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Hrana
v karanteni

»Moj moz se je v zadnjih tednih
epidemije silno zredil. Vsak dan
opazam, kako mu raste trebuscek,
sam pa si tega noce priznati. Tudi
na tehtnico noce stopiti. Se pa ne
¢udim, da je tako, saj neprestano
nekaj prezvekuje. Najprej zajtrk,
potem malica, po malici $e pribolj-
Sek, potem zZe ¢aka na kosilo, po
kosilu kavica in nekaj sladkega,
potem Se kaj za vmes in pozno
zveCer Se velerja. Njegovo Zi-
vljenje se suka samo $e okoli hra-
ne. Vsak dan si zazeli kaj nezdra-
vega, na primer zvecer si privosci
celo vrecko cipsa. Sama izredno
pazim na kilograme in tudi zdaj,
ko je epidemija in je ve¢ casa,
skusam jesti ¢im bolj normalno.
Morda pa sem jaz malo '¢udna’ in
je epidemija res Cas, ko je treba
jesti ve¢? Kaj menite?« sprasuje
bralka Dusica iz Grosupljega.
Draga DusSica, prav nasmejala sem
se ob vaSem vprasanju, ali je epide-
mija Cas, ko je treba jesti ve¢. A po
drugi strani sem se tudi malo za-
mislila in vendarle je nekaj na tem.
Dobro je namre¢ znano, da se
ljudje tolazimo (tudi) s hrano. Ne-
kateri bolj, drugi manj, a povecini
nam je vsem znano, da smo siti bolj
zadovoljni, kot pa ¢e nam kruli po
Zelodcu. Sploh ¢e imamo pri roki
kaksno cokolado ali kaj drugega,
kar spodbudi naSe brboncice k
uzitku. Tolazba s hrano pa je sicer
sila nevarnare¢, saj - kot ste opazi-
li tudi pri vasem mozu - pelje v
debelost in trebuscek hitro zraste.
Zato je seveda dobro, da se »tola-
zimo« v zmernih koli¢inah, kar
pomeni, da ni ni¢ narobe, ¢e poje-
mo eno ploscico ¢okolade za poo-
bedek, ne pa cele polkilogramske
¢okolade. A naSe prehranske na-
vade se tudi med epidemijo spre-
minjajo.

V okviru mednarodne raziskave
Food-Covid-19 je Institut za nutri-
cionistiko konec aprila izvedel ob-
sezno raziskavo o vplivu epidemi-
je na tem podrocju. Rezultati so
pokazali, da je dobra tretjina gos-
podinjstev med epidemijo zauzila
vec hrane, poraba zivil in priprava
obrokov pa je bila bolj skrbna in
nacértovana. Nakupovanje Ze pri-
pravljenih obrokov se je zmanj$a-
lo, ljudje so raje kuhali doma. Veli-
ko gospodinjstev je v tem cCasu
pricelo pec¢i domaci kruh.

Pravi rezultati nasih epidemiolos-
kih prehranjevalnih navad se bodo
$e pokazali, mislim pa, da bomo
vsi skupaj malo tezje pogledali,
koliko nam bo pokazala tehtnica.
Svetujem vam, da moZa malo za-
motite s ¢im drugim, na primer s
sprehodi, da ne bo mislil le na
hrano. Tudi kaksno delo (zunaj
kuhinje) mu lahko najdete. Pa
sre¢no!

Se strinjate? Imate drugacno
izkusnjo? Nasvet? VpraSanje?
Posljite jih! Lahko po elektronski
posti na neda@nedeljski.si ali na
naslov Nedeljski dnevnik,
Kopitarjeva 2, 1000 Ljubljana,

s pripisom »Za Nedo Vsevedo«.

TEZAVE Z OCMI

Buljenje v ekrane
povzroca tezave

Najpogostejsa
tezava je suho
oko, zato je
treba med
gledanjem
narediti premor
— Povecanje
kratkovidnosti
povezujejo s
pomanjkanjem
dnevne svetlobe

Meta Cernoga

Med epidemijo, ko so tako otroci
kot starejsi $e vec za razli¢nimi ekra-
ni kot sicer, je skrb za zdravje nasih
o¢i upravicena. Telefoni, tablice, ra-
¢unalniki, televizorji ... Vse to seve-
da vpliva tudi na o¢i in ena najpogo-
stejsih tezav, ki je s pretiranim, pred-
vsem pa nepravilnim gledanjem v
ekran pogosta, je suho oko.

TeZave s suhim ocesom
Specialistka oftalmologije in kirur-
ginja iz Ocesnega kirurskega centra
Pfeifer v sredis¢u Ljubljane Marija
Ana Schwarzbartl Pfeifer, dr. med,
pravi, da se pri Stevilnih, ki pretira-
vajo z delom z rac¢unalniki, lahko
pojavijo tezave s suhim ocesom.
Vzrok za to je zmanjs$anje frekvence
utripanja z vekami pri vecji koncen-
traciji ob delu z racunalnikom.
»Suho oko se lahko pojavi ob Ze
tako spremenjenem solznem filmu,
ki pa ga buljenje v ekrane Se poslab-
$a. Zaradi hormonskih sprememb
se suho oko lahko pojavi pri viso-
kem odstotku Zensk po 45. letu,
vcasih patudi bistveno prej. Pogosto
je tudi pri moskih. Pozimi je tezav s
suhim o¢esom ve¢ kot poleti zaradi
pretirano suhega zraka v prostoru,«
pojasnjuje oftalmologinja.

Sicer pa zaradi pretiranega dela z
racunalnikom ne bi smelo priti do
resnih okvar o¢i. Vse okvare, ki se
pojavijo, so predvsem zaradi nepra-
vilne uporabe ekranov, kar pomeni
zaradi dela brez obveznih kratkih
odmorov. »Oftalmologi namrec¢ pri-
poroc¢amo delo z ra¢unalnikom ali
drugimi ekrani dvajset minut, po-
tem je treba narediti kratek dvajset-
sekundni premor, pogledati v dalja-
vo, sprostiti oCesne miSice in potem
spet nadaljevati delo na blizu. Ce
delamo te kratke pavze med delom,
o¢ine bi smele utrpeti Skode, tudi ¢e
delamo na ekranu ve¢ ur na dan ali
celo 16 ur na dan,« poudarja sogo-
vornica in dodaja, da je zascita ekra-
nov za o¢i prisotna Ze prakticno v
vseh ekranih, ki je mogoce kupiti v
Sloveniji, zato slabega ekrana prak-
ti¢no ni mogoce ve¢ kupiti.

Pred ¢asom smo v medijih lahko
zasledili informacijo, da naj bi $pan-
ski strokovnjaki svarili pred pande-
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Oftalmologinja Marija Ana Schwarzbartl Pfeifer: »Oftalmologi
priporo¢amo delo z racunalnikom ali drugimi ekrani dvajset
minut, potem je treba narediti kratek dvajsetsekundni premor,
pogledati v daljavo, sprostiti ocesne miSice in potem spet

nadaljevati delo na blizu.« /foto:

mijo slepote zaradi pretirane upora-
be ekranov, vendar gre ocitno za
lazno novico, saj oftalmologinja
poudarja, da zaradi uporabe ekra-
nov do slepote ne more priti.

Obrabav
DOVZIOCE

sklepu ima hrustanec funkcijo
blazilca trenja med kostema.
Staranje in poskodbe
pospesujejo obrabo oziroma
tanjsanje hrustanca, kar vodi do
bolecin v prizadetem sklepu,
zmanjsane gibljivosti sklepa in
otekanja. Glukozamin je naravna
snov v telesu in je pomemben gradnik

osebni arhiv

Pandemija slepote

jelazna novica

»Slepota pomeni, da oko ne zazna-
va nikakrs$ne svetlobe, torej ne loc¢i
dneva od nodi. To je res najhujsa in

holedine

sklepnega hrustanca. Glukozamin
Vitabalans vsebuje 600 mg
glukozamina in 50 mg vitamina C, ki
ima zascitno vlogo pri nastajanju
kolagena za normalno delovanje
hrustanca in kosti.

Ob nakupu glukozamina 600 mg Vitaba-
lans prejmete hladilni gel Ice Gel brezplac-

ZA HRUSTANECIN KOSTI

-

-
MADE IN
® | FINLAND

180 tabl.

1 9.80

priporoCena
cena

ustanca v

kon¢na okvara ocesa. Ko enkrat
nastopi slepota, je to nepopravljivo.
V vecCini primerov je slepota v svetu
posledica glavkoma, diabeti¢ne reti-
nopatije, okvare vidnega Zivca in Se
nekaterih drugih bolezni. V Slove-
niji je prava slepota izredno redka.
Ekrani ne morejo povzrociti slepo-
te. Seveda pa lahko ekrani vplivajo
na vid na razli¢ne nacine, tudi Sko-
dljive,« odgovarja oftalmologinja
Marija Ana Schwarzbartl Pfeifer.
Opozori pa na drug, morda $e vedji
problem, ki ga v zadnjih letih zazna-
vajo. To je povecanje kratkovidnos-
ti, ki so jo v svetu najprej v veliki
meri povezovali s pretiranim delom
z ekrani. Vendar se v zadnjih letih
ugotavlja predvsem drug vzrok za-
njo. V zadnjih petdesetih letih se je
stevilo kratkovidnih na svetu pove-
¢alo za 50 odstotkov.

Pred kratkim so potrdili povezave
med zas¢itnim u¢inkom casa, ki ga
prezivimo zunaj, in napredovanjem
kratkovidnosti. Zelo zanimivo je
dognanje o vplivu vijoli¢ne svetlobe
kot zascite pred kratkovidnostjo.
Predlani so za to raziskovalno delo
prejeli prvo nagrado na najvecjem
kongresu na svetu za to podrodje.
Najobseznej$o Studijo na to temo so
opravili na Japonskem. Ugotovili so
namrec, da je zaradi velike uporabe
LED-svetil, zas¢ite proti ultravijo-
licnim (UV) Zarkom v avtomobil-
skih steklih, steklenih povrsinah bi-
valnih prostorov in drugih virih sve-
tlobe prislo do pomanjkanja dobro-
bitnega vpliva vijolicnega dela spek-
tra dnevne svetlobe, ki je na meji z
UV-zarki.

Ugotovitve klini¢nih $tudij na otro-
cih so potrdite tezo, da ve¢ ko se
vijoli¢ne svetlobe prenese skozi
ocala ali kontaktne lecCe, vecji je
za$Citni ucinek za razvoj kratkovid-
nosti. Dokazali so, da igra vijoli¢na
svetloba pomembno vlogo pri zas¢i-
ti olesa pred razvojem kratkovid-
nosti, kar je lahko vzrok, zakaj otro-
ci, ki se veliko gibljejo na zraku,
kaZejo bistveno manjSo progresijo
kratkovidnosti.

kolenu

no. Ice Gel hitro laj8a bolecine v sklepih in
miSicah ter zmanjSuje oteklino in vnetje,
povezano s poskodbami zaradi zvinov ali
prekomernih obremenitev.
Za akcijski paket finske kakovosti povpra-
Sajte v lekarnah in specializiranih proda-
jalnah.
Vec na www.vitabalans.si

Promocisko besedilo

AKCLA!

Ice Gel 100 ml/ PODARIMO

Samo do odprodaje zalog. Na voljo v lekarnah.

Ena tabl. Glukozamin vsebuje 600 mg glukozamina in 50 mg
vitamina C, ki ima vlogo pri nastajanju kolagena za normaino
delovanije hrustanca in kosti.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano.

www.vitabalans.si | Tel: 01-560 97 90
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