zivalske
in rastlinske mastobe,
alastice OLE

e meso, peruinina,

MASCORE stroCnice
mleko in jajca, oreacki
miletni ixdella
E— .
= ; r..- y

zelenjava '-” Pﬁﬂg r-f ‘ sadje

kruh, zita, riz in lestenine L2

OSNOVNA NACELA ZDARVE PREHEANE

z zdravo prehrano in z vsaj zmerno redno telesno dejavnostjo lahko prispevamo
k prepreCevanju nastanku bolezni srca in oZilja ter nekaterih vrst raka. Z zdravo
prehrano izboljSamo tudi dobro pocutje in energijo, ki jo potrebujemo za delo.

Zato je pomembno, da vselej upoStevamo vsaj osnovna pravila zdrave prehrane:

Poskrbimo za pestrost, vkljucimo vse skupine Zivil.

Dnevni vnos hrane razdelimo v ¢im vec obrokov (vsaj tri), da zacnemo z
zajtrkom.

V vsak obrok vkljuc¢imo sadje ali zelenjavo.

Hrano dobro prezvecimo, saj si s tem olajsamo prebavo in se zaradi
tega bolje pocutimo.

Ne jemo vec ko nismo vec lacni.



® Izdelke iz bele moke nadomestimo z izdelki iz crne moke ali polnovredne
moke.

Izbiramo pusto meso, perutnino in ribe.

Izbiramo mlecne izdelke z man mascobami.

Namesto sladkih pijac pijemo vodo ali sokove brez dodanega sladkorja.
Omejimo uporabo sladkorja in soli.

Izogibamo se pitju alkohola in kave.

Hkrati je treba koliCino hrano uskladiti s porabo: telesno dejavnostjo in tezo
dela, ki ga opravljamo. Delavec, ki dela v rudniku ima vecjo potrebo po energiji,
saj dela teZje delo kot nekdo, ki dela v pisarni.

ZDARVA PREHRANA MORA VSEBOVATI

e Cim ve¢ Zit in Zitnih izdelkov (40%), torej testenin, riza, kasnatih jedi in
crnega kruha.

® Sadje in zelenjava (35%), najmanj ena tretjina naj bo svezega sadja in
zelenjave.

® Milecne izdelke, ribe, jajca, perutnino, meso klavnih Zivali itd. (20%
oziroma ne vec kot 100g pustega mesa na dan ali ustreznih zamenjav)

¢ Cim manj slascic, mascob,in sladkorjev (najve¢ 5% na dan)

ZDRAVO KOMBINIRANJE HRANE

Samo z zdravo prehrano lahko organizmu zagotovimo vse potrebne hranljive
ter zaSCitne snovi, in ga v veliki meri varujemo pred boleznimi. Hkrati pa ga
lahko ohranjamo v dobri telesni pripravljenosti tako lahko vplivamo tudi na
laZje Zivljenje v poznejSih letih.

Ceprav vemo, da je zdravo prehranjevanje v vseh starostnih obdobjih
najboljSa popotnica za zdravo Zivljenje v poznejsih letih. ProuCevanje
prehranskih navad razlicnih starostnih skupin kazejo, da do teh spoznanj
pridemo Sele, ko je moZnost vecja, da pride do obolenj.

ENERGIJSKE POTERBE ORGANIZNA

Energijske potrebe so z leti manj3a, in prav je, da pri naCrtovanju to
upoStevamo. Organizem po go letu potrebuje Ze za 20% manj energije.
Manj energije porabijo zato, ker manj delajo in manj gibljejo.




ZMANJSAN TEK

Eden izmed vzrokov zmanjSanega teka pri starostnikih je oslabljena
sposobnost ¢utnic za sprejemanje drazljajev okusa in vonja. Ce starejsemu
Cloveku nic ne paSe jesti hrano pripravimo tako, da jim vzbuja apetit
(npr.:dodamo zelisSca ali zaCimbe)

Pomanjkanje vitaminov lahko pride zaradi premajhnega izkoriScanja hranil.

V starejSih letih se potreba po dolocCenih hranilih poveca tako, da lahko
hranila delujejo varovalno

Stari ljudje morajo zaradi vitaminov im mineralov jesti veliko sadja in
zelenjave

Zdrava hrana staremu ¢loveku zagotavlja dobro pocutje in omogoca da
ostanemo tudi na stara leta dejavni. Zato je treba prehranskim navadam
podeliti veC pozornosti.

Ko nacrtujemo prehrano, moramo upostevati, da je hrana raznovrstna in da
morajo obroki vsebovati:

e Mleko, sir, ali druge mlecCne izdelke,

Zita in Zitne izdelke,

Sadje,

Zelenjavo,

Ribe, perutnino, pusto meso, strocnice, jedrca.

Izogibati se moramo preveliki energijski vrednosti. Veliko jih vsebuje sladkor Se
veC pa mascobe. Bolje je , Ce uZivamo energijsko manj vrednih snovi, ki
vsebujejo vecC zelenjave, sadja, prehranskih vlaknin in vode.

Prevelika kolic¢ina maScob, je povezana z nekaterimi bolezni srca in oZilja ter
nekaterih vrst raka. Zato, naj bi zbirali hrano s ¢im manj mascob.

DNEVNI OBROKO

Dnevni obroki morajo biti redni. Ceprav imamo ponavadi tri obroke dnevno, si
Stevilni starejSi privoscijo Stiri do pet manjSih obrokov. Manjse je Stevilo
obrokov ve&je koli¢ine je trebe zauZiti v enem obroku. Ce pa je obrokov ve¢ pa
obroke razdelimo na manjsSe koliCine.

CAS IN STEVILO OBROKOV



Obicajno zauzijemo tri obroke dnevno. Urnik zauzivanja hrane naj bi bil
prilagojen nasim potrebam. Namesto treh obrokov lahko zauzije Stiri ali pet
obrokov dnevno, a moramo spet urnik zauZivanja hrane.

Ve preveckrat pozabljamo, da naSe telo potrebuje tudi vodo. Vsak dan naj bi
zauzili vsaj en liter in pol litra tekocine, ki jo lahko dobimo s hrano in pijaco.

MINERALI niso energetski material, v telesu pa opravlja veliko nalog.
Potrebujemo jih za zdrave kosti, zobe, kri, Zivce, miSice in druga mehka tkiva.
Mineralov ne rabimo v zelo majhnih koli¢inah. Nahajajo se v zelenjavi in sadju.
Ce imamo prehrano zdravo in urejeno tezko pride do pomanjkanja mineralov.

VITAMINI niso energetski material, so pa zelo pomembni, ker pomagajo
uravnati pomembne procese v nasSem telesu. Vitamine moramo tvoriti s hrani,
saj jih telo ni zmoZno, da bi jih organizem tvoriti sam. Sportniki morajo zaradi
telesnega napora zauZiti Se veC vitaminov, saj je pri njih poraba vecja.
Pomanjkanje vitaminov lahko zelo vpliva na pocutje in tudi na zdravje in
zmanjSa odpornost organizma.

OGLJIKOVI HIDRATI so za nas organizem glavni vir energije. Nujno so
potrebni za telesno dejavnim osebam. V telesu se zlahkoto pretvarjajo v energijo
in se nato skladiScijo v miSicah in jetrih.

MASCOBE so rezervni energetski material. Poleg ogljikovih hidratov so v
manjSih kolic¢inah nujno potrebne za transport vitaminov. Mascobe izgorevajo
pri nizkih telesnih obremenitvah.

BEILJAKOVINE so gradbeni material. So naboljpomembnejSe sestavine vsake
celice. Potrebujemo ji za rast, vzdrZevanje in izgradnjo misSic, ter obnavljanje in

s we
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