Skupaj za boljse zdravje

otrok in

Prehranjujmo se zdravo

Prehrana in zdravje sta tesno povezana. S prehranjevanjem
lahko zdravje varujete in krepite. Pa naredimo to skupaj. Splaca
se, verjemite. Kaj pomeni zdrava prehrana oziroma pravilna
prehrana? Pravilna prehrana zagotavlja potrebno energijo ter
hranilne in zas¢itne snovi (vitamine, minerale, antioksidante) ter
isto¢asno zmanjsuje tveganje za nastanek kroni¢nih nenalezljivih

bolezni povezanih s prehrano.

S pestro in raznovrstno prehrano si zagotovimo vse potrebne
hranilne in za§¢itne snovi. Se posebej bodimo pozorni na izbiro
zivil, ki naj temelji na prehranski piramidi (Zita in zitni izdelki,
zelenjava, sadje, ribe, meso (predvsem belo), stro¢nice, mleko in
mle¢ni izdelki). Vsak dan uzivajmo zivila iz skupine Zit in zitnih

izdelkov. Dajmo prednost polnovrednim.

Bodimo pozorni na nacin priprave jedi. Prednost
dajmo kuhanju in du3enju. Zelenjavo kuhajmo v pokriti
posodi z malo vode. Izogibajmo se prazenju v globoki
mascobi.

Zelenjava in sadje sta vir vlaknin, vitaminov in mineralov, zato
ju uzivajmo vsak dan. UzZivajmo zelenjavo in sadje vseh barv.
Prednost dajmo belemu mesu in ribam. Rde¢e meso naj bo na
jedilniku 2-3 krat tedensko. Pomembno je, da izbiramo pusto

meso ter odstranimo vso vidno mascobo.

odraslih

Pomemben vidik zdrave prehrane je uZivanje
najmanj treh obrokov dnevno. Otroci in mladostniki naj
imajo pet obrokov. Zajtrk je obvezen! Kolicina hrane
naj bo primerna nasi telesni aktivnosti, ali preprosto
povedano, pojejmo toliko kolikor porabimo. Najboljsa
kontrola je vzdrzevanje primerne telesne teze.

Stro¢nice, kot so fizol, leca, soja, grah in podobno, so dobra
zamenjava za meso (vedno jih kombinirajmo z Ziti in Zitnimi
izdelki). Bodimo zmerni pri uporabi rumenjakov, ker vsebujejo
zelo veliko holesterola. Pri pripravi jajénih jedi vzemimo le 1
rumenjak na osebo. Za pripravo jedi uporabljajmo rastlinska olja
(repi¢no, sonéniéno, olivno, sojino...). Zivalskim mas¢obam se
raje izogibajmo. Vsak dan uzivajmo mleko in mle¢ne izdelke z
manj mas¢ob. Pomembno je, da vsak dan popijemo dovolj vode
(8 velikih kozarcev). Izogibajmo se gaziranih in negaziranih pijac,
ker vsebujejo veliko sladkorja. Pri uzivanju sladic bodimo zmerni.
Zaradi visoke vsebnosti soli in ma$¢ob opustimo uzivanje slanih

palck, ¢ipsa, smokijev in podobnega.

K zdravi prehrani prispevajo tudi okolje, razpolozenje in fas

uzivanja hrane. Ne pozabimo na lepo pogrnjeno mizo, umirjenost

in dobro razpolozenje. Naj postanejo del nasega vsakdanjega
druzinskega Zivljenja.

Prim. mag. Branislava Belovié, dr. med.
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Skupaj za boljse zdravije
otrok in odraslih

ZDRAV RECEPT

Okusen jabolcni kolac (20 kosov)

SESTAVINE:

3 jajca in 2 beljaka
25 dag gladke moke
15 dag sladkorja v prahu
1 vrecka vanilin sladkorja
V2 pecilnega praska
40 dag kiselkastih jabolk
sok ene velike limone

papir za peko

POSTOPEK:

Jabolka operemo in narezemo na majhne kocke.

Prelijemo jih z limoninim sokom. Moko presejemo s
pecilnim praskom. Rumenjake, polovico sladkorja in
vanilin sladkor z okusom limone penasto umesamo.
Beljake stepemo s preostalim presejanim sladkorjem v
trd sneg in previdno umesamo v zgornjo maso. Enako
storimo z moko. Na koncu dodamo jabolka. Peka¢
oblozimo s papirjem za peko in nanj prelozimo maso
za kola¢. Pecemo okrog 40 minut pri 190 °C. Kola¢
ohladimo v pekacu.

Vir: knjiga kubarskih receptov
»Moje zelenjavne in sadne jedi«
avtorice prim. mag. Branislave Belovic, dr.med.
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