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1. Uvod

Prehrana je dejavnik, ki z vidika posameznika pomembno vpliva na zdravje. Z
zdravim prehranjevanjem varujemo svoje zdravje in hkrati prepreCujemo Stevilne
dejavnike tveganja za nastanek kroni¢nih bolezni (zviSan krvni tlak, poviSan
holesterol, zviSan sladkor v krvi, debelost) oziroma bolezni nasploh (sr¢no-zilne
bolezni, raka, sladkorno bolezen tipa Il in druge).

Mnoge raziskave so pokazale, da lahko z zdravim Zivljenjem pomembno izboljSamo
zdravje ljudi. Ravno zato sem se odlocila za predstavitev te teme. Cetudi je zdrava
prehrana dandanes zelo aktualna tema v medijih in med ljudmi, je pomembno, da se
predvsem mladi pou¢imo o pomenu zdrave prehrane in nacinu ter navadah
prehranjevanja.
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Osnova pravilnega prehranjevanja je zagotovo prehrambena piramida, zato jo bom
izpostavila ze na zaCetku. Ker pa sem sama v obdobju odras¢anja, se mi zdi prav, da
se dotaknem tudi prehranskih navad najstnikov. Vsak posameznik ima pri
prehranjevanju svoje navade, vendar vseeno obstajajo nekaksna priporocila, ki se jih
je vredno drzati. In ravno te sem predstavila tudi v seminarski nalogi. Lahko najdemo
odgovor na vprasanje, zakaj je potrebno zajtrkovati ipd. V seminarski nalogi se
nahaja tudi enacCba, s katero lahko izraCunamo svojo dnevno potrebo kalorij.

Hrana je torej kljuCnega pomena pri kvaliteti zivljenja, poCutja in Sportnih uspehov, s
pravilno prehrano pa lahko izboljSamo, obnovimo in zascitimo celotni organizem.

Slika 1: Primer zdravega prehranjevanja

2. Razvoj prehrane

Se pred nekaj desetletji je bila prehrana popolnoma drugac¢na kot danes. Najvec
hrane so si ljudje pridelali kar sami, saj je bila Zivilska industrija zelo slabo razvita,
hkrati pa so ljudje opravljali tudi vec fiziCnega dela, saj ni bilo strojev.

Vse skupaj se je zaCelo z nastankom mescanstva, ki so se imeli za privilegiran sloj. S
tem so iz jedilnega seznama priceli izginjati ¢rn kruh iz polnozrnate moke, strocnice,
rjavi sladkor itd., pojavili pa so se popolnoma bel kruh, makaroni iz preCiSCene moke,
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bel preciscen riz, krompir, bel refiniran sladkor, svinjsko meso in razlicne vrste sladic.

Isto€asno pa so z razvojem obrtne dejavnosti in z uvedbo tehnoloSkih postopkov
priCela izginjati tezka fiziCna dela. S tem je bila ob vse obilnejSi in drugacni prehrani
poraba kalorij vse manjsa.
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Ljudje so pocasi priceli pridobivati odvecne kilograme in vse vec je bilo debelih ljudi.
Eni izmed prvih, ki so se zacCeli ukvarjati s problemi debelosti, so bili Americani.
Njihova teorija je bila, da je vzrok debelosti prevelik vnos kalorij in premajhna poraba
le teh, kar je le delno res. Ljudje so se mnozi¢no oprijeli te teorije, ki se je
zakoreninila v njih in se obdrzala vse do danes. Kljub temu, da so se Ze nekaj
desetletij nazaj pojavili ljudje, ki so ovrgli teorijo kalori€nega hujSanja in nakazali
prave smernice glede prehrane, so bili delezni posmeha in izloCenosti iz druzbe.

Danes pa se kljub vsemu daje vse vecji poudarek na zdravo in uravnotezeno
prehrano, saj je tudi zaradi spremembe le te priSlo do mnogih bolezni. Zato smo se
ljudje zacCeli zavedati pomena pravilne prehrane in skuSamo to ozavescenost
prenesti tudi na naslednje rodove.

3. Prehrambena piramida

Prehrambena piramida je grafiCni prikaz zivil ter koliCine, ki naj bo jo zauzili vsak dan.
Pri tem velja upostevati, da visje kot so na prehranski piramidi uvrs€ena Zivila, manj
jih moramo na dan pojesti.

# Na dnu prehranske piramide so Skorobna Zivila (kruh, testenine...). Vecina teh
zivil so zita v naravni obliki. Dnevno potrebujemo najveC enot te skupine (6-11
enot). Ena enota predstavlja na primer pol rezine kruha, vendar je to le
splosno vodilo.

# Vi§je v piramidi se nahajajo sadje in zelenjava. Priporoceno je, da na dan
zauzijemo od 2 do 4 enote sadja in 3-5 enot zelenjave.
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= Nato sledijo zivila, ki so pretezno zivalskega izvora (mleko, jogurt, sir, meso
..) Ta Zivila so pomembna zaradi vsebnosti beljakovin, kalcija... Zivila v tej
skupini je priporocljivo zauziti v manjsi koli€ini.

% Na vrhu prehranske piramide so (nasi¢ene) mascobe, olja, sladkor. Zivilom iz
te skupine se moramo €im bolj izogibati, saj Skodujejo naSemu zdravju.

mascobe, olje, sladkor

-

mleko, jogurt, sir ﬂl @

meso, mesni izdelki
beljakowne}

kruh, Zita (5krob)

Slika 6: Prehrambena piramida

4. Prehranjevalne navade

Pojem prehranjevalna navada ali prehranjevalni vzorec pomeni, kakSen je nacin
prehranjevanja posameznika, neke skupine ali druzbe kot celote. Prehranjevalne
navade vkljuCujejo izbor in koli€ino Zivil ter hrane, ki jo uzivamo, deleZz posameznih
zivil v prehrani, naCin priprave hrane in pogostost ter razporejenost uzivanja
posameznih obrokov hrane preko dneva. Na prehranjevalne navede posameznika,
skupin in tudi naroda vplivajo socialne, ekonomske, eticne in kulturne danosti okolja v
posamezni drzavi. Velik vpliv na prehranjevalne navade imajo tudi izobrazenost ljudi,
dostopnost in cena hrane.
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Slika 7: Spremeniti prehranjevalne navade ali ne?

4. 1 Prehranske navade najstnikov

Pravilno prehranjevanje je najboljSa nalozba za zivljenje.

Kar polovica u¢encev neke slovenske osnovne Sole je mnenja, da morajo za svoje
zdravje zaceti skrbeti pri 30-ih letih oziroma ko zbolijo. Potrebno je zatreti te zmote in
mlade seznaniti o pravilnem nacinu prehranjevanja.

Mladostniki hitro rastejo in imajo zelo visoke energijske in prehranske zahteve.
Pomembno je, da se mlada dekleta dobro prehranjujejo, saj morajo zadostiti tako
svojim trenutnim potrebam kot tudi bodoCim zahtevam rojevanja otrok. Dekleta in
fantje morajo dobiti s hrano dovolj Zeleza, kalcija, vitamina A, C in D ter drugih
vitaminov in mineralov kot tudi zadostne koliCine energije in beljakovin.

Mladostniki neredno uZivajo glavne obroke hrane, saj:

I med tednom redno zajtrkuje le 40 % osnovnosSolcev in samo 38 % dijakov,
# vsak dan med tednom poje kosilo 83 % osnovnosSolcev in 74 % dijakov
I in redno med tednom vecerja le 53 % osnovnoSolcev ter 49 % dijakov.

Najstniki bolj redno kot glavne obroke, uzivajo prigrizke. V obliki sladkarij, arasidov,
Cipsa in podobnega jih redno uziva dve tretjini najstnikov. VecCina mladih si prigrizke
privosc¢i po enkrat ali dvakrat dnevno. Vsak deseti najstnik jih je celo po petkrat ali
vecCkrat dnevno. Prigrizkov ne uziva samo 8% fantov in 6% deklet.

4. 1. 1 Najstniki pojedo premalo

#  (nemastnega) mleka in mlecnih izdelkov, izdelkov iz polnovrednih Zitaric,
sadja, premalo zelenjave in rib.
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Slika 8: Najstniki in sadje

4. 1. 2 Najstniki zauzijejo prevec

@ sladkarij, Cipsa in drugih slanih prigrizkov, prevec klobas in salam,
sendviCev, krofov in drugih izdelkov iz bele moke ter popijejo prevec
sladkanih pijac.

Slika 9: Primer nezdravega prehranjevanja mladih

5. Osnovna pravila zdravega
prehranjevanja

Ljudje se pogosto sprasSujemo, kaj naj pocnemo, kako naj si organiziramo aktivnosti
in nas Zivljenjski stil, da bi dosegli kar se da dobro pocutje, da bi imeli veliko energije
in bi prisli do lepega ter zdravega telesa. Najbolj zdrav nacin od vsega tega pa je
zdrava prehrana. Seveda je treba imeti veliko volje, da se nau¢imo zdravo
prehranjevati. Potrebno je poudariti, da lahko iz osnov zdrave prehrane kasneje
spremenimo svoj slog in nacin Zivljenja. Tu ni govora o nobeni dieti, saj gre pri
zdravem prehranjevanju za korenito spremembo ritualov in zivljenjskih vrednot.
Spodaj je nekaj najosnovnejsih in hkrati najpomembnejSih pravil zdrave prehrane:

5. 1 Pij veliko vode
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Voda je najboljSa tekoc€ina. Priblizno 70% CloveSkega telesa je voda. Zato je
najbolje, da pijemo ravno to, kar je najvecji del sestave naSega telesa.

Glavnina vode zapusti naSe telo preko ledvic z urinom (1500 ml), preko kozZe s
potenjem jo izgubimo okoli 2000 ml in priblizno 200 ml z blatom. Da bi vzdrzevali
dnevno bilanco vode, potrebujemo med 2000 ml in 2500 ml tekoc€ine. S hrano jo
povprecno vnesemo vsak dan 1000 ml, pri metabolizmu nastane dodatnih 250 ml
vode, preostanek 1500 — 2000 ml pa jo moramo dnevno v telo vnesti s pijaco,
najbolje pitno vodo. Seveda so to le povprecni izraCuni za odraslega Cloveka.

Pitje vsake ostale tekoCine se kasneje absorbira v telesni sistem in je zato za nase
telo tezje ter pocCutje slabSe. Seveda je priporocljivo pitje zeliScnih ¢ajev in podobnih
pijac, ki jih pripravimo iz vode.

Slika 10: Pitje vode

Pitje gaziranih pijac in alkohola pa ni priporocljivo, ker so telesu zelo Skodljiva.
Clovek, ki veliko trenira mora poskrbeti da bo pil pogosto in $e preden zac¢uti Zejo. Ko
zacutiS Zejo, si do neke mere Ze dehidriran, kar ni dobro za telo. Dehidracija ali
izsuSitev pomeni pomanjkanje vode v telesu. Navadno dehidracija nastopi kot
posledica bolezenskega stanja, poviSane telesne temperature, driske, zastrupitve s
hrano, bruhanja ... lahko pa je posledica prekomernega potenja in izpostavljenosti
vroCini ob hkratnem manjSem vnosu tekocine.

5. 2 Jej veliko sadja in zelenjave

Sadje in zelenjava vsebujeta (poleg vitaminov in mineralov) veliko viaknin.
Ta hrana ne samo da je najlazja in odlicno poteSi lakoto, temvec tudi pomaga znizati
holesterol ter ovira absorbcijo mascobe v telo.

Slika 11: Razli¢ne vrste sadja in zelenjave
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5. 3 Hrano dobro preiveci

Vso hrano je potrebno zelo dobro prezveciti, tako da se hrana prakticno utekoCini. Na
to dejstvo pri danasnji hitrosti zivljenja najveckrat pozabimo. Pomembno je da se
prebava zacne Ze v ustih in ne Sele v Zelodcu. S tem telesu zelo olajSamo prebavo,
se bolje pocutimo in hrana se hitreje absorbira. Bolj ko je hrana vodena, bolje lahko
telo izvleCe hranilne vrednosti hrane.

5. 4 Nehaj jesti, ko nisi vec lacen

Ta toCka je zelo pomembna. Pomembno je da se za vsak obrok ne prenajemo,
ampak da prenehamo jesti, ko nismo vec lacni in ne takrat ko smo si odpeli Ze tri
gumbe na hlacah.

Raziskovalci z univerze Cornell so pred kratkim zastavili skupini ljudi preprosto
vprasanje: Kako veste, kdaj nehati jesti? Odgovor se zdi samoumeven. Ljudje pac
nehamo jesti, ko smo siti, mar ne? No, v bistvu ne. Ugotovili so, da to sicer velja za
tiste, ki so najbolj vitki, tisti z odveCno tezo pa se bolj zanaSajo na t. i. zunanje znake.
Moski, ki jih pesti nekaj odvecnih kilogramov, npr. nehajo jesti Sele, ko:

# spraznijo kroznik,
i pojedo tudi vsi drugi,
i se konca nadaljevanka, ki jo gledajo.

5. 5 Jej 5-krat na dan

To se pravi na vsake 2 do 3 ure. Seveda so misljeni man;jSi obroki, ki pa nas nasitijo.

5. 6 Ne preskakuj obrokov

Le tako je v telesu vzdrzevan konstanten nivo sladkorja, ki je potreben za aktivnosti
in pa oskrbo hranilnih snovi, ki jinh rabimo. S tem telo tudi nikoli ne strada.

Skoraj logi¢no se nam zdi, da preskoCimo obrok, saj tako zauzijemo manj kalorij.

Ne, to je popolnoma narobe. Ce Zelimo nadzirati svojo telesno teZo, nam
preskakovanje obrokov ne bo prav nic pomagalo. Ravno obraten ucinek bo imelo, Se
posebej, Ce preskoc€imo zajtrk.

Zajtrk je najpomembnejSi obrok dneva, ki vam bo dal energijo za optimalno
koncentracijo pri delu, boljSo uCinkovitost in kakovosten trening zjutraj ali popoldne.
Ce bi anglesko besedo za zajtrk (breakfast: break=prekiniti, fast=post) prevedli pomeni
zajtrk = prekiniti post. Torej poskrbite, da boste zjutraj jedli.
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Slika 12: Primer zdravega zajtrka

i |zgovor: "Za zajtrk nimam ¢asa."

Ce je le mogoge, si zajtrk pripravite Ze zve&er. Ni nujno, da je vedno skuhan ali da ga
pojeste sede. Lahko ga pripravite in vzamete s seboj ter ob prvi priloZznosti pojeste.

a |zgovor: "Zjutraj nisem la¢na."
Ce zjutraj niste la¢ni, ste po vsej verjetnosti zvecer pojedli kaloricno prevelik obrok.
Obroki naj bi bili po koli¢ini kalorij man;jSi toliko, da imate po obroku Se malo rezerve
oziroma ste napol siti. VeCerni obrok naj bi bil po koliCini Se najmanj kaloricen.

i |zgovor: "Ne maram hrane, ki se jo je zjutraj."

Ce ne marate hrane, ki se jo ponavadi uZiva za zajtrk, enostavno pojejte nekaj
drugega. Vedno se najde primerno zivilo, ki vsebuje vsa pomembna hranila, ki jih
potrebujete, in bo za vas okusno. Lahko je to hrana, ki jo jeste za kosilo ali veCerjo.

a |zgovor: "Sem na dieti!"

Ceprav imate Zeljo izgubiti kakSen kilogram, preskakovanje obrokov, predvsem
zajtrka, nikakor ni pravilen pristop doseganja vasega cilja. Tako ne boste prav ni¢
privarCevali pri dnevnih kalorijah. Raziskave dokazujejo, da tisti, ki bijejo bitko s
kilogrami, najpogosteje ne zajtrkujejo, v nasprotju s tistimi, ki redno zajtrkujejo. Ce
zjutraj pustite telo 'stradati', negativno vplivate na svoje pocutje, zdravje in telesno
tezo.

Priporocljivo je zaCeti dan s SADJEM. Zakaj?

Sadje je lahka hrana, ki vsebuje veliko tekocCine (celo no€ nismo nic pili, zato je
potrebno tekocino, ki smo jo ¢ez nocC izgubili tudi nadomestiti). Poleg tega je sadje
najmanj predelana-surova hrana, ki vsebuje zelo veliko vitaminov in mineralov, ki jih
potrebujemo za naSe Zivljenjske procese.

Dopoldanska malica predstavlja premostitveni obrok med zajtrkom in kosilom.
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Slika 13: Ustrezna malica

Kosilo predstavlja osrednji dnevni obrok, ki naj bo sestavljen pestro iz vseh skupin
zivil. Ko imamo ves dan nabit z obveznostmi, aktivnostmi in opravki, sta kosilo in
popoldanska malica na dnu nasSe liste opravkov. Toda, Ce ju preskocimo to lahko
pomeni pozno popoldansko uzivanje Cokolade, piSkotov ali Cipsa, saj je naSa volja
SibkejSa kot bi bila, Ce bi jedli normalno. Tako pojemo Se vec, kot Ce bi jedli kosilo. Al
pa na racun izpuSCenega kosila in popoldanske malice pojemo vec za vecerjo kot bi
sicer.

Slika 14: Primer kosila

Popoldanska malica povecCa psihicno in fizicno zmoznost otrok in mladostnikov.

Vecerja naj bo pestro sestavljen lahko prebavljiv obrok. Mnogo ljudi misli, da je
nesmiselno jesti vecerjo, saj je vecina njihovih aktivnosti Ze opravljena. Toda ravno
tako, kot rabi naSe telo hrano zjutraj, jo rabi zveCer. Seveda pa je zelo dobro da je
vecCerja lahka.

Naj vsebuje surovo zelenjavo (solato) in nekaj poleg tega. Pri vecerji se je najbolje
izogniti preveliki koli€ini ogljikovih hidratov (kruh, krompir, riz, testenine,...)

Ce na3e telo ne bo preobremenjeno z razgrajevanjem in predelovanjem velike
vecerje, skozi ves vecer in no¢, se bomo zjutraj zbudili zares spociti in pripravljeni na
nov dan.

Vsak od nas se je kdaj zares prenajedel za vecCerjo in zato potem tezko zaspali,
ponoci se je zbujal, zjutraj pa imel obCutek kot da smo celo nocC delali.

Prav tako bo naSe telo kurilo odvecne kalorije v obliki nezazelene mascobe. Ko se to
zgodi, je naSe telo izgubilo malo teze Cez nocC, ne da bi naredili karkoli.

12



Pravilna prehrana

Slika 15: Vecerja

5. 7 Jej obroke priblizno ob istem casu

Tudi to pravilo je pomembno, saj se naSe telo sCasoma navadi na uro, ko jemo
naprimer prvi ali zadnji obrok v dnevu.

6. Prehranske potrebe
6. 1 Kalorije

Kalorija je merska enota za energijo, doloCa se kot toplota, ki je potrebna, da se gram
vode pri tlaku ene atmosfere segreje za eno stopinjo Celzija. Kalorije se nahajajo v
hrani. Dnevno moramo vnesti dolo¢eno koli€ino kalorij, ker jih telo potrebuje za
energijo. Zdrava prehrana nam omogoca, da nase delo dobi zadostno koli¢ino kalorij
in da koli€ina vnesenih kalorij ostane pod nivojem, ki bi lahko povzrocila debelost.
Vseeno pa je prav, da ne pretiravamo s Stetjem kalorij, ampak uzivamo v zmerni
koli¢ini hrane.

6. 2 Dnevna potreba kalorij

PriporoCen dnevni vnos kalorij je odvisen od vsakega posameznika, toda obstajajo
neke smernice o temu, koliko kalorij potrebujemo.
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Ena izmed osnov so vrednosti GDA — dnevne orientacijske vrednosti. Omogocajo
nam, da enostavno ugotovimo, koliko porcije posameznega zivila prispeva k
energijskemu vnosu in vnosu klju¢nih hranil. Vsi imamo razlicne dnevne potrebe po
energiji, a veljajo naslednja okvirna pravila:

# med 1500 in 2000 kcal na dan za otroke

# med 1800 in 2200 kcal na dan za Zenske

s med 2200 in 2700 kcal na dan za moske in

# aktivnejSi kot ste, viSje so vaSe energijske potrebe.

Faktoriji, ki vplivajo na naSe osebne potrebe po kalorijah vkljuCujejo nasa leta, viSino,
tezo, povprecno dnevno koli¢ino telesnih aktivnosti in telesno zgradbo. Dodatni
faktorji pa so seveda lahko tudi bolezen, nosecnost in podobno.

6. 3 Harris-Benedictova enacba

Obstajajo razlicne metode doloCanja dnevne kalorijske porabe, ena izmed njih pa je
tudi Harrs-Benedictova enacba. Ta vkljuCuje v izraCunu spol, starost, viSino in telesno
maso.

Za vzdrzevanje bazalnega metabolizma je potrebna priblizno 1 kalorija na kilogram
na uro. Ce pomnozimo svojo telesno maso v kilogramih s 24 urami, dobimo koli¢ino
kalorij, ki jo potrebujemo na dnevni bazi za vzdrzevanje temeljnih zivljenjskih funkcij,
kot so dihanje, bitje srca in podobno. Nato je potrebno pristeti le Se faktor aktivnosti:

# za majhno aktivnost je BMR (bazni metabolizem) x 1,2

a za lazjo aktivnost, npr. telovadba 2krat tedensko, je BMR x 1,375

# za zmerno aktivnost, npr. telovadba 4krat tedensko, je BMR x 1,5

a1 za mocnejSo aktivnost, Sportna aktivnost 6krat tedensko in vec, je BMR x 1,7
# za mocno aktivnost (profesionalni Sportniki...) je do 2 x BMR

7. Zakljucek

Pravilna prehrana je pomembna v danasnjem Casu predvsem zaradi hitrega tempa
Zivljenja, ki ima veliko prednosti in Se vec slabosti.

Z zdravo prehrano ne ohranjamo le stalne telesne teze in lepo oblikovanega telesa,
temvec poskrbimo tudi za najpomembnejSo naloZbo v svojem Zivljenju, zdravje.
Seveda pa moramo poleg ustrezne prehrane nameniti eno uro gibanju vsaj tri do
Stirikrat tedensko.

S to seminarsko nalogo sem poglobila svoje znanje in se naucila marsikaj novega.
Zdrava prehrana me resni¢no zanima, saj se zavedam, kako pomembna je za moje
zivljenje. Kljub trudu se velikokrat pregreSimo in pozabimo na zdravo prehrano, a ne
smemo obupati, saj rek zdrav duh v zdravem telesu Se kako drzi.

14




Pravilna prehrana

Slika 16: Tek v naravi je ena boljSih vrst gibanja,
ki skupaj z zdravo prehrano omogoca
vzdrzevanje stalne telesne teze.
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