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udi če odmislimo, da je
največ kapi zjutraj pri
tistih, ki niso ničesar
zaužili, si moramo pri-

praviti zajtrk, da bo telo normalno
delovalo. Če gremo brez zajtrka v
šolo ali službo, telo vpelje tako
imenovani varčevalni program, ker
smo čez noč porabili zaloge hranil,
novih pa ni. Z varčevalnim pro-
gramom nam upade energija na
pr ibližno dve tretjini, miselni in
fizični procesi pa se upočasnijo.
Manj smo zbrani, nesposobni mis-
liti, računati, pisati, smo brez idej in
nič se nam ne dá. Postajamo ma-
lodušni, žalostni in panični.
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Potem se je uveljavila nova moda -
zdrav zajtrk. Kosmiči. Hiter zajtrk,
mimogrede. Streseš jih v skledo,
pomešaš in je. Dan na dan “zd ra v
z a j t rk”, ki pa je vse prej kot to!
Kosmiči so sicer bolje kot nič, na-
sitijo želodec, a ne zadovoljijo
možganov. V kosmičih je namreč
fitinska kislina, ki močno ovira
vsrkavanje mineralov kalcija, ma-
gnezija in cinka. Ti so pomembni
za zbranost in dober spomin. V
žitnih kosmičih tudi skoraj ni li-
zina, esencialne aminokisline, ki jo
moramo dobiti s hrano in je
odločujoča za zbranost in pozor-
nost. Nekaj lizina je v mleku, a če
uporabimo segreto mleko in še
sladkor povrhu, se lizin uniči. Raz-
tresenost in utrujenost že dopol-
dne! Ne trdim, da kosmiči niso
zdravi, nezdravo pa jih je uži va t i
dan za dnem. Obvezno jih moramo
dopolniti tudi z drugimi živili.

Za vrhunsko zmogljivost možga-
nov so pomembne prav vse hra-
nilne in zaščitne snovi. Z zajtrkom
moramo zagotoviti 33 odstotkov
dnevnih potreb po energiji in 25
odstotkov potreb po hranilnih sno-
veh. Prav ničesar ne sme manjkati,
kajti pomanjkanje enega samega
vitamina, minerala ali kake druge
snovi že povzroči zmanjšano spo-
sobnost delovanja možg a n ov,
slabše dojemanje in razumevanje,

vodi v nihanje razpoloženja in v
hujših primerih do depresije in
drugih oblik duševnih bolezni.

Hranilne snovi v telesu in
možganih namreč delujejo med-
sebojno povezano in prepleteno,
sinergično. To pomeni, da je skupni
učinek delovanja bistveno večji, kot
bi bil seštevek posameznih učin-
kov. Za zajtrk moramo torej uži va t i
čim bolj raznolika živila in pri-
merna letnemu času.
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Razmeroma velik vnos hranil za
zajtrk je nujen, ker jih potrebujemo
za:

� izdelavo nevrotransmiterjev za
prenos živčnih dražl j a j e v,

� za tvorbo energije za delo in
misel,

� za tvorbo dovolj zaščitnih snovi
za vse celice telesa,

� za okrepitev imunskega sis-
tema,

� za rast in razvoj, obnovo in
popravilo celic.

Na še psihično in fizično počutje
je v prvi vrsti odvisno od beljakovin.
Za dobro počutje moramo imeti v
krvi najmanj osem gramov belja-
kovin na deciliter krvi. Pomembni
sta tudi kakovost in izvor beljakovin
s pravim razmerjem esencialnih
aminokislin v njih. Zato moramo
kombinirati beljakovine ži va l s k e g a
in rastlinskega izvora: 60 odstotkov
beljakovin živalskega izvora in 40
odstotkov rastlinskega izvora. Tako
dobimo različne kombinacije ami-
nokislin za vse potrebe telesa.

Jajca so skoraj popolna hrana;
imajo vse, razen vitamina C in vlak-
nin. Vsebujejo vitamine skupine B
ter A, E in D, če se je kokoš pasla, in
vse minerale. Jajca imajo holesterol,
vendar tudi holin, brez katerega ne bi
mogli misliti. V jajcih je precej le-
citina, ki veže slab holesterol LDL.
Vendar zaradi beljakovin ne moremo
pojesti veliko jajc, zato jih dopol-
nimo, na primer, s fižolovim na-
mazom, pršutom, puranom, skuto,
siri, z ribami, celo z dobro pašteto. Tu
so tudi vitamini in minerali; prav vse
dobimo, če zajtrk dopolnimo še z
zelenjavo in sadjem. Zlasti nujno je
jabolko, ki ima mineral bor, odločilen
za kratkoročni spomin.
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Za dobro delovanje možganov mo-
ramo jesti tudi ogljikove hidrate, iz

katerih pridobi telo glukozo, ki je
edini vir energije zanje. Toda ni
vseeno, kakšne ogljikove hidrate
uživamo. Če so prečiščeni in hitro
razgradljivi, bo glukoza hitro nas-
tala in tudi hitro prešla iz črevesja v
kri. To se na primer zgodi, če po-
jemo dišeč rogljiček, krof ali drugo
sladko pecivo iz bele moke. V tem
primeru bo glukoze nenadoma ze-
lo veliko in bo trebušna slinavka
odposlala vse zaloge inzulina. Po-
sledica bo hitro zmanjšanje glu-
koze v krvi; ta se spremeni v
maščobno zalogo, še preden do-
seže možgane, ki bi jo koristno
uporabili. Posledice pomanjkanja
so nemir, razdražljivost, potrtost
...

Huda zmota je tudi pitje sladkih
gaziranih pijač, tako priljubljenih
med mladimi. Tudi te pijače bo-
trujejo hudemu nihanju krvnega
sladkorja in na dolgi rok inzulinski
rezistenci, ki je vmesna postaja do
sladkorne bolezni. V njih je tudi
veliko fosforja, ki močno ovira
vsrkavanje kalcija. Pijmo raje vodo,
s ve že sadne sokove, čaj, čokoladno

mleko in - dobro staro ječmenovo
k a vo.

Ta k šno nihanje ravni glukoze v
krvi je zelo nevarno in svojevrsten
paradoks, saj z večjim vnosom
hitro razgradljivih ogljikovih hi-
dratov dobimo še manj glukoze za
možgane in živce. Rešitev je
uživanje kompleksnih ogljikovih
hidratov, kot so: polnovreden,
ržen ali ajdov kruh, fižolov namaz
... No, manjkajo pa še vitamini,
minerali in vlaknine. Nekaj jih je v
mesu, kruhu, še več v sadju in
zelenjavi, zato zajtrk obvezno do-
polnimo z listi solate, jabolkom,
gostim sadnim napitkom in po-
d o b n o.

Ko boste sedali k zajtrku, po-
mislite, da telo potrebuje razno-
liko in kakovostno hrano, ki mora
imeti vse hranilne in zaščitne sno-
vi. To velja tudi za možgane. Samo
dobra, zdrava in raznolika hrana je
ključ za dober spomin, bister um
in optimističen pogled na
življenje. •
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Brike v Ljubljani, tuji novinarji v Brdih, Istrani (in drugi) v Gornji Radgoni ...
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estro dogajanje, ki na-
poveduje delovno jesen,
se je začelo prejšnji petek,
ko so pred hotelom Park v

s re d i šču Nove Gorice pripravili zdaj
že tradicionalno gastronomsko za-
bavo Park Wine Party. Na njej se je s
svojimi vini predstavilo blizu 20 vi-
narjev iz vseh štirih primorskih vi-
norodnih okolišev, šest kuharskih
mojstrov iz Hitovih restavracij in
slaščičarn pa je poskrbelo za pri-
grizke. Večer je zaokrožil nastop Big
Banda Nova z gostjama Ti n k a ro
Kova č in Paolo Rosato.
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V torek so Primorke obarvale večer v
Ljubljani. V Fužinskem gradu je bila
prav tako tradicionalna prireditev
Brike v mestu, na kateri je vina iz
domačih kleti predstavljalo več kot 30
Brik in njihovih kolegic iz Vipavske
doline, s Krasa in iz Istre. Tudi na novi
lokaciji, prej so bile na ljubljanskem
gradu, so zadovoljne. “V novem de-
setletju našega delovanja smo za-
menjale prizorišče, ki je z organi-
zacijskega vidika veliko primernejše.
Po zamenjavi kliče tudi koncept pri-
reditve, dobrodelnost pa bo ostala,” je
povedala gonilna sila prireditve Pe t r a
Ru t a r iz novogoriške vinoteke Solum.
Večer je zaokrožil nastop istrskega
barda Rudija Bučarja. Izkupiček od
prodanih vstopnic bodo Brike na-
menile materama samohranilkama
iz svojih krajev.
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Rezultati ocenjevanja vin Vino Slo-
ve n i j a , ki v Gornji Radgoni poteka v
okviru tamkajšnjega mednarodne-
ga kmetijskega sejma Agra, so bili
znani že konec julija, organizatorji
pa, kot običajno, niso razkrili pre-
jemnika najodmevnejšega prizna-
nja Vinar leta, ki ga podeljujejo za
najbolj celovito kakovost ocenjenih
vin posameznega vinarja na se-
jemski torek, ko v Gornjo Radgono
pridejo številni slovenski vinarji.
No, veliko jih je bilo na Štajerskem
že dan prej, ko so pripravili Salon
t ra m i n e c , veliko degustacijo, po-

svečeno tej aromatični sorti. Tudi
ta prireditev je letos doživela se-
litev, z gradu v Negovi so jo pres-
tavili v Radence.

Visoko priznanje radgonskega
ocenjevanja, ki ob osipu tovrstnih
prireditev sicer nekako uspeva
ohranjati raven iz prejšnjih let, je šlo
letos med 170 vinarji, kolikor jih je

oddalo vzorce, Vinakopru. Koprska
klet je prejela za svoja vina 13 me-
dalj, med njimi dva šampionska
naslova, za capris merlot 2012 v
kategoriji suhih rdečih vin, starejših
od treh let, in za malvazijo pozna
trgatev 2011 v kategoriji polsladkih
nearomatičnih belih vin. V Vina-
kopru, kjer je trgatev že v polnem
zagonu, so letos prejeli priznanja
tudi na več ocenjevanjih v tujini.
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V Brdih so se odločili za temeljito
utrditev prepoznavnosti rebule kot
najbolj briške sorte, da bodo njen
sloves zaradi kakovosti, ki jo daje na
br iških gričih, napovedane širitve v
nižinske dele Furlanije in Veneta čim
manj načele. Pod vodstvom Zavoda za
turizem, kulturo, mladino in špor t
Brda so številni deležniki v sredo pri-
pravili študijski dan z degustacijo Br -
da, dom rebule, na katero so povabili

specializirane novinarje. Vabilu v Brda
so se odzvali vinski pisci iz ZDA,
Kitajske, Skandinavije, Italije, Avstrije,
Hr vaške, Velike Britanije in seveda
Slovenije. V Brdih so prepričani, da
rebula potrebuje temeljito osvetlitev
in prepoznavnost zlasti med razsve-
tljenimi vinoljubci, ki se vse bolj ozi-
rajo k nišni, butični ponudbi.

Študijski dan je s predavanjem o
zgodovini, izvoru in pomenu rebule
uvedel publicist Toni Gomišček, ki
je tudi sodelavec Primorskih novic,
o rebuli kot briški sorti in o njenem
ra s t i šču pa je govoril dr. Denis Rus-
jan z biotehniške fakultete v Lju-
bljani. Degustacijo vin iz 13 kleti,
devetih s slovenske (Klet Brda, Mar-
jan Simčič, Edi Simčič, Ferdinand,
Ščurek, Dolfo, Erzetič, Zanut in Me-
dot) in štirih z italijanske strani Brd
(Jermann, Gravner, Radikon in Ke-
ber), sta vodila Luca Gardini, ki je
pred slabim desetletjem osvojil ta-
ko naslov najboljšega evropskega

kot svetovnega someljeja, in slo-
venski someljejski prvak Ga šper
Čar man. Vina, na mojstrski de-
gustaciji so bila zgolj mirna, so
bila razdeljena v tri skupine:
s ve ža, starana v lesu in daljši čas
macerirana. Po dopoldnevu, ki je

terjal veliko koncentracije, so se
gostje v bolj sproščenem vzdušju
zadržali še popoldne in zvečer, ko
je večerjo v Vili Vipolže pripravil
kuharski mojster To m a ž Ka v č i č ,
ob Zemonu tudi gostinec v Vi-
polžah. •�� #�$�%��&'�( ��)�* + !'�(*ž� %( �(+�)'*' +�,��%�� ���� '� #(-�č� +'�%�� �'%&��
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