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NOVO PRAVILO: 
MANJ JE VEČ

• 3 pri odraslih, dekletih 14+ in fantih 18+

• do 5  pri otrocih

Manjše število 
obrokov

• z njim zapolnimo glikogenske zaloge v jetrih
Zajtrk obvezen 

za vse

• Do 17:00 za odrasle, dekleta 14+ in fante 
18+

• do 19:00 za otroke
Zadnji obrok

• 12-15 urČas brez hrane 





PRAVILO: KOMBINIRANJE ŽIVIL



MANJ JE VEČ: DRUGI 
DEL

1. Redna telesna aktivnost 

• 10-15 minut visoko intenzivne vadbe  / 
dan (intervalni tek)

• 60 minut zmerno intenzivne vadbe  / dan ( 
zmerno hitra hoja, tek,….)

2. Zadostna količina počitka

• 7-8 ur /noč

• odhod v posteljo do 22:00 brez telefona 



Zdrav življenjski slog od nas ne 

zahteva vrhunskih športnikov in 

nam z manj obroki prihrani čas:

za pripravo zdravih obrokov v 

domači kuhinji



Sladice so 
pomemben sestavni 
del različnih 
svetovnih kuhinj in so 
pogosto povezane s 
praznično prehrano 
in praznovanji.



Težave večine slaščic je:

• gre za visoko kalorično hrano

• visoka vsebnost enostavnih sladkorjev, 

• visoka vsebnost nasičenih in trans-maščob, 

• hranilno revne

• ne spodbujajo sitosti, ustvarjajo večjo
lakoto

• ustvarjajo hrepenenje po novem sladkem
grižljaju. 

Zato industijsko pripravljene sladice niso primerna izbira



Doma pripravljene sladice 
vključimo v načrtovanje 
obrokov tako, da spremenimo 
njihovo sestavo.

• Takšne sladice vključujejo 
polnovredna in hranilno bogata 
živila, hkrati pa sladica ohrani 
hedonistične značilnosti okusa, 
teksture in videza. 



Zdrave sladice so 
tiste, ki:

• imajo nizek do zmeren vnos kalorij
• prinašajo nizko glikemično breme 
• so hranilno-goste
• vsebujejo nenasičenih maščobe
• imajo višjo vsebnost beljakovin 
• so vir prebiotikov in vlaknin
• so enostavne za pripravo



Izbira glavne sestavine

Sladice na osnovi:

• svežega sadja, 

• polnozrnatih žitaric, 

• stročnic, 

• mlečnih izdelkov z nizko 
vsebnostjo maščob, 

• oreščkov in 

• zelenjave

Tehnike priprave

sveže presno ,

brez kuhanja, 

kuhanje na pari, 

pečenje, 

praženje, 

zamrzovanje













Prebiotiki

• živila bogata s prebiotiki vsebujejo
prehranske vlaknine

• inulin in frukto-oligosaharidi in 
polidekstroza

• sladice na osnovi sadja, 
polnozrnatih žitaric in jogurta

• fruktooligosaharidi so: rž, pšenica, 
leča, grah, fižol, breskve, lubenica, 
kaki

Neenergijska sladila

• uporaba sukraloze, steviozida ali 
eritritola

• za boljši nadzor nad glikemijo 
dodatek škroba bogatega z amilozo 
(koruzni škrob) ali dekstrinom 
(pšenični  škrob)

• Večja uporaba »sladkih« začimb 
kardamom, cimet, muškatni 
orešček, žafran, vanilija, ingver, 
črni, poper, rdeči čili, suho sadje, 
citrusi, rozine, datlji, oreščki



Velikost porcije

• VELIKOST PORCIJE JE POMEMBNA “MANJ JE VEČ” 
uporabljamo manjše posodice, krožnike in tudi manjši pribor. 

• SLADICA  JE VEDNO DEL OBROKA

• KOLIČINA OH V OBROKU NAJ OSTANE V SKLADU S PRIPROČILI

Juha 15 g OH
Glavna jed 40g OH
Solata 5g OH

60g OH

Juha 15 g OH
Glavna jed 40g OH    20g OH
Solata 5g OH
Sladica 20g OH

60g OH
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