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NAS POGOVOR

Navade spreminjajmo postopno

Nasa prehrana se je v zadnjih desetletjih precej spremenila. Vse manj jedi si pripravimo sami in tudi
kuhamo manj iz osnovnih Zivil. Kaze, da se premalo zavedamo, kako imata prehrana in Zivljenjski slog
velik vpliv na nase zdravje. Na Institutu za nutricionistiko, ki je neprofitni raziskovalni zavod, se ze 15

let z razli¢nimi raziskavami in programi trudijo prispevati k izboljSanju prehranskih navad in krepitvi
zdravega Zivljenjskega sloga, podpirajo pa tudi razvoj in proizvodnjo kakovostnejsih Zivil. Pogovarjali
smo se z njihovo raziskovalko doc. dr. Zive Lavrida, univ. dipl. inZ. Zivilske tehnologije, ki deluje v skupini
Prehrana in javno zdravje, vodila pa je tudi prvo nacionalno raziskavo o prehranski preskrbljenosti
stanovalcev domov za starejsSe, imenovano NutriCare.

Kako zdravo se prehranjujemo?

V zadnjih letih je na voljo vedno ve¢
predelanih Zzivil. Vedno manj hrane
pripravljamo doma iz osnovnih zi-
vil. V pomanjkanju ¢asa je lazje ku-
piti Ze napol pripravljeno jed kot jo
v celoti pripraviti doma, tako kot so
to poceli nasi starsi in stari starsi.
Je pa to Se vedno najboljsi nacin pri-
prave hrane, saj se z uporabo osnov-
nih zivil izognemo Stevilnim do-
datkom, ki so v predelanih zivilih.
Le-ta pogosto vsebujejo vedje ko-
li¢ine sladkorjev in masé¢ob ter soli
in aditivov. Doma pripravljena hra-
na je bolj sveza in v njej je tudi veé
koristnih snovi. Po predelani hrani
pa ne segamo le zaradi pomanjka-
nja ¢asa, v¢asih nam je tudi v potu-
ho. Seveda pa vseh predelanih Zivil
ne moremo metati v isti kos.

Vemo, da je navada Zelezna srajca,

ki jo je teZko spremeniti.

Kje zaleti?
Spreminjanje navad je tezko, zato je
najlazje zaceti z majhnimi koraki.
Ce se vsega lotimo naenkrat, je teZ-
je. Za zacetek si recimo zadamo, da
bomo pri vsakem kosilu naredili ze-
lenjavno prilogo ali pa bomo vsak
dan pojedli solato ali pa za zajtrk
ne bo ve¢ samo kava, ampak bomo
pojedli Se kos sadja in beli kruh
zamenjali s polnozrnatim. Ko nam
ta sprememba uspe, gremo na na-
slednjo. Tako imamo tudi ve¢jo mo-
tivacijo in moznost za uspeh.

Danes je ponudba Zivil zelo velika,
v€asih smo na primer poznali le
dve vrsti jogurta.
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Kako izbrati pravega?

Naj nas ne zavede lepa slika na em-
balazi, vedno na oznacbi zivila po-
gledamo, kaj vsebuje. Ti podatki
nam razkrijejo pravo naravo Zivila
in omogocijo, da jih lahko primer-
jamo med sabo. Med podobnimi Zi-
vili lahko opazimo velike razlike v
sestavi. Tako se na primer sadni
jogurti ne razlikujejo le po ceni,
ampak tudi po sestavi, od koli¢ine
dodanega sadja do sladkorja.

Vecina ljudi pri nakupovanju Se

vedno gleda predvsem na ceno.

Pravite, da velja pogledati

predvsem, kaj Zivilo vsebuje.

Kako beremo deklaracije?
Najprej preverimo seznam sestavin
in potem tabelo hranilne vrednosti.
Sestavine so na oznacbi zivila ved-
no napisane po padajocem vrstnem
redu. Tista, ki je napisana na prvem
mestu, pomeni, da je je najve¢. Na-
vedeni so tudi aditivi in vedno mora
biti zapisana tudi njihova funkcija,
na primer sredstvo za uravnavanje
kislosti - citronska kislina. V tabe-
li hranilne vrednosti pa preverimo,
koliko posameznih hranil vsebuje
zivilo, torej beljakovin, mascob, oglji-
kovih hidratov, soli. V tabeli, ka-
tere oblika je zakonsko predpisana,
so navedena hranila, ki izvirajo
tako iz naravno prisotnih snovi kot
tudi iz dodanih sestavin. Sladkor je
na primer lahko naravno prisoten
ali dodan. Ce je dodan, je naveden
na seznamu sestavin. Mleko je lep
primer, ki mu po zakonu ne smejo
dodajati sladkorja, gre za zivilo z

eno samo sestavino, zato na oznac-
bi tudi nima seznama sestavin, v
tabeli hranilne vrednosti pa je na-
veden naravno prisoten sladkor
laktoza.

Kje pa lahko najdemo verodo-

stojne informacije o zdravem

prehranjevanju in gibanju?
Prav zato, ker je danes polno infor-
macij, $e posebej na spletu, in ljud-
je ne vedo, komu zaupati in kateri
podatki so pravilni, Ze nekaj let v
sodelovanju z NIJZ pripravljamo
portal Prehrana.si, ki ga financira
ministrstvo za zdravje, letno ga obi-
$¢e okrog 350.000 ljudi. Spletna
stran je nekomercialna in jo pri-
pravljajo Stevilni strokovnjaki s pod-
ro¢ja prehrane z namenom, da bi bile
$irsi javnosti dostopne informacije,
ki jim ljudje lahko zaupajo in so jim
v pomoc.

Kak3ne napotke pa lahko

najdemo na spletni strani

Prehrana.si?
Na portalu so razli¢ne informacije
tako o posameznih zivilih, njihovi
sestavi kot priporodila za posamez-
ne starostne skupine, tudi za sta-
rejse. Prav tako je predstavljeno,
na kaj morajo biti bolj pozorni pri
svoji prehrani, kako se lotevati pri-
prave vsakdanjih obrokov, najde-
jo pa lahko se informacije o razli¢-
nih vitaminih, mineralih, zakaj je
vsak od njih pomemben, koliko jih
potrebujemo.

Skrbite pa tudi za razbijanje
razli¢nih mitov in resnic o hrani.
Kateri so najpogostejsi?
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GIBANJE

Tedenska krepitev misic

Ce smo v preteklem mesecu poudarili nujnost vsakodnevnega raztezanja in pretegovanija, se je v
nadaljevanju treba posvetiti krepitvi misic, in to po zmoznostih. Vsako pretiravanje lahko prinese
neprijetne obcutke. Ce boste prikazane vaje delali dva- do trikrat na teden, bo évrsto celo telo.

dvominutnega korakanja z razli¢no visokimi dvi-

gi kolen in pretegovanja. Enominutna pretego-
vanja po lastni izbiri opravite tudi med posameznimi va-
jami. Med vajami je nujno, da enakomerno in povezano
dihate skozi nos. Ko je dihanje otezeno in cutite, da je
vzdrzevanje drze teZje, prenehajte izvajati vajo.

H itro in kratko ogrevanje naj bo tokrat povezava

TeZja deska z dvigom roke

Celo telo v opori popolnoma otrdite v »desko« in vzdrzuj-
te polozaj toliko ¢asa, kolikor zmorete (fotografija 1a).
Na enak nacin naredite tezjo varianto z dvigom roke, kot
je prikazano na fotografiji (fotografija 1b). Naredite vsaj
dve ponovitvi.

Opora na rokah za telesom oziroma kontra deska
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»Kontra deska« (fotografija 2) z dvigom bokov je lahko
precej trd oreh, ki ga je vredno streti, sploh ¢e boste
vztrajni in izmenoma dvigovali roke.

Vstajanjeizsedado..  ..popolneiztegnitve telesa

Vstajanje s stola (fotografiji 3a in 3b) naj bo pocasno in s
kon¢no popolno izravnavo. Ob pravilni pocasni izvedbi s
pokrc¢enimi komolci ter $irSe postavljenimi stopali in ko-
leni je krepitev nog hitra in ob pretiravanju tudi boleca.
Vaja je izjemno pomembna za vzdrzevanje drze in vedre-
ga koraka.

Zadnja vaja zahteva ves ¢as izjemno kontrolo dihanja,
kot je opisano v uvodu. Na ta nacin preprecujete vse vrste
vrtoglavice. Med enakomernim dihanjem in sklanja-
njem naprej v ¢ep pocasi
stiskajte vse miSice telesa,
kolikor zmorete (fotogra-
fija 4). Takoj zatem za¢ni-
te pocasi popuscati na-
petost in se dvigovati. Za-
dostuje le ena pravilna
ponovitev.

Vesela bom vasih odzivov
na ta enostavni in izjem-
no ucinkoviti pristop kre-
pitve telesa.

BESEDILO IN FOTOGRAFIJE:

i ; Savina Vybihal, prof.
Stisk vseh misic; pred izvedbo Sportne vzgoje
dobro preberite navaodilo.



ZDRAVA PREHRANA

Jabolka in hruske za
dobro voljo in zdravje

V Soli so nas pri matematiki ucili, da ni dobro me3ati jabolk in hrusk, saj ne moremo primerjati dveh
neprimerljivih zadev ali stvari. Podoben rek poznajo tudi drugi narodi. Toda to ni zvelicavna resnica.
Z vidika zdravja je oboje skupaj Se ucinkovitejse.

abolko (lat. Malus domestica) je

kultiviran sadez jablan, ki spa-

dajo v druzino roznic in skupi-

no peckarjev. Kultivirana jabol-
ka so vzgojili iz divjih vrst dreves in
grmov. NajbliZje tem divjim vrstam
je lesnika, ki jo $e danes najdemo v
mesanih gozdovih. Pradomovina ja-
bolk je Mezopotamija; ve¢ kot 6500
let stare ostanke jabolk so nasli v
dolini reke Jordan. Egipcani so Ze
poznali zdravilno mo¢ jabolk in sa-
dili jablane ob reki Nil. Ze stari Grki
in Rimljani so rekli, da jabolko na
dan odZene zdravnika stran. Rim-
ljani, Germani in Slovani so jabolka
girili po Evropi. Prvi nacrtni sadov-
njaki se pojavijo v srednjem veku

znotraj samostanskih in grajskih zi-
dov. Vendar je Ze v tretjem stoletju
pred nasim Stetjem grski botanik
Teofras odkril cepljenje in kriZanje
dobrih lastnosti, kar je omogo¢ilo na-
stanek razli¢nih sort. Valvazor pise,
da so na prelomu v novi vek poznali
ze vel sto sort jabolk. V ¢asu raz-
svetljenstva in cesarice Marije Tere-
zije je osrednja oblast na Dunaju za-
Cela spodbujati ustanavljanje dezel-
nih kmetijskih druzb, ki so na¢rtno
girile drevesnice in sadovnjake ter
$olale sadjarje.

Blagodejno delovanje jabolk

Jabolka imajo do 91 odstotkov vode,
do 14,8 odstotka sladkorjev, med nji-
mi do polovice fruktoze, slabo pe-
tino saharoze in Sestino glukoze, pa
malo beljakovin in masc¢ob. Zraven
je do 1,5 odstotka sadnih kislin: ja-
bol¢ne, citronske, jantarne, mle¢ne,
taninske, tartarinske in oksalne. Ne-
kaj je topnih in netopnih vlaknin
(do 3,3 odstotka) in zelo malo skup-
nih taninov ali ¢reslovin. V sto
gramih jabolka je energijska vred-
nost od 51 do 64 kcal.

Jabolka so odli¢no skladi$ce korist-
nih snovi. V njih so vitamini sku-
pine B (B1, B2, B3, Bs in Be) ter A
in C. V kozici tik pod povrsjem lu-

Jabolka mocno vplivajo na prebavo in presnovo. Dobro bi bilo vsaj
enkrat na mesec za zdravo crevesje narediti razkuzevalno kuro z
jabolki. Zjutraj popijemo mlacen jabolcni sok, dopoldne zauzijemo
eno ali dve neolupljeni jabolki, opoldne spijemo ¢aj iz jabolcnih lupin
z dodatkom meda, popoldne pojemo tri do stiri jabolka, cez dve uri
spijemo kozarec sveZega jabolcnega soka in pred spanjem pojemo
kroZnik tople jabolcne kase z medom.

pine je kar Sestkrat ve¢ vitamina C
kot v mesu jabolka. Med minerali
je najvec kalija, sledijo natrij, kal-
cij, magnezij, Zelezo, baker, man-
gan, fosfor, bor, silicij in jod. V
kozici so skoraj vsi antioksidanti in
tudi vec¢ kot dve tretjini vlaknin. Ja-
bolka so bogat vir razli¢nih antiok-
sidantov, zlasti fenolnih spojin
(klorogenska kislina in katehina),
karotenoidov in flavonoidov (flori-
zin in kvercetin).

Jabolka so zdrava presna, kuhana,
pecena, vlozena in kot sok. Pek-
tini v jabolkih vezejo strupene ko-
vine, zivo srebro in svinec, da jih
Crevesje lahko odstrani iz telesa.
Creslovina in tartarinska kislina za-
virata razvoj patogenih mikroorga-
nizmov in ustavljata driske ter po-
spesujeta zdravljenje bolezni. Ra-
hlo ogreta jabol¢na kasa ali rahlo
peceno jabolko sta tudi eni izmed
najbolj lahko prebavljivih jedi. De-
lujeta blazilno na Zelodec in ¢reve-
sje, odpravljata vnetja Zelod¢ne slu-
znice in spodbujata k normalnemu
delovanju Zelodca. Jabolka znizu-
jejo holesterol in mascobe v krvi.
Pri rednem uzivanju jabolk se Ze v
dveh mesecih zniza $kodljiv hole-
sterol. V ta namen je tudi dobro ob
mastnem svinjskem mesu ali mast-
ni gosi speci $e jabolko. Raziskave
kazejo, da z uzivanjem dveh jabolk
skupaj z lupino na dan kar za 14 od-
stotkov zmanjSamo tveganja za sr¢na
obolenja in da flavonoidi v jabolkih
prepredujejo razvoj rakavih celic.
Antioksidanti preprecujejo oksida-
cijske poskodbe mozganov, izgubo
spomina in pe$anje mozganskih spo-
sobnosti. Jabolka so primerna za
sladkorne bolnike, saj njihove vlak-
nine zavirajo nihanje sladkorja v krvi.
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PRI NASEM NAROCNIKU

Od sabljanja, Saha in starin
do rodoslovja

Ob poletnih olimpijskih igrah so v medijih obujali spomine na nekdanje slovenske Sportne uspehe.
Med drugim so omenjali Rudolfa Cvetka, saj je bil prvi Slovenec, ki je osvojil srebrno olimpijsko
medaljo v Stockholmu leta 1912, seveda kot ¢lan avstrijske sabljaske reprezentance.

i

A :
Milan Slemnik ob mozaiku JoZeta Spacala, s katerim sta bila
prijatelja.

a$ dolgoletni naro¢nik Milan Slemnik iz Lju-
N bljane je Cvetka osebno poznal in hrani skupno

fotografijo izpred skoraj sedemdesetih let. »Stare
fotografije me zanimajo. Preden preletim drugo vsebino
v Vzajemnosti, vedno najprej pois¢em stran s $ahovskim
izzivom in re$im sudoku, nato pa preberem rubriko
Izbrskano iz spomina. Vzajemnosti sem se zelo navadil,
Ceprav z zeno bereva e druge ¢asnike in revije.«
Ob fotografiji s sabljaskega tabora pa pripoveduje. »V
mladosti sem bil ¢lan Sabljaskega kluba Branik v Mari-
boruy, kjer sem treniral in nekajkrat tudi tekmoval. Sku-
Paj s Se nekaterimi ¢lani slovenskih sabljaskih klubov
sem se leta 1955 udelezil Sportnega tabora v Rovinju.
Taborili smo v nekem borovem gozdicku, Rudolf Cvet-
ko pa je vodil te¢aj. Takrat je deloval v Sportnem klubu
Tabor v Ljubljani in sodeloval v Sabljaski zvezi Sloveni-
je. Spomnim se, da je bil precej strog, ¢e nismo pravil-
no izvedli kakega giba, zelo pozoren je bil na drzo rok.
Seveda, bil je oficir, in smo se ga kar malo bali.«
Sogovornik bo sicer novembra dopolnil 89 let, ukvarja
se z rodoslovjem, pise druzinsko kroniko in namerava
izdati knjigo. Ze zdaj ima natisnjenih nekaj li¢no ure-
jenih fotoknjig, ki kronolosko sledijo njegovim zivljenj-
skim prelomnicam. Kot $e pove, je s selitvijo v srednjo
$olo v Ljubljani sabljanje opustil, saj ga je Zivljenje vodi-
lo v druge vode. »Po rodu sem iz Koroske, mama je bila
iz Crne¢ pri Dravogradu, o¢e pa s Prevalj. Ker je bil
Zeleznicar, smo stanovali na Zelezniski postaji Otiski
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Vrh pri Dravogradu. Do mojega 14. leta smo bili tam,
bilo nas je Sest otrok, stirje fantje in dve dekleti. Jaz
sem bil najmlajsi. Ostala sva le $e midva z bratom, so pa
vsi moji bratje in sestre docakali vsaj 9o let.« Takrat je
bilo za druZine Zeleznicarjev dobro poskrbljeno. »Oce
nas je vse §tiri fante vpisal v Zeleznisko industrijsko
$olo v Mariboru, ZIS. To je bila neke vrste vajeniska $ola,
dobra, veliko smo se nau¢ili, kar mi je $e kasneje prislo
prav. Kot kovinostrugar sem se zaposlil v Industriji ko-
vinskih izdelkov Maribor. Potem sem se leta 1955 vpi-
sal v srednjo tehni¢no Solo v Ljubljani, ker sem dobil
$tipendijo. Ravno septembra smo se s so$olci srecali ob
65. obletnici zaklju¢ka. Od 22 nas je osem $e zivih, pri-
$lo nas je Sest.«

Ob vrnitvi v Maribor mu je Montazno podjetje Cevovod,
kjer se je zaposlil, odkupilo $tipendijo. Po nekaj letih so
ga imenovali za vodjo poslovne enote v Ljubljani, kar
mu je ustrezalo, saj je bila Zena, takrat sicer $e dekle,
Ljubljan¢anka. »Kot dijak sem v Ljubljani stanoval v
dijaskem domu na Vidovdanski, bil sem predsednik
mladine tako v domu kot $oli. Zraven je bil Dom Anice
Cernejeve, kjer so stanovala dekleta, ve¢inoma vzgoji-
teljice in uciteljice. Prihajale so na nase plese in na enem
od teh sem spoznal Magdo.« Porocena sta Ze 61 let.

Bogata karierna pot

Ob delu je nato zaklju¢il ekonomsko fakulteto in se kot
diplomirani ekonomist zaposlil v ljubljanski tovarni
baterij Zmaj. V njej je ostal 13 let, zadnja leta kot gene-
ralni direktor. »Imeli smo svojo konstrukcijo, delali smo
stroje, tudi orodjarno smo imeli. Na vse sem se vsaj ne-

V 8ahu se je pomeril z velemojstrom Botvinikom.



IZBRSKANO IZ SPOMINA

Drage bralke in bralci, mar ni Skoda, da bi spomini na pretekle ¢ase utonili v pozabo? Delite jih z nami in
drugimi bralci, pobrskajte po starih albumih ali predalih, v katerih hranite stare fotografije, in nam jih
posljite na naslov: Vzajemnost, p. p. 134, 1001 Ljubljana. V zahvalo vam bomo poslali darilce.

Leta 1953 so se usluzbenci PTT iz vse Slovenije udeleZili
enoletnega te€aja v Ljubljani. Pouk je potekal zelo intenzivno,
ves dan, pravila so bila zelo stroga, je zapisala danes 93-letna
Danica Grdesi, ki je bila zaposlena na posti v Crnomlju in se
Se dobro spominja vseh tecajnikov.

Fotografija treh generacij druzine Stamberger iz ObreZa v
Sredis¢u ob Dravi je Se iz avstro-ogrskih ¢asov. Najstarejsa
je prababica Ursula, rojena leta 1836, najmlajsa pa Amalija,
rojena 1905. Manjkata starejsa otroka — Franc, Student prava,
in lvana, ki je bila redovnica. Sliko poSilja Amalijin najmlajsi
sin Marjan Munda s Ptuja.

Na fotografiji, ki je stara skoraj sedemdeset let,
je Marija Plohl s kolegicama, ki ju je srecala na
zdravljenju v Zdravili€u Dobrna (stoji na desni).
Z eno od njiju, gospo Pavlo, je ohranila stike Se
dolga leta. Fotografijo je v objavo poslala njena
hcerka Majda Kolosa iz Celja.
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Naravno odporne sorte sliv

Preverite, ali je vaSa sliva okuzena z zelo nevarno boleznijo, in hitro ukrepajte. Predstavljamo pet sort
sliv, ki so odporne proti Sarki, so manj dovzetne za monilijo, rjo ter druge tezave in jih lahko sadimo

povsod v Sloveniji.

irus $arke je najbolj nevarna
~ ; karantenska bolezen. S saje-
njem odpornih sort sliv pre-
prec¢ujemo $irjenje te bolezni na bre-
skve, nektarine, marelice, mandlje
in neodporne sorte sliv in cespel;.
Okuzeno drevo dokaj hitro propade.
Ce je okuZeno, ga je treba ¢im prej
odstraniti z vrta ali nasada in posa-
diti novo, zdravo in odporno rastli-
no. Predlagamo, da posadite vec raz-
licnih sort in si tako zagotovite
zdrav pridelek sliv od septembra do
oktobra. Vse sorte, ki jih priporoca-
mo, gredo od kos¢ic in jih uvr§¢amo
med cesplje.

Pet odpornih sort

Prava zvezda med odpornimi sorta-
mi sliv je sorta topend plus, ki je
naravno odporna proti $arki. Te do-
bre lastnosti ji omogocajo, da ohra-
ni zdrave liste, plod in les. V ¢asu
cvetenja je manj dovzetna tudi za
monilijo, ki najbolj ogroza slive v
dezevnih letih. Odlikuje jo tudi niz-
ka obcutljivost za cespljevo rjo. To
zelo pozno sorto obiramo zelo dol-
go in se dobro skladis¢i. Njeni ve-
liki plodovi so Se posebej primerni
za svezo porabo. Zaradi ¢udovite-
ga okusa je vsestransko uporabna v
kulinariki.

Prav tako je proti Sarki odporna tudi
sliva tophit, ki jo pogosto uporab-
ljajo kot nadomestek za sorto presi-
dent. Vrtickarje navdusuje z nenava-
dno velikimi ¢vrstimi plodovi ter
privla¢nim mesom. Spada med po-
zne sorte. Priporo¢amo, da jo sadite
skupaj z drugimi odpornimi sorta-
mi sliv, ker tako izboljsate oploditev
(delno samooplodna). Izbirate lah-
ko med podlago WAVIT, ki doseze
vi§ino treh metrov, in podlago
MIRABOLANA, ki doseze visino $ti-
rih do petih metrov. Cvet je neob-
c¢utljiv za dez in tako manj dovzeten
za cvetno monilijo. Meso je so¢no,
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Proti arki so naravno odporne sorte topend plus, tophit, jofela, joganta in presenta.

¢vrsto, rumeno in zelo dobrega oku-
sa, rodnost je visoka in redna. Zara-
di velikega $tevila nastavljenih plo-
dov je priporocljivo red¢enje na
manjse stevilo plodov. Barva ploda
je temno modra.

Sliva sorte jofela je tudi odporna
proti Sarki in ima nizko obcutlji-
vost za monilijo. Njeni plodovi, ki
jih obiramo cel september, so izjem-
nega okusa. Idealna je za svezo po-
rabo in predelavo. Odporna je tudi
proti poletni vrocini. Plodovi so
ovalni, temno vijolicaste do temno
modre barve. Okus je aromaticen,
pridelek pa zelo visok in reden.
Njena vzgoja je enostavna.

Sliva sorte joganta je zelo zdravo
drevo in dobro obrodi. Zaradi svo-
je odpornosti jo lahko gojimo tudi
na obmodjih, ki jih je prizadela Sar-
ka. Odlikuje jo tudi zelo nizka ob-
¢utljivost za monilijo. Zaradi veli-
kega ploda in dobrega okusa je Se
posebej primerna za svezo porabo
ali prodajo. Tudi ta sorta je neobcut-
ljiva za visoke temperature. Pride-

lek je velik in reden. Plod je temno
moder in ima mocen von,j.

Sliva presenta je s svojim nizko-
rasto¢im zdravim drevesom dobra
izbira predvsem za domaci vrt. Ta
sorta je tolerantna za $arko in ni
posebej obcutljiva za druge bolezni.
Zaradi poznega zorenja in dolgega
skladisc¢enja podaljsuje sezono sliv.
Njen plod je srednje velik, svetlo
moder in mo¢no disec¢. Njeni cveto-
vi so neobcutljivi za deZz in zmrzal.
Rodnost je visoka in redna. Zaradi
velikega nastavka plodov je pripo-
rocljivo red¢enje. Njen srednje velik
plod je trpeZen pri transportu.

Davor Spehar, Zeleni svet
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AVTOMOBILIZEM

Otrok mora biti vedno
pravilno pripet

Otrok naj v avtomobilu sedi na najbolj varnem sedezu in naj ima pred seboj dovolj prostora. Le sistem
isofix za pritrditev otroSkega sedeza ni dovolj. Otroski sedez je treba izbrati glede na starost in velikost

otroka ter tudi glede nacina vpetja v vozilu.

v

e pred stiridesetimi leti je bilo povsem samoumev-
S no, da potniki v avtomobilu niso bili pripeti z var-

nostnimi pasovi. Takrat je otrok, ki je lahko Ze sa-
mostojno stal, obi¢ajno imel svoje mesto zadaj med obe-
ma sprednjima sedezema, od koder je lepo videl na
cesto, ni mu bilo slabo in ni sitnaril. Bolj zavedni so
manj$ega otroka potisnili v sedez, ki je bil s hrbtom za-
taknjen na naslonjalo zadnje klopi, ki pa ga seveda ni
varoval.
Razmeroma pozno, natan¢neje pred petindvajsetimi,
morda tridesetimi leti, so v Slovenijo zacela prihajati
spoznanja, da so otroci v avtomobilu izpostavljeni pre-
cej$njim nevarnostim. Crash testi, kot so poimenovana
testiranja, na katerih se avtomobil sistemsko zaleti in

Otroski sedeZ mora biti vedno zanesljivo spojen z
avtomobilskim sedeZem (tocke isofix, podporna noga, pas
za pripenjanje na hrbet naslonjala). Ko je otrok Ze dovolj
velik, ga vanj pripenjamo z avtomobilskim varnostnim
pasom, ki pa NE sme tec¢i prek trebuhal

pri tem merijo deformacije, so pokazali, kako brutalne
sile delujejo na potnike v vozilu. Nepripet ali napa¢no
pripet otrok v primeru nesrece poleti in tresci v sedeze
pred seboj. Vzporedno s spoznanji testov je avtomobil-
ska industrija zac¢ela masovno opremljati avtomobile
s tockami isofix, ki niso ni¢ drugega kot dve kovinski
zanki, privarjeni na konstrukcijo avtomobilskega sede-
za in skriti v stiku med sedezno povrsino in naslonja-
lom. V te zanke se (pogojno) preprosto priklene namen-
sko oblikovan otroski sedez. Zato je treba navodila skrb-
no prebrati!

Industrija dodatne opreme poglobljeno razvija dokaj
zanesljive otroske sedeze, ki so podvrzeni uradnim
testom in homologaciji, torej odobritvi, da so varni za
prodajo. Za vsako homologacijo pa velja, da je le do-
kaz minimalne tehni¢ne in zakonske ustreznosti. To
$e zdale¢ ne pomeni, da je predmet, v nasem primeru
otroski sedez, optimalen.

Preizkusite, preden kupite

Najprej in kot najbolj pomembno je treba upostevati,
kako zanesljivo se sedez vpne v vozilu! Samo isofix vpe-
njalni tocki nista dovolj, saj se sedez v primeru trka po-
makne naprej za toliko, kolikor dovoli varnostni pas.
Nujna je $e tretja oporna to¢ka. Se najbolje se je posveto-
vati s specialisti za otroske sedeze, na primer v poslo-
valnici Recaro v Ljubljani, kjer prodajajo samo otroske
sedeze in imajo obsirna znanja, saj so aktivno sodelova-
li pri testiranju in homologizaciji otroskih sedezev. Pre-
izkus vpenjanja v lastnem vozilu je zagotovo najboljsi
nacin za pravilno izbiro. Pogosto se zgodi, da so naklon
zadnje sedezne klopi, morda tudi vzglavnik in celo
vpenjalne tocke varnostnih pasov v napoto. Neredko so
odprtina avtomobilskih vrat, odpiranje vrat in rob stre-
he neergonomicni, zato mo¢no oteZijo posedanje manj-
$ega otroka v sedez. Le zamislite si Zivahnega otroka, ki
e slabo hodi, zimske razmere ali dez, slabo dostopno
zadnjo klop ... in vase bole¢ine v krizu. Ce pa je pripe-
njanje slabo opravljeno, otrok ni varen!

Zanimiva novost je sedez za mlaj$e otroke, vrtljiv po ver-
tikalni osi. Vpet je v isofix usesi in na nogo, ki se opira
na avtomobilski pod. Pri uporabi to pomeni, da sedez
najprej obrnemo proti sebi, vanj posedimo otroka, mu
uredimo obleko (da mu ne bo vroce), ga dovolj tesno s
pasovi pripnemo na sedez, ki ga na koncu zavrtimo v po-
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Kvackana zelvica

Ljubke plisaste igrace lahko skvackamo tudi sami, tako kot jih je
naredila 12-letna Meta.

Potrebujemo: 2 klobki mehke plisaste
preje razlicnih barv, skupaj priblizno
100 g, kvacko §t. 6, polnilo za igrace,
debelejSo Sivanko za volno, par oti za
igrate premera 10 mm, oznacevalce
petelj.

Izdelava. Glava. Prvi krog: v slepo pe-
tlio naredimo 6 gostih petelj (v na-
daljevanju GP), oznako postavimo na
prvo GP. Kvackali bomo v spirali brez
zaklju€evanja krogov. Drugi krog: v
vsako petljo iz prvega kroga naredimo
po 2 GP =12 petelj. Oznako si v vsakem
krogu prestavimo na prvo petljo. Tretji
krog: v prvo petljo naredimo eno GP,
v naslednjo dve GP. To ponavljamo do
konca kroga = 18 petelj. Cetrti krog: 2 x
eno GP, 1 x 2 GP, ponavljamo do kon-
ca kroga = 24 petelj. Peti, Sesti in sed-
mi krog kvackamo po eno GP v vsako
petljo. Zdaj vstavimo oli med Cetrto in
peto vrsto, vsako oko na eni strani kro-
g3, tako da sta po obeh straneh kroga
enako oddaljeni. Ce so o¢i z varnostno
zaporo, priporo¢amo, da jih podloZite
s kostkom trSega blaga, ki prepredi,
da bi izpadle pri igranju. Osmi krog:
zatnemo oZiti, 2 x po eno GP, 2 skupaj.
Dve petlji skupaj naredimo tako, da
zajamemo sprednjo polovitko dveh
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sosednjih petelj, zajamemo nit in jo
potegnemo skozi obe petlji = 18 petel;.
Deveti krog: 1x eno GP, 2 GP skupaj = 12
petelj. Zdaj napolnimo glavo s polni-
lom, dokler je Se dovolj velika odprti-
na. Deseti krog: 1x ena petlja, 2 skupaj
= 8 petelj. Glava je konc¢ana in ¢aka na
druge dele, ki jih bomo skvackali sku-
paj. Lahko jo spnemo s Stirimi ozna-
Cevalci, po eno petljo z vsake strani
kroga. Na teh mestih jo bomo kasneje
prikvackali na oklep.

Nogica. Prvi krog: v slepo petljo naredi-
mo 8 GP. Drugi krog: v vsako petljo po
2 GP =16 petelj. Tretji krog: 1 x eno GP,
1x 2 GP v eno = 24 petelj. Cetrti krog: v
vsako petljo naredimo po eno GP. Krog
prepognemo na pol, vbodemo kvacko
v prvo naslednjo petljo, naredimo eno
polgosto in eno verizno petljo. Potem
vbodemo 3Se enkrat v isto petljo in v
eno petljo zadaj, naredimo GP. Tako
povezujemo petlje do konca polkroga,
ki ga na ta nacin zapremo, skupaj na-
redimo 12 GP, ki povezujejo sprednji in
zadnji del kroga. Na enak nacin nare-
dimo Se tri nogice.

Oklep. Vzamemo drugo barvo. Prvi
krog: v slepo petljo naredimo 6 GP.
Drugi krog: po 2 GP v vsako iz prejSnje-
ga kroga =12 petel;. Tretji krog: 1x eno
GP,1x2 GPv eno =18 petelj. Cetrti krog:
2xeno GPvvsako,1x2 GPveno =24
petelj. Peti krog: 3 x eno GP v vsako, 1x
2 GPvvsako = 30.Sesti krog: spet 3x po
eno GP in 1x 2 GP, samo malo zamak-




