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NOVO PRAVILO:
MANJ JE VEC

Manjge Stevilo |B 3 pri odraslih, dekletih 14+ in fantih 18+
obrokov e do 5 priotrocih

Zajtrk obvezen

¢ z njim zapolnimo glikogenske zaloge v jetrih
Za vse

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

Zadnji obrok [EtU
e do 19:00 za otroke

Cas brez hrane EFESLIT:




Nutrients. 2019 Mar 28;11(4). pii: ET19. doi: 10.3390/nu11040719.

The Influence of Meal Frequency and Timing on Health in Humans: The Role of Fasting.

Paoli A'2, Tinsley G*, Bianco A*, Moro T%8,

2 to 3 meals daily > 6 meals day

Eat breakfast

Skip breakfast

Last meal at 15:00-16:00 h Last meal late at night

Avoid late night meal High fat, high sugar diet

Increase protein content

of meals Reduced fasting period

12-16 hours of fasting

1+ Amex

' Insulin sensitivity Insulin sensitivity

§ Total cholesterol Vol Chota

‘ o Hunger

‘ nilintion Inflammation

o oumibicl siiiakaie X Circadian rhythm disruption

v/ improved circadian rhythm X Microbiota negative changes




PRAVILO: KOMBINIRANJ

EZIVIL

presnova Zivil v krvni sladkor

do 100%

OGLJIKOVI HIDRATI
R

50-60%

Sladkor: 15-30 min.
Skrobna Zivila: 1-1.5 h

Manj kot 10%

I
BELJAKOVINE MASCOBE
2-4h Ved ur

v

krvni sladkor



2.

MANJ JE VEC: DRUGI
DEL

Redna telesna aktivnost

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

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

Zadostna koli€ina pocitka
e 7-8 ur /noc
» odhod v posteljo do 22:00 brez telefona ©




/drav zivljenjski slog od nas ne
zahteva vrhunskih sportnikov in
Nnam z manj obroki prihrani Cas:
ZQ pripravo zdravih obrokov v
domaci kuhinji




Sladice so
pomemben sestavni
del razlicnih
svetovnih kuhinj in so
pogosto povezane s
praznicno prehrano
In praznovanji.

r crystals

sugar processing



Tezave vecine.slascic je:

e gre za visoko kalericno hrano

e visoka vsebnost enostavnih sladkorjev,

e visokawsebnost nasicenihin trans-mascob;

* hranilno revne

* ne spodbujajo sitosti, ustvarjajo vecjo
lakoto

e ustvarjajo hrepenenje po'novem sladkem
grizljaju.



Doma pripravljene sladice
vkljuCimo v nacrtovanje
obrokov tako, da spremenimo
njihovo sestavo.

* Taksne sladice vkljuCujejo
polnovredna in hranilno bogata
zivila, hkrati pa sladica ohrani

hedonisticne znacilnosti okusa,
teksture in videza.




/drave sladice so
tiste, ki:

imajo nizek do zmeren vnos kalorij
prinasajo nizko glikemi¢no breme
so hranilno-goste

vsebujejo nenasic¢enih mascobe
imajo visjo vsebnost beljakovin

so vir prebiotikov in vlaknin

SO enostavne za pripravo




Izbira glavne sestavine

Sladice na osnovi:
* svezega sadja,
e polnozrnatih zitaric,
e strocCnic,

* mlecnih izdelkov z nizko
vsebnostjo mascob,

e oresckov in
 zelenjave

Tehnike priprave

sveze presno,

brez kuhanja,

kuhanje na pari,

pecenje,

prazenje,

zamrzovanje




s Nasvet za izboljanje hranilne L .
Izbira Zivila L. Primeri sladic
vrednosti in okusa

Citrusi, e uporaba razli¢nega sadja e sadnasolata

Ananas e sadje v kockah, ali zdrobljeno e zamrzmnjeno gozdje v

Mango e uporaba sadja z vlakninami cokoladi

Papaja e povedanje sitosti - uporabite e petensladoled

Granatno jabolko sadje z visoko vsebnostjo vode | e zamrznjen jogurt
Sladice | Borovnice e kombiniranje sadje -ore3¢ki- e okoladni bravniji ali
na Maline jogurt — sir - kakav-temna e kolatis sadjem
osnovi Jagode &okolada e jaboléni puding
sadja R.obide e ne uporabljajte sirupov in e pite z jagoditjem

Fige . vloZenega sadja e (okoladne kreme z

Erozdje avokadom

Sipek

Agava

Avokado




Izbira Zivila Nasvet za izboljsanje hranilne Primeri sladic
vrednosti in okusa
Jogurt e kuhanje na pari, pecenje e mlecni puding s sveZim
Sladice Skuta e kombiniranje melcanih izdelkov sadjem
na Posneto mleko z drugimi skupinami Zivil ¢ sadniali zelenjavni puding
0SNOVi Lahki siri ¢ dodatek ore$¢kov, dateljnov e zamrznjen jogurt s sadjem
mleka e uporaba zalimb za izbolj3anje e (okoladnasirna tortas

okusa

sadjem




Izbira Zivila

Nasvet za izbolj3anje hranilne
vrednosti in okusa

Primeri sladic

Sladice
na

0SNOVi
kosmicev

Polnozrnata:

Moka
Kuskus
Bulgur
Zdrob
RiZ
Citerka
Leta

uporaba polnozrnate moke in
zdrobov

ovseni kosmici brez dodatkov
kuhanje na pari ali peenje
dodatek oresckov in dateljnov
uporaba zacim za izboljSanje
okusa

e Jogurt s sadjem in kosmici
e Polnozrnata zdrobova torta s
sadjem in sirom




Izbira Zivila

Nasvet za izboljSanje hranilne
vrednosti in okusa

Primeri sladic

Sladice
na

osnovi
zelenjave

Buca

Kumara

Pesa

Korenje

Sadki krompir
Zelena
Limona
Rabarbara

e modificirane in izboljsane
tradicionalen sladice
e dodatek vec vlanin

e Buckina pita

e Puding narejen z buce,
korenja.

e Korenckova in buna torta z
zelo malo precis¢ena moke.




Izbira Zivila

Nasvet za izbolj3anje hranilne
vrednosti in okusa

Primeri sladic

Sladice
na
osnovi
cokolade

Temna cokolada
Bela ¢okolada

e dodatek ¢okolade k sladicam na
osnovi mleka in kosmicev

e pelenje zamrzovanje

e izogibamo se visoko
saharoznim sirupom na osnovi
¢okolade.

e Cokoladni puding s sadjem.
e Zmrznjen ali pecen jogurt s

¢okolado.
o Cokoladns sirna torta s
sadjem ali orescki.




Prebiotiki

e zivila bogata s Erebiotiki vsebujejo
prehranske vlaknine

* inulin in frukto-oligosaharidi in
polidekstroza

* sladice na osnovi sadja,
polnozrnatih zitaric in jogurta

* fruktooligosaharidi so: rz, psenica,
Leckag, grah, fizol, breskve, lubenica,
aki

Neenergijska sladila

* uporaba sukraloze, steviozida ali
eritritola

e za boljsi nadzor nad glikemijo
dodatek skroba bogatega z amilozo
koruzni skrob) ali dekstrinom
psSenicni Skrob)

 VVecdja uporaba »sladkih« za¢imb
kardamom, cimet, muskatni
orescek, zafran, vanilija, ingver,
crni, poper, rdeci Cili, suho sadje,
citrusi, rozine, datlji, orescki



Velikost porcije

e VELIKOST PORCIJE JE POMEMBNA “MANJ JE VEC”

uporabljamo manjse posodice, kroznike in tudi manjsi pribor.
* SLADICA JE VEDNO DEL OBROKA
 KOLICINA OH V OBROKU NAJ OSTANE V SKLADU S PRIPROCILI

Juha 15 g OH Juha 15 g OH

Glavna jed 40g OH GITvna jed 25 Tl
Solata 5g OH Solata 5g OH
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10
12
14

18
20
22

26
28
30

34
36
38
40
42

DROBLJENEC Z JAGODICEVJEM
PANNA COTA
SLIVOVA PITA

MILLE FEUILLE
MINI CESNJEVE PITE

CASA MARAKUJA-MALINA
JAGODNI TIRAMISU

TORTA Z JAGODICEVJEM
VISM]JEV SLADOLED
MALININA PRESNA TORTICA

STRJENKA S POMARANCO IN GRENIVK

MDLJEVI PISKOT

(0]

60
62

66
68
72
74
76
78

MARELICNA PITA S PISTACIJO
RABARBARIN SLADOLED
JABOLCNA PITA

TRUFFEL
COKOLADNI SUFLE
ROZICEVI PISKOTI
COKOLADNI MUS
PESCENI PISKOTI
CREME BRULEE



