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Strokovno spremljanje Solske prehrane s svetovanjem z
zdravstvenega vidika opredeljuje Zakon o solski prehrani
(Ur. [ RS, st. 3/13).

Po tem zakonu se pri organizaciji Solske prehrane
upostevajo Smernice za zdravo prehranjevanje v vzgojno-
izobrazevalnih zavodih (MZ, 2005) (v nadaljevanju Smernice),
ki jih je 11. avgusta 2010 potrdil Strokovni svet Republike
Slovenije za splosno izobrazevanje.

Omenjene Smernice temeljijo ha dokumentih, ki so bili v zadnjih
letih sprejeti s strani Ministrstva za zdravje in so postali za
vzgojno-izobrazevalne zavode obvezujoli in s tem predmet
strokovnega spremljanja.



V letu 2014 - izvedli strokovno spremljanje Solske
prehrane s svetovanjem na 94 vzgojno-izobrazevalnih
zavodih,

* 50 osnovnih 3Solah,

« 23 osnhovnih 3olah z vrtcem ,

« 16 vrtcih,

* 3 osnovnih Solah s podruznico in vrtcem,
1 dijaskem domu,

* 1 centru zaizobrazevanje, rehabilitacijo in
usposabljanje.



Podatki so bili pridobljeni iz razgovora z organizatorjem prehrane oz.
vodjo prehrane (pogosto tudi s kuharji, ravnatelji oziroma direktorji,

raZunovodji) in na osnovi ugotavljanja de janskega stanja v kuhinji, iz
jedilnika ali na osnovi drugih dokazil.

Podatki kazejo, da so zavodi v povprec ju dnevno pripravili
886 obrokov, od tega 324 dopoldanskih malic, kar znasa 37
7 vseh ponujenih obrokov,

v povprec ju 252 kosil, kar predstavlja 28 7% ter

113 zajtrkov in 132 popoldanskih malic, kar predstavlja
skupaj priblizno 28 7% vseh obrokov.

Vecina zavodov je pripravljala obroke v lastni kuhinji (92 %)
in le manjsi delez je takih, ki so nabavo, pripravo fer
razdeljevanje obrokov prenesli na zunanje ponudnike (8 %).




Mesecna analiza sestave jedilnikov je pokazala, da
prehranskih smernic zavodi ne uresnicujejo v zadostni meri,
kljub tfemu da so za njih zavezujoce.

V mesecnih jedilnikih se dobro vklju¢uje sadje in/ali
zelenjava za katere je priporoceno vkljucevanje v vse
obroke, Se zlasti pri dopoldanski malici

(80,0 °/o) in kosilu (95,8 %), nekoliko slabse pa pri
popoldanski malici ( 56,9 %).

Kljub temu, da je priporoceno pri vseh obrokih vklju¢evanje
vode,nesladkanega ali malo sladkanega ¢aja oz. sadnih sokov,
so bili ti vkljuceni le v 67 7% pri dopoldanski malici in kosilu.

V ostalem so se ponujale razli¢ne pijace z dodanimi sladkorji,
prevladujejo sladki ¢aji in pijace na osnovi sadnega sirupa.




Polnozrnati izdelki naj bi bili vkljuceni v polovici vseh
obrokov, rezultati pa kazejo, da se ti hajveckrat pojavljajo
pri dopoldanskih malicah (37,3 %),

malo manj pri popoldanski malici (19,2 %) in
hajmanj pri

kosilu (14,9 %), kjer so Se precejsnje rezerve.




Ker Smernice priporocajo dnevno vkljucevanje prednostno
svezega

mleka oz. priporocenih mlecnih izdelkov, je smiselno, da se
ti vkljuCujejo pri dopoldanski malici, ki jo tudi uziva
pretezna vecina otrok, medtem ko je iz podatkov razvidno,
da se ti vkljuCujejo le v 39,7 % malic.

PriporoCeno belo meso in mesni izdelki z vidno
strukturo naj bi se vkljucevali v vsaj 40 % obrokov,
podatki pa kazejo, da so ti prisotni le v petini kosil in manj
kot desetini malic.

Ribe in ribje jedi se pojavljalo v manj kot desefini
obrokov, ceprav se priporoca njihova prisotnost v vsaj
30 % obrokov.



Najvec je odstopanje od smernic predstavlja prepogosto vkljucevanje
odsvetovanih Zivil (zivila z visjo vsebnostjo sladkorja, mas¢ob, soli,
aditivov ipd.).

Glede na Smernice naj bi se v Solskih obrokih ta Zivila pojavila redko
(najve¢ 2-krat mesecno oz. v10 %) in v manjsih koli¢inah ter v
kombinaciji s priporocenimi skupinami Zzivil.

Pri obravnavanih jedilnikih je ta odstotek presegala pojavnost
pekovskih in slas¢i¢arskih izdelkov z vi§jo vsebnostjo sladkorja in /ali
mascob, vklju¢no z deserti in sladkarijami v vseh obrokih

(pri dopoldanskih malicah (17,3 %), pri kosilu (15,2 %) in v popoldanskih
malicah (22,8 %); presezena pojavnhost mlecnih izdelkov z dodanimi
sladkorji in veljo vsebnostjo aditivov pri dopoldanski malici (18,3 %)
in popoldanski malici (14,4 %), presezena vrednost mesnih izdelkov s
homogeno strukturo ali vec jo vsebnostjo mas¢ob pri dopoldanski malici
(13,8 %) in kosilu (11 %) ter presezena pojavnost sladkih pijac¢ pri kosilu
(13,2 %).




Smernice za zdravo prehranjevanje

Usklajenost jedilnikov s:
* Priporocenimi energijskimi in hranilnimi vnosi

* Vnos- poraba (porabo uravnavamo z zadostno telesno aktivnostjo

+ Obrok naj vsebuje vse skupine zivil - ob ustreznem energetskem
vhosu = vsa potrebna hranila

* Prednost kvalitetni OH (polnovredna zita in izdelki)
- Sadje zelenjava
* Kvalitetne beljakovine (mleko, ribe, pusto meso, strocnice)

* Kvalitetne mascobe - olivno, repicno, sojino olje....



OGLJIKOVI HIDRATI

ZITA

* glavni vir energije
+ vec kot 50 7% dnevnega energijskega vhosa

* Vsaj polovica zit, ki jih zauzijemo vsak dan v obliki kruha
ali mueslija, bi morala biti izdelana iz polnozrnate moke
ali polnozrnatih kosmicev

« V prehrano je priporocljivo vkljucevati ¢im vec razli¢nih
vrst Zit (proso, jeCmen, oves, koruza in pira).

« Sadje in zelenjava lll



SADJE

- dnevno 100g - 300g sadja (1-3enote)

» bogat vir vitaminov, mineralov in topnih prehranskih
vlaknin

- veC presnega sadja kot prekuhanega
- pri sadju ni omejitev glede vrste sadja



ZELENJAVA

- dnevno 200g - 400g zelenjave (2-4 enote)

- prednost dajemo presni zelenjavi v obliki
solat, pred kuhano zelenjavo

- pri zelenjavi ni omejitev glede vrste
zelenjave




BELTAKOVINE

rast  obnavljanje vir energije

10 do 15 % dnevnega energijskega vnosa glede na starostno skupino,
toda ne ve¢ kot 20 % dnevnega energijskega vnosa.

- organizem z aminokislinami - gradniki telesa
» dobri viri beljakovin

- mleko in izdelki

- meso, ribe in izdelki

- strocnice,




Mleko in mlecni izdelki so najboljsi vir kalcija

Kalcij je potreben za zdravo rast in zgradbo kosti in
zob.

UZivanje kalcija v otrostvu in mladostniski dobi
neposredno vpliva na trdnost kosti.
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Ribe so v vecini slovenskih gospodinjstev preredko na
jedilniku, Zzal pa nobeno Zivilo ne vsebuje toliksnih kolicin

joda in vitamina D.
1-2-krat na teden je potrebno zauziti tudi ribe.




MASCOBE

Skupen vnos mascob naj znasa najvec 30 do 40 % dnevnega
energijskega vnhosa za otroke od prvega do dopolnjenega Cetrtega
leta starosti,

najve¢ 30 do 35 7% dnevnega energijskega vnosa v starosti od
Cetrtega do petnajstega leta ter

pri starejsih starostnih skupinah do najve¢ 30 7 dnevnega
energijskega vnosa, toda ne manj kakor 20 7% dnevnega
energijskega vhosa.



> nasicene mascobne kisline (1/3 vseh vnesenih mas¢ob ali manj
kakor 10 % dnevnega energijskega vnosa).

omejena zivalska masc¢oba
- mastno meso, ocvirki, goveji loj, svinjska mast

> enkratnenesicene mascobne kisline (vedji od 10 %
dnevnega energijskega vnosa)

» oljéno, repicno olje, zelene olive, mandlji, lesniki

> vecCkratnenasicene mascobne kisline (okoli 7 % dnevnega
energijskega vnosa ali najvec 10 %. )

* redno uzivanje morskih rib (skusa, tuna, losos)

- koruzno ali sonénic¢no olje, sojino olje, lahke margarine,
orescki, sezamova semena



Mascobe se v prehrani pojavljajo v vidni in nevidni obliki.

Ker lahko dolgoletno uzivanje hrane, bogate z mas¢ obami,
dolgorocno vodi k nastanku bolezni srca in ozil ja, moramo
mascobo oziroma zivila, ki so bogata z mas¢obo, uzivati
varcno.

UZivanje priporocenih in zadostnih koli¢in mascob je
pomembno predvsem zaradi esencialnih mascobnih kislin in
razpolozljivosti v masc¢obah topnih vitaminov.

Skrite mascobe najdemo tudi v Cokoladi in izdelkih iz
cokolade, pecivu in piskotih.



PITACA - POMEMBNO ZIVILO

>Voda je bistvena sestavina ¢loveskega organizma.

»Z uzivanjem zadostnih koli¢in tekoline preprecujemo blage izsusitve,
ki pa lahko vplivajo na telesne in dusevne zmoznosti otrok.

» Tako je priporocljiv vnos vode glede na priporocene energijske
potrebe za lahko do zmerno fizi¢no dejavnost pri otrocih med 1-2 |
dnevno, pri mladostnikih pa priblizno 2,5 litra dnevno




SLADKARIJE

Skoraj vsi otroci imajo radi sladek okus. Ce pa jim pri tem preved
popus¢amo, zlahka pride do enostranskega prehranjevanja, nastanka
kariesa in prekomerne telesne teze.

Sladice, sladoled in razli¢ne pijace (gazirane in negazirane), ki so
pogosto priljubljene med otroki in mladostniki, namrec vsebujejo veliko
sladkorja. Sladice so lahko, samo v manjsi koli¢ini. Le sestavni del glavnih
obrokov hrane in izjemoma tudi malic.



POSEBNOSTT PREHRANE V VRTCU

V tem starostnem obdobju se otrokom prehranjevalne
navade Sele oblikujejo, po drugi strani pa otroci dobro
vedo, ¢esa prav gotovo ne bodo jedli, ker jim ni vse¢. Tu
lahko s primernim pristopom (vpliv skupine, pozitivni
odnos osebja do hrane ...) odloCilno vplivamo na razvoj
zdravih prehranjevalnih navad.




IZBIRCEN OTROK

» Ne bom jedel mle¢nega zdroba,
ne bom jedla Spinace!”

Otroci pogosto odklanjajo novo, $e nepoznano hrano, kar je
obi¢ajno normalno pri otrokovi starosti od dveh do peft let.




Pripravimo pestre jedilnike s kombinacijo zivil, da se z
razlicnimi barvami, konsistenco in oblikami spodbudi
vel je zanimanje za hrano.

Pri uvajanju novih jedi organizirajmo degustacijo za
otroke, starse in vzgojitelje.




< Cim pre] je zagotovo boljse

Poskrbimo, da bo otrok ze kot dojencek imel moznost uzivati sadje
in zelenjavo. Otroci v zgodnjem obdobju Ze razvijejo okus za hrano
oz. dolocene okuse, kar pa mo¢no vpliva na hadaljnje oblike
prehranjevanja in sprejemanja raznovrstne hrane v poznejsem
otrokovem obdobju.

» Potrpezljivost starsev/odraslih

Obicajno odrasli velikokrat obupamo pri izbirénem otroku, vendar je
pomembno, da poskusamo in ponovno poskusamo, saj otroci zacnejo
sprejemati nova zivila po vsaj petih poskusih. Otroka moramo
veckrat povprasati in vzpodbujati, da naredi vsaj en grizljaj.



» Odrasli smo zgled!

Dve- in triletniki pogosto posnemajo svoje starse (vzgojiteljice,...), tudi pri
prehranjevanju. Torej ne bodimo preseneceni, ¢e otrok zavraca hrano, ki jo
odklanja njegova mama. Zato je pomembno, da otrok opazi, da smo
zadovoljni, da z veseljem pojemo jabolko, tako je verjetneje, da bo tudi
otrok Zelel slediti zgledu odraslih.

» Ne prepovedujmo doloéenih Zivill

Ce otroku prepovemo uZivanje doloene hrane, bomo najverjetneje e
povecali njegovo Zeljo po prepovedanem. Poskusajmo otroka nauciti, da lahko
koscek sadja poje res kadarkoli, medtem ko lahko ¢okolado dobi le ob¢asno.




Naj bo sadje vedno na vidnem mestul

Ce bomo sadje postavili na vidno mesto, je verjetneje, da ga bo otrok
tudi Zelel pojesti.

UZivajmo zdravo hrano!

UZivajmo zdrave obroke, namesto belega kruha se odlo¢imo za
polnozrnatega, namesto sladkih sokov pripravimo nesladkan ¢aj.




» Naj bo zabavno!

Priprava prigrizkov in obrokov naj poteka v spros¢enem vzdusju,
¢etudi je vedno premalo ¢asa.

Poskusite naslednje:

* Naredite test, kateri okus je najboljsi - tri vrste zelenjave preizkusamo
skupaj z otroci, ki jih razvrstijo po svojem okusu.

* Igra ugibanja - otrokom prevezemo oci in jim damo poskusiti razli¢no sadje
in naj ugibajo, kaj so okusili, pojedli. Otroci lahko tudi opisejo hrano kot npr.
sladko, grenko.

 Igra moznosti uporabe - otroci naj povedo, kaj vse lahko skuhamo in
specemo iz jabolk.

* igranje trgovine- Nakupujmo skupaj z otroci in Ze v "trgovini” naj otroci
sadje razdelijo v skupine, najenostavneje po barvi, fudi glede na okus.



Kaj lahko naredimo? Kje zaceti?

<+ OsredotoCimo se nase, saj moramo biti dober zgled za otroka
- otrok nadaljuje priuc¢ene navade

- razlozite mu razloge, zakaj mora jesti zdravo, ( uporabimo primere
iz risank)

- prehranjevalne navade lahko otroka u¢imo od njegovega prvega
uvajanja nove hrane

- poskusajte z novimi okusi, spodbujajte ga
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“» Ne podkupujmo otroka s hrano

- nauciti se mora, do so sladkarije le majhen del prehrane




< Skupaj za mizo

- Ce se le da, jejmo vsi skupaj

- otrokom ponudimo manjse porcije hrane, pohvalimo ga, ko poje in
mu potem nalozimo Se enkrat. Ne silimo otroka, da poje svoj obrok,
saj lahko situacijo le poslabsatel!

<+ Prigrizki pred obrokom niso dovoljeni!

- Poskusajmo otroka zamotiti in ga zadolZite za pripravo
pogrinjkov ali pomocC pri pripravi hrane.

- Ce Ze mora nekaj pojesti, naj poskusi sveze narezano zelenjavo,
ki je pripravljena za kuho.



<+ Kuhanje spremenimo v zabavo, v kateri so zvezde otrocil

-Kadar uvajamo nove jedi na jedilnik in se maletimo na slav odziv |
zelo dobro , da prestavimo te jedi otrokom v skupini in naj jih ham
pomagajo pripraviti.

- Otfroci bodo zadovoljni. Hrano bodo mnogo rajsi pojedli, saj jo
bodo sami pripravili.

- Seveda pa haj kuhanje vedno poteka pod nadzorom odrasle osebe.

- Pozorni bodite tudi na pali¢ne mesalnike, sekljalnike in mesalnike,
ki niso igrace in otroke opozarjajte na nevarnost.




< Higiena

- Otroka pred zacetkom kuhanja opozorimo na umivanje rok, pri
pripravi hrane ga nauc¢imo, da je sadje in zelenjavo vedno treba oprati,
pazite tudi na ¢istoco pri pripravi pis¢anc jega mesa.

< Jedi prilagodite otrokom!

-Ko vkljucite v kuhinjo tudi otroka, izbrani recept prilagodimo njegovi
starosti.

- Najprej z otrokom pregledamo sestavine. Recept lahko predlaga tudi
otrok in nato vse sestavine pripravi na pulf.




Nekaj trikov
»Spremenimo korencek v rozico, ki jo naredimo z model¢kom

»Skuhajmo zelenjavo za zelenjavno juho, jo zmeljimo s pali¢nim
mesalnikom ter jo okrasimo s kaksno zelenjavno »Zivalco«.

Zelenjavi dajmo obliko - izgled jedi zelo vpliva na otroka in njegovo
pripravljenost, da bo jedel.

Ce hrano aranziramo, si bo otrok ob njej lahko izmislil zgodbico,
poimenoval hrano in preko igre vse pojedel




MALI ZELENJAVNI BOJEVNIK

Nekaj nasvetov:

- pri »zelenjavni vojni« ni pomembno biti zmagovalec ali
porazenec. V tej »vojni« obstajajo zgolj zmagovalci

- nasilje in aroganca vedno rodita nasilje -
«Zelenjavni bojevnik« si v tem obdobju Sele oblikuje svojo
osebnost in prehranjevalne navade, zato mu pomagamo.

- vedno ostanimo mirni in strpni




Nekaj prirocnih strategij za »zelenjavni dvobo j»:

»>Ce ste na zaletku uvajanja zelenjavnega jedilnika, zaénite z
zelenjavo, ki ima vec jo koli¢ino sladkorja (korenje, koruza, sladki
krompir, grah, ...). Sladek okus je »bojevniku« bolj domac.

»Obiskujte trznice (tfrgovine) z namenom, da bo »bojevnik« sam
izbral zelenjavo, ki bi jo rad okusil.

»>Ce imate moznost, se skupaj z »zelenjavnim bojevnikom«
pripravita na ekolosko pridelavo vrtnin in sadja na domacem vrtu.




-»Zelenjavno bojis¢e« naj bo polno zabavnih in dobro premisljenih
strategij

- Bodite vztrajni in prepricani v svoj in otrokov uspeh

- Bodite ¢im bolj ustvarjalni pri spoznavanju okusov skupaj z
otroki. Izumljajte nove in nove zelenjavne animacije.

- Znanje in zgledi vledejo. Ce sami ne ravnate v skladu z
uravnotezenimi prehranskimi cilji in je zelenjava redko na vasem
jedilniku, ne boste imeli nikoli dovolj pristojnosti, da bi lahko
spremenili proces otrokovega prehranjevanja.




»Zelenjavo pripravite in kombinirajte z jedmi na nacin, ki ga ima
hajraje.

>Nikoli si ne belite glave, ali bo pojedel vso postrezeno zelenjavo ali
ne. Pomembno je, da jo ¢im veckrat poskusi.

> Ko se otroci Sele navajajo na zelenjavo, popestrite obroke z vec jo
koli¢ino sadja in sadnih napitkov.

»Ob resnih tezavah pri vnasanju sadja in zelenjave poskusite z
mleénimi napitki, sadno-zelenjavnimi napitki ali ledenimi napitki, ki jih
pripravite z ekolosko pridelanimi sadezi in zelenjavo.




Bodimo domiselni pri pripravi zelenjave, ki jo otfroci
pogosto odklanjajo. Ponudimo jo Iahko v obliki
pasiranih juh, narastkov, omak, prilog, solat ipd. Pri
malici lahko zelenjavo ponudimo v razlicnih oblikah,
npr. trakci.. Ce otroci himajo radi okusa po ribah, ga
lahko nekoliko prikrijemo v omakah, polpetah. Ribe
lahko vklju¢ujemo tudi v ribje namaze.




POGOSTOST UZIVANJA

- Vsak dan:

- Mleko in mlecni izdelki (2-3 krat na dan)

- Kruh, Zita, riz, testenine, krompir in druga skrobna Zivila

(4-5 krat na dan)

- Sadje (2 krat na dan)

- Zelenjava(2-3 krat na dan)

- Pitna voda ali priporocene zamenjave (ha voljo ves dan)

- 5 krat na teden:

- Meso, perutnina, strocnice, jajca ali orescki in drugo lupinasto
sadje

- 1-2 krat na teden:

- Ribe

- Redko:

- Gotova zivila z veliko mas¢ob, sladkorjev in soli
(veliki ¢asovni presledki oziroma v razmeroma majhni frekvenci)




Izogibajmo se predpripravljenim gotovim mlecnim
izdelkom oz. desertom
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raje pripravimo v lastni kuhinji (npr. skutine namaze z
dodatki zelis¢, rib, sadja, zelenjave ipd.). Kot dodatek
ponudimo npr. korencek (v pal¢kah ga imajo raje kakor
celega), kolerabico, paradiznik, papriko, rdeco
redkvico, list solate, naribano zelje (izbiramo
prioritetno sezonsko zelenjavo) ipd.




Sadne jogurte z dodanim sladkor jem nadomestite z
navadnimi, katerim lahko dodate razli¢ne vrste svezega
sadja (npr. jabolko, jagodic¢evje, hruska, ipd). Sadje naj bo
lokalno, sezonsko. Lahko ga vklju¢imo tudi v kompote, ki
jih pripravimo v lastni kuhinji




Ocvrte jedi_uvrstite na jedilnik le obcasno oziroma
izjemoma. Ce imamo moznost jih pripravlijajmo v
konvektomatu.

Homogenizirane mesne izdelke z visjo vsebnostjo mascob
in soli (npr. barjene klobase, industrijski mesni namazi,
industrijski mesni narezki ..) uvrstimo na jedilnik redko.
Izbirajte raje izdelke z vidno strukturo (npr. Sunka,
pis¢anc je prsi ipd.).




Industrijske pekovske izdelke in sladice 2z visjo
vsebnostjo mascob, sladkorjev ali soli (npr. klasi¢no cvrti
krofi, izdelki iz listnatega testa, industrijske mlecne
rezine) uvrs¢ajmo na jedilnik redko oziroma izjemoma.
Sladice pripravljajmo raje sami v lastni kuhinji z uporabo
polnovrednih vrst moke in iz osnovnih Zzivil, kjer lahko
vplivamo na koli¢ino dodanega sladkorja, kvaliteto mascob
(kot so struklji, sadni zavitki, pite in biskvitna peciva z
dodanim sadjem, jogurtova strjenka s sadjem ali skuta s
sadjem).




Za pitje vedno ponudimo pitno vodo ali nesladkan ¢aj,
v primeru intenzivne jSe telesne dejavnosti otrok,
lahko ponudite tudi sadne sokove s 100 7% sadnim
delezem, ki jih red¢imo z vodo. Sadni sok s 100 %
delezem je lahko izjemoma nadomestek za sadje npr.
pri malici ali namesto sladice pri kosilu. V tem primeru
sadni sok upostevajte pri energijskem in hranilnem
vrednotenju jedilnikov. Poskrbimo tudi, da bodo meli
otroci ves ¢as na voljo vodo ali nesladkan caj.






