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1 UVOD
1.1 VZROK ZA RAZISKAVO

Hruska ima bogato in dolgo zgodovino. Gojili so jih stari Feniani in Rimljani, z njimi so
se sladkali starodavni perzijski kralji. Njihova priljubljenost je tako hitro narascala, da so v
srednjeveski Italiji gojili ve¢ kot 200 sort. V sedemnajstem stoletju so jih v Franciji gojili
ze 300 sort, ker jih je Ludvik XIV. tako rad jedel. Sedaj naj bi bilo na svetu vec kot 5000
poimenovanih sort hrusk.

HrusSkovih sort ni skoraj ni¢ manj kot jabol¢nih, na trziS¢e pa jih prihaja komaj kak ducat.
Ko se kupec v trgovini odlo¢a med hrusko in jabolkom, se veckrat odloci za slednjega, ker
je le-ta dalj Casa obstojen, pa tudi ker ljudje ne vedo, zakaj vse je hruska priporocljiva.
Vecina ne ve kako zdravilna je lahko hruska.

Hruska je sadez, ki vsebuje izjemno malo kisline, vsebuje pa toliko sladkorja kot jabolko.
Najvec je v hruski zastopane vode, od vitaminov vsebuje najve¢ vitamina A in vitamina C,
od mineralov pa kalija in Zeleza. Hruska vpliva na naSa prebavila, ledvice, mehur,
preprecuje zaprtje in glede na ljudsko izrocilo razstruplja nase telo.

1.2 NAMEN RAZISKAVE

Namen raziskave je na podlagi pregledane literature in ankete ugotoviti, kaksna je sestava
hruske, njeni zdravilni ucinki in kakSna je osveScenost ljudi o zdravilnosti hruske. V anketi
so zajete razli€ne starostne skupine, izobrazba ter spol in temu primerni so tudi odgovori.
Pri¢akujemo dobro poznavanje hruske in njenih zdravilnih ucinkov, predvsem starejSih
anketirancev, mlajsi verjetno Se niso dovolj osvesceni glede sestave in zdravilnih u¢inkov
hruske. Ker ljudje vse bolj strmino k zdravi prehrani, bi lahko veckrat posegali po hruski.



Ucakar K. Hrugka v medicini. 2
Dipl. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Odd. za agronomijo, 2009

2 PREGLED OBJAV
2.1 SPLOSNO O HRUSKI

Navadna hruska (Pyrus cummunis L.) je sadna vrsta, ki je bila prenesena v Evropo 1000 let
p. n. §t. Izbor in domestifikacija je bila opravljena skozi mnogo stoletij, kot rezultat so
nastale sorte, katerih sadezi so zelo cenjeni po celem svetu (Moore in Ballington, 1991).

Danes hruske gojijo po celem svetu. Pri nas se prodajajo predvsem hruske, pridelane v
Italiji, Juzni Afriki, Cilu in Argentini. V Sloveniji so najbolj razsirjene sorte ‘Viljamovka’,
‘Konferans’, ‘Fetelova’, ‘Pakhamova’, ‘Boskova steklenka’ in ‘Krasanka’.

HrusSka spada v red Rosales, druzino Rosaceae, poddruzino Maloidae, rod Pyrus L.
(hruska), ki obsega okoli 20 vrst (Ivanci¢, 2002). Sodi v druzino peckatega sadja. Med
seboj se hruske razlikujejo po kozici, vsebnosti soka in aromi.

Drevo hruske lahko doseze starost 100 let. Najbolje uspeva na soncnih, zasc¢itenih legah.
Slabo se odziva na velika temperaturna nihanja, prav tako tudi na visoko podtalnico
(Kranz, 2002).

Celotna rastlina je zgrajena iz koreninskega sistema, debla, vej, listov, cvetov in plodov.
Korenina hruske nastane iz koreniCice kalcka ali iz adventnih brstov. Korenine, ki
nastanejo iz koreniCice kalCka, so skeletne in so povecini v tleh, do 1 m globoko, man;j
korenin prodira globlje, v¢asih tudi do 5 m.

Rast koreninskega sistema, njegova razporeditev, oblika in celotna masa je neposredno
odvisna od gostote sajenja ali od zivljenjskega prostora, ki ga ima drevo na voljo. Drevo
hruske zraste tudi do 20 m visoko, e je cepljeno na sejancu hruske do 15 m, cepljeno na
kutini pa, glede na okoljske razmere in agrotehniko, doseze visino od 2 do 3 m. Krosnja je
lahko razli¢no izoblikovana, sestavljena je iz ogrodnih vej, na njih so sekundarne in
tercialne veje ter iz obras¢ajocega se lesa.

Listi so eden najpomembnejSih organov hruske. Razvijejo se iz meSanih brstov in
posameznih vegetativnih brstov. Sestavljajo ga listna ploskev in pecelj. Listna ploskev je
lahko okroglasta, elipsasta, suliasta, jajcasta ali pernata. Lahko je gladka ali dlakava, na
obodu pa deloma nazobcana ali cela. Listni pecelj je razlicno dolg in v soodvisni povezavi
z dolzino peclja plodu. Iz generativnega, rodnega brsta hruske, se razvije nekaj cvetov in
listov, ki so razporejeni vzdolz kratke osi. Posamezni cvetovi tvorijo socvetje
(inflorescenca). Posamezni cvetovi se odpirajo od osnove proti vrhu, kar je ravno
nasprotno kot pri jablani, kjer se najprej odpre zgornji cvet (kraljevi cvet, king flower). Pri
hrugkah se prvi v socvetju odpre drugi cvet nad osnovo. Stevilo cvetov v socvetju je pri
hruski vecje kot pri jablani in znaSa v povprecju 6 - 8 cvetov, pri nekaterih sortah je lahko
celo do 14 cvetov v socvetju. Stevilo cvetov v socvetju in njihov izgled so genetsko
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pogojeni (Gliha, 1997). Plodovi so lahko po obliki hruskasti, jabolc¢asti, jajcasti in ovalni.
Pecelj plodu je lahko kratek, srednje dolg in dolg, tanek, srednje debel, debel pa tudi
mesnat. Cagica je lahko odprta, na pol odprta ali zaprta, njena jamica pa rebrasta, ravna,
plitva ali srednje globoka. Meso plodu je lahko razli¢ne barve - belo, rumeno, rdece, roza.
Po ¢vrstosti je mehko, hrustljavo, masleno, po konsistenci pa so¢no, topno, s posebno
aromo ali brez nje. Seme se razvija iz semenske zasnove, najveckrat po oploditvi. Semena
so lahko zelo drobna, srednje velika in velika. Pri hruski se pojavljajo tudi plodovi brez
semen, ki nastanejo partenokarpno - brez oploditve (Gvozdenovi¢, 1985).

Hranilna vrednost hruske je vecja kot hranilna vrednost jabolk. Plodovi so so¢ni, prijetnega
okusa in vonja. Hruske lahko jemo sveze ali pa pripravljamo iz njih sokove, sirupe,
kompote in zganje (Mihajlovi¢, 1997).

2.2 KEMIJSKA SESTAVA HRUSKE
Kemijske snovi v grobem razdelimo na anorganske in organske (Gvozdenovi¢, 1985).

Skupino anorganskih snovi sestavljajo:
- voda,

- phm (CO2, O in Nz),

- rudninske snovi,

Skupino organskih snovi sestavljajo (Gvozdenovi¢, 1989):
- sladkorji (fruktoza, glukoza, saharoza),

- pektinske snovi,

- organske kisline,

- aminokisline,

- strukturne beljakovine, encimi (funkcijske beljakovine),
- mascobe,

- aromati¢ne snovi,

- etilen,

- rastlinska barvila (klorofil, karotenoidi in antociani),

- vitamini,

- hormoni.

2.2.1 Voda
Med sadnimi sestavinami je najvec vode, in sicer jo je v povprecju od 80 % do 92 %. Voda

je topilo za vecino topnih snovi v sadju, med katerimi je najvec¢ sladkorjev, kislin, barvil,
pektinov, rudninskih snovi, vitaminov in aromati¢nih snovi. V vodni raztopini potekajo
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kemicne reakcije, ki na eni strani ohranjajo sveze sadje po obiranju, po drugi strani pa tudi
preprecujejo nezazelene reakcije, ki spremenijo lastnosti sadja (Bernot, 1976).

2.2.2 Rudninske snovi

Rudninske snovi so v sadju v raztopljeni obliki in vezane v razli¢ne druge spojine. Ne
samo v Cloveskem telesu, tudi v rastlini imajo mnoge pomembne naloge kot sestavni deli
encimov, listnega zelenila in beljakovin, zato se pravilna preskrba sadnega drevja z
rudninskimi snovmi pozna tudi na sadezih, v njihovem zdravstvenem stanju in odpornosti
(Bernot, 1976).

2.2.3 Sladkorji

Sladkorji so pomemben sestavni del vsakega sadja in predstavljajo tudi vecji del suhe
snovi. Kaksna bo koli¢ina sladkorjev pri doloCeni vrsti sadja je odvisno predvsem od
klimatskih razmer. Pri hruskah je minimalna koli¢ina sladkorjev 6,5 %, optimalna 9,9 % in
maksimalna 13,1 % (Hulme, 1970).

Najpogostejsi sladkorji v sadju so:

- fruktoza (monosaharid, heksoza, ki je lahko v prosti ali vezani obliki in je vodotopna),

- glukoza (monosaharid, heksoza, ki je lahko prosta ali kot del polisaharidov in drugih
organskih spojin, je vodotopna),

- saharoza (disaharid, anhidrid D-glukoze in D-fruktoze, je vodotopna) (Hulme, 1970).

Za hruske in jabolka je znacilna do trikrat ve¢ja koli¢ina fruktoze kot glukoze. Razmerje
sladkorjev v hruski naj bi bilo (Hulme, 1970):

- fruktoza 6 - 10 %

- glukoza 2,5 %

- saharoza 0.4 - 2,6 %.

V hruskah je v zacetku procesa zorenja vec¢ glukoze kot fruktoze, med dozorevanjem in
kasneje, po obiranju, pa se koli¢ina fruktoze povecuje, koli¢ina glukoze pa ostaja stalna
(Gvozdenovi¢, 1989).

Drugi sladkorji kot so maltoza, arabinoza, rafinoza in ksiloza, ki obiajno nastajajo kot
produkti razgradnje drugih snovi, hitro izginejo (Gvozdenovi¢, 1989).

Vsebnost sladkorjev odlocilno vpliva na sladkost plodov. Na zaznavanje sladkega okusa
vpliva tudi vsebnost organskih kislin. Tako so npr. plodovi z 10 % vsebnostjo sladkorjev in
majhno vsebnostjo organskih kislin lahko bolj sladki, kot plodovi z 20 % vsebnostjo
sladkorjev in veliko vsebnostjo organskih kislin. Blag okus plodov je posledica manjse
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vsebnosti organskih kislin in vecje vsebnosti sladkorjev, medtem ko se vecji delez
organskih kislin kaze v kiselkastem okusu plodov. Od sladkorjev je fruktoza bolj sladka,
glukoza pa man;j sladka kot saharoza. Ko plod doseze svojo dokon¢no velikost, se njegove
potrebe po energiji zmanj$ajo, kar pomeni, da se zmanjSa izkoriS¢anje akumuliranih
sladkorjev kot vir energije. Takrat se v proces dihanja vkljucijo organskih kisline,
posledica tega pa je zmanjSanje deleza organskih kislin in povecanje deleza sladkorjev v
plodu. Med zorenjem je, poleg navedenega, povecanje deleza sladkorjev tudi posledica
razgradnje $kroba v plodu (Sturm, 2002).

2.2.4 Encimi

Encimi so biokatalizatorji, to pomeni, da pospeSujejo ali zavirajo biokemicne reakcije v
sadju in se sami ne spremenijo. Po sestavi sodijo med beljakovine. Med vaznejSimi encimi
so amilaza, pektinaza, oksigenaza, hidrolaza in peroksidaza.

2.2.5 Beljakovine

Beljakovine obicajno ne dolocajo jedilne kakovosti sadja in njegovega okusa. V sadju
nastopajo predvsem kot encimi in njithova pomembnost izvira iz tega vidika. Med
zorenjem in klimakteri¢nim dihanjem, do klimakterijskega maksimuma, se koli¢ina prostih
aminokislin v plodu hruske zmanjSuje, koli¢ina beljakovin pa narasca. V obdobju staranja
plodov se koli¢ina aminokislin povecuje, kar je posledica hidrolitiénih procesov
(Gvozdenovi¢, 1989).

2.2.6 Skrob

Skrob je polisaharid, ki se sestoji iz amiloze in amilopektina, nastaja v amiloplastih in sluZi
kot rezervna snov. Med zorenjem se Skrob, s pomocjo delovanja encimov (amilaze in
fosforilaze), hidrolizira v enostavne sladkorje (glukoza, fruktoza in saharoza) in Sele takrat
postanejo plodovi uzitni (Gvozdenovic¢, 1989).

Najvecjo vsebnost Skroba dosezejo plodovi priblizno en mesec pred dozorelostjo. Med
zorenjem se encimska aktivnost amilaz dvakratno poveca, vsebnost Skroba zmanjSa in
dozorel plod vsebuje le Se 1 - 2 % Skroba (Hulme, 1970).

2.2.7 Pektinske snovi

Pektinske snovi so za kakovost svezega sadja ter za predelavo in izdelke pomembna
sestavina. V svezem sadju povzroc¢ajo trdoto plodov, zlasti ko so v nezrelem stanju
povezani s celulozo in nekaterimi drugimi snovmi. Med zorenjem encimi razkrajajo
prvotne pektinske snovi (protopektin), zato se plodovi mehcajo (Bernot, 1976).
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2.2.8 Organske Kkisline

V sadju so organske kisline v celi¢ni tekoCini nevezane ali v obliki soli, estrov in
glikozidov. V¢asih je koncentracija tako velika, da se za¢ne kristalizacija, kar je opazno
predvsem v mladih plodovih. Organske kisline imajo pomembno vlogo v metabolizmu
plodov, saj predstavljajo pomemben vir energije pri celicnem dihanju (Gvozdenovic,
1989).

2.2.9 Aromati¢ne snovi

K znacilni aromi plodov dolocene vrste poleg sladkorjev in organskih kislin prispevajo Se
razli¢ne hlapne snovi, ki nastajajo med zorenjem plodov. Skupina snovi, ki prispevajo k
aromi je Stevilna in pripada razlicnim kemijskim skupinam (alkoholi, kisline, estri,
aldehidi, ketoni) (Stampar in sod., 2005).

2.2.10 Prehranska vlaknina

K prehranski vlaknini priStevamo v glavnem neprebavljive polisaharide kot so celuloza,
hemiceluloza in pektin. Dodatno v to skupino Stejemo Se lignin, ki pa ni ogljikov hidrat,
pac pa je sestavljen iz kompleksnih fenolnih spojin. Vlaknina predstavlja od 10 - 15 %
uzitnega dela plodov peckarjev in kosc¢icarjev. Vse to so gradniki rastlinskih celi¢nih sten
(Stampar in sod., 2005).

2.2.11 Barvila

Poleg antocianskih barvil so v sadju pomembna Se barvila, ki niso topna v soku rastlinskih
celic, temve¢ so v celicah v majhnih zrncih - plastidih. Ta barvila se raztapljajo v
mascobah. Gre predvsem za klorofil in karoten. Prvi je sploSno poznano listno zelenilo,
barvilo nezrelega sadja, drugi pa oranzno barvilo, ki se pojavi Sele po razgradnji klorofila
med zorenjem. Karoten je predhodnik A vitamina (Bernot, 1976).
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Preglednica 1: Hranljive snovi (beljakovine, mascobe, ogljikovi hidrati, vlaknine in voda) v plodu hruske
(Souci in sod., 2000).

.. . SveZa hruska
Hranljive snovi
(koli¢ina/100 g)
Voda 829¢g
Beljakovine 047 ¢
Mascobe 029 ¢g
Ogljikovi hidrati 124¢g
Vlaknine 327¢
Nasi¢ene mascobne kisline 55 mg
Enkrat nenasi¢ene mascobne kisline 29 mg
Veckrat nenasi¢ene mascobne kisline 152 mg
Holesterol 0 mg
Monosaharidi 83¢g
Disaharidi 1,8¢g
Skrob Og

2.2.12 Vitamini

Vitamini so organske snovi, potrebne za Zzivljenje. Bistveni so za normalno delovanje
telesa, za uravnavanje presnove ter za rast, razmnozevanje in delovanje tkiv in organov.
Clovesko telo ne more tvoriti vitaminov ali pa jih tvori v nezadostnih koli¢inah. Sonce
(ultravijoli¢ni zarki) pospesi nastajanje vitamina D v kozi, ¢revesne bakterije proizvajajo
vitamin K in biotin. Vitaminov A, E, C, B}, B,, B¢, Bi2, folne kisline in pantotenske kisline
telo ne more tvoriti samo, zato jih moramo vnesti s hrano ali z vitaminskimi izdelki.

Vitamine delimo v vodotopne (vitamini B kompleksa in vitamin C) in lipofilne, torej topne
v mascobah (vitamini A, D, E in K). Vodotopni vitamini se izlo¢ajo preko ledvic in se v
telesu, z izjemo vitamina Bi,, ne nalagajo v ve¢jih koli¢inah. Lipofilni vitamini pa se iz
telesa lahko izlocCijo le s predhodno presnovo v jetrih (biotransformacija), zato je njithovo
kopic¢enje v organizmu bistveno vecje (akumulirajo se v jetrih in v adipoznem tkivu)
(Pokorn, 1996).

V sadju je vsebnost posameznih vitaminov zelo razli¢na. Njihove koncentracije variirajo
glede na vrsto, sorto, glede na klimo, lego ter sestavo tal.

Pri sadju je najpomembne;jsi vitamin C, Ceprav je njegova koli¢ina glede na razli¢ne sadne
vrste zelo raznolika. Najvecji vir tega vitamina so tropski sadezi, sledijo jagode, ¢rni ribez,
kivi in kaki, srednje vrednosti vsebujejo citrusi, najmanjSe vrednosti pa imajo jabolka,
hruske, ¢esnje in slive (Fourie, 1996).

V hruski so najbolj prisotni vitamin C, B, E in A in zelo vplivajo na lastnosti hruske.
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- Vitamin C je pomemben antioksidant v notranjosti celic. ZmanjSuje oksidativne
okvare DNA in beljakovin. Dejstvo je, da narodi, ki jedo veliko sadja in zelenjave, ki sta
bogata vira vitamina C, manj obolevajo za boleznimi srca in ozZilja.

- Tiamin ali vitamin B, sodeluje pri prebavi, predvsem ogljikovih hidratov. Skrbi za
normalno delovanje zivénega sistema, misic in srca.

- Riboflavin ali vitamin B, deluje v oksidacijsko-redukcijskih procesih kot prenasSalec
vodika. Koristen je za zdravo kozo, nohte in lase.

- Vitamin B¢ je pomemben za presnovo aminokislin, uravnava tudi delovanje
hormonov. Telo ga potrebuje za tvorbo protiteles in rde¢ih krvnick.

- Vitamin A je potreben za normalno spolno dejavnost in razmnoZevanje, za nastanek
posteljice in razvoj zarodka, sodeluje v sintezi vidnega pigmenta (omogoca zaznavanje
barv in svetlobe), pomemben je za razvoj kosti in okostja, povecuje odpornost proti
okuzbam, preprecuje lomljenje las in nohtov, izboljSuje njihovo rast, pri zunanji uporabi
pomaga pri zdravljenju mozoljev, turov in odstranjevanju starostnih peg.

- Vitamin E pospesSuje prekrvitev, izboljSuje miSi¢no storilnost, preprecuje nastanek
zilnih okvar, pospesuje transport mascob in varuje ozilje pred spremembami. Prek hipofize
posredno vpliva tudi na zleze z notranjim izlo¢anjem in kot "vitamin plodnosti" uravnava
delovanje spolnih Zlez.

Vitamini brez mineralov v telesu ne morejo delovati, pa tudi telo jih brez mineralov ne
more sprejeti. In medtem ko nekaj vitaminov telo lahko tvori samo, ne more tvoriti
nobenega minerala. Zato je toliko bolj pomembno, da jih zauzijemo v zadostni meri, da se
lahko normalno razvijamo in delujemo.

2.2.13 Minerali

Minerali so snovi, ki so v telesu zastopane le v sledeh, a so pomembni za delovanje
organizma. Vefinoma so kovine in so sestavni del encimov. Ker so to ioni, so v vecjih
koli¢inah skodljivi.

Clovesko telo vsebuje 70 elementov: 22 makro- in mikroelementov je za Zivljenje nujno
potrebnih. Makroelementi so: ogljik, dusik, vodik, kisik, natrij, kalij, klor, kalcij, magnezij,
fosfor, zveplo. Mikroelementi so Zelezo, jod, baker, cink, kobalt, krom, molibden, selen,
fluor, mangan, silicij in vanadij (Pokorn, 1996).

Mineralnih snovi je v sadju manj kot v zelenjavi. Ne glede na to, predstavljajo minerali v
sadju okrog 0,5 odstotka sveze mase. V hruskah je ta delez Se nekoliko manjsi.

V hruskah prevladuje kalij. Kalij iz telesa odvaja vodo, ohranja normalen krvni tlak.
Vpliva pa tudi na razvoj zarodka.

Kaliju sledi fosfor, njegova najpomembnejsa vloga je vgrajevanje v strukturo kosti in zob.
Fosfor je pomemben element, saj ga potrebuje vsaka celica v telesu za normalno delovanje.
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Nahaja se v celicnith membranah, tam skrbi za proizvajanje in shranjevanje energije.
Sestavlja tudi mulekuli DNK in RNK. Pomemben je tudi za pravilno delovanje srca in
ledvic in za prenos zivénih impulzov.

Na tretjem mestu je kalcij. Njegova najpomembnejSa vloga je gradnja kosti in zob. Deluje
tudi kot kofaktor razlicnih encimov, sodeluje pri strjevanju krvi, v nekaterih receptorskih
sistemih ter nadzoruje delovanje zivénih in miSi¢nih celic. V hruski je tudi dosti Zeleza, ki
preprecuje slabokrvnost.

Preglednica 2: Vitamini in minerali v plodu hruske (Souci in sod., 2000).

VITAMINI IN MINERALI SVEZA HRUSKA (koli¢ina/100 g)

Vitamin A (retinol) 2,6 ug
Beta-karoten 16 pg
Vitamin E 0,43 mg
Vitamin B, 0,033 mg
Vitamin B2 0,038 mg
Vitamin B6 0,015 mg
Vitamin B12 0 mg
Nikotinska kislina 0,22 mg
Folna kislina 14 pg
Pantotenska kislina 0,062 mg
Biotin 0,1 ng
Vitamin C 4,6 mg
Natrij 2,1 mg
Kalij 116 mg
Kalcij 10 mg
Fosfor 12 mg
Magnezij 7,1 mg
Zelezo 164 ng
Cink 126 ug
Jod 0,77 ug
Fluor 9,9 ug
Krom 27 ug
Baker 77 ug
Selen 0,59 ng

2.3 ZDRAVILNI UCINKI HRUSKE

HruSke so ravno nasprotno od kislih jabolk, sladke, so¢ne in vsebujejo veliko vode.
Najveckrat uzivamo surove, ker so v tak$ni obliki tudi najbolj zdrave. Hranilna vrednost
hruske je odvisna od sorte in zrelosti.
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Hruske so sadje z malo kislinami, vsebujejo pa zelo veliko sladkorjev, zato so primerna za
mesSanje z drugim manj sladkim sadjem. Vsebujejo zelo veliko kalija, fosforja, kar deluje
pomirjujoCe za ziv€evje, vitamina A, vitamina B;, vitamina B,, vitamina C. Zdravilno
delujejo na nase srce in ozilje. Zaradi velike vsebnosti vode so hitro prebavljive. Hranilne
snovi hitro pridejo v ¢revesje, zato pravimo, da hruske Cistijo Crevesje, preprecujejo vnetja
in zdravijo ¢revesje. Ce pa uzivamo nezrele hruske, pa le-te obremenijo na§ prebavni takt,
nas napenjajo.

Po vsebnosti rudnin in vitaminov ne sodi med sadne prvake, vendar pa tudi v tej
»kategoriji« niso pod povprecjem. Zaradi precej$njih koli¢in kalija, podobno kot jabolka,
odvajajo iz telesa odvecne koli¢ine natrija, s tem pa tudi vodo, ki jo veze natrij. Ker deluje
tako izrazito diureti¢no, se pogosto priporoc¢ajo »hruskovi dnevi«. Vendar ni priporocljivo
zauziti preve¢ plodov naenkrat, temve¢ lahko zauzijemo le nekaj sadeZev Cez dan za
preciscenje secnih poti in telesa. Nasploh lahko reCemo, da je ta sadez priporo€ljiv za
lajSanje tezav z zaprtjem in za dobro prebavo ter za odpravljanje posledic, ki nastanejo
zaradi prehrane s prevec soli (Lesinger, 2005).

2.3.1 Zdravilnost

Glede zdravilnega delovanja hrusk priporoca ljudska medicina uporabo pri odpravi driske,
zaprtju, napihnjenosti trebuha, sladkorni bolezni, protinu, motnjah krvnega obtoka, vnetju
ledvic, Zivénosti, revmi, pa tudi za obnavljanje krvi, za boljSe delovanje srca, jeter in Zol¢a
ter izlocanje ledvi¢nih kamnov.

Pri zdravljenju uporabljamo liste, sveze plodove, ulezane plodove, sok iz svezih hrusk,
kompot iz svezih in suhih plodov (Mihajlovi¢, 1997).

Listi vsebujejo precej arbutina, skorja korenin pa glikozid floridizin (Cortese, 2000).
Arbutin in glikozid floridizin delujeta diureti¢no, povecCujeta izloCanje urina iz telesa.
Kitajska tradicionalna medicina jih priporoca pri akutnih in kroni¢nih bronhitisih,
otezenem izkaSljevanju in visoki temperaturi (antipireti¢ni ucinek) (Pokorn, 1999).

2.3.2 Obiranje in shranjevanje

Liste nabiramo, ko so dovolj veliki, s sredine vejic. Uporabljamo sveze, za kasnejSo
uporabo pa jih suSimo na hladnem, ¢istem in zra¢nem kraju, potem pa jih spravimo v
Skatle, ki jih shranimo v Cistem in suhem prostoru.

Plodove obiramo, ko so dovolj zreli in prijetni za uzivanje. Za ¢ez zimo spravimo zdrave
hruske zimskih sort, razvrstimo jih na police ali v plitke gajbice, s peclji obrnjenimi
navzgor. Shranjene morajo biti v shrambah, kjer je temperatura okoli 5 do 7 °C, relativna
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zratna vlaznost pa mora biti priblizno od 85 do 90 %. Plodove, ki jih nameravamo
shranjevati, moramo obirati dan ali dva preden popolnoma dozorijo. Zabojcke, v katerih se
shranjujejo plodovi, se oblozi z valovito lepenko.

Zrelost hrusk preskusimo tako, da narahlo pritisnemo na meso okoli peclja, in ¢e je le-to
zmehcano, jih takoj porabimo.

Plodove divje hruske lahko susimo na soncu, potem pa jih spravimo v shrambo, vse dokler
jih ne uporabimo za kompot. Kompot pripravljamo kot navadno, sokove iz svezih plodov
pa delamo s sokovnikom. Porabimo jih takoj ali pa jih shranimo v steklenicah v temnem in
hladnem prostoru (Mihajlovi¢, 1997).

2.3.3 Zdravljenje s hruskami v ljudski medicini

2.3.3.1 Proti napenjanju

Hruskov kompot jemo trikrat na dan pred jedjo, to je pred rednimi dnevnimi obroki -
zajtrkom, kosilom in vecerjo (Mihajlovi¢, 1997).

2.3.3.2 Proti driski

Pijemo sok iz svezih hrusk (zrelih) ali jemo pire iz olupljenih hrusk (Mihajlovi¢, 1997).

2.3.3.3 Proti kronicnemu zaprtju

Jemo ulezane hruske, zlasti zjutraj pred zajtrkom, na tes¢e (Mihajlovi¢, 1997).

2.3.3.4 Proti sladkorni bolezni

Hruske jemo v sklopu dieteti¢ne prehrane diabetikov (Mihajlovi¢, 1997).

2.3.3.5 Proti protinu, motnjam krvnega obtoka in vnetju ledvic

V vsakdanji prehrani jemo hruske v razlicnih oblikah, sveze, sok in kompot. Sok pijemo
pol ure do uro pred jedjo, kompot pa uro po jedi (Mihajlovié, 1997).
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2.3.3.6 Za bistrenje seca, razkrajanje in izloCanje ledvi¢nih kamnov

Ravnamo tako, kot je navedeno pri protinu, motnjah krvnega obtoka in vnetju ledvic
(Mihajlovi¢, 1997).

2.3.3.7 Za obnavljanje krvi

Osemdeset suhih hrusk namoc¢imo v ¢rno vino, toliko da se pogreznejo vanj. Tako jih
pustimo 10 dni na toplem kraju ali na soncu, potem pa jih uporabimo takole: prvi dan
zjutraj pojemo 1 hrusko, drugi dan 1 zjutraj in 1 zvecer, tretji dan 1 zjutraj, opoldne in
zvecler, Cetrti dan zjutraj 2, opoldne in zvecer pa po 1, peti dan zjutraj in opoldne po 2,
zvecer pa 1, Sesti dan dan zjutraj, opoldne in zvecer po 2, sedmi dan zjutraj 3, opoldne in
zvecer po 2, osmi dan zjutraj in opoldne po 3, zvecer 2, deveti dan trikrat po 3, potem po
od desetega dne dalje vsak dan zmanjSujemo Stevilo hrusk po eno. Vina ne pijemo
(Mihajlovi¢, 1997).

2.3.3.8 Proti ziv¢nosti, za pomiritev

Trikrat na dan jemo po 1 do 2 svezi hruski ali pijemo hruskov sok, in sicer po skodelico
uro pred jedjo (Mihajlovi¢, 1997).

2.3.3.9 Za boljse delovanje srca, jeter in zolca

V dieteti¢no prehrano lahko uvrstimo sveZe plodove, sok ali kompot. Ce jemo premalo

zrele (zelene) hruske in vecje koli¢ine hrusk z grobo lupino, lahko povzroci to drisko in
hude bolecine v Zelodcu (Mihajlovié, 1997).

2.3.3.10 Za izlo¢anje peska iz se¢nega mehurja

vvvvvv

topola) zmeSamo in prelijemo z litrom vrele vode. Pustimo pokrito 2 uri, precedimo in
pijemo Cez dan. Zdravljenje traja 10 dni (Mihajlovi¢, 1997).
2.3.3.11 Proti motnjam pri mokrenju

Naredimo meSanico iz 2 pesti hruskovih listov, mladih vejic, skorje in popkov ali cvetov.
To mesSanico damo v liter vode in pustimo, naj stoji 2 dni, ali skuhamo (kuhamo 15 minut
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od tedaj, ko zavre). Potem odstavimo z ognja, precedimo, ohladimo in pijemo 3 skodelice
na dan. Zmeraj moramo pojesti tudi 1 zrelo hrusko (Mihajlovi¢, 1997).

2.3.3.12 Za pomlajevanje

Eno hrusko, 1 grozd in 5 jedrc sladkega mandija ocistimo in zmeljemo v meSalniku. Zmes
jemo po malem med glavnimi obroki dlje ¢asa, 30 do 45 dni (Mihajlovi¢, 1997).

2.3.3.13 Proti katarju mehurja in noénemu mokrenju ter za ledvice

Pripravimo ¢aj iz mladih hruSkovih listov in brstov. Pijemo ga trikrat na dan po eno
skodelico (Mihajlovi¢, 1997).

Slika 1: Navadna hruska (Pyrus communis) (Hruska, 2009).

2.4 HRUSKASTI TIP CLOVEKA

Ljudje se glede telesa zelo razlikujemo. Telesni tip ¢loveka je pogojen genetsko. Telesni
tip lahko korigiramo, nikakor pa ga ne moremo spremeniti. Na obliko telesa lahko
vplivamo s pravilno in zdravo prehrano, zadosti telesne aktivnosti in manj stresnega
Zivljenja.

Hruskastemu tipu strokovno pravimo ginoidni oziroma periferni tip ali endomorfni tip
loveka. Clovek s taksno obliko telesa ima upocasnjen metabolizem, kar pomeni, da se
hitro redi. Prepoznamo ga po tem, da ima Siroke boke, moc¢ne in ne predolge kosti.
Mascéevje se ponavadi kopi¢i na zadnjici, nogah in trebuhu. Nekateri pravijo, da je
hruskasti tip tipicna zenska postava.



Ucakar K. Hrugka v medicini. 14
Dipl. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Odd. za agronomijo, 2009

Hruskasta postava je z zdravstvenega vidika boljSa kot jabol¢na, saj se pri ljudeh s
hruskasto postavo pojavljajo bolezni zaradi mehanskih obremenitev. Bolj so dovzetni za
nekatere bolezni kot so: artroza, kréne zile, celulit, zoléni kamni, medtem ko so ljudje z
jabol¢no postavo dovzetnejsi za metaboli¢ne motnje. Te vodijo v bolezni, kot so: sladkorna
bolezen tipa 2, srno-zilne bolezni, arterijsko hipertenzijo (ker se mascevje nabira v
predelu trebuha, notranji organov, prsnega kosa in srca).

Slika 2: Hruskast tip debelosti - debelost v obliki jabolka (Kako oblika ..., 2009).
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3 MATERIALI IN METODE
3.1 IZVEDBA ANKETE

Za zbiranje podatkov o osvescenosti ljudi glede zdravilnosti hruske, njene kemicne sestave
in hruSkasti postavi telesa smo uporabili anketo.

Anketo smo izvedli na podlagi osebnega spraSevanja. Da bi anketa zajela ¢im vecji spekter
ljudi, smo vanjo uvrstili ljudi razlicnega spola, starosti in izobrazbe. Anketa je bila
izvedena med usluzbenci in Studenti Agencije za kmetijske trge in razvoj podezelja, med
osnovnosolci OS Ivana Cankarja Trbovlje, med dijaki Gimnazije Trbovlje ter bliznjimi
sorodniki.

Anketo smo izvedli v mesecu oktobru in novembru 2008. Anketiranih je bilo 110 ljudi, od
tega je bilo 42 oseb starih do 15 let, 11 oseb je bilo starih od 16 do 25 let, 29 oseb je bilo
starih od 26 do 35 let, 13 oseb je bilo starih od 36 do 45 let, v starostni skupini od 46 do 55
let je bilo anketiranih 9 oseb in v zadnji starostni skupini, starejSi od 56 let, je bilo
vprasanih 6 oseb. Vsi anketiranci so se na anketo odzvali brez tezav.

3.2 ANKETA

Anketa je vsebovala 14 vpraSanj. Zadnja tri vprasanja so se nanaSala na spol, starost in
izobrazbo anketirancev (priloga A). Na zastavljena vprasanja so bili podani razli¢ni
odgovori (vprasanja zaprtega tipa) ali pa so ogovore navedli anketirani sami (vprasanja
odprtega tpa). Tako je bilo obravnavanje rezultatov ankete hitrejSe in bolj pregledno.

3.3 OBDELAVA PODATKOV

Podatke, zbrane s pomocjo ankete, smo uredili in predstavili v preglednicah in slikah. V
pomo¢ sta nam bila programa Microsoft Excel in Word.
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4 REZULTATI

V anketi je sodelovalo 110 oseb. Anketa je vsebovala 14 vprasanj, katerih rezultati so
navedeni v nadaljevanju.

4.1 KAKO RADI IMATE HRUSKE?
Od 110 vpraSanih je 64 oseb odgovorilo, da je zanje hruska srednje priljubljen sadez, 22
oseb je odgovorilo, da hruske ne uziva preve¢ pogosto, 17 oseb ima hruske zelo rada, 7

oseb pa hruske sploh ne uziva.

Preglednica 3: Anketirani po priljubljenosti hrusk glede na starost in spol.

Starost Spol Jih ne jem Ne prevec Srednje Zelo Skupaj

Moski 3 3 15 2 23
Do 15 ™

Zenske 1 1 12 5 19

Moski 3 2 5
16 - 25 S

Zenske 2 3 1 6

Moski 1 3 6 4 14
26 - 35 -

Zenske 6 8 1 15

Moski 1 4 1 6
36-45 >

Zenske 1 5 1 7

Mosgki 2 1 3
46 - 55 -

Zenske 5 1 6

Moski 1 2 3
Nad 56 -

Zenske 1 3
Skupaj 7 22 64 17 100
Moski 6 12 29 7 54
Zenske 10 35 10 56
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Slika 3: Anketirani po priljubljenosti hrusk glede na spol.

Iz dobljenih rezultatov je na sliki 3 razvidno, da je hruska srednje priljubljen sadez in da
imajo moski manj radi hruSke kot Zenske.

4.2 KAKO POGOSTO UZIVATE SVEZE HRUSKE?

Na vprasanje o pogostosti uzivanja svezih hrusk so anketiranci odgovorili kot sledi v
nadaljevanju. Sveze hruske vsak dan uzivata 2 osebi, 15 oseb sveze hruske uziva Ix
tedensko, 9 oseb sveze hruske uziva 3x tedensko, kar 77 oseb sveze hruske uziva bolj
poredko in 7 oseb sveze hruske nikoli ne uziva.
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Preglednica 4: Anketirani po pogostosti uzivanja svezih hrusk glede na starost in spol.

1x 3x Bolj .
Starost Spol S Skupaj
Vsak dan tedensko tedensko poredko Nikoli
Moski 5 12 3 23
Do 15 ™
Zenske 1 4 11 1 19
Moski 5
16-25
Zenske 1 1 4
Moski 1 12 1 14
26-35
Zenske 1 14 15
Moski 1 5 6
36-45 |
Zenske 1 1 1 4 7
Moski 1 2 3
46 -55
Zenske 1 5 6
Moski 3 3
Nad 56 »
Zenske 2 1 3
Skupaj 15 9 77 7 100
Moski 4 38 6 54
Zenske 5 39 1 56
80
70
60
<
& 50
E)
g 407 m Zenske
o O Moski
'S 304
2
)
20
= W
0 I I I
Vsak dan 1x 3 x Bolj Nikoli
tedensko tedensko poredko

Slika 4: Anketirani po pogostosti uzivanja svezih hrusk glede na spol.
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Iz slike 4 je razvidno, da tako zenske kot moski bolj poredko uzivajo sveze hruske.

4.3 KAKSNE HRUSKE NAJRAJE UZIVATE?

30 vprasanih je odgovorilo, da hruske najraje zauzije bolj mehke, 57 oseb ima najraje

srednje trde hruSke in 23 oseb ima najraje trde hruske.

Preglednica 5: Anketirani po ¢vrstosti plodov hrusk, ki jih uzivajo, glede na starost in spol.

Starost Spol | Bolj mehke | Srednje trde Trde Skupaj
Moski 6 14 3 23
Do 15 .
Zenske 6 9 4 19
Moski 2 2 1
16 -25 —
Zenske 2 3 1
Moski 2 8 4 14
26-35
Zenske 4 5 6 15
Moski 1 3 2 6
36-45 —
Zenske 2 3 2 7
Moski 1 2 3
46 -55 —
Zenske 6 6
Moski 1 2 3
Nad 56 [—
Zenske 3 3
Skupayj 30 57 23 110
Moski 13 31 10 54
Zenske 17 26 13 56
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Slika 5: Anketirani po ¢vrstosti plodov hrusk, ki jih uzivajo, glede na spol.

Iz slike 5 je razvidno, da imajo Zenske in moski najraje srednje mehke hruske.

4.4 V KAKSNI OBLIKI HRUSKE NAJRAJE UZIVATE?

Kar 98 oseb hruske najraje zauzije sveze, 6 oseb hruSke najraje zauzije v obliki soka,
kompota, 1 oseba hruske najraje zauzije v obliki ¢aja, 5 oseb pa hruske najraje zauzZije v
pecivu.

Iz slike 6 je razvidno, da Zenske in mosSki najraje zauzijejo svezo hruSko. Le 1 moski
zauzije hruske v obliki ¢aja.
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Preglednica 6: Anketirani po obliki uzivanja hrusk glede na starost in spol.

V obliki .
V obliki . . .
Starost Spol Sveze soka, . V jedeh V pecivu Skupaj
Caja
kompota !
Moski 20 3 23
Do 15 -
Zenske 17 1 1 19
Moski 3 1 5
16-25
Zenske 5 1 6
Moski 13 1 14
26-35 [
Zenske 13 2 15
Moski 6 6
36-45
Zenske 7 7
Moski 2 1 3
46-55
Zenske 6 6
Moski 3 3
Nad 56 [
Zenske 3 3
Skupaj 98 6 5 110
Moski 47 5 1 54
Zenske 51 1 4 46
100+
90
80
= 704
§
= 60
D
= 50+ _
S m Zenske
= 40 @ Moski
2
) 30*
20
10
0 w - a> g
I I I I
Sweze V obliki  V obliki V jedeh V peciw
soka, Caja
kompota

Slika 6: Anketirani po obliki uzivanja hrusk glede na spol.
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4.5 POZNATE KAKSNO NEGATIVNO LASTNOST HRUSKE?

Kar 83 vprasanih ne pozna nobene negativne lastnosti hruske, 27 vprasanih pa pozna

kak$no negativno lastnost hruske.

Preglednica 7: Anketirani po poznavanju negativnih lastnosti hrusk glede na starost in spol.

Starost Spol DA NE Skupaj
Moski 3 20 23
Do 15 2
Zenske 4 15 19
Moski 1 4 5
16-25 —
Zenske 6 6
Moski 3 11 14
26-35 —
Zenske 4 11 15
Mogki 2 4 6
36-45 —
Zenske 1 6 7
Mosgki 2 1 3
46 -55 —
Zenske 2 4 6
Moski 2 1 3
Nad 56 —
Zenske 3 3
Skupaj 27 83 110
Moski 13 41 54
Zenske 14 42 56

45+

40-

35+

30+

25+

20+

Stevilo anketiranih

15+

10+

DA

NE

@ Moski
® Zenske

Slika 7: Anketirani po poznavanju negativnih lastnosti hrusk glede na spol.
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Iz slike 7 je razvidno, da vecina vpraSanih Zensk in mosSkih ne pozna nobene negativne
lastnosti hruske. Razlik med spoloma ni. Kot najpogostejSo negativno lastnost hrusk
anketirani navajajo napenjanje (preglednica 8).

Preglednica 8: NajpogostejSe negativne lastnosti hrusk, ki so jih navedli anketirani, ki so odgovorili pritrdilno

na zgoraj navedeno vprasSanje.

NEGATIVNA LASTNOST HRUSKE STEVILO ODGOVOROV
Alergija
Kislost

NN —

Vecina precej Skropljena

Napenjanje 16

Pecelj
Veliko sladkorja (diabetis)

Za sréne bolnike ni priporocljiva

—_ =

Zelodéne tezave

4.6 KATERE SNOVI JE PO VASEM MNENJU NAJVEC V HRUSKI?
Da hruska vsebuje najve¢ vode, je odgovorilo 97 oseb, 4 osebo so odgovorile, da je v
hruski najvec beljakovin, 6 oseb je odgovorilo, da je v hruski najve¢ mascob, 3 osebe so

odgovorile, da je v hruski najve¢ ogljikovih hidratov.

Preglednica 9: Anketirani po mnenju o najbolj zastopani snovi v plodu hruske glede na starost in spol.

. . - Ogljikovi .
Starost Spol Voda Beljakovine | Mascobe oo Skupaj
hidrati

Moski 20 1 1 1 23
Do 15 N

Zenske 14 3 2 19

Moski
16-25 =

Zenske 6 6

Moski 13 1 14
26-35

Zenske 15 15

Moski 4 2 6
36-45 =

Zenske 6 1 7

Moski 3 3
46 -55 =

Zenske 6 6

Moski 3 3
Nad 56 [~

Zenske 3 3
Skupaj 97 4 6 3 110
Moski 47 1 4 2 54
Zenske 50 3 2 1 56
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Iz slike 8 je razvidno, da veCina anketirancev meni, da je v hruski najve¢ vode.

100
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70+
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Voda Beljakovine Mascobe Ogljikovi hidrati

Slika 8: Anketirani po mnenju o najbolj zastopani snovi v plodu hruske glede na spol.

4.7 KATEREGA VITAMINA JE NAJVEC V HRUSKI?

58 anketiranih je odgovorilo, da je v hruski najbolj zastopan vitamin C, 22 oseb je
odgovorilo, da je v hruski najbolj zastopan vitamin A, 18 oseb meni, da je v hruski najbolj
zastopan vitamin B, samo 12 oseb pa meni, da je v hruski najbolj zastopan vitamin K.
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Preglednica 10: Anketirani po mnenju o najbolj zastopanem vitaminu v plodu hrusk glede na starost in spol.

Starost Spol Vitamin A | Vitamin K | Vitamin C | Vitamin B Skupaj

Moski 3 2 13 23
Do 15 "

Zenske 5 1 10 19

Moski 1 1 3 5
16 - 25 ”

Zenske 1 1 2 2 6

Moski 3 1 7 3 14
26 - 35 -

Zenske 4 8 3 15

Moski 1 2 3 6
36 -45 -

Zenske 1 5 1 7

Moski 2 1 3
46 - 55 -

Zenske 2 2 2 6

Moski 1 2 3
Nad 56 [~

Zenske 1 1 1 3
Skupaj 22 12 58 18 110
Moski 8 7 30 54
Zenske 14 5 28 56

Slika 9 nam prikazuje, da najve¢ vprasanih meni, da je v hruski najve¢ vitamina C.

Stevilo anketiranih
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Slika 9: Anketirani po mnenju o najbolj zastopanem vitaminu v plodu hruske glede na spol.
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4.8 KATEREGA MINERALA JE NAJVEC V HRUSKI?
Da je v hruski najve¢ minerala K, je odgovorilo 44 oseb, da je najveC minerala Na, je
odgovorilo 26 oseb, 23 oseb meni, da je v hruski najve¢ minerala Fe, 17 oseb pa meni, da

je v hruski najve¢ minerala Cl.

Preglednica 11: Anketirani po mnenju o najbolj zastopanem mineralu v plodu hruske glede na starost in spol.

Starost Spol | Mineral Na | Mineral K | Mineral Fe | Mineral CI Skupaj
Moski 5 5 8 5 23
Do 15 -
Zenske 7 3 3 6 19
Moski 2 2 1
16-25 =
Zenske 2 2 1 1 6
Moski 4 6 3 1 14
26-35 =
Zenske 3 7 4 1 15
Moski 6 6
36-45 |
Zenske 2 5 7
Moski 2 1 3
46 -55
Zenske 4 2 6
Moski 1 1 3
Nad 56 [
Zenske 1 2 3
Skupaj 26 44 23 17 110
Moski 12 22 13 7 54
Zenske 14 22 10 10 56

Na sliki 9 je prikazano, da je v hruski najve¢ minerala K, tako meni enak odstotek Zzensk in
moskih. Presenetljiv je rezultat pri mineralu Cl. Najverjetneje so anketirani zamenjali Cl s
Ca, ki ga navedeni odgovori niso vkljucevali, ali pa zelo dobro poznajo sestavo ploda
hruske.
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Slika 10: Anketirani po mnenju o najbolj zastopanem mineralu v plodu hruske glede na spol.

4.9 NA KAJ V TELESU HRUSKA SE POSEBEJ ZDRAVILNO VPLIVA?

59 oseb je odgovorilo, da hruska Se posebej zdravilno vpliva na prebavila, 31 oseb je
odgovorilo, da hruSka zdravilno vpliva na odpornost telesa, 18 oseb meni, da hruska
zdravilno vpliva na srce in ozilje, 2 osebi pa menita, da hruska Se posebej zdravilno vpliva
na dihala.

Slika 11 prikazuje, da anketiranci menijo, da hruSka najbolj zdravilno vpliva na prebavila.
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Preglednica 12: Anketirani po mnenju o zdravilnem vplivu hrusk glede na starost in spol.

Srce in ozilje

Prebavila

Dihala

T
Odpornost telesa

Srce in ) ) Odpornost )
Starost Spol . Prebavila Dihala Skupaj
ozilje telesa
Moski 5 8 10 23
Do 15 o
Zenske 3 9 5 19
Moski 1 3 1 5
16-25 =
Zenske 1 3 2 6
Moski 1 9 4 14
26-35 =
Zenske 2 10 3 15
Moski 1 4 1 6
36-45 =
Zenske 1 5 1 7
Moski 2 1 3
46 -55 =
Zenske 1 3 2 6
Moski 2 1 3
Nad 56 [~
Zenske 3 3
Skupaj 18 59 31 110
Moski 10 26 18 54
Zenske 8 33 13 56
60-
50
< 401
C
o
g 30. m Zenske
© o Moski
o
3
b 20
104
0 \

Slika 11: Anketirani po mnenju o zdravilnem vplivu hrusk glede na spol.
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4.10 MISLITE, DA Bl MORALI HRUSKO VECKRAT UVRSTITI NA JEDILNIK?

Da bi morali hruSsko vecCkrat uvrstiti na jedilnike, meni 69 vprasanih oseb, da to ni
potrebno, pa jih meni 41 izmed vpraSanih oseb.

Preglednica 13: Anketirani po mnenju o bolj pogostem uzivanju hrusk glede na starost in spol.

Starost Spol DA NE Skupaj
Moski 12 11 23
Do 15 2
Zenske 13 6 19
Moski 2 3
16-25 —
Zenske 5 6
Moski 8 6 14
26-35 —
Zenske 10 5 15
Moski 6 6
36-45 —
Zenske 4 3 7
Mosgki 1 2 3
46 -55 —
Zenske 6 6
Moski 3 3
Nad 56 —
Zenske 3 3
Skupaj 69 41 110
Moski 32 22 54
Zenske 37 19 56
70—
60-
< 504
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Slika 12: Anketirani po mnenju o bolj pogostem uZzivanju hrusk glede na spol.
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Slika 12 prikazuje, da vecina tako moskih kot Zenskih meni, da bi morali hrusko veckrat

uvrstiti na jedilnik.

Preglednica 14: Anketirani, ki so odgovorili pritrdilno na zgoraj navedeno vprasanje, o vzrokih pogostosti

uzivanja hrusk.

ZAKAJ Bl MORALI HRUSKO VECKRAT
UVRSTITI NA JEDILNIK

STEVILO
ODGOVOROV

Je okusna in osvezujoca

Ker je dobra

Ker ima veliko vitaminov

Ker je sadje

[T = N T

Ker je zdrava in dobra

W
9,

Majhen delez sadnih kislin

INa splosno vse sadje

Okus da je izrazit

Raznolikost prehrane

So okusne, socne, popestrijo jedilnik

'Vlaknine v sadezu

Zaradi boljse prebave

Zaradi odpornosti

Zaradi raznovrstnosti prehrane

Zaradi srca

Zdravje, okusna

Zdravo sadje

INi odgovora

(O I il Bl M B\ I il I S i e e i e

4.11 KAKO PREPOZNAMO HRUSKASTI TIP CLOVEKA?

Da je za hruskasto postavo znacilno poudarjena zadnjica, boki in stegna, meni 75
vpraSanih oseb, da ima oseba s hruskasto postavo poudarjen trebuh, meni 19 vprasanih

oseb, da ima oseba s hruskasto postavo Siroka ramena in vitek pas, pa jih meni 11 oseb.
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Preglednica 15: Anketirani po poznavanju hruskastega tipa ¢loveka glede na starost in spol.

o Poudarjeno ima Ima Siroka
Poudarjen ima . . L .
Starost Spol zadnjico, boke in | ramena in vitek Skupaj
trebuh
stegna pas
Moski 5 13 5 23
Do 15 ¥
Zenske 5 12 2 19
Moski 1 4
16 - 25 »
Zenske 6
Moski 2 10 2 14
26 - 35 »
Zenske 14 1 15
Moski 1 5 6
36-45 »
Zenske 1 6 7
Moski 2 1 3
46 - 55 »
Zenske 1 5 6
Moski 1 2 3
Nad 56 »
Zenske 3 3
Skupaj 19 80 11 110
Moski 12 34 8 54
Zenske 7 46 56
Iz slike 13 je razvidno, da hruSkasto postavo najbolj poznajo Zenske.
80+
70+
60|
<
& 50
E
g 407 m Zenske
2 MosKki
E 30 O Moski
P 20-
1 0 | ’
0 \ \

T
Poudarjen ima trebuh ~ Poudarjeno ima
zadnjico, boke in

stegna

Ima Siroka ramena in
\vitek pas

Slika 13: Anketirani po poznavanju hruskastega tipa ¢loveka glede na spol.
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4.12 SPOL, STAROST TER IZOBRAZBA ANKETIRANCEV, KI SO SODELOVALI V
ANKETI ?

V anketi je sodelovalo 56 oseb zenskega spola in 54 oseb moskega spola.
V anketo je bilo vkljucenih 42 oseb, ki Se zakljucujejo osnovno Solo, 10 oseb, ki imajo ze
zaklju¢eno osnovno Solo, 25 oseb, ki so zakljucili srednjo Solo, 15 oseb je zakljucilo

visokoSolski studij, 18 oseb pa je zakljucilo univerzitetni Studij.

Preglednica 16: Anketirani po starosti in spolu.

Starost Moski Zenske Skupaj
Do 15 23 19 42
16 - 25 5 6 11
26 - 35 14 15 29
36 -45 6 7 13
46 - 55 3 6 9
Nad 56 3 3 6
Skupaj 54 56 110

Slika 14 prikazuje razdelitev anketirancev po spolu in starosti.

60

Do 15 16-25 26-35 36-45 46-55 Nad 56 Skupaj

O Moski B Zenske

Slika 14: Anketirani po spolu in starosti.
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Slika 15 prikazuje razdelitev anketirancev glede na spol in izobrazbo.

60
50
40
30
20
: M “
0 T T T
osnovna Sola srednja poklicna  srednja strokovna diploma na diploma na
Sola Sola visje/visokoSolski  univerzitetni ravni
ravni

Slika 15: Anketirani po spolu in izobrazbi.

Najve¢ anketirancev hodi v osnovno Solo. Pri ostalih ravneh izobrazbe pa je Stevilo
anketirancev skoraj enakomerno porazdeljeno.
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5 RAZPRAVA IN SKLEPI
5.1 RAZPRAVA

Hruske imajo bogato in dolgo zgodovino, vendar pa ostajajo v senci bolj priljubljenih
jabolk. Na policah trgovin se jabolka pojavljajo pogosteje in v vecji koli¢ini kot hruske.

Kupec je pri nakupu sadja v vecini primerov pozoren predvsem na ceno. Splo$no znano je,
da hruska v primerjavi z jabolkom stane ve¢. Na ceno sadja vplivajo pridelava, prevoz,
embalaza in skladiS¢enje. Pri pridelavi, prevozu in embalazi se hruSke bistveno ne
razlikujejo od jabolk, razlike nastanejo pri skladis¢enju, kar pogojuje njeno visjo ceno.

Hruske niso primerne za dolgo skladiscenje, zato je njihov rok uporabe razmeroma kratek.
Shranjujejo se loCeno od drugih Zivil, ker oddajajo moc¢an vonj in hkrati izgubljajo svojo
aromo. Zreli sadezi so obcutljivi in hitro za¢no gniti. Po nekaj dneh na toplem zraku
dozorijo, porumenijo in postanejo mehkejsi.

V povezavi z zgoraj navedenim ugotavljamo, da se obravnavani sadez ne pojavlja vedno
na policah trgovin in ostalih prodajalnah s tovrstnimi zivili. Vzrok, kot je Ze zgoraj
omenjeno, je v vecjih stroskih skladiS¢enja tega sadeza ter v krajSem roku uporabe. Glede
pridelave tega sadeza pa ugotavljamo, da se pridelovalci na slovenskem obmoc¢ju zaradi
gospodarskih razlogov ne odlo¢ajo za pridelovanje hrusk, temvec se najveckrat odlocijo za
pridelovanje jabolk. V Sloveniji samo 6 % pridelovalcev sadja prideluje hruske (Popis ...,
2009).

Ljudje najraje zauZzijejo srednje trde do mehke hruSke, saj imajo takrat najbolj izrazito
aromo in okus. Prezrele hruske porjavijo, njihovo meso pa postane kaSasto. V najvecji meri
se hruske uzivajo sveze. TaksSne so tudi najbolj zdrave. Poleg svezih se uzivajo tudi v
obliki soka, kompota, manj v pecivu in v obliki ¢aja. HruSke so primerne za serviranje
skupaj s sirom, zaradi izrazitega okusa in arome pa jih lahko uporabimo tudi kot dodatek k
mesnim jedem. Iz hrusk pripravljamo tudi alkoholne pijace, in sicer most, zganje in liker.

Hruske so sadje z malo kislinami, zato so primerna hrana za ljudi, ki so obcutljivi na
kislino. Vsebujejo veliko sladkorja, od tega najve¢ fruktoze in glukoze. Zaradi velike
vsebnosti vode so hruske hitro prebavljive, hranilne snovi pa tako hitro pridejo v Crevesje.
Zato pravimo, da Cistijo Crevesje, preprecujejo in zdravijo zaprtje. Popolnoma zrele
delujejo odvajalno, premalo zrele pa zapirajo. Sveze hruske pa niso primerne pri Zelod¢nih
in Crevesnih bolnikih, ker obremenijo prebavni trakt. Zanje je bolj priporocljiv hruskov
kompot. Za precis€enje secne poti in nasploh odvajalnih organov je potrebno dnevno
zauziti ve¢ sadezev. Liste hruSk lahko uporabljamo za povecano izlocanje seca in peska iz
mehurja in ledvic. Listi po navedbah ljudske medicine delujejo diureticno. HruSke
vsebujejo precejSnjo koli¢ino kalija, ki iz telesa odvaja odvecne koli¢ine natrija in s tem
tudi vodo, ki jo veze natrij. Hruske so priporocljive pri boleznih krvnega obtoka in ledvic,
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ker kalij zmanjSuje vodeni¢ne otekline. Fosfor v hruski krepi zivéni sistem. Hruska vsebuje
tudi dosti Zeleza, ki prepreCuje slabokrvnost. V zvezi s krepitvijo odpornosti ¢loveskega
organizma pa je potrebno poudariti, da vsebuje ta sadez tudi vitamin C, E, B; B,, B¢ in A
vitamin. Vitamin C zmanjSuje obolevanje srca in ozilja, povecuje odpornost. Vitamin E
uravnava delovaje spolnih Zlez, preprecuje nastanek zilnih okvar in pospesSuje
prekrvavitev. Vitamin B, skrbi za nemoteno delovanje ziv€nega sistema in sodeluje pri
prebavi. Vitamin B, skrbi za zdravo kozo, lase in nohte. Vitamin Bg telo potrebuje za
tvorbo protiteles in rdeCih krvnick, uravnava delovanje hormonov. Vitamin A je
pomemben za razvoj kosti in okostja, poveCuje odpornost, pomemben je pri
razmnozevanju (Mihajlovi¢, 1997).

V zvezi z zdravjem je povezana tudi oblika ¢loveske postave. Ljudje s hruskasto obliko
postave imajo poudarjeno zadnjico, boke in stegna. Hruskastemu tipu strokovno pravimo
ginoidni oziroma periferni tip ali endomorfni tip. Ljudje imajo upocasnjen metabolizem,
bolj so dovzetni za artrozo, kréne zile, celulit, Zolcne kamne.

Rezultati ankete so pokazali, da je hruska srednje priljubljen sadez. Bolj poredko jo zauzije
70 % vprasanih v anketi. 89,1 % vpraSanih hruSko najraje zauZzije sveZo, ker je takSna
najbolj zdrava. Plod mora biti pri 51,8 % vpraSanih srednje trd. Vecina, torej 75,5 %
vprasanih ne pozna nobene slabe strani hruske. Ostali menijo, da hruska napenja, povzroca
alergije, zelod¢ne tezave, da vsebuje veliko sladkorja, da ni priporocljiva za sréne bolnike
ter da je preve¢ Skropljena.

V anketi nas je presenetilo, da anketiranci dobro poznajo kemijsko sestavo hruske. Da je v
hruski najve¢ vode, meni 88,2 % vpraSanih. Od tega so najveckrat pravilno odgovorile
mlajsSe osebe, stare do 15 let, ostali malo manj. Pri vitaminih je 52,7 % vprasSanih na prvo
mesto postavilo vitamin C. Da hruska vsebuje najvec¢ kalija, meni 44,0 % vpraSanih. Tu
nas je presenetilo, da kar 15,5 % vprasanih meni, da je v hruski najve¢ klora, kar pa ne
drzi.

Da bi morali hrusko veckrat uvrstiti na svoje jedilnike, meni 62,7 % vpraSanih, in sicer
zato, ker je dobra in vsebuje veliko vitaminov, ker vsebuje majhen delez sadnih kislin, ker
zaradi izrazitega okusa popestri jedilnik ter zaradi vecje raznolikosti v prehrani.

Hruska Se posebej zdravilno vpliva na nasa prebavila. Tako jih meni 59 % vprasanih v
anketi. 31 % jih meni, da zdravilno vpliva na odpornost telesa, 18 % pa, da hruska Se
posebej zdravilno vpliva na naSe srce in ozilje.

V anketi nas je presenetilo tudi dobro poznavanje hruskaste oblike telesa. 75 % vpraSanih
meni, da ima oseba s tak$no postavo poudarjeno zadnjico, boke in stegna, 19 % jih meni,
da ima oseba poudarjen trebuh, 11% pa jih meni, da ima oseba Siroka ramena in vitek pas.
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Upostevajoc dejstva, ki se nanaSajo na zdravilne lastnosti hruske, ter rezultate ankete, bi
bilo po nasem mnenju potrebno usmerjati Se ve¢ pozornosti v osveSCanje ljudi glede
pozitivno delujocih lastnosti hruske na cloveski organizem. Eden izmed primernih ukrepov
za uresnicevanje navedenega bi bil ta, da bi se hruSke pogosteje vkljucil na jedilnike
vrtcev, osnovnih Sol ter drugih izobrazevalnih ustanov. Poleg tega pa bi bilo primerno, da
bi pri zdravstvenih pregledih zdravniki konstantno opozarjali pregledane, kako pomembna
je pravilna in raznolika prehrana. V tej povezavi bi lahko zdravniki glede na veliko Stevilo
obolenj ¢revesja in nastanku drugih bolezni Ze pri zelo mladih ljudeh z opozarjanjem, da
naj pri prehrani za lajSanje ali celo ozdravitev vkljucijo na jedilnik hrusko, veliko
pripomogli k zmanjSanju ali celo odpravi bolezenskih tezav. Tu so seveda misljene
predvsem tiste zdravstvene tezave, katerim se lahko izognemo s pravilnim nacinom
prehranjevanja.

Rezultati ankete so pokazali, da je poznavanje hrusk razmeroma dobro. Moti pa nas, da
hruske vse pogosteje zamenjujejo z drugim sadjem (predvsem jabolki). Vzrok za to je
verjetno v ceni sadja ter slabi ponudbi trgovcev.

5.2 SKLEPI

Hruska ima dolgo in bogato zgodovino. Danes jo gojijo po celem svetu. Plodovi se med
seboj razlikujejo po barvi, okusu, aromi in so¢nosti.

Glede na dobljene rezultate ankete (110 anketiranih) ugotavljamo naslednje:

- Hruska je srednje priljubljen sadez, tako je na vpraSanje odgovorilo 64 vprasanih v
anketi.

- Vecina vpraSanih hruske ne uziva, niti enkrat tedensko. 77 vprasanih oseb hrusko
zauzije bolj poredko, od tega kar 53 oseb mlajsih od 15 let.

- Hruske najraje zauzijejo sveze, tako je odgovorilo 98 vprasanih oseb, ostalih 12 pa jo
najraje zauzije v obliki soka, kompota in v jedeh.

- VpraSane osebe imajo najrajsi srednje trde in mehke sadeze.

- Vecina anketiranih ne pozna nobenih slabih lastnosti hruske, saj je samo 27 vprasanih
oseb pri tem vprasanju odgovorilo pritrdilno, ve€ina, da napenja.

- Anketiranci kar dobro poznajo kemijsko sestavo tega sadeza, saj je 97 oseb odgovorilo,
da hruska vsebuje najve¢ vode. Pri vitaminih je 58 vprasanih oseb na prvo mesto
postavilo vitamin C. 44 vpraSanih meni, da je od mineralov v hruski najbolj zastopan
kalij. Zelo nas je presenetil podatek, da dolo¢eni menijo, da je v hruski najvec klora,
kar pa ni res.

- Med vpraSanimi je dobro poznavanje hruske in njenih zdravilnih u¢inkov. 59 vprasanih
oseb meni, da hruSka Se posebej zdravilno vpliva na prebavila, 31 oseb meni, da hruska
Se posebej zdravilno vpliva pri odpornosti telesa, 18 vprasanih pa meni, da hruska
zdravilno vpliva na srce in ozilje.
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- Predvsem zenske dobro poznajo hruskasto postavo, le-ta je tipi¢na zenska postava. Da
je temu tako, meni 46 vprasSanih Zensk.

- Vsi, ne samo vprasani, bi morali hruSko veckrat uvrstiti na svoje jedilnike, ker je
zdrava, dobra, vsebuje zadosti vitaminov, mineralov in drugih snovi, ki jih ¢lovek rabi
za normaleno delovanje telesa.

Pri pregledu literature smo ugotovili, da je hruska sadez z veliko vsebnostjo vode, zato je
hitro prebavljiva, Cisti Crevesje. Premalo zrela hruska zapira, prezrela hruska deluje
odvajalno. Vsebuje zadostne koli¢ine kalija, ki iz telesa odvajati odve¢no vodo. Vsebuje
malo kislin, zato je priporocljiva bolnikom, ki so obc¢utljivi na kislino. Ker iz telesa odvaja
vodo je priporoc€ljiva za zdravljenje bolezni krvnega obtoka in ledvic.



Ucakar K. Hrugka v medicini. 38
Dipl. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Odd. za agronomijo, 2009

6 POVZETEK

Navadna hruska je bila v Evropo prenesena 1000 let p. n. §t.. Danes jo gojijo po celem
svetu. Spada v druzino peckatega sadja, njeno meso je sladko, so¢no in ima izrazito aromo.

Hrusko najveckrat zauzijemo svezo, nekaj tudi v obliki soka, kompota. Je sadez, ki vsebuje
veliko sladkorja in malo kislin, zato dobro tekne ljudem, ki so obcutljivi na kislino. Zaradi
velike vsebnosti vode se hitro prebavi, hranilne snovi tako hitro pridejo v ¢revesje, zato
pravijo, da hruska Cisti Crevesje. Prezrele hruske obremenijo prebavni trakt, delujejo
odvajalno, premalo zrele pa zapirajo. Surove hruske lahko obremenijo prebavni trakt, to
zna biti problem pri Zelod¢nih in ¢revesnih bolnikih, zato jim damo raje hruskov kompot.
Hruska blagodejno deluje na naSe srce in ozilje ter je priporo€ljiva pri akutnih in kroni¢nih
bronhitisih, otezenem izkasljevanju in pri sladkorni bolezni.

Iz rezultatov ankete smo ugotovili, da je hruska srednje priljubljen sadez. HruSka mora biti
srednje trde ali mehke konzistence. Ugotovili smo dobro poznavanje kemijske sestave
hruske in njenih zdravilnih u¢inkov. Anketiranci menijo, da je v hruski najve¢ vode, pri
vitaminih najveckrat na prvo mesto postavljajo vitamin C, pri mineralih pa kalij. Menijo,
da hruSka najbolj zdravilno vpliva na prebavila, odpornost telesa in nase srce in ozije.
Vecina ne pozna nobene negativne lastnosti, ostala peScica pa meni, da hruSka napenja. Pri
zenskah opazamo dobro poznavanje hruskaste postave cloveka, ta naj bi bila tipi¢na Zenska
postava. Poznani so jim tudi zdravilni ucinki, kar je glede na dejstvo, da se vsakodnevno
pojavlja Cedalje ve¢ tezav z zdravjem, spodbujajoce, saj to pomeni, da si ljudje znamo
lajSati zdravstvene tezave tudi brez pomoci strokovnjakov. Na koncu se vecina vprasanih
oseb strinja, da bi morali hrusko zauziti veckrat, kot jo sedaj.
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PRILOGA A
ANKETA

Spostovana anketiranka / anketiranec!

Sem absolventka Biotehniske fakultete v Ljubljani. V okviru diplomskega dela »Hruske v
medicini« zelim pridobiti odgovore o osvesc¢enosti glede zdravilnosti sadeza hruska.
Podatki zbrani z anketo bodo uporabljeni izklju¢no v raziskovalne namene. Anonimnost je
zagotovljena.

Prosim Vas, da si vzamete trenutek Casa ter anketo pozorno preberete in nanjo ustrezno
odgovorite.

VPRASANJA

1. Kako radi imate sadez hruska?

[ ] -jih ne jem
[ ] - ne preves
[ ] - srednje

[] - zelo

2. Kako pogosto uzivate sveZe hruske?

[ ] - vsak dan

[ ] -1 x tedensko
[ ] -3 x tedensko
[ ] - bolj poredko
[ ] - nikoli

3. KakSne hruske najraje uzivate?

[ ] - bolj mehke
[ ] - srednje trde

[] -trde

4. V kaksni obliki hruske najraje uzivate?

[] -sveze

[ ] - v obliki soka / kompot
[ ] - v obliki ¢aja

[ ] -vjedeh

[ ] -vpecivu
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5. Poznate kakSno negativno lastnost hruske?

[]-DA
[] -NE

Ce ste odgovorili z DA, navedite katero:

6. Katere snovi je po VaSe najve¢ v hruski?

[] -vode

[ ] - beljakovin

[ ] - mascob

[ ] - ogljikovih hidratov

7. Katerega vitamina je najvec v hruski?

[ ] - vitamin A
[ ] - vitamin K
[ ] - vitamin C
[ ] - vitamin B

8. Katerega minerala je najve¢ v hruski?

[ ] - mineral Na
[ ] - mineral K

[ ] - mineral Fe
[ ] - mineral Cl

9. Na kaj v telesu hruska Se posebej zdravilno vpliva?
[ ] - srce in ozilje

[ ] - prebavila

[] - dihala

[ ] - odpornost telesa

10. Mislite, da bi morali hrusko ve¢krat uvrstiti na jedilnik?

[ ] -DA
[ ]-NE

Ce ste odgovorili z DA, zakaj:
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11. Kako prepoznamo hruskasti tip ¢loveka?

[ ] - ima poudarjen ima trebuh

[ ] - ima poudarjeno ima zadnjico, boke in stegna

[ ] - ima 8iroka ramena in vitek pas

12. Spol

[ ] moski [ ] zenski

13. Starost

[ ]o-15 let [[]36-45 let
[[]16-25 let []46-55 let
[[]26-35 let [ ]56 et in ved

14. DoseZena izobrazba

[ ] osnovna $ola [] diploma na visje/visokoSolski ravni
[ srednja poklicna $ola [ ] diploma na univerzitetni ravni
[] srednja strokovna $ola [] specializacija, magisterij, doktorat

Hvala za sodelovanje!

Katarina UCAKAR



