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Vsebina predavanja;:

* Dejavniki In determinante zdravja
* VrtCevsko okolje in prehranjevanje

* PriporoCena / odsvetovana prehrana v
predsolskem obdobju

* Praznovanje rojstnih dni v vrtcu

Nacionainl indtitut
22 javmo rdravie






Dimenzije zdravja?
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Vir: Zaletel-Kragelj L. in sod. 2011. Uvod v javno zdravje
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Dejavniki in determinante zdravja

Vir: Determine, 2008
NIJZ =



Zdrav zivljenjski slog

Izbira zivljenjskega sloga?

NIJZ




Zakonodajni in strokovni okvir na podrocCju
prehrane predsolskih in solskih otrok
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Agenda 21

Zdravje v 21. stoletju




Vrtec kot bivalno okolje

a) Vrtec zagotavlja in ponuja:

.......

VARNO,
PESTRO,
MESANO,
VAROVALNO
(LOKALNO PRIDELANO)
PREHRANO
organ

ENAKI POGOJI ZA VSE OTROKE

D) ucl ustrezne
KULTURE PREHRANJEVANJA In

spodbuja ZDRAVO
PREHRANJEVANJE

vzgojitelji, organizator prehrane,
vodstvo vrtca

VZGAJA



Oblikovanje okusov ...

. Ze pred rojstvom,
ter zlastiv 1. in 2. letu zivljenja.

Zato Je pomembno da Y tem starostnem obdobju |zkusuo kar
najvecji razpon raznovrstnih in zdravju koristnih zivil, zlasti
zelenjave.

Nacionanl indtitut
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VARNA, PESTRA, MESANA, VAROVALNA (LOKALNA PRIDELANA) HRANA

ZIVILA, Kl JIH UZIVAMO REDKO

Sladkor, kisha /sladka smetana, marmelada
preimi, paitete, Sokolada, keksi, sladoled, pecrva

ZIVILA, K1 JIH UZIVAMO
V MANJSIH KOLICINAH

Oreidkl, razline vrste kakovostnh rasthnskih of)
surovo masio, mehka margarina, olive, semena

Ena enata je 1 sardela, pol srednye velike postra,
pol manjiepa zrezka 2 do 3 rezine pustih nemastrih mesnik izdetkor le
obdasno (funka, piidandje / puranje prsd, 4 rezine priuta, | celo jajce

4 Hice wuhamega fiZols, boba, kele. soje, dnlerike

» Ena enota je 1 skodetica (2 di) celno posnetega mieka,
1 londek jogurta, pol rerne man Mmastnega sira,
3 velice Hice manj mastne skute

Ena enota je pol kosa kruba,
pol male 2emije. 2 vellic 2icl kosmilewmuesh jew/
kuhane kale/kuhanega riascuhanih testenin,
1 srednje vellk kuhan krompir,

Sadje

Vsak dan (dvakrat na dan)

Zelenjava
Viak dan (dva- do trikrat na dan)
Od 3 do 5 enot na dan
Ena encta je | londek kuhancga
brokolgalcvetade/isie repe/kisiega
zela/strodjega fizols, 1 sideda
zelene solate, | veliko korenje,
2 manjia paradiindca

Od 2 do 4 enote na dan

Ena enota je 1 many¥i plod
banane, 1 srednje velka breskev,
15 groxdnih jagod, 1 hrulka,
1 srednje velico jabolke, 1 rezina
luberice, 1 pomaranda,

Tekoéina

Vsak dan
{velkrat na dan)

Voda, mineraina voda,
nesiadican sadni
n zeldin 83 ...

Bodite zmerno telesno dejavni (npr. hitra hoja, lahkotno kolesarjenje po ravnem terenu, poéasno plavanje) vsaj 150 minut na teden, npr. 5-krat na teden po pol ure,
ali visoko intenzivno telesno dejavni (tek, hoja po stopnicah, aerobika, tenis) vsaj 75 minut na teden, npr. 3-krat na teden po 25 minut.

http://solskilonec.si/



Sladko, slano, mastno v prehrani predsolskih otrok_Djukic 2015.ppt
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Najvec;j

| iZZIv za organizatorja prehrane?
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JEDILNIK ZA PREDSOLSKE ODDELKE/ OKTOBER 2013
OD 30.9. 2013 DO 04.10.2013 (1. TEDEN)

30.09. -ponedelje
zajtrk: bel kruh-Kekec pasteta sladkan caj
malica: banana, sadni sok

> R
kosilo: porova juhg, testenine po milansko, nariban sir, rdeca pesd, sladoled
malicd: napolitanké)cokoladno mleko

01.10. -torek

zajtrk: crni kruorc': ica, ¢aj

malica: sadni krozni g

kosilo: rice Hné-Him-mesom, kru@i_zavi}sok

malice |jic/ sadni jogurt

02.10.-sreda

zajtrk: Solski kruh @

malica: sadni sok

kosilo: gmh@i zrezki v omaki, prazen krompir, mesana solafa,@

malica: sok{otroski keksi

03.10.-ée
zajtrk: cokolesni
malica: sadni kroznik

kosilo: kolerabn: juha, bio goveji golaz, polenta, zelena solatd, iqdiianéek)
malicd_krof z marmelado; Jdeni caj

04.10. -petek =

zajtrk: pisan krul, éokoladni namaz, Rakav

malica: sadni krozni T

kosilo: fizolova-j peleti s sirom, omaka (smetanova), zelje v solati s krompirjem
molic(\vanilijev pudigﬁruéka

 Jedilnik predsolskih otrok sestavljajo varovalna in zdravju otrok prijazna Zivila.
» Sadni kroznik sestavlja sezonsko sveze sadje/ hruske, jabolka, grozdje, lubenica,
banane, marelice, melona, jagode, slive, cesnje....../



Najvecji izziv za vzgojitelja?

1. PONUDITI, da vidijo pestrost hrane na krozniku,
Jo povohajo, jo okusajo — spodbuditi zaznavo s cutili

2. POJASNITI na primeren nacin, zakaj to hrano
potrebujejo

3. POKAZATI z lastnim vzorom

. 4
4. PRIKRITO OZAVESCANJE na inovativen nadin

skozi igro

" SADJEIN
ZELENJAVA
)

<
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Zaka) mi je mar, kako se prehranjujejo
otroci v vrtcu?

Pozitiven vpliv zdravega prehranjevanja na zdravije:

- boljse kognitivhe zmoznosti
- veCja motiviranost za igro
- veCja zelja po raziskovanju bliznje okolice

- boljse sodelovanje v skupinskih aktivnostih

NIJZ 55



Nezdrava prehrana

... V obdobju otrostva in mladostnistva:

nezadostna preskrba z esencialnimi hranilnimi
snovmi, zobni karies, prenizka ali prekomerna
telesna teza In debelost, hiperaktivhost, druge

morebitne tezave

...V odraslosti:
sladkorna bolezen, bolezni srca In ozilja, povisan
krvni tlak, presnovni sindrom, kroniChe vnetne

crevesne bolezni, rakava obolenja, osteoporoza




Zaprite oCi In ...

) .

... 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 ...




NAGNJENJE ZA SLADEK OKUS JE PRIROJENO!

sladek okus

grenak gkus .
(ekstrakt makovega zrnja) (sah_arozrvl_a ra_ztop_lna)
Zmanjsa pogostost poziranja pri fetusu spodbuja poziranje pri fetusu

NIJZ 5=

Vir: Fidler Mis, Razvoj senzorike in zaznav okusa pri dojenckih, 2014



Hrana ima poleg bioloskih Se druge
pomene:

- vir tolazbe (razoCaranje, zaskrbljenost),
- sredstvo komuniciranja (zalost),

- za Izrazanje custev (naklonjenost, skrb,
jubezen),

- Je nagrada all jo odvzamemo za kazen,

- Je del tradicije, kulture.

NIJZ 5=



cokolesnik

@ TAPRAVA ___
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Z NASIM NACINOM PREHRANJEVANJA
slovenski drZavijani karza 140 % presegamo priporodila o za

zdravjevamem uZivanju soli

UZIVAJTE ZIVILA Z MANT50 KOLICINO SOLL
Pri nakupu Zivil vedno preberite, koliko soli (natrija) vsebujgjo.

Omejite dosoljevanje hrane.

KAI POMENI VELIKO IN EA] MALO S50LIV

ZIVILIH?
Ignmja rnEJa za ’\
Fnrnen'l, d:jenmg'lzdelha zd rwJe Za varne |
ved kot 1,5 g soli, eziroma dnevnozaugite
0,6 g natrija. koli€ine je

58

soli, karvkhuﬁu_]e tudi sol,
|I;|'je vsebovana v

predehnfh Fivilih.

VELIKA koli&ina soli v #vilih

Ma)HNA koligina soli
v Fvilih e manj keto3 g
solifioo E izdelka oziroma

o, g natrijafioo g izdella.

Zmemo uZivajte Zivila, ki vsebujejo veliko soli, kot so: mesni izdelki,
slan kruh in krusni zdelki, predpripravljene jedi in hitra hrana.

DEKHMCIIE IN NAVEDBE KOLICINE SOLI

Kar MEKA ] ZIVIL IZ PONUDBE ¥V NASIH TRGOVIMAH ZE IMA

MAVEDENG VSEBNOST SOLI (NATRIJA)

ﬂhiﬁajne oznake za vsebnost soli v Zivilih:

s m!| iﬁ(mm'l nﬂtn']n I[Na}w 100 gmm'lh Ewvila: mg Maioo g ali na tefo
iz

. gmmi natr'ljﬂv 100 gra mith Eivila: g Mahoo g ali na tefo zdelka;

« grami soli (NaCl ali angl. salt)v 100 gramih Zwvila: p MaCl ali saltioo g
ali na tefo zdelka

KAKO PRERACUNAMO VSEBNOST SOLI IZ
NAVEDBE 0 KOLICINI NATRIJA IN NASPROTNO?

KoLi€iNa soLI = KOLICINA NATRIJA X 2,5

» Za pretvo rbo koligine natrijav koligine soli v Zivilu I[nstr'ljev klorid)
je treba vrednost pomnoiiti z 2,5,

» Pozomi bodite tudi na encte —rn'|||'Eram|'|[mg pomenijo Looo-krat
rmanjgo encto lmtgr‘am'l [g:l

PriMERI:

+ 55 dag mesnega izdelka, kl'vsebuje o5 g [-Ejn mg}l natr'ljal'lm g
zaufijete 11 g soli.
& izherste ma nj jslano Fivilo, na primer kosmite za zajl:ﬁ: brez
dodatkov, ki vsebujqu u,:.% (oo rng] nam_]il'mug, 55 dag
izdelka zautijete le 01 p soll

©

REPUBLECA SLOVEN LA
MIMETRETWD ZA ZDRAVIE

Boania

Zaénite uporabljati naravne zafimbe in difavnice ter se tako
izc:gnite cezmernemu mljenju pri prl‘prwi hrane in |:|r'| mizi.

®

o~

Tvera potrofnikov Slovenije

Ne dodajajte soli pri mizi kar iz navade. Dokazano je, da se Elovek
v razmeroma kratkem &asu lahko prilagodi na manj slan okus.
Zato Ze danes dodajte v hrano manj soli.

Solite manj in izbirajte manj slane izdelke - tako boste ohranili
svojezdravjel

Institut Ponporb K Ak E
® =lozef Stefan” UKL PECIATRIEHA ELINIEA
@ Hubliana, Slovenija Ljusyana
WWW. I‘IESGII.EI

S kosom pice

Elovek dobi za ves dan dovol soli.

S petimi rezinami salame

Elovek dobi za ves dan dwuﬁ soli.

Z dverna kosoma kruha

Elovek dobi za ves dan dovol soli.

Pretirano uZiva nje soli lahko p-:wzr-::-ﬁi Zvisa nje kwnega tlaka in

pns|ediﬁnn rnc:niga nsko kap ter druge bolezni srca in u::ii|ja.

S

PREVEC

SOLI SKODI



NEUGODNI UCINKI —
SLADKORJA @

Pitje sladkih pija¢ povzroca
debelost, sladkorno bo|ezen

e zZmanjsan obcutek sitosti, poruseno uravnavanje
apetita, veCji E vnos, povecanje telesne mase in
debelost

» sladkorna bolezen, zobna gniloba

* hiperaktivhost, razdrazljivost otrok

« ODVISNOST

HOW SUGAR IS KILLING US
AND WHAT WE CAN DO
TO STOPIT




SKUPNI (ENOSTAVNI) SLADKORJI

« DODANI SLADKORJI

v hrano s strani proizvajalca/kuharja/potrosnika
In

naravno prisotni sladkorji v
medu, sirupih in sadnih sokovih

+

* NARAVNO PRISOTNI SLADKORJI
(laktoza v mleku, sladkorji v sadju)

-

N|lz “meuaie \WHO: Diet, Nutrition and the Prevention of Chronic Diseases. Joint WHO/FAO Expert
Consultation, WHO Techn. Report Series No 916, Geneva, 2003



PROSTI SLADKORJI: <10% energijskega vnosa
< 5%

WHO Guideline: Sugars intake for adults and childre, marec 2015!!!
(http://apps.who.int/iris/bitstream/10665/149782/1/9789241549028 eng.pdf?ua=1)

PRIPOROCENI DNEVNI
ENERGIJSKI VNOSI IN starost |1-3 let 4-6 let 7-9 let 10-12 let | 13-141et |15-18 let
KOLICINE HRANIL

<10 %

Prehranska >10gna4,l18
vlaknina MJ (1000 keal

GabrijelCi¢ Blenku$ s sod., Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobrazevalnih ustanovah, MZZ,
2005, str. 23

Enostavni
sladkorji




POMEN VLAKNIN IN KONZISTENCE

—

6 pomaranc 236 ml pomaranc¢nega soka
15 minut 12 s
,Mislim, da mi bo slabo. »oem lacen, kaj je za zajtrk?“

Ne morem pojesti niti koscka vec.“

N Il Z e g



VSEBNOST PROSTEGA SLADKORJA V SLADKIH
PIJACGAH (2 dlI)

poljubno st.
zlick sladkorja

4-6 st. zlick sladkorja 3-4 &t. Zlicke sladkorja

OPKP, Racunalniski program: Odprta platforma za klini€no prehrano. http://www.opkp.si
Fidler Mis N, Negative effects of sugar-sweetened beverages=Neugodni ucinki pijac z dodanim sladkorjem. ZdravnisSki vestnik, ISSN
1318-0347, 2013, letn. 82, suppl. 1, str. | 138-1 144 http://vestnik.szd.si/index.php/ZdravVest/article/view/705/592)

Naclonainl indtitut
NIJZ =



KoliCina zauzitega sladkorja pri slovenskih
adolescentih / leto

65 kg

Dodajanje sladkorja v proces proizvodnje zivil, na
katera potrosnik sploh ne pomisii.

Kobe, Stimec, Hlastan-Ribi¢, Fidler Mis, Food intake in Slovenian adolescents and adherence to the
OMD: a nationally representative study. PHN, 2012

N Il Z 22 jeveo vdrode



Na poti iz vrtca domov ...

Prepricanja, odnosi in vzgoja
starsev doma.

Kdo ima PRAVICO IN
DOLZNOST ODLOCANJA v

vrtcu?




Praznovanje rojstnih dni v vrtcu ...




Praznovanje rojstnih dni v vrtcu ...

AdGIF LINRFGISTI:Z_IA:'\E_D - iy, gif -animakar, com
I




Zdravo prehranjevanje v vrtcu?

Strokovno osebje je suvereno pri zagovarjanju odlocCitev v
prid zdravju otrok:

- org. prehrane stoji za jedilnikom, ki je pripravljen v skladu s
priporocCili za zdravo prehranjevanje predsolskinh otrok

- vzgojitelji in pomocniki vzgojiteljev podpirajo organizatorja
prehrane, ki sledi strokovnim priporocCilom pri nacrtovanju
jedilnika, In spodbujajo otroke k zdravemu prehranjevanju

- starsem in otrokom se predstavi, da prinasanje

odsvetovanih prigrizkov v vrtCevski prostor ni zazeleno in je v
nasprotju z vrtcevsko politiko

- zdravo prehranjevanje je prioriteta in vodstvo vrtca podpira
In sprejema odlocCitve, ki so v korist zdravja otrok

A\ |l Z Jrvmo i




ZAKLJUCEK

Zdrav in zadovoljen otrok je najvecCja zelja vsakega starsa.

Zadovoljstvo ob zavedanju, da otroka prepustimo v varno

vrtCevsko okolje, ki

- omogoca zadovoljitev prehranskih potreb in zelja na nacin,
Ki zdravje podpira in ga ne rusi

- In spodbuja zdrave prehranske izbire in krepi zdrave
prehranske navade,

je najboljsa podpora za dobro dusevno zdravje starsev.

Zadovoljni starsi — zadovoljni strokovni delavci v vrtcu —
svetla prihodnost za nase otroke.



HVALA, KER STE POSLUSALI...
PYES!

7’; \z‘f } A\

STOP KIDS FROM EATINGHUNK|
Foon.

... UPAM, DA STE SLISALL.



