SMERNICE ZA ZDRAVO PREHRANJEVANJE

Vzgojno-izobraZevalne ustanove so tista okolja, kjer je mozno s sistemskimi
ukrepi pomembno vplivati na prehranjevalne navade in zdravje celotne
populacije otrok in mladostnikov. V nasem vrtcu pri nacrtovanju zdravih in
uravnotezenih obrokov za otroke upoStevamo prehranske smernice, ki jih
najdete na spodnji povezavi:

https://nijz.si/wp-
content/uploads/2022/07/smernice_zdravega prehranjevanja_v viu.pdf

Poleg zdrave in uravnotezene prehrane pa otroke v vrtcu spodbujamo k pitju
vode in nesladkanih Cajev ter veliko gibanja.
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Priporocila za zdravo prehranjevanje so pomembna tako za otroke, mladostnike
in odrasle. Vendar pa je zdrava prehrana za otroke in mladostnike Se toliko
pomembnejSa, ker je odrascanje obdobje intenzivnega fizioloSkega,
psihosocialnega in kognitivnega razvoja posameznika.

Redno uzivanje glavnih dnevnih obrokov je temelj zdrave prehrane. Priporoca se
uzivanje Stirih do petih obrokov dnevno. Znano je, da pogosti in manjSi dnevni
obroki hrane znizajo vsebnost mascob v krvi in tveganje za nastanek bolezni srca
in oZilja ter ugodno vplivajo na raven glukoze v krvi in s tem na boljSo storilnost.

Zelo pomemben je zajtrk, ki lahko pri otrocih in mladostnikih pri prvih Solskih urah
pomembno izboljSa njihove kognitivne funkcije. Pri otrocih, ki niso zauZili zajtrka,
se delovna storilnost, v primerjavi z njihovimi vrstniki, ki so zajtrkovali, zmanjsa za
20%.


https://nijz.si/wp-content/uploads/2022/07/smernice_zdravega_prehranjevanja_v_viu.pdf
https://nijz.si/wp-content/uploads/2022/07/smernice_zdravega_prehranjevanja_v_viu.pdf

Za zajtrk so najbolj primerni ogljikovi hidrati, ki pocasi in zmerno dvignejo raven
glukoze v krvi. To so predvsem razli¢ne vrste kruha iz polnovredne moke, razlicne
Zitne kae in podobno. Ce zajtrku dodamo 3e beljakovinsko Zivilo, se ugodni u¢inek
pri reSevanju kompleksnih mentalnih nalog Se poveca, izboljSa pa se tudi
razpolozZenje.

Dopoldanska malica predstavlja pri rezimu prehrane, ki vkljuCuje zajtrk, kosilo in
vecerjo, lahek premostitveni obrok med zajtrkom in kosilom. Malice naj bodo
sestavljene pestro, sestavni del malic naj bosta tudi sadje in zelenjava.

Kosilo predstavlja osrednji dnevni obrok, ki naj bo sestavljen iz vseh skupin Zivil.
Zivila iz skupine sadje in zelenjava so obvezni sestavni del kosila.

Popoldanska malica poveca psihic¢no in fizicno zmoznost otrok in mladostnikov.
Priporoamo, da je sestavljena predvsem iz sadja, zelenjave, mleka in mlecnih
izdelkov ter oreSckov in suhega sadja, z dodatkom Zivil iz (polnozrnatih) Zitnih
izdelkov.

Vecerja naj bo pestro sestavljen lahko prebavljiv obrok in naj bo postrezena do
19.ure, tako da prebava in presnova bistveno ne motita no¢nega pocitka.

Nezdrave prehranjevalne navade, zlasti neprimerna izbira Zivil in neredna
prehrana, lahko povzrocijo slabSe pocutje in slabSo delovno storilnost, hkrati
vplivajo na zmanjsano odpornost organizma in so dejavniki tveganja za nastanek
kroni¢nih bolezni v poznejSem Zivljenjskem obdobiju.



