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Nacionaln program o prehrani in telesm
dejavnosti za zdravje 2015-2025

ZDRAVA: SoL e

UCNA URA
Prehranski semafor

povzeto po lzbirajmo zdravo z glavo — Oznacevanje zivil
(A. S. Tomsic, A. Malesig, ...)



PREDSTAVLIAJMO Sl...

...DA SMO V TRGOVINI Z ZIVILI...
KAJ VSE Bl NAKUPILI?

Ucenci/dijaki napisejo svoje nakupovalne listke

Nacionanl indritut
NIJZ =




POGLEJMO MOJO NAKUPOVALNO KOSARICO...

Zakaj bi izbrali te izdelke?

Ali lahko iz embalaze teh izdelkov ugotovimo
vse kar nas zanima — ali je zivilo zdravo,
koliko sladkorja, soli, mascob vsebuje?

Zakaj sploh prebrati deklaracijo na izdelku?

N Il Z 22 javmo sdrave
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Povprecna

hranilna

vrednost

energijska

vrednost

beljakovine 31g
ogljikovi hldmtl 46¢g
od teh sladkorji 46¢g
mastobe 1,1g
od teh nasicene

mascobne kisline 06¢g
prehranske viaknine ~ 00¢g
natrij 0,038 ¢

PREHRANSKA TABELA

% GDA*

na porcijo  na porcijo
(150 g)

3%

47¢g 9 %
69¢g 3%
698 8%
178 2%
09¢g 5 %
0,057g 2%

* GDA = dnevna orientacijska vrednost za odrasle na osnovi
2000 kcal na dan. (Info: www.mercator.si/gda)
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100 g izdelka v povprecju vsebuje:

MadZoba
09g
1%

—
Povprec¢na hranilna vrednost
e ORI |
Energijska vrednost 968 kJ/231kcal 290 k)/69kcal 4
Beljakovine 1769 539 11
Ogljikovi hidrati 28,3¢ 8549 3
od teh sladkorji 4949 1,59 2
Mascoba 529 169 2
od te nasiS¢ene mas¢. kisline 0,9¢ 03¢q 1,5
Prehranska viaknina 35849 10,7 g 43
Natrij 0,29 0,06 g 2,5
‘— —4

Natrij
0,05¢g
2%

% dnevne orientacijske vrednosti za odrasle na osnovi 2000 kecal na dan (vir: CIAA).



SEZNAM SESTAVIN

ekoloski rastlinski namaz iz Cicerike

Sestavine: 37 % cicerike*, soncnicno
grojermpannNaAvo'?a, SEZﬁM(t))Vl\I SEMENA*I,( 3"830014"791017
* koruzni Skrob*, limonin so
i7 7 oiienegg limoninega soka*, esen®, PRERANSKA VREDNOST NA 100q
sredstvo za kisanje: citronska kisfina, gos-  Energijskavrednost 1137k)/275kal
Mascoba

EI?I:_ mgka if rozuEeI\{ihd zlgntc‘_*, zatimbe*, BY

uhinjska sol**, maltodekstrin*, naravna 5

limonina aroma. *preverjeno EKOlosko m 339
ridelano ,**nat (UR) sol® Ogljkovihidrati 92g
roizvaja: Wojnar’s Wiener Leckerbissen 0d "

Dehkatessenerzeugung GmbH tegaslad(ol. /g
Laxenburger Strasse 250, Beljakovine 6,0g

A-1230 Wien za Kalcek d.o.o. Sol 129

.
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PREHRANSKI SEMAFOR

zivila, pr1 katerih so hranila
oznacena z zeleno barvo,
uzivamo vsak dan, saj vsebujejo
malo soli, mascobe 1in/al
sladkorja ter veliko vlaknin

zivila, pri katerih so hranila
oznacena z oranzno barvo,
vsebujejo srednje veliko soli,
mascobe 1n/ali sladkorja in jih
uzivamo nekajkrat tedensko

zivilom, k1 so oznacena z rdeco 1n
vsebujejo veliko soli, mascobe
in/ali sladkorja, ter malo
vlaknin, naj b1 se 1zogibali oz. jih
uzivamo v manjsih kolicinah

Nacionanl indritut
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@ ¢ajl brez
y sladkorja

pijace z
dodanim
sladkorjem

alkoholne
pijace




PREHRANSKI SEMAFOR

vsebnost snovi v gramih

na 100 g zivila

mascoba . @o3 320  veckot20
nasicene mastobne kisline ~~ do1 15 wvetkot5
sladkor do5 5-12,5 vet kot 12 5 |

* 7a uZivanje prehransklh vlaknin veljajo ravno obratna priporo€ila kot za sladkor, sol, mas¢obo in nasicene ma§i‘.obne kisline:
uzivali naj bi jih vec in ne manj

Nacionainl indritut
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DELOVNI LIST

Vsebnost sladkorja ( na
100 g izdelka)

Vsebnost soli (na 100 g
izdelka)

Vsebnost mascob
(na 100 g izdelka)

Energijska vrednost
izdelka (na 100 g izdelka)

Nacionainl ingritut
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RAZDELIMO IZDELKE

Kati

Kati

nodat

nodat

Ké O VSe

Ké O VSe

onosti sladkorja?

onosti soli?

Razdelimo delovne liste

NIJZ 5=



Ucence spodbudimo, da ocenjene izdelke razvrstijo na
vecji semafor, ki ga postavimo na vidno mesto v
ucCilnici (trije barvni, plastificirani A3 listi, trije barvni
prti,...)
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SKLEPNI DEL

Vsak uéenec/dijak si izbere izdelek in pripravi
porocilo v obsegu 10 povedi.

Komentira naj oglas, splosho mnenje o izdelku in
razvrstitev na semaforju.

Poda naj svoje mnenje o tem ali oglasevalci
zavajajo ali ne.




PRIMERI: VES KAJ JES?

Mascobe
31,4 g/ 100g

Nasicene masc. kisline

Sladkor
| manj kot 5 g /100g
Sol
1,1 g/ 100g

Mascobe

25,1 g/ 100g
NasiCene masc.
kisline 10,3 g/ 100g
Sladkor manj kot 1 g/

100g

SOI 1,7¢g/100g




PRIMERI

MascCobe P
29,5 g/ 100g
Nasicene masc.
kisline 17.5 g/ 100g
Sladkor -
57,5 g/ 100g
Sol
0,4 g/ 100g
Mascobe
35 g/ 100g

Nasicene masc.

Kisline -’
Sladkor
Sol

0,01 g/ 100g




http://veskajjes.s1/

pijac

Baza Zivil in

cladoledi in zmrzline

Mlecni izdelki

|zdelki n2 osnovi Mesni in ribji izdelki
mascobe in olja
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HVALA ZA POZORNOST

DOBER TEK

IDRAVA SoLAe Slovenija




