Nacionalni institut
za javno zdravje

ZIVLIENJE OTROK S SVINCEM

Zmanjsajmo vnos svinca v telo s poznavanjem in upostevanjem preventivnih ukrepov!
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Vsebino pripravili: Marjana Simetinger, Neda Hudopisk, Jure Ploder, Helena Pavli¢, Stanka Kirinci¢ in Matej lvartnik (2014)




SPLOSNI UKREPI:

» Dosledna higiena:
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Redno in temeljito umivanje rok, tusiranje

oziroma nadaljnjo pripravo
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Redno pranje igra¢ .t
pranje igrat
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Sezuvanje obuval uporabljenih zunaj pred vstopom v stanovanje oz. hiso

Mokro CisCenje notranjih in zunanjih povrsin

Uporaba sesalnika s HEPA filtrom




SPLOSNI UKREPI:

> lzogibanje cigaretnemu dimu, zlasti kajenju %

» Uporaba samo preverjenih varnih igrac in otroskega nakita

» lzogibanje tekstilnim oblogam in preprogam
v bivalnih prostorih

» Ozelenitev oziroma tlakovanje zunanijih, tudi igralnih povrsin

in igranje v peskovnikih z neopore¢no mivko(pokrivalo za peskovnik)

» lzogibanje ljudskim medicinskim sredstvom, ki lahko

vsebujejo znatne koli¢ine svinca




UKREPI NA PODROCJU PREHRANE:

» UzZivanje pestre, uravnoteZene in starosti prilagojene
prehrane, bogate z vitamini in minerali ter prehranskimi
vlakninami, prednostno iz svezih zivil:

o Zlasti bogate s kalcijem (npr. mleko in mlecni izdelki) in z zelezom (npr.

meso, ribe) ter vitaminom C (npr. paprika, kivi, brokoli, jagodicevije,




UKREPI NA PODROCJU PREHRANE:

» Redno prehranjevanje (5 obrokov) enakomerno cez cel dan:

o Zelo priporoCeno uzivanje zajtrka, saj se svinec bistveno tezje veze v telo

po zauzitju hrane, kot pa na tesce




UKREPI NA PODROCJU PREHRANE:

» lzogibati se uzivanju drobovine in divjaine

» Jedi v plocevinkah po odprtju pretresti v drugo posodo (npr. iz

stekla) in jo le za kratek ¢as hraniti v hladilniku

» lzogibati se shranjevanju Zivil v kristalnem steklu ter

neustreznih keramicnih posodah

» lzogibati se uzivanju nepreverjenih prehranskih dopolnil, ki

lahko vsebujejo znatne kolicine svinca




UKREPI NA PODROCJU PREHRANE:

» Opomba: Strocnice, sezamova semena in nekateri orescki

vsebujejo fitinsko kislino, ki zmanjsuje absorpcijo nekaterih
mineralov kot sta kalcij in Zelezo, zato jih je priporocljivo uzivati

2-3 ure po zauzitju obroka.




Zivljenje otrok s svincem

Zmanjsajmo vnos svinca v telo
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