Z1LOBNI SVINEC




Z1LOBNL SVINEC IN NJEGOVE
POSLEDICE

-> Prisoten je povsod! Je v zraku, v zemlji, nabira se na vseh povrsinah (v in izven
bivalnih prostorov.

-V telo pride skozi prebavila (umazane roke, zelenjava, sadje), z dihanjem, tudi
skozi kozo.

- Najbolj izpostavljeni in dovzetni za posledice so otroci in nosecnice.
-> Posledice izpostavljenosti so motnje v razvoju otrok:

- vpliv na centralni ZivCni sistem, kar se lahko kazZe kot hiperaktivnost, motnje
pozornosti, motnje spanja, nizji IQ

- motnje metabolizma, ki se kazejo kot anemija, okvare ledvic, zapleti z Zelodcem

- vpliv na kostno tkivo

- vpliv na sluh

- motnje v rasti

- kasnejse teZave s plodnostjo




5 OBROKOVY
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PREVENTIVA

- Pogosto in temeljito umivanje rok!
— Obvezno umivanje sadja in zelenjave!

— 5 obrokov na dan, saj se s praznimi prebavili
(vsrka) vec svinca, kot s polnim!

— Odsvetuje se uporaba plisastih igrac, tezkih
zaves in preprog oz. je potrebno tedensko pranje le
teh.

- Mokro ¢is¢enje povrsin. Obroki otrok in igranje,
naj bodo na tako imenovanih "pralnih" povrsinah.

- Cista dlaka in ta¢ke hidnih ljubljenckov.







VITAMINC

- Je del varovalne prehrane, saj pomaga pretvarjati Zelezo v
obliko, ki je telesu lazje dostopna.

— Koli¢ina vitamina C v Zivilih hitro upada s ¢casom skladis¢enja
in s toplotno obdelavo Zivil. Uporabljajo naj se sveze surovine,
ki so imele kratko transportno pot (kratek transportni ¢as).
Zivila je najbolje zauZiti surova oz. s &im kraj$o toplotno
obdelavo (kuhanje z malo vode ali na pari ali ¢e se na hitro
popece).

—> Dobri viri vitamina C: rdeca paprika (tudi rumena in zelena),
brsticni ohrovt, brokoli, cvetaca, grah, zelje, Spinaca, paradiznik,
kislo zelje, krompir (ker ga veliko pojemo); ¢rni ribez, Sipek,
jagode, citrusi, kivi, mango, rdeci ribez, borovnice, robide, kaki,

brusnice, cesSnje, ...




SUPERJUNAK




—> Je del varovalne prehrane, saj je svincev tekmec
pri absorpciji v prebavilih.

- Zelo pomemben tudi za zdrave zobe in mocne
kosti (mineralno gostoto kosti), medtem ko svinec
kostem skodi.

—> Dobri viri kalcija: soja, blitva, Spinac¢a, ohrovt,
brokoli, por, stebelna zelena, grah; sir, mleko,
jogurt, skuta, kefir, jajca; sardele, oslic, tuna, losos;
mandlji, suhe marelice, suhe fige, pomarance, oves,




SUPERJUNAK
ZELEZO




—> Je del varovalne prehrane, saj je svincev tekmec pri
absorpciji v prebavilih.

— Obstajata 2 obliki Zeleza: - hema Zelezo: le v hrani Zivalskega
izvora, zauzijemo ga manj, vendar je absorpcija te oblike boljsa.

- ne-hema zelezo: v hrani rastlinskega in zZivalskega izvora,
zauzijemo ga ve¢, vendar se absorbira slabse, kot hema oblika.

-> Zelezo ima najboljsi u¢inek v kombinaciji z vitaminom C.

- Dobri viri Zeleza: soja, leca, Cicerika, grah; psenica, oves, rz;
Spinaca, brsticni ohrovt, brokoli, ohrovt; jajca, rdece meso
(govedina, svinjina), perutnina (pis¢anec, puran), losos; suho
sadje (suhe marelice, rozine, suhe fige, ...)
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POMEMBNO!

—> Vsaka prisotnost svinca v telesu je Skodljiva in
nezazelena!

- Umivanje rok ter sadja in zelenjave.

- 5 obrokov na dan, s ¢im vec Zivili varovalne prehrane,
ki vsebuje svinceve tekmece (kalcij, Zelezo, vitamin C).

— Pred obroki in igro z mokro krpo o istiti povrsino.

- Tedensko pranje stvari iz tkanin.

— Za dodatne informacije se lahko obrnete na
telefonsko st.: (02) 870 56 00




