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SKUPNI OBROKI ZA MIZO
POVEZUJEJO

Dajejo obcutek pripadnosti,
spodbujajo ustrezne
prehranske navade in
krepijo vescine priprave hrane.

Zato skupaj:

3+ nacrtujmo obroke,
3 pripravimo hrano in pogrinjek,
3 zauzijmo pripravljeno,

3 In pospravimo za sabo.

Nacionalni institut r \
za javno zdravje



URAVNOTEZEN OBROK
POSKRBI ZA NASE ZDRAVJE

Poskrbimo za:

3+ pestrost hrane,

3+ ustrezno energijsko bilanco
(vhos naj bo prilagojen porabi).

Dajmo prednost:

3+ polnovrednim zitom, strocnicam
iIn kakovostnim rastlinskim oljem,

3+ svezi lokalni sezonski zelenjavi in
sadju,

3¢ osnovnim zivilom v nepredelani
(Cim manj predelani) obliki,

3+ rastlinskim zivilom.

Naredimo priljubljene jedi bolj zdrave
— z dodatkom zelenjavnih sestavin
uravnotezimo obrok!

Nacionalni institut
za javno zdravje




POISCIMO RAVNOVESJE
_ MED PRIPOROCENIMI IN
\ ODSVETOVANIMI ZIVILI

Radi segamo po odsvetovani
hrani in pijaci, ceprav so
priporocila drugacna.

Zavedajmo se:
priporocena hrana in pijaca nam
prinasata koristi, odsvetovana
pa lahko zdravstvene tezave.

Resitev je v ravnovesju:
vecino dnevnega vnosa naj predstavljajo
priporocena zivila, odsvetovana pa

zauzijmo obcasno in v manjsih kolicinah.
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JEDI PRIPRAVLJAMO
~ 1Z OSNOVNIH ZIVIL

3¢ lzogibajmo se industrijsko
pripravljeni hrani, ki je obicajno
spremenjenega okusa, videza in
barve ter pogosto vsebuje prevec
soli, sladkorja, nezdravih mascob in
nepotrebnih aditivov in arom.

+¢ Postopki intenzivne predelave
hrano osiromasijo zdravju koristnih
snovi.

++ Ce nimate Casa za pripravo hrane,
poiscite ponudnike, ki pripravljajo obroke
na priporocen nacin s priporocenimi zivili.

Nacionalni institut =\
za javno zdravje v ) |



LOKALNO PRIDELANA HRANA
JE PAMETNA ODLOCITEV!

Ali vemo, kako je bila pridelana
hrana z nasega kroznika?
Klasicno? V rastlinjakin?
Z dodatkom zascitnih sredstev
In umetnih gnojil?
S pospesevalci rasti?
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Odgovor na dlani ponuja doma
(na visoki gredi, vrtu ali njivi) all
pri lokalnem kmetu pridelana hrana.
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Prednosti:
3¢ svezina, dozorelost, pristen vonj
in okus zivila ter visja vsebnost
zascitnih snovi,
++ manj embalaze in krajsi transport
pa varujeta okolje.

Nacionalni institut ™\ /
za javno zdravje
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PRINASANJE HRANE V VRTEC,
__ 80LO SE ODSVETUJE

Ker lahko:

3+ povzroci alergijske reakcije
pri obcutljivih otrocih,

3¢ vodi v zastrupitve, ce hrana
ni na ustrezni temperaturi,

3¢ ustvari ali poglobi socialne razlike
med otroki,

+¢ spodbuja nejescnost in izbircnost
otrok.

Naloga vrtcev in sol je, da otrokom
iIn mladostnikom ponujajo pestro

in uravnotezeno prehrano — starsi
pa za taksno prehranjevanje
poskrbimo doma.
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PRIGRIZKI NA POTI IZ SOLE

o | Zal so zaradi agresivne ponudbe
sestavni del vsakdana otrok in
mladostnikov. Priljubljeni so
predvsem nezdravi prehranski izdelki
(sladki, slani in mastni) ter
energijske pijace.

Temu se tezko povsem izognemo
in otroke tezko nadziramo.
Lahko pa postavimo ustrezne
omejitve pogostosti tovrstnih nakupov
in otrokom predstavimo bolj priporocene
prigrizke.

Energijske pijace niso primeren izdelek
za otroke in mladostnike.
Pogovorimo se z njimi o tem.

Nacionalni institut \
za javno zdravje —



PREHRANSKA DOPOLNILA
" NE NADOMESCAJO
h OSNOVNE PREHRANE

¢ Namenjena so dopolnjevanju osnovne
prehrane v primeru zdravstvenih
(bolezen, alergije) ali drugih omejitev
(npr. starostne tezave pri hranjenju,
poseben nacin prehranjevanjal oz.
zaradi povecanih telesnih potreb
(nosecnost, dojenje, intenzivna telesna
~ aktivnost na vrhunski ravnil.

+¢ Uporabimo jih po posvetu z zdravnikom,
zdravstvenim delavcem, dietetikom,

ko smo se prepricali o dejanskem
pomanjkanju dolocenih hranil v nasem telesu.

Ni bliznjic, »super zivil« ali cudeznih kapljic,
ki bi nadomestile uravnotezeno prehrano
ali bi same po sebi prlnasale zdrav;e
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ZAJTRKOVALNA NAVADA
JE DOBRA NAVADA

Zajtrk je obrok, ki nam da potrebno
energijo za zagon dneva in spodbudi
prebavo.

3t Ce »nam ne pase« ni¢ drugega,
lahko zajtrkujemo samo sadje ali
spijemo caj, sveze stisnjen sok,
mleko ali rastlinski napitek.

+¢V izogib jutranji naglici lahko zajtrk
predpripravimo ze prejsnji vecer —
dober dan se pricne ze zvecer.

+ Tudi »zajtrk za na pot« ali za kasneje
je bolje kot nic.

Nacionalni institut
za javno zdravje



VODA JE NAJBOLJSA I1ZBIRA

Tekocina je enako pomembna
kot hrana.

+¢ Pijemo toliko, da uravnamo izgubo
tekocCine v telesu.

+¢ Vnos tekocine je soodvisen od
telesne aktivnosti,_temperature in
vlage okolja, prehrane;in psihicnega
napora.

+¢ Dobra izbira so tudi drugi nesladkani
napitki.

+¢ Slaba izbira so pijace z dodanimi sladili}
zlasti med mladimi priljubljene energijske
pijace, ki imajo lahko zaradi velike vsebnosti
kofeina, sladkorja in drugih snovi nezelene
posledice za zdravje.

Nacionalni intitut
za javno zdravje



