URAVNOTEZENA

KAKO NACRTOVATI
ZDRAVO PREHRANO?
(U str. 34-37)




HIPOKRAT: »Vsaka
sestavina clovekove hrane
vpliva na njegovo telo in ga
na nek nacin spremeni. Od
teh sprememb je odvisno
vse njegovo zivljenje, pa
naj bo Clovek zdrav, bolan
ali okrevajocC.«

THOMAS EDISON:V
prihodnosti zdravnik ne bo
zdravil z zdravili, ampak bo
v bolniku vzbudil
zanimanje za ohranjanje
zdravja z zdravo prehrano
ter drugimi varovalnimi
dejavniki zdravja.



Druge bolezni Bolezni, pri katerih ] )
21% je prehrana kljuéna = Slika 1: Izgubljena leta
determinanta, zdravega zivljenja zaradi
predvsem zaradi bolezni, ki so posledica
sadja in zelenjave Sladkorna prehranskih dejavnikov
41% bolezen tveganja (Gabrijelcic-
5% Blenkus in Kuhar, 20009, str.

11).

Nekatere
vrste raka
32%

Bolezni, pri katerih
prehrana vpliva,
vendar ne kljuéno
38%
Prehranski
deficiti
2%

BOLEZNI POVEZANE S




. Priporocila zdravega, uravnotezenega
prehranjevanja navajajo minimalne
koliCine za posamezne hranljive snovi,
ki jih mora Clovek zauziti s hrano, da se
ne bipokazale posledice pomanjkanja
oziroma maksimalne koliCine, da ne bi
prislo do kronicnih bolezni.

. Ta priporocila temeljijo na obstojecih
znanstvenih dognanjih ter so
namenjena preprecevanju obolenj in
stanj, ki so posledica nezdravega
prehranjevanja (ReNPPP, 2005).




. Hrana je lahko energija, vir zdravja,
KAJ J E zdravilo, a tudi vir bolezni.
. Hrana je katero koli zivilo, ki ga lahko
HRAN A ‘) zauzijemo in predstavlja glavni vir
e 7ivljenjske energije.
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VITAMINI OGLJIKOVI HIDRATI

MAKROHRANILA BELJAKOVINE

MIKROHRANILA
LIPIDI

MINERALI
MIKROELEMENTI




. Zivilo je vse, kar uporabljamo za
prehranske namene v nepredelani,
polpredelani ali predelani obliki,
vkljucno s pitno vodo.

. Zivila so sestavljena iz enega ali vec¢
osnovnih hranil.

. Praviloma nobeno Zivilo ne vsebuje
vseh hranil, zato moramo jesti zivila
razlicnih skupin, zivalskega in
rastlinskega izvora, vnasati
(nadomescati) zadostne koliCine
tekocine, s pestro in raznoliko hrano
zadostitli potrebam organizma po
mineralih, vitaminih in elementih v
sledovih.
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A PREHRANSKA
PIRAMIDA -

‘mleko , meso PRVOTNA

/3] Y

zelen avan.os sade




S;.Z%ﬁ?jlg pijaé in POSOD OBIJJ ENE
PREHRANSKE
PIRAMIDE

Krompir, kruh, riz, testenine

Pusta govedina,
pusti narezek, jajca

Ekstra devisko olj¢no olje

Mleko ali jogurt z manj

mascobami, siri z manj
masc¢obami, ribe, pis¢anec,

puran, sojini izdelki

Sadje

Zelenjava

Omega 3 RX

Vsaj 2 litra
vode dnevno
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IZDELAJ 3D MODEL
PREHRANSKE
PIRAMIDE!




SKUPINA 3 UCENCEV
NAJ IZDELA PLAKAT
PREHRANSKE
PIRAMIDE!







MASCOBE - DA
Olja in mascobe ALI NE?

zdravo nezdravo
Nasicene Nenagicene
mascobne kisline mascobre kisline

Kl T~
cis trans

mascobne Kisline mascobne kisline

S Enargiski cemter do.o. Hollstcia stdnacha 7 Molessnaico Telfon: 01283 14 85




MOJA PIRAMIDA




MOJ KROZNIK

mlecni |
izdelki

zelenjava | beliakovine




Prehranjevalne navade ali vzorec
je nacin prehranjevanja
posameznika, neke skupine ali
druzbe kot celote:

« 1zbor 7ivil in hrane,

 koliCino zivil in hrane, ki jo
uzivamo,

» delez posameznih zivil v
prehrani,

» nacin priprave hrane,

« pogostost ter razporejenost
uzivanja posameznih obrokov
hrane tekom dneva.



KAKSNE
PREHRANJEVALNE

qemt & a5 NAVADE IMAS?




\ _ 1ZBOR ZIVIL IN
' HRANE

. / A
-\ l - Pri kombiniranju zZivil naj ima prednost :

|

.

N et . ° .
"‘ 2 . sadje in zelenjava,

“ 4 .) . kakovostni ogljikovi hidrati (izdelki iz
. polnovrednih zit),

-
i . kakovostna beljakovinska zZivila (mleko in

J mlecni izdelki, pusto meso, jajca, ribe)
. . kakovostne mascobe (predvsem olja);

/ . Sadje in zelenjava naj bosta sestavni del
vsakega obroka, kar bo pripomoglo k
vzdrzevanju ustreznega hranilnega in
energijskega ravnovesja.

. Piti je potrebno zadostne koliCine tekocCine,
predvsem zdravstveno ustrezne pitne vode.
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Nacionalni institut
za javno zdravje




Kisik
i ogljikovi ’M

: hidrati |

----------------
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be[ja}myme E pretvorba hrane
: v energijo

ENERGIJA

__Sppg

HRANA NAM
DAJE ENERGIJO




9200kJ 10500kJ 9200kJ

ENERGIJSKI

\

12000kJ 9700kJ 8000kJ

Energijski vnos naj bo
uravnotezen s porabo, ob
upostevanju bazalnega
metabolizma in telesne
aktivnosti posameznika in
drugih zunanjih dejavnikov.




HRANILNI VNOS

- Ogljikovi hidrati -
od 55 do 715 %
dnevnih
energijskih potreb

- Mascobe - od 15 do
30 %

Oglkovi hidrats . Beljakovine - od 10
Mascobe do 15 %

Beljakovine

€



Okvirne vrednosti za vnos vode po priporodilih DACH p.

¥

“ 4do7let 10do 13 et

ZADOSTNA
KOLICINA VODE

25 do 51 let

Pri telesni dejavnosti, v vrocih
poletnih dneh in pri povedani telesni
temperaturi se potreba po tekodini
bistveno povecda.
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- Rezim in organizacija
prehrane naj omogocata
redno uzivanja vseh
priporocenih obrokov
(zajtrk, kosilo, veCerja ter
dva premostitvena obroka),
od katerih je
najpomembnejsi ZAJTRK.

« Med posameznimi obroki
naj se zagotovi najmanj 2
url presledka.



= zajirk

dopoldanska malica

m kosilo

= popoldanska malica

= vecerja

PORAZDELITEY
DNEVNEGA
ENERGIJSKEGA
VNOSA PO OBROKIH




Pri pripravi hrane omejimo vnos
mascobe, soli in sladkorja ter se
izogibamo zivilom z vecjo
vsebnostjo mascob ter sladkim
pijacam;

Nacin priprave hrane naj bo zdrav,
da ohranja kolicino in kakovost
zaSCitnih snovi in uporablja ali ¢im
manj uporablja dodatne mascobe,
sladkor in kuhinjsko sol.




Prehranjevalne navade, ki so v neskladju
s prehranskimi priporocili so predvsem:

prenizek vnos in padajoc trend uzivanja
sadja in predvsem zelenjave;

pogosto uzivanje ocvrtih in pecenih jedi;

uporaba nasicenih in trans mascob;

uzivanje polnomastnega mleka in
mlecnih izdelkov;

pogosto uzivanje mastnih mesnih
izdelkov

Neustrezen rezim prehranjevanja-
izpusScCanje zajtrka



ZAKAJ SO HITRE
v. . . DIETE
UcCinek hitrega hujsanja NEUCINKOVITE?

* |zguba puste telesne mase (misicnine)
* Znizanje bazalnega metabolizma — manjsa ‘\

poraba energije v mirovanju.

!i Nova tocka nastavitve

Nova tocka nastavitve

©Z9] BUSI|3|

.

Tocka astavitve




AEISLI IN
ODGOVORI

ALI JE TVOJA PREHRANA URAVNOTEZENA?
ALI VSAKODNEVNO UZIVAS ZAJTRK?

ALI UZIVAS DOVOLJ SADJA IN ZELENJAVE?
ALI POPIJES DOVOL] VODE?

ALI TVOJA PREHRANA ZADOSTUJE DNEVNIM

ENERGIJSKIM POTREBAM?
R . LTI .
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