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GIBANJE je zelo pomembno. Ce pojemo dva kosa
potice in se gremo potem sankat, bomo hrano hitro
porabili za hojo, za tek, za vleCenje sani ... Kadar pa
beremo, gledamo televizijo ali sedimo pred

gledanje videokaset in racunalnikom, ne porabimo toliko hrane. Ce pogosto
igranje racunalniskih igric, - pojemo vec, kot potrebujemo, se prevec¢ zredimo al
gledanje televizije. celo zbolimo.

PREHRANSKA PIRAMIDA je kot omarica
s Sestimi predalcki.
Spodnji predalcek omarice je najvedii,
zgornji pa najmanjsi. Ce hodemo ostati
zdravi, si iz spodnjega predalcka
izberemo najvec jedi, iz zgornjega
pa najmanj. Prehranska piramida nam

: oL . NAMESTO
tudi pove, koliko jedi iz kakénega SLASCIC JEJ y y
predalcka smemo pojesti vsak dan. SVEZE IN CE SE UKVARJAS

S SPORTOM, LAHKO POJES
VEC HRANE, CE VELIKO
SEDIS, PA MANJ.

POSUSENO
SADJE.

To je odvisno od tega,
koliko se gibliemo.

Dvakrat do trikrat na teden
se redno ukvarjaj

s Sportom ali gibanjem,

ki ti je najljubse:

plavanje, veslanje,
gimnastika, odbojka,
rokomet.

!

FO VRETI
NASTEJ VSE
OBROKE!

I NASTEJ SVOJE
NAJLJUBSE JEDL.

JEJ VELIKO
SYEZEGA
SADJA IN
Zajtrk je zelo ppmemben ZELENJAVE.
@ Ali ved, da nobeno Zivilo ne vsebuje prav vseh snovi, dnevni obrok. Ce se ti Trikrat d? petkrat na teder_m , @
ki so potrebne za nase zdravje? zjutraj mudi, si nekaj | S 20 minut pospeseno gibay,

stvari za zajtrk lahko 5
pripravis ze zvecer.

da se 0znojis in prepotis; na
voljo so ti rolanje, tek, plavanje,
skakanje s kolebnico,
kolesarjenje, kosarka, nogomet,
smucanje, odbojka, rokomet.

Zabavno je jesti ¢im bolj RAZNOVRSTNO hrano.
Raznovrstno po okusu, barvi, vonju in otipu.

Hrano okusamo ne samo z jezikom in usti,
ampak tudi z o¢mi, dlanmi,
nosom, celo z usesi.

VEDETI MORAMO,
KOLIKO KAKSNE
HRANE LAHKO

POJEMO, DA BOMO
OSTALI ZDRAVI.

Vsak dan se igraj in
veliko gibaj. (Vozi
se s kolesom, pelji
psa na sprehod,
pojdi na dvorisce
z bratcem ali
sestrico, pospravi
svoje igrace, pojdi
po stopnicah pes
namesto z
dvigalom, pomagaj

- B "I | v gospodinjstvu ...)
+ 1 ENOTA Zivila pomeni: + 1 kroznik zelene solate Ly — ?

—t

Brez skode
lahko pojes stiri
jabolka in en kos
potice.

Ni pa pametno
pojesti naenkrat
stiri kose potice

POKUSI RAZLICNE

in nobenega VRSTE KRUHA 1 rezino kruha 2 dcl mleka, jogurta
jabolka. + 3 velike 7lice kuhanega riza | 1 koscek sira, velik kot
| 1 srednje velik krompir ; Skatlica vzigalic
| 1 sades 1 pol majhnega zrezka
1 kozarec svezega soka ' pol srednje velike ribe
pol hrenovke
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Uravnotezena prehrana

Jej zdravo, torej z glavol

V ¢lanku predlagamo, kako bi se lahko odrasli skupaj
Z otrokom pogovarjali o zdravem prehranjevanju.

Katera in kaksSna hrana je zdrava? Na to vprasanje je v danasnjem
¢asu, polnem nasprotujocih si in vedno novih spoznanj ter razlicnih
teorij o zdravem nacinu prehranjevanja, tezko
odgovoriti. V¢asih se v mnozici informacij kar
izgubimo. Na prehranjevanje vplivajo razli¢ni
dejavniki: nasa starost, razpolozenje, dnevni in
letni ¢as, kulturni in verski obicaji, tradicija, ziv-
lienjsko okolje ...
Piramidi povzemamo in prirejamo po
ameriSkem vzoru (Park Nicollet Healt Source
- Institute for Research and Education).
Prehranska piramida, zdruzena s piramido
gibanja, je osnova plakata. S to podobo
zelimo otrokom poenostavljeno razloziti
vidik uravnotezene prehrane, ki vodi k
bolj zdravemu nacinu zivljenja. Ta nacela so
sprejemljiva za razlicne oblike prehranjevanja,
razen seveda za skrajno alternativne.
Nasa cutila nam jasno sporocajo, katera hrana
nam je vsec in katera ne. Hrano pravzaprav »jemox«
z vsemi ¢uti: vohamo jo,

okusamo, vidimo, ; _'___

tipamo, celo slisSimo.
O tem se prepri¢amo,

. s Ne pozabimo na zlata pravila
ko ugriznemo v disecCe,

rdece, ¢vrsto in sladko hranj.enja: o )
jabolko. 1. Jej, kadar si lacen/lacna!

Z uzitkom pri hranjenju 2. Uzivaj raznovrstna zivila, tvoja
seveda ni nic narobe. prehrana naj ne bo enoliéna.

Okusna hrana je ze od

. Prenehaj jesti, ko si sit/sita!
nekdaj simbol dobrin 3. Prenehaj jesti, ko si sit/sita

¢asov, izobilja in tudi *,_

druzabnosti. Jed, ki je "i o '

prava pasa za ocCi in

usta, nam tekne Se bolj, ¢e jo zauzijemo v prijetnem okolju in v dobri

druzbi. Hrano je lepo deliti z drugimi. Druzinski obroki so priloznost za
srecanje in pogovor. Okusni in zdravi, pa ¢eprav

preprosto in hitro pripravljeni, bodo otrokom v

pomo¢ pri zgodnjem odkrivanju in razumevanju

pomena uravnotezene prehrane za lastno
zdravje in dobro pocutje. Ne pozabimo,
\ da je skupno uzivanje hrane eden
najstarejsih obredov.

Seveda pa Se zdale¢ ne drzi, da je prav

vsaka hrana, ki nam je vsec, tudi

zdrava.

Odgovor na vprasanje, katera hrana je

najboljsa za nase telo in zdravje,

zahteva poznavanje razlicnih
sestavin hrane (hranljivih snovi) in
njihovih u¢inkov na nase telo in
zdravje, o cemer morajo nekaj
vedeti tudi nasi otroci.

Prav zato, ker je otroku uzitek pri
hrani tako pomemben, mu pri
odloc¢anju in izbiranju zdrave hrane lahko
veliko pomagate.

Tudi otroci se morajo nauciti, da ne morejo
jesti vsega, kar bi radi.

b Starsi odlo¢amo o tem, kaj in kako ponudimo

P | otroku na krozniku, otrok sam pa se odloci,

kaj in koliko bo pojedel.
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Vi ste tisti, ki boste morali reci ne tretji porciji
sladoleda, ¢ipsu, piSkotom in ¢okoladi, po katerih
otroci tako radi posegajo. Vi ste tisti, ki boste
otrokom ponudili zdrave prigrizke in jih opozarjali
na redne obroke.

Zacnimo kar pri zajtrku. To je najpomembnejsi
dnevni obrok. Prav Skoda je, da ga toliko otrok
preskoci, ker se nam zjutraj vedno tako zelo
mudi. Ce se vam zdi, da je za zajtrk premalo
¢asa, si nekatere stvari lahko pripravite ze
zvecer. Naj vam otrok pri tem pomaga. Zbudite
se petnajst minut prej, v miru pojejte, otrok pa
naj ima ze zvecer vse pripravljeno za Solo.
Starsi moramo otroku dajati zgled s svojimi
dejanii, besede zalezejo bolj malo. Ce sami ne
zajtrkujemo, tezko prepricamo otroka, kako
pomemben je jutranji obrok.

Ni nakljucje, da se prehranske navade in razvade

prenasajo od starsev na otroke.

Izbiranje zdrave hrane se ne zacne v trenutku, ko
jo nesemo v usta, temvec¢ ze mnogo prej. Naj vas
otrok pogosto spremlja pri nakupovanju. V

trgovini ga naucite izbirati med bolj in man;j

zdravimi izdelki. Opozorite ga na rok trajanja, na vsebnost masc¢ob, sladkorja
in kemic¢nih dodatkov. Bodite pozorni tudi na znak varovalnega zivila.
Pogovarjajte se z njim o pravilnem shranjevanju zivil in o zdravi pripravi hrane,
seveda pa tudi o higieni pri uzivanju in pripravi obrokov. Naj vam otrok ¢im
veckrat pomaga v kuhinji.

Tudi bontonu pri mizi namenite nekaj besed.

Pojasnite mu, da ni vsaka hrana, ki se velikokrat pojavlja v reklamah ali je
priljubljena med sosolci, tudi zdrava. Poskusajte otroka vzgajati v
kriticnega potrosnika, ki bo razmisljal s svojo glavo in mu bo lastno zdravje
na prvem mestu.

Pojasnite mu razliko med industrijsko in naravno pridelano hrano. Tudi
¢e doma nimate vrta, vam najbrz ne bo tezko poiskati nekoga, ki je v
tesnejSem stiku z naravo. Skoraj vsi imamo svoje korenine na podezelju.
Daijte priloznost za zasluzek kmetu, za katerega veste, da se trudi z
naravno pridelavo.

Svojega otroka pogosto odpeljite na trznico. Naj nakupuje, izbira, se veseli
bogastva barv in okusov skupaj z

vami. + —l—

Bodite pozorni, kadar otrok

*

Prehranska piramida

PREHRANSKO PIRAMIDO otrokom opisite kot omarico s Sestimi

predalcki, v katerih so shranjene posamezne skupine Zivil.

Opozorite otroke, da so predalcki razlicno veliki.
Spodnji predal¢ek omarice je najvedji, zgornji najmanjsi. Nacelo
uravnotezenega prehranjevanja je, da si iz spodnjega predalcka izberemo

najvec jedi, iz zgornjega pa najmanj.

Pozorno si skupaj oglejte spodnjo polovico piramide.
V spodnjih treh predalckih so najpomembnejsa zivila za nase zdravje, ki jih

moramo jesti vsak dan.

LB
4 1 ENOTA ali ODMEREK
Zivila pomeni:

1 rezino kruha

3 velike Zlice kuhanega riza
1 sadez

1 solatni kroznik solate

2 dcl mleka, jogurta
polovico majhnega zrezka

* polovico srednje velike ribe

s §portom, lahko pojemo vec, ¢e sedimo pred racunalnikom ali

televizijo, pa man;.

Ne prestevajte zauzitih kalorij in enot vsak dan; ¢e se vam
zdi, da poje otrok prevec (ali premalo) zivil iz neke
skupine, spremljajte njegovo prehrano vsaj teden dni.

Nikar ne sklepajte le na podlagi
enodnevnega jedilnika!

Vsak dan izbiramo zivila iz vseh
predalc¢kov in jih razdelimo na
pet manjsih obrokov.

Otroci naj z vaso pomocjo
spoznajo glavne skupine zivil iz
prehranske piramide.
Opozorite jih na snovi, ki jih
vsebujejo, in jim razlozite,
kako vplivajo na nase
zdravje in dobro
pocutje. Pri manj
znanih izrazih si 3-5 enot
pomagajte s

prepogosto posega po sladkarijah. Sp_Odbuq'te (_)trOka_’v

Morda se k hrani zateka iz Gustvenih naj v svoj urnik zapise
vzrokov: kadar je osamljen, da se tudi ¢as za zdrav obrok
pomiri ali razvedri, da odzene strah, in ¢as za gibanje.

tesnobo, dolgocasje. Custveni stres

in osamljenost najlazje ublazi s hrano, - _pd

in ¢e mu to preide v navado, s tem

zelo tezko preneha. Tudi starsi pogosto uporabljamo sladkarije kot
nagrado, podkupnino ali opravicilo. Pogovorimo se z otrokom o njegovih
tezavah in mu pomagajmo po svojim moceh. V¢asih ni odvec, ¢e
pois¢emo pomo¢ strokovnjaka.

Nacelo JEJ
ZDRAVO,
TOREJ Z
GLAVO!
pomeni s
premislekom
izbirati in
izbrati tako
hrano, ki je
za zdravje in
dobro pocutje
najboljsa.

JEJ ZDRAVO,
TOREJ Z GLAVO!

slovarckom.

1. kruh, izdelki iz zit,
riz, testenine, krompir
6—11enot

3. zelenjava

Zivila v zgorniji polovici piramide so
prav tako pomembna, vendar jih
moramo jesti zmerno. Ta zivila
vsebujejo ve¢ mascob in sladkorja, ki
jim dajo dober okus, a vsebujejo veliko
praznih kalorij. (Veckrat slisite, da jim
zato recejo »tezkax.)

Ce bi jih jedli preveg, bi slabo vplivala
na nase zdravje.

Prehranska piramida tudi priporoca,
koliko jedi iz kakSnega predalCka
smemo pojesti vsak dan. To je

odvisno od tega, koliko se
gibliemo. Ce se ukvarjamo
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;BELJAKOVINE — snovi, ki gradijo in obnavljajo nase telo.

: MINERALI - snovi v hrani, ki jih telo potrebuje za ohranjanje

’ zdravja (zelezo za kri, kalcij za kosti).

POLNOZRNATA MOKA - grobo mleta moka, moka iz celega
Zitnega zrna.

VITAMINI - snovi, ki nam pomagajo, da zdravo rastemo in da
nase telo dobro deluje.

VLAKNINE - tanke nitke v hrani, ki se ne prebavijo in zato

pospesujejo prebavo.

1. Zita, testenine, riz in krompir dajejo telesu moé za delo, igro in uéenije.
Jesti bi jih morali vsak dan. Ta Zivila nas nasitijo za dlje ¢asa. Ce so
narejena iz polnozrnate moke*, vsebujejo dovolj vlaknin* in skrbijo za
redno prebavo. Pokusite razlicne vrste kruha!
2. in 3. Vsak dan bi morali jesti veliko sezonskega sadja in zelenjave.
Sadje in zelenjava vsebujeta zascitne snovi — vitamine* in minerale*,
ki Scitijo nase telo pred boleznimi.
Jejte predvsem sveze sadje in zelenjavo. S kuhanjem se veliko za
zdravje koristnih snovi unici.
4.in 5. Mleko in mlecni izdelki ter meso in mesni izdelki
vsebujejo beljakovine*, snovi, ki obnavljajo in gradijo
nase telo.
To hrano moramo jesti zmerno. Mesa ni treba
jesti vsak dan. Brezmesna hrana je prav tako
zdrava. Meso lahko nadomestimo s
stro¢nicami (grah, fizol, le¢a), sojo,
jedrci, jajci ali ribami. Otroci
potrebujejo dovolj beljakovin
(predvsem mleka), ker Se

6. mascobe,
olja, slascice
Jej varéno!

4. mleko,
jogurt, sir
2-3 enote

rastejo.
6. Tudi mascobe so
pomembne za nase
telo. Uzivati jih moramo
redno, a varc¢no.
Namesto masla,
smetane, masti raje

5. meso, perutnina,
ribe, stroCnice,
jajca, jedrca_l.
y 2—3 enote =

uporabljajte bolj
zdrava rastlinska olja,
na primer soncnicno,
koruzno, buc¢no ali
olj¢no olje.

SlascCice iz tega

predal¢ka vsebujejo
veliko sladkorja in
mascéob. Skodujejo
nasim zobem. Raje jih
zamenjajte s svezim ali
posusenim sadjem.

o

Piramida ‘gibanja

Se posebej pomembno je otrokom razloZiti, da sta
prehranska piramida in piramida gibanja med seboj tesno
povezani. Nasa telesna aktivnost doloca, koliko (in kaksne

vrste) hrane lahko zauzijemo.

Piramida gibanja skusa otroke in starse spodbuditi k redni telesni aktivnosti.
Otroka povprasajte o tem, katero gibanje ga najbolj veseli, in morda se mu

lahko pridruzi vsa druzina.

Svoje telo moramo dobro razgibati vsak dan. Le tako bo ostalo zdravo. Z
gibanjem »pokurimo« hrano, ki jo pojemo, hkrati pa si okrepimo misice, da
postanemo moc¢ni, vzdrzljivi in gibéni.

Nikar ne pozabimo dovol;j piti! Na dan potrebujemo najmanj liter in pol tekocine.

Ste Ze slisali za piramido dobrega pocutja? Temelj te piramide je smeh.
Smeijte se zato ¢im bolj pogosto in vsaki jedi dodajte Se S¢epec dobre volje!
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Poskusajmo ¢im bolj zmanjsati gledanje videokaset in
televizije, igranje racunalniskih igric.

2—3-krat na teden se redno ukvarjajmo s Sportom ali
gibanjem, ki nam je najljubse: plavanje, gimnastika,
karate, balet, planinarjenje.

3—5-krat na teden se 20 minut pospeseno gibajmo, da se
0znojimo in prepotimo: rolanje, tek, plavanje, skakanje s
kolebnico, kolesarjenje, kosarka, nogomet, smucanje,
odbojka, rokomet.

Vsak dan se igrajmo, vozimo s kolesom, peljimo psa na
sprehod, pospravimo svoje igrace, pojdimo po stopnicah
pes namesto z dvigalom, pomagajmo v gospodinjstvu.
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