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Spostovana udelezenka,
spostovani udelezenec!

Pred Vami je Moj dnevnik prehranjevanja. Namenjen je belezenju vase ce-
lodnevne prehrane. Na podlagi Vasega rednega belezenja hrane, ki jo zauzijete
lahko spremenite vase prehranjevalne navade.

Z dnevnikom spremljate:

o (as uzivanja obrokov in hrane
o zauzito zivilo ali jed
« koli¢ino zauzite hrane

o vase obcutke pri prehranjevanju.

Prosimo Vas, da si v nadaljevanju preberete nekaj napotkov o tem, kako se dnev-
nik pravilno izpolnjuje.

« Bodite natan¢ni - ne pozabite zapisati hrane, ki ste jo zauzili.

o Dnevnik izpolnjujte, kar se da redno.

+ Cejele mozno ga imejte vedno pri sebi (na primer v sluzbi ...).

oV casu izpolnjevanja dnevnika se prehranjujte, kot se prehranjujete obi-
¢ajno.

o Ob vsakem zauzitem obroku zapisite vase obcutke (na primer Bil/-a sem
zalostna in sem si privoscil/-a prigrizek, bil/-a sem pod stresom, bil/-a
sem umirjen/-a ...).

V drugem delu publikacije najdete tudi nekaj uporabnih vsebin o zdravi prehra-
ni, ki jih boste obravnavali na nasih srecanjih v zdravstvenem domu. Naj vam
bodo v pomoc tudi pri spreminjanju vasih prehranjevalnih navad.

Za morebitna pojasnila se oglasite na nage pogovorne ure, ki potekajo v

ob uri, v prostorih

nasega zdravstvenega doma.
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/DRAVA PREHRANA

Kaj je zdrava prehrana in kako naj se zdravo
prehranjujem?

Pojem »zdrava prehrana« si dandanes vsak izmed nas predstavlja po svoje. Te-
zavo pri tem predstavlja predvsem $irjenje pogosto neresni¢nih informacij v
Stevilnih medijih. Te informacije so pogosto v vsakdanjem zivljenju neuporab-
ne, nestrokovne in populisti¢ne, poleg tega pa pojem zdrave prehrane pogosto
zlorabljajo v trzne in druge namene. Na srecanjih, ki se jih udelezujete v naSem
zdravstvenem domu, bomo predstavili nacin zdravega in uravnotezenega pre-
hranjevanja, ki je trenutno najbolj strokovno dognana oblika prehranjevanja z
vidika ohranjanja in krepitve zdravja ¢loveka.




Znanje in vesc¢ine o zdravi prehrani, ki vam jih bomo podali na nasih srecanjih
so primerne tako za zdravega ¢loveka, kot v preventivi pred pojavom razlicnih
kroni¢nih bolezni (npr. povisane mascobe, sladkor in holesterol v krvi, povi-
$an krvni tlak, osteoporoza, sladkorni bolezni tipa 2 ...), ter v primerih, ko so
te bolezni pri ¢loveku ze prisotne. Govorimo torej o varovalni prehrani, ki je
pomembna tudi pri hujsanju, ter kasneje pri vzdrzevanju zdrave telesne teze.
Dobra novica je torej ta, da na nasih srecanjih ne bomo prepovedovali uziva-
nja dolocenih vrst hrane, temve¢ bomo skupaj z Vami stremeli predvsem k po-
stopnim spremembam ter k uc¢enju ves¢in za zdrave prehranske izbire. Pri tem
bomo poudarjali predvsem zmernost pri koli¢inah zauzitih porcij, izogibanju
$tevilnim, nepotrebnim nezdravim prigrizkom, ¢asovno razporejanje obrokov
preko dneva, iskanje zamenjav za Zivila, ki v nasi prehrani predstavljajo ve¢no
skusnjavo. Opremili vas bomo tudi z ves¢inami kako se ravnati in prehranjevati
v razli¢nih zivljenjskih situacijah.

Prednosti in koristi zdravega prehranjevanja za zdravje

Preden se lotimo sprememb v nasem Zivljenju, moramo spoznati koristi in pred-
nosti zdravega prehranjevanja za nase zdravje. Stevilne raziskave kazejo, da na-
¢in prehranjevanja dolgorocno pomembno vpliva na nase zdravje. Prekomeren
vnos hrane, prekomerno uzivanje nasicenih in transnenasicenih mascob, slad-
korja in sladkih zivil ter sladkih pija¢, prekomerno uzivanje soli in slane hrane,
prenizek vnos zelenjave in sadja vpliva na pojav bolezni srca in ozilja, razli¢nih
oblik raka, sladkorne bolezni tipa 2, debelost, in s tem posledi¢no na otezeno gi-
banje, bolecine v kosteh in misi¢ju ter drugo. Ljudje imamo v primerih, ko se nas
loti bolezen, radi hitre u¢inke in spremembe. Pogosto smo mnenja, da se le-te
z na¢inom prehranjevanja ne da spremeniti, kar je popolna zmota. Pozitivne
ucinke na zdravje lahko tudi s prehranjevanjem dosezemo relativno hitro. Kako?
Zdrave prehranske izbire, ki so za organizem manj obremenjujoce (manj ma-
$¢ob, sladkorja, soli in vec zelenjave ter manj zauzite hrane pri obrokih) vplivajo
na to, da imamo ve¢ energije ali da se po zauzitem obroku namesto zaspano in
obremenjeno poc¢utimo odli¢no in vitalno. Zavedati se moramo, da zdrav nacin
prehranjevanja na dolgi rok izboljSuje nase zdravje, vpliva na odlog morebitnih
kroni¢nih bolezni, nam omogoca boljsi spanec ter nam pomaga vzdrzevati zdra-
vo telesno tezo. Zdrava prehrana je nalozba v nase zdravje!

Kje pa vi vidite prednost zdravega prehranjevanja? Razmislite in se

o tem pogovorite na sre¢anjih v zdravstvenem domu.
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Ritem prehranjevanja in obroki/prigrizki

Ritem prehranjevanja je izredno pomemben dejavnik zdravega prehranjevanja,
saj lahko ze s pravilno ¢asovno razporeditvijo obrokov preko dneva zelo veliko
naredimo za nase zdravje in telesno tezo. Za nase okolje je tradicionalno znacil-
no uzivanje treh glavnih in dveh premostitvenih obrokov (dopoldanska in popol-
danska malica). Malice niso obvezne, vendar omogocajo sitost in podaljsujejo
¢as med posameznimi glavnimi obroki. Ko si nac¢rtujemo prehrano upostevajmo
nacelo, da je med posameznimi glavnimi obroki od 3 do 5 ur razmika. Uredimo
svoj ritem prehranjevanja!

Bodite pozorni na prigrizke! Prigrizki, zlasti, ¢e so bogati z mas¢obami, slad-
korjem in soljo, lahko predstavljajo velik delez zauzite energije. Ljudje jih na-
vadno ne $tejemo pod redni obrok, kot je kosilo ali vecerja, temve¢ jih pogosto
zauzijemo mimogrede: v avtu, med gledanjem TV, med delom za racunalnikom,
kot tolazbo v stresnih situacijah in podobno. Zavedajte se — vse kar zauzijemo,
predstavlja dodatno energijo v telesu, kar pomembno vpliva na naso tezo!

Ne preskakujte obrokov in ne zdruzZujte dnevnih obrokov v en, skupen in pre-
obilen obrok (na primer zajtrk in malica skupaj kot en obrok), saj s tem vpliva-
mo na razvoj nezdravih prehranjevalnih navad, zauzitje energijsko prebogatih
obrokov, in posledi¢no na slabso delovno storilnost in zdravstveno stanje.
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Kako naj torej vklju¢imo obroke v svoj vsakdanjik?

Vzemimo si ¢as in
vV miru zauzijmo
polnovreden
zajtrk.

Zdrava malica je
lahko sadez ali
navadni jogurt
ali koscek kruha/
pekovskega
peciva.

Kosilo je glavni
obrok — naj bo
polnovreden in
zauzit v miru.

Med 6.00 in
9.00.

Med 9.00 in
10.00.

Med 11.00 in
15.00.

Sadje, posneti navadni jogurt ali
druge vrste mle¢nega izdelka,
posneto mleko, polnozrnati kruhi

in pekovski izdelki, osnovni kosmici
brez dodatkov (na primer ovseni,
koruzni, je¢menovi ...) in kase
(prosena, ajdova ...), mle¢ni in
skutini namazi, zelenjavni namazi ...

Navadni jogurt, kislo mleko, kefir,
sadje, zelenjava, kruh/pekovsko
pecivo ...

Juhe, mesne in zelenjavne jedi,
priloga v obliki krompirja, ki ga
lahko obogatimo z zelenjavo (na
primer pire krompir s kolerabo,
polnovredenriz ...), sezonska
solata. Sladica ni obvezna ali pa jo
nadomestimo s sadezem.

Casovna razporeditev obrokov v tabeli je zgolj informativna in lahko odstopa od posameznika do posameznika.



Kaj lahko izboljsam v svojih prehranjevalnih navadah?

Pri nacrtovanju obroka se poskusajte drzati zdravih izbir in postopno omejite
manj zdrave izbire. In ne pozabite - klju¢na je koli¢ina hrane na krozniku!
Temelj prehranjevanja pri huj$anju je varovalna prehrana.

Vrsta zivila | Priporocene izbire Manj priporocene izbire

Meso Mlada pusta govedina, Mastne vrste mesa in mesni
teletina, svinjska ribica, izdelki.
nemastno svinjsko stegno,
sesekljano meso, meso
kuncev, perutnina, ribe.

Mascobe Sveze, kakovostne vrste Goveji loj, svinjska mast,
hladnostiskanih olj ocvirki, zaseka ...
(son¢ni¢no, olj¢no, repicno,
bucno, orehovo ...), maslo,
smetana .

Zelenjava Vse vrste sezonske zelenjave.
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Vrsta zivila | Priporocene izbire Manj priporocene izbire

Juhe Vse vrste juh (sadne, Vse vrste juh, ki so mastne,
zelenjavne, sluzaste, juhe, ki vsebujejo temna
mlecne, telecje, kostne, prezganja ali, dodatke
iz puste goveding, Ciste smetane, instantne juhe.

zelenjavne, pretlacene in
kremne juhe ...).

Mocnate Zganci, svaljki, krompirjevi Ocuvrte priloge in priloge z
jedi struklji, cmoki in podobne zabelami (iz svinjske masti,
jedi iz vzhajanega testa, ocvirki ...).

nemastne jedi iz vle¢enega
testa, testenine, rezanci,
mlinci, trganci, kruhovi
cmoki, skutni cmoki in riz.

Jaj¢ne jedi  Mehko kuhana, posirana,
zmesana jajca, jajca na

oko, trdo kuhana jajca,
nadevana jajca.

Prirejeno po Levstek P, 2006. Kuharstvo.
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Pomen nacrtovanja prehrane in sestavljanje zdravega
kroznika

Podobno kot organizacijo svojega dela je potrebno nacrtovati tudi svoj dnevni
jedilnik. Poznamo ve¢ vrst nacrtovanja, vendar si v vsakdanjem zivljenju lah-
ko pomagamo tudi z enostavnej$imi metodami. Ena izmed teh je prikaz sesta-
ve zdravega kroznika s pomoc¢jo modela roke, in tako vplivamo predvsem na
priporoceno velikost porcije, ki jo bomo zauzili. Metoda je uporabna vsak dan,
kjerkoli in za vsak dnevni obrok.

Pri sestavi obrokov je pomembno, da upostevamo pestrost pri izbiri zivil, pri-
merne koli¢ine ter pravilno razmerje med skupinami zivil.

Pomembno je, da Zivila izbiramo iz vseh skupin:

1. zitin zitnih izdelkov,

™

sadja in zelenjave,

w

posnetega mleka in mle¢nih izdelkov,

b

pustega mesa, mesnih izdelkov, rib ter jajc

5. kakovostnih vrst olj,

o

priporoc¢enih vrst tekocin.

Sestavimo si zdrav kroznik za kosilo:
Poskrbimo, da so v nasem obroku vkljucene naslednje komponente:

1. zelenjava (po moznosti razlicne vrste v kuhani obliki, v obliki solat in svezi
obliki),

2. Skrobna zivila (testenine, riz, krompir, Zita, kosmici iz zit in kase ...),

3. beljakovinska zivila (meso, ribe, mle¢ni izdelki, jajca, stro¢nice ...).
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Zdaj pa ustvarimo zdravo porcijo:

Polovico kroznika naj predstavlja zelenjava (kolici-
na zelenjave na krozniku naj bo primerljiva z dvema
stisnjenima pestema).

Cetrtino kroznika naj predstavlja beljakovinsko %i-
vilo (meso, riba ...) (koli¢ina mesa na krozniku naj
bo primerljiva z velikostjo vase dlani brez prstov ter
v debelini mezinca na vasi roki).

Preostalo cetrtino naj predstavlja $krobno zivilo
(koli¢ina naj ustreza velikosti stisnjene pesti ene
roke).

V obrok lahko dodamo skodelico/lon¢ek mle¢nega
izdelka oziroma napitka (koli¢ina naj ustreza veli-
kosti stisnjene pesti) ter sadez.

Ne pozabite na solato. Vkljucite jo v koli¢ini dveh
razprtih sklenjenih dlani, kar predstavlja koli¢ino
srednje velikosti skodelice za solato.
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Prikazi z rokami so nam lahko priro¢no vodilo tudi pri izbiri drugih zivil ...

Stisnjena pest Razprti sklenjeni dlani

Enota skodelica 0d 200do 400 g
domace (250 ml)
mere

F

/

Vrsta sadje, mleko, Zita za zajtrk, zelenjava, kuhana zelenjava
zivila krompir, kuhan riz, kuhane

testenine in kuhana Zita

(proso, je¢men, ajdova kasa)

0 ad AW
_::," g " i 4 L r h -
Viri: Metoda prikaza nacrtovanja jedilnika je povzeta iz zloZenke Spreminjamo sladkorno bolezen,
Novo Nordisk, avtorice Klare Peternelj, dipl. m. s., ZD SeZana.

Vancouver Coastal Health. Healthy plate. http://www.vch.ca/media/Healthy-Plate-2015.pdf
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Zadniji ¢lenek

Dlan (brez Pescica
povrsine palca
prstov)
90-120 mg 309 velika zlica = cajna zlicka =
3 cajne Zlicke = 5g/ml
15 g/ml
TN
’ N
4
|
\
N
&~ 2

¥
- \g
#l
3
w1
J1
SE S 1
L' 4
meso, ribe oreski, koscek solatni preliv, olje, maslo,
manj mastnega kremni sir sladkor,
margarina

sira

o
=
=y
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Tekocina v zdravi prehrani

Priporoc¢amo pitje vode in nesladkanih cajev. Sadni sokovi s 100 % sadnim
delezem so del priporocene prehrane, ceprav imajo visji energijski delez. Svetu-
jemo redcenje z navadno vodo v razmerju 1 : 1. Ce v jedilnik vklju¢imo 1,5 dcl
100 % sadnega soka, ta lahko nadomesti sadez (na primer srednje veliko jabolko,
srednje veliko breskev, tri male mandarine, eno pomaranco ...).

Koliko tekocine v povpredju potrebujemo dnevno?
Odrasla oseba v starosti:

o 25-51 let naj dnevno s pitjem vnese v telo okrog 1400 ml tekocine.
o 51-65let 1250 ml tekocine ter

« nad 65 let v povprecju 1300 ml'.

o V povpredju bi morali s teko¢inami dnevno zauziti med 7 in 8

kozarcev po 200 ml!

Potrebe po tekocini so dodatno povecane pri telesni dejavnosti, ko telo skozi
kozo izlo¢a vodo in nas s tem §¢iti pred pregrevanjem. Pomembno je, da teko¢ino
uzivamo pred, med in po izvajanju telesne dejavnosti. Ce telesna dejavnost traja
manj kot eno uro, obi¢ajno zados¢a uzivanje navadne vode, vsekakor pa potrebe
po tekocini variirajo od osebe do osebe, vrste in trajanja telesne dejavnosti. Med
telesno vadbo se izogibamo uzivanju sladkih, gaziranih pija¢, sadnih sokov,
sadnih pijac, limonade ter energijskih pija¢, ki vsebujejo veliko sladkorja in
kofeina®.

I Referen¢ne vrednosti za vnos hranil, MZ, 2004 in 2016.

2 Vir: Sport Hydration. Dostopno na: http://www.dietitians.ca/
getattachment/18e906c4-ed0c-4727-a8ff-2e058d92eb6b/FACTSHEET-Sport-
Hydration.pdf.aspx, dne 13. 1. 2016.
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Napotki za zdravo pripravo hrane ter priporo¢ena zivila
v varovalni prehrani

Priprava hrane je poleg nakupovanja in izbire zivil eden izmed pomembnejsih
dejavnikov zdrave prehrane. Izbiramo lahko Se tako kakovostna Zivila, vendar ce
izbor priprave ni ustrezen, nas rezultat ne bo kakovostna in zdravju koristna jed.

Varovalna prehrana je polnovredna prehrana, ki uposteva fizioloske potrebe
organizma, vklju¢uje manj mascob, soli in sladkorja ter ve¢ sadja, zelenjave,
polnozrnatih zivil in kakovostnih beljakovinskih zivil. Varovalna prehrana je
priporocen model prehranjevanja. Lahko je tudi izhodi$ce za pripravo jedi v go-
stinstvu, doma ter kot osnova dietne prehrane v bolnis$nicah in domovih za sta-
rejSe pri razli¢nih oblikah kroni¢nih bolezni (Zol¢ne, Crevesne, jetrne, zelod¢ne
in druge). Priporocena je tudi pri sladkornih bolnikih.

Hrana, ki je pripravljena po nacelih varovalne prehrane ne pomeni le vkljuce-
vanje zdravih prehranskih izbir, temve¢ tudi priporoc¢ene nac¢ine mehanskega
ravnanja z zivili oziroma toplotne obdelave.
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Klju¢ne napake pri pripravi hrane

oV procesu mehanske obdelave zivil:

zivila - meso, narezano zelenjavo (na primer solato), sadje namakamo
v vodi,

zivila pus¢amo na zraku in na son¢ni svetlobi (na primer zelenjavo, sad-
je, meso, olja),

vodo, v kateri namakamo zivila (stro¢nice, riz, suha zelenjava, sadje ...)
zavrzemo,

pri ¢iscenju sadja, zelenjave in mesa zavrzemo ostanke, ki bi bili sicer
primerni za pripravo osnov za juhe in omake,

podaljsujemo proces ¢is¢enja zivila,

med pripravo zivila pogosto presolimo, da iztece voda in hranilne snovi.

oV procesu toplotne obdelave zivil:

zivila kuhamo dolgo ¢asa pri nizkih temperaturah,

zivila kuhamo v velikih koli¢inah vode (na primer zelenjavo, teste-
nine ...),

prepecemo (na primer pecenka) ali pretirano prekuhavamo zivila (zele-
njavo, testenine ...),

cvremo Vv globoki mascobi,

prazimo skrobna Zivila na mascobi (na primer krompir, temna prezganja
z moko ...),

pregrevamo mascobe (v ponvi ali med cvrenjem),

namesto disavnic in za¢imb uporabljamo industrijske zacimbne dodatke.

Obroki pripravljeni po nacelih varovalne prehrane naj ne bi vsebovali pretiranih
koli¢in odsvetovanih mascob, sladkorja, drazecih in pikantnih za¢imb, omak in
industrijskih koncentratov. Pri toplotni obdelavi uporabljamo/izbiramo pred-
vsem nacine, ki so lazje prebavljivi (kuhanje, pecenje na zaru ...) izogibamo pa
se prepeceni in ocvrti hrani.
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Kratek opis postopkov priprave hrane s prednostmi
in slabostmi

Mehanski postopki

Med pripravo mehanske obdelave zivil oziroma priprave se poskusamo drzati
naslednjih navodil:

o Zivila operemo na hitro in jih ne pus¢amo na zraku, na svetlobi ali v vodi
(na primer narezana zelenjava, krompir).

« Vodo, v kateri smo namakali zivila ne zavrzemo, temve¢ jo uporabimo pri
pripravi jedi (na primer juhe). Zavrzemo le vodo, v kateri smo namakali
$0jo, saj vsebuje grenke snovi.

o  Pri ¢iscenju zivil moramo biti natan¢ni. Deli zivil, ki so $e uporabni, so upo-
rabni za pripravo jusnih osnov ali fondov.

o  Mehanska obdelava zivil naj bo kratka.
- Listnato zelenjavo peremo nenarezano in je ne pu$¢amo stati v vodi.

- Prebrana zrnata zivila (strocnice, riz) operemo s pomocjo gostega sita
pod curkom vode.

Toplotni postopki

K toplotni obdelavi Zivil $tejemo vse tiste toplotne, mehanske in fizikalne po-
stopke, ki zivilo naredijo uzitno. Kuhana zivila so bolj prebavljiva, nekatera su-
rova zivila pa $ele s kuhanjem postanejo uzitna. Med toplotno obdelavo hrane se
tvorijo nove aromati¢ne snovi, uni¢imo pa tudi morebitne skodljive mikroorga-
nizme in zajedavce.

Med toplotne postopke tejemo: kuhanje, dusenje, pecenje, prazenje in toplotno
obdelavo zivil z mikrovalovi.
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Zgoscevanje jedi

Zgoscevanje jedi je eno izmed podrocij v gastronomiji, kjer lahko bistveno pri-
spevamo k prehranski kakovosti zivila oziroma jedi. V nasi tradicionalni prehra-
ni je globoko zakoreninjen nacin zgoscevanja jedi s pomocjo temnega prezganja
z mascobo in moko. Slednji se zaradi $kodljivih snovi, ki se tvorijo pri preziganju
moke opusca in odsvetuje.

V nadaljevanju nastevamo nekaj priporocljivih nac¢inov zgoscevanja jedi:

« Besamel: stopljenemu maslu dodamo moko in razred¢imo z mlekom. Upo-
rabimo za zgos$cevanje zelenjavnih jedi, svetlih omak ...

o Podmet: moko razme$amo s hladno vodo in dodamo jedi (juham, oma-
kam ...).

e Maslena kroglica: zgnetemo enako koli¢ino moke in masla in zakuhamo v
juho ali omako.

o Drobno nariban krompir: z drobno naribanim krompirjem zgostimo juho,
omako.

o Pasirana zelenjava: vzamemo nekaj zelenjave iz juhe in jo zmeljeno ali spa-
siramo ter dodamo nazaj v juho.

o Pomokanje: pomokamo meso, zelenjavo, ko izpari voda.

o Drobtinice: s fino zmletimi drobtinicami zgostimo enolon¢nice.
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Nakupovalne navade

Prehranjevalne navade prihajajo do izraza tudi v nasih nakupovalnih vozickih.
Sprememba v nasem prehranjevanju naj se na prvem mestu zgodi v trgovini ali
supermarketu, kjer nakupujete. V nadaljevanju navajamo nekaj nasvetov in stra-
tegij, kako izbirati zdrave prehranske izbire.

1.

Nakupujte hrano s seznama. Ta bo nastal na podlagi jedilnika, ki ga na-
¢rtujete. Tako boste imeli hrano, ki jo potrebujete vedno pri roki.

Hrano nakupujte siti. Tako bo manj verjetno, da boste kupovali stvari, ki
jih ne potrebujete. Izogibajte se skusnjavam.

Zacnite pri zivilih, ki so priporocena v zdravi prehrani (kruh, zelenjava,
sadje ...). Naj ne bodo ta zivila zadnja na seznamu. Vzemite si ¢as za-
nje. Izberite zdravju koristnejse (na primer prosena kasa, ovseni kosmici
brez umetnih dodatkov, ajdova kasa, polnozrnat kruh ...).

Izbirajte sezonsko sadje in zelenjavo. Taks$na oblika nakupovanja je ce-
nej$a in zdravju koristnejsa.

Nakupujte osnovna zivila in iz njih pripravljajte zdrave obroke. Bolj je
zivilo tehnolosko obdelano, manj zdravo izbiro predstavlja.

T N
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6. Ne kupujte predpripravljenih in pripravljenih jedi. Pogosto so vir do-
datne soli, mascobe in drugih nepotrebnih dodatkov. Ceneje je, ¢e jed
pripravite iz osnovnih sestavin.

7. Ni potrebno, da je meso vsak dan na jedilniku. Obstajajo cenejse izbire
beljakovin rastlinskega izvora (na primer kupite stro¢nice ...).

8. Vzdrzite se sku$njave, da bi kupovali hrano »za vsak primer«.

9. Izogibajte se trgovskim zvijacam. Razli¢ne akcije »prihranite«, »vecja
koli¢ina za manj denarja« in podobno je pogosto zavajajoca.

10. Bodite pozorni na oznacbe na zivilih. Bodite pozorni predvsem na skup-
no energijsko vrednost zivila, vsebnost sladkorja in nasi¢enih mascob.

Prehrana zunaj doma ali na delovhnem mestu

Prehranjevanje je pomembno tudi med delovnim ¢asom. V kolikor na delov-
nem mestu nimate moznosti prehranjevanja v obratu druzbene prehrane si ob-
rok prinesite od doma. Obrok je na ta nacin cenejsi, poleg tega pa se izognemo
tudi pretiranim koli¢cinam zauzite hrane v gostinskem obratu. Slednja je lahko
pogosto zelo bogata z mas¢obami in soljo.




Ali je zdrava prehrana res draga?

Trditev ve¢ ali manj drzi. Kakovostnejs$a Zivila so navadno cenovno manj ugo-
dna, kar je v prehranjevanju lahko ovira. Vendar ne smemo obupati. Tudi cenej-
$a zivila so lahko povsem dostopna in kakovostna osnova nase prehrane.

1. Naredimo si tedenski jedilnik (po dnevih, po obrokih).
2. Poglejmo v hladilnik, shrambo, na vrt in preverimo domace zaloge.

3. Pripravimo seznam manjkajocih sestavin in jih uvrstimo na nakupovalni
listek.

4. Jedi pripravljajte po recepturah. Na ta nacin ekonomic¢no porabljate sestavi-
ne in vplivate na to, da nimate pretiranih ostankov. Recepture lahko podvo-
jite in viSek hrane (na primer enolon¢nice, juhe) shranite v zamrzovalniku.
Ko pripravljate enolon¢nice ali druge jedi jih pokrijte. S tem vplivate na
prihranek energije.

5. Priprava hrane doma je bistveno cenejsa v primerjavi, ¢e se prehranjujemo
v gostinskih obratih.

6. V trgovini se drzite seznama in pri tem ne odstopajte. Vzemite si ¢as in te-
meljito preverite cene.

7. Kupujte osnovna (moka, olje, testenine, riz, kase ...) in ne predelana zivila.
8. Kupujte sezonska zivila (zelje, repa sta lahko odli¢na izbira za enolon¢nice).

9. Ce se vam zdi meso predrago, ga lahko nadomestite s stroénicami. Stroéni-
ce so zelo zdrave in bogate s prehransko vlaknino.

10. Ribe so pogosto cenovno manj ugodne. Ce obstaja moznost, si privos¢imo
sardine ali sardele. Prihajajo iz naSega morja. Dober nadomestek ribam so
lahko tudi konzervirane ribe, ki so cenovno ugodnejse v primerjavi s svezi-
mi ribami.

11. Olivno olje je zdravo, vendar pogosto cenovno manj ugodno. Slednje velja
tudi za vecino kakovostnih olj. Dobra izbira je lahko tudi son¢nic¢no olje.

12. Ce imate moznost hrano pridelajte doma. To velja predvsem za sezonsko
zelenjavo in sadje.

13. Presezke pridelane zelenjave in sadja konzervirajte in prihranite.
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