ZDRAVA PREHRANA

Priporocilna in odsvetovana zivila in hrana
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ZELENJAVA in SADJE

Zelenjava in sadje sta pomemben vir vitaminov, mineralov in
prehranskih vlaknin ter Stevilnih drugih, koristnih snovi, ki ugodno in
zascCitno vplivajo na naSe zdravje. Vsebujeta tudi veliko vode.
Priporocljivo je, da zelenjavo in sadje s kombiniranjem razlicnih vrst in
barv vkljucimo v vsak obrok, saj s tem dobimo v telo razlicne koristne
snovi. Najvec koristnih snovi imajo sveza in nepredelana zivila, zato
izbiro prilagajamo lokalni in sezonski ponudbi.
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7ITA in ZITNI IZDELKI

Zita predstavljajo pomemben vir ogljikovih hidratov in prehranskih vlaknin, pa tudi
beljakovin.

Polnovredna Zita vsebujejo v primerjavi z olusCenimi Ziti veC prehranskih vlaknin,
vitaminov (prevladujejo vitamini skupine B) in mineralov (predvsem baker, magnezij in
fosfor).

Prehranske vlaknine nam dajejo obCutek sitosti, pomagajo pri vzdrzevanju telesne teze,
pomagajo ohranjati zdrav prebavni sistem (delujejo kot metla za Crevesje), uravnavajo
holesterol in glukozo v krvi, preprecujejo nihanja ravni energije po obrokih...
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Vitamin B3
% PDV na 100g

Vitamin B3 prispeva k spros¢anju energije pri presnovi, delovanju
zivénega sistema, normalnemu psiholoskemu delovanju, ohranjanju
zdravih sluznic in koze ter k zmanjSevanju utrujenosti in izErpanosti.
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Prehranske vlaknine




STROCNICE

StrocCnice (fizol, grah, soja, leCa, Cicerika ... ) poleg zit predstavljajo drugi
najpomembnejSi prehranski vir na svetu. Ze v davni preteklosti so bile
eno izmed osnovnih zivil. So odlicen vir rastlinskih beljakovin,
prehranskih vlaknin ter mnogih vitaminov (prevladujejo vitamini
skupine B) in mineralov (zZelezo, baker, cink, magnezij, mangan in fosfor).
Napenjanje in vetrove, Ki jih povzroca]o zmanjSamo z namakanjem
suhih stroc¢nic pred kuhanjem.
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MLEKO in MLECNI 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
mlecnih izdelkih je kalcij, ki vpliva na izgradnjo kosti in ohranjanje
kostne gostote.
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Andrej Rozman Roza: MLEKO

Ko iz tetrapaka v lonec pritece,
mleko zaslisi nekoga, ki recCe:
“Takole, Se malo pa Mihec bo vstal,
zato Ze kar zdajle mu skuham kakaw.

»

Mleko od groze se skoraj sesiri:
“To ni mogoce! Pri moje veri,

da ob belino bom in ob okus,

to, primojdus, je ostuda in gnus!”

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

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

Mieko in mle¢ne izdelke
skupine Zivil v prehrani

drugimi Zivili ima mleko visoko hranilno vrednost
ob relativno nizki energijski vrednosti.

uvrscamo med osnovne
¢loveka. V primerjavi z
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MAKROHRANILA

V mleku najdemo:

® sladkor laktozo (5 %)

® visoko razpolozljive
miec¢ne beljakovine
(3%)

® mascobe, predvsem
nasicene (4 %)
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KAJ POMENI
1 ENOTA?

Kozarec mleka
(2 dcl), en loncek
jogurta, pol rezine
manj mastnega sira ali
tri velike zlice manj
mastne skute.
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MIKROHRANILA

Mieko je zelo bogat vir
kalcija, ki ga telo zlahka
izkoristi. Poleg tega
vsebuje v mascobi topne
vitamine A, D, E, K ter
vodotopne vitamine B
skupine. Vsebuje tudi

minerale kot so fosfor,

kalij, magnezij, zelezo, jod

“Prehrana.

Postopki pridelave
in obdelave mleka

_— TN Pridelavamleka .
‘ ~‘ { \’.'5“-) Vecdina mleka na trgu je kravjega,
| e . Mlecne kmetije dnevno molzejo
"" \ . krave, katerih surovo mleko, mora
\ ‘ @ biti takoj po molZi ohlajeno. Tako
' ) A mieko lahko ostane sveze le 2-3 dni.
Kadar Zelimo podaljsati obstojnost,

p je potrebna:
1 ﬁ
= =

Predelava

v razli¢ne mle¢ne izdelke kot so
kislo mleko, jogurt, kefir, smetana,
sir, maslo, skuta, sladoled, sirotka,

kajmak, mle¢ni namazi ...

PAS

Obdelava

\\ s toploto, da bi unitili $kodljive
mikroorganizme, ki bi lahko povzrodili
' bolezen in prepre¢imo kvarjenje ter
" fermentacijo mleka. To lahko storimo
na dva nacina:

Pasterizacija
je toplotna obdelava na 72 do 76°C, l I
ki traja do 45 sekund. Pasterizirano —_— -
mleko je potrebno hraniti v i

hladilniku in uporabiti do
oznacenega roka trajanja.

Sterilizacija

unici vse mikroorganizme, saj poteka pri
temperaturi nad 100°C. Najpogosteje se
uporablja kratkotrajna sterilizacija ali
UVT (ultravisoka temperatura), kjer se
uporablja temperatura med 135 in 150°C,
4 -8 sekund. Sterilizirano mleko lahko na
sobni temperaturi obi¢ajno hranimo 3
mesece.
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Mleko

Priporocen dnevni vnos
na100g

Vitamin

Mascobe

Ogljikovi
hidrati

Sladkor

Beljakovine o W
B2

Vitamin
Prehranske Fosfor
vlaknine
{5 W Bhno “Prehrana.si
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. Kalcij v mleénih izdelkih

m % PDV (priporoceni dnevni vnos) na 100 g

150

100

50

- /#  Milekoin mlecni izdelki v zahodnem
svetu zagotavljajo kar med 45 in 70 %

dnevnega prehranskega vnosa kalcija.



MESO in MESNI IZDELKI

Meso je predvsem beljakovinsko zivilo, glede na svojo sestavo pa je
tudi pomemben vir mascob ter vitaminov in mineralov.
Beljakovine so sestavljene iz razlicnih aminokislin, od katerih je 9
esencialnih za odrasle in 11 za otroke.

Beljakovine so gradniki naSega telesa. Pomembne so za rast in razvoj
ter obnovo.



PREHRANA.S| infog

BELJAKOVINE

Misice - = PREHRANSKI VIRI

aktin,...

dnevno

Struktura
kolagen,...

Encimi
tripsin,...

a4 b
priporocila




RIBE

Ribe imajo ugodno hranilno sestavo, so bogat vir beljakovin,
vitaminov in mineralov, ter so edinstvene po vsebnosti esencialnih
omega-3 mascobnih Kislin, pomembnih za zdravje srca.

Ribe pa lahko vsebujejo tudi zdravju Skodljiva onesnazevala, zato je
bolj priporocljiva izbira manjsih, kratkozivih rib, ki so nizje v
prehranjevalni verigi, saj so vecje, dolgozive, roparske ribe praviloma
bolj obremenjene z onesnazevali.



SARDELA skozi letne case
= (% mascobe)

Poletje Jesen
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JAJCA

Jajca so bogat vir hranil, saj vsebujejo vse esencialne aminokisline v
ugodnem razmerju ter Stevilne vitamine in minerale.



Jajce
Priporocen dnevni vnos
na 100 g

Vitamin
B12

Mascobe

Nasicene
mascobne
kisline

Folna
kislina

— ’ / Vitamin A

hidrati
Beljakovu’. Holin

Ogljikovi

S

Prehranske Zelezo
viaknine
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Nacionalni portal o hrani in prenrani

nacin reje perutnine

drzava proizvodnje

registrska Stevilka

proizvajalca
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SEMENA in ORESKI

Oreske sestavljajo veCinoma mascobe, tudi beljakovine in relativno
malo naravno prisotnih sladkorjev. Vsebujejo tudi prehranske
vlaknine ter vitamine in minerale. Polni so tudi razlicnih
antioksidantov.

Antioksidanti so snovi, ki zavirajo oksidacijske procese v naSem
telesu (zavirajo nastanek Stevilnih bolezni in staranje organizma).



RASTLINSKA OLJA

Rastlinska olja in druge mascobe se med seboj najocCitneje razlikujejo
glede na mascobno-kislinsko sestavo (nasicene/nenasicene), okus,
vsebnost vitamina E in fitosterolow.

S prehrano najpogosteje zauzijemo prevelike koliCine zdravju
Skodljivih nasicenih mascob, ki so poleg zZivalskih mascob v vecCjem
delezu zastopane Se v kokosovem in palminem olju, medtem ko
ostala rastlinska olja vsebujejo v veCjem delezu zdravju koristne
nenasicene mascobe.



N ¥ &N & 8 ¥ §¥

oo ° <~° &° -s° <~ o & & o © 0 & §°
& éat-"‘ &S o" *° 6’&" R "‘ @9 o"*’ S ,,-,.p"‘ Q,?‘ %‘ « 0«5"
¢ F & & VY& a‘- & g L LA,
& RN P 49' <b° e
X% *\0 0
d o ®
(2
N
¥

w Nasi¢ene MK = Enkrat nenasi¢ene MK m Veckrat nenasicene MK

Preglednica: MaScobno-kislinska sestava oljvg na 100 g magcobe



Zakaj potrebujemo
mascobe v prehrani?
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V splosnem

Kako so zauzijemo . i
sestavljene z gicerola) preveé Koliko mascob

5 : ) Tasenh dnevno potrebujemo?
mascobe v hrani? 0. [ 0 potrebuj

lascobne

. ~ N skupnih mascob skupnih mascob
kisline "
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Izogibajte se predelanim
zivilom, ki vsebujejo
trans mascobe

Uporabljajte
rastlinska olja
namesto zivalskih
mascob

Odstranite mastne
dele pri mesu

’

Omejite uzivanje zZivil,
ki vsebujejo veliko
kolicino nasicenih

/ mascob

Cvrtje zamenjajte s
kuhanjem, kuhanjem
na sopari ali pecenjem

Svetovne
zdravstvene
organizacije

\ - NUTRITION (%N
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Energijska vrednost zivil



Kljuc¢ do zdrave prehrane:
energijsko ravnotezje

Orientacijska porazdelitev
energije tekom dneva

Casovna porazdelitev obrokov

-

= zajtrk

dopoldanska malica

m kosilo

= popoldanska malica

= vecerja

e Zac¢nimo dan z zajtrkom in redno
uzivajmo ostale dnevne obroke.

 Glavni obroki: zajtrk, kosilo, vecerja
(3 - 5 ur razmika med njimi).

* Premostitvena obroka: dopoldanska
in popoldanska malica.

 Prigrizki: vsaka zauzita hrana med
posameznimi dnevnimi obroki
(najveckrat sladka, slana in mastna).




Energijska in hranilna gostota zivil

Energijsko bogata zivila/ Hranilno bogata zivila/
hranilno revna zivila energijsko revna zivila

Krof vsebuje veliko mascob in Grah vsebuje veliko koristnih hranil,
sladkorja, hkrati pa ima malo koristnih hkrati pa ima relativno nizko

hranil. energijsko vrednost.




VODA

VODA IZ PIPE JE DOBRA

Predpakirana pitna voda je prakticna predvsem za potovanja, v

izrednih razmerah in na obmocjih, 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 prijaznejse kot poseganje po predpakirani vodi.
https://www.gov.si/teme /kakovost-pitne-vode/



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

Hidracija

) ‘.Vll

voda je dobra izbira so tudi nesladkani napitki,
najboljsa izbira kot so posneto mleko, ¢aji in kava
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barva urina pove veliko
o tvoji hidriranosti

dobra hidracija mocna dehidracija
pij kot dosedaj slabsa hidracija dehidracija takoj spij veliko
spij kozarec vode spij 2-3 kozarce vode steklenico vode!
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nesladkan
/ ledeni Caj
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priporocen dnevni vnos vode
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malcki 1-3 let otroci 4-8 let dekleta 9-13 let
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fantje 9-13 let zenske 14 in vec let moski 14 in vec let
1,71 161 21




SLADKOR
e

UZIVANJE SLADKORJEV IN
Ti pi ZDRAVSTVENE TEZAVE

Sladkorji so vir energije. Nekatere vrste sladkorja (npr. glukoza) potrebujemo za normalno

S I A D KO RJ EV delovanje organov (srce, moZgani). Ogljikove hidrale v Skrobnih Zivilih lahko telo pretvori v glukozo.

UZivanje sladkorja vpliva na naslanek zobnega kariesa. Prav lako prekomerno uZivanje
sladkorjev vpliva na druge zdravstvene teZzave

B PRESNOVNE
|ﬂ| MOTNJE

SKUPNI R debelost, bolezn jeter,
sladkorna bolezen tpa 2,
SLADKORJI PROSTI S Biaeies
PROSTI SLADKORJI SLADKORJI et o,
prosu (vkljuCno z dodanim) . , .
_ naravno prisotni (v prvotni obliki)
sladkorji + naravno prisotni '
sladkor)i v mleku, sadju in zelenjaw : FRUKTOZA sitno-Zilne bolezni, pubka
BREZALKOHOLNE s i
—_ sladkorna bole; 2, éniska sladkoma
SLADKORJI sirupi PIJACE Z ez [l i mans : :
naravno prisotni (v prvotni obliki) SL%?(Q'&EM %iine bolezri, putika, novorojencek vsi tipi sladkorjev
2eloni hipertenzija
mieko elenjava
sadje
“ SADNI SOKOVI debelost, sladkorna
"d ’ IN NEKTARJI bolezen tpa 2, pubka
vi'igsglﬁg 's
SLADKANIM lahko pomembno prispevajo k vnosu dodanih in

MLEKOM IN prostih sladkorjev
JOGURTI



GLAVNI VIRI dodanih in prostih sladkorjev

ODRASLI OTROCI
(do 18 let)

® o &
w H w l sladkano mleko in
miecni izdelki

N\ M (zlast paotrocih)

"' - 100% sadni brezalkoholne
'@ sokovi o © pijage z dodanim R A
. sladkorjem “ stadkarije
oA sladkor | !
e S A
— nektarji ‘;‘\
pekovski izdelki

Posamezniki, ki uZivajo BREZALKOHOLNE PIJACE Z DODANIM SLADKORJEM '
imajo v vetini visjl vnos sladkorjev v primernjavi 2 drugimi skupinami. I
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Trusted science for safe food www_efsa_europa.eu Europssn Foos Sxfety Autorty



Previsok vnos:

Krvni tlak
povisuje krvni tlak

Srce
povelanje tveganje za
bolezni srca

Infarkt

povelano tveganje

www.PREHRANA.si infografika

KJE JE VELIKO SOLI?
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Vnos ‘ o
soli: cama

1ag A

5 g WHO
dovoljen  Priporotilo

12 g 135% prevec

slovensko
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Koliko soli je prevec?

>

(vrednosti na 100 g zivila)

najboljsa izbira

sveza zivila naravno preveri hranilno niso nujna za zdravo

vsebujejo malo soli ' tabelo in izbiraj ' prehrano, zato jih
izdelke z nizkimi uziva) obcasno v
vrednostmi soli manjsih kolicinah




ALERGENI



Y
Tt
Posebni

5
i

*Alergeni Qb

v hrani O

Kaj je
alergija na hrano?

Povzrocijo reakcijo

imunskega sistema Lahko je zivljenjsko
ogrozajoca
@ Alergija
Obicajno —J \—J
neskodljiva
Zivila
Povzrocijo reakcijo,
ki ne vkljucuje imunskega Intoleranca na hrano
sistema

k J Npr. na laktozo

Kaksni so simptomi

alergij na hrano?

A

Kako lahko prepoznamo
alergene v hrani

( Navedeni so na I

embalazi Zivil
Ko so alergeni uporabljeni Ko lahko Zivilo
kot sestavine I nenamerno
vsebuje sledi
alergenov
Alergeni morajo biti Redno preverjanje Preventivni zapisi
oznaceni odebeljeno, oznach na zivilih, saj se lahko na oznacbabh, kot so

posevno, seznam sestavin spremeni Lahko vsebuje'

z VEIIUK"\S{CRKAM' Proizvedeno v obratih,
ali podcrtano kjer se uporablja*



Kako imam lahko alergijo pod nadzorom?

Y NUTRITION
J INSTITUTE €
eufic.org prehrana.si .




PREHRANSKA DOPOLNILA



Prehranska
dopolnila

Kaj so prehranska Prehransko dopolnilo

dopolnila? £
zdravilo
Izdelki, ki so namenjei dopolnjevanju

prehrane pri izboljsevanju
primanijkljajev dolocenih hranil,
vzdrzevanju zadostnega vnosa
dolocenih hranil ali pri podpori
dolocenih fizioloskih funkcij.

Ker ne gre za medicinski izdelek
(zdravilo), zato od njega ni
pricakovati zdravilnega (npr.
protibolecinskega), imunskega (npr.
dvig odpornosti) ali presnovnega

ucinka (npr. Cisti jetra).

(AN INSTITUT ZA
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Nadiena Ini portal o htanl in prehrani




Solska prehrana

SOLSKA
PREHRANA

HIGIENA Zdravia,
PREHRANJE- uravnotezena,

VANJA raznolika,
varna,

(Ciste roke...) varovalna

KULTURA
PREHRANJE-
VANJA

(bonton pri

VEM, KA]J
JEM

(znanje o
jedi) prehrani)




Besedilo in vecina slik je iz:

Prehrana.si - Nacionalni portal
o hrani in prehrani

(viri so zapisani tudi na slikah)

Dober tek!

Alenka Mikolic, organizatorica SP
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