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Nacionalni institut
za javno zdravje

ZS in prehranske vsebine

Prehranjevalne navade kot dejavnik tveganja za KneNB
Prehrana in sladkorna bolezen

Izvajanje prehranske politike

Spremljanje prehrane v VIZ

Uradni nadzor ZIRS nad zivili

Miti in resnice o hrani in prehrani

Kemijska varnost in zivila

Nanozivila

Prakticna priporocila za javno narocanje zivil

Kakovost eko-zivil



Poudarek:

* Dejavniki vpliva na oblikovanje prehranjevalnih navad pri
otrocih/mladostnikih:
- Individualne znacilnosti
- Sola kot spodbudno okolje za zdravo prehranjevanje

e Uvajanje sprememb v prehranjevalni proces - strategije in
pristopi

 Didakticni pripomocki pri prehranskem izobrazevanju



Nacionalni institut
za javno zdravje

Prehranjevanje...

... je zgolj bioloska potreba...?




Prehranski status otrok

Otroci so E prehranjeni,
hranilno pa podhranjeni

NAJPOGOSTEISI vzroki ugotovljene
obolevnosti med 6. in 19. letom
starosti zaradi specificnih prehranskih
deficitov:

anemije zaradi |, Zeleza
motnje S¢itnice zaradi { joda
J vitamina D

J vitaminov B, A in folatov

J cinka in kalcija...

Vir: NIJZ, Zdravstveni stat. letopis, 2008-2012
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Kaksne so lahko posledice neustrezne prehrane v otrostvu?
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Okolje (Sola, strasi, druzba ...) bolj izrazito vpliva na
nase prehransko vedenje kot individualne znacilnosti
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... pomislite, po kateri hrani segate, kadar ste razburjeni,
jezni, osamljeni ...

... spomnite se, kaj so vam kot majhnemu otroku vasi
starsi dali za tolazbo, ko ste se poskodovali, bili zalostni ...

... katero vrsto hrane podarite partnerju za valentinovo,
otroku za miklavza, bozicka, rojstni dan ...




Nacionalni institut
za javno zdravje

Hrana ima poleg bioloskih se druge pomene:

vir tolazbe (razoCaranje, zaskrbljenost),

sredstvo komuniciranja (zalost),

za izrazanje custev (skrb, ljubezen) ...“Custveno prehranjevanje”

je nagrada ali jo odvzamemo za kazen,

- je del tradicije, kulture.
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NAGNJENJE ZA SLADEK OKUS JE PRIROJENO!

grenak oku:‘a sladek okus
(ekstrakt makovega zrnja) (saharozna raztopina)
zmanjs$a pogostost poziranja pri fetusu spodbuja poziranje pri fetusu

Vir: Fidler Mis, Razvoj senzorike in zaznav okusa pri dojenckih, 2014
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N I] Z rmomaie
SKUPNI (ENOSTAVNI) SLADKORIJI

« DODANI SLADKORIJI
v hrano s strani proizvajalca/kuharja/potrosnika
in
naravno prisotni sladkoriji v
medu, sirupih in sadnih sokovih

<+

* NARAVNO PRISOTNI SLADKORIJI
(laktoza v mleku, sladkoriji v sadju)

WHO: Diet, Nutrition and the Prevention of Chronic Diseases. Joint WHO/FAO Expert
Consultation, WHO Techn. Report Series No 916, Geneva, 2003
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Nacionalni institut
za javno zdravje

PROSTI SLADKORIJI: < 10% energijskega vnhosa
< 5%

WHO Guideline: Sugarsintake for adults and children, 2015
(http://apps.who.int/irig/bitstream/10665/149782/1/9789241549028 eng.pdf2ua=1)

PRIPOROCENI DNEVNI
ENERGIJSKI VNOSI IN starost [1-3let  |4-6 let 7-9 let 10-121et | 13-141et | 15-18 let

Prehranska >10gna4.18
vlaknina MJ (1000 kcal)

Gabrijel€i¢ Blenkus s sod., Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobrazevalnih ustanovah, MZZ, 2005, str. 23

g >12 >15 >19 >23 >26 >28
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15-year-olds who drink

soft drinks daily GIRLS (%)

BOYS (%)
oye:

2 &% &% A% &% &% &%

15-letniki iz Slovenije na 1. mestu

og Naci Ini inStitut
11-letniki 2. mestu N I] Z o i’ e

13-letniki 3. mestu



Kaj je torej boljsa izbira?

Za 7ejo je najprimernejsSa voda in
caj (brez dodanega sladkorja)

Okus vode obcasno popestrimo z

dodatkom limoninega ali drugega
naravnega soka

V: Dequstacija razredcenih pijac
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V:Jaz, mi, oni ... starsi

Sodite med tiste starse, ki zjutraj poskrbijo, da vsi druzinski ¢lani
pozajtrkujejo ... razen vas samih?

Razmislite, koliko zelenjave ste vCeraj dejansko zauzili?

Kako pogosto vkljucCite otroke v postopek priprave jedi? Ali raje vse sami
naredite, da na koncu ni potrebno Cistiti celotne kuhinje?

Kako pogosto imate ,, druzinsko kosilo” in ne prigrizke v avtu na poti po
opravkih, pri razvazanju otrok na obsolske aktivnosti ipd.?

Razmislite sami pri sebi, s kakSno hrano nagradite otroka za opravljeno delo?






Nacionalni institut
za javno zdravje

Blibterie OsveZili smo cene sadja in zelenjave!
Sola Limonade
& prispevate 1 cent

B 23 Rdeée noske!

Poskrbimo za optimalen vnos vitaminov in mineralov!

v *

* Nova cena: % Nova cena;
KORENJE* ([HF¥§Hl BANANE

k k
g Staracena: 2,99 € g Stara cena: 2,79 €
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Nase prehranjevanje mocno zaznamujejo
. oglasevanje in mediji

e Sredstvo za «

e Otroke pro Smernice glede omejevanja

. Promocija h oglasevanja zivil 2016 (ZaAVMS)

poSamezna

e (Od vseh oglasov na 1V se najvec posreduje oglase s hrano.

e Oglasuje se veCinoma prehranske izdelke, ki so v nasprotju s
priporocili za zdravo prehrano.

Vir: ZPS in Hastings H. The Extent, Nature and Effects of Food Promotion to Children:
A Review of the Evidence, WHO Technical Paper, 2006.)
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REPUBLIKA SLOVENIJA

MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE
Smernice za zdravo
prehranjevanje
vV vZgojno-
izobrazevalnih zavodih
(Strokovni svet RS za splosno
izobraZevanje,
135. dopisna seja, 11. 8. 2010}

DOBER TEK
Slovenija

Nacionalni program o prehrani in telesni
dejavnosti za zdravje 2015-2025
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CILJI 1/4

1. Povecati razpolozljivost in dostopnost hrane z nizjo
vsebnostjo soli, nasi¢enih maséob, dodanih
sladkorjev, energijske vrednosti in, kjer je to primerno,
z zmanjSanimi porcijami, Se zlasti za ranljivejSe
skupine (npr. socialno-ekonomsko ogrozene, dojencke,
otroke).

l
SLADKOR

1
ENERGIJSKA

1
NASICENE
MASCOBE

PONUDBA
RAZLICNIH IZDELKOV

§o, da bodo &= naprej
argijski iznos pijaé preko

SPODBUJANJE i 2 Zmanjgano vsebnestjo
ZDRAVEGA ZIVLJENJSKEGA 10 energijsko vrednostjo.
SLOGA

Vir: U. Blaznik, M. Gregori¢; 1. r
okt. 2016, Brdo pri Kranju

Podpisniki se zavenijgjo, da bo do leta 2020 najmanj
90 % proizvajalcev brezalkcholnih pija¢ spodbujalo
zdrav Zivijenjski slog preko pedpore dogodhov,
katerih cilj je gibanje slovenskega prebivalstva.

£ &

a

ENERGIJSKE VREDNOSTI
NA PREDNJI STRANI EMBALAZE

BREZ OGLASEVANJA
OTROKOM, MLAJSIM OD 12 LET
verujef o, da otrod, miajéi od 12 letne
id komerci alnih aktivnostiv radiénih
1 (televizija, tisk, kino, splat).
ODGOVORNO OBNASANJE
V SOLAH

nijgjo, da se bodo odgovomna

imikom komercialnih sponodil

oerednikov zvsebino zavez

igovomaosti. -

OZNACEVANJE

D g
B
&

‘ezujejo,da bo do leta 2020 najmanj
elikov imelo informacijo o energijski
| na prednji strani embalaze.

O

lovanje z nosilci zivilske
Isko industrijo in ponudniki
ie@ze izboljSana, za zdravje
na sestava zivil/obrokov.







VZGOJNO-IZOBRAZEVALNI ZAVOD

a) zagotavlja in ponuja:

VARNO,
PESTRO, \ ¢
MESANO, Ustrezna prehranska SLOVENIA
VAROVALNO oskrba in ponudba @.
. ENAKI POGOJI ZA VSE OTROKE

b) udi ustrezne

KULTURE PREHRANIJEVANIJA in

spodbuja ZDRAVO PREHRANJEVANJE / PREHRANSKO
IZOBRAZEVANIE (formalno, neformalno, priloZznostno
izobraZevanje)

ucitelji in ostalo strokovno osebje, organizator prehrane,
vodstvo

Ucenje kuhanja Praznovanja rOJstnlh dn|
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Ustrezna prehranska
oskrba in ponudba

Solska
politika

Priprava
obrokov

Solska
jedilnica

Varnost
hrane

Kakovost Izgled
obrokov obrokov

Piramida zagotavljanja zdravih solskih obrokov
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Najvedji i |zzw za organizatorja prehrane?

ER JEDILNW.
‘Q-E S TR T

HALICA VIK| KREMA, Litomy &
KOSILO: PARADIZN\KOVA JUHAI‘QPA&-_“ S

POLIVK.O,ZELENA SOLATA, $0%

J POPECENA ZELEWJAVA

YALIC A" TATBURGER SOK
(O S\LO: JWHA ZREZER v ONAR +NIOKZ8

\ L]
ELEDEM CA:

@JQB. @
.’@ & @"@n o °

Vir: 0S Kungota projekt JAZ, Tl in MI http://www.os-sp-kungota.si/Jaz,%20ti%20in%20mi.html




vsecni okus + privlacni videz + reklamni vplivi
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kuhinja

ucilnica

razdelilna linija
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NIJ2Z s
Kako uvajati spremembe?

1. Spoznati ciljno publiko - znacilnosti (ucenci: zahtevna, heterogena
publika, ki zeli jasne koristi)

2. Spoznati njihov odnos do zdrave prehrane: zaviralni, spodbujevalni
dejavniki.

3. Postaviti cilj (jasen, konkreten, ne splosen).

4. Oblikovanje ustreznih strategij in pristopov (vec razlicnih, sinergija
delovanija, trajnost?).

Zagotoviti raznovstno komuniranje, enoznacna in konsistentna
sporocila.

* fvadar, Karmin, 2005 UVAJANJE SPREMEMBE JE PROCES.

29



Nacionalni institut
za javno zdravje

1. Nasa ciljna publika? Znacilnosti?

Prehranske navade slovenskih mladostnikov

SADJE ZDRAVJU SKODLJIVE MASCOBE
ZELENJAVA SLADKO

RIBE SLANO

RASTLINSKA OLJA * Kobe in dr 2012,

NEKATERI VITAMINI, MINERALI Fidler Mis in dr., 2012

Kaksne so prehranske navade nase ciljne publike?

30



Nacionalni institut
za javno zdravje

Delo v dvojicah 5 min

e Kaj pomislim, ko sliSim besedo ,,hrana“?
e Kaj mi pomeni ,,zdrava hrana“?
e Po kateri hrani se pocutim dobro (poln energije)?
Po kateri hrani se pocutim slabo (utrujeno)?
e Po kateri izmed obeh vrst hrane pogosteje posegam? Zakaj?

e Samorefleksija pri otroku, mladostniku
e Ozavestiti lastni vzorec prehranjevanja

e Razumeti, zakaj se tako prehranjuje

31



NIJ2Z s
2. Ovire:

 TEZKO spreminjanje ustaljenih (slabih) navad;

e preobremenjenost, pomanjkanje ¢asa;

. p_ri_zladevanje za uzitek in dober okus odsvetovanih
Zivil;

(slaba) dostopnost in dragost zdravih izbir;

e zelja biti »cool;

e custveno hranjenje (mocna Custva, stres);

e vzgled odraslih, vrstnikov, avtoritet;
* (neustrezno) znanje o zdravi prehrani;

* prepricanja o telesu: zmogljivost in obnovljivost
mladega organizma ter modrost telesa.

Vir:Tivadar in Kamin, 2005; Gregori¢, 2010
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NIJ2Z s
Z'SpodbUde:

e Doloceni kratkorocni ucinki na zdravje in videz (Zelja po hujsanjulll,
znebiti se aken, zadaha);
e privlacnost, dober okus;

e razpolozljivost doma (in drugih okoljih), osvojenih prehranskih navad,
poznavanja /navajenosti na dolo¢ena zZivila in jedi ter reklam in
spodbud iz okolice.

Vir:Tivadar in Kamin, 2005; Gregori¢, 2010




Nacionalni institut
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3. CILJ: Kaj zelimo doseéi? ... v programu SMZS

S-M-A-R-T
Specificen, konkreten: kaj, kdo, kdaj, kje in A
’ Merljiv (measurable) Gy o sl
Dosegljiv - uresnicljiv (attainable). ‘f »
+ Realisticen, ustrezen (realistic). ﬁ
— Casovno dolocen (time bound). u
1\ )| 3
1. Povecati uzivanje vode & .. \ ﬂ 2. Povecati

in nesladkanih napitkov uzivanje zelenjave

3. Zmanjsati
debelost b



4. Spreminjanje prehranjevalnih navad ucencev —

strategije, pristopi

Privlaéne zdrave Preventivni programi

alternative

Sistemski ukrepi

Vkljuéevanje uéencev v Sodelovanje skupnosti
pripravo hrane

Vkljucevanje druzin —
Poudarjanje kratkoroénih uéinkov kuhajmo skupaj...

Zdravi obroki — zdrave moznosti pri posameznih obrokih

Politika Sole — zdrava prehrana kot prioriteta

Vsebine zdravja in zdrave prehrane v
Vzgled odraslih, vrstnikov kurikulu
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Uvajanje zdravih izbir
e 7golj izobrazevanje ni dovolj.
Npr. CILJ: povecati uzivanje zelenjave

e Na nevsiljiv nacin o zdravi prehrani: Solski vrt, okenski vrt, naravoslovni dan
na temo zelenjavnih jedi, dnevi zelenjavnih jedi, ki so redno na tedenskem
jedilniku, sodelovanje pri pripravi. POSKUSANIJE (8-12x)

e Novi okusi, nove oblike: npr. sadno- zelenjavne sokove, kalcke, privlacno
narezano surovo zelenjavo kot vmesni prigrizek, zelenjavo kot dodatek jedem,
ki so sicer priljubljene med otroci — npr. zelenjava v sendvicu, sadno -
zelenjavna naiaodjala, solatni bar ipd.

Moznost izbire, estetika, priviacnost jedi: vsaj dve vrsti (zelenjave), surovo —
sveze, forjvlacen.wdez (raje hrustljavo in nezno zelenjavo kot pa brezokusno,
neprivlacnega videza ali razkuhano do nerazpoznavnosti).

Interaktivnost podajanja informacij (namesto dolgocasnih “predavanj”):
navajanje primerov, koristi, prakticno delo in posredovanje izkusen;.

Nadomestiti “nezdravo”, zdrave izbire dodati obicajnemu jedilniku.
Majhni, a vztrajni koraki! En griZljaj je bolje kot ni¢ © 36




Kako spodbujati otroke za zdrave izbire?

PONUDITI, da vidijo, pokusijo, povohajo,
- uvajamo novosti in zdrave izbire

POJASNITI ne samo KAKO ampak tudi ZAKAJ?
— utemeljiti na primeren in prakticen nacin

PODATI relevantna sporocila in dosegljive cilje
POKAZATI z lastnim vzorom

PRIKRITO OZAVESCANIJE
- pestrost metod in pristopov

Vir: Zdravje skozi umetnost. Smernice za pogovore o izbranih zdravstvenih temah, NIJZ, 2016
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Kdo oziroma
kaj vpliva na
nase prehransko
vedenje?

Zakaj smo izbircni in
zakaj nam je zdrava
hrana pogosto man|
okusna?

Ali veste, od kod
pride hrana na nase

police?

kombiniranje
zdravih jedi?

Ali znamo pravilno
Izbrati Zivila In na

podlagi esa jih
izbiramo?

Zakaj je za Zejo
najbolje piti
vodo?




Primeri didakti¢nih pripomockov

Didaktiéni pripomocki projekta Uzivajmo v zdravju

norwa

L
@ yzivajmo v zdravju eea
grants grants

S PREHRANO IN TELESNO DEJAVNOSTJO

¥
e

G. Jurak, G. Starc, M. Kova¢, S. Kostanjevee, P. Radi, M. Erjavsek, F. Lovsin
Kozina, F. Krpa¢ (2016) “Priro¢nik za preventivne time za izpeljavo
dejavnosti na podroéju gibanja in prehrane v pilotnem testiranju projekta
Uzivajmo v zdravju”, Univerza v Ljubljani.

Dostopno:  htitp://www.uzivaimovzdraviju.si/index.php/izdelki/celostni-
inovativni-model/

Racunalniska igra

=4

&
* uzivgjmo v zdravju https://mapa.arnes.si/index.php/s/PPGJV%?prSXUQQNI

S PREHRANO IN TELESNO DEJAVNOSTJO



PREHRANSKI KROZNIK
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Primeri dobrih praks
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uZivajmo v zdravju

S PREHRAMNO IN TELESNO DEJAVNOSTIO

Solski lonec UZivajmo v zdravju

&

SHEMA
SOLSKEGA
SADJA TRADICIONALNI
sl Sl SLOVENSKI
IN ZELENJAVE ZAJTRK IDRAVA S A
Shema Solskega sadja in zelenjave Tradicionalni slovenski zajtrk Slovenska mreZa zdravih Sol

§ . L_U P,:Q.{f?o

IPRAVIE

Kuhnapato Zdravje v vrtcu 43



HVALA, KER STE POSLUSALLI...

e
il

STOP KIS FROM EATINGUNK,
oop.

... UPAM, DA STE SLISALI.



