Skupaj za boljse zdravje
otrok in odraslih

Zacnimo dan z zajtrkom

Je zajtrk res tako pomemben obrok? Da! Zagotavlja nam energijo
potrebno za funkcioniranje telesa, delo, ucenje, igro... Prispeva
namre¢ k zviSanju in vzdrievanju primerne ravni krvnega
sladkorja, kar ugodno vpliva na delovanje vseh telesnih celic. Ce
opustimo zajtrk, v dopoldanskem ¢asu obicajno posegamo za
sladkarijami. Ali pa pri naslednjem obroku zauzijemo preveliko
koli¢ino hrane. Pomembno je, da so ¢ez dan obroki enakomerno
razporejeni. Tudi Ce je nasa telesna teza ¢ezmerna ali smo celo
predebeli, obvezno zajtrkujmo. Koli¢ina zauzZite hrane in sestava
naj bodo primerni.

Zajtrk je nepogresljiv za dobro zdravje in
primerno telesno tezo.

Najpogostejsi izgovor za opuscanje zajtrka je pomanjkanje casa.
Al to res drzi? Seveda ne! Potrebujemo le dobro voljo in kaksnih
pet minut ¢asa za pripravo zajtrka.

Pri sestavljanju zajtrka upostevajmo nadela zdrave prehrane.
To pomeni, da mora zajtrk vsebovati vse potrebne hranilne in
za§citne snovi. Zato naj vsebuje manj mastno mleko ali mle¢ne
izdelke, polnovredna Zita/Zzitne izdelke, sveze sadje/zelenjavo,
sveze sadne sokove, oreske, vkljudite pa tudi manj mastno meso
ter obcasno jajca. Zakaj mleko in mle¢ni izdelki? Zato, ker so
dober vir beljakovin in kalcija. Kosmici (brez dodanega sladkorja),

ajdova ali prosena kasa, rzeni kruh ali kruh iz polnovredne moke
so odlic¢en vir sestavljenih ogljikovih hidratov, ki postopoma
dvigujejo raven krvnega sladkorja. Sadje ali sadni sokovi dodajo
vitamine in minerale. Dobrodoslo je tudi suho sadje in oreski.
Za spremembo lahko $olarjem Ze vnaprej naredimo sendvic s
polnovrednim kruhom, skuto, sirom, pis¢anéjo prsovino ali
kos¢kom pecenega mesa ter zelenjavo.

Stevilne raziskave potrjujejo pomembnost
zajtrka tako za otroke kot za odrasle.

Zavedamo se, da je zajtrk najboljsa vstopnica v nov dan. Otrok,
ki zacenja dan z zajtrkom, dosega boljse rezultate pri ucenju. Je
bolj razpolozen in razigran. Tudi bolj odporen na bolezni. Zajrk
prispeva k vnosu za rast in razvoj potrebnih snovi. Ob delavnikih,
ko hodimo ob razli¢nem ¢asu z doma, pripravimo otroku vse
potrebno, da si bo lahko postregel z zajtrkom. Naucimo ga, kako
si sam pripravi zajtrk. Tudi odrasli, ki zajtrkujejo, bolj uspesno
opravljajo delovne naloge. Bodimo vzgled nasim otrokom.
Navada rednega zajtrkovanja se pridobiva v otro$tvu. Njeni
sadovi pa trajajo celo zivljenje. Kaksne so prehranske navade otrok
je v najvedji meri odvisno od nas starSev. Star$i ne zamudimo
priloznosti!

prim. mag. Branislava Belovié, dr. med.
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Za to, da bi telovadili,
nam ni treba zdoma

Ne mo¢ ali inteligenca, ampak nenehno

prizadevanije je kljuc do uspeha. _ Liane Cardes

Ali tudi sami sodimo med tiste ljudi, ki bi bili radi bolj telesno
dejavni, vendar imamo za to, da nismo, kup razlogov? Kljub
temu, da se zavedamo vpliva telesne dejavnosti na zdravje, je nas
najpogostejsi izgovor pomanjkanje ¢asa. Prav ta prispevek je kot
nala$¢ za nas. Spoznali bomo, kako na enostaven nacin vgraditi
redno telesno dejavnost v svoj vsakdanjik. Zveni mamljivo? Pred
nami je nekaj predlogov. Izberimo tiste, ki nam najbolj ustrezajo.
Prvi predlog

Vecina ljudi se ob spremljanju TV programa obicajno dolgocasi
ob predvajanju reklam. Se posebej, ker reklame pogosto prekinjajo
program in trajajo tudi do 10 minut. Izkoristimo ¢as predvajanja
reklam kot priloZnost za telesno dejavnost. Zavedajmo se, da
si ob spremljanju filma ali nasega najljubsega programa lahko
pridobimo tudi pol ure ¢asa. Samo pol ure telesne dejavnosti
na dan bo koristilo nasemu zdravju in pocutju. Na kaksen
nacin smo lahko telesno dejavni ob TV? Spremljajoca priloga
nam ponuja niz vaj za krepitev misic. Za to pa ne potrebujemo
pripomockov. Zagotovimo si le malo prostora ter zatnimo z naso
10 minutno vadbo. Ce imamo slu¢ajno sobno kolo, steper ali
podobno napravo za vadbo, jo prav tako izkoristimo v ta namen.
TV program lahko spremljamo tudi na sobnem kolesu. Prijetno
in koristno, mar ne?

Drugi predlog
Namesto z dvigalom, pojdimo raje po stopnicah. Vsako prehojeno
nadstropije $teje.

ZDRAV RECEPT

Krompir presenecenja iz pecice

POSTOPEK:

Krompir narezemo na palcke ali rezine. V globoki
skledi dobro preme$amo krompir, timijan,
rozmarin, olje in papriko. Tako pripravljen
krompir razporedimo v pekac oblozen s folijo.
Specemo v pelici na visji temperaturi. Preden
krompir postrezemo, ga blago solimo.

1 krompir je odlicna zamenjava za prazen krompir
(pomfrit) — zdrava varianta!

Vir: Knjiga kuharskih receptov «Lahko jem»
avtorice prim. mag. Branislave Belovié, dr. med.
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SESTAVINE:
* 80 dag olupljenega krompirja
* 1 zlica olja
* pol ¢ajne zlicke timijana,
malo zdrobljenega rozmarina,

Tretji predlog

Smo med tistimi, ki
radi plesejo? Plesimo in
uzivajmo. Izkoristimo vsako
priloznost za ples — razli¢ne proslave,
poroke... Pleemo lahko tudi doma. Izberimo 3 do 4 nase
najljubse melodije, zaprimo vrata sobe in plesimo. Ni pomembno
ali so koraki pravilni, ali pa si sami izmislimo kretnje. Prepustimo
se glasbi in uzitku. Po plesu se bomo pocutili osvezeni in polni
energije.

Cetrti predlog

Povabite prijateljico ali prijatelja na sprehod ali kolesarjenje.
DruzZenje na svezem zraku je lahko veliko lepse kot pa sedenje v
zaprtem prostoru.

Po priporocilih Svetovne zdravstvene organizacije potrebujemo
za varovanje in krepitev zdravja le pol ure telesne aktivnosti
dnevno. Telesna dejavnost naj bo zmerna, torej tak$na, da bomo
dihali globlje in hitreje in da se nam bo sr¢ni utrip povecal. Ni
pa nujno, da smo telesno dejavni pol ure naenkrat. Lahko smo
telesno dejavni 3 krat po 10 minut. Premislimo, naredimo prvi
korak ter se zavedajmo, da to zmoremo. Pomagali nam bodo
pricujoci predlogi in vaje.

Dr. Danijel Jurakié, prof. kineziologije
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