Uravnotezena prehrana temelji na CINDI prehranskih priporocilih, ki vsebujejo naslednjih
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V jedi uzivajte!
Jejte pestro hrano, ki naj bo pretezno rastlinskega izvora.

Bodite vsak dan telesno dejavni in jejte toliko, da bo vasa
telesna teza normalna!

Veckrat na dan jejte kruh, zita, testenine, riz in krompir,
najbolje pri vsakem obroku! Izberajte polnozrnate izdelke.

Veckrat na dan (pri vsakem obroku) jejte veliko
zelenjave in sadja!

Jejte malo mascob in izdelkov, ki vsebujejo mascobe

(n.pr. mesne izdelke, namaze...).

Omejite kolicine zauZitega mesa in mesnih izdelkov!

Izbirajte puste vrste mesa in ribe! Enkrat ali dvakrat na teden
uvedite brezmesni dan.

Dnevno uzivajte zmerne koli¢ine posnetega mleka in manj
mastne mlec¢ne izdelke.

Zavedajte se, da je dojenje najustreznejsi in zadosten vir
prehrane dojeckov do Sestega meseca starosti.

CINDI prehranska priporocila
so sprejemljiva za veliko vecino ljudi. Uporabijo jih lahko vegetarijanci, ljudje vseh
etni¢nih skupin, tisti, ki imajo primerno telesno tezo, kot tudi tisti, ki so prekomerno
prehranjeni in predebeli.

Ta priporocila pa ne veljajo za otroke do dveh let starosti, ki potrebujejo polnomastno
mleko in polnomastne mlecne izdelke. Med drugim in petim letom starosti pa mora
otrok polagoma preiti na hrano, ki jo uziva vsa druZina, tako da lahko pocasi
prilagajamo nacela te brosure tudi njim.

Bolniki, ki imajo posebne diete, naj se pred spremembo nacina prehranjevanja po teh
navodilih posvetujejo z zdravnikom.
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Priporocila »uravnotezene prehrane« lahko uporabljamo vedno in povsod:
doma: ko se odlo¢amo, kaj bomo jedli, ko pripravljamo jedi ali spisek za nakup v trgovini,
v trgovini: tudi nakupovalno kosarico polnimo v priporocenih razmerjih petih skupin zivil,
v restavraciji, gostilni, bifeju: e upostevamo ta priporocila, lahko vsele] izbiramo
zdravo hrano.
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»Uravnotezena prehrana« je slikovni pripomocek, ki nam
poenostavljeno ponazarja priporocene kolifine razlicnih zivil v
zdravi prehrani. Njegov namen je omogoCiti ljudem, da bi lazje
razumeli nacela zdravega prehranjevanja in da bi se z uzitkom
zdravo  prehranjevali. Zaradi nacel zdravega
prehranjevanja se nam ni treba popolnoma
odpovedati jedem, ki jih imamo
najraje. Pomembna je raznikolikost
zivil, prevladuje naj zelenjava,
sadje, kruh, zita (zajtrk!), krompir, |
riz in testenine. Za zdravo ravnotezje -
so pomembni tako glavni
obroki kot vmesni
prigrizki.




PET SKUPIN ZIVIL

Temeljna nacela “Uravnotezene prehrane”

UZivanje zdrave hrane omogoc¢a normalno delovanje nadega organizma, krepi zdravje in varuje pred boleznimi. Nobeno zivilo ne vsebuje vseh hranilnih snovi, zato moramo jesti razli¢na Zivila.
ZloZenka nam v besedi in sliki poenostavlja naCela zdrave prehrane, tako da bomo lazje spoznali razli¢ne vrste Zivil in potrebna razmerja med njimi. UravnoteZena, zdrava prehrana temelji na

petih glavnih skupinah Zivil.

1. skupina: kruh, zita, zitni izdelki in krompir

2. skupina: sadje in zelenjava

: mleko in mle€ni izdelki

: meso, ribe in zamenjave
5. skupina: Zivila, ki vsebujejo veliko mas¢ob in sladkorjev.

Ce uzivamo Zivila pretezno iz prvi $tirih skupin, zagotavljamo zadosten vnos hranljivih snovi za normalno delovanje organizma in za vzdrzevanje zdravja. Priporo€ljivo je uzivati
iz vsake skupine &im bolj pestra Zivila.Zivila iz 5. skupine za zivljenje niso nujno potrebna, vendar dodajajo nasi hrani pestrost in okusnost.

Kaj spada v to
skupino?

mleko in mle¢ni
izdelki

mleko, siri, jogurti,
sirni in mleéni namazi
sem ne spadajo:
jajca, maslo, sme-
tana, margarina

sadje in zelenjava
sveze, posuseno,
konzervirano in
zamrznjeno sadje in
zelenjava;

tudi sadni sokovi;
fizol in stro¢nice tudi
delno spadajo v to
skupino

Skrobna zivila
kruh, izdelki iz
pSenice, rzi,
koruze, prosa, ajde,
jeGmena, ...
testenine, riz;

fizol in stroGnice

so lahko tudi del te
skupine
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Glavne
hranilne snovi

kalcij
beljakovine
vitamini B12, A, D

vitamin C

folna kislina
karoteni

vlaknine, ogljikovi
hidrati

ogljikovi hidrati
(Skrob), vlaknine,
nekaj kalcija in
zeleza, vitamini iz
skupine B

Priporocila

Uzivajte v zmernih koli¢inah
(2 - 4 enote dnevno).

1 enota je: 2 dl mleka, jogurta,
koScCek sira v velikosti Skatljice
vzigalic, 3 zZlice puste skute.
Izbirajte izdelke z man;
ma$cobami:

delno posneto (1,6% in manj),
posneto (0,5%) mleko in jogurt;
pusta skuta, namazi, nemastni
siri.

Zelo priporocljivo!

Jejte veliko (5 - 9 enot
dnevno).

1 enota je: 1 sadez ali 1 dcl
sadnega soka ali 1 solatni
kroznik solate ali 1 lonCek
zelenjave.

Jejte razli¢no zelenjavo in vse
vrste sadja.

Zelo priporocljivo!

jejte veliko

(10 - 16 enot dnevno).

1 enota je: pol kosa kruha, 2
veliki Zlici kuhanega riza, kase,
testenin, 3 velike zlice kuhanega
fizola, graha,

jejte polnozrnate izdelke z veliko
vlaknin

Glavne

Kaj spada v to skupino? hranilne snovi Priporocila

Izogibajte se

Zivila z veliko maséob, mascobe Maséobna zivila uziva
zivila z veliko sladkorja esencialne mascobne izbirajte manj mastne izdelke in z
Hrana, ki vsebuje ma$¢obe: margarina, maslo, mastni namazi, kisline Sladka zivila uziv
mast, olje za kuho, polivke (dresingi), omake, majoneze, vitamini (kalorije in bolezni zob!), e pa Ze jih uZivajte
smetana, ¢okolada, piskoti, biskviti, zavitki, torte, sladoled. sol, sladkor Nekatera ma$¢obna Zivila, ki jih uZivate skora
Hrana, ki vsebuje slodkorje: minerali uzivajte v zelo majhnih koliginah (olje,
brezalkoholne pijaCe, sla3Cice, marmelade,
sladkor, torte, pudingi, biskviti,
peciva, sladoledi, sladki sokovi.
meso, ribe in zamenjave beljakovine jejte v zmernih koli¢inah (2 - 5 enot dnevno). e mastnemu mesu
zelezo in mastnim mesnim

meso, perutnina, ribe, jajca, stroénice;
sem spadajo tudi mesni izdelki

(8unka, salame, pastete), ki

vsebujejo veliko mascob;
fizol in strocnice

1 enota je: pol manjSega zrezka, pol srednje velike ribe,

pol hrenovke.

Kadarkoli je mogoce, izbirajte izdelke z manj mascob.
Izdelki z manj mo$¢ob: obrezano meso, perutnina brez koze,
ribe brez mad¢obe, mesni izdelki z znakom varovalnega
Zivila; Ta Zivila kuhajte brez mas¢obe. Stro¢nice so kakov-
ostna zamenjava za meso, vsebujejo zelo malo mascab.

vitamini B, zlasti B12, izdelkom.

cink, magnezij

Izogibajte se
vsakem obroku, ki ga zauzijemo, niti ni pomembno, da ga dosegamo dnevno, ¢eprav je tak pristop praktiCen in smiseln. Vsekakor pa je treba priporo¢eno razmerje
Zivil doseci v tednu ali dveh.

Velikost obrokov

UravtoteZena prehrana priporo€a ve¢ enot sadja in zelenjave, kot smo jih bili vajeni doslej (priporoeno 5 - 9 enot dnevno), pa tudi povecane koli¢ine Skrobnih

Zivil (zita, izdelki iz zit in krompir). V vsakodnevni prehrani pomeni to vecje obroke. Zve€an kalori¢ni vnos na raun zve€anega uzivanja Zivil iz skupine Skrobnih
Zivil zmanj$amo z zmanjSanim uzivanjem mesa in mesnih izdelkov ter masc¢ob in izbiro nemastnih Zivil.

Koliko hrane potrebujemo?
Potreba po kalorijah je pri ljudeh razli¢na in prav to vpliva na koli¢ine hrane, ki jo posameznik potrebuje. Ne glede na potrebno koli€ino hrane pa ostaja
priporo¢eno razmerje zivil iz petih skupin enako.
Potrebo po kalorijah dolo¢ajo:
-spol: Zenske potrebujejo manj energije od moskih,
-starost: starejSi ljudje potrebujejo manj energije kot mladostniki in mladina,
-prekomerna telesna teZa: ¢e Zelimo doseci normalno telesno tezo, bo dnevna potreba po energiji bistveno zmanj8ana,
-telesna dejavnost: ¢im bolj smo telesno dejavni, tem ve€ energije potrebujemo.

Kombinacije zivil, sestavljena Zivila
Vecina jedi je sestavljena iz ve€ Zivil, zato jih imenujemo sestavljena Zivila. Na primer: pizza, pite, lazanje, Spageti z bolonjsko omako, itn.
V to skupino spada veliko Ze pripravljenih jedi. Da bomo uzivali zdravo hrano, moramo ugotoviti, katero je glavno Zivilo, kaj sestavlja
kombinacijo, in preveriti, ¢e se koli¢ine ujemajo s priporo¢enimi razmerji Zivil.

Dodajanje vitaminov in mineralov
Nadomestki vitaminov in mineralov ne morejo nadomestiti zdrave prehrane. Ve€ina ljudi dobi vse, kar potrebujejo, s pestro,
raznoliko prehrano. Nekateri ljudje pa dodatke vitaminov in mineralov potrebujejo. Zenske pred in med noseénostjo potrebujejo
folno kislino in zelezo, starejSi ljudje potrebujejo vitamin D in / ali Zelezo itn.
Pijace
Tekoc€ina je nujno potrebna, zato je naj vsakdo spije 6 do 8 kozarcev na dan; najbolj priporo€ljiva je navadna voda. Pija¢,
ki vsebujejo sladkor, ne pijmo prepogosto, saj nam lahko poleg tega, da so vir kalorij, okvarijo zobe.

Alkohol

Pitje prekomernih koli¢in alkoholnih pija¢ ima lahko neugodne uinke na zdravje, poleg tega vsebuje alkohol tudi
precej kalorij (1dl vina vsebuje 70 Kcal)! Ce pijete alkoholne pijace, jih pijte &im manj in ne vsak dan (moski ne ved
kot 2 enoti dnevno, Zzenske ne ve¢ kot 1 enoto dnevno)! 1 enota alkohola vsebuje 1 dl vina ali 2,5 dl piva ali 0,3 dl
Zgane pijace (40%) ali 0,5 dl likerja.

o polnomastnemu mleku in mle€nim izdelkom in
polnomastnega mleka.

Preverite vsebnost mas€ob na deklaraciji Zivila
(Cetudi piSe nizka vsebnost mas&ob,
% mas&ob preverite!).

e dodajanju kalori¢nih polivk na
zelenjavne jedi

(maslo, margarina, smetana)
e dodajanju sladkorja,
sirupov, sladkorne
glazure, Cokolade

e cvrtju

e dodajanju
mascob (maslo,
margarina,

mast)

e dodajanju
kaloriénih omak,
polivk (smetana, sir)

Ta piramida pomaga pri izbiri skupin Zzivil, ki so potrebna za zdravo prehranjevanje. CINDI prehranska
piramida uposteva sistem semaforja: zelena (le tako naprej!), oranzna (pazljivo!) in rdeca
(Ustavi se in premisli, preden zauzijes!).




