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Zakaj hrana, zakaj prehranjevanje?

1 S\ Zadovoljitev osnovnih potreb sitost

ol ™ L)
i ' Zagotovitev energ ije (delo, delovanje
. 'Sl /| | telesa, organov ...)

Y Zagotovitev elementov (vitaminov,
energije, zascitnih snovi ...)
2. ) Skrb za zdravje (preventiva pred
"4 .| boleznimi)




Prehrana vpliva na nase zdravje

Dokazano je, da nacin prehranjevanja vpliva na
njegovo zdravje.

Nekaj dejstev:

« prekomerno uzivanje energijsko bogate hrane (I mascob, nasicenih
zivalskih mascob, soli, sladkorja ...) povzroCa prekomerno telesno tezo
In debelost, ta pa bolezni srca in ozilja, raka, sladkorno bolezen ...

* neustrezen ritem prehranjevanja (preskakovanje obrokov/zdruzevanje
vecCih obrokov v en obrok)

« prekomerno uzivanje soli (nad 5 g dnevno) povzrocCa nastanek
povisanega krvnega tlaka, ta pa mozgansko kap in druge oblike BSO);

* uzivanje sladkih, gaziranih pijac vpliva na nastanek debelosti ...

» prenizka stopnja uzivanja sadja, zelenjave in prehranske vlaknine vpliva
na nastanek raka in drugih kronicnih bolezni ...
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BSO — bolezni srca in ozilja



Kronicnhe nenalezljive bolezni (KNB),
povezane z nezdravo prehrano in telesno
nedejavnostjo

* Dbolezni srca in ozilja

» sladkorna bolezen tipa 2

* raki

* nekatera kronicna pljucna obolenja

* debelost

* osteoporoza

* Dbolezni kostno-misiCnega sistema,...
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Waorld Health Organizsation

Vodilni dejavniki tveganja za umrljivost, WHO
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Prehranjevalne navade prebivalcev

v Sloveniji

Zauzijemo prevec hrane, ki je poleg tega prevec kaloricna;

Dnevni obroki niso enakomerno razporejeni preko dneva oziroma
obroke preskakujemo oziroma zdruzujemo;

Zauzijemo preveC mascob (predvsem nasiCenih mascob zivalskega
izvora);

Zauzijemo prevec sladkorja in soli;

Pojemo premalo sadja, in predvsem zelenjave;

Nacini priprave hrane niso ustrezni (prevec prepekanja, cvrtja,
prazenja ...)
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Osnovni elementi zdrave prehrane
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O prehrani in nacinih prehranjevanja navadno ,vemo"
zelo veliko, saj se prehranjujemo vecCkrat na dan, vsak
dan ...

....vendar ali vemo dovolj, da si lahko
oblikujemo zdrave prehranjevalne
navade?
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1. korak: V jedi uzivajte in jejte redno. Izbirajte
pestro hrano, ki naj vsebuje vec zivil rastlinskega,
kot zivalskega izvora

% Hrana naj ne bo ,nuja“, temvecC
predvsem uzitek!

f Uzivajmo Cim vec razlicnih zivil iz
vseh skupin zivil (pestrost,
sezonskost)

% Ritem prehranjevanja: 3 — 5
obrokov (enakomerna
razporejenost)

o Zajtrk — oskrba organizma z
energijo (vecja delovna storilnost)

%= Naucimo se nadomescati (npr.
meso lahko nadomescamo s
strocnicami ali izdelki iz njih) ey

NIJZ === APTed t\*ﬁm '

Bodite z mu‘nlelun dejavni pr hitra hoja, lahkotno kolesarjenje po ravnem mnupunno lavanije)

wsaj 150 minut na teden, npr. 5-krat n, ad n po pol ure, ali :ohntﬂz no telesno dejavni
({tek, hoja pnshp-r.lll:mlﬂluh s]m S minut n 'Mdu npr. 3-krat na teden po 25 minut.



2. korak: Izbirajte zivila iz polnovrednih zit in
zitnih izdelkov

% Zita in kase (pSenica, rs, jeCmen, oves,
kamut, pira, ajda ...) so vir prehranske
vlaknine, vitaminov in mineralov.

% Lupina in kalCek zita — dragocen del
(rafinacija)

% Bele vrste riza, mok in izdelki iz njih so
osiromaseni in s tem manj koristni za
nase zdravije.

7 Za malico/kosilo: Izbirajmo
polnovredne vrste kruhov in pekovskih __
izdelkov, jeCmen (jeSprenj), ajdova |
kasa, solate iz pire ...




3. korak: Veckrat dnevno jejmo pestro
zelenjavo in sadje. Po moznosti izbirajmo zivila
iz lokalnega okolja.

Sadje in zelenjava (superzivilo — po sestavi in po
praktiCnosti)

Nizka energijska gostota, vir vitaminov, mineralov,
zascitnih snovi in prehranske vlaknine

Sadje ne more nadomestiti zelenjave in zelenjava ne
more sadja

Sezonsko izbira je odlicna izbira (lokalnost)
Priporocilo WHO: 150-250 g sadja in 250-400 g
zelenjave)

Del zauzijemo presno, del toplotno obdelano
Sestavni del vseh obrokov ali kot malica
Sadje/sadni sok (100 %) lahko nadomestek sladice




4. korak: nadzorujmo kolicino zauzite mascobe
in nadomestite veCino nasicenih mascob z
nenasicenimi iz rastlinskih olj

# v vidni (olja, mascobe za kuho, maslo, mesni izdelek ...) in
nevidni obliki (sestavina jedi, Cokolada ...)

# Prekomerno uzivanje M, predvsem nasicenih (goveji loj,
svinjska mast, kokosova mast, surovo maslo, smetana,
ocvirki, slanina ...) je lahko vzrok za bolezni srca in ozilja
(aterogenost);

# Trans mascobe (izjema): ocvrta hrana, Cipsi, pop korn, hitra
hrana, piskoti iz trdih rastlinskin margarin ... celo 10 — krat
hujSi aterogeni ucinek, kot nasicene M.

# PriporocCilo: uzivajte ¢cim bolj pestro paleto rastlinskih olj
(pestrost MK), maslo zelo obcasno in v manjsih kolicinah,
odstranite kozo s perutnine pred peko
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5. korak: nadomestimo mastno meso in mastne
meshe izdelke s strocnicami, ribami, perutnino
ali pustim mesom

 Meso ima pomemben pomen v nasi prehrani (visoka bioloska
vrednost, vir B, mineralov, vitaminov)

« Zamenjave za meso: mleko/mlecni izdelki (skuta jogurt),
stroCnice, izdelki iz strocCnic, jajce |

* Priporocila:
kolicina mesa na krozniku!

 Pogostnost:

2-krat tedensko (belo meso)
2-krat tedensko (rdece meso) —
2-krat tedensko (ribe) oyl
1-krat tedensko (brezmesni dan) ‘—-1 .

 Mesni izdelki (izbiramo izdelke z nehomogeno
strukturo)
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6. korak: dnevno zauzijmo priporoceno koliCino
manj mastnega mleka in mlecnih izdelkov

¢ Mleko je pomemben del zdrave prehrane (vir B,
mineralov, predvsem Ca in vitaminov npr.
vitamina D) — idealna kombinacija (osteoporoza)

<" Priporocila:
Uzivajmo mastne vrste mleka in mlecnih izdelkov
(posneto, delno posneto)

4-6 dcl/dan mleka/mlecnih izdelkov (jogurt,
kefir...) oziroma okrog 75 g trdega sira ali 150 g
mehkega sira (skuta) e




7. korak: uzivajmo manj slano hrano

https://www.youtube.com/watch”?v=L4sw7UIMWcM



8. korak: omejimo uzivanje sladkorja in sladkih
zivil

Iiah
Hniti
1inh

Sladkor je dejavnik tveganja za prekomerno
telesno tezo in debelost

Vir sladkorja: slascCice, zita za zajtrk, pijace,
napitki, zrelo sadje (fruktoza) ...

Rjavi sladkor ni ustrezno nadomestilo
belemu sladkorju!

4-6 let

Pri energijskem vnosu
1450 kcal/dan

2500-3000 kcal/dan

h nl RSty Raclonainl indsitut
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KOLIKO SLADKORJA

JE V...
—
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: 49 gramov
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9. korak: zauzijmo dovolj tekocCine

% Oseba s 70 kg telesne teze vsebuje okrog 42 litrov
vode (60 % telesne teze)

TekocCinska bilanca

PriporoCamo pitje navadne pitne vode oziroma
nesladkanih Cajev.

+
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Starost Vnos vode s Vnos vode s pijacami in trdno
pijacami trdno hrano hrano
ml/dan ml/dan ml/kg na dan

1 do manj kot 4 leta 820 350 95
4 do manj kot 7 let 940 480 75
7 do manj kot 10 let 970 600 60
10 do manj kot 13 let 1170 710 50
13 do manj kot 15 let 1330 810 40
15 do manj kot 19 let 1530 920 40
19 do manj kot 25 let 1470 890 35
35

[ ] s
65 let in starejsi 1310 680 30
Nosecnice 1470 890 35
Dojece matere 1710 1000 45

Vir: Povzeto po D-A-CH Referencnih vrednostih za vnos hranil, 2004



10. korak: omejimo uzivanje alkohola

@ BT
— — ? w—— — tha E“ﬁfﬂ

alkohola

1 dcl vina 2,5 dcl piva 0,3 dcl Zganja 2,5 dcl mosta

Alkohola po nacelih zdrave prehrane odsvetujemo,
ne priporocamo!

Nllz Nacnalol



11. korak: hrano pripravljajte na zdrav nacin Iin
higiensko

% Priprava jedi (iz cimbolj osnovnih zivil).
Omogoéena nam je izbira sestavin;

% Odstranitev vidnih delov mascobe iz zivila;
= Nadzor nad dodajanjem mascob, soli, sladkorja;
VpllV nd OkUS VOnJ (zacimbe, di$avnice) In Se mnoge
druge znacilnosti jedi (tekstura, videz, barva) — Mariniranje,
manj umetnih dodatkov in zaCimbnih pripravkov

(npr. nadomestki soli)

T T o & ST

% |zogibanje cvrenju v globoki mascobi, prazenju
na mascobi



12. korak: Bodite
telesno dejavni, In
sicer toliko, da bo vasa
telesna masa
normalna

N UZ e den

Vir: http://devinephysiques.com/blog/wp-content/uploads/2014/07/calorie-balance.jpg

Optimalna telesna teza

Pridobivanje teze

lzguba teze

Gibanje




Kako lahko delovna organizacija
podpira zdravo prehranjevanje

Skrb za ustrezne pogoje prehranjevanja na delovhem mestu:

* moznost priprave/(do)priprave obroka (prostor, osnovni
kuhinjski inventar ...)

* kultura prehranjevanja: spodbuden, umirjen prostor za
zauzitje obroka ter Cas

 promocija zdrave prehrane (npr. ustrezen slikovni/video
material) in krepitev odnosa zaposlenih do teh tematik

 umik prodajih avtomatov s hrano/pijaco oz. skﬂ?za/g,/
ustrezno vsebino avtomatov. )
« zunanji ponudnik (pogodbenik): upostevanje smernic /’:\
zdravega prehranjevanja za delavce 2 )




Kot posameznik lahko vplivam
tako,:

& da se poucCim o tem kaj lahko pri meni povzroca nezdrava
prehrana in nezdrav zivljenjski slog;

% da izbiram zdrave prehranske izbire in spreminjam
prehranjevalne navade;

& da se naucim pravilno pripravljati hrano ter se znebim starih,
ukoreninjenih vzorcey;,

%= da se cutim odgovornega zato, kar izbiram in uvrsCam v svoj
jedilnik;

& da poisCem moznost za pomoc, Ce se ze kazejo posledice na
telesu (povisan sladkor, masCobe, holesterol ...);

& da znam pravilno in zdravo vplivati na svoje otroke...



poskrbim, da doma zauzijem zajtrk

poskrbim, da na delovhem mestu zauzijem ustrezen
premostitveni obrok (sadez, zelenjava, jogurt,
polnozrnat kruh...)

poskrbim, da malica/kosilo v gostinskem obratu ni
preobilno (povezano z delovno nestorilnostjo)

se izognem prehranjevanju iz avtomatov oziroma
premostitev lakote s prigrizki

NIJZ



Kako lahko delovna organizacija
podpira zdravo prehranjevanje

Skrb za ustrezne pogoje prehranjevanja na delovhem mestu:

* moznost priprave/(do)priprave obroka (prostor, osnovni
kuhinjski inventar)

» kultura prehranjevanja: spodbuden, umirjen prostor za
zauzitje obroka ter Cas

* promocija zdrave prehrane (npr. ustrezen slikovni
material) in krepitev odnosa zaposlenih do teh tematik

* umik prodajih avtomatov s hrano/pijaco oz. skrb za
ustrezno vsebino avtomatov.

« zunanji ponudnik (pogodbenik): upostevanje smernic
zdravega prehranjevanja za delavce
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Kaj lahko naredi posameznik?

* daje pozornost prehrani in nacinu prehranjevanja

* Se zaveda, da ima prehrana pomemben vpliv na
zdravje

* poskrbi, da doma zauzije zajtrk

* poskrbi, da na delovhem mestu zauzije ustrezen
premostitveni obrok (sadez, zelenjava, jogurt...)

» poskrbi, da malica/kosilo v gostinskem obratu ni
preobilno (povezano z nestorilnostjo)

* Se izogne prehranjevanju iz avtomatov oziroma
premostitev lakote s prigrizki
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Vprasalnik o prehranskih navadah
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Hvala za vaso pozornost!

Vir fotografij: Shutterstock
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