
 

ZAVOD ZA ZDRAVSTVENO 
      VARSTVO RAVNE                              

                                                                                 

 
 
 
 
 
 
 

2008 

 

 

 

 

 

 

 

Pripravili : Helena Pavlič, Neda Hudopisk  

Zavod za zdravstveno varstvo Ravne 

 

PROGRAM DOPOLNILNE VAROVALNE PREHRANE V 
VRTCIH,                                                                                                                        

6 /"I).!( -%¼)#! ). I2.! .! +/2/£+%-ȟ                                   
ZA OBDOBJE OD SEPTEMBRA DO DECEMBRA 2008  



                 

0ÒÏÇÒÁÍ ÕËÒÅÐÏÖ ÚÁ ÉÚÂÏÌÊĤÁÎÊÅ ËÁËÏÖÏÓÔÉ ÏËÏÌÊÁ Ö :ÇȢ -ÅĿÉĤËÉ ÄÏÌÉÎÉ ɉ-/0ȟ ::6 2ȟ /"I).) -ÅĿÉÃÁ ÉÎ IÒÎÁ ÎÁ +ÏÒÏĤËÅÍ.) 
Subvencija za zagotovitev varovalne prehrane                                                                                                                                                          Stran 2 
 

 

               

 

OTROK RAZMIĠLJA 

Majhen sem, 

sreļen, 

sonļen in nasmejan! 

Zdrav sem - vedno razigran. 

Ko sem bolan -  

sem s skrbjo in  

ljubeznijo obdan. 

Ko odrastem, se ġele zavem -  

da zaupam VAM -  

ODRASLIM LJUDEM

1. SVINEC IN PRIPOROĻILA ZA PREHRANO 

 
Neustrezna  prehrana je eden od pomembnih dejavnikov tveganja pri otrocih z zviġanimi vrednostmi 

svinca, zato je potrebno poskrbeti, da so starġi in otroci o tem informirani in imajo moģnost izbire 

primerne prehrane.  

 

Otrok potrebuje uravnoteģeno in starosti prilagojeno prehrano. Zato je potrebno naļrtovati prehrano 

otrok s posebno pazljivostjo na vsebnosti nekaterih vitaminov in mineralov. 

 

Dejstvo je, da z izbrano prehrano lahko zmanjġamo absorpcijo (vsrkavanje) svinca. Zato predlagamo, 

naj bodo na kroģniku ģivila, ki vsebujejo veliko ģeleza ( meso-rdeļe, perutnina, ribe, zelenjava, sadje, 

jajca,é), kalcija (nemastno mleko, mleļni izdelki, brokoli, ohrovt, por,é) in vitamina C 

(najbogatejġi viri so sadje in zelenjava; ļrni ribez, borovnice, ļeġnje, grenivke, limone, pomaranļe, 

krompir, ohrovt, zelje, rdeļa in zelena paprika, paradiģnik,é..).  

 

 

Vezavo svinca v telesu lahko zmanjġamo z: 

 

 Redno prehrano, saj se svinec bistveno slabġe veģe v telesu po zauģitju hrane, kot pa na teġļe 

(velikega pomena je uģivati tri obroke in dve malici na dan). 

 Varovalno prehrano z veliko ģeleza in kalcija, ki sta tekmeca svinca v telesu, ter 

vitaminom C, ki v telesu pomaga pretvarjati ģelezo v obliko, ki ga telo do ġtirikrat laģje 

vsrkava. 

 Obroke je potrebno uģivati v prostoru, kjer je manjġe tveganje za vnos svinca (npr. bolje 

pri mizi kot na tleh ob igraļah). (1, 2) 

 

 

Izbor ģivil  za dopolnilno varovalno prehrano je pripravljen na podlagi:  

 

 Smernic, ki priporoļajo kombinacijo ģivil v obrokih in katerih priporoļila se ģe upoġtevajo pri 

pripravi vsakodnevnih obrokov otrok in ġolarjev  

 

 Vsebovane vrednosti ģeleza, vitamina C in kalcija v posameznih ģivilih.  
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1.1. PRIPRAVLJANJE OBROKOV PO SMERNICAH ZDRAVEGA PREHRANJEVANJA V 

VZGOJNO-IZOBRAĢEVALNIH USTANOVAH 

 
Pri naļrtovanju prehrane otrok in mladostnikov v vzgojno-izobraģevalnih ustanovah je pomembno, da 

so obroki pravilno sestavljeni in da oseba, ki naļrtuje in pripravlja obroke pozna naļela strokovnih 

prehranskih priporoļil, s posebnostmi otroġke in mladostniġke prehrane. 

 

V letu 2005 je Ministrstvo za zdravje RS izdalo Smernice, ki so v strokovno pomoļ pri naļrtovanju 

zdravih in uravnoteģenih obrokov v vrtcih in ġolah. 

  

Priporoļila za zdravo prehranjevanje so pomembna tako za otroke in mladostnike kakor za odrasle. 

Vendar pa je zdrava prehrana za otroke in mladostnike ġe toliko pomembnejġa, ker je odraġļanje 

obdobje intenzivnega fizioloġkega, psihosocialnega in kognitivnega razvoja posameznika. Hkrati pa 

hrana predvsem v mladostniġkem obdobju ne zadovoljuje le fizioloġkih potreb, ampak ima tudi 

psiholoġki pomen. Energijsko in hranilno uravnoteģena in specifiļnim potrebam otrok in 

mladostnikom v fazi rasti in razvoja prilagojena prehrana je eden najbolj pomembnih pozitivnih 

dejavnikov varovanja zdravja. 

 

Priporoļilo: 

 

 Jedilniki naj bodo usklajeni s priporoļenimi energijskimi in hranilnimi vnosi vseh starostnih 

skupin otrok ali mladostnikov, ki upoġtevajo starosti prilagojeno zmerno teģko telesno 

dejavnost. 

 

 Energijski vnos in poraba naj bosta v ravnovesju, kar lahko zagotavljamo z zadostno telesno 

dejavnostjo otrok in mladostnikov, zato spodbujamo ġole in starġe, da otrokom in 

mladostnikom zagotovijo poleg ġportne vzgoje v ļasu pouka, najmanj eno uro telesne 

dejavnosti dnevno. 

 

 Pripravljeni obroki naj bodo sestavljeni iz priporoļenih kombinacij razliļnih vrst ģivil iz vseh 
skupin ģivil, kar bo ob ustreznem energijskem vnosu zagotovilo zadosten vnos vseh hranil, 

potrebnih za normalno rast, razvoj in delovanje organizma. 

 

 Priporoļene kombinacije ģivil v obrokih dajejo prednost sadju in zelenjavi, kakovostnim 
ogljikohidratnim ģivilom (npr. polnovrednim ģitom in ģitnim izdelkom), kakovostnim 

beljakovinskim ģivilom (npr. mleku in mleļnim izdelkom z manj maġļobami-od 3. leta 

starosti naprej, pustim vrstam mesa ter stroļnicam) ter kakovostnim maġļobam (npr. 

olivnemu, repiļnemu, sojinemu olju in drugim rastlinskim oljem). 

 

 V vsak obrok naj se vkljuļi (sveģe) sadje in/ali zelenjava, ki pomembno prispevata k 

vzdrģevanju ustreznega hranilnega in energijskega ravnovesja. 

 
 Pri obrokih, ġe zlasti pa med obroki, naj se ponudi otrokom in mladostnikom zadostne koliļine 
pijaļ, predvsem zdravstveno ustrezne pitne vode. 

 

 Reģim in organizacija prehrane naj omogoļata moģnost rednega uģivanja vseh priporoļenih 

obrokov (od ġtiri do pet obrokov dnevno), od katerih je zajtrk pomemben del celodnevne 

prehrane. 

 

 Za uģivanje vsakega obroka mora biti dovolj ļasa, obroki pa morajo biti ponujeni v okolju in 

na naļin, ki vzbuja pozitiven odnos do prehranjevanja. 

 

 Pri naļrtovanju prehrane je treba upoġtevati tudi ģelje otrok in mladostnikov ter jih uskladiti s 
priporoļili energijsko-hranilne in kakovostne sestave ter sploġne zdravstvene ustreznosti 

ponujenih obrokov.  (4).   
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1.2. DODATNI UKREPI NA PODROĻJU ORGANIZIRANE PREHRANE V VZGOJNO VARSTVENIH 

USTANOVAH ZGORNJE MEĢIĠKE DOLINE 

 

Mnogo raziskav povezuje anemijo, pomanjkanje ģeleza v prehrani in obremenjenost s svincem. (2) 

 

Svetuje se prehrana: 

 

 bogata z ģelezom; ko je otrok dovolj star, mu ponudimo zmleto meso, pusto rdeļe meso 

ponudimo starejġim otrokom. Otroku ponudimo z ģelezom bogate ģitarice. Dodatke ģeleza v 

obliki tablet otrokom ponudimo le v primeru, da imamo znano anemijo zaradi pomanjkanja 

ģeleza. 

 

o Meġana dnevna prehrana vsebuje od 10 do 15 mg ģeleza, to pa je celo desetkratna 
dnevna fizioloġka koliļina. Absorpcija zauģitega ģeleza iz ļrevesne vsebine v kri je 

odvisna predvsem od dnevnih potreb in od vrste zauģite hrane. Pri slabokrvnosti je 

absorpcija ģeleza zelo dobra. Zelo dobro se ģelezo absorbira iz mesne prehrane (23%), 

zelo slabo pa iz zelenjave, sadja in jajc, ļeprav je prav v teh ģivilih razmeroma veliko 

ģeleza (3). 

 

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

Vitamin C je pomemben tudi za veļjo absorpcijo ģeleza. Dodatki vitamina C so dovoljeni le 

po navodilih zdravnika.  

 

 zadosten vnos Ca (600mg/dan pri 1-3 letih in 800 mg/dan 4-8 letih); potrebno je ponuditi dva 

obroka hrane, bogate s kalcijem (mleko, mleļni izdelki, brokoli, grah, fiģol,é). Le okoli 20 do 

30% vsega zauģitega kalcija se absorbira iz ļrevesja v kri. Odstotek absorbiranega kalcija je 

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

nadzorom zdravnika. 

 

 

 

 

Vkljuļevanje maġļob 

 

Maġļobe so zelo pomemben element prehrane 

pri mlajġih otrocih (predvsem pod 2 leti 

starosti) ïmaġļobe so pomembne za rast in 

razvoj ï omejevanje maġļob v tej starostni 

skupini ni priporoļljivo. 

 

Na absorpcijo svinca vplivajo tudi drugi 

vitamini , minerali in druge snovi. 
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Priporoļeni dnevni vnosi vitaminov in elementov: 

 

Starost (leta) Vitamin C Kalcij Ģelezo 

 mg mg mg 

   m ģ 

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 
 

 

 

 

Ģivila z veliko vsebnostjo ģeleza, kalcija in vitamina C, ki so primerna za pripravo obrokov v 

kuhinjah vzgojno izobraģevalnih ustanovah: 

 

Ģeleza: Vitamina C: Kalcija:  
Timijan  Ribez Mleko 
Oves, moka pġeniļna  Kivi Jogurt 
Sezamovo seme Borovnice Skuta 
Pġeniļni kalļki Limona Mleļni napitek 
Proso Pomaranļa Brokoli 
Kuhana soja Melona  Zeleno zelje 
Fiģol Ġipek  Por 
Jajce  Ohrovt Kuhana ġpinaļa 
Tofu Paradiģnik Suhe fige  
Marelice posuġene ter druge vrste 

suhega sadja 
Zelena solata Ribez  

Govedina  Peterġilj  Jajca  
Puran Zelena  Koruzni kosmiļi 
Piġļanļje belo meso Paprika  Moka pġeniļna  
Svinjina Kumare  Leġniki, mandlji  
Ribe (losos) Krompir  Fiģol, soja v zrnu 
Brokoli, kuhana ġpinaļa, beluġi, 

buļe, paradiģnikov sok, blitva, 

ohrovt, sveģe zelje, cvetaļa  

Fige, ringlo  Sardine v olju 

Jagode, borovnice, ribez, 

brusnice, hruġke, banane 
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2. IZBOR  ĢIVIL ZA  DOPOLNILNO VAROVALNO PREHRANO, 

V OBDOBJU OD SEPTEMBRA DO DECEMBRA 2008: 

 
IZBOR : 

 

SKUPINA SADJE KOLIĻINA/OTROKA (g) POVPREĻNA KOLIĻINA/ 

MESEC/OTROKA (g) 
Kivi 50 220 
Limona 50 440 
Pomaranļa 100 880 
Suho sadje ( slive, rozine, fige) 30 264 
Zamrznjeno sadje (jagodiļevje) 125 550 
Sadni sokovi 100% sadni deleģ  * 1 dl 2l 
Napitki s 100% zelenjavno-sadnim 

deleģem * kot Fructal Natura 
1 dl 4,4 dl 

SKUPINA ZELENJAVA KOLIĻINA/OTROKA (g) POVPREĻNA 
KOLIĻINA/MESEC/OTROKA 

Por 20 100 
Ġpinaļa 50 100 
Brokoli 50 200 
Buļe 50 200 
Paradiģnik 30, 100 520 
Blitva 50 100 
Ohrovt 50 200 
Paprika (rdeļa in zelena) 30, 100 520 

   
 

ĢIVILA IZ OSTALIH 

SKUPIN 
POVPREĻNA KOLIĻINA/MESEC/ 100 otrok 

Timijan  200g 
Sezamovo seme 150g 
Prosena kaġa 4 kg 
Olivno olje 4 l 
Sardine v konzervi 5 kg 
Ribe  1x morske Tun  20kg 
Sadno ģitna rezina* 100 kom.  
Trajno mleko 0,2 l/ 400 kom. 
Ļokoladno trajno mleko 0,2l/400 kom. 
Mleļni napitek  100l 
*  

 sadni sokovi, pogoji: 100% sadni deleģ, brez dodatkov, brez dodanega sladkorja, vsebujejo pa 
naravne, sadne sokove in to v takih koliļinah in razmerjih, kot samo sadje.  

 Sadno ģitna rezina, pogoji: iz predelanega sveģega sadja in ģit, brez umetnih arom, barvil in 

konzervansov 
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