ZAVOD ZA ZDRAVSTVENO
VARSTVO RAVNE




OTROK RAZMI GLJA

Majhen sem,
srelen,
sonlen in nasmejan!
Zdrav sem - vedno razigran.
Ko sem bolan -
sem s skrbjo in
ljubeznijo obdan.
Ko odrastem,- se gel e z
da zaupam VAM -
ODRASLIM LJUDEM

1. SVI NEC I'N PRI POROLI LA ZA PREHRANO

Neustrezna prehrana je eden od pomembnih dejavnikovt veganj a pr i otroci h z z
svinca, zatoj e potrebno poskr betemi nfdar nsior asntiarign iimmajoot r
primerne prehrane.

Otrok potrebuje uravnotegeno i n st alrotpehasotpir i | ag
otrok s posebno pazljivostjo na vsebnosti nekaterih vitaminov in mineralov.

Dejstvoje,dazi zbr ano prehrano | ahko z ma n.jZgjogpmdagaraop s or pc i
najbodon a kr § § wvkisebujejovelikog el Ersa-r de| e, perutnina, ribe
j aj cakaldid ( nemastno ml ek o, ml el ni i zdvdmka C br oko
(naj bogatejgi Viori so sadje in zelenjava; Il rni
krompir, ohrovt, zelje, rdela in zelena paprika,
Vezavos i nca v telesu |l ahko zmanjgamo z:

# Rednoprehrang s aj se svVinec &supsot vzeanuog istljaub gher avneeg,e ki

(veli kega pomena je wugivati tri obroke in dve
# Varovalno prehrano z ,\kiestaiteknmeca gyiach & zekesu, iem kal ci
vitaminom C, ki v telesu pomaga pretvarjat:i gel ez

vsrkava.
# Obroke je potmpemrsdouwdgi, vktier je maemprdadje t vegan
pri mi zi kot na tleh ob igralah). (1, 2)

Izbor g ravdopblnilno varovalno prehranoje pripravlien na podlagi:

“Smernic, ki pripor ol ajinkatekhpmb iproa il ji d agiswi Igev uc
pripravi vsakodnevninobrokov. ot r ok i n gol arjev
““Vsebovane viednosti Jgelkahcijaitami pasa@ezn

EAEE Al
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1.1. PRIPRAVLIJANJE OBROKOV PO SMERNICAH ZDRAVEGA PREHRANJEVANJA V
VZGOIJNOl ZOBRAGEVALNI H USTANOVAH

Pri nalrtovanju prehr anei zoahroakg e vna | jmpoatemboestana nkoowa hv
so obroki pravilno sestav | j e n i in da oseba, Ki nalrtuje in pr
prehr ansKkjsh pporsiegoonrocs|tini otrogke in mladostnigke |
V Il etu 2005 je Ministrstvo za zdravje RS izdalo
zdravihi n ur avnotegeni h obrokov v vrtcih in gol ah.

Priporolila za zdravo prehranjevanje so0o pomembn
Vendar pa je zdrava prehrana za otroke in mlad:
obdobje intenzivnega f i zi ol ogkega, psi hosocialnega in kogr
hrana predvsem v mladostnigkem obdobju ne zado
psi hol ogki pomen. Energijsko i n hranil mo ur av

mladostnikom v fazi rasti in razvoja prilagojena prehrana je eden najbolj pomembnih pozitivnih
dejavnikov varovanja zdravja.

Priporolilo

¥ Jedil niki nai bodo wuskl ajeni S prefis@rosmib | e ni mi
skupin otrok ali madostni kov, Ki upogtevaj o starosti
dejavnost.

¥ Energijski vnos in poraba naj bosta v ravnovesju, kar lahko zagotavljamo z zadostno telesno
dejavnostjo otrok i n ml adostni kov, zato s p
madostni kom zagotovijwv I|pas$ e gapanjpdoa onteesnev z goj e
dejavnosti dnevno.

# Pripravljeni obr oki na,j bodo sestavljeni iz
skupin g¢givil, kar bo ob udotzadesten wnesnvsehehram@ly gi j s k e
potrebnih za normalno rast, razvoj in delovanje organizma.

# Priporolene kombinacije ¢givil v obrokih daj
ogljikohidratnim ¢givilom (npr. pol rstoimr edni m
beljakovinskim givilom (npr. ml e k-ad 3.ileta ml e | n
starosti naprej, pustim vrstam mesa ter st
olivnemu, repilnemu, sojinemu olju in drugim

¥ V vsak obrok naj se vkl juli (svege) sadje in/al.i zel
vzdrgevanju ustreznega hranilnega in energij s

# Pri obrokih, ge zlasti pa med obroki, naj se
pijal, predvsezepingdvwodavstveno ustr

## Regim in organizacijmgmoashr areed nragja ®Mo ya@lng taa
obrokov (od gtiri do pet obrokov dnevno), 0
prehrane.

# Za wugivanje vsakega 0 brokbpk rmorajmiitr panujeniiv bkoljuid o v o | j
na nalin, ki wvzbuja pozitiven odnos do prehr e

¥ Pri nalrtovanju prehrane je treba upogtevati
pri por ol i thrnilne in &akogostne sektave ter splogne zdravstvene u

ponujenih obrokov. (4).
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1. 2. DODATNI UKREPI NA PODROLJU ORGANI ZI RANE PRE
USTANOVAH ZGORNJE MEGI GKE DOLI NE

Mnogo raziskav povezuje anemijo, pomanj®anje gel

Svetuje se prehrana:

.J”t

tbogata z ¢gelezom; ,kw pe&nuwdirnnok zdnolveotlg nsetsao, |

ponudi mo starejgim otrokom. Otroku ponudi mo
obliki tablet otrokom ponudimo le v primeru, da imamo znano anemijo zaradi pomanjkanja
gel ez a.

o0 Megana dnevna prehrana vsebuje od 10 do

dnevna fiziologka kolilina. Absorpcija za
odvisna predvsem od dnevnih potreb in od vrste zau gi t e hr ane. Pri sl
absorpcija geleza zelo dobra. Zelo dobro
zel o sl abo pa iz zelenjave, smerdjawlikbn j aj c
gel 8z a

bogata z vitaminom C; potrebno je ponuditi dva obroka sadnih sokov oz. sadja na dan.

Vitamin C je pomemben tudi wvtaninaCesd dovoljenal® s or pci
po navodilih zdravnika.

i zadosten vnos Ca (600mg/dan pri 1-3 letih in 800 mg/dan 4-8 letih); potrebno je ponuditi dva
obrokahrane,bogate s kalcijem (mleko, mlelni izdelKk
30% vsega zaugitega kalcija se absorbira iz

odvisen predvsem od njegovega pomanjkanja v hrani in organizmu. Dodatke ponudi le pod
nadzorom zdravnika.

Vkl julevanje maglob ,

Ma g | eolzebo pomemben element prehrane

pri ml aj gi h otroci \ Il et i
starosti) ima gl obe so pome mbr

razvoj i omejevanje ma gl ob v t ej
skupini ni priporol | j. i v o

Na absorpcijo svinca vplivajo tudi drugi
vitamini , minerali in druge snovi.
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el ement ov:

Priporol eni dnevni vhosi vitaminov 1in
Starost (leta) Vitamin C Kalcij Gel ezo

mg mg mg

m IE

Otroci
1-3 60 600 8
4-6 70 700 8
7-9 80 900 10
10-12 90 1100 12 15
13-14 100 1200 12 15
Mladostniki
15-18 100 1200 12 | 15
Givila z veliko vsebnostjo geleza, k abrakav v a
kuhinjah vzgojno izobragevalnih ustanovah:
Gel eza: Vitamina C: Kalcija:
Timijan Ribez Mleko
Oves, moka pgelKivi Jogurt
Sezamovo seme Borovnice Skuta
Pgeni | ni kal | kiLimona Ml el ni napitek
Proso Pomar anl a Brokoli
Kuhana soja Melona Zeleno zelje
Fi gol Gi pek Por
Jajce Ohrovt Kuhanagpi nal a
Tofu Paradi gni k Suhe fige
Mar el i ce posug e| Zelenasolata Ribez
suhega sadja
Govedina Petergil)] Jajca
Puran Zelena Koruzni Kkosmil
Pi gl anlje bel o]Paprika Moka pgenil na
Svinjina Kumare Legni ki, mand
Ribe (losos) Krompir Fi gol, soja
Brokoli, kuhana g pi n al a| Fige, ringlo Sardine v olju
bul e, paradi ¢gn
ohrovt, s v ezg)je cvet a
Jagode, borovnice, ribez,
brusni ce, hr ug
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2. I ZBOR

GIVIL ZA

V OBDOBJU OD SEPTEMBRA DO DECEMBRA 2008:

IZBOR:

SKUPINA SADJE KOLI LI NA/ OT|POVPRELNA KO
MESEC/OTROKA (9)

Kivi 50 220

Limona 50 440

Pomar anl a 100 880

Suho sadje ( slive, rozine, fige) 30 264

Zamrznjeno sadj ¢g125 550

Sadni sokovi 1001d 2|

Napitki s 100% zelenjavno-sadnim | 1 dl 4,4 dl

d e | e &a Fnuctsl Natura

SKUPINA ZELENJAVA

KOLI LI NA/ OT

POVPRELNA
KOLI LI NA/ MESEC/

Por 20 100
Gpinal a 50 100
Brokoli 50 200
Bul e 50 200
Paradi gni k 30, 100 520
Blitva 50 100
Ohrovt 50 200
Papri kamzelem)d e | a 30, 100 520

DOP OIPREHRAND, VAROVALNO

Gl VI LA | Z POVPRELNA KOLILI NA/ MESEC/ 1
SKUPIN
Timijan 200g
Sezamovo seme 150g
Prosena kaga 4 kg
Olivno olje 41
Sardine v konzervi 5 kg
Ribe 1x morske Tun 20kg
Sadno ¢gitna r g 100kom.
Trajno mleko 0,2 I/ 400 kom.
Lokol adno tr aj|l0,2//400 kom.
Ml el ni napit ek 100l
*
e sadni sokovi , pogoj i 100% sadni del eg, brez
naravne, sadne sokove in to v takih kolilinat
e Sadnogi tna rezina, pogoji iz predelanega sveg:t
konzervansov
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ZAVOD ZA ZDRAVSTVENO VARSTVO RAVNE
Ob Suhi 5 b 2390 Ravne na Koroskem
Tel.$t.: 02 8705 619,tajn. 02 8705 600,faks 02 8705 625
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