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Mednarodno. leto sadja in zelenjave
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INTERNATIONAL YEAR OF
FRUITS AND VEGETABLES
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Generalna skupscina OZN je leto 2021 razglasila za mednarodno leto sadja in
zelenjave, katerega namen je:

- 0zavescati o pomembni vlogi sadja in zelenjave v nasi prehrani
- spodbujanje uzivanja raznolike, uravnotezene in zdrave prehrane z uzZivanjem sadja
in zelenjave ter
- izpostavljanje pomembnosti zmanjsanja izgub in odpadkov v prehrambenih sistemih.

Sadje in zelenjava imata zaradi svoje sestave in vsebnosti hranil stevilne koristi
na nase zdravje, vkljucno z okrepitvijo imunskega sistema, ki je v tem Casu bistvenega
pomena.

Sadje in zelenjava sta namrec dober vir prehranskih vlaknin, vitaminov (vitamini A,
vitamin B9 (folna kislina) in vitamin C) in mineralov (kalij) ter koristne
fitokemikalije (fenolne spojine).

Kot del zdrave prehrane pomagata sadje in zelenjava zmanjsevati dejavnike tveganja za
predvsem sodobne nenalezljive bolezni kot so prekomerna telesna teza, zaprtje, sr¢no
zZilne bolezni (npr. visok krvni tlak in visok holesterol), sladkorna bolezen tipa 2,
nekatere vrste raka.

Glede na priporocila naj bi na dan zauzili minimalno 400 g sadja in zelenjave, najbolje
v vsakem obroku.
Izjema niso niti najmlajsi, katerim naj bi sadje in zelenjavo zaceli uvajati ze pri Sestih
mesecih starosti.
Otroke naj bi spodbujali, da sadje in zelenjava ostaneta del redne, zdrave prehrane
skozi vse zZivljenje.
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Zavedati pa se moramo, da je hranilno najbolj bogata tista hrana, ki je pridelana v
nasi blizini in ima kratko transportno pot.
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Q’AKQL’ Razlicne institucije v Sloveniji

O podeljujejo oznako »izbrana kakovost -
w O & N Slovenija«, s katero je zagotovljeno, da
@ =1 e je sadje ali zelenjava pridelano v
= S
dm & ¢ Sloveniji in dosega nadstandardne
& @Ioﬁ q%;v kakovostne kriterije. Sadje in zelenjava
82‘ o pa sta optimalno zrela in polnega okusa.
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