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ZdrZdrZdrZdrZdraaaaavvvvvje – naše najvje – naše najvje – naše najvje – naše najvje – naše največje bogasečje bogasečje bogasečje bogasečje bogast vt vt vt vt vooooo

Sonce, morje. Počitnice, čas, ko v družbi prijateljev ali
svojcev uživamo in vsaj za štirinajst dni pozabimo na obvez-
nosti vsakdanjega življenja, ki nam nekatere neposredno celo
ogrožajo zdravje.

Zdravje je naše največje bogastvo. Lep avto, velika hiša in
poln bančni račun imajo svoj pomen samo takrat, ko smo
zdravi. Vsak izmed nas si želi zdravja v vseh obdobjih svojega
življenja, vendar zaradi vse hitrejšega življenjskega ritma pre-
pogosto pozabimo na skrb za svoje zdravje.

Pred škodljivimi vplivi okolice smo zaščiteni le v zgodnjem
otroštvu. Ko postanemo starejši in samostojnejši, pa mislimo,
da smo vsemogočni in nedotakljivi. Večina izmed nas se ne
zaveda  škodljive kombinacije nezdravega prehranjevanja, te-
lesne neaktivnosti, stresa, kratkega spanca in še bi lahko na-
števali. Zakaj? Ne mislimo tako daleč, živimo samo za danes,
za jutri.

Zdravje pomeni skladnost telesa in duha. Le ko smo zdra-
vi, mislimo pozitivno, smo srečni, smo sposobni premagova-
ti na videz nerešljive situacije. Če smo zdravi, smo uspešen
delavec v podjetju, dober partner, zavidljiv prijatelj.

Vse, kar mislimo, čutimo in delamo, je povezano z našim
videzom, ki je odraz našega zdravja. Vsi vemo, da zunanjost
bolj ali manj vpliva na naše življenje, pa naj nam bo to všeč ali
ne. Ne čakajmo, da bodo drugi storili kaj za naše zdravje.
Vsakodnevno pazimo na zdravo in uravnoteženo prehrano,
bodimo telesno aktivni vsaj 30 minut dnevno (npr. dvigalo
zamenjajmo za stopnice, avto za kolo), naučimo se obladova-
ti jezo, mislimo pozitivno. Ne pozabimo na počitek. Naše
spanje naj bo kvalitetno. Poskrbimo za ustrezen prostor, pri-
merno ležišče, dolg spanec in kar je najvažnejše, spat pojdi-
mo vsak dan ob isti uri.

Človek svojo pot od rojstva do smrti prehodi sam. Od pr-
vega vdiha do zadnjega izdiha smo za svoje življenje odgovor-
ni sami. Svet okoli nas je samo eden izmed členov v našem
življenju.

Potrudimo se za svoje zdravje, tako bomo v ponos pred-
vsem sami sebi in vsem, ki nas poznajo.

Cvetka Franko,

direktorica družbe
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TTTTTelo poelo poelo poelo poelo pot rt rt rt rt re b ue b ue b ue b ue b uje maščje maščje maščje maščje maščo b eo b eo b eo b eo b e
ŠKŠKŠKŠKŠKODLJIVE POSODLJIVE POSODLJIVE POSODLJIVE POSODLJIVE POSTTTTTANEJO LE, ČE NISO URAANEJO LE, ČE NISO URAANEJO LE, ČE NISO URAANEJO LE, ČE NISO URAANEJO LE, ČE NISO URAVNOVNOVNOVNOVNOTEŽENE IN KAKTEŽENE IN KAKTEŽENE IN KAKTEŽENE IN KAKTEŽENE IN KAKOOOOOVVVVVOSOSOSOSOSTNE ZARADI NEUSTNE ZARADI NEUSTNE ZARADI NEUSTNE ZARADI NEUSTNE ZARADI NEUSTREZNIH POSTREZNIH POSTREZNIH POSTREZNIH POSTREZNIH POSTTTTTOPKOPKOPKOPKOPKOOOOOV RAFINIRANJV RAFINIRANJV RAFINIRANJV RAFINIRANJV RAFINIRANJA IN HIDRA IN HIDRA IN HIDRA IN HIDRA IN HIDROGENIRANJOGENIRANJOGENIRANJOGENIRANJOGENIRANJA ALIA ALIA ALIA ALIA ALI
PPPPPA ZARADI NEPRAA ZARADI NEPRAA ZARADI NEPRAA ZARADI NEPRAA ZARADI NEPRAVILNE UPORABE.VILNE UPORABE.VILNE UPORABE.VILNE UPORABE.VILNE UPORABE.

VVVVV  tradicionalni dietetiki je pre-
vladovalo mnenje, da so maščo-
be vzrok debelosti, ker vsebujejo

veliko kalorij (gram maščobe ima 9
kcal), in da so posredno krive za večino
bolezni srca in ožilja. Danes pa strokov-
njaki menijo, da so maščobe vitalne
snovi, potrebne za delovanje našega
organizma. Škodljive postanejo, če niso
uravnotežene, če niso kakovostne zara-
di neustreznih postopkov rafiniranja in
hidrogeniranja ali pa zaradi nepravil-
ne uporabe.

Pomembne zaradi  energi je ,Pomembne zaradi  energi je ,Pomembne zaradi  energi je ,Pomembne zaradi  energi je ,Pomembne zaradi  energi je ,
v i taminov  in  še  česav i taminov  in  še  česav i taminov  in  še  česav i taminov  in  še  česav i taminov  in  še  česa

Telo potrebuje živila oziroma hrano,
v kateri so maščobe, ker dajejo energijo,
ki se lahko uskladišči v obliki maščob-
nega tkiva (ta je vedno na voljo, kadar
telo potrebuje glukozo), in ker so po-
trebne pri nastanku celic (celičnih sten
ali mren). Brez njih tudi ne morejo na-
stajati tkiva, zlasti živčni sistem, omo-
gočajo pa tudi nastanek hormonov,
žolčnih soli in prenašajo vitamine, ki
niso topni drugje kot v maščobah (A, D,
E in K). Maščobe so edini vir nujno
potrebnih maščobnih kislin (linolne in
linolenske), med katerimi so nekatere
pomembne pri preprečevanju bolezni
srca in ožilja.

Maščobe so zapletene molekule, se-
stavljene iz glicerola in maščobnih ki-
slin. Običajno jih razvrščamo glede na
izvor, in sicer:
• živalske maščobe – so v mesu,

mesnih izdelkih, ribah, maslu,
mleku in mlečnih izdelkih, siru,
jajcih,

• rastlinske maščobe – olja (olivno,
sončnično ...), margarina, semena
(laneno) in oreščki.

Zanimivejša pa je delitev maščob gle-
de na njihovo kemično sestavo. Tako
ločimo:
• Trigliceridi – maščobe, ki so v krvi.

Celice uporabljajo trigliceride kot

pogonsko gorivo za pridobivanje
energije. Telo jih pridobiva iz hrane
(meso, mleko, sir, rastlinska olja) ali
pa jih samo tvori iz alkohola in
ogljikovih hidratov. Vrednosti trigli-
ceridov so odvisne od notranjega
uravnavanja presnove maščob ter od
zunanjih vplivov.

• Nasičene maščobne kisline – so
v mesu, mesnih izdelkih, jajcih, mleč-
nih izdelkih (mleko, maslo, smeta-
na, siri ...), v palmovem in kokoso-
vem olju. Telo jih izkoristi le za ener-
gijo, višek preide v zaloge telesne
maščobe. Negativno vplivajo na zdrav-
je, saj zvišujejo raven LDL holestero-
la in trigliceridov v krvi.

• Enkrat in večkrat nenasičene
maščobne kisline, ki pri sobni
temperaturi ostanejo mehke (maščo-
be rib, gosi, rac) ali tekoče (sončnič-
no, olivno, repično olje ...). Nekatere
pa lahko tudi strdimo (hidrogenira-
mo – za izdelavo margarine).

Enkrat nenasičene maščobe so pred-
vsem v olivnem olju, so nestabilne in jih
ni priporočljivo segrevati. Večkrat ne-
nasičene maščobne kisline delimo v dve

skupini, in sicer omega 6 in omega 3.
So nujno potrebne za delovanje telesa.
Vnašamo jih s hrano (nerafinirana ra-
stlinska olja, ribe, oreščki in semena).

Bistveno je pravilno razmerje in
ravnotežje med obema. Optimalno raz-
merje v korist omega 3 maščobnih ki-
slin je 2 : 1, vendar znanstveniki
opažajo, da dieta sodobnega Evropejca
vsebuje pretirano količino omega 6 in
premalo omega 3.

V naravi ni olja, ki bi vsebovalo ide-
alno razmerje med večkrat nenasičeni-
mi maščobnimi kislinami omega 3 in
omega 6, ki je bistveno za naše zdravje,
zato je potrebno uporabljati različna
olja.

Olja morajo biti iz surovin, ki so eko-
loško pridelane. Tudi embalaža mora
biti ustrezna, da se ohrani kakovost olja
oziroma da olje ne oksidira. Temne stek-
lenice in naravni vitamin E ščitijo dra-
gocena olja pred oksidacijo. Dobro je
vedeti, da so dobra in varna olja hranjena
v pločevinasti embalaži ali temnih stek-
lenicah.

Maščobe dajejo energijo, vendar so škodljive, če niso uravnotežene in kakovostne.
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Zdrav je  iz  mor jaZdrav je  iz  mor jaZdrav je  iz  mor jaZdrav je  iz  mor jaZdrav je  iz  mor ja
Zgodba o ribjih maščobah se je zače-

la že v petdesetih letih prejšnjega sto-
letja, ko so strokovnjaki opazili, da imajo
Eskimi kljub hrani pretežno živalskega
izvora manjše vrednosti krvnega hole-
sterola in tudi redkeje zbolijo za srčno
koronarno boleznijo (mašenje srčnih
žil, ki vodijo v angino pektoris in srčni
infarkt). Domnevamo, da Eskime varuje
pogosto uživanje rib iz mrzlih morij, ki
vsebujejo veliko večkrat nenasičenih
maščobnih kislin omega 3.

Omega 3 so za zdravje koristne, ker
učinkovito znižajo raven trigliceridov
v krvi, zmanjšajo razraščanje veziva v
žilni steni in tveganje, da nastanejo krv-
ni strdki. Zmerno znižajo krvni tlak,
verjetno pa lahko preprečujejo celo srč-
ne aritmije. Ribe, zlasti plave, kot so sku-
ša, tuna, sled in losos, vsebujejo veliko
večkrat nenasičenih maščobnih kislin
omega 3, zato sodijo v zdravo prehrano
in na jedilnik naj bi jih uvrstili vsaj
dvakrat tedensko.

Holesterol  –  kaj  sploh jeHolesterol  –  kaj  sploh jeHolesterol  –  kaj  sploh jeHolesterol  –  kaj  sploh jeHolesterol  –  kaj  sploh je
t o ?t o ?t o ?t o ?t o ?

Holesterol je voskasta, maščobi po-
dobna snov, ki je za človeka nepogre-
šljiva, saj je v vsaki celici. Pomemben je

za celične membrane, možgane, za
imunski sistem, za nastanek nekaterih
hormov in vitamina D.

Holesterol ni tako nezaželen, kot mi-
slimo. Nasprotno, to substanco naše telo

Ribe vsebujejo veliko nenasičenih maščobnih kislin.
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LAHKO SE ODLOČIMO ZALAHKO SE ODLOČIMO ZALAHKO SE ODLOČIMO ZALAHKO SE ODLOČIMO ZALAHKO SE ODLOČIMO ZA
STROGO DIETO IN JEMO SAMOSTROGO DIETO IN JEMO SAMOSTROGO DIETO IN JEMO SAMOSTROGO DIETO IN JEMO SAMOSTROGO DIETO IN JEMO SAMO
KUHANO KORENJE, PA SE NAMKUHANO KORENJE, PA SE NAMKUHANO KORENJE, PA SE NAMKUHANO KORENJE, PA SE NAMKUHANO KORENJE, PA SE NAM

BBBBBO RAO RAO RAO RAO RAVEN HOLESVEN HOLESVEN HOLESVEN HOLESVEN HOLESTERTERTERTERTEROLA VOLA VOLA VOLA VOLA V
KRVI ZVIŠALA IZ DRUGIHKRVI ZVIŠALA IZ DRUGIHKRVI ZVIŠALA IZ DRUGIHKRVI ZVIŠALA IZ DRUGIHKRVI ZVIŠALA IZ DRUGIH

RAZLOGOV (STRES, GENI . . . ) .RAZLOGOV (STRES, GENI . . . ) .RAZLOGOV (STRES, GENI . . . ) .RAZLOGOV (STRES, GENI . . . ) .RAZLOGOV (STRES, GENI . . . ) .

potrebuje. Dobimo pa ga iz dveh virov,
in sicer ga 70 odstotkov sintetizirajo jetra
(torej ga organizem proizvaja sam), 30
odstotkov pa ga dobimo s hrano. Zani-
mivo je povedati, da se lahko odločimo
za strogo dieto in jemo samo kuhano
korenje, pa se nam bo raven holesterola
v krvi zvišala iz drugih razlogov (stres,
geni ...) celo do kritične meje. Stroka
pravi, da sta holesterol iz hrane in hole-
sterol iz krvi navadno le malo povezana,
pri nekaterih ljudeh pa sploh ne.

V r s t e  h o l e s t e r o l aV r s t e  h o l e s t e r o l aV r s t e  h o l e s t e r o l aV r s t e  h o l e s t e r o l aV r s t e  h o l e s t e r o l a
Holesterol ni topen v vodi. S krvjo se

prenaša po telesu v lipoproteinih, ki so
sestavljeni iz holesterola, trigliceridov in
beljakovin.

Raven holesterola v krvi odražata
predvsem dve vrsti lipoproteinov:
• LDL (Low Density Lipoproteins)

- lipoproteini majhne gostote, ki vse-
bujejo beljakovine in veliko holeste-
rola. Z njimi se prenašata dve tretjini
holesterola.

• HDL (High Density Lipoproteins)
- lipoproteini velike gostote pri kate-
rih prevladuje beljakovinski del.

Glede na tip lipoproteinov se tudi
holesterol deli na dve vrsti:
• holesterol LDL - imenujemo ga tudi

slabi, škodljivi holesterol, saj se ko-

NNNNN o ro ro ro ro rm a l n e  v rm a l n e  v rm a l n e  v rm a l n e  v rm a l n e  v re d n o se d n o se d n o se d n o se d n o st i  za  maščt i  za  maščt i  za  maščt i  za  maščt i  za  maščo b e  v  k ro b e  v  k ro b e  v  k ro b e  v  k ro b e  v  k rv i  ( v  mmol/l* )v i  ( v  mmol/l* )v i  ( v  mmol/l* )v i  ( v  mmol/l* )v i  ( v  mmol/l* )
VRSTE MAŠČOB MOŠKI ŽENSKE

trigliceridi 0,6   –   1,7 mmol/l

holesterol – skupni 4,0   –   5,7 mmol/l

LDL holesterol 2,0   –   3,9 mmol/l

HDL holesterol nad 1,4 mmol/l nad 1,6 mmol/l

mmol /l je enota za množino snovi

piči na žilni steni in jo s tem oži. Ta
škodljivi proces lahko vodi do angi-
ne pektoris, srčnega infarkta,
možganske kapi ali motenj v prekr-
vavitvi okončin.

• holestral HDL - imenujemo ga tudi
dobri, koristni, zaščitni holesterol.
Po krvi se prenaša z dobrimi lipo-
proteini, ki omogočajo, da se hole-
sterol iz različnih  tkiv in tudi žilne
stene odstranjuje in prenaša nazaj v
jetra, od koder se z žolčem izloča iz
organizma.

Pomembno se je zavedati, da je hole-
sterol izključno v hrani živalskega izvo-
ra, torej ne le v zrezkih in jajcih, temveč
v vseh mesnih izdelkih, mleku in mleč-
nih izdelkih. Nasprotno pa holesterola
ni v nobeni hrani rastlinskega izvora,
ne v oljih, ne v stročnicah, ne v žitih in

ne v oreščkih in semenih. Največ ga vse-
bujejo seveda drobovina in jajca.

Dodatna težava s hrano živalskega
izvora je tudi ta, da vsebuje precej na-
sičenih maščob, ki še bolj kot sam hole-

sterol v krvi zvišujejo količino »slabih«
maščobnih prenašalcev z majhno gosto-
to (LDL), kar povečuje tveganje za na-
stanek bolezni srca in ožilja. Za zdravo
prehrano opustitev masla in ocvirkov
žal ni dovolj. Mnogo preveč pojemo
»skritih« maščob v različnih omakah,
namazih, slaščicah, mleku in mesu (tudi
pust kos mesa vsebuje še vedno vsaj 30
odstotkov maščob).

Česen,  o l ivno  o l je  inČesen,  o l ivno  o l je  inČesen,  o l ivno  o l je  inČesen,  o l ivno  o l je  inČesen,  o l ivno  o l je  in
v la k ninev la k ninev la k ninev la k ninev la k nine

Redno uživanje česna (en strok na
dan) varuje srce in ožilje, ker rahlo zniža
krvni holesterol in tlak, zmanjša pa tudi
nagnjenost k tvorbi krvnih strdkov. Prav
ta starodavna kulturna rastlina skupaj z
olivnim oljem in kozarčkom rdečega
vina predstavlja velik del varovalnega
učinka tako imenovane mediteranske
prehrane, ki omogoča ljudem v Sredo-
zemlju nižje vrednosti holesterola v krvi,
kar se kaže kot značilno manjša umrlji-
vost zaradi bolezni srca in ožilja.

Olivno olje velja za najbolj zdravo
maščobo nasploh, ker vsebuje veliko
»dobrih«, to je enkrat nenasičenih
maščobnih kislin. Te namreč zmanj-
šujejo koncentracijo slabega holeste-
rola (LDL), hkrati pa zmanjšujejo tudi

V NARAV NARAV NARAV NARAV NARAVI NI OLJVI NI OLJVI NI OLJVI NI OLJVI NI OLJAAAAA , KI BI V,  KI  BI V,  KI  BI V,  KI  BI V,  KI  BI VSEBSEBSEBSEBSEBOOOOOVVVVVALALALALALO IDEALNO RAZMERO IDEALNO RAZMERO IDEALNO RAZMERO IDEALNO RAZMERO IDEALNO RAZMERJE MEDJE MEDJE MEDJE MEDJE MED
VEVEVEVEVEČKRAČKRAČKRAČKRAČKRAT NENASIČENIMI MAŠČT NENASIČENIMI MAŠČT NENASIČENIMI MAŠČT NENASIČENIMI MAŠČT NENASIČENIMI MAŠČOBNIMI KISLINAMI OMEGOBNIMI KISLINAMI OMEGOBNIMI KISLINAMI OMEGOBNIMI KISLINAMI OMEGOBNIMI KISLINAMI OMEGA 3 INA 3 INA 3 INA 3 INA 3 IN

OMEGOMEGOMEGOMEGOMEGA 6,  KI JE BISA 6,  KI JE BISA 6,  KI JE BISA 6,  KI JE BISA 6,  KI JE BISTTTTT VENO ZA NAŠE ZDRAVENO ZA NAŠE ZDRAVENO ZA NAŠE ZDRAVENO ZA NAŠE ZDRAVENO ZA NAŠE ZDRAVVVVVJE.  ZAJE.  ZAJE.  ZAJE.  ZAJE.  ZATTTTTO JE POO JE POO JE POO JE POO JE POTREBNOTREBNOTREBNOTREBNOTREBNO
UPORABLJUPORABLJUPORABLJUPORABLJUPORABLJAAAAATI RAZLIČNA OLJTI RAZLIČNA OLJTI RAZLIČNA OLJTI RAZLIČNA OLJTI RAZLIČNA OLJAAAAA .....

Olivno olje velja za najboljšo maščobo nasploh.
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njegovo nagnjenost k oksidaciji in s
tem k samemu vstopu v žilno steno,
kar je začetek žilne obloge. Prav zara-
di vseh teh ugodnih učinkov je pripo-
ročljivo druge, predvsem živalske
maščobe, v večji meri nadomestiti z
olivnim oljem.

Pri razmišljanju o zdravi prehrani
ne moremo mimo vlaknin. Netopne ba-
lastne snovi so pomembne za redno pre-
bavo, topne vlaknine, kot je pektin v
jabolku, ovsu, stročnicah in drugem sad-
ju ter zelenjavi, pa zmanjšuje količino
holesterola v krvi. Prav vsebnost pekti-
na v jabolčni lupini nam lahko pojasni

Kaj  je  h idrogeniranjeKaj  je  h idrogeniranjeKaj  je  h idrogeniranjeKaj  je  h idrogeniranjeKaj  je  h idrogeniranje
Hidrogeniranje je postopek, ki
spremeni tekoča olja v lahko
mazljive in obstojne maščobe.
Mnogi proizvajalci so že razvili
metode za pridobivanje obstojnih
maščob, pri katerih nastaja zelo
malo transmaščobnih kislin. Še
vedno pa jih najdemo v slaščicah,
krekerjih, piškotih iz polnovred-
ne moke, pitah, kosmičih, kiki-
rikijevem maslu, čipsu, juhah iz
vrečke, v delno hidrogeniranih
oljih za kuhanje in v rastlinski
maščobi za cvrtje.

priljubljenost ljudskega zdravila proti
maščobam v krvi – to je jabolčni kis.

TTTTTrrrrr a n s m a š ča n s m a š ča n s m a š ča n s m a š ča n s m a š čobne  k is l ineobne  k is l ineobne  k is l ineobne  k is l ineobne  k is l ine
Ne le svinjska mast in večina maščob

živalskega izvora, tudi med rastlinski-
mi maščobami so take, ki nam jih stro-
ka odsvetuje. Še tako zdravo olje lahko
pokvarimo, če na njem pečemo, da se
žge in kadi.

Številne raziskave o vplivu različnih
hranilnih snovi so potrdile, da na člo-
vekovo zdravje ne vpliva samo količina

zaužitih maščob, ampak tudi maščobno-
kislinska sestava teh maščob. Rastlinska
olja, bogata z enkrat in večkrat nenasiče-
nimi maščobnimi kislinami, znižujejo
raven holesterola v krvi. Toda tudi nena-
sičene maščobne kisline so lahko nevar-
ne za človekovo zdravje. To so tako ime-
novane transmaščobne kisline, ki nasta-
nejo s trdenjem rastlinskih olj (delno hi-
drogeniranje) pri proizvodnji margari-
ne ali rastlinske masti in pri cvrenju živil,
kjer pride do segrevanja nad 120 °C.

Margarina lahko vsebuje tudi do 50
odstotkov transmaščobnih kislin. Bogat
vir teh nezaželenih maščob je predvsem
pripravljena hrana, slaščičarski izdelki,
ki vsebujejo rastlinske maščobe, pri-
grizki (krompirček), nekateri kosmiči,
pripravljene zmesi za palačinke, omake,
pripravljene juhe in jušne kocke.

V resnici ne moremo vedeti, koliko
transmaščobnih kislin vsebuje kak izde-
lek, saj so te maščobe vključene v odsto-
tek vsebovanih nasičenih maščob.
Težava je v tem, da predpisi o obvez-
nem označevanju živilskih izdelkov ne
zahtevajo navajanja količine trans-
maščobnih kislin v hrani. Da trans-
maščobne kisline niso koristne za naše
zdravje, nas prepriča dejstvo, da so v
otroški hrani prepovedane. Potrošniki
si lahko pomagamo tako, da pozorno
prebiramo deklaracije na izdelkih in ne
kupujemo oziroma uživamo živil, ki vse-
bujejo hidrogenirane ali delno hidroge-
nirane rastlinske maščobe. Veliko bolje
je, da posežemo po naravnih maščobah,
kot so maslo in hladno stisnjena ter ne-
rafinirana olja.

Diana Podobnik
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Sara  Goršek  Sara  Goršek  Sara  Goršek  Sara  Goršek  Sara  Goršek  -----

a s i s t e n t  v  o p e r a t i v ia s i s t e n t  v  o p e r a t i v ia s i s t e n t  v  o p e r a t i v ia s i s t e n t  v  o p e r a t i v ia s i s t e n t  v  o p e r a t i v i

Lokacije: Menu mobil, KIG - Kovi-
noindustrija Ig, Delo

Škorpijonka, komunikativna, ener-
gična in željna novih izzivov. Pri vsem,
kar počnem, sem nenehno v stiku z ljud-
mi, kar me vedno napolnjuje z energijo.

Po končani srednji šoli za gostinstvo
in turizem (kuharski tehnik) je bila moja
največja želja združiti znanje s področja
prehrane, kemije in mikrobiologije,
tako da sem se odločila za študij živilske
tehnologije. Kot veliko študentov sem
tudi jaz delala v gostinstvu, kot pomoč-
nica na domu (likanje, čiščenje …), ho-
stesa, inštruktorica aerobike … Žal pa
sem morala pred kratkim po dolgih,
zelo prijetnih desetih letih vodenja aero-
bike zaradi težav s koleni to dejavnost
opustiti. Zaplula sem tudi v pedagoško
smer, si pridobila pedagoško-andrago-
ško izobrazbo in uživala pri poučevanju
najstnikov, kar v manjšem obsegu poč-
nem še danes.

Trenutno je moj najzahtevnejši
projekt prenova restavracije Delo. Sta-
ro, še »socialistično menzo« smo preu-
redili v moderno, današnjemu času pri-
merno restavracijo, ki vključuje tudi
manjši »coffee bar«. V restavraciji bomo
poskrbeli za pestro izbiro malic, vab-
ljeni pa ste tudi tisti s posebnimi želja-
mi, saj vam bomo postregli z izbranimi
jedmi po naročilu.

Kljub temu da moramo biti vodje
zahtevni in »zateženi«, se vsako jutro z
veseljem odpravim v službo v upanju,
da bo vsak dan boljši. S skupnimi moč-
mi zmoremo več!

Marjan  Ceglar  Mar jan  Ceglar  Mar jan  Ceglar  Mar jan  Ceglar  Mar jan  Ceglar  -----

v o d j a  k u h i n j ev o d j a  k u h i n j ev o d j a  k u h i n j ev o d j a  k u h i n j ev o d j a  k u h i n j e

Lokacija: Topniška Ljubljana

Dinamično delo asistentovDinamično delo asistentovDinamično delo asistentovDinamično delo asistentovDinamično delo asistentov
v operv operv operv operv operativiativiativiativiativi
TTTTTOKRAOKRAOKRAOKRAOKRAT SMO NAMEST SMO NAMEST SMO NAMEST SMO NAMEST SMO NAMESTTTTTO PODO PODO PODO PODO PODAAAAATKTKTKTKTKOOOOOV O POSLV O POSLV O POSLV O POSLV O POSLOOOOOVVVVVANJU PODANJU PODANJU PODANJU PODANJU PODJETJETJETJETJETJJJJJA NAŠE SODELAA NAŠE SODELAA NAŠE SODELAA NAŠE SODELAA NAŠE SODELAVVVVVCE ZAPRCE ZAPRCE ZAPRCE ZAPRCE ZAPROSILI ZA NEKAOSILI ZA NEKAOSILI ZA NEKAOSILI ZA NEKAOSILI ZA NEKAJ BESED O NJIHOJ BESED O NJIHOJ BESED O NJIHOJ BESED O NJIHOJ BESED O NJIHOVEM DELVEM DELVEM DELVEM DELVEM DELUUUUU. ZA. ZA. ZA. ZA. ZAUPUPUPUPUPALI SO NAM,ALI SO NAM,ALI SO NAM,ALI SO NAM,ALI SO NAM,
KAKAKAKAKAJ JIH V SLJ JIH V SLJ JIH V SLJ JIH V SLJ JIH V SLUŽBI NAUŽBI NAUŽBI NAUŽBI NAUŽBI NAJBJBJBJBJBOLJ VESELI, KAOLJ VESELI, KAOLJ VESELI, KAOLJ VESELI, KAOLJ VESELI, KAJ JIM POMENI NAJ JIM POMENI NAJ JIM POMENI NAJ JIM POMENI NAJ JIM POMENI NAJVEJVEJVEJVEJVEČJI IZZIV IN KAČJI IZZIV IN KAČJI IZZIV IN KAČJI IZZIV IN KAČJI IZZIV IN KAJ JE NAJ JE NAJ JE NAJ JE NAJ JE NAJTEŽJE.JTEŽJE.JTEŽJE.JTEŽJE.JTEŽJE.

Na začetku svoje kariere sem delal kot
kuhar v takrat priljubljenem  ljubljanskem
lokalu Kora Bar, v katerem smo med prvi-
mi v Ljubljani pripravljali pizze. Kuhar-
sko znanje sem pridobival pri tamkaj-
šnjem kuharskem mojstru Ivanu Ivačiču.
Zatem sem zamenjal nekaj delodajalcev
in nadaljeval šolanje: postal sem gostin-
ski tehnik. V Sodexhu sem od leta 1995
zamenjal kar nekaj delovnih mest in loka-
cij ter pristal kot vodja centralne kuhinje
tam, kjer sem začel – na Topniški.

Delo vodje je zahtevno, saj moram ugo-
diti zahtevam delodajalca in željam ter
pričakovanjem naročnikov in gostov. Pri
tem je treba kar veliko iznajdljivosti, zna-
nja in izkušenj. Ker pa dela ne moreš opra-
viti sam, moraš svojo ekipo sodelavcev
tudi primerno voditi, prisluhniti marsika-
teremu problemu ter jih reševati, da na
koncu obrat doseže želene rezultate.

Ker v obratu pripravljamo kar lepo
število obrokov (2800 dnevno) in
oskrbujemo številne naročnike (skupaj
30), je potrebno veliko pozornosti na-
meniti kakovosti storitev in zadovolj-
stvu naročnikov. To je sicer vedno težje
delo, saj naročniki zahtevajo vedno
boljšo storitev,  kar je po mojem mnenju
tudi prav. Pri delu se še srečujem z

Prenovljena restavracija Delo
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nekaj težavami zaradi dotrajane opre-
me, ki pa jo postopoma posodabljamo.
Pri pripravi varne hrane moramo sledi-
ti tudi sistemu HACCP, tako da z dobavi-
telji redno spremljamo kvaliteto vhod-
nih živil in načrtujemo število obrokov.

Tudi v bodoče bo naša glavna skrb pri-
prava zdravih obrokov in sodobni trendi
prehranjevanja, za kar pa bo treba prido-
biti še dodatno znanje iz kulinarike.

Mojca  Š iker  Mojca  Š iker  Mojca  Š iker  Mojca  Š iker  Mojca  Š iker  -----

r e g i j s k i  v o d j a  z a  Š t a j e r s k or e g i j s k i  v o d j a  z a  Š t a j e r s k or e g i j s k i  v o d j a  z a  Š t a j e r s k or e g i j s k i  v o d j a  z a  Š t a j e r s k or e g i j s k i  v o d j a  z a  Š t a j e r s k o

Prve delovne izkušnje sem si kot uni-
verzitetni diplomirani inženir kmetij-
stva začela pridobivati v svoji stroki v
mariborskem podjetju Vinag. Kasneje
sem pridobila pedagoško izobrazbo in
nekaj časa delovala v šolstvu. Ker pa moja
družina izhaja iz gostinske dejavnosti,
sem v oglasu Sodexha leta 2001 videla
svojo priložnost in izziv. Kot regijski
operativni vodja sem že štiri leta
zadolžena za štajersko regijo, s katero
sem se razvijala in rasla. Tako je bila
moja prva kuhinja v Tovarni sladkorja
Ormož in malo zatem v podjetju Henkel
Slovenija v Mariboru. Kmalu smo začeli
pridobivati nove naročnike na Koro-
škem in v Prekmurju.

Z uvedbo ISO standarda, pri katerem
sem aktivno sodelovala, smo si začrtali
pot in cilje, ki temeljijo na preseganju
pričakovanj naših gostov. Zagotavljamo
jim zdravo in varno hrano ter nenehno
izboljšujemo in nadgrajujemo storitve.

Naš cilj je pridobiti reference za sto-
ritve, ki jih opravljamo, v vsakem kraju
in pri vsakem naročniku. Postati želi-
mo prepoznavni v vseh segmentih
dejavnosti organizirane prehrane (pod-
jetja, šole, vrtci, bolnišnice …).

Podjetja, v katerih ponujamo svoje
storitve, so zelo različna glede na dejav-
nost, s katero se ukvarjajo. To vpliva tudi
na vrsto prehrane, ki jo pripravljamo
za zaposlene. V obratih so na primer
lahko zaposleni pretežno fizični delav-

ci, skrbimo pa tudi za podjetja, kjer so
predvsem ženske. Te si želijo lažje jedi z
manj beljakovinsko bogatimi obroki in
več sveže zelenjave in sadja.

Danica  Vuk  Danica  Vuk  Danica  Vuk  Danica  Vuk  Danica  Vuk  -----

a s i s t e n t  v  o p e r a t i v ia s i s t e n t  v  o p e r a t i v ia s i s t e n t  v  o p e r a t i v ia s i s t e n t  v  o p e r a t i v ia s i s t e n t  v  o p e r a t i v i

Lokacija: TAB Žer-
jav, Monter Dravo-
grad, Tovarna no-
gavic Polzela in
Prevent TRO Pre-
valje

Delo, ki ga oprav-
ljam, je zelo pestro in
raznoliko ter zajema različna področja.
Finančno področje obsega skrb za ob-
vladovanje materialnih stroškov, raci-
onalno rabo energije, razporeditev de-
lovne sile ter skrb za doseganje in pre-
seganje planirane operativne marže na
lokacijah, za katere skrbim. Spremljam
njihovo mesečno realizacijo, dnevno
porabo živil in materiala, zaloge živil
ter evidenco mesečno opravljenih ur.

Pomembno področje mojega dela je
skrb za zadovoljstvo naročnikov, ki zahte-
va nenehno komunikacijo z naročnikom
prek komisij za kakovost, ki jih organizi-
ram po potrebi ali glede na želje naroč-
nika. Pomemben pokazatelj zadovoljstva
naročnika je tudi anketa o zadovoljstvu
gostov, ki jo izvajamo enkrat na leto.
Mnenja gostov so zelo dragocena in so
vodilo k izboljšanju kakovosti storitve.

Občasno sodelujem pri organizaciji
pogostitev ob raznih srečanjih, obletni-
cah in zaključkih leta. Sodelovala sem
pri odpiranju novih delilnic in nedav-
no tudi nove kuhinje v Prevent TRO
Prevalje. Z odpiranjem je povezanih
ogromno dejavnosti, od zaposlovanja
novega kadra do nabave osnovnih sred-
stev in drobnega inventarja ter mate-
riala, organizacije prevoza, vzpostavi-
tve sistema HACCP. Vse to zahteva ve-
liko truda in prostega časa, vendar je s
pridobitvijo novega posla povezano
tudi zadovoljstvo.

Zaradi raznolikosti dela se redno
udeležujem izobraževanj, na katerih
izpopolnjujem in pridobivam nova
znanja. Ti programi so organizirani na
nivoju podjetja in zajemajo razne kuli-
narične delavnice s področja priprave
raznovrstnih jedi, varstva pri delu, izde-
lave bilanc, motivacije zaposlenih ter
zmanjšanja bolniških in podobno. Po-
membno izobraževanje, ki sem se ga

udeležila pred časom, je bilo izobra-
ževanje za notranjega ISO-presojevalca.
To delo zdaj opravljam enkrat na leto
znotraj regije. Prisotna sem bila že tudi
pri ISO-presoji, ki so jo izvajali zunanji
presojevalci.

Delo asistentke v operativi opravljam
rada, čeprav kak dan ne »teče vse kot po
maslu«. Zadovoljstvo in pohvala naroč-
nika mi dajeta še dodatno motivacijo.

M a rM a rM a rM a rM a rt i n a  M a rt i n a  M a rt i n a  M a rt i n a  M a rt i n a  M a rz i d oz i d oz i d oz i d oz i d ov š e k  v š e k  v š e k  v š e k  v š e k  -----
a s i s t e n t  o p e r a t i v e  n aa s i s t e n t  o p e r a t i v e  n aa s i s t e n t  o p e r a t i v e  n aa s i s t e n t  o p e r a t i v e  n aa s i s t e n t  o p e r a t i v e  n a

Š t a j e r s k e m  i n  v  P r e k m u r j uŠ t a j e r s k e m  i n  v  P r e k m u r j uŠ t a j e r s k e m  i n  v  P r e k m u r j uŠ t a j e r s k e m  i n  v  P r e k m u r j uŠ t a j e r s k e m  i n  v  P r e k m u r j u

Delo, ki ga oprav-
ljam v Sodexhu, je
izredno dinamično
in polno izzivov.
Zahteva znanje živil-
ske tehnologije, po-
slovanja in komu-
nikacije. Vsakodnev-
no imam stik z zelo

različnimi ljudmi, kar včasih zahteva ve-
liko spretnosti in prilagajanja. Sem člo-
vek, ki veliko lažje prenaša stres kot ru-
tino, zato mi je delo asistenta všeč in
me osebno izpolnjuje.

Zadovoljstvo strank je zame kot asi-
stentko izredno pomembno in eden iz-
med najpomembnejših ciljev je zado-
voljen gost. Stranke so zahtevne in sko-
zi odnos do prehrane se velikokrat zr-
cali mnogo različnih problemov in oseb-
nih nazorov. Prehrana je izredno obču-
tljiva tema v vsakodnevnem življenju, o
njej se veliko piše in govori v medijih in
veliko ljudi, vključno z mano, rado de-
batira o tej temi.

Prepričana sem, da so naši kuharji
dobri. Trudijo se in znajo skuhati dobro
in varno hrano. Velikokrat pride do ne-
zadovoljstva zaradi čisto drugih vzrokov.
Skozi pogovor se je treba dokopati do
resničnih vzrokov nezadovoljstva in jih
odpraviti. Izredno lep občutek pa je, ko
stranka izrazi zadovoljstvo in našo eki-
po pohvali, kar kljub pregovorni sloven-
ski nevoščljivosti in nerganju ni tako
redek pojav.

Zaradi razgibanega dela ure in dnevi
v službi izredno hitro tečejo. Ob službi
in dveh majhnih otrocih mi za hobije
ostane bolj malo časa, sicer pa si moči in
pozitivne energije nabiram s hojo
v hribe in kolesarjenjem, rada pa tudi
kuham in pečem in tako mimogrede tudi
sama preizkušam Sodexhove recepte.
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Stroka

V zadnjih desetletjih močno na-
raščajo alergijska obolenja, kot
so astma, ekcemi, najrazličnej-

še alergije na hrano ter sonce, predvsem
v tako imenovanih razvitih državah.
Simptomi alergijskih obolenj se pojav-
ljajo pri skoraj 20 odstotkih prebi-
valstva.

Kaj  je  a lergi jaKaj  je  a lergi jaKaj  je  a lergi jaKaj  je  a lergi jaKaj  je  a lergi ja
Beseda alergija je grškega izvora in

pomeni reagirati drugače. To je pre-
občutljivost organizma za kako tujo snov,
ki ji pravimo alergen. Alergija se kaže
kot pretiran odziv imunskega sistema,
ki običajno ni nevarna, povzroča pa ne-
prijetne težave, ki vplivajo na kakovost
bolnikovega življenja. Ob prvem stiku z
alergenom začne telo izdelovati poseb-
ne vrste beljakovin, imenovane protite-
lesa (imunoglobulini). Tako postane ose-
ba preobčutljiva na ta alergen. Ob ponov-
nem stiku se ta veže na protitelo in po-
vzroči sproščanje posrednikov. Najpo-
membnejši je histamin, ki je tudi glavni
povzročitelj znakov alergije.

V r s t e  a l e r g i jV r s t e  a l e r g i jV r s t e  a l e r g i jV r s t e  a l e r g i jV r s t e  a l e r g i j
Poznanih je več vrst alergij. Najbolj

znani alergeni so cvetni prah, mačja
dlaka, pršice, plesni, nekatere vrste hra-
ne, piki žuželk, nekatera zdravila (peni-
cilin), sončna svetloba, kovine, kozme-
tična sredstva, lateks in podobno. Poz-
nana je navzkrižnost cvetnega prahu in
nekaterih alergenov v hrani ali pa latek-
sa v kombinaciji s tropskim sadjem.

Alergije na dihalih so najpogostejše
v spomladanskem času, saj je v zraku
veliko alergenov, ki jih vdihavamo in

sprožijo značilne znake, kot so srbeče,
rdeče in solzne oči, zamašen nos, vo-
den izcedek in draženje v nosu, kihanje,
srbečica v žrelu, kašljanje. Govorimo o
senenem nahodu. Če pa naštete težave
trajajo celo leto, gre najbrž za alergijo
na plesni, prah ali živalsko dlako.

Težave nastajajo tudi zaradi izpostav-
ljanja ultravijoličnim žarkom. Do reakcij
najpogosteje pride po izpostavljanju
žarkom. Drobni mozoljčki, srbeče
koprivke in vodni mehurčki so najpo-
gostejši znaki alergije na sonce. Najbolj
izpostavljeni so svetlopolti, pegasti in
tisti, ki jih presenetijo močni sončni
žarki na dopustu ali na potovanju. Tovr-
stna alergija se lahko pojavi že kmalu po
rojstvu ali pa šele pozneje z leti.

Zelo pogoste so alergije na hrano, ki
se največkrat pokažejo že v otroštvu.
Pojavi se srbečica v ustih in žrelu, krči v

trebuhu, pa tudi bruhanje, driska in sla-
bost. Najpogosteje so vzrok kravje
mleko, jajčni beljak, arašidi, pšenica,
soja, čokolada, školjke, raki … Pogosto
nastopi preobčutljivost pri uživanju
zelenjave, kot so paradižnik, krompir,
ali sadja, kot so jagode, breskve, jabolka.

Obstaja tudi preobčutljivost na kon-
zervanse, dodatke za obstojnost in okus
ali barvila. Alergije na hrano človeka pra-
viloma ne spremljajo celo življenje. Pri
otroku navadno izginejo med drugim
in četrtim letom starosti. Alergije na ribe
in arašide pa praviloma trajajo dlje kot
alergije na kravje mleko in jajca. Poseb-
no pozorni moramo biti na to, da so v

nekaterih živilih lahko samo določeni
deli sestavin, ki so alergeni.

Vse pogostejša je alergija na dotik,
ki nastane ob stiku z določeno snovjo.
Pojavi se vnetje kože, zatrdline in moč-
no srbenje. Najpogostejši alergeni so:
živila, zdravila, nikelj, kobalt, kromati,
sestavine gumija, formalin, barvila, koz-
metična sredstva, mazila, antibiotiki in
alkoholi.

U k r e p iU k r e p iU k r e p iU k r e p iU k r e p i
Alergije je zelo težko zdraviti, saj

težko povsem zagotovo izločimo snov,
na katero je naš organizem alergičen.
Zato je najbolje, da skušamo poiskati
vzrok alergije, ki je velikokrat psihične-
ga izvora, potrebno je samoopazovanje
in posvetovanje z zdravnikom. Po ugo-
tovitvi alergena je najučinkovitejše zdra-
vilo izogniti se ali pa vsaj zmanjšati izpo-
stavljenost alergenu.

Kaj  lahko stor imo samiKaj  lahko stor imo samiKaj  lahko stor imo samiKaj  lahko stor imo samiKaj  lahko stor imo sami
Pri znani preobčutljivosti se skušajmo
izogniti alergenom. Pri senenem naho-
du na primer se izogibajmo stiku s cvet-
nim prahom. Če je le mogoče, ostani-
mo v zaprtih prostorih v dneh, ko je v
zraku največja koncentracija. Enako
velja kot najpomembnejši ukrep izogi-
banje alergenom tudi pri znani pre-
občutljivosti na hrano, zdravila ali son-
ce. Smiselno pa je pomisliti tudi na
možnost navzkrižne alergije.

Irena Žolnir

NNNNNooooovvvvvodobne alerodobne alerodobne alerodobne alerodobne alerg ig ig ig ig ij ej ej ej ej e
ALERALERALERALERALERGIJE SO DGIJE SO DGIJE SO DGIJE SO DGIJE SO DANES ENA NAANES ENA NAANES ENA NAANES ENA NAANES ENA NAJVEJVEJVEJVEJVEČJIH SKUPIN BČJIH SKUPIN BČJIH SKUPIN BČJIH SKUPIN BČJIH SKUPIN BOLEZNI RAZVITEGOLEZNI RAZVITEGOLEZNI RAZVITEGOLEZNI RAZVITEGOLEZNI RAZVITEGA SA SA SA SA SVETVETVETVETVETAAAAA.....

ALERGIJE JE ZELO TEŽKOALERGIJE JE ZELO TEŽKOALERGIJE JE ZELO TEŽKOALERGIJE JE ZELO TEŽKOALERGIJE JE ZELO TEŽKO
ZDRAZDRAZDRAZDRAZDRAVITI,  SVITI,  SVITI,  SVITI,  SVITI,  SAAAAA J TEŽKJ TEŽKJ TEŽKJ TEŽKJ TEŽKO POO POO POO POO POVVVVVSEMSEMSEMSEMSEM

ZAZAZAZAZAGOGOGOGOGOTTTTTOOOOOVVVVVO IZLO IZLO IZLO IZLO IZLOČIMO SNOOČIMO SNOOČIMO SNOOČIMO SNOOČIMO SNOVVVVV,,,,,
NA KANA KANA KANA KANA KATERTERTERTERTERO JE ORO JE ORO JE ORO JE ORO JE ORGGGGG ANIZEMANIZEMANIZEMANIZEMANIZEM

ALERGIČEN.ALERGIČEN.ALERGIČEN.ALERGIČEN.ALERGIČEN.

ALERGIJA JE PREOBČUTLJIVOSTALERGIJA JE PREOBČUTLJIVOSTALERGIJA JE PREOBČUTLJIVOSTALERGIJA JE PREOBČUTLJIVOSTALERGIJA JE PREOBČUTLJIVOST
ORORORORORGGGGG ANIZMA ZA KAKANIZMA ZA KAKANIZMA ZA KAKANIZMA ZA KAKANIZMA ZA KAKO TUJO SNOO TUJO SNOO TUJO SNOO TUJO SNOO TUJO SNOVVVVV,,,,,

KI  JI  PRAKI JI  PRAKI JI  PRAKI JI  PRAKI JI  PRAVIMO ALERVIMO ALERVIMO ALERVIMO ALERVIMO ALERGENGENGENGENGEN.....

N a j p o g o s t e j š e  v r s t eN a j p o g o s t e j š e  v r s t eN a j p o g o s t e j š e  v r s t eN a j p o g o s t e j š e  v r s t eN a j p o g o s t e j š e  v r s t e
a l e r g i ja l e r g i ja l e r g i ja l e r g i ja l e r g i j
• na cvetni prah (seneni nahod)
• na sončne žarke
• na hrano
• na dotik
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Sodexho Alliance

SSSSSkupina Sodexho je oblikovala po-
seben program Ustavimo lakoto
(Stop Hunger), ki se danes izvaja

že v enajstih državah, kjer ima skupina
podružnice. Sodexhovi zaposleni v tej
akciji sodelujejo s svojimi strankami,
naročniki in partnerji in tako v boju
proti lakoti v svetu utrjujejo medseboj-
ne vezi.

Program ima štiri glavne cilje. Do-
brodelnim organizacijam Sodexho po-
klanja presežke zalog hrane in pri-
pravljenih jedi. Programe in ustanove,
ki se bojujejo proti lakoti, podpira tudi
finančno prek sponzorstev. Nezapo-
slenim prek izobraževalnih progra-
mov pomaga do novih znanj, ki po-
večujejo možnost zaposlitve, za brez-
domce pa pripravlja izobraževanja s
področja varne prehrane. Sodelavci So-
dexha prostovoljno sodelujejo pri do-
brodelnih akcijah v njihovih lokalnih
skupnostih.

Kot pravi vodja programa Blakey
Burr, so za akcijo Ustavimo lakoto ključ-
ni zaposleni Sodexha. Podjetje naj bi
skozi čas po svetu postalo prepoznav-
no ravno po zavzetosti svojih ljudi in
vodilno v boju proti lakoti in nedohra-
njenosti.

U sU sU sU sU sttttt aaaaavimo lakvimo lakvimo lakvimo lakvimo lakoooootttttooooo
SODEXHO PO CELEM SVETU SODELUJE S ČLOVEKOLJUBNIMI ORGANIZACIJAMI V BOJU PROTI LAKOTI, REVŠČINI IN BREZPOSELNOSTISODEXHO PO CELEM SVETU SODELUJE S ČLOVEKOLJUBNIMI ORGANIZACIJAMI V BOJU PROTI LAKOTI, REVŠČINI IN BREZPOSELNOSTISODEXHO PO CELEM SVETU SODELUJE S ČLOVEKOLJUBNIMI ORGANIZACIJAMI V BOJU PROTI LAKOTI, REVŠČINI IN BREZPOSELNOSTISODEXHO PO CELEM SVETU SODELUJE S ČLOVEKOLJUBNIMI ORGANIZACIJAMI V BOJU PROTI LAKOTI, REVŠČINI IN BREZPOSELNOSTISODEXHO PO CELEM SVETU SODELUJE S ČLOVEKOLJUBNIMI ORGANIZACIJAMI V BOJU PROTI LAKOTI, REVŠČINI IN BREZPOSELNOSTI

Avstralija
• program zajtrkov za otroke
• darovanje hrane
• prostovoljci

Belgija
• pomoč poletnim taborom Rdeče-

ga križa za otroke
• pomoč pri organizaciji božične

večerje za 400 brezdomcev, sku-
paj z bruseljsko dobrodelno orga-
nizacijo, ki se ukvarja z brez-
domci

Kanada
• poletni program hrane za otroke
• zbiranje denarja prek Sodexhove

kanadske fundacije za organiza-
cije, ki se borijo proti lakoti

• darovanje hrane
• prostovoljci
• izobraževalni programi s po-

dročja prehranjevanja in varne
hrane

Finska
• darovanje hrane za poletne

programe za otroke
• prostovoljci

Francija
• sodelovanje z organizacijo Restos

du Coeur, ki pomaga potrebnim
(zbiranje hrane, oskrbovanje za-
vetišč, izobraževalni programi in
pomoč pri iskanju zaposlitve)

• darovanje hrane
• finančna pomoč
• prostovoljci
• izobraževanje o hrani in zaposlit-

venih možnostih

A kA kA kA kA kc ic ic ic ic ije  po  drje  po  drje  po  drje  po  drje  po  drž až až až až avvvvv ah  v  leah  v  leah  v  leah  v  leah  v  let u  2 0 0t u  2 0 0t u  2 0 0t u  2 0 0t u  2 0 044444

Maroko (najnovejša sodelujoča

država)

• v času ramazanskega posta so
vsak dan razdelili 300 obrokov po-
moči potrebnim

Nizozemska
• izobraževanje na področju poce-

ni zdravega prehranjevanja in
kuhanja v sodelovanju z Rdečim
križem

• prostovoljci in finančna pomoč
nacionalni človekoljubni organi-
zaciji Lillianefonds

Norveška
• darovanje hrane – paketi hrane

za družine med prazniki
• priprava in postrežba hrane v so-

delovanju s človekoljubno orga-
nizacijo Kirkens Bymisjon

• finančna pomoč

Poljska
• darovanje hrane poljski zvezi

bank hrane

Velika Britanija
• program zajtrkov za otroke v so-

delovanju z organizacijo Nahra-
nite otroke (Feed The Children)

• učenje otrok o zdravi prehrani
• prostovoljci
• finančna pomoč

ZDA
• darovanje hrane
• poletni program hrane za otroke

v 11 ameriških mestih
• finančna pomoč človekoljubnim

organizacijam prek Sodexhove
fundacije

• prostovoljci

V. V.





14

Novi naročniki

DDDDD irektni marketing se čedalje
bolj uveljavlja kot orodje
tržnikov, saj jim pomaga na

različne zanimive načine neposredno
prenašati veliko količino informacij
potencialnim kupcem in tako tudi
razvijati odnos z njimi. Hkrati je idea-
len način za različna testiranja ponudb
pred obsežnejšim vstopom na trg.

Ponudba naj  bo  p isana naPonudba naj  bo  p isana naPonudba naj  bo  p isana naPonudba naj  bo  p isana naPonudba naj  bo  p isana na
k o ž o  k u p c e mk o ž o  k u p c e mk o ž o  k u p c e mk o ž o  k u p c e mk o ž o  k u p c e m

Pri direktni pošti je zelo pomembna
pravilno oblikovana ponudba. Ljudje si
namreč želijo prejemati ponudbe, ki so
jim "pisane na kožo". Za uporabo direkt-
ne pošte, naslovljene na konkretno ose-
bo in s smiselno prav zanjo oblikovano
ponudbo, pa je v osnovi treba imeti ja-
sno opredeljen trg in dobro bazo podat-
kov o potencialnih kupcih.

Dobro bazo si lahko podjetje zgradi
s takim sistemom, prek katerega vsak
zaposleni, ki prihaja v stik z zunanjimi

partnerji, prinaša svoje informacije in
izkušnje nazaj v podjetje (to je dolgo-
ročna aktivnost, ki dopolnjuje specifič-
ne tržne raziskave). Tudi v Sodexhu
imamo svojo bazo vseh poslovnih part-
nerjev (od naročnikov do dobaviteljev
in zaposlenih). Vsak komercialist skrbi
za obnavljanje in ažuriranje podatkov v
bazi na svojem segmentu.

Obl ikovanje  adremeObl ikovanje  adremeObl ikovanje  adremeObl ikovanje  adremeObl ikovanje  adreme
Pri sestavljanju adreme je treba opre-

deliti ciljno skupino, kaj o njej vemo in
kaj bi še lahko izvedeli. Čeprav načelno
razlikujemo dve skupini kupcev, fizič-
ne osebe (business to consumer) in
pravne osebe (business to business), je
treba načrtovati komunikacijo posa-
meznika s posameznikom.

Da bi se izognili pasti marketinške
zvestobe, je treba proučiti odnos med
podjetjem in kupcem – ali sploh lahko
govorimo o odnosu ali morda le o tran-
sakciji. Prvi korak k zvestobi je nadgrad-
nja odnosa, denimo s prodajo dodatne
enote ali dopolnjujočega izdelka ali sto-
ritve (up & cross selling).

P i s m oP i s m oP i s m oP i s m oP i s m o
Po definiranju ciljne skupine, na ka-

tero se bo podjetje obrnilo s svojo po-
nudbo, je treba pripraviti tudi konkret-
no pismo. Predvsem se je treba vpraša-
ti, kaj je glavni razlog, zaradi katerega
bi se nekdo odločil za nakup oziroma
se odzval na pošto – kakšna bo konkret-
na korist zanj in kaj mora vedeti, ko stvar
prebere do konca.

Pomembno je, da se v pismu ponudi
dokaz, da gre za zaupanja vredno ponud-
bo (priporočila ljudi, članki, testiranje
ipd.). Misliti je treba tudi na razloge, ki
bi lahko ljudi odvrnili od odziva, in jih
prepričati (na primer s tem, da ponudbi
priložimo kuverto za odgovor). Pred-
vsem pa mora biti ponudba preprosta,
jasno specificirana in takoj razumljiva.

Pri izbiri orodij direktnega marketin-
ga so na voljo direktna pošta, telemarke-
ting, oglas z neposrednim odzivom, pro-
dajniki na terenu in e-marketing ali kom-
binacija teh orodij. Odločitev olajša upo-
števanje treh meril za izbiro orodij: ustrez-
nost (z vidika posameznika, ciljne skupi-
ne, izdelka ali storitve), stroški (pri
izdelku ali storitvi, produkcija, distribu-

Z dirZ dirZ dirZ dirZ direktno pošektno pošektno pošektno pošektno pošttttto do noo do noo do noo do noo do novihv ihv ihv ihv ih
n a rn a rn a rn a rn a ročnikočnikočnikočnikočnikooooo vvvvv
TO MARKETINŠKO ORODJE OMOGOČA NEPOSREDEN STIK IN DOLGOROČNEJŠE ODNOSE S POTENCIALNIMI KUPCI. DOBRO PA MORAMO VEDETI,TO MARKETINŠKO ORODJE OMOGOČA NEPOSREDEN STIK IN DOLGOROČNEJŠE ODNOSE S POTENCIALNIMI KUPCI. DOBRO PA MORAMO VEDETI,TO MARKETINŠKO ORODJE OMOGOČA NEPOSREDEN STIK IN DOLGOROČNEJŠE ODNOSE S POTENCIALNIMI KUPCI. DOBRO PA MORAMO VEDETI,TO MARKETINŠKO ORODJE OMOGOČA NEPOSREDEN STIK IN DOLGOROČNEJŠE ODNOSE S POTENCIALNIMI KUPCI. DOBRO PA MORAMO VEDETI,TO MARKETINŠKO ORODJE OMOGOČA NEPOSREDEN STIK IN DOLGOROČNEJŠE ODNOSE S POTENCIALNIMI KUPCI. DOBRO PA MORAMO VEDETI,
KKKKKOMU ŽELIMO PISOMU ŽELIMO PISOMU ŽELIMO PISOMU ŽELIMO PISOMU ŽELIMO PISAAAAATI IN KATI IN KATI IN KATI IN KATI IN KAJ ŽELIMO SPORJ ŽELIMO SPORJ ŽELIMO SPORJ ŽELIMO SPORJ ŽELIMO SPOROČITI.OČITI.OČITI.OČITI.OČITI.

Pošta  ima prednost iPošta  ima prednost iPošta  ima prednost iPošta  ima prednost iPošta  ima prednost i
p r e d  i n t e r n e t o mp r e d  i n t e r n e t o mp r e d  i n t e r n e t o mp r e d  i n t e r n e t o mp r e d  i n t e r n e t o m
Tržniki, ki se ukvarjajo z direkt-
nim marketingom, kljub interne-
tu še vedno veliko uporabljajo kla-
sično pošto. Med drugim tudi
zato, ker ima prejemnik lično po-
nudbo v rokah in jo na primer
lahko odnese k svojim sodelavcem,
se z njimi o njej posvetuje, skupaj
razmislijo o morebitnem sodelo-
vanju, kar je že zelo pomemben
korak.

Kakšna je  dobraKakšna je  dobraKakšna je  dobraKakšna je  dobraKakšna je  dobra
p o n u d b ap o n u d b ap o n u d b ap o n u d b ap o n u d b a
Dobro sestavljena ponudba mora
biti pomembna za ciljno skupino,
iz naslova mora biti razvidna glav-
na korist, biti mora unikatna, im-
presivna in vzbujati željo "to mo-
ram imeti". Zbosti mora v oči in
prejemniku dati občutek, da je
oblikovana posebej zanj. Pripo-
ročljivo je vsaj trikrat do petkrat
ponoviti ponudbo, v njej pouda-
riti koristi in preveriti konkuren-
co. Še posebej pomembno je po-
nuditi čim več preprostih mož-
nosti odziva.

N a j u s p e š n e j š i  p r i m e rN a j u s p e š n e j š i  p r i m e rN a j u s p e š n e j š i  p r i m e rN a j u s p e š n e j š i  p r i m e rN a j u s p e š n e j š i  p r i m e r
v s e h  č a s o vv s e h  č a s o vv s e h  č a s o vv s e h  č a s o vv s e h  č a s o v
Za najuspešnejšo akcijo vseh ča-
sov s področja direktnega marke-
tinga velja pismo newyorškega
poslovnega časopisa The Wall Stre-
et Journal, s katerim je pridobival
nove bralce in naročnike. Oce-
njujejo, da jim je v 29 letih, do leta
2003, pošiljanje tega pisma prine-
slo za dve milijardi dolarjev
prihodkov iz naročnin na časopis.
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AKCIJA NEPOSREDNEGA TRŽENJAAKCIJA NEPOSREDNEGA TRŽENJAAKCIJA NEPOSREDNEGA TRŽENJAAKCIJA NEPOSREDNEGA TRŽENJAAKCIJA NEPOSREDNEGA TRŽENJA
JE USPEŠNAJE USPEŠNAJE USPEŠNAJE USPEŠNAJE USPEŠNA, ČE PRA, ČE PRA, ČE PRA, ČE PRA, ČE PRAVVVVVA PONUDBAA PONUDBAA PONUDBAA PONUDBAA PONUDBA

PRIDE V RPRIDE V RPRIDE V RPRIDE V RPRIDE V ROKE PRAOKE PRAOKE PRAOKE PRAOKE PRAVEMUVEMUVEMUVEMUVEMU
NASLNASLNASLNASLNASLOOOOOVNIKU OB PRAVNIKU OB PRAVNIKU OB PRAVNIKU OB PRAVNIKU OB PRAVEM ČASUVEM ČASUVEM ČASUVEM ČASUVEM ČASU.....

Sodexhovo  p ismo osnovnimSodexhovo  p ismo osnovnimSodexhovo  p ismo osnovnimSodexhovo  p ismo osnovnimSodexhovo  p ismo osnovnim
š o l a mš o l a mš o l a mš o l a mš o l a m

Letos smo na vse osnovne šole v Slo-
veniji poslali pisma, v katerih smo vod-
stvom šol podrobneje predstavili svojo
storitev in dolgoletne izkušnje v orga-
niziranju predšolske in osnovnošolske
prehrane.

Pri pripravi predstavitve so v rubriki
"Kaj menijo nekateri naši naročniki" so-
delovale tri osnovne šole, ki so že naši
naročniki, in sicer OŠ Srečka Kosovela
Sežana, OŠ dr. Bogomirja Magajne Di-
vača in OŠ Gorje.

Odziv osnovnih šol je bil pozitiven,
kar nas je nadvse razveselilo. Prav tako
smo ponosni na izjave in mnenja naših
poslovnih partnerjev o našem sodelo-
vanju.

Kristina Guberac

cija, izvedba) in razpoložljivost virov (in-
ternih in zunanjih).

Dejavnik i  uspehaDejavnik i  uspehaDejavnik i  uspehaDejavnik i  uspehaDejavnik i  uspeha
Uspeh akcije temelji na načrtovanju ve-
likosti baze, stopenj, organizacijskega
vidika (potrebni človeški viri), tehnolo-

ških zahtev (zmogljivost telefonske cen-
trale), zalog in logistike (izogibati se mo-
ramo predolgim nakupnim rokom).
Nujna je doslednost pri sporočanju iz
vseh virov, kar pomeni, da mora kupec
od kogarkoli iz podjetja dobiti vedno
enako informacijo o ponudbi.


