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Za uvod v novo Studijsko leto smo medse povabili posebno gostjo, izjemno zdravnico dr.
Barbaro Hrovatin dr.med., zdravnico s srcem v integrativni medicini. Glavno vodilo
integrativne medicine je celostno zdravljenje ¢loveka, ne le posami¢ne bolezni.

Temeljno podrocje njenega raziskovanja in delovanja je humanizem v medicini.

Dr. Hrovatinova je prehodila izjemno zanimivo poklicno pot, ki jo je vodila tako na Srilanko
kot na najprestiznejse univerze v ZDA. Svojo izjemnost potrjuje s svojo stalno skrbjo, kako
pomagati soCloveku v skrbi za zdravje.

Udelezba na predavanju je bila zelo velika. Razlog tako velike udelezbe je bila nadvse
zanimiva tema Clovek in hrana — novejsa dognanja za zdrav vsakdan.

Gostja je predstavila spregledano bogastvo dobre zive hrane, ki deluje na vse Zivljenjske
procese v ¢loveskem organizmu.

Hrana je vir zdravja in energije za milijarde naSih celic, ki v vsakem trenutku delajo samo za
nas. Zavedati se moramo, da je lahko zdravilo ali strup. Nedvoumno je hrana povezava med
nezdravim nac¢inom zivljenja in kroni¢nimi boleznimi. Tako imenovana zahodna prehrana z
veliko mas¢obami (trans in nasi¢enimi), rafiniranimi ogljikovimi hidrati (malo vlaknin, manj
vitaminov in mineralov), veliko dodanega sladkorja in soli nam v kombinaciji s sede¢im
nac¢inom zivljenja in uzivanjem premalo svezega sadja, zelenjave in neoluscenih zit prinasa
bistveno zvecano tveganje za bolezni srca in ozilja (sréna in mozganska kap), ve¢ vrst raka in
sladkorno bolezen — bolezni, ki v razvitem svetu terjajo dale¢ najvec zivljenj.

Zdravo prehrano jemljemo premalo resno in ji posve¢amo premalo pozornosti. Jemo tisto, kar
nam je pac pri roki in je dovolj poceni. Taka hrana je prepogosto spremenjena do
nerazpoznavnosti osnovne surovine in v postopku industrijske predelave oropana koristnih
snovi, dodani pa so ji Stevilni dodatki, ki sicer v njej sploh ne obstajajo.

Ljudje smo v resnici vsejedi, a povsem jasno je, da nam zdravje in dolzino Zivljenja v najvecji
meri prinaSa raznovrstna, pretezno rastlinska hrana (sadje, zelenjava, neoluscena Zita,
stro¢nice, semena in oreski), ki ji lahko dodajamo zdravi zivalski hrani: ¢imbolj pusto in
naravno meso (bolj belo kot rdece), posnete mle¢ne izdelke in vsaj enkrat na teden ribe. Bolj
je hrana preprosta in naravna (sveza, industrijsko nespremenjena, ekolosko pridelana), bolj
je zdrava. Za pripravo jedi izbirajmo pestro in raznoliko hrano.

Prehranskih dopolnil — predvsem so to vitamini in minerali, v¢asih tudi aminokisline in
vlaknine — ne smemo razumeti kot resitev za naso osiromaseno prehrano. Prava uporaba
prehranskih dopolnil je lahko le pika na i zdravi prehrani in na¢inu Zivljenja. Noben
prehranski dodatek ne bo nikoli mogel nadomestiti naravne in raznovrstne hrane in tudi
gibanja ne bomo nikoli spravili v tabletko.



Za pripravo jedi izbirajmo pestro in raznoliko hrano. S pravilno izbiro hrane dobimo potrebna
hranila, vitamine, minerale in vlaknine, kar prispeva k zmanj$anju tveganja za Stevilne
bolezni, vkljuéno s sréno-zilnimi boleznimi, diabetesom in debelostjo. Zdrava prehrana se
odraza v Stevilnih vidikih nasega zdravja, od telesne kondicije do dusevnega pocutja. S
pravilno prehrano poskrbimo za svoje zdravje, dobro pocutje in Si omogo¢imo polno in
zdravo Zivljenje.

Ob zakljucku, nas je dr. Hrovatinova presenetila s pogostitvijo jedi, ki jih je sama pripravila za
vse udelezence predavanja. Mi pa smo se ji zahvalili za zanimivo in pou¢no predavanje in ji
podarili tri knjige nase univerze. Dogovorili smo se, da nas kmalu spet obis¢e in za naSe ¢lane
pripravi Se kaksno zanimivo predavanje.
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