
ZDRAVA PREHRANA
Priporočilna in odsvetovana živila in hrana









ZELENJAVA in SADJE
Zelenjava in sadje sta pomemben vir vitaminov, mineralov in 

prehranskih vlaknin ter številnih drugih, koristnih snovi, ki ugodno in 
zaščitno vplivajo na naše zdravje. Vsebujeta tudi veliko vode.

Priporočljivo je, da zelenjavo in sadje s kombiniranjem različnih vrst in 
barv vključimo v vsak obrok, saj s tem dobimo v telo različne koristne 

snovi. Največ koristnih snovi imajo sveža in nepredelana živila, zato 
izbiro prilagajamo lokalni in sezonski ponudbi.





ŽITA in ŽITNI IZDELKI
Žita predstavljajo pomemben vir ogljikovih hidratov in prehranskih vlaknin, pa tudi 

beljakovin.
Polnovredna žita vsebujejo v primerjavi z oluščenimi žiti več prehranskih vlaknin, 

vitaminov (prevladujejo vitamini skupine B) in mineralov (predvsem baker, magnezij in 
fosfor).

Prehranske vlaknine nam dajejo občutek sitosti, pomagajo pri vzdrževanju telesne teže, 
pomagajo ohranjati zdrav prebavni sistem (delujejo kot metla za črevesje), uravnavajo 

holesterol in glukozo v krvi, preprečujejo nihanja ravni energije po obrokih…



Žitarice za zajtrk:
POLNOZRNATA 
MLEČNA KAŠA



https://www.prehrana.si/images/Polnozrnata_%C5%BEita.gif

https://www.prehrana.si/images/Polnozrnata_%C5%BEita.gif


Prehranske vlaknine



STROČNICE
Stročnice (fižol, grah, soja, leča, čičerika … ) poleg žit predstavljajo drugi 
najpomembnejši prehranski vir na svetu. Že v davni preteklosti so bile 

eno izmed osnovnih živil. So odličen vir rastlinskih beljakovin, 
prehranskih vlaknin ter mnogih vitaminov (prevladujejo vitamini 

skupine B) in mineralov (železo, baker, cink, magnezij, mangan in fosfor).
Napenjanje in vetrove, ki jih povzročajo, zmanjšamo z namakanjem 

suhih stročnic pred kuhanjem.





MLEKO in MLEČNI IZDELKI
Mleko ima visoko hranilno vrednost ob relativno nizki energijski 
vrednosti, saj vsebuje vse esencialne aminokisline ter cel spekter 

vitaminov in mineralov. Med pomembnimi minerali v mleku in 
mlečnih izdelkih je kalcij, ki vpliva na izgradnjo kosti in ohranjanje 

kostne gostote.



Andrej Rozman Roza: MLEKO

Ko iz tetrapaka v lonec priteče,
mleko zasliši nekoga, ki reče:
“Takole, še malo pa Mihec bo vstal,
zato že kar zdajle mu skuham kakav.”

Mleko od groze se skoraj sesiri:
“To ni mogoče! Pri moje veri,
da ob belino bom in ob okus,
to, primojduš, je ostuda in gnus!”

A bolj ko jezi se nad tem, kaj bo z njim,
močneje od spodaj ga greje vroč plin.
“Jaz da kakav bom?! Nikdar! Nikoli!
Preveč sem ponosno, da to si dovolim!”

In je besno vzkipelo, iz lonca ven vstalo
in belo in čisto se v svet je podalo.
“Do smrti bom mleko! Nikoli kakav!”
je vpilo še, ko smo ga brisali s tal.





MESO in MESNI IZDELKI
Meso je predvsem beljakovinsko živilo, glede na svojo sestavo pa je 

tudi pomemben vir maščob ter vitaminov in mineralov.
Beljakovine so sestavljene iz različnih aminokislin, od katerih je 9 

esencialnih za odrasle in 11 za otroke.
Beljakovine so gradniki našega telesa. Pomembne so za rast in razvoj 

ter obnovo.





RIBE
Ribe imajo ugodno hranilno sestavo, so bogat vir beljakovin, 

vitaminov in mineralov, ter so  edinstvene po vsebnosti esencialnih 
omega-3 maščobnih kislin, pomembnih za zdravje srca.

Ribe pa lahko vsebujejo tudi zdravju škodljiva onesnaževala, zato je 
bolj priporočljiva izbira manjših, kratkoživih rib, ki so nižje v 

prehranjevalni verigi, saj so večje, dolgožive, roparske ribe praviloma 
bolj obremenjene z onesnaževali. 





JAJCA
Jajca so bogat vir hranil, saj vsebujejo vse esencialne aminokisline v 

ugodnem razmerju ter številne vitamine in minerale.





SEMENA in OREŠKI
Oreške sestavljajo večinoma maščobe, tudi beljakovine in relativno 

malo naravno prisotnih sladkorjev. Vsebujejo tudi prehranske 
vlaknine ter vitamine in minerale. Polni so tudi različnih 

antioksidantov.
Antioksidanti so snovi, ki zavirajo oksidacijske procese v našem 
telesu (zavirajo nastanek številnih bolezni in staranje organizma).



RASTLINSKA OLJA
Rastlinska olja in druge maščobe se med seboj najočitneje razlikujejo 

glede na maščobno-kislinsko sestavo (nasičene/nenasičene), okus, 
vsebnost vitamina E in fitosterolov.

S prehrano najpogosteje zaužijemo prevelike količine zdravju 
škodljivih nasičenih maščob, ki so poleg živalskih maščob v večjem 

deležu zastopane še v kokosovem in palminem olju, medtem ko 
ostala rastlinska olja vsebujejo v večjem deležu zdravju koristne 

nenasičene maščobe.



Preglednica: Maščobno-kislinska sestava olj v g na 100 g maščobe







Energijska vrednost živil



Ključ do zdrave prehrane:
energijsko ravnotežje

Orientacijska porazdelitev 
energije tekom dneva Časovna porazdelitev obrokov

• Začnimo dan z zajtrkom in redno 
uživajmo ostale dnevne obroke.

• Glavni obroki: zajtrk, kosilo, večerja 
(3 – 5 ur razmika med njimi).

• Premostitvena obroka: dopoldanska 
in popoldanska malica.

• Prigrizki: vsaka zaužita hrana med 
posameznimi dnevnimi obroki 
(največkrat sladka, slana in mastna). 



Energijska in hranilna gostota živil

Energijsko bogata živila/
hranilno revna živila

Krof vsebuje veliko maščob in 
sladkorja, hkrati pa ima malo koristnih 

hranil.

Hranilno bogata živila/
energijsko revna živila

Grah vsebuje veliko koristnih hranil, 
hkrati pa ima relativno nizko 

energijsko vrednost.



VODA
VODA IZ PIPE JE DOBRA

Predpakirana pitna voda je praktična predvsem za potovanja, v 
izrednih razmerah in na območjih, kjer velja omejitev oziroma 
prepoved uporabe pitne vode, sicer njena uporaba ni smiselna.

Ministrstvo za zdravje je v letu 2019 skupaj z Ministrstvom za okolje 
in prostor (sedaj Ministrstvo za naravne vire in prostor) med prvimi 

pridobilo certifikat Voda iz pipe. V Sloveniji imamo zdravo in 
kakovostno pitno vodo. Pitje pitne vode iz pipe je bolj zdravo in 

okolju prijaznejše kot poseganje po predpakirani vodi.
https://www.gov.si/teme/kakovost-pitne-vode/

https://www.gov.si/teme/kakovost-pitne-vode/










SLADKOR





SOL





ALERGENI







PREHRANSKA DOPOLNILA





Šolska prehrana

ŠOLSKA 
PREHRANA

zdrava, 
uravnotežena, 

raznolika, 
varna, 

varovalna 

VEM, KAJ 
JEM

(znanje o 
prehrani)

KULTURA 
PREHRANJE-

VANJA

(bonton pri 
jedi)

HIGIENA 
PREHRANJE-

VANJA

(čiste roke...) 



Dober tek!

Besedilo in večina slik je iz:

Prehrana.si – Nacionalni portal 
o hrani in prehrani

(viri so zapisani tudi na slikah)

Alenka Mikolič, organizatorica ŠP
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