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1. V jedi uzivajte in jejte redno. Izbirajte pestro hrano — sezonsko in lokalno pridelano,
ki naj vsebuje vea Zivil rastlinskega kot Zivalskega izvora

Zdravo prehranjevanje naj postane spontani déhaaivljenja in hkrati vsakodnevni uzite.
Prehrana naj b@im bolj pestra in naj vkljguje razltna Zivila. Priporéamo od 3 do 5
dnevnih obrokov. Dan zaite z zdravim zajtrkom. Zajtrk je najpomembnejBrak v dnevni
prehrani, saj zjutraj telo oskrbi s potrebno erjerigi hranilnimi snovmi, pomemben pa je tudi
zaradi vpliva na dnevni ritem prehranjevanja. Valiin naj bi prevladovali sezonska in
lokalno pridelana zelenjava, sadje in ogljikohideativila, torej Zivila rastlinskega izvora, ki
vsebujejo veliko zdravju koristnih snovi, kot satamini, minerali, prehranska vlaknina,
antioksidanti, Stevilne sekundarne rastlinskecinag snovi in sestavljeni ogljikovi hidrati.
Zivila iz skupin meso in zamenjave ter mleko in zajave so pretezno Zivalskega, nekatera
med njimi pa tudi rastlinskega izvora (stnice in izdelki iz stronic). Ta Zivila so pomembna
zaradi beljakovin, kalcija, zeleza, cinka, nekdteritaminov in mad&b. Na policah lahko
najdete razline proizvajalce z razihimi cenami. Izberite cenejSe alternative, todaiteod
porozni na kvaliteto in preberite deklaracijo ibaz zivila.

2. Izbirajte zivila iz polnovrednih zit in zitnih i zdelkov

Med Zivili rastlinskega izvora so pomembna Zitg,vsabujejo veliko vitaminov, mineralov in
nenastenih magobnih kislin. Zita in Zitni izdelki pa vsebujejoduprehransko vlaknino. Le-
ta se nahaja predvsem v lupini indah Zitnih zrn. Naravni riz, polnozrnate testeninkaSe
vsebujejo vé pomembnih hranilnih snovi (vitamini in mineralipkolugen riz, testenine iz
bele moke in Ze pripravljeni kosténi Med slednjimi lahko izberite cenovno ugodnejgala,
predvsem nepredelana, ki so hranilno in bioloSkeeaea in sami pripravimo za obrok.

3. Vetkrat dnevno jejte pestro zelenjavo in sadje. Izbir@e lokalno pridelano in svezo
zelenjavo ter sadje.

Sadje in zelenjava imata velik pomen v zdravi prehrsaj sta bioloSko visoko vredni skupini
zivil, z nizko energijsko gostoto. Sadje in zeleavsebujeta veliko vitaminov, mineralov,
antioksidantov, vlaknin in mnogih drugih z#&dih snovi. Zaradi vsebnosti posameznih
zagitnih snovi, ki se nahajajo v tigmi barvi sadja in zelenjave, prip@mo uzivanje
razlicnih barv sadja in zelenjave (zelene, bele, oramantene, rdé& in modro-vijoléne). V
dnevno prehrano moramo vkijti od 150 do 250 gramov sadja in od 250 do 40@lgrgave,
odvisno od dnevnih energijskih potreb. Pripdjigo je, da veji del teh Zivil zauzijemo kot
svezo, presno hrano, drugi del pa v kuhani oblkierite lokalna in sezonsko pridelana zivila,
ki so bistveno cenejSa in vsebujej@ witaminov, mineralov in drugih z&snih snovi.



4. Nadzorujte kolicine zauzite magobe in nadomestite v&no nasikenih magob
(Zivalskih ma&ob) z nenastenimi rastlinskimi olji.

Ma&obe se v prehrani pojavljajo v vidni in nevidni &bl VV vidni obliki so magobe, ki jih
uporabljamo za kuho in zabelo ter kot vidni del mmeziroma mesnega izdelka, v nevidni
obliki pa kot sestavina zivil. Prekomerno uzivam@&ob je velik dejavnik tveganja pri
nastanku bolezni srca in ozZilja, sladkorne boledehelosti, poviSanega krvnega pritiska in
nekaterih vrst raka. Nagne ma&bne kisline in trans mésbne kisline so zdravju skodljive.
Pretezno nasene madobne kisline vsebujejo goveji loj, kokosova mast)npina mast,
rastlinska mast, svinjska mast, surovo maslo, sladkisla smetana, mesni izdelki, ocvirki,
slanina, mastni siri in sirni namazi. Bogat vir 8kwih trans ma&obnih kislin pa lahko
vsebujejo ocvrta hranaips, popkorn, hitra hrana, piskoti, trde margarmdrugi industrijsko
pripravljeni zivilski izdelki. Z izkljutevanjem teh Zivil bistveno prihranimo denar in natoe
teh posezemo po zdravju koristejSih zivilih (sadjglenjava, kvalitetna beljakovinska zivila:
pusto meso, rtibem stfnice). Pri pripravi obrokov uporabljajte kvalitetnastlinska olja in
izbirajte ¢im bolj pusta zivila zivalskega izvora (manj masmeso, mleko, mtae izdelke).
Najmanj enkrat tedensko vkéjile v jedilnik mastne morske ribe, ki so pomemben v
esencilanih ma®bnih kislin. Za pripravo hrane uporabljajte kakstrma rastlinska olja
(izmenkno olgno, repéno, sorkni¢cno, sojino, koruzno ali druga kvalitetna 100 odsdot
rastlinska olja. Med cenovno ugodnejSe izbere rgfiggocamo reptno in sojino olje.

5. Nadomestite mastno meso in mastne mesne izdelketrotnicami, ribami, perutnino

ali pustim mesom.

Meso je bogat vir beljakovin visoke bioloSke vresiovitaminov (B1, B2, B12), Zeleza in
mineralov. Stronice in oreSki predstavljajo pomemben vir rastlihskeljakovin. Meso in
predvsem mesni izdelki lahko vsebujejo velik det&zpnih in nasienih magob. Izbirajte
samo puste vrste mesa oziroma vidnodob8 odstranite. Zaradi pestrosti prehrane vkigu
rdete meso (govedino, svinjino, &tino, konjsko meso, diwao in drugo) v tedenski
jedilnik dvakrat do trikrat ter enkrat do trikratequtnino. Enkrat do dvakrat na teden
priporccamo brezmesni dan, ki vkfuje mlegne izdelke, jajca, sttmice ali izdelke iz
stradnic. Zaradi velike vsebnosti holesterola in tasih magob, ne pripordamo uzivanja
vegjih koli¢in drobovine. Izberite take mesne izdelke, kjewiske struktura mesa (npr. Sunka,
pis¢ancje prsi ipd.) in ne tistih, kjer je struktura honso@ zaradi mletja. Res je, da so slednje
izbire drazje, toda ne potrebujemo velikih Kwoli teh Zivil. Meso pripravite €im man;
magobe in ga ne zapecite préve

6. Dnevno uZivajte priporatene kol€ine manj mastnega mleka in manj mastnih miénih
izdelkov

Mleko zaradi visoke hranilne in bioloSke vrednostir&amo med pomembna Zivila v
uravnotezeni prehrani. Predstavlja bogat vir belak, ki vsebujejo Zivljenjsko pomembne
esencialne aminokisline. Mleko in nifeé so bogat vir kalcija, vitaminov A in D, E in K.
Glede na smernice zdravega prehranjevanja upoabl@ delno posneta mleka in man;j
mastne sire. V zdravi prehrani je potrebno zagtit@adostne kotine mleka oziroma
mlecnih izdelkov za vse starostne skupine ljudi, tuatiazli vpliva na gostoto kostne mase ter
posledéno prepréevanje nastanka osteoporoze in osteomalacije. @ngwiporaiena
kolicina mleka je od 4 do 6 dl oziroma ustrezen ekviviagamenjav za mleko (100 ml mleka
vsebuje podobno kdiino kalcija kot 15 g trdega ali 30 g mehkega siN@ policah lahko
poiXete kvalitetne mkne izdelke, brez tako imenovanih «zdravilndnkov«, ki so cenovno
ugodnejSi in tudi zdravju koristnejsi.



7. Jejte manj slano hrano.

Dokazano je, da je prekomeren vnos soli in s tetnjmgpomemben prehranski dejavnik
tveganja za zdravje. Prekomeren vnos natrija jegoben dejavnik za poviSan krvni tlak, ta
pa za mozgansko kap. Pomemben vir soli v preh@npsleg dosoljevanija, pripravljena in
polpripravljena Zzivila/obroki; med osnovnimi zivipa so pomemben vir soli kruh, krusni
izdelki in mesni izdelki, predvsem salame, suhoan&tobase in hrenovke. Prip@en vnos
soli pri odrasli populaciji je do 5 g/dan, kar pstallja enccajno zlicko, vkljuéno z soljo v
Zivilih. Za zmanjSanje uporabe soli pripdamo izbiro Zivil, ki nimajo dodane soli (natrija).
Izogibajte se hrani, ki vsebuje veliko soli (preded, polpripravljena in pripravljena zivila:
mesni izdelki, pite, pice, konzervirana hrana)nstaprigrizkom, dosoljevanju jedi iz navade
(pri mizi), instantnim juham, omakam, jusnim kockamezaimbnim meSanicam z dodatkom
soli. Namesto soli uporabljajte sveZze, suhe ali rzajene zaimbe. Na tak néan lahko
prihranimo kar nekaj denarja..

8. Omejite uzivanje sladkorja in sladkih zivil.

Enostavni sladkorji naj ne bi prispevali¢vkakor 10% dnevnega energijskega vnosa, saj se
med ogljikovimi hidrati najhitreje prebavijo in porocijo hiter porast inzulina. Nahajajo se v
kuhinjskem sladkorju, meduiokoladi, sla8icah, sladkih pijgah; naravno pa so prisotni v
sadju. En gram sladkorja vsebuje 4 kilokalorijer, geedstavlja pri povptgmem energijskem
vnosu 2000 kcal priblizno 50 gramov sladkorja, ld hko zauzijemo s sladkarijami,
sladkorjem v kavi¢aju, s sladkimi pijgami s sadjem. Sladkor ne vsebuje esencialnih hiranil
zviSuje energijsko gostoto obrokov. Enostavni stajikso velik dejavnik tveganja za
prekomerno telesno maso in debelost. Hrano slagkajierno in izbirajte zivila, ki vsebujejo
malo sladkorja. Tudi z omejevanjem sladkih zZivihpanimo denar.

9. Zauzijte dovolj tekogine.

Telo potrebuje v povpegu 1,5 do 3 | tekdéine na dan. Potreba po te&ka narasa s telesno
maso, s telesno aktivnhostjo in glede na zunanjopéeaturo in vlago v zraku. Za
nadome&anje tekdine pripordamo le pijge brez dodanih sladkorjev: navadno vodo,
mineralno vodo ali razlne sadne in zeki§e ¢aje, in razretene sveze sadne ali zelenjavne
sokove v razmerju 1:1 (kot del obroka). Pitna vadara biti zdravstveno ustrezna in je
cenovno vsem dostopna. Potrebe so pawe pri visoki porabi energije, Wioi, suhem
vlaznem zraku, obilnem uzivanju kuhinjske soli, iken vnosu beljakovin in patoloskih
stanjih, kot so vréica, bruhanje, driska ipd.

10. Omejite uzivanje alkohola.

Prekomerno pitje alkoholnih pijge povezano z \W§imi moznostmi za pojav bolezni srca in
ozilja, nenadne smrti, ciroze jeter, nekaterih lobhka, poskodb, duSevnih in vedenjskih
motenj, imunskih motenj, zasvojenosti, alkoholnedi@niopatije in skeletne miopatije, ki se
kazejo v spremenjenem krvnem tlaku in aritmijah. mavajanju kokin alkoholnih pij&
uporabljamo enote. Ena enota alkoholne ¢gijasebuje 10 g alkohola in predstavlja en
deciliter (dcl) vina, 2,5 dcl piva ali 0,3 dcl zganMeje manj tveganega pitja alkohola so
opredeljene za zdrave odrasle moske nekeat 14 enot na teden oziroma ne ot 20 g
alkohola na dan in ne ¥é&ot 5 enot ob eni priloznosti ter za zdrave odrasinske ne vekot

7 enot na dan oziroma nedeot 10 g alkohola na dan in ne¢Meot 3 enote ob eni priloZnosti.
Z omejevanjem pitja alkoholnih pjdahko bistveno pripomoremo k manjSi potrosnji.



11. Hrano pripravljajte zdravo in higiensko.

Pravilni postopki priprave so pomembni zaradijgga izkoristka hranil, boljSe prebavljivosti
in nenazadnje boljSih senzémih lastnosti zivil. Pripordjivi postopki so kuhanje v sopari,
parnokonvekcijski p&ci, duSenje z manjSo kdélno olja in duSenje v lastnem soku ali z
dodatkom vode. Izogibajte pa se ocvrti hranigme z veliko ma&be in m@no zapéenim
Zivilom. Priprava Zivil je Se posebno pomembnazprilih, bogatih z vitamini in minerali, ki
se hitro uniijo pri nepravilni pripravi in termdino obdelavi. Z rezanjem, sekljanjem,
lupljenem zelenjave in sadja pospeSimo oksidacijgkecese, zato to opravimo tik pred
nadaljnjo pripravo hrane. Zam viSjo biolosko vrednost zivil in ohranitev mikraanil, zivila
vedno kuhamo mal®asa in v majhni kaotini vode. Priporéljivi postopki priprave zelenjave
so posiranje, dusenje in kuhanje nad paro. Na &l nahko pripravimo zdrave, varne in
varovalne obroke.

12. Bodite telesno dejavni toliko, da bo vaSa teles masa normalna.

Telesna neaktivnost je velik dejavnik tveganja zstanek prekomerne telesne mase in
debelosti. Debelost je povezana s pawvem tveganjem za nastanek povisanihdob& krvi,
poviSanega krvnega tlaka, raka dojke, debetegaesa, danke, prostate in drugih vrst raka, z
nastankom hipertenzije, sladkorne bolezninsfZilnih bolezni, jetrnih bolezni, ortopedskih
zapletov. Za uspesSno zdravo hujSanje in vzdrzevangee telesne mase je potrebno
spremeniti zivljenjski slog, zmanjSati obseg obmokodnevni prehrani in vklgiti ¢im ved
telesne aktivnosti. Redna telesna aktivnost, vsaj@wo na dan in uravnotezena prehrana z
veliko zelenjave in sadja pomagata pri zmanjSeveeigsne mase. V kolikor imate normalno
telesno maso, bodite aktivni vsaj pol ure dnevno.



