PREHRANA NASIH OTROK

Vida Fajdiga Turk

émar’rno, 10. marec 2009



Podporna okolja

USTREZNI KADROVSKI

POGOJI
PODPORA USTREZNI TEHNICNI IN
VZGOJITELJEV, PROSTORSKI| POGOJI
UCITELJEV, VODSTVA /
s

USTREZNA
DELOVANJE «—— LOGISTIKA
SKUPINE ZA RAZDELJEVANJA
PREHRANO / HRANE
PODPORA STARSEV /
SPODBUJANJE OTROK K
SPODBUJANJE PRIJAVI NA SOLSKO
SOFINANCIRANJA PREHRANO

ZDRAVIH PONUDB



Ny

ZIV|jeankI Krog - prehrana In preventiva KNB:
socialni in okoljski dejavniki

______——» slabsi mentalni razvoj

prezgodnje prenehanje dojenja
/:// pogostejSe okuzbe
neustrezna prehrana

<«— ter zdravstvena
oskrba

vi§ja stopnja
umrljivosti

slaba hranjenost
manjsa . fetusa in dojencka
moznost o*
*
oskrbe .+*°

neprimerna
rast

A

pospeSena rast

slaba hranjenost
starejSih

slaba hranjenost
otrok

abdominalna zmanj$an intelektualni

Bre;r?:;?]zan;r neprimeren debe|OSt, d|abetes oo pOtenCiaI
razvoj \
zdravstvena neustrezna prehrana

ter zdravstvena
oskrba

oskrba

fet7a

nosecnice -

neustrezna prehrana
ter zdravstvena
oskrba

slaba lab
hranjenost . ds ‘g. o slaba hranjenost
odraslih pri n‘; t';/;nje ~ mladostnikov

vi§ja stopnja umrljivosti
porodnic &

Vir: prilagojeno po ACC/SCN, 2000 zmanj$an intelektualni potencial



Smernice

SMERNICE ZDRAVEGA
PREHRANJEVANJA
V VZGOJNO-
IZOBRAZEVALNIH

USTANOVAH




- ‘ ( - :
! LA - .
N Ny 3 4 A J

Cilji priprave In implementacije smernic

 uskladiti obstojeCo organizacijo prehrane s sodobnimi
naceli zdrave prehrane ter izboljSati sistemsko urejen
sistem zagotavljanja ustrezne prehrane v vrtcih in Solah

« zagotoviti zdrave obroke ki bodo tako po energijski
vrednosti kot sestavi ustrezali priporocCilom

« zagotoviti vse priporo€ene obroke glede na redni Cas
varstva oziroma pouka ter dati posebno prednost zajtrku

« dolgorocCno izboljsati prehrambene navade in stanje
prehranjenosti za izboljSanje zdravja
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Prehrambene navade otrok In

mladostnikov

uzivajo premalo sadja in zelenjave ter rib, dekleta pa tudi
premalo mleka in mle€nih izdelkov ter mesa;
prepogosto posegajo po zivilin iz skupine energijsko
gostih, hranilno revnih zivil,

pogosto posegajo po sladkih in slanih prigrizkih ter “soft
drinkih”;

zauzijejo manjse stevilo dnevnih obrokov od
priporocenega, obenem se prehranjujejo neredno;
najpogosteje opuscajo zajtrk (najvec srednjesolci, od tega
dekleta);

nimajo ustreznih navad pitja, pogosto so zejni (zlasti v Soli)

dekleta so pogosto na shujsevalni dieti ipd.
Vir: HBSC in druge presecne raziskave
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Evidenca Zmanjsuje | Nobene Povecuje
tveganje povezave tveg anje

Prepriéljiva Redna telesna Visok vnos
dejavnost, visok energijsko gostih in
vnos dietnih vlaknin hranilno redkih zivil,

sedec Zivljenjski
slog.

Verj etna Domace, in Solsko Intenzivno oglaseva
okolje, ki podpira energijsko gostih zi\
otroka pri zdravi (fast-food zivila).
izbiri zivil. Slabi socialno
Promocija linerne ekonomski pogoji.
rasti, dojenje “Soft drinks”, sadni

sokovi,

Mozna Zivila za nizkim Vsebnost Velike porcije
glikemicnim beljakovin v obrokov.
indeksom prehrani

Nezadostna PovecCana Alkohol.

frekvenca dnevnih
obrokov




PriporoCcene energuske In hranilne
vrednosti

Priporocila za energijski vnos upostevajo povpreéne energijske

potrebe glede narazvojno obdobje otrok in starosti prilagojeno
zmerno telesno dejavnost.

Ogljikovi hidrati: naj predstavljajo najmanj 50 % energijskega vnosa
« Enostavni sladkorji najveC 10 %
* Prehranska vlaknina najmanj10 g/ 1000 Kcal

Beljakovine: naj predstavljajo med 10-15 % energijskega vnosa,
vendar ne vec€ kot 20 %

Mascobe: naj predstaviljajo najve€ 30 % energijskega vnosa (od 15
leta starosti dalje), vendar ne maj kot 20 %

< 30 - 40 % (od 1-3 let starost)

< 30 - 35 % (od 4-14 let starosti)
« Nasi¢ene m.k. najveC 10 %
* Trans m.k. najve€¢ 1 %




* Oblikovanje prehranjevalnih navad

« Otroci ze prepoznajo kaj imajo radi in kaj ne

* Pravilni pristop lahko pomembno vpliva na
kasnejse prehranjevalne navade otrok

(pestrost jedilnikov, konsistenca in barva hrane,
itd)
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* VKkljuCevanje sadja in zelenjave, mleka in
mlecnih izdelkov, izbira zivil z manj sladkorja in
sladil

 Pazimo na ustrezno energijsko gostoto
obrokov (npr. juho izkljuCimo iz obroka)

« V starosti od drugega do petega leta naj otrok
pocasi preide na prehrano po priporocilih za
vse starostne skupine (prehranska piramida).
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* V dnevni jedilnik ga vkljuCujmo vsak dan!

* Do dopolnjenega drugega leta naj otroci
uzivajo polno mleko in mlecne lzdelke
(3,5%);

» Do vstopa v solo naj otroci postopno preidejo
na uzivanje delno posnetega mleka (1,6%)
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« QOdsvetuje se uzivanje posnetega mleka (0,5%) do
dopolnjenega 5 leta starosti

 Mleka ne vsiljujemo, raje ga vklju€imo v sestavljene
jedi ( rizev naraste, puding, zdrob...)

« QOdsvetujemo nabavo steriliziranega mleka in
dodatno prekuhavanje pasteriziranega

« Mleko ni primerno za zejo (je hranilo!!!)
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* Meso vkljuCimo v jedilnik do 5 krat na
teden

« Uporabimo tudi ustrezne zamenjave
(stroCnice, jajca, ribe (1-2 x na teden) ipd.)

» Uporabimo tiste izdelke, kjer je vidna
struktura mesa (sunka piScancje prsi);

e Mesu pred pripravo odstranimo vidne
dele mascobe In kozo



 Mesni izdelki naj bodo na jedilniku redko!

* |zogibajte se mesnim izdelkom pri katerih je
struktura zaradi tehnologije priprave
nomogena (vir skritih mascob)

* lzogibajte se izdelkom z visoko vsebnostjo
aditivov, soli in mascob



iy tlx‘ ’
. :

e S,

N
‘-

Otroci v vrtcih in Solah naj imajo ves €as na razpolago
zadostne kolicine pijac

NG

Priporocamo, da se vsakodnevno pripravija €aj, ki naj
bo malo sladkan ali nesladkan

Priporoc¢amo tudi, da imajo otroci na voljo Cisto in
neoporecno pitno vodo

V jedilnike vkljuCujte tudi naravne in manj sladkane
sadne sokove
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* Odsvetujemo pitje sladkanih gaziranih pijac,
ker lahko vsebujejo umetna barvila, umetna
sladila, kofein, ter dodan sladkor

 Odsvetujemo pretirano pitje sadnih sokov,
ker so proizvedeni iz prezrelih plodov in zato
vsebujejo visok delez sladkorja in prevecC
nasitijo

 Odsvetujemo pitje mineralnih vod (za
najmlajse)
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« Kot prigrizek ali vmesne obroke kombiniramo s
svezo zelenjavo ali sadjem; sicer jinh vkljucimo v
vsak obrok (ustrezno vzdrzuje hranilno in
energijsko ravnovesje)

* Glede izbire zelenjave In sadja se prilagajamo
sezoni

« Ce otroci zelenjavo odklanjajo, jo vkljuéimo kot
sestavni del obroka (zelenjavni narastek,
zelenjavna juha, itd.)



« Odsvetujemo pretirano vsiljevanje sadja in
zelenjave (pri najmlajsih), ker lahko
povzroCimo premajhen energijski vnos

« Sadje naj ne bo prevec zrelo, ker vsebuje
vecCjo koncentracijo sladkorja, podobno velja za
sadne sokove.
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* Pogosto so vir skritih mascob (pogosto
neustreznih mascob — poceni margarin, itd. —
krofi, izdelki iz listnatega testa)

* Pogostokrat vir aditivov (umetnih barvil,
arom, sladil, itd.) zato vedno preveriti
dekalracijo

« Sladice naj se Cim pogosteje pripravijo v
lastni kuhinji, iz osnovnih zivil (polnozrnata
moka, sadje, manj sladkorja...).
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Priporogila za vi$je razrede OS in SS

« Za njih veljajo priporocila kot za vse ostale
starostne skupine

 Pri sestavi jedilnikov teh starostnih skupin ni
posebnih omejitev

 Jedilniki naj bodo pestri in sestavljeni po
nacelih zdrave in uravnotezene prehrane
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Priporogila za vi$je razrede OS in SS

« Upostevamo zelje do te mere, da so obroki
Se usklajeni z naceli zdrave prehrane

* Na voljo naj imajo pitno vodo, nesladkan
caj oz. sadne sokove
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 Namestitev avtomatov s sladkimi in
slanimi prigrizki ter sladkimi
aromatiziranimi pijacami v vzgojno
varstvenih organizacijah in solah ob
organizirani prehrani in zagotovitvi
pitne vode ni potrebna in ni
utemeljena, ne z zdravstvenega, ne
Z ekonomskega in ne s socialnega
vidika, zato se odsvetujejo.

« Kjer pa so avtomati edina moznost
zagotovitve obrokov, priporocamo, da
se oskrbijo s priporocenimi zivili.



Priporocila glede izbire zivil, ki so vir hranil

Ogljikovi hidrati Priporocljiva so zlasti zivila (predvsem iz skupine kompleksnih ogljikovih
hidratov), ki imajo ve€ hranilnih snovi in vsebujejo prehransko vlaknino, zlasti
(polnozrnati) zitni izdelki (razli¢ne vrste kruha in kas ter kosmicev), sadje in
korenasta zelenjava ter druga pretezno Skrobna Zivila (testenine, njoki,
polnozrnati riZ ipd).

Enostavni Dodani sladkor in Zivila z veliko sladkorjev praviloma ne prispevajo k vnosu
sladkorfji esencialnih hranilnih snovi, povecujejo pa energijsko gostoto hrane, zato jih je
priporo€ljivo uporabljati ob¢asno in v zmernih koli¢inah.
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Hranila

Priporocdila glede izbire Zivil

®-6 masS¢obne
kisline

Nahajajo se pretezno v son¢ni¢nem, koruznem in sojinem olju.

®-3 masS¢obne
kisline

Nahajajo se pretezno v ribah in njihovem olju ter repicnem in sojinem olju. Glede
na dejstvo, da pri danasnjem nacinu prehrane primanjkujejo ®-3 masc¢obnih
kislin, priporo€amo njihovo uporabo v priporocenih koli¢inah, poleg tega pa je
za otroke pomembno, da se navadijo na uzivanje morskih rib v skladu s
priporocili pogostnosti.

Enkrat nenasicene

Nahajajo se predvsem v olivnem in repi¢nem olju ter v lesnikih, mandeljnih in v

mascobne zelenih olivah.
kisline

Nasicenih Nahajajo se predvsem v mastnih delih mesa in v mesnih izdelkih, polnomastnem
mascobne mleku in mle¢nih izdelkih ter v Zivilih, ki vsebujejo t.i. "skrite" nasicene
kisline mascobe, kakor so ocvrta Zivila, obarjene salame, klobase, siri, smetana,

majoneza, peciva itd. Bolj primerni so izdelki z niZjo vsebnostjo nasi¢enih
mascob in Zivila, ki jim predhodno odstranimo mascobe, sicer pa priporo¢amo
njihovo ob¢asno uporabo v zmernih koli¢inah.

l



PriporocCila glede izbire zivil, ki so vir hranil

Voda in druge Za pitje priporocamo navadno zdravstveno ustrezno pitno vodo. Poleg pitne vode
pijace priporo¢amo tudi mineralno vodo, nesladkan zelis¢ni ali sadni ¢aj in naravne sadne ali
zelenjavne sokove brez dodanega sladkorja.
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Skupine zivil

Pogostnost uzivanja

Mileko in mleéni izdelki

Vsak dan

Meso, perutnina, strocnice, jajca ali oreScki in
drugo lupinasto sadje, od tega meso do pet krat

7 krat na teden

na teden)
Ribe 1-2 krat na teden
Krul;,i fiilt:, rizZ, testenine, krompir in druga Skrobna Vsak dan
Sadje Vsak dan (dvakrat na dan)
Zelenjava Vsak dan (dva- do trikrat na dan)

Gotova zivila z veliko
mascob, sladkorjev in soli

Pitna voda ali priporocene zamenjave

Priporocamo redko uporabo — to je v velikih
casovnih presledkih ali v razmeroma
majhni frekvenci

Na voljo ves dan
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Odsvetovana zivila

Priporocila glede uZivanja odsvetovanih Zivil

Pekovski in slascicarski
izdelki ter
industrijski deserti

Praviloma vsebujejo velik delez maScob in sladkorjev, zato je priporocljivo, da se
v primeru njihove vkljucitve v jedilnik uporabijo zlasti taki izdelki, ki
vsebujejo manj sladkorja in mascob in so narejeni na podlagi mleka
(jogurta), polnozrnate moke, z dodanim sadjem, semeni, orescki ipd., s
¢imer bistveno zviSamo njihovo hranilno gostoto.

Gazirane ali negazirane
sladke pijace ("'soft
drinks')

Praviloma so proizvedene na podlagi umetnih barvil in sadne arome ter dodanega
sladkorja ali umetnih sladil, zato njihovo uporabo odsvetujemo.

Manj primerne so sadne pijace, ki vsebujejo manjsi delez sadja in dodani sladkor.
Popolnoma odsvetujemo pitje pijac, ki vsebujejo kofein (kole, kava, pravi
Caj, energijski napitki).

Najprimernejse pijace, ki jih ponudite pri obrokih in med njimi, so zlasti pitna
voda, mineralna voda, nesladkani ¢aji in naravni sadni ali zelenjavni sokovi
brez dodanega sladkorja.

Mesni, majonezni,
kremni/¢okoladni
namazi ter trdne
margarine (glej
deklaracijo)

Vsebujejo visok delez mascob in/ali nezaZelene trans masc¢obne kisline, zato
njihovo uporabo odsvetujemo. PrimernejSa je zmerna uporaba mle¢nih
namazov, namazov na osnovi strocnic (¢icerika, soja, leca), dietnih margarin
ali kisle smetane.




Priporocila gléde odsvetovanih skupin

Zivil

Odsvetovana Zivila

Priporocila glede uzivanja odsvetovanih Zzivil

Instant juhe “iz vreck” in
jusni koncentrati ter
podobni koncentrirani
izdelki

Zaradi visoke vsebnosti soli in aditivov odsvetujemo uporabo. Omejite tudi
uporabo pretirano slanih izdelkov.
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« Ce se pri pripravi uporabi mas&obo, priporoéamo
zmerno uporabo kakovostnih rastlinskih
mascob (predvsem olj) v koliCinah, odvisnih od
tehnologije priprave in tipicnih senzoricnih
lastnosti.

* Odsvetujemo veckratno uporabo mascob za
toplotne postopke.
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* Pri termicni obdelavi pri visjih temperaturah
(pecenje, cvrtje) zlasti Skrobnatih zivil se tvori
akrilamid, medtem ko pri pregrevanju mascob
pride do tvorbe akroleina.

« Zelenjavo prekomerno ne prekuhavamo zardi
izgube hranilnih snovi (kuhamo v pari)



 NaroCamo in uporabljamo predvsem sveze surovine
in ¢im manj predelano, hranilno osiromaseno
hrano.

. Zivila iz lokalne ponudbe so lahko ustrezna
resitev, Ce njihova kakovost ustreza, ne niha glede
na cas dobave in so zagotovljeni ustrezni transportni
pogoji. V okviru moznosti in skladno s predpisi
priporocamo oskrbo iz lokalnih virov (optimalna
dozorelost pridelkov, visja hranilna vrednost,
boljsa senzorika in kakovost).



Projekt “UCnha ura”
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e Priprava ucne ure za ucitelje gospodinjstva v
oshovnih solah o oznacevanju zivil

e Izdelava gradiva za ucitelje (didakticnega
materiala z vsebinami, ki spodbujajo solarje
k pravilni izbiri zivil/hrane za zdravo in
uravnotezeno prehranjevanje - branje
deklaracije, razumevanje informacij na
deklaraciji, povezava med hrano in
zdravjem)

e Izvedba pilotske ucne ure
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Ocenjevanje prehrambenega izdelka

 |zdelek se ocenjuje s pomocjo tako
Imenovanega semaforja

* Tovrstno ocenjevanje je za prehranske
izdelke na osnovi dveletnega raziskovanja,
glede podajanja informacij potrosnikom,
uvedla britanska Food Standard Agency



OznacCevanje n
zivilih

Pijaca zimenom
“pomaranca, breskev in
kalcij” obeta veliko sadja,
a vsebuje le 10 % sadnega
deleza.

“Fitness”, sirni namaz z manj
mascobe, Se vedno vsebuje
16 % mascobe.

¥

d

Nutrition Facts

Serving Size ¥ cup (114g)
Servings Per Container 4

Amount Per Serving
Calories 90  Calories from Fat 30
o Daily Value®
Total Fat 3g 5%
Saturated Fat 0g 0%:
Cholesterol 0mg 0%
Sodium 300mg 132
Total Carbohydrate 139 4%
Dietary Fiber 3g 129%
Sugars 39
Protein 39
s Gt e
Vitamin A BO% . Witamin C &60%
Calcium 4% . Iron 4%

* Parcant Daily Values are based on a 2,000
calone diet. Your dally values may be higher
of loweer depending on your calone needs:

Calories: 2,000 2,500
Todal Fal Less tham
Sat Fat Less than
Cnolesteral  Less than
Sodium Less than
Total Carbohydrate
Ciiedary Fiber

Bgyges
i

Calories per gram:
Fald « Garb-nh].ltialad. +« Probain 4
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SEMAFOR
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SEMAFOR (za Slovenijo nekoliko omiljen)

Oranzna - Srednje
od 3 do 20g/100g

od 5 do 15¢/100g

od 0.3 do 1.5¢/100g

Mascoba

Sladkor
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V skladu s smernicami zdravega
prehranjevanja:

e se vsak dan uzivajo zivila, ki so oznacena z
zeleno in vsebujejo malo SO|I mascob in
sladkorja

» zivila, oznacCena z oranzno, ki vsebujejo
srednje veliko mascobe, soli in sladkorja,
uzivajte nekajkrat tedensko

* izogibajte se zivilom, ki so oznacene z rdeCo
In vsebujejo veliko mascobe, sladkorja in soli



|zbira zivil
Upostevajte smernice
zdravega prehranjevanja in

izbirajte zivila v skladu z
naslednjimi kriteriji:

Mascoba

zelena-malo | oranzna-srednje

manjkot3g/100g  od3do20g/100g

rdeca - veliko

veckot 20g/100¢

Nasicene
mascobne
kisline

manj kot 1g/100g  od1gdo5g/100¢

vec kot § g/100g

Sladkor

manj kot 5g/100g  od5do15g/100¢

vec kot 15¢/100 g

Sol

manjkot03g/100g 0d03do15g/100¢

vekot 15g/100g













: LIRS : :
: A & ‘

Vpliv marketinga na nase prehranjevalno
vedenje

Najbolj oglasevani so:

 sladkani zitni izdelki za zajtrke,

* brezalkoholne aromatizirane pijace,
« slani in sladki prigrizki,

e restavracije s hitro hrano.

Manipuliranje veden)a:

- z “zavajanjem” prehranskega znanja
(npr. zivilo s sadjem),

* spreminjanje preference za posamezna
zivila,

« spreminjanje potrosniskih navad otrok

e spreminjanje ravnovesja vnesenih zivil.
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Raziskava o vaViVLvJ trzenja na otroke
na OS Smartno

Sodelovalo 110 otrok i1z 4. In 8. razredov

56,4%
60%

50%

39,1%
40%

30% -

20% A

10% A

0,9% 2,7%

0,9%

0% -

10 let 11 let 13 let 14 let 15 let
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Raziskava oA'vaViVLvJ trzenja na otroke
na OS Smartno

Vprasanje: Predstavljaj si, da gledas televizijske oglase za hrano in
pijaCo. Ali si ob taki priloznosti zazelis, da bi jedel/la hrano ali
pil/a pijaco, ki jo oglasujejo?

42,7%
45%

40%
35%
30%

17,3%

25% 20,9%
2.7% Rk

20% +
15% -
10% -
5% -
| | e [

nik oli redko obéasno pogosto vedno ne vem




Raziskava oA'vaViVLvJ trzenja na otroke
na OS Smartno

Vprasanje: Predstavljaj si, da si videl/la televizijski oglas za hrano
ali pijaco, ki ti je vSec. Ali ob taki priloznosti prosis starse, da ti

kupijo tako hrano ali pijaco oziroma si jo kupis§ sam?

45%
40% -
35% -
30% -
25% A
20% -
15% +
10% -+

5% -

0% -

40,9%

nikoli

3,6%

redko

obcéasno

pogosto

5,5%

ne vem



Raziskava o vplivu trzenja na otroke

na OS Smartno

Vprasanje: Predstavljaj si, da prosis starse, da ti kupijo hrano ali
pijaco, ki si ju videl v telewzuskem oglasu Ali ti starsi kupijo
zele?o hrano ali pijaco oziroma ti dajo denar, da si jo kupis
sam/a?

45%
40%
35%
30%

25%
20% -
15% -
10% -
5%
0% -

39,1%

nikoli

redko obcasno pogosto vedno ne vem
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Raziskava o vplivu trzenja na otroke
~ na OS Smartno
(STARSI: odgovorilo je 85 starsev)

Vprasanje STARSEM: Ali otroku v takem primeru kupite hrano ali
pijaco, ki si jo je zazelel oziroma od vas dobi denar in jo kupi

sam?
50%
44,0%
45%
40%
35%
29,8%

30%
2504 22,6%
20%
15%
10%

5% 2:4% 1,2%

0% T T T T

nikoli redko obcasno pogosto ne vem



vCasih se pritozuje da v soli ni dobre malice, vendar mi je vSecC, da ste
eko-Sola

da bi otroci dobili hrano, ki ne vsebuje konzervansov
na nekatere ljudi reklame vplivajo prevec
otrok ni zadovoljen s Solsko malico

doma se trudimo da poje Cim veC zdrave hrane, kar pa ne drzi za solsko
malico

oglasevali naj bi zdravo prehrano, kar bi koristilo starSem, da bi otroke
poucili

prevec reklamiranja nezdrave prehrane

reklame za slabo hrano so zelo Skodljive in bi jih morali prepovedati
pogovorimo se o hrani in pijaci in se odloCimo ali kupimo izdelek ali ne
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