako 
ponoči kot podnevi doživljajo občutek 
zaskrbljenosti.

•	 40 % bolnikov se počuti izolirane. Od 
tega jih 77 % to pripisuje dejstvu, da 
bolezen na zunaj ni vidna drugim.

•	 30 % negovalcev se počuti izolirane oz. 
izključene. Od tega jih je 61 % navedlo, 
da je to v veliki meri vplivalo na njihovo 
vsakdanje življenje.

PAH ima velik vpliv na intimnost in 
razmerja. 
•	 44 % bolnikov je poročalo o izgubi 

libida oz. zanimanja za spolne odnose v 
preteklem mesecu.

•	 72 % negovalcev, ki so partnerji bolnikov 
s PAH, je poročalo o manj aktivnem 
spolnem življenju, predvsem zaradi 
pomanjkanja bolnikovega zanimanja 
in strahu, da bo njihov partner še bolj 
zbolel.

Bolniki in negovalci potrebujejo več 
informacij o širšem učinku PAH.
•	 Bolnike najbolj zanimajo informacije o 

možnostih zdravljenja (67 %), bolezni 
sami (61 %) in drugih posledicah PAH 
(55 %).

•	 36 % bolnikov želi izvedeti več o depresiji 
in drugih čustvenih posledicah PAH.

•	 28 % bolnikov želi izvedeti več o društvih 
bolnikov – mnogi so poročali, da jih 
njihov zdravnik o tem viru podpore ni 
obvestil.

•	 Informacije je treba razporediti na več 
kontrolnih pregledov, tako da bolniki in 
negovalci z njimi niso preobremenjeni.
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NOVICA
Začetek stereotaktičnega 
obsevanja pri bolnikih s pljučnim 
rakom 

V Sektorju za 
radioterapijo 
Onkološkega 
inštituta 
Ljubljana so 
začeli stereotaktično obsevanje 
pljučnih tumorjev (angl. Stereotactic 
Body Radiation Therapy, SBRT). 
Prva bolnica z nedrobnoceličnim 
rakom pljuč je s tehniko SBRT pred 
kratkim uspešno končala zdravljenje. 
Stereotaktično obsevanje je izredno 
natančna tehnika zunanjega 
obsevanja tumorja v telesu, pri kateri 
uporabljajo od 1 do 8 obsevanj 
z visokim odmerkom ob vsakem 
posameznem obsevanju. Ta tehnika 
je primerna za obsevanje bolnikov 
s pljučnim rakom v zgodnjem 
stadiju bolezni, ko še niso prizadete 
regionalne bezgavke, bolniki pa 
sicer niso primerni za operativno 
zdravljenje ali ga ne želijo. SBRT je v 
svetu že dobro uveljavljena metoda, ki 
v zgodnjih stadijih bolezni omogoča 
primerljive rezultate zdravljenja kot 
operacija.



Vzroki za nastanek pljučne hipertenzije 
(PAH) so številni in pogosto neznani. 
Pogosteje obolevajo mlajše ženske 
in ljudje, ki že imajo kakšno osnovno 
bolezen. Bolezni vezivnega tkiva, jeter, 
prirojene bolezni srca in okužba z 
virusom HIV so nekateri dejavniki, ki 
lahko pripomorejo k nastanku pljučne 
hipertenzije. Bolezen je v redkih primerih 
lahko tudi dedna. Najpogostejša oblika 
bolezni se pojavlja pri tistih bolnikih, 
pri katerih se v globokih venah nog 
tvorijo krvni strdki. Ti strdki se odtrgajo in 
potujejo po ožilju do pljučnega žilja, kjer 
se zagozdijo. Tako se lumen pljučnih žil 
začne postopoma ožiti.
Pljučno hipertenzijo delimo na primarno 
in sekundarno. O sekundarni obliki 
govorimo, kadar poznamo vzrok, zaradi 
katerega je prišlo do obolenja. Kadar vzrok 
nastanka bolezni ni poznan, govorimo 
o idiopatski ali primarni obliki pljučne 
hipertenzije. Glede na vzrok nastanka 
bolezni Svetovna zdravstvena organizacija 
deli pljučno hipertenzijo na naslednje 
skupine:
•	 pljučna arterijska hipertenzija,
•	 pljučna hipertenzija pri boleznih levega 

prekata,
•	 pljučna hipertenzija, povezana s 

pljučnimi obolenji in/ali hipoksemijo,
•	 pljučna hipertenzija zaradi trombotične 

in/ali embolične bolezni,
•	 pljučna hipertenzija zaradi drugih 

vzrokov.

Redka bolezen
Pljučna arterijska hipertenzija je le ena 
izmed mnogo bolezni, ki spadajo med 
redke bolezni (to so tiste, pri katerih je na 
10.000 prebivalcev manj kot 5 obolelih), 
vendar je ena težjih oblik bolezni, ki 
jih uvrščamo v to skupino bolezni, saj 
prizadene ljudi vseh starosti (najpogosteje 
zbolijo nosečnice) in izredno hitro 
napreduje. Pri pljučni arterijski hipertenziji 
se predvideva, da na milijon prebivalcev 
zboli 50–100 ljudi, za idiopatsko obliko 
arterijske pljučne hipertenzije pa 1–2 
osebi na milijon prebivalcev. Žal v Sloveniji 

nimamo registra za pljučno hipertenzijo, 
tako da natančno število obolelih ni znano. 

Zdravljenje
Za zdravljenje pljučne hipertenzije obstaja 
več zdravil, ki jih lahko razporedimo v štiri 
skupine:
•	 zaviralci endotelinskih receptorjev,
•	 zaviralci fosodiesteraze tipa 5 – (PDE-5),
•	 prostanoidi,
•	 zaviralci kalcijevih kanalčkov.

Vsaka izmed teh skupin vpliva na različne 
dejavnike patogeneze pljučne hipertenzije. 
Bolniki lahko prejemajo kombinirano 
terapijo, saj lahko zdravila iz vsake 
skupine dodatno pomagajo določenemu 
bolniku. Zdravila, ki bi pozdravilo pljučno 
hipertenzijo, še ni. Kadar bolezen 
napreduje, je pomembno tudi podporno 
zdravljenje preobremenjenega desnega 
dela srca. Ko je stanje bolnika že tako 
slabo, da zdravila ne zadostujejo več, je 
zadnja možna rešitev le še presaditev 
pljuč. 
Obstaja pa izjema – nekaterim bolnikom, 
ki imajo v pljučih krvne strdke, lahko te 
operativno odstranijo. Če je operacija 
uspešna, se stanje precej izboljša. 
Takšni operaciji pravimo pljučna 

endarterektomija (PEA). Za preprečevanje 
ponovitve bolezni je pomembno, da 
se takšni bolniki vse življenje zdravijo z 
zdravili, ki preprečujejo nastajanje novih 
strdkov (antikoagulacijska zdravila). 
Antikoagulacijska zdravila pridejo v poštev 
tudi pri nekaterih drugih oblikah pljučne 
hipertenzije.
Zgodnja diagnoza je pri pljučni hipertenziji 
ključnega pomena. Le z zgodnjo diagnozo 
lahko bolniku omogočimo najboljšo 
kakovost življenja z zdravili, ki so trenutno 
na voljo. 

Simptomi
Zdravniki pogosto niti ne pomislijo na 
pljučno hipertenzijo kot možno diagnozo, 
saj so simptomi, ki so značilni za pljučno 
hipertenzijo, značilni tudi za mnogo 
drugih bolezni, ki so pogostejše.
Simptomi, ki so značilni za pljučno 
hipertenzijo, so zadihanost, utrujenost, 
občutek omedlevice, ob fizičnem naporu 
pa bolniki lahko izgubijo zavest. Pri 
bolnikih z bolj napredno obliko bolezni so 
prisotne tudi bolečine v prsih, modra barva 
ustnic, izkašljevanje krvavega izpljunka in 
otekle noge. Bolniki večkrat navajajo, da 
imajo težave pri hoji po stopnicah. Takšni 
bolniki se niso zmožni ukvarjati s športom.

Raziskava
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bolnika vpliva tudi na psihološki in 
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pljučno hipertenzijo PHA Europe je 
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je sodelovalo 326 bolnikov s pljučno 
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Ključne ugotovitve te mednarodne 
raziskave so:
PAH ima velik vpliv na vsakdanje 
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in nizkega samospoštovanja (22 %) ter 
o tem, da jih drugi napačno razumejo 
(26 %), nekateri pa se počutijo ničvredne 
(22 %).

•	 26 % bolnikov je pogosto poročalo, 
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ponoči kot podnevi doživljajo občutek 
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tega jih 77 % to pripisuje dejstvu, da 
bolezen na zunaj ni vidna drugim.

•	 30 % negovalcev se počuti izolirane oz. 
izključene. Od tega jih je 61 % navedlo, 
da je to v veliki meri vplivalo na njihovo 
vsakdanje življenje.

PAH ima velik vpliv na intimnost in 
razmerja. 
•	 44 % bolnikov je poročalo o izgubi 

libida oz. zanimanja za spolne odnose v 
preteklem mesecu.

•	 72 % negovalcev, ki so partnerji bolnikov 
s PAH, je poročalo o manj aktivnem 
spolnem življenju, predvsem zaradi 
pomanjkanja bolnikovega zanimanja 
in strahu, da bo njihov partner še bolj 
zbolel.

Bolniki in negovalci potrebujejo več 
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•	 Bolnike najbolj zanimajo informacije o 

možnostih zdravljenja (67 %), bolezni 
sami (61 %) in drugih posledicah PAH 
(55 %).

•	 36 % bolnikov želi izvedeti več o depresiji 
in drugih čustvenih posledicah PAH.

•	 28 % bolnikov želi izvedeti več o društvih 
bolnikov – mnogi so poročali, da jih 
njihov zdravnik o tem viru podpore ni 
obvestil.
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obsevanja tumorja v telesu, pri kateri 
uporabljajo od 1 do 8 obsevanj 
z visokim odmerkom ob vsakem 
posameznem obsevanju. Ta tehnika 
je primerna za obsevanje bolnikov 
s pljučnim rakom v zgodnjem 
stadiju bolezni, ko še niso prizadete 
regionalne bezgavke, bolniki pa 
sicer niso primerni za operativno 
zdravljenje ali ga ne želijo. SBRT je v 
svetu že dobro uveljavljena metoda, ki 
v zgodnjih stadijih bolezni omogoča 
primerljive rezultate zdravljenja kot 
operacija.



CBD ne povzroča omamljenosti
Konoplja ima neverjetno veliko zdravih 
učinkovin in se že več kot 10 tisoč let 
uporablja tako v prehrambne kot zdravilne 
namene. Aktivna učinkovina, ki jo vsebujejo 
izdelki Be Hempy, Kanabidiol ali CBD* 
(smolnato olje iz vršičkov industrijske 
konoplje), nima psihotropnih učinkov, kar 
pomeni, da ne povzroča omamljenosti, 
vendar kljub temu vpliva na receptorje v 
periferernem živčnem sistemu – v levkocitih, 
vranici, kostnem mozgu in drugih tkivih, 
povezanih z imunskim sistemom. Uživanje 
CBD ima številne zdravilne lastnosti, ki so 
tudi znanstveno dokazane.

Rešuje številne zdravstvene težave
Snovi v konopljini smoli so sestavni del 

našega telesa, saj jih telo tudi samo 
proizvaja. Ko v telo vnesemo CBD, naše 
telo ne prejme tuje snovi, ki bi jo kot 
tako prepoznalo in zavrnilo, temveč jo 
prepozna in sprejme kot lastno substanco 
in jo kot tako tudi sprejema. 

Odločite se za slovenski izdelek
Blagovna znamka Be Hempy je plod 
razvoja slovenskega znanja in izkušenj. Cilj 
mlade ekipe, ki stoji za njo, je doseči bolj 
zdravo družbo, ki bo aktivno sodelovala 
pri razvoju in uresničitvi pozitivnih 
sprememb. Izdelke pod blagovno znamko 
Be Hempy odlikuje kontrolirana pridelava 
brez pesticidov in herbicidov ter ročno 
pobrani in naravno posušeni izdelki iz 
Slovenije.

KONOPLJINA SMOLA CBD – SVETI 
GRAL VSEH NARAVNIH ZDRAVIL
Številni zadovoljni uporabniki so s pomočjo kapljic Be Hempy CBD in konopljinega cveta CBD ublažili 
mnogo zdravstvenih težav in ponovno lahkotno zaživeli.
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KONTAKT
Izdelke Be Hempy lahko naročite prek spletne strani www.be-hempy.si, 
na telefonski številki: 051 436-525 ali e-pošte: info@be-hempy.si, dobite 
pa jih tudi v vseh bolje založenih drogerijah in nekaterih lekarnah.

UČINKI
Kako deluje 
CBD?

Pomaga pri 
raznih težavah:
•	 izboljšuje 

imunski 
sistem,

•	 deluje 
protivnetno,

•	 zmanjšuje epileptične napade,
•	 blaži anksioznost in depresijo,
•	 deluje proti nespečnosti,
•	 zmanjšuje glavobole in migrene,
•	 pomaga pri Alzheimerjevi in Parkinsonovi bolezni,
•	 zmanjšuje tveganje za bolezni srca in ožilja,
•	 blaži bruhanje in slabosti,
•	 zmanjšuje bolečine, težave z artritisom,
•	 pomirja kožne alergije,
•	 pomaga pri atopičnem in kontaktnem dermatitisu,
•	 lajša težave s psoriazo.

»Kronična mieloična levkemija je bolezen, 
ki je v zadnjih 15 letih na področju 
hematoonkologije doživela največji 
napredek v zdravljenju. Iz težko ozdravljive 
maligne bolezni je s tarčnimi zdravili, ki jih 
imamo v Sloveniji na voljo od leta 2002, 
postala kronična bolezen, s katero bolniki 
živijo skoraj enako kot brez bolezni,« 
pravi doc. dr. Irena Preložnik Zupan, dr. 
med., spec. internistka in hematologinja, 
s Kliničnega oddelka za hematologijo UKC 
Ljubljana.

Kaj je KML
Kronična mieloična levkemija ali KML je 
rak krvi in kostnega mozga, pri katerem v 
telesu nastaja preveč levkocitov. Beseda 
kronična pomeni, da se rak razvija 
razmeroma počasi in lahko traja več let, 
preden bolezen napreduje, mieloična pa 

se nanaša na vrsto levkocitov, ki jih telo 
tvori preveč. 

Najpogosteje zbolijo ljudje starejše in 
srednje generacije, povprečna starost ob 
postavitvi diagnoze je 67 let. Nekoliko 
pogosteje zbolijo moški, vendar razlogi za 
to niso znani. Pri otrocih je KML zelo redka. 
V svetovnem merilu je incidenca KML 
eden ali dva primera na 100.000 ljudi na 
leto. Med odraslimi bolniki z levkemijo jih 
ima KML 15 %. 

Odkrivanje bolezni
Znaki so neznačilni, zato se bolezen 
pogosto odkrije naključno, ob pregledu 
krvi, ki ga zdravnik naroči rutinsko, ali 
zaradi težav, ki niso povezane s KML. Za 
potrditev diagnoze lahko zdravnik izvede 
različne preiskave, s katerimi se prepriča, 

da gre res za KML. Med te preiskave 
spadajo odvzem vzorca krvi ali kostnega 
mozga, hemogram ali krvna slika (KKS), 
slikanje z magnetno resonanco (MR), 
preiskava z ultrazvokom (UZ) in genetske 
preiskave, kakršna je tudi test RT-Q-PCR. 
Zgodaj odkrita bolezen je lažje obvladljiva.

Pri večini bolnikov odkrijejo KML v 
zgodnji, kronični fazi in pri številnih 
ostane bolezen v kronični fazi več let 
brez razvoja v napredovalo fazo. Skoraj 
pri vseh bolnikih s KML je prisotna 
kromosomska nepravilnost, ki jo 
imenujemo kromosom Philadelphia. Gre 
za prerazporeditev genetskega materiala 
med kromosomoma 9 in 22, kar se pojavi 
pri 95 % vseh bolnikov s to boleznijo. 
Kromosom Philadelphia vsebuje 
nenormalen gen, ki ga imenujemo 
BCR-ABL, ta pa kostnemu mozgu 
prinaša informacijo, naj ves čas izdeluje 
nenormalne levkocite.

Visoka odzivnost
Cilj zdravljenja KML je jasen: zmanjšati 
število levkemičnih celic v telesu. 
»Uspešnost zdravljenja spremljamo 
z rednim merjenjem molekularnega 
produkta bolezensko spremenjene 
beljakovine (PCR), ki povzroči bolezen. V 
smernicah zdravljenja imamo natančno 
določene mejnike bolezni, ki jih želimo 
doseči v določenem obdobju zdravljenja. 
Bolniki se seveda med seboj razlikujejo 
po odzivu na zdravljenje. Redno jih 
spremljamo v ambulanti, sprva tedensko, 
ko dosežemo želen rezultat, pa enkrat 
na tri mesece,« je še dodala doc. dr. 
Irena Preložnik Zupan. »KML je ena 
redkih bolezni, pri katerih se uspešnost 
zdravljenja lahko spremlja tako skrbno 

KRONIČNA MIELOIČNA 
LEVKEMIJA: 
»DESETLETJE IN POL 
NAPREDKA«
Kronična mieloična levkemija (KML) je redka krvna rakava bolezen, pri kateri krvotvorne celice v 
kostnem mozgu izdelujejo preveč krvnih celic, med drugim tudi nezrelih. V Sloveniji vsako leto 
odkrijejo v povprečju 15 bolnikov s KML, ki pa je med vsemi onkološkimi boleznimi po kakovosti 
zdravljenja doživela največji preboj. Bolniki, ki so pred desetletjem in pol zaradi te bolezni umirali, 
danes živijo življenje kroničnega bolnika.
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in natančno. Kot družba se moramo 
zavedati, da gre za visoko odzivnost na 
zdravljenje, več kot 95-odstotno,« pravi 
prof. dr. Peter Černelč s Kliničnega oddelka 
za hematologijo UKC Ljubljana.

Kako zdravimo KML
Na podlagi raziskovanja so razvili zdravila, 
ki jih imenujemo zaviralci tirozin kinaze. Ta 
zdravila specifično zavirajo gen BCR-ABL 
in njegovo signaliziranje za izdelovanje 
rakastih levkocitov. Razvoj teh zdravil 
pomeni velik napredek pri zdravljenju 
KML, saj omogočajo dolgotrajne rezultate 
in izboljšanje celotnega preživetja do take 
mere, da ima veliko bolnikov normalno 
pričakovano življenjsko dobo.

S preiskavo RT-Q-PCR (kvantitativno 
verižno reakcijo s polimerazo v realnem 
času) je mogoče izmeriti koncentracijo 
genov BCR-ABL, ki so glavni vzrok 
kronične mieloične levkemije s prisotnim 
kromosomom Philadephia (Ph+ KML). 
Tako lahko pri bolniku natančneje 
ocenimo odziv na zdravljenje z zaviralci 
tirozin kinaze. Trenutne smernice 
zdravljenja priporočajo opravljanje testa 
RT-Q-PCR vsake tri mesece.

Ključna je celostna obravnava
Za uspešno zdravljenje je ključnega 
pomena celostna obravnava bolnika. 

»Celostna obravnava z vsemi svojimi 
elementi, ki dopolnjujejo zdravljenje, 
zagotovo pomaga bolnikom lažje sprejeti 
bolezen, aktivno in motivirano sodelovati 
pri zdravljenju in kakovostneje živeti. 
Njeni manjši, a pomembni deli, kot so 
psihološka in prehranska podpora ter 
nadzorovana telesna vadba, po strokovnih 
raziskavah pomembno prispevajo ne 
le k dobremu počutju in motiviranosti 
bolnika, temveč pomembno tudi k 
uspehu zdravljenja. V Združenju L & L zato 
zelo podpiramo aktualna prizadevanja 
strokovnjakov Kliničnega oddelka za 
hematologijo UKC Ljubljana, ki želijo 
nadgraditi obravnavo z uvajanjem 

organizirane psihološke in prehranske 
podpore ter nadzorovane telesne vadbe 
bolnikov,« pravi Kristina Modic, izvršna 
direktorica Slovenskega združenja 
bolnikov z limfomom in levkemijo, L & L. 

KML je danes dobro vodena bolezen, 
ki sicer traja vse življenje, pa vendar 
ob sodobni in redni terapiji omogoča 
bolnikom kakovostno življenje. Kot 
pri vsaki kronični bolezni (in KML je iz 
smrtne postala kronična bolezen) bolniki 
občasno potrebujejo spodbudo, da 
vztrajajo. Pomembno je, da prevzamejo 
svoj del odgovornosti za zdravljenje in da 
sodelujejo s svojim hematologom. 
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ZNAKI
Naključno odkrivanje

Bolezen se pogosto 
odkrije naključno, saj 
so znaki neznačilni: 
utrujenost ali slabša 
odpornost, hujšanje, 
nočno znojenje, zvišana 
telesna temperatura 
in bolečine ali občutek 
napihnjenosti pod 
rebrnim lokom oz. v 
zgornjem delu trebuha.

Znaki so 
neznačilni, 

zato se 
bolezen 

pogosto 
odkrije 

naključno, 
ob pregledu 

krvi, ki ga 
zdravnik 

naroči 
rutinsko, 
ali zaradi 

težav, ki niso 
povezane s 

KML.



CBD ne povzroča omamljenosti
Konoplja ima neverjetno veliko zdravih 
učinkovin in se že več kot 10 tisoč let 
uporablja tako v prehrambne kot zdravilne 
namene. Aktivna učinkovina, ki jo vsebujejo 
izdelki Be Hempy, Kanabidiol ali CBD* 
(smolnato olje iz vršičkov industrijske 
konoplje), nima psihotropnih učinkov, kar 
pomeni, da ne povzroča omamljenosti, 
vendar kljub temu vpliva na receptorje v 
periferernem živčnem sistemu – v levkocitih, 
vranici, kostnem mozgu in drugih tkivih, 
povezanih z imunskim sistemom. Uživanje 
CBD ima številne zdravilne lastnosti, ki so 
tudi znanstveno dokazane.

Rešuje številne zdravstvene težave
Snovi v konopljini smoli so sestavni del 

našega telesa, saj jih telo tudi samo 
proizvaja. Ko v telo vnesemo CBD, naše 
telo ne prejme tuje snovi, ki bi jo kot 
tako prepoznalo in zavrnilo, temveč jo 
prepozna in sprejme kot lastno substanco 
in jo kot tako tudi sprejema. 

Odločite se za slovenski izdelek
Blagovna znamka Be Hempy je plod 
razvoja slovenskega znanja in izkušenj. Cilj 
mlade ekipe, ki stoji za njo, je doseči bolj 
zdravo družbo, ki bo aktivno sodelovala 
pri razvoju in uresničitvi pozitivnih 
sprememb. Izdelke pod blagovno znamko 
Be Hempy odlikuje kontrolirana pridelava 
brez pesticidov in herbicidov ter ročno 
pobrani in naravno posušeni izdelki iz 
Slovenije.

KONOPLJINA SMOLA CBD – SVETI 
GRAL VSEH NARAVNIH ZDRAVIL
Številni zadovoljni uporabniki so s pomočjo kapljic Be Hempy CBD in konopljinega cveta CBD ublažili 
mnogo zdravstvenih težav in ponovno lahkotno zaživeli.
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KONTAKT
Izdelke Be Hempy lahko naročite prek spletne strani www.be-hempy.si, 
na telefonski številki: 051 436-525 ali e-pošte: info@be-hempy.si, dobite 
pa jih tudi v vseh bolje založenih drogerijah in nekaterih lekarnah.

UČINKI
Kako deluje 
CBD?

Pomaga pri 
raznih težavah:
•	 izboljšuje 

imunski 
sistem,

•	 deluje 
protivnetno,

•	 zmanjšuje epileptične napade,
•	 blaži anksioznost in depresijo,
•	 deluje proti nespečnosti,
•	 zmanjšuje glavobole in migrene,
•	 pomaga pri Alzheimerjevi in Parkinsonovi bolezni,
•	 zmanjšuje tveganje za bolezni srca in ožilja,
•	 blaži bruhanje in slabosti,
•	 zmanjšuje bolečine, težave z artritisom,
•	 pomirja kožne alergije,
•	 pomaga pri atopičnem in kontaktnem dermatitisu,
•	 lajša težave s psoriazo.

»Kronična mieloična levkemija je bolezen, 
ki je v zadnjih 15 letih na področju 
hematoonkologije doživela največji 
napredek v zdravljenju. Iz težko ozdravljive 
maligne bolezni je s tarčnimi zdravili, ki jih 
imamo v Sloveniji na voljo od leta 2002, 
postala kronična bolezen, s katero bolniki 
živijo skoraj enako kot brez bolezni,« 
pravi doc. dr. Irena Preložnik Zupan, dr. 
med., spec. internistka in hematologinja, 
s Kliničnega oddelka za hematologijo UKC 
Ljubljana.

Kaj je KML
Kronična mieloična levkemija ali KML je 
rak krvi in kostnega mozga, pri katerem v 
telesu nastaja preveč levkocitov. Beseda 
kronična pomeni, da se rak razvija 
razmeroma počasi in lahko traja več let, 
preden bolezen napreduje, mieloična pa 

se nanaša na vrsto levkocitov, ki jih telo 
tvori preveč. 

Najpogosteje zbolijo ljudje starejše in 
srednje generacije, povprečna starost ob 
postavitvi diagnoze je 67 let. Nekoliko 
pogosteje zbolijo moški, vendar razlogi za 
to niso znani. Pri otrocih je KML zelo redka. 
V svetovnem merilu je incidenca KML 
eden ali dva primera na 100.000 ljudi na 
leto. Med odraslimi bolniki z levkemijo jih 
ima KML 15 %. 

Odkrivanje bolezni
Znaki so neznačilni, zato se bolezen 
pogosto odkrije naključno, ob pregledu 
krvi, ki ga zdravnik naroči rutinsko, ali 
zaradi težav, ki niso povezane s KML. Za 
potrditev diagnoze lahko zdravnik izvede 
različne preiskave, s katerimi se prepriča, 

da gre res za KML. Med te preiskave 
spadajo odvzem vzorca krvi ali kostnega 
mozga, hemogram ali krvna slika (KKS), 
slikanje z magnetno resonanco (MR), 
preiskava z ultrazvokom (UZ) in genetske 
preiskave, kakršna je tudi test RT-Q-PCR. 
Zgodaj odkrita bolezen je lažje obvladljiva.

Pri večini bolnikov odkrijejo KML v 
zgodnji, kronični fazi in pri številnih 
ostane bolezen v kronični fazi več let 
brez razvoja v napredovalo fazo. Skoraj 
pri vseh bolnikih s KML je prisotna 
kromosomska nepravilnost, ki jo 
imenujemo kromosom Philadelphia. Gre 
za prerazporeditev genetskega materiala 
med kromosomoma 9 in 22, kar se pojavi 
pri 95 % vseh bolnikov s to boleznijo. 
Kromosom Philadelphia vsebuje 
nenormalen gen, ki ga imenujemo 
BCR-ABL, ta pa kostnemu mozgu 
prinaša informacijo, naj ves čas izdeluje 
nenormalne levkocite.

Visoka odzivnost
Cilj zdravljenja KML je jasen: zmanjšati 
število levkemičnih celic v telesu. 
»Uspešnost zdravljenja spremljamo 
z rednim merjenjem molekularnega 
produkta bolezensko spremenjene 
beljakovine (PCR), ki povzroči bolezen. V 
smernicah zdravljenja imamo natančno 
določene mejnike bolezni, ki jih želimo 
doseči v določenem obdobju zdravljenja. 
Bolniki se seveda med seboj razlikujejo 
po odzivu na zdravljenje. Redno jih 
spremljamo v ambulanti, sprva tedensko, 
ko dosežemo želen rezultat, pa enkrat 
na tri mesece,« je še dodala doc. dr. 
Irena Preložnik Zupan. »KML je ena 
redkih bolezni, pri katerih se uspešnost 
zdravljenja lahko spremlja tako skrbno 

KRONIČNA MIELOIČNA 
LEVKEMIJA: 
»DESETLETJE IN POL 
NAPREDKA«
Kronična mieloična levkemija (KML) je redka krvna rakava bolezen, pri kateri krvotvorne celice v 
kostnem mozgu izdelujejo preveč krvnih celic, med drugim tudi nezrelih. V Sloveniji vsako leto 
odkrijejo v povprečju 15 bolnikov s KML, ki pa je med vsemi onkološkimi boleznimi po kakovosti 
zdravljenja doživela največji preboj. Bolniki, ki so pred desetletjem in pol zaradi te bolezni umirali, 
danes živijo življenje kroničnega bolnika.
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in natančno. Kot družba se moramo 
zavedati, da gre za visoko odzivnost na 
zdravljenje, več kot 95-odstotno,« pravi 
prof. dr. Peter Černelč s Kliničnega oddelka 
za hematologijo UKC Ljubljana.

Kako zdravimo KML
Na podlagi raziskovanja so razvili zdravila, 
ki jih imenujemo zaviralci tirozin kinaze. Ta 
zdravila specifično zavirajo gen BCR-ABL 
in njegovo signaliziranje za izdelovanje 
rakastih levkocitov. Razvoj teh zdravil 
pomeni velik napredek pri zdravljenju 
KML, saj omogočajo dolgotrajne rezultate 
in izboljšanje celotnega preživetja do take 
mere, da ima veliko bolnikov normalno 
pričakovano življenjsko dobo.

S preiskavo RT-Q-PCR (kvantitativno 
verižno reakcijo s polimerazo v realnem 
času) je mogoče izmeriti koncentracijo 
genov BCR-ABL, ki so glavni vzrok 
kronične mieloične levkemije s prisotnim 
kromosomom Philadephia (Ph+ KML). 
Tako lahko pri bolniku natančneje 
ocenimo odziv na zdravljenje z zaviralci 
tirozin kinaze. Trenutne smernice 
zdravljenja priporočajo opravljanje testa 
RT-Q-PCR vsake tri mesece.

Ključna je celostna obravnava
Za uspešno zdravljenje je ključnega 
pomena celostna obravnava bolnika. 

»Celostna obravnava z vsemi svojimi 
elementi, ki dopolnjujejo zdravljenje, 
zagotovo pomaga bolnikom lažje sprejeti 
bolezen, aktivno in motivirano sodelovati 
pri zdravljenju in kakovostneje živeti. 
Njeni manjši, a pomembni deli, kot so 
psihološka in prehranska podpora ter 
nadzorovana telesna vadba, po strokovnih 
raziskavah pomembno prispevajo ne 
le k dobremu počutju in motiviranosti 
bolnika, temveč pomembno tudi k 
uspehu zdravljenja. V Združenju L & L zato 
zelo podpiramo aktualna prizadevanja 
strokovnjakov Kliničnega oddelka za 
hematologijo UKC Ljubljana, ki želijo 
nadgraditi obravnavo z uvajanjem 

organizirane psihološke in prehranske 
podpore ter nadzorovane telesne vadbe 
bolnikov,« pravi Kristina Modic, izvršna 
direktorica Slovenskega združenja 
bolnikov z limfomom in levkemijo, L & L. 

KML je danes dobro vodena bolezen, 
ki sicer traja vse življenje, pa vendar 
ob sodobni in redni terapiji omogoča 
bolnikom kakovostno življenje. Kot 
pri vsaki kronični bolezni (in KML je iz 
smrtne postala kronična bolezen) bolniki 
občasno potrebujejo spodbudo, da 
vztrajajo. Pomembno je, da prevzamejo 
svoj del odgovornosti za zdravljenje in da 
sodelujejo s svojim hematologom. 
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so znaki neznačilni: 
utrujenost ali slabša 
odpornost, hujšanje, 
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Sladkorna bolezen tipa 1 je avtoimunsko 
obolenje, pri katerem lasten imunski 
sistem človeka iz za zdaj še neznanih 
vzrokov napade in uniči celice beta 
Langerhansovih otočkov trebušne 
slinavke, ki izločajo inzulin. Ker ljudje s 
sladkorno boleznijo tipa 1 nimajo več 
lastnega inzulina, ga je treba dodajati z 
injekcijami oz. inzulinsko črpalko že od 
postavitve diagnoze naprej. Ker za zdaj 
ne poznamo mehanizmov nastanka in 
začetka sladkorne bolezni tipa 1, je žal ne 
znamo ozdraviti – trenutno nam ostaja 
le nadomeščanje inzulina po principih 
samokontrole, ob rednem merjenju 
koncentracije sladkorja v kapilarni krvi oz. 
s senzorjem za neprekinjeno merjenje 
glukoze v podkožju.
Sladkorna bolezen tipa 1 je nedvomno 
resno kronično neozdravljivo obolenje, 
ki od vsakega posameznika zahteva 
ogromno vsakodnevnih naporov, 
odpovedovanj in premagovanja številnih 
težav. Zato je razumljivo, da si prav 
vsi ljudje s sladkorno boleznijo želijo 
ozdraviti. Prav to veliko željo in upanje 
je žal izredno lahko izkoristiti za različne 
populistične in pridobitniške namene. 

Ali človek s sladkorno boleznijo tipa 1 
res lahko ozdravi? 
To je izredno pomembno vprašanje za 
raziskovanje vzrokov in narave te za 
zdaj neozdravljive bolezni. Kot pri vsaki 
bolezni, ki jo povzroči naš lastni imunski 
sistem, tudi pri sladkorni bolezni tipa 1 
poznamo delno obliko bolezni, pri kateri 
naš imunski sistem ne uniči vseh celic 
beta Langerhanso-vnih otočkov trebušne 
slinavke. To obliko bolezni poznamo 
pod kratico LADA (Latent Autoimmune 
Diabetes of Adults); kot pove ime, gre 
za latentno (tlečo) obliko bolezni, ki 

je bila nekoč znana samo pri odraslih 
ljudeh, zdaj pa jo občasno zasledimo 
tudi pri otrocih. Ta redka oblika sladkorne 
bolezni tipa 1 ima poseben potek, ki 
lahko vključuje tudi daljša obdobja 

»remisije« – obdobja, ko lahko oseba s 
to obliko bolezni potrebuje le malo ali 
celo nič inzulina. Tako so lahko nekateri 
posamezniki z LADA-obliko sladkorne 
bolezni veliko let povsem brez inzulina. 

Velika želja po ozdravitvi vseh ljudi 
s sladkorno boleznijo in dejstvo, da 
tisti redki posamezniki z LADA-obliko 
sladkorne bolezni tipa 1 lahko živijo 
daljša obdobja brez inzulina, sta podlaga 
za zlorabo in zavajanje ljudi, da lahko 
sladkorno bolezen tipa 1 pozdravimo. 
Žal to za zdaj ni mogoče. Tudi zdravniki 
iskreno upamo in si prizadevamo, da 
bomo kmalu razvozlali vzroke nastanka 
sladkorne bolezni tipa 1 in predvsem znali 
posnemati naravo v primeru LADA-oblike 
bolezni, pri kateri se avtoimunski proces 
lahko ustavi sam od sebe. Vendar je v tem 
trenutku treba pošteno in nedvoumno 
povedati, da tega za zdaj ne znamo. 
Prav zato slovenski diabetologi svarimo 
pred zlorabo in zavajanjem, ki sta se v 
zadnjih mesecih stopnjevala v slovenskih 
medijih in na družbenih omrežjih, češ da 
posamezniki z alternativnimi metodami 
lahko ozdravijo sladkorno bolezen tipa 1. 
Zdravniki smo zavezani medicini, ki temelji 
na znanstvenih dokazih. Laž ter zavajanje 
težko kronično bolnih ljudi in predvsem 
finančno okoriščanje z mazaštvom smo 
zdravniki dolžni obsoditi in zavračati. Zato 
prosimo vse ljudi s sladkorno boleznijo 
tipa 1, da ne nasedajo raznim zlorabam 
in lažnim obljubam, ki jih zasledimo 
v različnih okoljih. Hkrati se slovenski 
diabetologi zavezujemo, da si bomo 
še naprej – skupaj z ljudmi s sladkorno 
boleznijo – prizadevali sodelovati pri 
raziskavah, ki bodo nekoč zanesljivo 
pripeljale do ozdravitve te resne kronične 
bolezni.

RESNO 
OPOZORILO 
SLOVENSKIH 
DIABETOLOGOV
Ne nasedajte zavajajočim navedbam o ozdravitvi sladkorne bolezni tipa 1. Bolezen se pojavi, potem ko 
večino beta celic trebušne slinavke nepovratno uničijo lastna protitelesa in bolnik ne tvori več inzulina. 
Zato se te bolezni ne da pozdraviti, uspešno pa jo zdravimo z nadomeščanjem inzulina. Bolniki s 
sladkorno boleznijo tipa 1 ne smejo opustiti zdravljenja z inzulinom, saj bi brez njega lahko umrli.

TEMA MESECA

Ker za zdaj ne poznamo 
mehanizmov nastanka in 
začetka sladkorne bolezni tipa 
1, je žal ne znamo ozdraviti 
– trenutno nam ostaja le 
nadomeščanje inzulina po 
principih samokontrole, ob 
rednem merjenju koncentracije 
sladkorja v kapilarni krvi oz. 
s senzorjem za neprekinjeno 
merjenje glukoze v podkožju.
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Sladkorna bolezen tipa 1 je avtoimunsko 
obolenje, pri katerem lasten imunski 
sistem človeka iz za zdaj še neznanih 
vzrokov napade in uniči celice beta 
Langerhansovih otočkov trebušne 
slinavke, ki izločajo inzulin. Ker ljudje s 
sladkorno boleznijo tipa 1 nimajo več 
lastnega inzulina, ga je treba dodajati z 
injekcijami oz. inzulinsko črpalko že od 
postavitve diagnoze naprej. Ker za zdaj 
ne poznamo mehanizmov nastanka in 
začetka sladkorne bolezni tipa 1, je žal ne 
znamo ozdraviti – trenutno nam ostaja 
le nadomeščanje inzulina po principih 
samokontrole, ob rednem merjenju 
koncentracije sladkorja v kapilarni krvi oz. 
s senzorjem za neprekinjeno merjenje 
glukoze v podkožju.
Sladkorna bolezen tipa 1 je nedvomno 
resno kronično neozdravljivo obolenje, 
ki od vsakega posameznika zahteva 
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poznamo delno obliko bolezni, pri kateri 
naš imunski sistem ne uniči vseh celic 
beta Langerhanso-vnih otočkov trebušne 
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SLOVENSKIH 
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Pred odhodom na zaslužen poletni 
dopust se številne ženske odločimo za 
shujševalno dieto, saj si vse želimo, da 
bi bile v kopalkah videti dobro in da bi 
se v njih tudi dobro počutile. Začetno 
zagnanost in veliko željo po izgubi 
kilogramov pa lahko kmalu nadomestijo 
občutki brezvoljnosti, razdraženost in 
pomanjkanje energije. Marsikatera ženska 
zato takrat vrže puško v koruzo in obupa 
nad dieto. Na srečo pa lahko uspešno 
shujšate, ne da bi se med dieto slabo 
počutile.  
Da bi bilo hujšanje še učinkovitejše 
in rezultati vidni v najkrajšem času, si 

lahko pomagate tudi s trenutno najbolj 
inovativno kombinacijo naravnih 
izvlečkov na trgu. Njihovo delovanje sta 
dokazali kar dve študiji!

Vaš glavni zaveznik pri hujšanju
Slimcut DIETSTAR je temelj vsakega 
hujšanja in vsake shujševalne diete. 
Ker deluje na več ravneh, boste z njim 
pospešili izgorevanje maščob, se aktivno 
lotili presnovnega sindroma, ki je eden 
glavnih krivcev za debelost sodobnega 
časa ter izboljšali prebavo in presnovo. 
Poleg tega boste med hujšanjem vitalni 
in polni energije. 

Učinki rjave alge, karambole in 
tamarinda
Rjava morska alga (Ascophyllum 
nodosum) iz norveškega arktičnega 
morja je bogata z mikrohranili ter 
dokazano zmanjša absorpcijo maščob in 
pospešuje njihovo razgradnjo v telesu. 
Zmanjšuje maščobne obloge pod kožo 
in maščobe, nabrane okoli notranjih 
organov (visceralne maščobe). Poleg tega 
ima ugoden vpliv na prebavo in zaradi 
vsebnosti joda skrbi za optimalno porabo 
energije pri presnovi.
V kombinaciji z izvlečki kivija, karambole 
in zelenega čaja telesu zagotovi izdatno 
količino vitamina C, ki celice ščiti pred 
oksidativnim stresom. Te sestavine 
vsebujejo tudi veliko polifenolov in drugih 
rastlinskih hranil, ki so izjemno močni 
antioksidanti. Tako varujejo DNK pred 
poškodbami, ki bi sicer vodile v počasnejši 
metabolizem.
Za dobro, predvsem pa redno prebavo 
poskrbi izvleček indijskega datlja ali 
tamarinda, ki v kombinaciji s kofeinom 
zagotavlja energijo in dobro počutje tudi 
med najstrožjimi dietami. 
Vsi našteti naravni izvlečki so premišljeno 
združeni v kapsulah Slimcut DIETSTAR, 
ki dokazano pomagajo pri hujšanju. Če 
ste se že lotili hujšanja z uravnoteženo 
prehrano in redno vadbo ter potrebujete 

SLIMCUT DIETSTAR 
– VEČ KOT LE 
POMOČ PRI 
HUJŠANJU 
Že razmišljate o tem, da je skrajni čas, da se znebite odvečnih kilogramov, ki so se nabrali na trebuhu 
in zadnjici čez zimo? V mislih se vam vse pogosteje pojavlja beseda dieta, pazite na prehrano in tudi 
nekoliko aktivnejši ste kot običajno. Ampak – ali je to dovolj, da dosežete želeni cilj?

PREHRANA

Kapsule Slimcut DIETSTAR vam bodo pomagale pri napredku diete 
in pripomogle do hitreje vidnih rezultatov. Obenem bodo poskrbele 
za boljše razpoloženje in več energije med dieto.

oglasno sporočilo

še nekaj spodbude, predvsem pa želite hitreje vidne rezultate, 
potem so kapsule Slimcut DIETSTAR namenjene prav vam.
Pomagale vam bodo pri napredku in pripomogle do 
hitreje vidnih rezultatov. Obenem bodo poskrbele za boljše 
razpoloženje in več energije med dieto.

Hujšanje naj bo pozitivna izkušnja
S kapsulami Slimcut DIETSTAR hujšanje ni več sinonim za 
telesno in čustveno izčrpavanje, ampak postane povsem nova, 
pozitivna izkušnja. Olajša in pospeši pot do zastavljenega cilja. 
Kapsule Slimcut DIETSAR so idealen spremljevalec vsake diete, 
saj med drugim:
•	 skrbijo za naše dobro počutje,
•	 nevtralizirajo proste radikale,
•	 uravnavajo delovanje imunskega sistema,
•	 skrbijo za čvrsto kožo in
•	 pozitivno vplivajo na dejavnike, ki povzročajo presnovni 

sindrom.
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DELOVANJE KAPSUL SLIMCUT DIETSTAR

Ščiti celice 
pred škodljivim 
vplivom prostih 

radikalov.

Poskrbi za znižanje 
telesne teže in 

zavira absorpcijo 
maščob.

Izboljša 
prebavo.

STROKOVNO MNENJE

Azra Hodžič, dipl. 
medicinska sestra, 
pojasnjuje: 
“Največja napaka, ki jo lahko 
storimo med hujšanjem, je, 
da se prisilimo v odrekanje 
in zmanjšamo kalorični vnos 
hrane. Telo se navadno brani 
z upočasnitvijo presnove, 
kar pa negativno vpliva na 

izgorevanje maščob. Posledice upočasnitve presnove lahko 
občutimo tudi več let po takšnem drastičnem hujšanju. V 
praksi to pomeni, da moramo za vzdrževanje nove znižane 
telesne teže tudi po hujšanju jesti manj kot prej. Kakor 
hitro pojemo grižljaj več, že začnemo pridobivati odvečne 
kilograme in kaj hitro se pojavi učinek jojo.  
Slimcut DIETSTAR združuje skrbno izbrane sestavine, 
ki zagotavljajo izgubo odvečnih kilogramov skozi več 
mehanizmov delovanja. Zmanjšuje absorpcijo maščob, 
odpravlja presnovni sindrom, pospeši presnovo in 
izgorevanje maščob. Ob vsem tem daje energijo, zavira 
apetit in skrbi za mladosten videz kože. 
Slimcut DIETSTAR je prava odločitev za vsakega, ki si želi 
hitrih rezultatov pri izgubi kilogramov ter se želi znebiti 
prevelikega obsega trebuha in tistega zadnjega sloja 
maščobe, ki se nas kljub telesni aktivnosti krčevito drži. 
Nenazadnje je primeren za vsakogar, ki si želi 100-odstotno 
naravne pomoči pri hujšanju z dokazanim delovanjem”.

ZNANSTVENO DOKAZANO 
DELOVANJE

Rezultati dveh dvojno slepih študij so 
pokazali, da kapsule z izvlečkom rjave 
morske alge:
•	 pomagajo do manjšega obsega 

pasu in trebuha,
•	 pripomorejo k znižanju telesne teže 

in indeksa telesne mase ter
•	 izboljšajo prebavo.
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Presnova alkohola je nevarna za naše telo. 
Zaužit alkohol v nekaj minutah preide v 
krvni obtok, najprej skozi sluznico želodca, 
nato tankega črevesa. Hitreje prehajajo 
močnejše (žgane) pijače in gazirani napitki, 
za učinke alkohola pa so najbolj dovzetni 
prav možgani, hitreje v primeru pitja na 
prazen želodec. Sledi občutek omotice in 
motene koordinacije gibanja. 
Če zaužijemo manjše količine alkohola, 
poteka sprotna presnova v jetrih brez 
večjih težav. Jetra odraslega, težkega 
70 kg, v eni uri razgradijo in odstranijo 
do 10 g alkohola, kolikor ga je v 1 enoti 
alkoholne pijače. Večje količine alkohola 
preobremenijo jetra, ki ne zmorejo tvoriti 
dovolj encima alkohol dehidrogenaze – 
encima za presnovo alkohola. Alkohol 
povzroča uničenje jetrnih celic – hepatocit. 
5 enot alkohola telo presnavlja vsaj 5 ur, 
tega procesa pa ni mogoče pospešiti niti 
s pitjem črne kave, večjih količin vode 

ali hladno prho. 90 % alkohola se izloči s 
presnovki iz ledvic, 8 % z izdihanim zrakom, 
2 % z znojenjem. Moški, težje in višje osebe 
presnavljajo alkohol hitreje v primerjavi z 
ženskami in lažjimi moškimi nizke rasti. 

Alkohol je vir »praznih kalorij«. Se od 
alkohola najeste? Lačni postanete, drži? 
Kos slastne torte ali barvit koktejl – po 
energijski vrednosti sta enaka. Kateremu od 
navedenih pa se lažje odpoveste? 

Vzrok za »mačka«
Do »mačka«, kot pogovorno rečemo 
nenadni utrujenosti dan po prevelikem 
uživanju alkohola, pride iz dveh razlogov 
– prvi je dehidracija, drugi neučinkovita 
presnova alkohola. 
Zaradi dehidracije se naslednji dan zmanjša 
storilnost. Že majhna izguba vode lahko 
omaje storilnost do 20 %. Poleg vode se 
zaradi uživanja alkohola iz telesa izločijo 
soli, kalij, magnezij in glukoza. Te snovi 
so nujne za dobro in učinkovito delovanje 
vsake celice, še posebej možganov. 
Dehidracija povzroči večjo dovzetnost za 
glavobol.  
Uživanje alkohola lahko vpliva na raven 
serotonina ter drugih kemičnih prenašalcev 
v možganih. Serotonin je odgovoren za 
dobro počutje in pitje alkohola še posebej 
tedaj, ko smo slabe volje in nas prežemajo 
črne misli, povečuje pa stres in tesnobo, 
namesto da bi ju, kot morda pričakujete, 
zniževalo.
Obstajajo študije o tem, da naj bi zmerno 
redno pitje vina zniževalo tveganje za 
koronarno bolezen srca, a velja poudariti, 
da je velika možnost neželenega učinka 
zaradi pretiravanja z alkoholom in možnega 
razvoja odvisnosti ter pridruženih težav. 
Na manjšo možnost za razvoj srčno-
žilnih bolezni učinkoviteje vplivamo z z 
antioksidanti bogato hrano, gibanjem, 
opustitvijo kajenja ter drugih razvad.

Ženske in alkohol
Alkohol se razporedi po telesnih tekočinah. 

Ženske torej hitreje čutimo učinke alkohola, 
saj voda in kri predstavljata manjši odstotek 
teže kot pri moških. Ženske smo lažje in 
nižje, hkrati pa imamo nižjo sposobnost 
presnove alkohola zaradi nižje vsebnosti 
encima alkohol dehidrogenaze v jetrih. 
Na večjo dovzetnost za alkohol vplivajo 
hormoni. V času pred menstruacijo 
enaka količina povzroči močnejši učinek. 
Kontracepcija in zdravila z estrogenom 
upočasnijo odstranjevanje alkohola iz 
telesa. Pri ženskah se odvisnost od alkohola 
razvije hitreje kot pri moških. 
Zdrava odrasla ženska, ki ni noseča in ne 
doji dnevno, lahko »varno« spije do 10 
g alkohola oz. 1 enoto. To je 7 enot na 
teden. Ob eni priložnosti največ 3, da se še 
izogne opitosti, v tem primeru naj ne vozi. 
Enaka priporočila veljajo za vse ljudi po 
65. letu starosti zaradi upada deleža vode, 
upočasnjene presnove in posledično večje 
občutljivosti na alkohol. 
1 enota alkoholne pijače = 10 g čistega 
alkohola. To pomeni 1 dl vina, 2,5 dl piva, 
0,3 cl žgane pijače ali 0,5 l lahkega piva. 

Moški
Dnevno dopustna količina alkohola za 
zdravega odraslega moškega je 20 g 
alkohola oz. 2. enoti. Na teden je to 14 
enot alkohola, zaužitega ob različnih 
priložnostih, ne v enem večeru. Enkratno 
zaužitje do 5 enot naj še ne bi povzročilo 
stanja omotice, vožnja pa se v tem primeru 
odsvetuje. 

Posledice in priporočila
Uživanje alkohola zmoti absorpcijo hranil 
in povzroča slabokrvnost ter pomanjkanje 
določenih hranil, predvsem vitaminov 
skupine B.
Pretiravanje z alkoholom izprazni telesne 
zaloge vitamina C, ki pomembno znižuje 
z alkoholom povzročeni oksidativni stres v 
hepatocitah. Če vas zvečer čaka druženje 
ob kapljici alkohola, čez dan uživajte več 
hrane, bogate s tem vitaminom (peteršilj, 
paprika, sadje…). 

ZAKAJ ALKOHOL NI 
PRIMERNA POLETNA 
OSVEŽITEV

PREHRANA

Magnezij deluje protivnetno in 
tako omili »mačka«. Čez dan oz. 
pred uživanjem alkohola uživajte 
hrano, bogato z magnezijem 
(surov kakav, mandlji, fige, cela 
žitna zrna). 

Ključna je tudi vloga magnezija. Pomanjkanje magnezija je 
pogostejše v primerjavi z vitaminom C, vnos katerega načeloma 
ni problematičen. Magnezij deluje protivnetno in tako omili 
»mačka«. Čez dan oz. pred uživanjem alkohola uživajte hrano, 
bogato z magnezijem (surov kakav, mandlji, fige, cela žitna zrna). 
Vitamini kompleksa B – sodelujejo pri odstranjevanju alkohola 
iz telesa, zato se z njim tudi izločijo. Polnozrnata žita, stročnice, 
gobe, kvas so bogati z njimi.

Ob vinu vedno voda! 
Pitje vode omili neželene učinke alkohola. Preden greste spat, 
je dobrodošlo, da spijete kokosovo vodo (ne mleko), bogato z 
elektroliti, ki blaži jutranje slabo počutje.
Med uživanjem alkohola pojejte nekaj malega, saj ta upočasni 
njegovo absorpcijo. Primeren prigrizek je sir, iz Mediterana pa 
izvira modrost, da naj bi za preprečenje mačka pred pitjem 
alkohola zaužili žlico olivnega olja.  

Domači recept
Da omilimo težave, ki jih je povzročilo pretiravanje z alkoholom, 
je primerna kostna juha z malo zakuhe. Povrne nam tekočino 
skupaj z elektroliti, ki smo jih izgubili zaradi dehidracije. 
Če vam juha ne tekne, je primeren obrok banana z arafšidovim 
maslom. Banana je bogata s kalijem, maslo pa ima dodano sol 
ter je bogato z maščobo, ki jo v tem primeru še kako potrebujemo 
za tvorbo energije.
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PRIMERJAVA
Energijska vrednost

Alkohol ima višjo energijsko vrednost kot beljakovine in 
ogljikovi hidrati.
1 g alkohola = 7 kcal/29,29 kJ
1 g ogljikovih hidratov in beljakovin = 4 kcal/16,74 kJ
1 g maščob = 9 kcal/37,67 kJ

Tabela: Okvirne energijske vrednosti alkoholnih pijač

Belo vino, penina (1 dl)
Rdeče vino (1 dl)
Pivo (250 ml)
Likerji (0,5 dl)
Žganje, vodka (0,5 cl)
Gin tonik
Koktejli
Sex on the beach
Capirinha
Mojito
Margarita 

85 kcal/355 kJ
80 kcal/334 kJ
112 kcal/469 kJ
125 kcal/523 kJ
Približno 115 kcal/481 kJ
171 kcal/715 kJ

322 kcal/1347 kJ
263 kcal/1100 kJ
217 kcal/908 kJ
170 kcal/711 kJ

Prijeten poletni večer ali počitek v senci z eksotičnim koktejlom. Vaša poletna stalnica? 
Je smiselno, da se zaradi alkohola na dopustu zbudite brez energije in s slabim 
počutjem? Besedilo: Anja Pristavec, univ. dipl. inž. 

živilstva in prehrane, Befit

Do »mačka«, 
kot pogovorno 

rečemo nenadni 
utrujenosti dan 

po prevelikem 
uživanju alkohola, 

pride iz dveh 
razlogov – prvi 
je dehidracija, 

drugi neučinkovita 
presnova alkohola. 



Presnova alkohola je nevarna za naše telo. 
Zaužit alkohol v nekaj minutah preide v 
krvni obtok, najprej skozi sluznico želodca, 
nato tankega črevesa. Hitreje prehajajo 
močnejše (žgane) pijače in gazirani napitki, 
za učinke alkohola pa so najbolj dovzetni 
prav možgani, hitreje v primeru pitja na 
prazen želodec. Sledi občutek omotice in 
motene koordinacije gibanja. 
Če zaužijemo manjše količine alkohola, 
poteka sprotna presnova v jetrih brez 
večjih težav. Jetra odraslega, težkega 
70 kg, v eni uri razgradijo in odstranijo 
do 10 g alkohola, kolikor ga je v 1 enoti 
alkoholne pijače. Večje količine alkohola 
preobremenijo jetra, ki ne zmorejo tvoriti 
dovolj encima alkohol dehidrogenaze – 
encima za presnovo alkohola. Alkohol 
povzroča uničenje jetrnih celic – hepatocit. 
5 enot alkohola telo presnavlja vsaj 5 ur, 
tega procesa pa ni mogoče pospešiti niti 
s pitjem črne kave, večjih količin vode 

ali hladno prho. 90 % alkohola se izloči s 
presnovki iz ledvic, 8 % z izdihanim zrakom, 
2 % z znojenjem. Moški, težje in višje osebe 
presnavljajo alkohol hitreje v primerjavi z 
ženskami in lažjimi moškimi nizke rasti. 

Alkohol je vir »praznih kalorij«. Se od 
alkohola najeste? Lačni postanete, drži? 
Kos slastne torte ali barvit koktejl – po 
energijski vrednosti sta enaka. Kateremu od 
navedenih pa se lažje odpoveste? 

Vzrok za »mačka«
Do »mačka«, kot pogovorno rečemo 
nenadni utrujenosti dan po prevelikem 
uživanju alkohola, pride iz dveh razlogov 
– prvi je dehidracija, drugi neučinkovita 
presnova alkohola. 
Zaradi dehidracije se naslednji dan zmanjša 
storilnost. Že majhna izguba vode lahko 
omaje storilnost do 20 %. Poleg vode se 
zaradi uživanja alkohola iz telesa izločijo 
soli, kalij, magnezij in glukoza. Te snovi 
so nujne za dobro in učinkovito delovanje 
vsake celice, še posebej možganov. 
Dehidracija povzroči večjo dovzetnost za 
glavobol.  
Uživanje alkohola lahko vpliva na raven 
serotonina ter drugih kemičnih prenašalcev 
v možganih. Serotonin je odgovoren za 
dobro počutje in pitje alkohola še posebej 
tedaj, ko smo slabe volje in nas prežemajo 
črne misli, povečuje pa stres in tesnobo, 
namesto da bi ju, kot morda pričakujete, 
zniževalo.
Obstajajo študije o tem, da naj bi zmerno 
redno pitje vina zniževalo tveganje za 
koronarno bolezen srca, a velja poudariti, 
da je velika možnost neželenega učinka 
zaradi pretiravanja z alkoholom in možnega 
razvoja odvisnosti ter pridruženih težav. 
Na manjšo možnost za razvoj srčno-
žilnih bolezni učinkoviteje vplivamo z z 
antioksidanti bogato hrano, gibanjem, 
opustitvijo kajenja ter drugih razvad.

Ženske in alkohol
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teže kot pri moških. Ženske smo lažje in 
nižje, hkrati pa imamo nižjo sposobnost 
presnove alkohola zaradi nižje vsebnosti 
encima alkohol dehidrogenaze v jetrih. 
Na večjo dovzetnost za alkohol vplivajo 
hormoni. V času pred menstruacijo 
enaka količina povzroči močnejši učinek. 
Kontracepcija in zdravila z estrogenom 
upočasnijo odstranjevanje alkohola iz 
telesa. Pri ženskah se odvisnost od alkohola 
razvije hitreje kot pri moških. 
Zdrava odrasla ženska, ki ni noseča in ne 
doji dnevno, lahko »varno« spije do 10 
g alkohola oz. 1 enoto. To je 7 enot na 
teden. Ob eni priložnosti največ 3, da se še 
izogne opitosti, v tem primeru naj ne vozi. 
Enaka priporočila veljajo za vse ljudi po 
65. letu starosti zaradi upada deleža vode, 
upočasnjene presnove in posledično večje 
občutljivosti na alkohol. 
1 enota alkoholne pijače = 10 g čistega 
alkohola. To pomeni 1 dl vina, 2,5 dl piva, 
0,3 cl žgane pijače ali 0,5 l lahkega piva. 

Moški
Dnevno dopustna količina alkohola za 
zdravega odraslega moškega je 20 g 
alkohola oz. 2. enoti. Na teden je to 14 
enot alkohola, zaužitega ob različnih 
priložnostih, ne v enem večeru. Enkratno 
zaužitje do 5 enot naj še ne bi povzročilo 
stanja omotice, vožnja pa se v tem primeru 
odsvetuje. 

Posledice in priporočila
Uživanje alkohola zmoti absorpcijo hranil 
in povzroča slabokrvnost ter pomanjkanje 
določenih hranil, predvsem vitaminov 
skupine B.
Pretiravanje z alkoholom izprazni telesne 
zaloge vitamina C, ki pomembno znižuje 
z alkoholom povzročeni oksidativni stres v 
hepatocitah. Če vas zvečer čaka druženje 
ob kapljici alkohola, čez dan uživajte več 
hrane, bogate s tem vitaminom (peteršilj, 
paprika, sadje…). 

ZAKAJ ALKOHOL NI 
PRIMERNA POLETNA 
OSVEŽITEV

PREHRANA

Magnezij deluje protivnetno in 
tako omili »mačka«. Čez dan oz. 
pred uživanjem alkohola uživajte 
hrano, bogato z magnezijem 
(surov kakav, mandlji, fige, cela 
žitna zrna). 

Ključna je tudi vloga magnezija. Pomanjkanje magnezija je 
pogostejše v primerjavi z vitaminom C, vnos katerega načeloma 
ni problematičen. Magnezij deluje protivnetno in tako omili 
»mačka«. Čez dan oz. pred uživanjem alkohola uživajte hrano, 
bogato z magnezijem (surov kakav, mandlji, fige, cela žitna zrna). 
Vitamini kompleksa B – sodelujejo pri odstranjevanju alkohola 
iz telesa, zato se z njim tudi izločijo. Polnozrnata žita, stročnice, 
gobe, kvas so bogati z njimi.

Ob vinu vedno voda! 
Pitje vode omili neželene učinke alkohola. Preden greste spat, 
je dobrodošlo, da spijete kokosovo vodo (ne mleko), bogato z 
elektroliti, ki blaži jutranje slabo počutje.
Med uživanjem alkohola pojejte nekaj malega, saj ta upočasni 
njegovo absorpcijo. Primeren prigrizek je sir, iz Mediterana pa 
izvira modrost, da naj bi za preprečenje mačka pred pitjem 
alkohola zaužili žlico olivnega olja.  

Domači recept
Da omilimo težave, ki jih je povzročilo pretiravanje z alkoholom, 
je primerna kostna juha z malo zakuhe. Povrne nam tekočino 
skupaj z elektroliti, ki smo jih izgubili zaradi dehidracije. 
Če vam juha ne tekne, je primeren obrok banana z arafšidovim 
maslom. Banana je bogata s kalijem, maslo pa ima dodano sol 
ter je bogato z maščobo, ki jo v tem primeru še kako potrebujemo 
za tvorbo energije.
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PRIMERJAVA
Energijska vrednost

Alkohol ima višjo energijsko vrednost kot beljakovine in 
ogljikovi hidrati.
1 g alkohola = 7 kcal/29,29 kJ
1 g ogljikovih hidratov in beljakovin = 4 kcal/16,74 kJ
1 g maščob = 9 kcal/37,67 kJ

Tabela: Okvirne energijske vrednosti alkoholnih pijač
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Rdeče vino (1 dl)
Pivo (250 ml)
Likerji (0,5 dl)
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Sex on the beach
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Margarita 
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Približno 115 kcal/481 kJ
171 kcal/715 kJ
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217 kcal/908 kJ
170 kcal/711 kJ

Prijeten poletni večer ali počitek v senci z eksotičnim koktejlom. Vaša poletna stalnica? 
Je smiselno, da se zaradi alkohola na dopustu zbudite brez energije in s slabim 
počutjem? Besedilo: Anja Pristavec, univ. dipl. inž. 
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kot pogovorno 

rečemo nenadni 
utrujenosti dan 

po prevelikem 
uživanju alkohola, 

pride iz dveh 
razlogov – prvi 
je dehidracija, 

drugi neučinkovita 
presnova alkohola. 



Registrirana poraba alkohola v letu 2014 
je v Sloveniji znašala 10,9 litra čistega 
alkohola na prebivalca, starejšega od 15 
let. Istega leta smo imeli v Sloveniji 804 
primere smrti izključno zaradi alkohola, 
izgubili smo vsaj 4.367 let potencialnega 
življenja zaradi prezgodnjih smrti ali 10 
let potencialnega življenja na vsakega 
umrlega. Skupaj je bilo 3.545 primerov 
bolnišničnih zdravljenj, 184 primerov 
je bilo pri mlajših od 19 let. Vsak dan v 
Sloveniji v povprečju umreta vsaj dve osebi, 
v bolnišnicah pa se vsakodnevno zdravi 10 
ljudi zaradi bolezni in stanj, ki so dokazano 
posledica izključno škodljive rabe alkohola. 
Vse te smrti in bolnišnična zdravljenja, ki 
bolj prizadenejo moške, bi lahko v celoti 
in enostavno preprečili, saj bi zadostovalo 
že manj tvegano pitje alkohola in/ali 
abstinenca.

Velik družbeni problem
»Alkohol je najbolj priljubljena in razširjena 
psihoaktivna snov, ki povzroča več kot 200 
bolezenskih stanj, poškodb in zastrupitev, 

nekatera od teh so stoodstotno pripisljiva 
alkoholu, kar pomeni, da se ne morejo 
razviti, če človek ne pije alkohola. Pri drugih 
stanjih pa alkohol predstavlja dodaten 
vzrok, kot so prometne nesreče zaradi 
vožnje pod vplivom alkohola, samomor 
ali rak,« je povedala zdravnica dr. Barbara 
Lovrečič, nacionalna strokovnjakinja za 
javno zdravje z NIJZ, in opozorila, da je v 
Sloveniji problematika alkohola že dolgo 
velik javnozdravstveni in tudi širši družbeni 
problem. Za Slovenijo je namreč značilna 
izrazito lahka dostopnost do alkohola, 
pa tudi pri izrazito visoki porabi alkohola 
na prebivalca imamo družbeni odnos, 
ki je alkoholu kulturološko naklonjen in 
spodbuja pitje alkohola, do opijanja v 
javnosti pa je izrazito strpen. To se odraža 
tudi v problematičnih pivskih navadah 
Slovencev.
Kot ugotavlja zdravnica psihiatrinja dr. 
Mercedes Lovrečič z NIJZ, je v Sloveniji 
visoka poraba alkohola in s tem tudi 
velike zdravstvene posledice škodljive 
rabe alkohola: »Med odraslimi prebivalci 

v starosti od 25 do 64 let vsak deseti 
čezmerno pije alkohol, s starostjo pa 
čezmerno pitje alkohola še narašča. 
Moški v primerjavi z ženskami pogosteje 
pijejo alkohol in tudi v večjih količinah. 
Registrirana poraba alkohola v letu 2014 
je v Sloveniji znašala 10,9 litra čistega 
alkohola na prebivalca, starejšega od 15 
let, kar predstavlja visoko porabo alkohola. 
V letu 2014 se je poraba alkohola v 
primerjavi s prejšnjim letom povečala, 
predvsem na račun zalog piva in vina, in 
je bila primerljiva s tisto iz leta 2012.« 
Polovico registrirane porabe alkohola je 
predstavljalo pivo (49 %), sledili so vino (43 
%) in žgane pijače (8 %). 

Tveganje za nastanek več vrst raka
»Problematika umrljivosti zaradi alkohola 
je še obsežnejša, kot jo dejansko lahko 
spremljamo. Izpostavljenost alkoholu 
namreč predstavlja tveganje za nastanek 
nekaterih vrst rakavih obolenj: raka ustne 
votline in žrela, grla in požiralnika, raka 
jeter, debelega črevesa, danke in dojk, ki 

Z MANJ TVEGANIM 
PITJEM ALKOHOLA BI 
LAHKO OHRANILI VSAJ 
DVE ŽIVLJENJI NA DAN
Škodljiva raba alkohola v Sloveniji je velik javnozdravstveni problem, ki pa je tudi družbeni problem, saj 
posledice nosijo tako posameznik kot njegovi svojci, pa tudi lokalna skupnost in celotna družba. Zato 
na Nacionalnem inštitutu za javno zdravje menimo, da je za zajezitev problematike in učinkovitejše 
spopadanje z njo potreben širši družbeni konsenz glede ukrepov.

PREHRANA

Človeški možgani dozorevajo do srede 20. letih in tudi pozneje 
ter so prav zato v tem obdobju dovzetnejši za učinke in posledice 
alkohola. Ravno zaradi razvojnih značilnosti človeških možganov 
zgodnejši stik z alkoholom pomeni večje tveganje za poznejši 
razvoj zasvojenosti z alkoholom.
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ga strokovnjaki povezujejo predvsem s 
čezmernim pitjem alkohola. Čezmerno pitje 
alkohola je pomemben dejavnik tveganja 
za nastanek raka, pogosteje in več alkohola 
popijemo, večje je tveganje za nastanek 
rakavih obolenj. Tveganje za nastanek raka 
ustne votline in žrela, požiralnika ter dojk 
je prisotno tudi pri tistih, ki pijejo alkohol v 
manjšem obsegu, in je večje v primerjavi s 
tistimi, ki alkohola ne pijejo,« je povedala 
dr. Barbara Lovrečič. 
Vendar tveganje za nastanek raka ni 
prisotno le pri čezmernih pivcih alkoholnih 
pijač. Raziskovalci se namreč strinjajo, 
da ne poznamo varne količine ali pivske 
navade, ki bi bila varna z vidika tveganja za 
nastanek raka. Tako imajo večje tveganje 
za nastanek raka tudi tisti, ki pijejo alkohol 
zmerno oz. v mejah manj tveganega pitja 
alkohola, v primerjavi s tistimi, ki alkohola 
ne pijejo. Splošna javnost pa ne pozna 
dovolj dobro tveganj za nastanek raka, ki 
so povezana z izpostavljenostjo alkoholu. 
Pri umrljivosti zaradi alkohola je treba 
upoštevati tudi vsa tista bolezenska stanja, 
pri katerih je alkohol le eden od vzrokov, 
pa tudi na primer smrti zaradi prometnih 
nezgod, ki jih povzročijo alkoholizirani 
vozniki, umore in samomore, povezane 
z alkoholom, to pa pomeni, da je breme 
umrljivosti zaradi alkohola bistveno večje, 
kot ga trenutno z zgoraj prikazanimi podatki 
spremljamo.

Škodljiv vpliv na razvoj možganov 
»Še posebej so skrb zbujajoči podatki, ki 
kažejo, da se težje zdravstvene posledice 
zaradi alkohola pojavljajo tudi že pri 
mladoletnih in mladih, ki jim alkohol še 
posebej v večjih količinah že zaradi samih 
učinkov na možgane močno odsvetujemo. 
Možgani otroka so namreč zaradi procesov 
razvoja možganov, pri mladostnikih pa 
zaradi procesa dozorevanja možganov, 
bolj ranljivi in dovzetni za učinke in 
toksične posledice alkohola. Zmotno je tudi 
prepričanje, da je po dopolnjenem 18. letu 
starosti raba alkohola z vidika možganov 
varna. Človeški možgani dozorevajo do 
srede 20. letih in tudi pozneje ter so prav 
zato v tem obdobju dovzetnejši za učinke in 
posledice alkohola. Ravno zaradi razvojnih 
značilnosti človeških možganov zgodnejši 
stik z alkoholom pomeni večje tveganje za 
poznejši razvoj zasvojenosti z alkoholom. 
Alkohol ima psihoaktiven učinek, povzroča 
odmiranje možganskih in tudi drugih celic 
ter povzroča zasvojenost,« je še opozorila 
dr. Barbara Lovrečič, ki je poleg genetske 

predispozicije poudarila tudi pomen zgleda 
in vzorcev vedenja iz okolice.
Spremljanje bolnišničnega zdravljenja 
zdravstvenih posledic škodljive rabe 
alkohola kaže le del slike zaradi alkohola 
prizadetega zdravja, saj se vsi, ki so 
zdravljenja potrebni, ne zdravijo v bolnišnici 
ali pa sploh ne poiščejo zdravstvene 
pomoči. »Deloma je to povezano s hudo 
stigmo, ki spremlja duševne motnje, še 
posebej pa zasvojenost z alkoholom. 
Čeprav gre pri zasvojenosti z alkoholom za 
bolezen možganov, je družba po eni strani 
izrazito strpna do opijanja v javnosti, po 
drugi strani pa izrazito nestrpna do tistih, ki 
so svoji okolici razkrili, da so se zaradi teh 
težav zdravili. Ti bolniki tudi zaradi stigme 
iščejo pomoč pozneje, čeprav bi bila ob 
zgodnejšem zdravljenju prognoza boljša,« 
je povedala psihiatrinja dr. Mercedes 
Lovrečič.

Učinkoviti ukrepi alkoholne politike
Svetovna zdravstvena organizacija med 
najuspešnejše ukrepe alkoholne politike, 
ki dokazano zmanjšujejo škodo zaradi 
alkohola, uvršča davčne in cenovne 

ukrepe (cenovna politika alkohola, 
obdavčitev in trošarine), omejevanje 
dostopa (licenciranje, prepoved prodaje 
mladoletnim, določitev minimalne 
starosti za nakup alkohola), skrb za 
varnost v cestnem prometu (omejitev oz. 
ničelna koncentracija alkohola v krvi za 
vse voznike, redna naključna testiranja 
voznikov), zdravljenje stanj in posledic 
škodljive rabe alkohola (predvsem 
zdravljenje zasvojenosti z alkoholom), 
kratke svetovalne programe pri zgodaj 
prepoznanih tveganih pivcih. Take ukrepe 
javnost pri nas večinoma podpira, saj jih 
prepoznava kot koristne za zaščito zdravja.
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Besedilo: Nacionalni inštitut za javno zdravje

STATISTIKA 
Umrljivost zaradi škodljive rabe alkohola

V letu 2014 smo imeli v Sloveniji med prebivalci zaradi alkoholu neposredno 
pripisljivih vzrokov (to pomeni, da je stoodstotni vzrok bolezni ali stanja alkohol):
•	 804 smrti (635 moških, 169 žensk),
•	 38,5 smrti na 100.000 prebivalcev, starih 15 let in več,
•	 4,3 % vseh smrti v državi (7 % pri moških, 2 % pri ženskah),
•	 vsak dan sta v povprečju umrli vsaj dve osebi,
•	 več kot polovica jih je umrla pred 65. letom starosti, kar pomeni prezgodnjo smrt,
•	 skupaj so izgubili vsaj 4.367,5 leta potencialnega življenja ali 9,8 leta 

potencialnega življenja na vsakega umrlega (največ (12 let) na umrlega v 
notranjsko-kraški in najmanj (7,1 leta) v zasavski regiji),

•	 najpogostejši vzrok smrti: alkoholna bolezen jeter (59 %) ter duševne in vedenjske 
motnje zaradi uživanja alkohola (27 %).

STATISTIKA 
Hospitalizacije in zdravljenja zaradi 
škodljive rabe alkohola

V letu 2014 je bilo v Sloveniji:
•	 skupaj 3.545 primerov hospitalizacij 

izključno zaradi posledic škodljive 
rabe alkohola,

•	 10 ljudi se je v povprečju 
vsakodnevno zdravilo zaradi bolezni 
in stanj, ki so bili stoodstotno 
pripisljivi alkoholu,

•	 najpogostejši vzrok za hospitalizacije 
so bile duševne in vedenjske motnje 
zaradi uživanja alkohola (72 %), 
alkoholna bolezen jeter (23 %),

•	 184 bolnišnično obravnavnih 
primerov (5 %) so bili mladi do 19. 
leta starosti.



Registrirana poraba alkohola v letu 2014 
je v Sloveniji znašala 10,9 litra čistega 
alkohola na prebivalca, starejšega od 15 
let. Istega leta smo imeli v Sloveniji 804 
primere smrti izključno zaradi alkohola, 
izgubili smo vsaj 4.367 let potencialnega 
življenja zaradi prezgodnjih smrti ali 10 
let potencialnega življenja na vsakega 
umrlega. Skupaj je bilo 3.545 primerov 
bolnišničnih zdravljenj, 184 primerov 
je bilo pri mlajših od 19 let. Vsak dan v 
Sloveniji v povprečju umreta vsaj dve osebi, 
v bolnišnicah pa se vsakodnevno zdravi 10 
ljudi zaradi bolezni in stanj, ki so dokazano 
posledica izključno škodljive rabe alkohola. 
Vse te smrti in bolnišnična zdravljenja, ki 
bolj prizadenejo moške, bi lahko v celoti 
in enostavno preprečili, saj bi zadostovalo 
že manj tvegano pitje alkohola in/ali 
abstinenca.

Velik družbeni problem
»Alkohol je najbolj priljubljena in razširjena 
psihoaktivna snov, ki povzroča več kot 200 
bolezenskih stanj, poškodb in zastrupitev, 

nekatera od teh so stoodstotno pripisljiva 
alkoholu, kar pomeni, da se ne morejo 
razviti, če človek ne pije alkohola. Pri drugih 
stanjih pa alkohol predstavlja dodaten 
vzrok, kot so prometne nesreče zaradi 
vožnje pod vplivom alkohola, samomor 
ali rak,« je povedala zdravnica dr. Barbara 
Lovrečič, nacionalna strokovnjakinja za 
javno zdravje z NIJZ, in opozorila, da je v 
Sloveniji problematika alkohola že dolgo 
velik javnozdravstveni in tudi širši družbeni 
problem. Za Slovenijo je namreč značilna 
izrazito lahka dostopnost do alkohola, 
pa tudi pri izrazito visoki porabi alkohola 
na prebivalca imamo družbeni odnos, 
ki je alkoholu kulturološko naklonjen in 
spodbuja pitje alkohola, do opijanja v 
javnosti pa je izrazito strpen. To se odraža 
tudi v problematičnih pivskih navadah 
Slovencev.
Kot ugotavlja zdravnica psihiatrinja dr. 
Mercedes Lovrečič z NIJZ, je v Sloveniji 
visoka poraba alkohola in s tem tudi 
velike zdravstvene posledice škodljive 
rabe alkohola: »Med odraslimi prebivalci 

v starosti od 25 do 64 let vsak deseti 
čezmerno pije alkohol, s starostjo pa 
čezmerno pitje alkohola še narašča. 
Moški v primerjavi z ženskami pogosteje 
pijejo alkohol in tudi v večjih količinah. 
Registrirana poraba alkohola v letu 2014 
je v Sloveniji znašala 10,9 litra čistega 
alkohola na prebivalca, starejšega od 15 
let, kar predstavlja visoko porabo alkohola. 
V letu 2014 se je poraba alkohola v 
primerjavi s prejšnjim letom povečala, 
predvsem na račun zalog piva in vina, in 
je bila primerljiva s tisto iz leta 2012.« 
Polovico registrirane porabe alkohola je 
predstavljalo pivo (49 %), sledili so vino (43 
%) in žgane pijače (8 %). 

Tveganje za nastanek več vrst raka
»Problematika umrljivosti zaradi alkohola 
je še obsežnejša, kot jo dejansko lahko 
spremljamo. Izpostavljenost alkoholu 
namreč predstavlja tveganje za nastanek 
nekaterih vrst rakavih obolenj: raka ustne 
votline in žrela, grla in požiralnika, raka 
jeter, debelega črevesa, danke in dojk, ki 

Z MANJ TVEGANIM 
PITJEM ALKOHOLA BI 
LAHKO OHRANILI VSAJ 
DVE ŽIVLJENJI NA DAN
Škodljiva raba alkohola v Sloveniji je velik javnozdravstveni problem, ki pa je tudi družbeni problem, saj 
posledice nosijo tako posameznik kot njegovi svojci, pa tudi lokalna skupnost in celotna družba. Zato 
na Nacionalnem inštitutu za javno zdravje menimo, da je za zajezitev problematike in učinkovitejše 
spopadanje z njo potreben širši družbeni konsenz glede ukrepov.

PREHRANA

Človeški možgani dozorevajo do srede 20. letih in tudi pozneje 
ter so prav zato v tem obdobju dovzetnejši za učinke in posledice 
alkohola. Ravno zaradi razvojnih značilnosti človeških možganov 
zgodnejši stik z alkoholom pomeni večje tveganje za poznejši 
razvoj zasvojenosti z alkoholom.

200

10,9

35

ga strokovnjaki povezujejo predvsem s 
čezmernim pitjem alkohola. Čezmerno pitje 
alkohola je pomemben dejavnik tveganja 
za nastanek raka, pogosteje in več alkohola 
popijemo, večje je tveganje za nastanek 
rakavih obolenj. Tveganje za nastanek raka 
ustne votline in žrela, požiralnika ter dojk 
je prisotno tudi pri tistih, ki pijejo alkohol v 
manjšem obsegu, in je večje v primerjavi s 
tistimi, ki alkohola ne pijejo,« je povedala 
dr. Barbara Lovrečič. 
Vendar tveganje za nastanek raka ni 
prisotno le pri čezmernih pivcih alkoholnih 
pijač. Raziskovalci se namreč strinjajo, 
da ne poznamo varne količine ali pivske 
navade, ki bi bila varna z vidika tveganja za 
nastanek raka. Tako imajo večje tveganje 
za nastanek raka tudi tisti, ki pijejo alkohol 
zmerno oz. v mejah manj tveganega pitja 
alkohola, v primerjavi s tistimi, ki alkohola 
ne pijejo. Splošna javnost pa ne pozna 
dovolj dobro tveganj za nastanek raka, ki 
so povezana z izpostavljenostjo alkoholu. 
Pri umrljivosti zaradi alkohola je treba 
upoštevati tudi vsa tista bolezenska stanja, 
pri katerih je alkohol le eden od vzrokov, 
pa tudi na primer smrti zaradi prometnih 
nezgod, ki jih povzročijo alkoholizirani 
vozniki, umore in samomore, povezane 
z alkoholom, to pa pomeni, da je breme 
umrljivosti zaradi alkohola bistveno večje, 
kot ga trenutno z zgoraj prikazanimi podatki 
spremljamo.

Škodljiv vpliv na razvoj možganov 
»Še posebej so skrb zbujajoči podatki, ki 
kažejo, da se težje zdravstvene posledice 
zaradi alkohola pojavljajo tudi že pri 
mladoletnih in mladih, ki jim alkohol še 
posebej v večjih količinah že zaradi samih 
učinkov na možgane močno odsvetujemo. 
Možgani otroka so namreč zaradi procesov 
razvoja možganov, pri mladostnikih pa 
zaradi procesa dozorevanja možganov, 
bolj ranljivi in dovzetni za učinke in 
toksične posledice alkohola. Zmotno je tudi 
prepričanje, da je po dopolnjenem 18. letu 
starosti raba alkohola z vidika možganov 
varna. Človeški možgani dozorevajo do 
srede 20. letih in tudi pozneje ter so prav 
zato v tem obdobju dovzetnejši za učinke in 
posledice alkohola. Ravno zaradi razvojnih 
značilnosti človeških možganov zgodnejši 
stik z alkoholom pomeni večje tveganje za 
poznejši razvoj zasvojenosti z alkoholom. 
Alkohol ima psihoaktiven učinek, povzroča 
odmiranje možganskih in tudi drugih celic 
ter povzroča zasvojenost,« je še opozorila 
dr. Barbara Lovrečič, ki je poleg genetske 

predispozicije poudarila tudi pomen zgleda 
in vzorcev vedenja iz okolice.
Spremljanje bolnišničnega zdravljenja 
zdravstvenih posledic škodljive rabe 
alkohola kaže le del slike zaradi alkohola 
prizadetega zdravja, saj se vsi, ki so 
zdravljenja potrebni, ne zdravijo v bolnišnici 
ali pa sploh ne poiščejo zdravstvene 
pomoči. »Deloma je to povezano s hudo 
stigmo, ki spremlja duševne motnje, še 
posebej pa zasvojenost z alkoholom. 
Čeprav gre pri zasvojenosti z alkoholom za 
bolezen možganov, je družba po eni strani 
izrazito strpna do opijanja v javnosti, po 
drugi strani pa izrazito nestrpna do tistih, ki 
so svoji okolici razkrili, da so se zaradi teh 
težav zdravili. Ti bolniki tudi zaradi stigme 
iščejo pomoč pozneje, čeprav bi bila ob 
zgodnejšem zdravljenju prognoza boljša,« 
je povedala psihiatrinja dr. Mercedes 
Lovrečič.

Učinkoviti ukrepi alkoholne politike
Svetovna zdravstvena organizacija med 
najuspešnejše ukrepe alkoholne politike, 
ki dokazano zmanjšujejo škodo zaradi 
alkohola, uvršča davčne in cenovne 

ukrepe (cenovna politika alkohola, 
obdavčitev in trošarine), omejevanje 
dostopa (licenciranje, prepoved prodaje 
mladoletnim, določitev minimalne 
starosti za nakup alkohola), skrb za 
varnost v cestnem prometu (omejitev oz. 
ničelna koncentracija alkohola v krvi za 
vse voznike, redna naključna testiranja 
voznikov), zdravljenje stanj in posledic 
škodljive rabe alkohola (predvsem 
zdravljenje zasvojenosti z alkoholom), 
kratke svetovalne programe pri zgodaj 
prepoznanih tveganih pivcih. Take ukrepe 
javnost pri nas večinoma podpira, saj jih 
prepoznava kot koristne za zaščito zdravja.
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pripisljivih vzrokov (to pomeni, da je stoodstotni vzrok bolezni ali stanja alkohol):
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•	 vsak dan sta v povprečju umrli vsaj dve osebi,
•	 več kot polovica jih je umrla pred 65. letom starosti, kar pomeni prezgodnjo smrt,
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•	 najpogostejši vzrok smrti: alkoholna bolezen jeter (59 %) ter duševne in vedenjske 
motnje zaradi uživanja alkohola (27 %).

STATISTIKA 
Hospitalizacije in zdravljenja zaradi 
škodljive rabe alkohola

V letu 2014 je bilo v Sloveniji:
•	 skupaj 3.545 primerov hospitalizacij 

izključno zaradi posledic škodljive 
rabe alkohola,

•	 10 ljudi se je v povprečju 
vsakodnevno zdravilo zaradi bolezni 
in stanj, ki so bili stoodstotno 
pripisljivi alkoholu,

•	 najpogostejši vzrok za hospitalizacije 
so bile duševne in vedenjske motnje 
zaradi uživanja alkohola (72 %), 
alkoholna bolezen jeter (23 %),

•	 184 bolnišnično obravnavnih 
primerov (5 %) so bili mladi do 19. 
leta starosti.



Matcha je vrsta zelenega čaja, njegova 
pridelava pa je zahtevnejša od pridelave 
navadnih čajev. Prvotno naj bi matcho 
našli na Kitajskem, vendar najboljša in 
najkakovostnejša prihaja iz Japonske. 
Od drugih zelenih čajev se razlikuje po 
postopku pridobivanja. Približno 20 dni 
pred pobiranjem s ponjavami pokrijejo 
grmiče, da jih ne doseže neposredna 

sončna svetloba. S pokrivanjem polj 
matche upočasnijo rast listov, klorofil 
v njih naraste, kar povzroči, da se listi 
obarvajo še temnejše zeleno, hkrati pa se 
poveča količina L-teanina, aminokisline, 
ki se naravno pojavlja v čajih in nekaterih 
gobah.
Obiralci pobirajo le najboljše popke 
in počakajo, da se listi posušijo. Liste 

raztegnejo, da se posušijo in postanejo 
tencha. Tencha je list, ki se uporablja za 
pridobivanje matche. Ko listu odstranijo 
listne žile in vlago ter ga zmeljejo, 
dobijo fin prah, poznan kot matcha. Ker 
je pridelava matche precej zahtevna, 
pridelek pa sorazmerno majhen, je 
matcha dražja kot običajen čaj.

Japonski obred pitja čaja
Drugače od sodobne kulture matcha 
(preprosto naročanje matcha latte 
v nekaterih boljših kavarnah), je 
tradicionalen japonski obred pitja čaja 
osredotočen na pripravo in serviranje 
čaja. Šteje prav vse. Od prelepih ročno 
poslikanih skodelic do umetnosti 
posebnih postopkov serviranja in pitja 
čaja. Matcha bo v vašo kuhinjo prinesla 
košček japonske kulture in vas sprostila 
ob trenutku veselja z zdravim čajem.

Učinki na zdravje in počutje
Ste opazili, da ima čaj matcha zmožnost 
pomiritve in stimulacije hkrati? Združuje 
moč povečanja energije, izgorevanja 
kalorij in razstrupljanja. Zahvale za 
to gredo prav L-teaninu. Zgodba o 
učinkih matche izhaja iz meditacij, ki 
so jih izvajali japonski menihi. Med 
dolgimi urami sedenja so pili matcho, 
da bi ostali zbrani, a še vedno mirni. 
Moderna znanost je pred kratkim potrdila 
tradicionalne lekcije. L-teanin pomaga 
pri ohranjanju sproščenosti in dobrega 
počutja tako, da vpliva na delovanje 
možganov. Tvori alfa valove in vsebuje 
do kar petkrat več te aminokisline kot 

POZITIVNI UČINKI 
PITJA ZELENEGA 
ČAJA MATCHA
KOŠČEK JAPONSKE KULTURE 
V DOMAČI KUHINJI

Zeleni čaj matcha je glavna sestavina tradicionalne japonske kulture pitja čaja že od 12 stoletja. 
Temu fino mletemu prahu zelenega čaja je narastla priljubljenost zaradi privlačnega videza, 
pozitivnih vplivov na zdravje in edinstvenega okusa. Nekateri mu pravijo najbolj zdrav čaj na svetu, 
velja za superhrano z antioksidanti in virom 
moči. Nekateri mu pravijo tudi japonski kakav. 
Matcha ni samo zeleni čaj, je življenje, zdravje, 
sprostitev in užitek.

PREHRANA

Pri navadnem zelenem čaju pijemo le infuzijo, zato ne zaužijemo vseh 
vitaminov in mineralov iz lista. Pri matchi pa dobimo mnogo več zdravilnih 
snovi, saj zaužijemo celoten list, poln antioksidantov, imenovanih polifenoli, 
ki pomagajo pri ohranjanju zdravega srca.

drugi zeleni in črni čaji. Kot dodatna prednost 
– L-teanin prispeva k pomnjenju in učenju, 
medtem ko preprečuje stranske učinke kofeina, 
naravno prisotne komponente.

Skodelica matche pomaga pri koncentraciji 
in zbistritvi misli brez dodajanja nervozne 
energije, ki pogosto sledi po kavi. 

Sto in en način uporabe
Čaj matcha lahko uporabljate na sto in en 
način. Lahko ga pijete naravnega, uporabljate 
za kuhanje, dodajanje svojim najljubšim 
smutijem ali kot posebno sestavino pri 
sladicah, od piškotkov do tort. Matcha je tista 
skrivnostna sestavina, ki bo goste navdušila. 
Starodavna tradicija transformirana v moderno 
življenje. 

Razlika med klasičnim zelenim čajem in 
zelenim čajem matcha
Pri navadnem zelenem čaju pijemo le 
infuzijo, zato ne zaužijemo vseh vitaminov 
in mineralov iz lista. Pri matchi pa dobimo 
mnogo več zdravilnih snovi, saj zaužijemo 
celoten list, poln antioksidantov, imenovanih 
polifenoli, ki pomagajo pri ohranjanju 
zdravega srca. Še en polifenol v matchi, 
imenovan EGCg, pa spodbuja metabolizem 
in upočasni rast rakavih celic. Pitje matche 
spodbuja nastanek dopamina in serotonina, 
ki izboljšujeta razpoloženje, spomin in 
koncentracijo.

Matcha je naravno polna kofeina, ki vas bo 
ohranjal budne do šest ur, povečal bo vašo 
moč in koncentracijo, saj vsebuje do dvakrat 
več kofeina kot kava. Matcha vas bo sprostila in 
pomirila, hkrati pa bo ohranjala vašo pozornost. 
Tako je idealna za pitje pred sestanki, učenjem, 
vadbo joge in takrat, ko se želite skoncentrirati. 
Odlična je pri premagovanju vsakdanjih 
izzivov. V sebi ima veliko naravno prisotnega 
kofeina, ki vam da energijo za premagovanje 
vsakodnevnih naporov.
Lahko jo pijete tudi v času hujšanja in za 
izboljšanje splošnega počutja. Pitje matche 
pomaga pri pospeševanju metabolizma in 
izgorevanju maščob. Klorofil, prisoten v matchi, 
deluje kot naravni odvajalec težkih kovin in 
strupov iz telesa, zato je pitje matche odličen 
vsakdanji obred v času razstrupljanja.

Pravilna priprava matche
Pribor je ključni del priprave odlične matche. Za 
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Skodelica matche pomaga pri koncentraciji in zbistritvi misli brez 
dodajanja nervozne energije, ki pogosto sledi po kavi. 

Info: 041 790 404  
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Tabela povprečnih vrednosti hranil matche

Združuje moč povečanja energije, 
izgorevanja kalorij in razstrupljanja.

Makro ali 
mikro hranilo

Kcal
Skupni polifenoli (katehini)
EGCG (polifenol)
Skupne aminokisline
L-teanin
Kofein
Vlaknine
Ogljikovi hidrati
Vitamin C
Vitamin A
Kalij

na 15 g 
matche

3
105 mg
61 mg
34 mg
14 mg
35 mg
318 mg
447 mg
1,8 mg
291 enot
27 mg

MATCHA
izgorevanje 

kalorij razstrupljanje

povišanje 
energije



Matcha je vrsta zelenega čaja, njegova 
pridelava pa je zahtevnejša od pridelave 
navadnih čajev. Prvotno naj bi matcho 
našli na Kitajskem, vendar najboljša in 
najkakovostnejša prihaja iz Japonske. 
Od drugih zelenih čajev se razlikuje po 
postopku pridobivanja. Približno 20 dni 
pred pobiranjem s ponjavami pokrijejo 
grmiče, da jih ne doseže neposredna 

sončna svetloba. S pokrivanjem polj 
matche upočasnijo rast listov, klorofil 
v njih naraste, kar povzroči, da se listi 
obarvajo še temnejše zeleno, hkrati pa se 
poveča količina L-teanina, aminokisline, 
ki se naravno pojavlja v čajih in nekaterih 
gobah.
Obiralci pobirajo le najboljše popke 
in počakajo, da se listi posušijo. Liste 

raztegnejo, da se posušijo in postanejo 
tencha. Tencha je list, ki se uporablja za 
pridobivanje matche. Ko listu odstranijo 
listne žile in vlago ter ga zmeljejo, 
dobijo fin prah, poznan kot matcha. Ker 
je pridelava matche precej zahtevna, 
pridelek pa sorazmerno majhen, je 
matcha dražja kot običajen čaj.

Japonski obred pitja čaja
Drugače od sodobne kulture matcha 
(preprosto naročanje matcha latte 
v nekaterih boljših kavarnah), je 
tradicionalen japonski obred pitja čaja 
osredotočen na pripravo in serviranje 
čaja. Šteje prav vse. Od prelepih ročno 
poslikanih skodelic do umetnosti 
posebnih postopkov serviranja in pitja 
čaja. Matcha bo v vašo kuhinjo prinesla 
košček japonske kulture in vas sprostila 
ob trenutku veselja z zdravim čajem.

Učinki na zdravje in počutje
Ste opazili, da ima čaj matcha zmožnost 
pomiritve in stimulacije hkrati? Združuje 
moč povečanja energije, izgorevanja 
kalorij in razstrupljanja. Zahvale za 
to gredo prav L-teaninu. Zgodba o 
učinkih matche izhaja iz meditacij, ki 
so jih izvajali japonski menihi. Med 
dolgimi urami sedenja so pili matcho, 
da bi ostali zbrani, a še vedno mirni. 
Moderna znanost je pred kratkim potrdila 
tradicionalne lekcije. L-teanin pomaga 
pri ohranjanju sproščenosti in dobrega 
počutja tako, da vpliva na delovanje 
možganov. Tvori alfa valove in vsebuje 
do kar petkrat več te aminokisline kot 

POZITIVNI UČINKI 
PITJA ZELENEGA 
ČAJA MATCHA
KOŠČEK JAPONSKE KULTURE 
V DOMAČI KUHINJI

Zeleni čaj matcha je glavna sestavina tradicionalne japonske kulture pitja čaja že od 12 stoletja. 
Temu fino mletemu prahu zelenega čaja je narastla priljubljenost zaradi privlačnega videza, 
pozitivnih vplivov na zdravje in edinstvenega okusa. Nekateri mu pravijo najbolj zdrav čaj na svetu, 
velja za superhrano z antioksidanti in virom 
moči. Nekateri mu pravijo tudi japonski kakav. 
Matcha ni samo zeleni čaj, je življenje, zdravje, 
sprostitev in užitek.

PREHRANA

Pri navadnem zelenem čaju pijemo le infuzijo, zato ne zaužijemo vseh 
vitaminov in mineralov iz lista. Pri matchi pa dobimo mnogo več zdravilnih 
snovi, saj zaužijemo celoten list, poln antioksidantov, imenovanih polifenoli, 
ki pomagajo pri ohranjanju zdravega srca.

drugi zeleni in črni čaji. Kot dodatna prednost 
– L-teanin prispeva k pomnjenju in učenju, 
medtem ko preprečuje stranske učinke kofeina, 
naravno prisotne komponente.

Skodelica matche pomaga pri koncentraciji 
in zbistritvi misli brez dodajanja nervozne 
energije, ki pogosto sledi po kavi. 

Sto in en način uporabe
Čaj matcha lahko uporabljate na sto in en 
način. Lahko ga pijete naravnega, uporabljate 
za kuhanje, dodajanje svojim najljubšim 
smutijem ali kot posebno sestavino pri 
sladicah, od piškotkov do tort. Matcha je tista 
skrivnostna sestavina, ki bo goste navdušila. 
Starodavna tradicija transformirana v moderno 
življenje. 

Razlika med klasičnim zelenim čajem in 
zelenim čajem matcha
Pri navadnem zelenem čaju pijemo le 
infuzijo, zato ne zaužijemo vseh vitaminov 
in mineralov iz lista. Pri matchi pa dobimo 
mnogo več zdravilnih snovi, saj zaužijemo 
celoten list, poln antioksidantov, imenovanih 
polifenoli, ki pomagajo pri ohranjanju 
zdravega srca. Še en polifenol v matchi, 
imenovan EGCg, pa spodbuja metabolizem 
in upočasni rast rakavih celic. Pitje matche 
spodbuja nastanek dopamina in serotonina, 
ki izboljšujeta razpoloženje, spomin in 
koncentracijo.

Matcha je naravno polna kofeina, ki vas bo 
ohranjal budne do šest ur, povečal bo vašo 
moč in koncentracijo, saj vsebuje do dvakrat 
več kofeina kot kava. Matcha vas bo sprostila in 
pomirila, hkrati pa bo ohranjala vašo pozornost. 
Tako je idealna za pitje pred sestanki, učenjem, 
vadbo joge in takrat, ko se želite skoncentrirati. 
Odlična je pri premagovanju vsakdanjih 
izzivov. V sebi ima veliko naravno prisotnega 
kofeina, ki vam da energijo za premagovanje 
vsakodnevnih naporov.
Lahko jo pijete tudi v času hujšanja in za 
izboljšanje splošnega počutja. Pitje matche 
pomaga pri pospeševanju metabolizma in 
izgorevanju maščob. Klorofil, prisoten v matchi, 
deluje kot naravni odvajalec težkih kovin in 
strupov iz telesa, zato je pitje matche odličen 
vsakdanji obred v času razstrupljanja.

Pravilna priprava matche
Pribor je ključni del priprave odlične matche. Za 
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Matcha latte

Sestavine: 
•	 300 ml ovsenega mleka
•	 1 čajna žlička (2g) matche
•	 15g agavinega sirupa ali medu
•	 ščepec nerafinirane soli
•	 1/2 čajne žličke burbonske vanilje 

Čas priprave: 7 min 

Zmešajte 250 ml ovsenega mleka z vsemi 
drugimi sestavinami v mešalniku, postavite 
v manjšo skodelico in segrejte. Ostanek 
mleka spenite. Dodajte mešanico v kozarec 
in prelijte s stepenim mlekom.

Matcha shake 

Sestavine: 
•	 300 ml riževega mleka
•	 1 čajna žlička (2 g) matche
•	 25g beljakovin, npr. Sunwarrior vanilija 

ali natural
•	 po želji sladilo: med ali agavin sirup
•	 3 ledene kocke

Čas priprave: 5 min

Vse sestavine v mešalniku premešajte, da 
bo tekstura kremasta. Po želji posladkajte. 
Servirajte v velikem kozarcu s ledom.

Sladoled matcha 

Sestavine: 
•	 150 g indijskih oreščkov (predhodno 

namočenih za 2 uri)
•	 1 dcl polnomastnega kokosovega mleka 

ali smetane
•	 3–4 čajne žličke (6–8 g) matche
•	 ščepec nerafinirane soli
•	 sladilo: agavin sirup ali stevia (količina po 

želji)
•	½ čajne žličke burbonske vanilje v prahu
•	 maline

Čas priprave: 10 min (brez namakanja 
oreščkov in zamrzovanja), zamrzovanje: 
1 h

Oreščke namočimo za 2 uri, jih dobro 
operemo in precedimo. Najprej v mešalniku 
zmešamo indijske oreščke in kokosovo 
mleko ali smetano do gladke, kremaste 
teksture. Dodamo sladilo, ščepec soli, vaniljo 
in matcho. Ko je krema že lepe zelene barve, 
jo nadevamo v kozarčke za zamrzovanje 
sladoleda in postavimo v zamrzovalnik 
za 1 uro. Okrasimo s svežimi malinami in 
postrežemo. Podobno lahko naredimo tudi 
kremo za presne torte, preliv za kolačke ipd. 
Lahko jo dodamo tudi pecivu, kruhu, testu 
za mafine. Več receptov najdete na portalu 
MojeZdravje.net

RECEPTI 
Matcha v sladicah in kremnih napitkih za dušo
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pristen okus je treba matcho premešati 
z bambusovo metlico, ki ne spremeni 
okusa. Skozi fino cedilo z leseno žličko 
precedimo prah matche, da dobimo 
najbolj fino strukturo. Nato uporabimo 

bambusovo mešalno metlico in 
zmešamo eno čajno žličko (2 g) prahu 
z 80 ml vroče vode, temperatura vode 
pa ne sme presegati 80 °C. Čaj pijemo 
topel ali hladen. Če želimo čaj z mlekom, 

mu dodamo toplo rastlinsko mleko. 
Mleko lahko tudi spenimo (najbolje 
se peni sojino) in si naredimo matcha 
cappuccino ali matcha latte. 

Okus 
Okus matche vsakogar prijetno 
preseneti. Ima oreškast, rahlo grenek 
okus. Temnejši kot je zelen odtenek 
čaja, močnejša je njegova aroma. 
Okus matche je odvisen od kakovosti 
pridelave in regije, iz katere prihaja. 
Nekateri imajo raje matcho, ki je 
malenkost bolj sladka, drugi prisegajo 
na »umami«, bogatejši okus matche. 
Kateregakoli izberete, lahko uživate v 
svoji skodelici matche, ki je preprosta 
in enostavna izbira za dodajanje 
pozitivnih učinkovin v vaš vsakdanji 
ritual. 

Matcho lahko uporabljate za pripravo 
različnih napitkov in sladic: smutije, 
mlečne napitke, peko sladic (kruha, 
tort, kolačkov, palačink, biskvitov, 
desertov), granole ali presne sladice 
(pudinge s semeni chia, sladoled, 
čokolado, presne torte). Osvojila vas 
bo s svojo živo zeleno barvo, dodala 
skrivnostno sestavino ter piko na i 
vašim sladicam.       

Če želimo čaj z mlekom, mu dodamo toplo rastlinsko mleko. Mleko 
lahko tudi spenimo (najbolje se peni sojino) in si naredimo matcha 
cappuccino ali matcha latte. 

Voda, ki priteče iz pipe, je lahko le na videz 
čista in zdrava. Pogosto je pretrda, lahko 
vsebuje škodljive kemikalije in/ali je celo 
mikrobiološko oporečna, zato je vedno bolj 
priljubljena živa oz. aktivirana voda, ki je 
brez vseh umazanij in kemičnih strupov. 

Kaj je živa voda?
Voda v naravi je oksidirana, tekočine v živih 
organizmih pa so antioksidantne (rečemo 
tudi redukcijske). Voda v živih organizmih 
ima negativen oksidacijsko-redukcijski 
potencial (ORP) – zato izraz »živa voda«. 
Takšna voda je antioksidantna in običajno 
vsebuje tudi več mineralov, predvsem 
kalcij, natrij in magnezij, ki so izjemno 
pomembni za zdravje. Značilno je, da 
takšna voda odpravlja zakisanost telesa, 
razstruplja in čisti telo. 

Takšno vodo lahko pridobite z ionizatorjem 
vode. To je naprava, ki vodo iz pipe 
prefiltrira in jo z elektrolizo spremeni v 
živo vodo, kakršna je v živih organizmih 
in ki je antioksidant. Po svojih lastnostih 
se bistveno razlikuje od voda v potokih, 
rekah, jezerih in morjih. Vhodna voda se 
v ionizatorju najprej očisti v kakovostnem 
filtru, v elektrolitskem filtru pa se loči na 
kislo in bazično vodo. Bazična dobro 
vpliva na zdravje in počutje, ker je močen 
antioksidant in uničuje proste radikale. 
S tako vodo dosegajo odlične uspehe 
predvsem pri zdravljenju rakavih obolenj, 
osteoporoze, migren, putike ter sladkorne 
bolezni. Kislo vodo, ki je stranski produkt 
ionizacije vode, uspešno uporabljajo za 
zdravljenje kožnih bolezni, dermatitisa 
in luskavice, lahko pa se uporablja tudi 

kot naravno dezinfekcijsko sredstvo pri 
čiščenju, higieni, konzerviranju hrane, ustni 
higieni, negi obraza, kože in las ... 

Z ŽIVO VODO DO 
BOLJŠEGA ZDRAVJA
Mnogo zdravstvenih študij ugotavlja, da popijemo premalo vode, kar škoduje našemu zdravju in 
zmanjšuje sposobnost zoperstavljanja posledicam modernega načina življenja. Med temi je tudi 
porušeno kislinsko-bazično ravnotežje, ki pospešuje razvoj rakavih bolezni, osteoporoze in drugih 
degenerativnih sprememb.

PREHRANA

Besedilo: Martin Dolinšek

IONIZIRANJE
Pozitivni učinki na zdravje

Ionizirana voda lahko pomaga pri:
•	 razstrupljanju telesa,
•	 uravnavanju pH,
•	 izboljševanju imunskega sistema,
•	 zaviranju osteoporoze,
•	 zniževanju ravni sladkorja v krvi,
•	 prebavnih motnjah in čiščenju 

prebavil,
•	 zdravljenju srčno-žilnih obolenj,
•	 dermatoloških težavah,
•	 regulaciji krvnega tlaka itd.

01 4274 476   //   www.tehnofan.si   //   info@tehnofan.siBrezplačne meritve kakovosti vode!

Alka Life® - Alkamedi ionizatorji vode so naprave, ki vodo iz pipe najprej prefiltrirajo, potem pa jo s 
pomočjo titan/platinastih elektrod aktivirajo in ločijo na bazično (alkalno) in kislo vodo. Pitje bazične vode 
ima zdravilne učinke*, zato so Alka Life® - Alkamedi naprave v tujini registrirane kot medinski pripomoček**.
* KFDA 8264,8361 ** Kyushu University of Japan, Medicine Center of Hanseo University, Akashi Hospital, Mishima Hospital Japan.

analiza vode

filtracija vode

mehčanje vode

vodni bari

Naravna zaščita pred vodnim 
kamnom, korozijo in delci.



Matcha latte

Sestavine: 
•	 300 ml ovsenega mleka
•	 1 čajna žlička (2g) matche
•	 15g agavinega sirupa ali medu
•	 ščepec nerafinirane soli
•	 1/2 čajne žličke burbonske vanilje 

Čas priprave: 7 min 

Zmešajte 250 ml ovsenega mleka z vsemi 
drugimi sestavinami v mešalniku, postavite 
v manjšo skodelico in segrejte. Ostanek 
mleka spenite. Dodajte mešanico v kozarec 
in prelijte s stepenim mlekom.

Matcha shake 

Sestavine: 
•	 300 ml riževega mleka
•	 1 čajna žlička (2 g) matche
•	 25g beljakovin, npr. Sunwarrior vanilija 

ali natural
•	 po želji sladilo: med ali agavin sirup
•	 3 ledene kocke

Čas priprave: 5 min

Vse sestavine v mešalniku premešajte, da 
bo tekstura kremasta. Po želji posladkajte. 
Servirajte v velikem kozarcu s ledom.

Sladoled matcha 

Sestavine: 
•	 150 g indijskih oreščkov (predhodno 

namočenih za 2 uri)
•	 1 dcl polnomastnega kokosovega mleka 

ali smetane
•	 3–4 čajne žličke (6–8 g) matche
•	 ščepec nerafinirane soli
•	 sladilo: agavin sirup ali stevia (količina po 

želji)
•	½ čajne žličke burbonske vanilje v prahu
•	 maline

Čas priprave: 10 min (brez namakanja 
oreščkov in zamrzovanja), zamrzovanje: 
1 h

Oreščke namočimo za 2 uri, jih dobro 
operemo in precedimo. Najprej v mešalniku 
zmešamo indijske oreščke in kokosovo 
mleko ali smetano do gladke, kremaste 
teksture. Dodamo sladilo, ščepec soli, vaniljo 
in matcho. Ko je krema že lepe zelene barve, 
jo nadevamo v kozarčke za zamrzovanje 
sladoleda in postavimo v zamrzovalnik 
za 1 uro. Okrasimo s svežimi malinami in 
postrežemo. Podobno lahko naredimo tudi 
kremo za presne torte, preliv za kolačke ipd. 
Lahko jo dodamo tudi pecivu, kruhu, testu 
za mafine. Več receptov najdete na portalu 
MojeZdravje.net

RECEPTI 
Matcha v sladicah in kremnih napitkih za dušo
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pristen okus je treba matcho premešati 
z bambusovo metlico, ki ne spremeni 
okusa. Skozi fino cedilo z leseno žličko 
precedimo prah matche, da dobimo 
najbolj fino strukturo. Nato uporabimo 

bambusovo mešalno metlico in 
zmešamo eno čajno žličko (2 g) prahu 
z 80 ml vroče vode, temperatura vode 
pa ne sme presegati 80 °C. Čaj pijemo 
topel ali hladen. Če želimo čaj z mlekom, 

mu dodamo toplo rastlinsko mleko. 
Mleko lahko tudi spenimo (najbolje 
se peni sojino) in si naredimo matcha 
cappuccino ali matcha latte. 

Okus 
Okus matche vsakogar prijetno 
preseneti. Ima oreškast, rahlo grenek 
okus. Temnejši kot je zelen odtenek 
čaja, močnejša je njegova aroma. 
Okus matche je odvisen od kakovosti 
pridelave in regije, iz katere prihaja. 
Nekateri imajo raje matcho, ki je 
malenkost bolj sladka, drugi prisegajo 
na »umami«, bogatejši okus matche. 
Kateregakoli izberete, lahko uživate v 
svoji skodelici matche, ki je preprosta 
in enostavna izbira za dodajanje 
pozitivnih učinkovin v vaš vsakdanji 
ritual. 

Matcho lahko uporabljate za pripravo 
različnih napitkov in sladic: smutije, 
mlečne napitke, peko sladic (kruha, 
tort, kolačkov, palačink, biskvitov, 
desertov), granole ali presne sladice 
(pudinge s semeni chia, sladoled, 
čokolado, presne torte). Osvojila vas 
bo s svojo živo zeleno barvo, dodala 
skrivnostno sestavino ter piko na i 
vašim sladicam.       

Če želimo čaj z mlekom, mu dodamo toplo rastlinsko mleko. Mleko 
lahko tudi spenimo (najbolje se peni sojino) in si naredimo matcha 
cappuccino ali matcha latte. 

Voda, ki priteče iz pipe, je lahko le na videz 
čista in zdrava. Pogosto je pretrda, lahko 
vsebuje škodljive kemikalije in/ali je celo 
mikrobiološko oporečna, zato je vedno bolj 
priljubljena živa oz. aktivirana voda, ki je 
brez vseh umazanij in kemičnih strupov. 

Kaj je živa voda?
Voda v naravi je oksidirana, tekočine v živih 
organizmih pa so antioksidantne (rečemo 
tudi redukcijske). Voda v živih organizmih 
ima negativen oksidacijsko-redukcijski 
potencial (ORP) – zato izraz »živa voda«. 
Takšna voda je antioksidantna in običajno 
vsebuje tudi več mineralov, predvsem 
kalcij, natrij in magnezij, ki so izjemno 
pomembni za zdravje. Značilno je, da 
takšna voda odpravlja zakisanost telesa, 
razstruplja in čisti telo. 

Takšno vodo lahko pridobite z ionizatorjem 
vode. To je naprava, ki vodo iz pipe 
prefiltrira in jo z elektrolizo spremeni v 
živo vodo, kakršna je v živih organizmih 
in ki je antioksidant. Po svojih lastnostih 
se bistveno razlikuje od voda v potokih, 
rekah, jezerih in morjih. Vhodna voda se 
v ionizatorju najprej očisti v kakovostnem 
filtru, v elektrolitskem filtru pa se loči na 
kislo in bazično vodo. Bazična dobro 
vpliva na zdravje in počutje, ker je močen 
antioksidant in uničuje proste radikale. 
S tako vodo dosegajo odlične uspehe 
predvsem pri zdravljenju rakavih obolenj, 
osteoporoze, migren, putike ter sladkorne 
bolezni. Kislo vodo, ki je stranski produkt 
ionizacije vode, uspešno uporabljajo za 
zdravljenje kožnih bolezni, dermatitisa 
in luskavice, lahko pa se uporablja tudi 

kot naravno dezinfekcijsko sredstvo pri 
čiščenju, higieni, konzerviranju hrane, ustni 
higieni, negi obraza, kože in las ... 

Z ŽIVO VODO DO 
BOLJŠEGA ZDRAVJA
Mnogo zdravstvenih študij ugotavlja, da popijemo premalo vode, kar škoduje našemu zdravju in 
zmanjšuje sposobnost zoperstavljanja posledicam modernega načina življenja. Med temi je tudi 
porušeno kislinsko-bazično ravnotežje, ki pospešuje razvoj rakavih bolezni, osteoporoze in drugih 
degenerativnih sprememb.

PREHRANA

Besedilo: Martin Dolinšek

IONIZIRANJE
Pozitivni učinki na zdravje

Ionizirana voda lahko pomaga pri:
•	 razstrupljanju telesa,
•	 uravnavanju pH,
•	 izboljševanju imunskega sistema,
•	 zaviranju osteoporoze,
•	 zniževanju ravni sladkorja v krvi,
•	 prebavnih motnjah in čiščenju 

prebavil,
•	 zdravljenju srčno-žilnih obolenj,
•	 dermatoloških težavah,
•	 regulaciji krvnega tlaka itd.

01 4274 476   //   www.tehnofan.si   //   info@tehnofan.siBrezplačne meritve kakovosti vode!

Alka Life® - Alkamedi ionizatorji vode so naprave, ki vodo iz pipe najprej prefiltrirajo, potem pa jo s 
pomočjo titan/platinastih elektrod aktivirajo in ločijo na bazično (alkalno) in kislo vodo. Pitje bazične vode 
ima zdravilne učinke*, zato so Alka Life® - Alkamedi naprave v tujini registrirane kot medinski pripomoček**.
* KFDA 8264,8361 ** Kyushu University of Japan, Medicine Center of Hanseo University, Akashi Hospital, Mishima Hospital Japan.

analiza vode

filtracija vode

mehčanje vode

vodni bari

Naravna zaščita pred vodnim 
kamnom, korozijo in delci.



Veliko ljudi toži zaradi odvečnih plinov, ki 
so sicer povsem normalen pojav.

Kaj pravzaprav so plini 
Plini so zrak v prebavnem traktu, le-ta pa 
se razteza od ust do anusa. Plini zapustijo 
telo skozi usta ali anus. Sestavljeni so 
iz ogljikovega dioksida, kisika, dušika, 
vodika in včasih metana ter žvepla. Plini, 
ki imajo več žvepla, imajo močnejši vonj.
Vsakdo ima pline. Mnogo ljudi misli, da 
izpuščajo preveč plinov, vendar pogosto 
ni tako. Ljudje tožijo zaradi napihnjenosti 
in bolečin v trebuhu, kar povezujejo s 
preveliko količino plinov. Vendar se o tem 
pogosto motimo.
Plini so povsem normalen pojav pri 
prebavi hrane, kar pa bolečine, krči 
in močna napihnjenost niso in lahko 
nakazujejo na resne bolezni.

Kaj povzroča pline 
Plini v prebavnem traktu so po navadi 
posledica požiranja zraka in v debelem 
črevesu razkroja hrane s pomočjo 
bakterij. 
Vsakdo med prehranjevanjem pogoltne 
manjšo količino zraka. Ta se poveča, ko:
•	 prehitro jemo ali pijemo,
•	 kadimo,
•	 žvečimo,
•	 ližemo sladkarije,
•	 pijemo gazirane pijače,
•	 nosimo preohlapne zobne proteze.

Kako poteka prebava skozi prebavni 
trakt
Riganje omogoča nekaterim plinom, 
da zapustijo želodec. Preostali plini se 
premikajo v tanko črevo, kjer se delno 
absorbirajo, majhna količina pa potuje v 

debelo črevo in se sprosti skozi anus. 
Želodec in tanko črevo ne moreta 
popolnoma prebaviti ogljikovih hidratov 
–sladkorja, škroba in vlaknin, ki se 
nahajajo v mnogo živilih. Ta raztopljena 
in neabsorbirana hrana potuje skozi 
tanko v debelo črevo. V debelem črevesu 
se hrana s pomočjo bakterij razkraja in 
ob tem se sproščata vodik in ogljikov 
dioksid. Druge vrste bakterij v debelem 
črevesu ustvarjajo metan ali vodikov 
sulfid, ki je najpogostejši žveplov plin, ki 
ga izločamo skozi anus.
Raziskave kažejo, da ljudje, ki so pogosto 
zaprti, izločajo veliko metana, kar vodi v 
resne zdravstvene težave, saj to pomeni, 
da v debelem črevesju gnijejo velike 
količine neprebavljene hrane.
Nekaj ​​plina, proizvedenega v črevesju, se 
absorbira v krvni obtok in se z dihanjem 
sprošča skozi pljuča.
Običajno nekaj bakterij živi tudi v tankem 
črevesu. Te bakterije lahko proizvajajo 
odvečne pline, povzročajo drisko in 
izgubo telesne mase. Razširjeno vsebnost 
bakterij v tankem črevesu pa povezujemo 
z resnimi boleznimi, vnetji ali boleznimi, 
ki poškodujejo prebavni sistem ter 
vplivajo na njegovo delovanje. 
Presežek bakterij v tankem črevesu vpliva 
na nastanek številnih bolezni, utrujenosti 
ter slabega videza.

Katera hrana povzroča pline 
Večina živil, ki vsebujejo ogljikove 
hidrate, lahko povzroča pline. V nasprotju 
z ogljikovimi hidrati maščobe in 
beljakovine povzročajo malo plinov. 
Vedno pa moramo vedeti, da živila, ki 
pri nekom povzročajo pline in druge 
prebavne nevšečnosti, nekomu drugemu 
ne povzročajo težav. To je zelo odvisno 
od vrste in količine bakterij v črevesju, 
od količine encimov, presežkov drugih 
bakterij ter strupov v celicah. Mnogo 
ljudi je na določeno hrano intolerantnih 
ali alergičnih, kar povzroča še dodatne 
težave.

ZAKAJ SE 
POJAVLJAJO TEŽAVE 
S PREBAVO
Prebavne težave so redne spremljevalke večine ljudi sodobnega sveta. 
Mednje spadajo napihnjenost, nadležni plini, spahovanje, napenjanje, driska, zaprtost in 
krči ter neprijeten občutek. Besedilo: Alja Dimic, certificirana prehranska terapevtka, Holistic Center 

PREHRANA

Razširjeno vsebnost bakterij v tankem črevesu povezujemo z 
resnimi boleznimi, vnetji ali boleznimi, ki poškodujejo prebavni 
sistem ter vplivajo na njegovo delovanje.  

V tujini in tudi že pri nas se uporablja 
medicinsko računalniško skeniranje 
z napravo Sensitiv Imago, pri kateri z 
laserjem skeniramo pacientovo celico v 
prebavnem sistemu ter drugje, s tem pa 
dobimo popolne podatke o vsebnostih 
bakterij, encimov, vitaminov in mineralov, 
toksičnosti, alergenih in intolerancah ter 
tako človeka najbolje diagnosticiramo 
in napotimo na nadaljnje preiskave k 
specialistu.
Po pomoč prihaja tudi veliko staršev, 
katerih otroci ne prebavljajo dobro 
fruktoze, kar jih močno napenja, jim 
povzroča krče, driske in bolečine v 
želodcu.

Kakšni so simptomi presežka plinov 
Najpogostejši simptomi plinov so 
spahovanje, napenjanje in bolečine v 
trebuhu oz. nelagodje. 

Riganje – riganje ali spahovanje, še 
posebej med obrokom in po njem, je 
normalno. Vendar pa ljudje, ki pogosto 

rigajo, po navadi požirajo preveč zraka in 
ga sprostijo, preden vstopi v želodec. 
Pri ljudeh, ki se jim pogosto spahuje, 

na testiranju z napravo Sensitiv Imago 
nemalokrat ugotovimo gastritis, refluks 
in presežek bakterije Heliobacter pyliori 
ter kandide. Veliko ljudi misli, da je 
spahovanje nekaj normalnega, vendar v 
resnici lahko nakazuje na resno obolenje, 
ki se, če ga ustrezno ne zdravimo, lahko 
razvije v kronično.

Vetrovi – spuščanje vetrov med 13- in 
21-krat na dan je normalno. Preveč 
plinov pa lahko nakazuje na preveč in 
preveliko vsebnost bakterij ali gliv, na 
premalo encimov in intoleranco na 
določeno hrano. Če črevesja ne očistimo 
in razstrupimo odvečnih patogenih 
bakterij, tvegamo marsikatero bolezen, 
saj se celice imunskega sistema nahajajo 
ravno v črevesju.

Napihnjenost – napenjanje je občutek 
polnosti in otekline v trebuhu, na predelu 
med prsmi in boki. Težave pri prebavi 
ogljikovih hidratov lahko povzročijo 
povečano količino plinov in napenjanje. 
Vendar napenjanje ni vedno posledica 
prevelike vsebnosti plinov, lahko je 
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Ljudje lahko poskusijo 
najti vzrok plinov 
na lastno pest, s 
pisanjem dnevnika 
prehranjevanja.

Napenjanje ni vedno posledica prevelike vsebnosti plinov, lahko je 
posledica bolezni, ki vpliva na premikanje plinov skozi črevesje, npr. 
raka debelega črevesa. 
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Izdelki Magnesium-
Diasporal® poskrbijo 

za zdrave mišice in živce. Vsebujejo 
magnezijev citrat, visoko biološko 

razpoložljivo obliko, ki se zelo 
dobro absorbira. Brez sladkorja, 

glutena in laktoze. 

SEZNAM
Živila, ki povzročajo pline

Nekatera najbolj problematičnih živila, 
ki povzročajo pline, so:
•	 fižol, grah, čičerika, leča, bob – 

stročnice,
•	 zelenjava, kot so brokoli, cvetača, 

zelje, brstični ohrovt, čebula, gobe, 
artičoke, beluši,

•	 sadje, kot so jabolka, hruške, 
breskve,

•	 cela zrna, polnozrnate žitarice in 
otrobi, 

•	 sode, sadne pijače, zlasti jabolčni in 
hruškov sok, ter sokovi, ki vsebujejo 
veliko fruktoze in sladilo iz koruze, 

•	 mleko in mlečni izdelki – sir, 
sladoled, skuta in jogurt, 

•	 pakirana hrana, kruh, polnozrnata 
žita, gluten, kvas in izdelki iz njega, 
solatni prelivi,

•	 slaščice brez sladkorja, ki vsebujejo 
sorbitol, manitol in ksilitol.  

posledica bolezni, ki vpliva na premikanje 
plinov skozi črevesje, npr. raka na debelem 
črevesu. 
Zelo znana je tudi motnja SRČ – sindrom 
razdražljivega črevesja, ki prav tako vpliva 
na delovanje in premikanje plinov skozi 
črevesje. Najpogostejši simptomi SRČ so 
bolečine ali nelagodje v trebuhu, pogosti 
krči, driska, zaprtje ali oboje. SRČ povzroča 
občutek napihnjenosti zaradi večje 
občutljivosti na običajne količine plinov. 
Prehrana z veliko maščobami prav tako 
upočasni praznjenje želodca in povzroča 
napihnjenost in nelagodje, vendar ne 

povzroča nujno tudi preveč plinov. 

Bolečine v trebuhu in neugodje – ljudje 
lahko čutijo bolečino ali nelagodje v 
trebuhu, če se plini ne premikajo normalno 
skozi črevesje.

Kako naj najdemo vzrok za prevelike 
količine plinov
Ljudje lahko poskusijo najti vzrok za pline 
na lastno pest, s pisanjem dnevnika 
prehranjevanja. Vedno napišite, kaj ste 
jedli, in nato opazujte svoje telo ter zapišite 
simptome: plini, spahovanje, napenjanje, 
napihnjenost ...
Dnevnik nam lahko pomaga identificirati 
določena živila, ki povzročajo pline.
Kadar pa so simptomi preveč neprijetni, 
vam svetujemo obisk zdravnika ali drugega 
strokovnjaka. Po pomoč se obrnite 
predvsem takrat, ko: 
•	 so simptomi plinov zelo nadležni,
•	 se simptomi driske in zaprtja 

izmenjujejo,
•	 se pojavijo novi simptomi, še posebej pri 

ljudeh, starejših od 40 let, 

•	 pline spremljajo drugi simptomi, kot so 
dolgotrajno zaprtje, driska ali izguba oz. 
porast telesne teže, 

•	 opazite kri v blatu.

Rešitev: sprememba prehrane
Ljudje se ob spremenjeni prehrani počutijo 
neprimerljivo bolje, imajo več energije 
in delovnega elana, izgineta pa tudi 
napihnjenost in razdražljivost. Pri reševanju 
težav s prebavo lahko na primer pomaga 
glukomanan v prahu, ki se pridobiva iz 
azijskega gomolja konjak. Vsebuje veliko 
vlaknin, vitaminov, mineralov in esencialnih 
beljakovin. V črevesju nase veže strupe in 
patogene bakterije ter preprečuje razrast 
kandide. Spodbuja dobro prebavo hrane, 
pomaga pa tudi pri hujšanju, niža slab 
holesterol, nase veže ogljikove hidrate in 
maščobe ter niža glikemični indeks.

Ključ do zdravja
V našem črevesju prebivajo milijarde 
bakterij, ki skrbijo za uspešno prebavo 
vsega, kar zaužijemo. Če imamo zdravo 
črevesje, v njem prevladujejo mlečno-
kislinske bakterije, ki skrbijo, da naše 
črevesje nemoteno absorbira potrebna 
hranila v celice.
Zdrava prebava je ključ do zdravja, zato je 
skrajni čas, da ji posvetimo vso našo skrb in 
je ne jemljemo kot nekaj samoumevnega.

Raziskave kažejo, da ljudje, ki so pogosto zaprti, izločajo veliko 
metana, kar vodi v resne zdravstvene težave, saj to pomeni, da v 
debelem črevesju gnijejo velike količine neprebavljene hrane.
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Vlaknine poleg mehčanja blata ohranjajo 
zdravo telesno težo, zmanjšajo nastanek 
sladkorne bolezni ter srčno-žilnih bolezni.

Kaj so prehranske vlaknine
Vlaknine so deli rastlinskih živil, ki jih 
naše telo ne more prebaviti, zato za nas 
nimajo kalorične vrednosti. Lahko jih 
zaužijemo izključno z rastlinskimi živili, 
saj jih živalska ne vsebujejo. Delimo jih 
na topne in netopne. Topne vlaknine 
so topne v vodi, tvorijo neke vrste gel in 
delajo črevesno vsebino bolj viskozno; 
netopne vlaknine pa so bolj grobe.

Zakaj je pomembno uživanje vlaknin
Vlaknine imajo v prehrani pomembno 
vlogo, saj imajo na prebavo številne 
ugodne učinke. Čas prehoda hrane 
skozi prebavni trakt pri prehrani z malo 
vlakninami traja med 60 in 90 ur, pri 
prehrani, bogati z vlakninami, pa se ta čas 
skrajša na 30 ur ali manj. Več vlaknin ko 
zaužijemo, hitrejši je torej čas prehoda 
skozi prebavila, kar varuje črevesje.

Za primeren vnos zlahka poskrbimo 
z uživanjem sadja, zelenjave in 
polnozrnatih žit. Ta živila poskusimo 
vključiti v čim več obrokov.

Uživanje prehrane z visoko vsebnostjo 
vlaknin ...
•	 Normalizira gibanje črevesja. 

Vlaknine povečajo težo in prostornino 
blata ter ga zmehčajo. 

•	 Pomaga ohranjati zdravo črevesje. 
Prehrana z visoko vsebnostjo vlaknin 
lahko zmanjša tveganje za nastanek 
hemoroidov.

•	 Znižuje raven holesterola. Topne 
vlaknine, ki jih najdemo v fižolu, ovsu, 
lanenem semenu in ovsenih otrobih, 
pomagajo znižati skupno raven 
holesterola v krvi.

•	 Pomaga nadzorovati raven sladkorja 

v krvi. Pri ljudeh s sladkorno boleznijo 
vlaknine – predvsem topne vlaknine – 
upočasnijo absorpcijo in znižajo raven 
sladkorja v krvi. 

•	 Pomaga pri doseganju zdrave 
telesne teže.Prehrana z visoko 
vrednostjo vlaknin na splošno zahteva 
daljše žvečenje in s tem daje telesu 
signal, da lahko spozna, kdaj oseba ni 
več lačna, in tako prepreči prenajedanje. 
Tovrstna prehrana daje občutek večjega 
in dalj časa trajajočega obroka, saj 
imamo občutek, da smo dlje časa 
siti, zato ne posegamo po dodatnih 
priboljških oz. obrokih. Prehrana z 
veliko vlakninami je po navadi tudi 
manj kalorična, kar pomeni, da je pri isti 
količini hrane manjši vnos kalorij. 

Kako povečati dnevni vnos vlaknin
Za zajtrk izbirajte žitarice z visoko 
vsebnostjo vlaknin (več kot 6 g/100 
g). Odločite se za nakup tistih žitaric, ki 
imajo na embalaži napis »polnozrnato«, 
»otrobi« ali »vlaknine«.
Uživajte polnozrnate izdelke. V 
trgovinah poiščite polnozrnat kruh, 
izdelke iz polnozrnate moke in vse, 
kar ima napis »polnozrnato« ali 
»polnovredno«. Bodite pozorni na 
deklaracije in izbirajte živila, ki imajo vsaj 
3 g vlaknin na 100 g izdelka.
Uživajte veliko svežega sadja in 
zelenjave. Sadje in zelenjava sta dobra 
vira vlaknin.
V svojo prehrano vključite stročnice. 
Fižol, grah, leča in čičerika so odlični viri 
vlaknin. 

PREHRANSKE 
VLAKNINE SO BISTVENE 
ZA ZDRAVO PREHRANO
Prehranske vlaknine se nahajajo predvsem v sadju, zelenjavi, 
polnozrnatih žitih in stročnicah. Najbolj znano delovanje vlaknin 
je preprečevanje zaprtja, mehčanje blata in posledično lažje 
odvajanje. Vlaknine pa imajo še druge koristne učinke za zdravje.
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Izdelki Magnesium-
Diasporal® poskrbijo 

za zdrave mišice in živce. Vsebujejo 
magnezijev citrat, visoko biološko 

razpoložljivo obliko, ki se zelo 
dobro absorbira. Brez sladkorja, 

glutena in laktoze. 

SEZNAM
Živila, ki povzročajo pline

Nekatera najbolj problematičnih živila, 
ki povzročajo pline, so:
•	 fižol, grah, čičerika, leča, bob – 

stročnice,
•	 zelenjava, kot so brokoli, cvetača, 

zelje, brstični ohrovt, čebula, gobe, 
artičoke, beluši,

•	 sadje, kot so jabolka, hruške, 
breskve,

•	 cela zrna, polnozrnate žitarice in 
otrobi, 

•	 sode, sadne pijače, zlasti jabolčni in 
hruškov sok, ter sokovi, ki vsebujejo 
veliko fruktoze in sladilo iz koruze, 

•	 mleko in mlečni izdelki – sir, 
sladoled, skuta in jogurt, 

•	 pakirana hrana, kruh, polnozrnata 
žita, gluten, kvas in izdelki iz njega, 
solatni prelivi,

•	 slaščice brez sladkorja, ki vsebujejo 
sorbitol, manitol in ksilitol.  

posledica bolezni, ki vpliva na premikanje 
plinov skozi črevesje, npr. raka na debelem 
črevesu. 
Zelo znana je tudi motnja SRČ – sindrom 
razdražljivega črevesja, ki prav tako vpliva 
na delovanje in premikanje plinov skozi 
črevesje. Najpogostejši simptomi SRČ so 
bolečine ali nelagodje v trebuhu, pogosti 
krči, driska, zaprtje ali oboje. SRČ povzroča 
občutek napihnjenosti zaradi večje 
občutljivosti na običajne količine plinov. 
Prehrana z veliko maščobami prav tako 
upočasni praznjenje želodca in povzroča 
napihnjenost in nelagodje, vendar ne 

povzroča nujno tudi preveč plinov. 

Bolečine v trebuhu in neugodje – ljudje 
lahko čutijo bolečino ali nelagodje v 
trebuhu, če se plini ne premikajo normalno 
skozi črevesje.

Kako naj najdemo vzrok za prevelike 
količine plinov
Ljudje lahko poskusijo najti vzrok za pline 
na lastno pest, s pisanjem dnevnika 
prehranjevanja. Vedno napišite, kaj ste 
jedli, in nato opazujte svoje telo ter zapišite 
simptome: plini, spahovanje, napenjanje, 
napihnjenost ...
Dnevnik nam lahko pomaga identificirati 
določena živila, ki povzročajo pline.
Kadar pa so simptomi preveč neprijetni, 
vam svetujemo obisk zdravnika ali drugega 
strokovnjaka. Po pomoč se obrnite 
predvsem takrat, ko: 
•	 so simptomi plinov zelo nadležni,
•	 se simptomi driske in zaprtja 

izmenjujejo,
•	 se pojavijo novi simptomi, še posebej pri 

ljudeh, starejših od 40 let, 

•	 pline spremljajo drugi simptomi, kot so 
dolgotrajno zaprtje, driska ali izguba oz. 
porast telesne teže, 

•	 opazite kri v blatu.

Rešitev: sprememba prehrane
Ljudje se ob spremenjeni prehrani počutijo 
neprimerljivo bolje, imajo več energije 
in delovnega elana, izgineta pa tudi 
napihnjenost in razdražljivost. Pri reševanju 
težav s prebavo lahko na primer pomaga 
glukomanan v prahu, ki se pridobiva iz 
azijskega gomolja konjak. Vsebuje veliko 
vlaknin, vitaminov, mineralov in esencialnih 
beljakovin. V črevesju nase veže strupe in 
patogene bakterije ter preprečuje razrast 
kandide. Spodbuja dobro prebavo hrane, 
pomaga pa tudi pri hujšanju, niža slab 
holesterol, nase veže ogljikove hidrate in 
maščobe ter niža glikemični indeks.

Ključ do zdravja
V našem črevesju prebivajo milijarde 
bakterij, ki skrbijo za uspešno prebavo 
vsega, kar zaužijemo. Če imamo zdravo 
črevesje, v njem prevladujejo mlečno-
kislinske bakterije, ki skrbijo, da naše 
črevesje nemoteno absorbira potrebna 
hranila v celice.
Zdrava prebava je ključ do zdravja, zato je 
skrajni čas, da ji posvetimo vso našo skrb in 
je ne jemljemo kot nekaj samoumevnega.

Raziskave kažejo, da ljudje, ki so pogosto zaprti, izločajo veliko 
metana, kar vodi v resne zdravstvene težave, saj to pomeni, da v 
debelem črevesju gnijejo velike količine neprebavljene hrane.
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Vlaknine poleg mehčanja blata ohranjajo 
zdravo telesno težo, zmanjšajo nastanek 
sladkorne bolezni ter srčno-žilnih bolezni.

Kaj so prehranske vlaknine
Vlaknine so deli rastlinskih živil, ki jih 
naše telo ne more prebaviti, zato za nas 
nimajo kalorične vrednosti. Lahko jih 
zaužijemo izključno z rastlinskimi živili, 
saj jih živalska ne vsebujejo. Delimo jih 
na topne in netopne. Topne vlaknine 
so topne v vodi, tvorijo neke vrste gel in 
delajo črevesno vsebino bolj viskozno; 
netopne vlaknine pa so bolj grobe.

Zakaj je pomembno uživanje vlaknin
Vlaknine imajo v prehrani pomembno 
vlogo, saj imajo na prebavo številne 
ugodne učinke. Čas prehoda hrane 
skozi prebavni trakt pri prehrani z malo 
vlakninami traja med 60 in 90 ur, pri 
prehrani, bogati z vlakninami, pa se ta čas 
skrajša na 30 ur ali manj. Več vlaknin ko 
zaužijemo, hitrejši je torej čas prehoda 
skozi prebavila, kar varuje črevesje.

Za primeren vnos zlahka poskrbimo 
z uživanjem sadja, zelenjave in 
polnozrnatih žit. Ta živila poskusimo 
vključiti v čim več obrokov.

Uživanje prehrane z visoko vsebnostjo 
vlaknin ...
•	 Normalizira gibanje črevesja. 

Vlaknine povečajo težo in prostornino 
blata ter ga zmehčajo. 

•	 Pomaga ohranjati zdravo črevesje. 
Prehrana z visoko vsebnostjo vlaknin 
lahko zmanjša tveganje za nastanek 
hemoroidov.

•	 Znižuje raven holesterola. Topne 
vlaknine, ki jih najdemo v fižolu, ovsu, 
lanenem semenu in ovsenih otrobih, 
pomagajo znižati skupno raven 
holesterola v krvi.

•	 Pomaga nadzorovati raven sladkorja 

v krvi. Pri ljudeh s sladkorno boleznijo 
vlaknine – predvsem topne vlaknine – 
upočasnijo absorpcijo in znižajo raven 
sladkorja v krvi. 

•	 Pomaga pri doseganju zdrave 
telesne teže.Prehrana z visoko 
vrednostjo vlaknin na splošno zahteva 
daljše žvečenje in s tem daje telesu 
signal, da lahko spozna, kdaj oseba ni 
več lačna, in tako prepreči prenajedanje. 
Tovrstna prehrana daje občutek večjega 
in dalj časa trajajočega obroka, saj 
imamo občutek, da smo dlje časa 
siti, zato ne posegamo po dodatnih 
priboljških oz. obrokih. Prehrana z 
veliko vlakninami je po navadi tudi 
manj kalorična, kar pomeni, da je pri isti 
količini hrane manjši vnos kalorij. 

Kako povečati dnevni vnos vlaknin
Za zajtrk izbirajte žitarice z visoko 
vsebnostjo vlaknin (več kot 6 g/100 
g). Odločite se za nakup tistih žitaric, ki 
imajo na embalaži napis »polnozrnato«, 
»otrobi« ali »vlaknine«.
Uživajte polnozrnate izdelke. V 
trgovinah poiščite polnozrnat kruh, 
izdelke iz polnozrnate moke in vse, 
kar ima napis »polnozrnato« ali 
»polnovredno«. Bodite pozorni na 
deklaracije in izbirajte živila, ki imajo vsaj 
3 g vlaknin na 100 g izdelka.
Uživajte veliko svežega sadja in 
zelenjave. Sadje in zelenjava sta dobra 
vira vlaknin.
V svojo prehrano vključite stročnice. 
Fižol, grah, leča in čičerika so odlični viri 
vlaknin. 

PREHRANSKE 
VLAKNINE SO BISTVENE 
ZA ZDRAVO PREHRANO
Prehranske vlaknine se nahajajo predvsem v sadju, zelenjavi, 
polnozrnatih žitih in stročnicah. Najbolj znano delovanje vlaknin 
je preprečevanje zaprtja, mehčanje blata in posledično lažje 
odvajanje. Vlaknine pa imajo še druge koristne učinke za zdravje.

PREHRANA

30

gramov vlaknin bi morali 
dnevno zaužiti odrasli.

Besedilo: Maša Novak



Najučinkovitejši ukrep za omejitev 
vnosa trans maščob je zakonska 
omejitev količine industrijsko dodanih 
trans maščob. Potem ko so nekatere 
države sprejele omejitve glede trženja 
živil z visoko vsebnostjo trans maščob, 
se je razprava o tem začela tudi na 
ravni Evropske unije. Potem ko so 
se lani tudi ZDA odločile postopoma 
prepovedati uporabo delno hidrogenirane 
maščobe v živilih, smo podoben 
ukrep pričakovali tudi v Evropski uniji, 

vendar se to še ni zgodilo. Evropska 
komisija (EK) je z enoletno zamudo 
konec leta 2015 objavila poročilo o 
trans maščobah v živilih in prehrani 
Evropejcev. V objavljenem poročilu 
sicer ugotavlja, da so trans maščobe 
tudi v EU javnozdravstveni problem, ki 
bi ga bilo najprimerneje rešiti z uvedbo 
zakonodajnih omejitev, vendar dodaja, 
da je pred uvedbo takšnih ukrepov treba 
zbrati dodatne podatke, ki bodo usmerjali 
ustrezne politične odločitve v prihodnosti.

 Zbiranje podatkov
Ker problem trans maščob ni bil ustrezno 
razrešen na ravni EU, je Slovenija 
skladno s cilji Resolucije o nacionalnem 
programu o prehrani in telesni dejavnosti 
za zdravje 2015–2025 med ključne cilje 
resolucije uvrstila omejitev vsebnosti 
trans maščob v živilih in podprla 
izvajanje državnega raziskovalnega 
projekta »Trans maščobe v živilih in 
njihov populacijski vnos – implikacije 
za javno zdravje«. Ključni cilj projekta je 
ugotoviti izpostavljenost različnih skupin 
prebivalstva trans maščobam v živilih in 
zagotoviti podatke, potrebne za zakonsko 
ureditev tega področja. 

»V Sloveniji natančnih podatkov o 
razpoložljivosti trans maščob v živilih 
ni, kar zavira sprejemanje nacionalnih 
predpisov, ki bi bili strožji od tistih, 
ki veljajo za celotno območje EU. 
Raziskave na ožjih skupinah živil, npr. 
piškotih, so že pokazale, da so trans 
maščobe v Sloveniji močno razširjene, 
zato smo se odločili za sistematično 
obravnavo tega problema v okviru 
posebnega raziskovalnega projekta, 
v katerem zbiramo podatke, ki bodo 
omogočili sprejetje ustreznih predpisov 
za ureditev tega področja. Projekt se je 
začel izvajati letos in bo trajal do leta 
2019, že v letošnjem letu pa bomo 
predstavili ključne podatke, za katere 
ocenjujem, da bi morali zadostovati kot 

TRANS MAŠČOBE V 
ŽIVILIH PREDMET NOVEGA 
RAZISKOVALNEGA PROJEKTA
Trans maščobe so škodljiva sestavina živil, zato želimo njihov vnos čim bolj omejiti. Največje količine 
trans maščob so v živilih, pripravljenih z delno hidrogeniranimi rastlinskimi maščobami. Čeprav je v 
zadnjih letih odgovornim proizvajalcem živil z uvedbo novih tehnologij in kakovostnejših surovin uspelo 
bistveno zmanjšati količino trans maščob v živilih, so izsledki raziskav pred časom presenetljivo pokazali, 
da je na trgu v Sloveniji še veliko živil, ki vsebujejo te zdravju škodljive snovi. 
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Raziskave na ožjih skupinah živil, npr. piškotih, so že pokazale, da so 
trans maščobe v Sloveniji močno razširjene.

V prvem delovnem sklopu projekta bomo 
identificirali živila, ki so glavni viri trans 
maščob, v drugem sklopu bomo z različnimi 
metodološkimi orodji raziskali prehranski vnos 
trans maščob v različnih populacijskih skupinah, 
v tretjem sklopu pa bomo raziskali, ali imajo 
potrošniki ustrezno znanje o trans maščobah in 
njihovem vplivu na zdravje.

ustrezna znanstvena podpora za sprejetje strožjih nacionalnih 
predpisov. V okviru izvajanja projekta smo že analizirali 
številne vzorce živil, za katere smo ocenili, da so najbolj 
tvegana z vidika vnosa trans maščob, preliminarni rezultati 
pa potrjujejo pogosto uporabo trans maščob in potrebo po 
ureditvi tega področja s predpisi,« je povedal vodja projekta 
doc. dr. Igor Pravst, Inštitut za nutricionistiko.

Cilji projekta
Ključni cilji projekta so identificirati živila, ki so glavni viri trans 
maščob, ter določiti vnos trans maščob v splošni populaciji 
in ključnih populacijskih skupinah. Pomemben raziskovalni 
izziv predstavlja razvoj metodološkega orodja za učinkovito 
identifikacijo populacijskih skupin s specifičnimi prehranskimi 
navadami in s tem povezanimi zdravstvenimi tveganji. V 
prvem delovnem sklopu projekta bomo identificirali živila, 
ki so glavni viri trans maščob, v drugem sklopu bomo z 
različnimi metodološkimi orodji raziskali prehranski vnos 
trans maščob v različnih populacijskih skupinah, v tretjem 
sklopu pa bomo raziskali, ali imajo potrošniki ustrezno znanje 
o trans maščobah in njihovem vplivu na zdravje.
 
Projekt vodi Inštitut za nutricionistiko, raziskovalni partnerji 
pa so še Nacionalni inštitut za javno zdravje, Biotehniška 
fakulteta Univerze v Ljubljani, Univerzitetni klinični center v 
Ljubljani ter Institut »Jožef Stefan«. Projekt sofinancirata Javna 
agencija za raziskovalno dejavnost in Ministrstvo za zdravje 
RS, finančno pa ga je podprla tudi družba Mercator.      
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Besedilo: dr. Anita Kušar, Inštitut za nutricionistiko

PRIPOROČILO 
Izogibajte se hidrogeniranim rastlinskim maščobam!

Dokler ne bodo uvedeni predpisi, ki bodo omejili dodajanje industrijskih trans maščob živilom, na Inštitutu za nutricionistiko 
priporočamo, da se potrošniki pri izboru predpakiranih živil povsem izogibajo živilom, ki imajo na seznamu sestavin navedene 
delno hidrogenirane rastlinske maščobe, ter da čim bolj omejijo uživanje ocvrtih jedi. Kot dodatne preventivne ukrepe 
priporočamo še, da omejijo uživanje predpripravljenih živil, še posebej takšnih, za katere ne morejo izključiti prisotnosti delno 
hidrogenirane rastlinske maščobe, ki se najpogosteje uporablja pri pripravi piškotov, vafljev, izdelkov iz testa in sladic. Tudi v 
gostinskih obratih potrošniki lahko povprašajo, ali se pri pripravi živil uporablja delno hidrogenirana rastlinska maščoba, in tako 
spodbujajo restavracije, da bodo nehale uporabljati takšne maščobe.
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omogočili sprejetje ustreznih predpisov 
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Priljubljenost LCHF-prehrane je v zadnjem 
obdobju tako v svetu kot pri nas močno 
narasla. Številne koristi LCHF-prehrane 
dokazuje vse več raziskav ter izkušnje 
posameznikov in zdravnikov, ki to 
dieto uporabljajo za lajšanje mnogo 
bolezenskih stanj, predvsem takih, ki so 
posledica sodobne prehrane. O prednostih 
LCHF-prehrane smo pisali v štirinajsti 
številki revije Postani Fit (najdete jo na 
www.postanifit.si). Tudi o mitu glede 
škodljivosti maščob smo že pisali.
Za LCHF-prehrano se odloča vse 
več posameznikov, a žal nekateri 
kmalu obupajo predvsem zaradi 
premalo informacij o LCHF-prehrani 
in nepravilnega pristopa v obdobju 
prilagajanja. Bolj smo odvisni od ogljikovih 
hidratov oz. sladkorja, bolj je treba biti 
previden pri prehodu na LCHF-prehrano in 
bolj je treba upoštevati pravila, saj lahko 
sprememba povzroči stres in začasno 

oslabi imunski sistem. Pri nepravilnem 
pristopu se lahko pojavijo težave, kot so 
zaprtje, slabo počutje, glavobol ali mišični 
krči. To še posebej velja za starejše in 
bolnike z oslabljenim organizmom, zato 
sta za njih priporočljiva postopen prehod 
in sodelovanje z ustreznim prehranskim 
strokovnjakom. Za zdrave ljudi pa je po 
navadi učinkovitejši hiter in strog prehod 
na LCHF-prehrano, saj se organizem prej 
prilagodi na izrabo maščob za energijo in 
hitreje nastopi boljše počutje.

O LCHF-prehrani se dobro poučite
Priskrbite si ustrezno literaturo ali poiščite 
pomoč prehranskega svetovalca, ki ima o 
LCHF-prehrani veliko znanja in izkušenj. 
Ne osredotočite se le na LCHF-prehrano 
z vidika hujšanja, temveč preučite tudi 
njen vpliv na zdravje in počutje. Morda 
boste presenečeni, kje vse se kažejo njeni 
blagodejni učinki. Če vas bodo informacije 
prepričale, je čas, da si naredite okviren 
prehranski načrt. 
Vzpostavite ustrezno razmerje med hranili 
Temelj prehranskega načrta pri LCHF-
prehrani je ustrezno razmerje med hranili. 
Če ste se odločili za takojšen prehod na 
LCHF-prehrano, v začetnem obdobju 
ogljikove hidrate znižajte na okoli 40 g 
dnevno, zaužijte jih pretežno z listnato 
zelenjavo. Maščobna živila naj vsebujejo 
pretežno enkrat nenasičene in nasičene 
maščobe, ki predstavljajo večino maščob v 
hrani živalskega izvora. Nasičene maščobe 
najdete tudi v kokosovi maščobi, enkrat 
nenasičene pa v oljčnem olju, avokadu, 
lešnikih in makadamijah. Ob pravem 
izboru živil lahko teh maščob uživate, 
kolikor želite, vendar obroke uživajte 
počasi zaradi zakasnjenega učinka 
maščob na občutek sitosti. Po nekem 

obdobju vam bo telo samo povedalo, 
koliko hrane potrebujete. Beljakovin 
zaužijte toliko, da zadovoljite potrebe 
telesa. Te so odvisne od marsičesa, 
predvsem od mišične mase in telesne 
dejavnosti. Zaužijte jih med 60 in 100 g 
dnevno.

V začetnem obdobju se izogibajte 
umetnim sladilom
Umetno slajena živila in pijače podaljšajo 
čas prilagajanja in predvsem čas odvajanja 
telesa od sladkega okusa in ogljikovih 
hidratov.

Hrano obvezno dodatno solite
Znižanje vnosa ogljikovih hidratov ima 
diuretični učinek. Poleg vode se iz telesa 
v začetnem obdobju pospešeno izločajo 
tudi minerali, ki jih telo nujno potrebuje. 
Hrano zato obvezno dodatno solite. 
Minerale lahko zagotovite tako, da uživate 
raznovrstno zelenjavo, kostno juho ali 
multimineralno prehransko dopolnilo. 
Če se v tem obdobju pojavijo krči v 
mišicah, je to znak, da niste zagotovili 
dovolj mineralov, predvsem natrija. 
V prehodnem obdobju je pri mnogih 
mogoče zaznati težave s koncentracijo, 
slabo počutje in glavobole, predvsem pri 

KAKO ZAČETI 
UŽIVATI LCHF-
PREHRANO
Kratica LCHF (ang. Low Carb High Fat) označuje prehrano z malo ogljikovimi hidrati, zmernim 
beljakovinskim vnosom in veliko maščobami. Ta prehrana ima pozitivne učinke na naše zdravje in 
počutje, kot so čez dan enakomerno razporejena energija, optimalno delovanje možganov, občutek 
sitosti in drugi. A največkrat se posamezniki zanjo odločijo zaradi želje po izgubi telesne maščobe. 
In uspeva jim. Bistven princip delovanja te diete je, da telo naučimo učinkovito izrabljati maščobe za 
energijo.

PREHRANA

Če ste se odločili za takojšen prehod na LCHF-prehrano, v 
začetnem obdobju ogljikove hidrate znižajte na okoli 40 g dnevno, 
zaužijte jih pretežno z listnato zelenjavo.

V tem obdobju lahko tudi 
povečate vnos oljčnega olja na 
račun znižanja drugih maščob, 
saj oljčno olje pospešuje prehod 
vsebine skozi črevesje.

14

tistih, ki so močno navajeni na glukozo kot 
vir energije. Tudi v tem primeru pomaga 
soljenje hrane.

Pijte dovolj tekočine
V začetnem obdobju prehoda na LCHF-
prehrano se lahko pojavi zaprtje oz. 
težave pri odvajanju blata. To rešite tako, 
da pijete dovolj tekočine, malenkost bolj 
solite hrano in jeste raznovrstno zelenjavo. 
V tem obdobju lahko uživate tudi 
prehransko dopolnilo, ki je vir prehranskih 
vlaknin, pozneje pa količino vlaknin 
počasi znižujte. V tem obdobju lahko tudi 
povečate vnos oljčnega olja na račun 
znižanja drugih maščob, saj oljčno olje 
pospešuje prehod vsebine skozi črevesje.

Uživajte limonado, če si želite sladkarij
V primeru pretirane želje po sladkorju si 
lahko pomagate z limoninim sokom. Če 
je stanje nevzdržno, spadate med tiste, 
ki se bodo morali LCHF-prehrane lotiti 
postopoma.

Zmanjšajte intenzivnost treningov, če 
ste fizično aktivni
V začetnem obdobju prehoda na LCHF-
prehrano nekoliko zmanjšajte intenzivnost 
treningov in jo nato postopoma povečajte. 
Za vadbo je izredno pomembno, da 
zaužijete dovolj soli in tekočine.

Učinki
Prvi pozitivni učinki LCHF-prehrane se 
pri večini posameznikov pokažejo po 
približno 14 dneh, za optimalen učinek pa 
je treba počakati več tednov, pri intenzivni 
vadbi celo nekaj mesecev. Če imate 

oslabljen imunski sistem ali spadate v 
starejšo populacijo, se LCHF-prehrane 
lotite postopoma ter pod nadzorom 
zdravnika ali prehranskega svetovalca. Več 
informacij na Facebooku na strani Gasper 
Grom – Low Carb Coach.
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dni traja, da se pri večini 
pokažejo prvi pozitivni učinki 
LCHF-prehrane, za optimalen 

učinek pa je treba počakati več 
tednov ali celo nekaj mesecev.

Besedilo: Gašper Grom, dipl. dietetik, www.maxximum.si,  GASPER GROM – LOW CARB COACH
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povečate vnos oljčnega olja na 
račun znižanja drugih maščob, 
saj oljčno olje pospešuje prehod 
vsebine skozi črevesje.
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dni traja, da se pri večini 
pokažejo prvi pozitivni učinki 
LCHF-prehrane, za optimalen 

učinek pa je treba počakati več 
tednov ali celo nekaj mesecev.

Besedilo: Gašper Grom, dipl. dietetik, www.maxximum.si,  GASPER GROM – LOW CARB COACH



Da bi ovrednotili dejavnik šole, poleg 
podpore sošolcev in učiteljev upoštevamo 
tudi naslednje kazalnike šolskega okolja, 
in sicer všečnost šole, obremenjenost 
z delom za šolo in razrednikovo 
ocenjevanje dela za šolo. 
Stres, ki ga posameznik doživlja v 
povezavi s šolo, navadno merimo z 
zaznano obremenjenostjo z delom 
za šolo. Glede na podatke raziskave Z 
zdravjem povezano vedenje v šolskem 
obdobju med mladostniki v Sloveniji 
HBSC 2014 skoraj polovica (46,7 %) 
mladostnikov poroča, da je obremenjena 
s šolo, dekleta (53 %) pomembno bolj kot 
fantje (40,20 %), tudi v skupinah 13- in 
15-letnikov. Kot najmanj obremenjeni se 
ocenjujejo 11-letniki (31,2 %), kot najbolj 
pa 15-letniki (55,3 %). V opazovanem 
obdobju so pri obremenjenosti z delom 
za šolo razlike izrazitejše pri fantih, in 
sicer se je obremenjenost zmanjšala tako 

skupno kot v vseh starostnih skupinah. 
Delež pa se je pomembno zvišal pri 
dekletih, tako skupno kot pri 11- in 
15-letnicah.

Nezadovoljstvo
Povečana stopnja stresa se lahko kaže 
tudi v manjšem zadovoljstvu s šolo. 
Leta 2014 je bila, glede na omenjeno 
raziskavo, šola všeč približno tretjini 
mladostnikov (30,3 %), pri čemer je bila 
bolj všeč dekletom kot fantom. V obdobju 
2002–2014 se je delež mladostnikov, ki 
imajo radi šolo, pomembno znižal, tako 
skupno kot tudi pri 11- in 13-letnikih. 
Delež se je pomembno znižal tudi pri 
obeh spolih v starostnih skupinah 11- in 
13-letnikov. Leta 2002 je bilo s šolo v 
povprečju zadovoljnih 32 % oseb, leta 
2014 pa približno 30 %, kar pomeni, da 
kar 70 % najstnikov šola ni všeč.
Večina mladostnikov (76,1 %) meni, 

da razrednik ocenjuje njihovo delo 
(trud) za šolo kot dobro, pri čemer 
so deleži višji pri dekletih in v skupini 
11- in 13-letnikov. S starostjo mnenje 
o razrednikovi oceni dela za šolo 
pomembno pada. Pri 11-letnikih je 
takih, ki menijo, da razrednik ocenjuje 
njihovo delo za šolo kot dobro, 89 %, pri 
13-letnikih 72,5 %, pri 15-letnikih pa 67 
%. Mnenje mladostnikov o razrednikovi 
oceni dela za šolo se je v opazovanem 
obdobju pomembno zvišalo skupno ter 
pri 15-letnikih skupaj in pri obeh spolih.

Posledice stresa
Otroci in mladostniki so na doživljane velikih obremenitev in 
z njimi povezanega stresa slabše prilagojeni kot odrasli. To se 
lahko kaže v različnih vedenjskih, čustvenih in telesnih težavah, 
zato je pomembno, da otroke in mladostnike opremimo s 
potrebnimi znanji in veščinami, ki jim lahko pomagajo pri 
učinkovitem spoprijemanju s stresom. Pri tem ključno vlogo 
igrajo starši in v kontekstu šole predvsem učitelji.

POLOVICA 
ŠOLARJEV (PRE)
OBREMENJENIH 
S ŠOLO
KAKO NAJSTNIKI 
DOŽIVLJAJO ŠOLO 
Bliža se konec šolskega leta, s tem pa se povečuje obremenjenost s šolskimi obveznostmi in 
posledično tudi doživljanje stresa med učenci, dijaki in študenti. Zadovoljstvo in občutek uspešnosti v 
šoli je eden pomembnih varovalnih dejavnikov mladostnikovega zdravja. 

MALČKI IN OTROCI

Otroci in 
mladostniki so 
na doživljane 
velikih 
obremenitev 
in z njimi 
povezanega 
stresa slabše 
prilagojeni 
kot odrasli. To 
se lahko kaže 
v različnih 
vedenjskih, 
čustvenih 
in telesnih 
težavah.

70 %
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najstnikov šola ni všeč.

Besedilo: Nacionalni inštitut za javno zdravje

HIDRACIJA
Z vodo do boljših ocen!

Tekočina je za dobro delovanje vseh telesnih funkcij zelo pomembna. Voda je bistvena sestavina 
človeškega organizma in pri odraslih predstavlja dve tretjini telesne mase, pri majhnih otrocih 
pa celo do tri četrtine. V vodi potekajo vsi presnovni procesi v telesu in že blaga izsušitev (njen 
znak je žeja) lahko pomembno zmanjša naše telesne in duševne sposobnosti. Slab rezultat na 
testu ali izpitu po telesni aktivnosti je tako možno deloma pripisati tudi izsušitvi ali dehidraciji. 
Mladostniki, ki imajo dvoodstotno dehidriranost, zaradi tega na preizkusu znanja lahko dosežejo 
tudi za eno oceno nižji uspeh. Zato je pomembno, da izsušitev preprečimo. To dosežemo z 
uživanjem zadostnih količin tekočine – pijte, ko ste žejni! Na dan naj bi popili dva litra tekočine. 
Če se ukvarjamo s športom, je za vsako uro intenzivne športne aktivnosti načeloma treba 
dodati še liter tekočine. Na splošno velja, da ne čakamo na to, da bomo postali žejni, ampak si 
tekočino privoščimo pred telesno dejavnostjo, med njo in po njej. Priporočamo pitje vode, saj so 
brezalkoholne gazirane pijače vse prepogost vir praznih kalorij, ker je v njih, razen sladkorja, za 
telo le redko kaj uporabnega.
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Osnovni namen projekta Neverjetna 
leta (Incredible Years) je po vzorih iz 
tujine v Sloveniji poskusno uvesti prvi 
dokazano učinkovit program za zgodnje 
posredovanje pri vedenjskih motnjah 
otrok. Agresivno vedenje otrok postaja vse 
bolj pereč in naraščajoč izziv današnjega 
časa. Posebej takrat, kadar se razvije 
že v zgodnjem otroštvu, se v polovici 
primerov stopnjuje v času mladostništva 

in vodi v številne neugodne zaplete. 
Posameznik z neobravnavano vedenjsko 
motnjo pomeni dolgoročno desetkrat 
višjo finančno obremenitev za družbo 
kot celoto, sprva prek zdravstvenega 
sistema in šolstva, pozneje prek socialnih 
transferjev in sodstva. Vlaganje v 
dokazano učinkovite zgodnje programe 
zdravljenja je zato za družbo tudi 
ekonomsko učinkovito. 

Dokazana učinkovitost
Programi starševstva v okviru projekta 
Neverjetna leta, ki ga financirajo 
norveški finančni mehanizmi, so 
dokazano učinkoviti pri zmanjševanju 
vedenjskih motenj v otroštvu. Za seboj 
imajo že več kot 30 let raziskav, ki 
potrjujejo njihovo učinkovitost v različnih 
državah in socialnih okoljih. Dokazano 
učinkovito spreminjajo veščine, ki jih 
v vzgoji uporabljajo starši. Izboljšujejo 
razumevanje staršev za uporabo razvojno 
najprimernejših pristopov, ki krepijo 
pozitiven odnos med otrokom in staršem, 
razvijajo otrokovo vztrajnost, čustveno in 
socialno kompetentnost in tako večajo 
tudi njegovo učno uspešnost. 
Programi temeljijo na sodelujočem 
odnosu voditeljev skupin s starši, v 
katerem starši odkrivajo in preizkušajo 
učinkovite vzgojne veščine, primerne 
otrokovim razvojnim potrebam. 
Prek izmenjave mnenj, opazovanja 
videoposnetkov drugih staršev, igre 
vlog in domačih aktivnost starši skozi 
16 tedenskih srečanj pridobijo veščine 
starševstva, ob katerih se začne 
spreminjati otrokovo vedenje. 

»NEVERJETNA LETA – DUŠEVNO 
ZDRAVJE VSAKEMU OTROKU«

Vedenjske motnje so najpogostejši razlog za napotitev otrok v službe na področju duševnega zdravja. 
Projekt Neverjetna leta vključuje programe, namenjene staršem, učiteljem, vzgojiteljem in otrokom, 
ki dokazano učinkovito preprečujejo in odpravljajo vedenjske težave otrok, večajo šolsko uspešnost 
in krepijo otrokovo čustveno regulacijo, pozitivno samopodobo, odnose z vrstniki in učinkovito 
reševanje težav.

MALČKI

300
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staršev otrok, starih 3–8 let, je 
od marca lani končalo treninge 
starševstva v okviru projekta 

Neverjetna leta.

Besedilo: dr. Marija Anderluh, Služba za otroško psihiatrijo, Pediatrična klinika Ljubljana, vodja projekta Neverjetna leta

USPEŠNO UVAJANJE PROGRAMOV 
STARŠEVSTVA ZA PREPREČEVANJE 
IN ZDRAVLJENJE VEDENJSKIH 
TEŽAV OTROK

Povratne informacije staršev so dobre in dokazujejo, da so premiki 
v družini mogoči, ko svoje vedenje do otrok spremenijo starši.
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