VAROVALNA PREHRANA

Neustrezna prehrana je eden od pomembnih dejavnikov tveganja pri otrocih z zviSanimi
vrednostmi svinca, zato je potrebno poskrbeti, da so starsi in otroci o tem informirani in imajo
moznost izbire primerne prehrane.

Otrok potrebuje uravnotezeno in starosti prilagojeno prehrano. Zato je potrebno nacrtovati
prehrano otrok s posebno pazljivostjo na vsebnosti nekaterih vitaminov in mineralov.

Dejstvo je, da z izbrano prehrano lahko zmanjSamo absorpcijo (vsrkavanje) svinca. Zato
predlagamo, naj bodo na krozniku Zivila, ki vsebujejo veliko Zeleza ( meso-rdece, perutnina,
zelena zelenjava, suho sadje, jajca, Cicerika, fizol, prosena kasa...), kalcija (nemastno mieko,
mlecni izdelki, brokoli, ohrovt, por,...) in vitamina C (najbogatejsi viri so sadje in zelenjava;
¢rni ribez, borovnice, ¢eSnje, grenivke, limone, pomarance, krompir, ohrovt, zelje, rdeca in
zelena paprika, paradiznik,.....).
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Prav tako pa lahko absorbcijo svinca zmanjSamo z rednimi obroki. Zato dajemo tako velik
poudarek na redno prehranjevanje, kar lepo zagotavljajo v vrtcih MeZica in Crna. ReZim
prehranjevanje je ustrezno izpeljan, saj otroci uzivajo obroke na casovni presledek dveh ur.

Zavod za zdravstveno varstvo Ravne usklajuje varovalno prehrano z osnovnimi jedilniki, ki
so pripravljeni po Smernicah zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobrazevalnih ustanovah
(zaloznik Ministrstvo za zdravje, 2005). Osnovni jedilniki vkljucujejo vsakodnevno izdelke iz
zit in/ali druga Skrobna zivila, mleko ali mle¢ne izdelke, sadje in zelenjavo. Tedensko
usklajujemo razliéne vrste mesa, uvajamo tudi brezmesni dan, ko meso nadomestimo s
stro¢nicami. V jedilnik vklju¢ujemo tudi jedi iz rib.

Pri varovalni prehrani dajemo vecji poudarek na zivila, ki imajo vi§jo vrednost zeleza, kalcija
in vitamina C, saj so Zivila s temi vsebnostmi pomembni del varovalne prehrane. Zelezo in
kalcij sta tekmeca svincu, vitamin C pa v telesu pomaga pretvarjati zelezo v obliko, ki jo
crevesne celice lazje vsrkavajo.

IZBOR VAROVALNIH ZIVIL, KI JIH VKLJUCUJEMO V VAROVALNO
PREHRANO, V VRTCIH MEZICA IN CRNA

Iz skupine sadje vkljucujemo: Kivi, napitek iz limon in pomaran¢, hruske, breskve/marelice,
suho in zamrznjeno sadje. 1z skupine ostala zivila: proseno kaso, ¢iceriko, olivno olje, sardine,
sadno-zitno rezino ter napitke s 100% sadno-zelenjavnim delezem. Kot novost vklju¢ujemo
tudi ekolosko pridelana zivila: por, $pinac¢o/koprive, brokoli, bucke, paradiznik, blitvo, zelje,
papriko, cvetaco, krompir, fizol, grah, sadni sok in meso mlade govedi.

Zelo smo ponosni na to, da v varovalno prehrano vklju¢ujemo ekolosko pridelana Zivila
slovenskega porekla. Zivila iz skupine eko zelenjava, krompir, stroénice in sadni sokovi
zagotavlja bio kmetija RZen iz Selovca. Zivila iz skupine meso (Pohorje beaf) pa zagotavljajo
Zveza zadrug, TrojiSke dobrote d.o.o.

Doloc¢ena varovalna zivila smo z letosnjim Solskim letom uspeli vkljuciti tudi v Solsko
prehrano.



