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UvoD

»<Jejmo dobro in poceni!“ pravijo moji sodelavci in sodelavke skoraj
soglasno, to pa v sedanjem casu kar veliko pomeni. Tudi starSi z
zanimanjem spremljajo dnevne jedilnike na oglasnih deskah in radi
prihajajo na predstavitve o zdravi prehrani.

V nadaljevanju sem poskusala to vsebino spraviti v taksno obliko, da
jo bodo lahko uporabljali tudi tisti, ki $e ne najdejo pravih nacinov, kako
nacrtovati, kupovati in pripraviti zdrave obroke. Tisti pa, ki so Ze na
pravi poti in ki vedo Se ve¢, kot sem po svojih izkuSnjah sama napisala v
tem priroc¢niku, naj mi ne zamerijo morebitnega poenostavljanja.

Na trziS¢éu je mnogo literature s podrocja priprave hrane, vendar
povecini le za odrasle, za otroke od 2. do 18. leta pa je skorajda ni.
Mnogo receptov je prezahtevnih in niso primerni za vsakdanjo pripravo
v gospodinjstvih, v vrtcu, v Soli ali v drugih ustanovah. Zato so Ze
preizkuseni nacini dela iz prakse, kjer kuhamo za otroke, Se toliko bolj
dragoceni za vse, ki se vsakodnevno ukvarjamo z nacrtovanjem in
pripravo manjSega ali vecjega Stevila obrokov in ki Zelimo sebi in drugim
pripravljati zdravo hrano.

Kdorkoli pa Zeli doseci ta cilj, mora biti najprej sam preprican, da
takSna prehrana omogocéa otrokom zdrav razvoj in varuje pred
boleznimi ter tudi zdravi. Jesti zdravo hrano pomeni tudi pametno
nakupovati, zdravo pripraviti in razumno uzivati.

S svojim zgledom moramo otrokom pokazati, da znamo lociti zdrav
in enostaven nacin prehranjevanja od nezdravega - trenutno modernega.
Le nepouceni delajo Skodo lastnemu zdravju ali ogrozajo zdravje drugih,
Ce zanje pripravljajo obroke po nacelu: ¢im hitreje in s ¢im manj truda.
Stroski za nakup bolj zdrave, varovalne hrane so veliko manjsi, o ¢emer
smo se v praksi tudi sami prepricali. Taksna priprava zahteva le vec
pridnih rok, nekaj ve¢ ¢asa in veliko ljubezni ter spostovanja do otrok.

K druga¢nemu pristopu do zdrave prehrane in prepricanja, da ta
ohranja in utrjuje zdravje, sem priSla po spominih iz otrostva, pri
sodelovanju v projektu CINDI - zdrav vrtec in po nasvetih mnogih
strokovnjakov, Se zlasti profesorja dr. Drazigosta Pokorna (enega
najuglednejsih strokovnjakov na tem podrocju pri nas).

V svojih 33 letih dela sem obiskala mnogo seminarjev, delavnic in
posvetov, ki so obravnavali gastronomijo, ekologijo, zdravstveno
preventivo na podroc¢ju prehrane, gospodarnost in varnost pri delu,
vzgojno - izobrazevalne vidike zdrave prehrane in Se in Se. Vse to sem
skupaj s sodelavkami in sodelavci poskusala vnasati v prakso. Ni bilo
vedno lahko, vendar se je splacalo vztrajati.

Nekatere uspehe Ze Zanjemo. Z veseljem ugotavljamo, da na tak, bolj
naraven, pristen in preprost nacin kuhanja, hrana ne ostaja, saj je
blazjega okusa, kot Ce bi jo pripravljali na industrijski nacin. Otroci in
vecina odraslih jo lepo sprejema. To je glavni moto moje knjige, v kateri
sem najvecjo pozornost posvetila prav jedilnikom.

Bralcem sem Zelela z besedami in Stevilkami utemeljiti trditve, ki so
tudi v praksi nestetokrat preizkuSene, saj dnevno pripravljamo do
Seststo obrokov take hrane.

Ugotavljamo:
¢ da lahko tudi za veliko Stevilo dnevnih obrokov pripravimo dobre,

druzinski prehrani podobne jedi. Potrebno je le nabaviti kvalitetna

zivila, povecati koli¢ino zivil v osnovnem receptu, prilagoditi
pripravo po nacelih zdrave prehrane in koncni izdelek bo zagotovo
delezen pohvale,
e da taka prehrana tudi po sestavi ustreza vecini priporocil strokov-
njakov za zdravo prehranjevanje, kar je razvidno v poglavju jedilniki,
¢ da se prehrana za otroke v marsi¢em razlikuje od prehrane odraslih.
Kar je za otroke omejeno, je za odrasle priporoceno in obratno.

Zivim in delam na Primorskem, pri pisanju te knjige in v vsakodnevni
praksi pa sem mislila tudi na druga obmocja v Sloveniji in po svojih
moceh napisala tudi nekaj receptov, znacilnih za te kraje in vanje
vdahnila nekaj ,mediterana“.

Ker nas je vedno vec, ki smo prepricani, da bolj zdrav naéin prehra-
njevanja pomaga ohranjati zdravje, in da je tudi nacin, kako si vsaj del
porusenega zdravja ponovno povrnemo, Zelim vsem, ki bodo ta
priroc¢nik uporabljali, veliko vztrajnosti in uspehov pri delu.
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KAKO ZACETI, DA BO VEC ZDRAVJA
V NASIH DRUZINAH

Ker bolj zdravo prehranjevanje vkljucuje ve¢ dejavnikov, ne samo
uzivanje hrane, je prav, da jih spoznamo ali pa znanje osvezimo in
kolikor je v nasi moci v praksi tudi izvajamo. Nastela jih bom le nekaj, ki
omogocajo, da imamo pred seboj bolj zdrav obrok hrane:

1. Dobra splos$na in osebna higiena, ki preprecuje Sirjenje nalezljivih
bolezni.

2. Pravilna izbira hrane. Hrano izbirajmo glede na letni ¢as in podnebje,

v katerem zivimo. To pomeni razumno nacértovanje, kaj bomo kupili
ali pridelali in sicer:
V sredozemskih krajih ni potrebno, da pozimi uzivamo konzervirano
hrano, saj je na razpolago vedno dovolj sveze. Spomladi jemo spo-
mladansko, poleti poletno, jeseni pa le hrano, ki jo pridelamo jeseni.
Ni priporo¢ljivo na primer, da pozimi jemo jagode in grozdje, kar je
v tem letnem casu zelo drago, pa tudi njihov cas je Ze zdavnaj mimo,
na Kislo zelje ali na suhe slive pa kar pozabimo. Tudi zaradi takih
odlocitev povecujemo stroSke in slabsamo kvaliteto zauzite hrane.

3. Za otroke kuhamo hrano, ki je primerna zanje in ne prilagojena
okusu in hranilni sestavi hrane, ki je vSe¢ odraslim. Mnogokrat je
taka hrana tezka, slana in mo¢no zacinjena. Zato jim pripravljajmo
¢imbolj preprosto, naravno, doma pripravljeno hrano, blagega
okusa, le nekoliko osoljeno ali sladkano.

4. Izbirajmo pravilne postopke priprave hrane in pravo posodo.
Kuhajmo v vodi ali $e bolje v sopari! Za tak nac¢in kuhanja obstaja
zelo primerna posoda iz treh delov: spodnje posode, cedila s tesnilno
gumo in pokrovom. Tej posodi pravimo soparnik. Zelo primerna je za
kuhanje vseh vrst zelenjave, Strukljev, razliénih cmokov, svaljkov in
drugih jedi, za katere Zelimo, da ohranijo hranilno vrednost ali
obliko. Za pripravo dobre in okusne hrane je zelo primerna tudi
posoda iz kvalitetnega emajla, stekla ali porcelana (raje kot iz
kovine).

5. Hrana naj bo lepa na pogled in kulturno servirana. Vsaj takrat, ko
imamo dovolj ¢asa in jemo skupaj z otroki, se moramo potruditi in
jesti s popolnim priborom. Zlica v levi in vilice v desni roki, ko jemo
Spagete; vilice in noz ob vsaki jedi, razen ko imamo pred seboj juho
ali enolonc¢nico. Te kulturne navade bodo otroci kasneje, ko
odrastejo, tudi sami uporabljali.

6. Pripravljenost pridelovalcev za bolj zdravo nacrtovanje pridelave
hrane, brez Skodljivih Skropiv, umetnih gnojil in drugih snovi, ki
lahko kvarno vplivajo na zdravje, Se posebno otrok.

7. Vsak posameznik je dolzan pokazati ve¢ znanja in pripravljenosti, da
se stvari na podrocju prehrane premaknejo na bolje.

Zdrava, poleg tega pa Se cenejsa hrana je tista, ki je iz svezih zivil in
vedno sveZe pripravljena. To pomeni, da Se ni bila kuhana ali pecena in
ne konzervirana v ploéevinasto, plasticno ali papirnato embalazo. Taki
hrani so dodani umetni dodatki, sicer bi se v kratkem casu pokvarila
(splesnila ali zgnila), s predelavo pa se zmanjsa Se vsebnost vitaminov,
rudninskih snovi in drugih hranil. Zamisliti se moramo nad posledicami
trajnega uzivanja take hrane. Za zdravo prehranjevanje je potrebno
vc¢asih uporabljati zdravo pamet, upoStevati nasvete strokovnjakov za
prehrano in kar je tudi pomembno, ne nasedati vsem reklamam. Sami pri
sebi si torej ustvarimo lasten nacrt: kaj, kdaj in kako bomo jedli. Na enak
nacin moramo poskrbeti tudi za prehrano otrok.
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ZDRAVO PREHRANJEVANJE OTROK

Hrano moramo pripravljati z ljubeznijo in spoStovanjem do tistega,
za katerega jo pripravljamo: za druzinske ¢lane, otroke v vrtcu, Soli
ali v koloniji, za dijake in Studente, za starSe, ki se med delom hranijo
v raznih prehranskih obratih, za ostarele v domovih, za bolnike v
bolni$nicah ali za goste v hotelih, restavracijah ali zdravili$¢ih.

Ni priporodljivo, da obroke za otroke pripravljamo iz zamrznjenih
zivil ali celo iz zamrznjene, Ze pripravljene hrane. To naj bo le v
izjemnih primerih, ko res nimamo druge izbire.

Hrana ali napitki iz plo¢evink niso primerni za otroke.

Strokovnjaki svetujejo, naj otroci do sedmega leta ne uzivajo
gaziranih pijac, niti v najmanjsih koli¢inah! Vecjim otrokom pa jih
omejimo na najmanj$o mozno mero. Pitje gaziranih pija¢ naj bi bilo
tudi pri odraslih le izjema.

Strokovnjaki za zdravo prehrano priporocajo, naj bodo mesne jedi v
otroski prehrani dvakrat do trikrat na teden. Na primer: enkrat mesni
zajtrk, enkrat meso za kosilo in enkrat za vecerjo. Meso klavnih zZivali
lahko nadomestimo z jedmi iz svezih rib, ki naj bodo na jedilniku vsaj
enkrat na teden, raje dvakrat ali trikrat. Tudi s sojo si obc¢asno lahko
popestrimo jedilnike, obrok pa pocenimo.

. Vsakodnevna prehrana za otroke naj vsebuje veliko sveZega sadja in

zelenjave. Posebno zdrava je temno zelena zelenjava, ker ima mnogo
kalcija, ter Zitarice in strocnice v ¢imbolj naravni obliki - to je z
olupkom, ki jih dovolj ¢asa namakamo in primerno kuhamo, da so
lahko prebavljive. Na primer proso, iz katerega lahko skuhamo
okusno mlec¢no kaso ali narastek. V njem je veliko B - vitamina, zato
so prav mlecno kaSo v preteklosti pogosto jedli, Se zlasti otroci.
Zdravilni pomen prosa v otroSki prehrani je gotovo tudi v starem
ljudskem pregovoru: ,Mle¢na kaSa, mati nasa in otroska sladka
pasa“. Tudi druge Zitne jedi, pripravljene iz polnovredne moke, naj
bodo redno, vsak dan na jedilniku za otroke, vsaj v manjsih
kolic¢inah.

.V celodnevni prehrani otrok naj bodo obvezno zastopani tudi mleko

in mlecni izdelki.

.V dnevnih obrokih naj bo veliko vlaknin (balastnih snovi). To bomo

dosegli, ¢e bomo prehrano otrok zavestno naértovali tako, da bodo
redno uzivali dovolj svezZega ali suhega sadja in zelenjave. Jabolko ali
drugo sadje naj pojedo z olupkom (Ce ni Skropljeno), v solato jim
dodamo fizol ali koruzna zrna. Jedo naj leco, Ciceriko ali grah, ¢
kruh, orehe idr. Vlaknine so v prehrani otrok izjemnega pomena.
Urejajo prebavo, saj skrajSujejo ¢as zadrZevanja odpadnih snovi v
debelem crevesu. So naravno preventivno sredstvo pred sladkorno
boleznijo, z Zvecenjem otroci ohranjajo zdravo zobovje. Najvec
vlaknin vsebujeta sadje in zelenjava (sveza in kuhana) ter dobro
kuhana hrana iz polnozrnatih Zit. Zato so preciScena (rafinirana)
zivila tako nezdrava, ker vsebujejo malo ali ni¢ vlaknin in tudi mi-
neralov in vitaminov ne!

Zelo pametno ravnamo, ¢e otrokom med enim in drugim obrokom ne
ponudimo hrane. Tudi Zelodec potrebuje pocitek, zato naj bo razpon
med obroki vsaj tri do Stiri ure, med obroki naj popijejo kvalitetni
sadni sok, najbolje je, ¢e je sveze iztisnjen, naravni mleéni napitek ali
pojedo kaksen sezonski sadez.



10. Dnevna prehrana otrok naj vsebuje vsaj pet obrokov. Najbolje je, da
je obrok sestavljen iz treh, Stirih vrst jedi. Z redkimi in obilnimi
obroki samo obremenjujemo njihove prebavne organe. Za zdravje
otrok se velja potruditi in jim pravilno urediti tudi ritem uzivanja
obrokov. Ce je le mogoce, vedno ob istem casu.

Odgovor odraslih, da jim je tako prehrano nemogoce privosciti

v sedanjem tempu Zivljenja in dela, ni vedno prepricljiv. Z znanjem, voljo

in odgovornostjo do otrok ter njihovega zdravja odrasli lahko stvari

spremenimo na bolje. Upostevajmo naslednje:

Zajtrk naj bo energijsko in bioloSko najbolj bogat obrok.
Lazja dopoldanska malica.

Zmerno kosilo.

Lahka popoldanska malica.

Skromna vecerja .

O WD

Nasveti strokovnjakov in tudi lastne izkuSnje so me prepricale, da
tudi v danasnjem c¢asu, ko vlada med ljudmi prepric¢anje, da je hrana
manj zdrava Kot véasih, lahko dobro, okusno in zdravo kuhamo, ce le
upostevamo nekaj nasvetov.

V otro$ki prehrani mora biti dovolj kvalitetnih mascob, saj so nosilke
Zivljenjsko pomembnih vitaminov in so tudi pomemben vir energije.
Prevladuje naj maslo, ki je naravni mlecni proizvod, ker vsebuje veliko
vitamina A v naravni obliki in druge pomembne sestavine. Margarina je
manj kvalitetna, ker ji vitamine dodajo umetno. Pri maslu pazimo le, da
je vedno sveze.

Zastopanost suhomesnatih izdelkov v dnevni prehrani je navada
(razvada) mnogih odraslih, ki jo prepogosto prenasajo na otroke.

Nasvet: suhe mesnine v Zemljici ali v kruhu lahko nadomestimo z
maslom in rezino manj mastnega sira, s kaksnim sladkim namazom ali z
jajéno omleto s sirom. Ce pa vmes dodamo $e malo zelenjave, je jed Se
bolj zdrava in obcutno cenejsa kot z mesnino.

Otroci naj pojedo najve¢ dva do tri rumenjake na teden (v pecivu, v
mesnem nadevu ali kuhane). Ce so domaca jih lahko pojedo tudi pet. V
otroski prehrani se izogibajmo majonezam in mastnim nadevom ter
cvrtim jedem.

Ce pa si otroci zazelijo ocvrto jed, jim to Zeljo kdaj pa kdaj le
potesimo, vendar jed cvremo vedno v sveZzem olju in ne na moc¢nem
ognju. Olje ne sme zadiSati po zazganem. To je strup za telo odrasle
osebe, pomislimo, kako je Sele Skodljivo za otroke.
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SOLIMO MANJ

Hrana za otroke naj bo praviloma manj soljena, najbolje z morsko
soljo. Ce Zelimo, da bo hrana zanje manj slana, da bo imela bolj doma¢ -
naraven okus, vanjo ne dodajajmo industrijskih zacimb in raznih
dodatkov, ne bomo jim kuhali instant juh ali ponujali pastet in podobne
hrane, ki ima, zaradi daljSe obstojnosti dodane precejsnje kolic¢ine soli in
drugih dodatkov. Jedem izboljSujmo okus z naravnimi diSavnicami, kot
S0 to Ze pocele nase mame in babice.
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ZMANJSAJMO PORABO BELEGA
SLADKORJA IN COKOLADE NA
RAZUMNO MEJO

Pravijo, da je sladkor potreben za mozgane. Prav gotovo je res,
vendar vse analize kazejo, da ga otroci zauZzijejo mnogo prevec, kot ga
potrebujejo. Kako bomo znizali porabo belega sladkorja?

Ponujam vam nekaj nasvetov:

a) Napitke in sladice za otroke sladkajmo manj kot obi¢ajno.

b) Za sladkanje v¢asih uporabimo med ali trsni sladkor.

c) Za Zejo raje ponudimo pitno vodo, pa tudi mi jo popijmo skupaj z
njimi. Le tako bomo dosegli Zeljeni uc¢inek.

d) Peciva je najbolje pripravljati doma iz sveze kupljenih ali pridelanih
sestavin. Za otroke so najbolj primerna testa s kvasom, kot narav-
nim rahljalnim sredstvom in ne s pecilnim praskom.

e) Peciv povrhu ne sladkamo!

2) Cokolado kupujmo poredko, saj vsebuje veliko masSc¢ob in sladkorja.

i) Nezdrave recepte zamenjajmo z bolj zdravimi! Namesto bele moke
uporabljajmo ¢rno moko, namesto margarine oljéno olje ali sveze
maslo. Namesto ocvrtih sladic ponudimo raje pecene ali kuhane v
sopari, namesto tezje prebavljivih maslenih krem za peciva
pripravimo raje kuhano kremo in podobno.

Znano je, da sladkor ¢rpa kalcij kostem in zobem, ¢e ga uzivamo
preved. Ker telo potrebuje kalcij za presnovo in ¢e Zelimo, da se sladkor
v telesu koristno porabi, mora biti na razpolago tudi dovolj vitaminov B
- skupine. Telo jih vzame iz zauzite hrane ali pa iz svojih rezerv. Vecja kot
je poraba belega sladkorja, vecja je potreba po vitaminih. To pa je pri
danasnji prehrani otrok najvecja nevarnost, da imajo za svoj razvoj
premalo kalcija in vitaminov iz B - skupine. Zato jim vcasih raje, namesto
pecenih ali kuhanih sladic, ponudimo sveze ali suho sadje, orehe,
leSnike, rozine, suhe fige, slive ali mleéne izdelke: sir, skuto in podobno.

Nekaterih tezav z zdravijem otrok, ki se v sedanjem c¢asu pojavljajo,
nekoc¢ ni bilo. Mnogi vedo povedati, da so bili v¢asih sladkor in sladka-
rije dosegljivi le na recept ali na »karte«. Takrat ni bilo toliko zobne
gnilobe, prekomerne telesne teze, sladkorne bolezni in drugih tezav.

Zdravje otrok je v rokah odraslih.
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OHRANIMO VITAMINE IN MINERALE

Vsak od vitaminov opravlja v otroskem organizmu posebno vlogo.

Pomanjkanje vitaminov povzroc¢a poslabSanje psihi¢ne aktivnosti,
raztresenost, slabi spomin, otroci se hitreje utrudijo in tezko zberejo.
Povzroca razdrazljivost, nespecnost in celo migreno.

Vitamine ohranimo v zivilih tako, da:

1. Zelenjavo kuhamo v pari ali v majhni kolicini vode kratek cas, le
toliko, da se zmehca! Ne smemo je prekuhati!

2. Sadje in zelenjavo operemo in razrezemo tik pred uporabo!

3. Pri kuhanju vodi ne dodajamo nobenih umetnih sredstev, da bi
pospesili kuhanje ali da bi izboljSali videz sadja ali zelenjave, na
primer: sode bikarbone in drugih ,,dodatkov®, ker unicujejo vitamin
C.

4. Zelenjava in sadje naj bosta, ¢e se le da, sveze nabrana! Nabrane
zelenjave in sadja ne izpostavljajmo sonc¢ni svetlobi! Hranimo ju v
temnem, zra¢nem in hladnem prostoru!

Mineralne snovi so v otrokovi prehrani izjemnega pomena. Se
posebno skrbno pazimo, da dobi otrok dovolj jedi in napitkov, ki
vsebujejo Kkalcij, Zelezo in ostale mineralne snovi.

Zdravi in jeSci otroci imajo lepa, rdeca lica, koZo pa sveZo in ¢vrsto.
Pomeni tudi, da se veliko gibljejo na svezem zraku in son¢ni svetlobi.
Prostori, v katerih otroci zivijo in delajo, morajo biti vec¢krat dnevno
prezraceni in Ce je le mogoce, obsijani s sonc¢no svetlobo.



ZA MIZO JE LEPO

Poskrbeti moramo, da hrano skupaj z otroci uzivamo v prijetnem
druzinskem okolju, ob lepo pogrnjeni mizi in poc¢asi. Hrano je treba
dobro prezvediti. Zato je prav, da med hranjenjem ne govorimo prevec.
Ne resujmo zZgoc¢ih problemov, kadar jemo. Ce se ze ho¢emo pogovarjati,
naj bo to prijeten ali Saljiv razgovor. Tudi to je znak lepega vedenja ali
obnasanja pri mizi, ki ga otroci tako radi posnemajo.

Nasvet in prosnja tistim odraslim, ki kadijo, naj tega ne pocenjajo. To
so tudi zelje mnogih otrok, posebno Solarjev, ki so jih odkritosr¢no
napisali v anketah, na vpraSanje: ,Kdaj in zakaj si najbolj srecen, ko si pri
Jjedi?“ Najbolj mi je ostal v spominu nek Solar, ki je zapisal: ,Jaz pa sem
najbolj nesrecen, ko mama in oCe prizgeta cigareto, ko jaz Se jem.
Dostikrat sem ju Ze prosil, naj ne kadita, pa ni¢ ne pomaga. Rad bi bil
tudi jaz srecen.“
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PREHRAMBNE NAVADE ALl RAZVADE
SE OBLIKUJEJO V OTROSTVU

Dolznost vsakogar izmed nas je, da sami skrbimo za svoje zdravje in
ga skusamo ohranjati. Otrokom moramo to odgovornost privzgojiti Ze v
zgodnjem otroStvu.

Pomembno je, da se naucijo, kaj je zanje zdravo in kaj ni. To je
njihova pravica, dolznost odraslih pa je, da jih tega naucimo. Seveda ni
dovolj, da smo jim samo ucitelji, biti jim moramo tudi dober zgled za
zdrav nacin Zivljenja. Pomembno je, da zacnemo Ze tedaj, ko otrok zacne
zaznavati okolje in se zacenja uciti. Odrasc¢ajocemu otroku postanejo
nekatere vrednote kmalu prisila.
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DAJMO PREDNOST ZDRAVI OTROSKI
PREHRANI

Dognanja v zvezi s prehrano so pokazala na pomen pravilne
prehrane, Se posebno v letih odraséanja, tako za telesni, kot duSevni
razvoj. S pravilno prehrano lahko vplivamo na bioloSko kakovost
organizma. Ravno zaradi tega menim, da je napocil cas, da tudi
strokovnjaki, ki se ukvarjamo z varovanjem zdravja predSolskih in
Solskih otrok ter dijakov in Studentov, predlagamo spremembe, ki bi
izboljsale in ustvarrile bolj zdrav ritem prehranjevanja in uzivanja zdrave
hrane.

Otroci se zdravo ali nezdravo prehranjujejo v povprecju 15 do 18 let
(vrtec, nato osnovna in srednja Sola). Od te starosti dalje, oziroma Se
veliko prej pa lahko ugotavljamo le posledice. To je dovolj dolga doba,
da jim lahko nudimo bolj zdravo otros$tvo prav z zdravo prehrano. Dota
ni samo v materialnem blagostanju.

Menim, da bi morala imeti mlada populacija prednost pri urejanju
tega podroéja in sicer tako v druzini kot v druzbeni skrbi za otroke.
Odrasli velikokrat kritiziramo mlade, ¢eS, da so neodporni, bledi, leni,
zaspani, nekulturni itd. Prav gotovo bi bili ti otroci veéji korenjaki, dela
in ucéenja voljni, bolj zdravi in bolj kulturni, ¢e bi bila tudi njihova
prehrana kvalitetnejsa.

Objavljenih je bilo Ze mnogo Studij, ki potrjujejo, da z zdravo
prehrano lahko vzgojimo bolj zdravega, zivahnega, za delo bolj
sposobnega in v povezavi z drugimi dejavniki celo bolj bistrega ¢loveka.

Veda o prehrani je Ze ugotovila posledice, ki jih povzroca pomanj-
kljiva, zlasti pa nezdrava prehrana, Se posebej v mladih letih. Nekatere
raziskave kaZejo, da nepravilno izbrana, enoli¢na in osiromaSena
prehrana vpliva na manjSo odpornost proti razlicnim boleznim in
zmanjSuje storilnost. Mnenje nekaterih starSev in pogosto tudi

nacrtovalcev prehrane otrok in mladine je tako, da je potrebno ponuditi
otrokom tiste jedi in pijace, ki so jim vSe¢ in ki so jim bolj priljubljene,
da je le poln Zelodec. Zaradi nepoznavanja pomena bolj zdrave prehrane
je razSirjeno zmotno mnenje, da ni tako pomembno, kaj otrokom
ponudimo, ampak le to, da je otrok sit. Mnogi otroci so podhranjeni,
kljub temu, da niso materialno ogrozeni, ampak zato, ker jedo
neprimerno - prazno hrano. To je predvsem taka hrana, ki vsebuje veliko
kalorij in mascob, pa le malo vitaminov, Zeleza, kalcija in balastnih snovi.

Nekateri se Se spominjajo otroStva, ko so zjutraj jedli topel mlecni
zajtrk, preden so odsli v Solo ali na delo. Na jedilniku je bila navadno
polenta z mlekom ali knajpova kava in v njej gosto nadrobljen domac
kruh, da je Zlica stala pokonci. Pa veliko svezega sadja in sadnih sokov.
To Iepo, zdravo navado bi bilo prav prenasati tudi na lastne otroke ali
vnuke, da bi zjutraj zauZili zdrave jedi in napitke in si tako nabrali moci
za ustvarjalen dan. V otrostvu clovek spoznava svet!

NajvaznejSe je, da ga v tem ¢asu obdajajo ljudje, ki imajo kvalitete in
ki ga imajo radi, ga razumejo, ga naucijo delovnih navad, spostovanja do
sebe in do drugih ter zdravega nacina zivljenja.
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IZBIRCNOST, kaj je to?

Otrok ima pravico reci ne tudi pri hranjenju. To ni vedno izsiljevanje
ali razvajenost, kot si mnogokrat razlagajo odrasli. Zato menim, da
izbir¢nost ni prava beseda za odklanjanje hrane. Ugotoviti je potrebno,
kaj je vzrok. Preve¢ pikantna hrana, prepozno navajanje na doloc¢eno
hrano, premalo casa ali potrpljenja in Se mnogo drugih vzrokov
pogojuje, da otrok rad je ali ne.

Ceprav pazimo, da otrok ne postane pretirano samovoljen, mu
moramo vendar dovoliti, da si koli¢ino in razli¢nost hrane izbira sam.

Pri tem bodimo pozorni, da ne bo odklanjal bistvenih zivil, kot so:
mleko in mlecni izdelki, sveza in kuhana zelenjava, sadje, meso, ribe,
jajca, Zitarice in strocnice. Biti moramo domiselni pri pripravi in
potrpezljivi pri hranjenju, da bo takih zivil zauzil vsaj malo in
postopoma. Ob spremljanju prehrane pri otrocih v vrtcu sem se sama
prepricala, da otroci, ki Ze v prvem letu, ko so Se v jaslih, spoznavajo
razne okuse in vrste jedi, navadno kasneje s hranjenjem nimajo tezav, saj
niso izbir¢ni. Ce pa pridejo v vrtec Ze malo vedji in od doma niso nau¢eni
na pestro hrano, je potrebno veliko daljSe obdobje uvajanja in
potrpezljivega dela vzgojiteljic, da pestro hrano sprejmejo za svojo.

Tudi pretirana skrb starSev, ko otrok zauZije manj hrane, kot mislimo
odrasli, da bi jo moral, je v¢asih nepotrebna. Ce vidimo, da je otrok
zdrav, je lahko vec¢ vzrokov, da ne je. Morda je prevec utrujen, Zalosten
ali ni lacen ali je izbircen. StarSi in vzgojitelji pri otroku navadno
prepoznajo vzrok in mu pomagajo.

Prijazne besede, kot so: izvoli, hvala, prosim, pa zgled, primerna
spodbuda, sveZa in nepikantna hrana, so garancija, da bo otrok jedel. Ce
samo en razlog ni izpolnjen, tudi uspeha ne bo.
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DEKLARACIJA JE OSEBNA
IZKAZNICA VSAKEGA ZIVILA

Najvaznej$a naloga pred vsakim nakupom zivila ali drugega izdelka,
od bombonov dalje je, da preberemo deklaracijo, na kateri je navedeno:
kdaj je bil izdelek izdelan in do kdaj je uporaben, iz ¢esa je narejen, ali
vsebuje konzervanse in aditive ter v kakSnem delezu, ali ima dodane
umetne ali naravne barve, arome in sladila ter teza, cena .... in drugo.

Kdor je osvescen in sega po bolj zdravi hrani, bo na policah izbral
samo tisto zivilo, ki ima krajSi rok trajanja. Tak izdelek ponavadi ne



vsebuje konzervansov in aditivov ali jih ima v zelo majhnih koli¢inah,
dodane pa so mu le naravne barve in naravne arome. Zelo pomembno je,
druge navedbe iz deklaracije. Le tako se bodo kasneje znali varovati, ko
bodo sami kupovali.
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PRIPRAVLJAJMO TUDI BREZMESNE
OBROKE

Meso je lahko nadomestiti.

Strokovnjaki za zdravo prehrano priporoc¢ajo vsaj dvakrat na teden
brezmesni jedilnik, kar pomeni, da dolocen dan v tednu ne jemo nic¢
mesa in mesnih izdelkov. Z zmanjSevanjem koli¢in mesa zacnimo
postopno. V zacetku naj bo meso samo za kosilo, zajtrk in vecerja brez
mesa ali za zajtrk nekaj mesnega, pa kosilo in vecerja brez. Tako se
druzina ali kolektiv privaja na druga¢no sestavo dnevnih obrokov. Meso
lahko nadomestimo s sojo - strocnico, ki ima vse lastnosti mesa.

V brezmesne jedilnike vkljucujemo poleg soje tudi druge strocnice,
kot so: fizol - najbolje rdece sorte, leCo, Ciceriko in grah ter jih
kombiniramo z jedmi iz Zitaric (jeSprenj, polenta), zelenjave, mleka in
mlecnih izdelkov.

Najboljse in Ze od nekdaj potrjene kombinacije brezmesnih jedi so:
- polenta (,mehki“ zZganci) in fizol;

- polenta in mleko;

- riZ z grahom (ali drugo zelenjavo) in parmezanom;

- sojina riZota in sveza zelenjava,

- jaj¢na jed z belusi( po primorsko ,Sparge z jajci“);

- jajéna jed s sojo in parmezanom ter solata;

- Spageti ali druge testenine s paradiznikovo omako;

- razne zelenjavne enoloncnice s sojo in peciva iz nje.
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ZA OTROKE NI PRIPOROCLJIVA
ZAMRZNJENA HRANA

Najnovejsi nasvet strokovnjakov za prehrano je: zamrznjena hrana
ali zivilo naj bo staro samo teden dni.

Slabo zdravstveno stanje otrok in slabo pocutje je pogosto lahko tudi
posledica pretirane uporabe Zivil in na pol pripravljene ali Ze skuhane
hrane iz zamrzovalnih skrinj oziroma zamrzovalnih omar. Vedeti
moramo namrec¢, da zamrznjena hrana ni sveza hrana. V nekaterih
gospodinjstvih in v obratih, kjer pripravljajo hrano drugim, kot npr. v
Solah, vrtcih, domovih, velikokrat uporabljajo tudi zamrznjena zivila ali
celo jedi. Menim, da taka Zivila niso primerna za pripravo hrane v
obratih, kjer se redno prehranjujejo predsolski otroci, Solarji in dijaki.

V gospodinjstvih le malokatera gospodinja prilepi nalepko na zivilo,
ko ga vlozi v skrinjo, na kateri piSe, kdaj je zZivilo zamrznila in datum, do
kdaj ga mora porabiti.

Ce 7e damo zivilo v skrinjo, mora biti shranjeno v posebni -
hermeti¢no zaprti vre¢ki za zamrzovalne skrinje oz. v drugi embalazi, ki
je posebej namenjena za zamrzovanje zivil. Ker pa je taka posoda precej
draga, se vcasih ljudje posluzujejo tudi embalaZe, ki se ne zapira vedno
hermeticno ali je iz takega materiala, ki ni primeren za zivila. Po preteku
roka uporabe moramo Zzivilo ali jed iz skrinje obvezno zavreci, pa ceprav
nam je zal. Zmotno je mnenje nekaterih, da se v zamrznjeni hrani
obdrzijo vsi vitamini in druge snovi, tudi Ce je Zivilo zamrznjeno ve¢ kot
teden dni. Zamrzovalne skrinje hvalijo le tiste gospodinje in kuharice, ki
Zelijo pripraviti obroke s ¢im manj truda. Nikdar ne damo ponovno v
zamrzovalnik tista Zivila ali jedi, ki so bila Ze enkrat v zamrzovalniku.

Naposled se vprasamo, kako pa najbolj naravno shranimo nekatera
zivila, ki smo jih bili navajeni zamrzovati? Veliko je dobrih receptov, le
nanje smo skoraj pozabili :

- preprosto je vlaganje v steklene kozarce ali steklenice, seveda brez
kemicnih dodatkov,

- suSenje v biosusSilniku, peci, pecici ali na zraku,

- naravno kisanje v zimskem casu,

- soljenje (ribe),

- vlaganje v mascobo.

Ce pa sami nimamo casa za vlaganje, bomo izdelek kupili v trgovini.
Bolj umno ravnamo, ¢e se odlo¢imo za nakup Zzivila, ki je vloZeno v
stekleni embalaZzi, posuseno ali naravno kisano.
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PRIPOROCLJIVA OLJA ZA PRIPRAVO
BOLJ ZDRAVE HRANE

Po mnenju strokovnjakov za prehrano so za pripravo zdrave hrane
najboljsa nerafinirana - hladno stisnjena olja. Na prvem mestu je oljéno
olje. Analize zdravstvenega stanja prebivalcev so pokazale, da je zdravje
ljudi boljSe v krajih, kjer se prehranjujejo na mediteranski nacéin. V
vsakodnevni prehrani uporabljajo veliko rib, veliko sveZega sadja in
sveze zelenjave ter tudi nerafinirano oljéno olje. Na okus zdravih olj
navajamo otroke zZe doma, v vrtcu in v Soli.

Priporocljivo je, da steklenice z oljem shranjujemo v kartonskih
ovitkih, kjer je vsebina zascitena pred svetlobo in s tem pred Zarkostjo.
Olja v steklenicah so veliko boljsa od olj v ploc¢evinkah ali plastenkah.

Ce se Zelimo dobro, okusno in zdravo hraniti, se tudi pri oljih ravnaj-
mo po ceni olja. Visja kot je njegova cena, tem boljse je!

1. nasvet: industrijsko ocvrte jedi, kot so npr: razne vrste krompircka in
podobno - niso za otroke. To je zdravju skodljiva hrana. Take jedi
proizvajalci cvrejo tudi pri 500°C, dodajo razne konzervanse, da se
Jjedi ne pokvarijo, splesnijo ali zgnijejo, saj proizvajajo jedi na zalogo.
Najvecja nesreca pa je v tem, da take hrane zal pojedo najve¢ prav
otroci. Raje jih usmerimo k nakupu sveZega sadja, pozimi pa suhega,
kot so na primer: suhe slive ali smokve, razna semena in orescki ali
pa drugih bolj zdravih - bolj naravnih Zivil.

2. nasvet: Bodimo dosledni in skrbimo, da je olje, v katerem cvremo,
vedno sveZe. Kot je znano, mnogi uporabljajo za cvrtje Ze pregreta
olja ali pa taka olja uporabljajo za nadaljnje praZenje ali pecenje.
Nikdar tega ne delajmo!
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VSI OTROCI IMAJO PRAVICO DO
ZDRAVE IN KULTURNO PONUJENE
PREHRANE

»Za otroke kuhajmo po domace!“ To naj bo nasa misel Ze pri
nacrtovanju prehrane zanje, pa se ne bomo ni¢ zmotili.

Po domace pomeni, da je skuhano doma, vedno sveZe in brez raznih
umetnih dodatkov.

Zagotovo to ne bo prehrana iz tistih ¢asov, ko je bilo vse bolj naravno
in je bil tudi nacin zZivljenja drugacen. Vendar Se vedno lahko izbiramo
med bolj ali manj zdravimi Zivili oziroma hrano.

Zelo pomembno je tudi, da so na domaci mizi Ze od mladih nog tiste
jedi, ki smo jih odrasli navadno jedli v otroStvu. Le tako pridejo tudi
otrokom v navado in to bo tista dota , ki jo bodo ponesli s seboj v Ziv-
ljenje.



NajpomembnejSe mesto pri pridobivanju dobrih prehrambenih
navad je Se vedno prijeten dom in zdravo druzinsko okolje. Na drugem
mestu je zdrav vrtec, na tretjem pa zdrava osnovna Sola, kjer je potrebno
z zacetim delom iz vrtca nujno nadaljevati.

V srednjih Solah pa dijaki v veliki vecini prehrane skorajda nimajo.
Menim, da je tak odnos druzbe do prehrane dijakov naravnost
ponizujoc. Ceprav imajo tudi ti otroci deklarirano pravico do zdrave
prehrane, je danes Se nimajo povsod.

Tudi za podrocje prehranjevanja bi morale za vse otroke veljati
deklarirane pravice:
»varovanje otrokovega zdravja in spoStovanje otrok!*

Kon¢no so tu Se Studentski domovi, kjer naj bi se tudi Studentje
zdravo prehranjevali. V Studentskih letih naj bi bili Ze tako prehransko
vzgojeni, da ob kasnejSem vkljucevanju lastnih otrok v vrtec ne bi bilo
vec¢ tezav s prehrano. Tako bi bil krog sklenjen v zadovoljstvo vseh:
otrok, njihovih starSev in druzbe. Manj bi bilo stroskov za zdravljenje,
ve¢ sredstev bi lahko namenili za zdravstveno preventivo, za
reklamiranje zdrave prehrane, ve¢ poudarka bi dali kulturi
prehranjevanja.

Bonton ali lepo vedenje pri jedi moramo gojiti Ze od mladih nog.
Zgled je pri tem najboljsi ucitelj!

Tudi po takih stvareh, mogoce za koga malenkostnih, se ocenjuje
kulturo nekega naroda. Ce pa znamo ponuditi Se dobro domaco hrano,
je ocena Se boljsa.
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V ZDRAVIH, DOMACIH JEDEH JE TUDI
SCEPEC KULTURNE DEDISCINE

Ne zanemarjajmo nacionalne prehrane - nase domace hrane.

Med znacilnosti posameznih krajev, pokrajin oziroma narodov
spadajo nedvomno tudi narodne jedi.

Gospodinjstva in obrati, kjer se ljudje prehranjujejo (vrtci, Sole, razni
domovi, mnoge restavracije in hoteli), so Ze skoraj izgubili stik s
slovensko narodno prehrano. Le redke izjeme so, kjer na jedilnikih ali na
jedilnih listih ponudijo preproste, domace jedi. Zelo zaZeleno bi bilo, da
bi domaco hrano iz dolo¢enega okolja ponudili Ze v vrtcih in Solah. Tako
bi Ze otroci spoznali navade in obicaje kraja.

Prav bi bilo, da bi nam uspelo ohraniti, utrditi in predstaviti naso
nacionalno prehrano tudi drugim. Ze vrsto let opazamo na nasih
jedilnikih jedi iz daljnega vzhoda, zahoda in juga, nase slovenske jedi pa
so Sle Ze skorajda v pozabo. Nerazumljivo je, zakaj se jih sramujemo. Pa
tako bi se jih razveselili mnogi mlajsi in starejsi, pa tudi tuji gostje. Le
dobro bi morale biti pripravljene ter lepo in pravilno ponujene. Tam, kjer
tako hrano Ze pripravljajo, spoznavajo, da je razmeroma poceni in
zdrava. To seveda ne pomeni, da bi morale biti domace narodne jedi
vsak dan na mizi.

Ponovno in postopno navajanje na bolj zdravo - varovalno prehrano
zahteva pravilen pristop. Pomembno je, da je tisti, ki hrano nacrtuje
oziroma pripravlja, prehransko osveséen. Ravno tako tudi ge-neracije,
posebno mlajse, ki jim tako hrano ponudimo. Vse premalo se zavedamo,
kaksno krivico delamo, posebno mladim, s tem, ko jih prevec
prepus¢amo toku nezdravih prehrambnih navad (industrijski hrani).
Posledice pripisujemo drugim dejavnikom, sami pa na vzgojnem
podrocju in z lastnim zgledom storimo premalo, da bi se stanje
izboljsalo.

KATERI NAPITKI SO NAJBOLJ
ZDRAVI?

Odgovor je na dlani:
Pitna voda, naravna limonada, domaci nesladkani ¢aji, kompoti iz
sveZega ali suhega sadja.

Tudi zdrava pijaca je sestavni del pravilnega nacina Zivljenja.
Zagotovo se s tem ne bodo strinjali tisti, ki so prepri¢ani, da so napitki
iz ploc¢evink ali njim podobni bolj zdravi, ker imajo ,dovoljenje za
uporabo*“. Mnogo ljudi pac tako pijac¢o kupuje, pa vseeno zivi. Zdravje je
za take vrste ljudi bogastvo - praviloma - brez pomena.

Na prvem mestu je torej zdrava pitna voda, ki nas najbolje odzeja.
Brez nje se ne da ziveti. Seveda mora biti brezpogojno neoporeéna, zato
imamo ustrezne ustanove, ki vodo za pitje povsod v naSi drzavi
neprestano nadzirajo. Da pa bo voda Se dolgo primerna tudi za pitje, je
odvisno od nas samih, ¢e bomo znali vire s pitno vodo oc¢uvati pred one-
snaZenji. Cimprej in ¢imbolj pou¢imo otroke, kako pomembno je, da se
tudi na ekoloskem podroéju odgovorno obnasamo.

Voda je v zZivljenju brezpogojno potrebna. Vsebuje mnoge organizmu
potrebne snovi, Se posebno v trdi vodi je precej kalcija in magnezija. V
organizmu opravlja vrsto zivljenjsko pomembnih nalog;
gradi telo,
topi hranilne snovi,
prenasa razne snovi po telesu,
uravnava telesno temperaturo,
ledvice morajo imeti dovolj vode za filtriranje odpadnih snovi,
tekocina navlazi zrak na njegovi poti v pljuca, kar lajSa dihanje,
nasa kri, ki je sestavljena iz 90% vode, preskrbuje celice s hranljivimi
snovmi in odplavlja iz njih odpadke,

8. mnogokrat lajSamo, omilimo ali celo reSimo zaprtje, glavobole -
migreno, bolecine v krizu ali nogah in mnoge druge bolecine le s
pitjem zadostnih koli¢in vode. Znano je, da telo potrebuje vsak dan
vsaj liter in pol do dva litra vode.

N O O N

VODA NAS OSVEZI!
Ce bomo pili ¢isto vodo iz pipe, ki ima sobno temperaturo, bomo
polni energije in lazje se bomo koncentrirali.

Kozarec vode lahko otroku ali odraslemu takoj pomaga, da je spet
svez in buden.

Ker se otroci skozi igro ves ¢as aktivno ucijo, so pogosto zZejni in radi
pijejo, vendar zanje voda ne sme biti mrzla.

Prav je, da je vr¢ z vodo na mizi v vsakem domu, v igralnici v vrtcu
ali v Solski ucilnici, le nekaj ¢asa pred pitjem naj bo natocena, da bo v
vodi izginil okus po kloru. Seveda naj bodo poleg tudi ustrezni kozarci
za kulturno pitje.

Telo izgublja vodo skozi ledvice, koZo, pljuca, ¢revesje in skozi oci.
Gibanje v odprtih ali zaprtih prostorih Se povecéa potrebo po tekocini.
Zaradi tega nastopi zZeja. Ko so usta suha, je to zadnji zunanji znak
dehidracije. Skoda zaradi dehidracije pa nastaja tudi v primerih, ko
obcutka suhih ust sploh ni ve¢. Mnogi odrasli ljudje sami priznavajo, da
premalo pijejo. Kaj pa otroci, ki tega, da je dehidracija kriva za mnoge
njihove tezave, Se ne vedo? Zato jim kar privo$¢imo kozarec vode.
Nekateri manj osveSceni starSi otrokom namesto vode ponujajo napitke
iz umetnih sirupov, ki jih meSajo z vodo. Tak napitek je nezdrav, saj ima
veliko sladkorja, barvil in konzervansov, pa Se kupiti ga je treba. Kaj pa,
¢e kupljenih sirupov in drugih napitkov ni vedno pri roki? Ali bodo
otroci trpeli Zejo? Velikokrat je tako, saj se obicajno otroci bojijo, kaj
bomo rekli odrasli, ¢e bodo pili vodo. Ravno zato je prav, da jim vodo za



pitje Ze prej pripravimo.
Tam, kjer voda iz pipe ni povsem varna za pitje, si lahko pomagamo
z ogljikovim ali keramic¢nim filtrom, ki bo tako vodo o¢istil.

RAZNI CAJI

Najbolj zdravo je, e pijemo caj brez sladkorja ali zelo malo sladkan,
najbolje s trsnim sladkorjem.

Nasvet: Kdor le more, naj si caje pridela sam, brez kemicnih
dodatkov (brez Skropljenja in umetnega gnojenja...)
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KOMPOTI

Najbolje je, ¢e skuhamo kompot iz domacega (svezega ali
posusenega in neskropljenega) sadja: iz jabolk, hrusk, sliv, ceSenj,
viSenj, breskev, marelic in drugega sadja.

DOMACI JABOLCNIK

je v danasnjem c¢asu pijaca podeZelskih otrok in odraslih. Stiskajo ga
jeseni iz neSkropljenih jabolk. Recejo mu ,jaboléni most‘. Mnogo
pridnih kmeckih gospodinj ali gospodarjev ga Se vedno pripravi doma.
Iztisnjenega natocijo v steklenice, primerno zaprejo in pasterizirajo.
Seveda tudi v ta napitek ne smemo dodajati nobenih kemi¢nih dodatkov
(salicila in podobnih konzervansov). Tako pripravljen napitek je na voljo
druZzini za vso zimo in Se dlje.

Na Slovenskem imamo Ze mnogo let priznane pridelovalce
kvalitetnih sadnih sokov. Njihovi sadni sokovi, $e posebno s 100%
delezem sadja si zasluzijo, da jih veckrat poskusimo. Privoséimo jih vsaj
enkrat do dvakrat na teden: druzini, otrokom v vrtcu ali v Soli, dijakom
ali Studentom. Ceprav so nekoliko drazji od drugih, si bomo z ob¢asnim
zauzitjem kozarca dobrega, naravnega soka, brez dodanega sladkorja in
konzervansov, prehrano popestrili in obogatili. Denar zanje pa
prihranimo pri drugih nakupih.

Izbira je odvisna od nas in naSe osves¢enosti. Ce pripravljamo
napitke za otroke, se izogibajmo industrijskim, umetno pripravljenim
pripravkom; cedeviti, umetnim sirupom za meSanje z vodo, gaziranim
pijacam in podobno. Te napitke pogostokrat najdemo v nezdravi
embalazi, kot naprimer v plo¢evinkah, plasti¢nih posodah ... Prav je, da
mlade osveS¢amo, da bodo posegali po bolj zdravi pijaci.

Vzgajati pomeni z dejanji in zgledom otrokom pokazati pravo pot!
Star$i imamo veliko priloznosti, da svoje otroke Ze od mladih nog
nauc¢imo zdravih navad in s tem tudi racionalnega troSenja denarja.
Namesto da otroku vsaki¢, ko gre z nami v trgovino, kupimo banano,
¢okolado, bombone, mu za¢nimo preusmerjati Zelje v bolj zdrave
izdelke: gazirane pijaée nadomestimo z naravnimi sadnimi sokovi,
domacim jabolkom, slivo ali marelico. Otrok naj kupi limono ali
pomaranco in doma naredi naravno limonado. Napitek bo cenejsi kot iz
plocevinke, in ga bo toliko, da ga bodo delezni $e drugi. Dosegli bomo
dvoje: bolj zdravo in ceneje. Pa Se vzgojno je povrhu!
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ZDRAVA PIJACA TUDI NA DELOVNEM
MESTU

Niso samo mladi premalo pouceni glede hrane in pijace. V mnogih
primerih niso tudi odrasli. Na delovnih mestih raje posegajo po nezdravi
pijaci (brizganec, pivo ali druge moderne pijace). Take nezdrave navade
prenasajo na mlajSe sodelavce, doma pa tudi na otroke.

Ponekod, kjer imajo boljse rezultate dela, postajajo Ze mnogo bolj

pozorni tudi na ponujanje zdravih pijac¢ zaposlenim. Analize so pokazale,
da se s tem zmanjSa Stevilo nesre¢ pri delu. Veca se osveSéenost
zaposlenih, saj je mnogim potrebna le iskrica - nasvet, da zmorejo
spremeniti pogled na svoje Zzivljenjske navade, kar kasneje prenesejo
tudi v druzinsko okolje.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

KAKO IZBIRAMO MESO IN MESNE
IZDELKE

Strokovnjaki za zdravo prehranjevanje svetujejo, naj otroci zauzijejo
zmerne koli¢ine mesa, ker dobijo v mesu poleg beljakovin Se Zelezo in
vitamine iz B - skupine.

Ko kupujemo meso, izberimo najboljSo kvaliteto. Na tehtnici naj bo
le cisto meso, brez loja in slabsih delov. Raje kupimo malo manj, pa
dobro. Na koncu bomo ugotovili, da je bil nakup cenejsi in kvalitetne;si,
Ceprav je bila teZa manjSa. Tako se bomo izognili Skodljivi mascobi.

Meso za otroke naj bo vedno sveZe, ne zamrznjeno. Kot vemo, je
najprimernejSe meso svezih rib, kundcje, telecje, Kkozlickovo,
perutninsko, svinjsko, mlado goveje meso in jagnjetina.

Porabo mesnih industrijsko pripravljenih izdelkov lahko brez skode
Zmanj$amo.

Ker skoraj vsi industrijsko pripravljeni izdelki vsebujejo Skodljive
konzervanse in aditive ter veliko tezke mascobe, niso priporocljivi za
prehrano otrok in mladostnikov. Mnogi so povrhu Se v plocevinasti
embalazi. Namesto te hrane jim ponudimo ve¢ mlecnih, sadnih in
zelenjavnih jedi, jedi iz Zitaric in strocnic ter ribjih jedi. Ta vrsta hrane je
podlaga za otrokovo zdravo rast, skladen razvoj in tudi boljSe uc¢ne
uspehe.

Kvaliteto hrane zelo poslabsajo tudi nezdravi napitki, ki jih ponavadi
otroci zauZzijejo ob mesninah. Tudi ti so obi¢ajno v ploc¢evinkah.
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KATERO SADIJE JE BOLJ ZDRAVO?

Najboljse je tisto sadje iz okolja, kjer sicer zZivimo, ki dozori ob
dolocenem letnem c¢asu in ni Skropljeno. Le zakaj kar povprek vsi
Skropijo? Veliko ljudi je Ze osveSc¢enih, odgovornih in ni¢ ve¢ ne upora-
bljajo strupenih Skropiv, ampak samo naravna ali pa sploh ni¢. Pridelek
je res nekoliko manjsi, je pa toliko bolj zdrav.

Na prvem mestu je gotovo domace, neskropljeno jabolko. Otrokom
ga domiselno ponudimo, da osvojijo okus po domacem. Sadni sladkor,
ki ga jabolko vsebuje, kri hitro vsrka in tako telo hitro pride do energije.
Jabolko vsebuje tudi veliko balastnih snovi, ki koristno vplivajo na
prebavo, zato je priporocljivo jabolka pojesti cela, z olupkom in peckami
vred.

Veliko je takih sort jabolk, ki so skoraj ze izginile v pozabo. Marsikdo
se bo spomnil, kako okusna jabolka je jedel v svojem otroStvu, kot so:
goriska sevka, krivopecelj, bobovec, brinjevka, meSancka in Se mnogo
drugih, glede na zemljepisna obmodja v Sloveniji. Mnogo dvajsetletnikov
ali celo tridesetletnikov, da o otrocih niti ne govorimo, sploh ne ve,
kaksnega videza in okusa je naravno pridelano jabolko, ki je zraslo brez
kemicnega Skropljenja. In ker ne vedo, da se tako jabolko precej
razlikuje od Skropljenih, se zgrazajo, ko ga prerezejo, ker na svetlobi
hitro potemni in tudi olupek je trsi. Takih jabolk je zelo malo na trgu, pa
¢eprav je narava Se vedno radodarna, vendar jih ljudje, po krivici in
zaradi neznanja o njihovi neizmerni koristnosti za zdravje, Se vedno
odklanjajo. Kar pa se mi zdi Ze skoraj nerazumljivo, je to, da jih celo na
kmetih mlajSe generacije ne jedo ve¢, ampak mnogi kupujejo za
ozimnico Skropljena jabolka, medtem, ko v resnici bolj zdrava, domaca



gnijejo v hramu.

Nikdar ne bom pozabila primera iz svoje prakse. Pred leti, ko je bila
obilna letina domacih, neskropljenih jabolk, smo se odlocili, da bomo
otroke naucili jesti taka, bolj zdrava jabolka. Iskali smo jih in jih tudi
nasli. Neko¢ jih je pripeljal nek starejsi kmet, s postrani obrnjenim
klobukom in malo za Salo, malo zares, si je dal vreco jabolk na ramo in
me prosil, ¢e jih lahko podari otrokom. Rekel je: ,Mislil sem, da bom prej
umrl, kot docakal, da bodo mestni otroci jedli taka jabolka, saj jih Se
kmecki bolj malo cenijo. V c¢asu, ko sem bil jaz otrok, so bila taka
Jjabolka za otroke domace zdravilo. “

Se vedno slisimo pregovor: ,Eno jabolko na dan, odZene vse bolezni
stran!*
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NE POZABIMO NA MLEKO IN
MLECNE IZDELKE !

Mlecne beljakovine vsebujejo vse Zivljenjsko pomembne snovi, ki jih
organizem sam ni sposoben proizvesti in ki so v mleku in mlecnih izdel-
kih zastopane v najugodnejSem razmerju. Nikjer v naravi ne najdemo za
otroke bolj primernega vira beljakovin kot ravno v mleku in mlec¢nih
izdelkih. Mleko je dokaj poceni glede na izredno dobro kvaliteto, saj je
drzava poostrila pravilnik o kvaliteti mleka, a je Se vedno premalo
zastopano v nasi prehrani. Prehrambeni strokovnjaki priporoc¢ajo, naj bi
otroci popili do tri dl mleka na dan in pojedli vsaj dva mlecna izdelka.

NajboljSo kombinacijo doseZemo, ¢e mleku, ki vsebuje zivalske
beljakovine, dodamo tako Zivilo, ki vsebuje tudi rastlinske beljakovine.
Polenta z mlekom, mlecni riz ali ovseni kosmici kuhani v mleku, so zato
zdrava prehrana za otroke, ki rastejo.

Za pripravo zdravih otroskih obrokov ni priporocljivo uporabljati
steriliziranega mleka, ki ima, zaradi posebne obdelave daljsi rok trajanja
tudi ¢e ni shranjeno na hladnem. Raje kupimo pasterizirano mleko, ki
ima krajsi rok trajanja in ga hranimo v hladilniku.

Mleka za otrosko prehrano ne zamrzujemo.

Ce nam mleka véasih zmanjka, kupimo raje mleko v prahu in ga
pripravimo, ko ga potrebujemo. Priprava takega mleka je hitra in
enostavna. En liter vode zavremo, ohladimo na 40°C in vanjo, z metlico
za stepanje vimesamo stiri do pet Zlic mle¢nega prahu.

Mnogo starSev se pritozZuje, da otroci ne marajo samega mleka. Pa
tudi mlecnih Zitnih jedi ne. Vzrok so prav gotovo navade v druzini, lahko
pa tudi prehrana v vrtcu. Le redki so otroci, ki iz zdravstvenih razlogov
ne smejo uzivati kravjega mleka. Vsem drugim pa damo diagnozo kar
sami starsi in ker nekajkrat otrok odkloni mleko, ¢eprav bi mu Se kako
koristilo, smo popustljivi in tako otrok raste - tako rekoc - brez mleka ali
ga zauZije obcutno premalo. Ker odrasli v druzini za zajtrk ali vecerjo
raje popijejo skodelico caja, ga je deleZzen tudi odrascajoci otrok.
Namesto zdrave mlecne jedi otrokom nareZejo salamo, skuhajo hre-
novko ali pripravijo mogoce celo nezdravo mesno jed iz konzerve, npr.:
pasteto. Vendar ni povsod tako. Podatki iz anket so pokazali, da je vedno
ve¢ druzin, ki zjutraj pripravijo skupni mlecni zajtrk za uspesen zacetek
dneva.

Starsi doma in nacrtovalci prehrane v vrtcih in Solah imajo moralno
dolznost zagotoviti, da bi otroci jedli tudi mlec¢ne izdelke in pili mleko. Z
lepim jutranjim pozdravom, ob prijetno pripravljeni mizi, kjer lahko
sodelujejo tudi otroci in kjer bo mleko v manjSem vrcu in ne v vedru, kot
je $e vedno v nekaterih Solah, bodo otroci radi segli po mleku, Se zlasti,
¢e bodo videli zgled pri mami ali ocetu, vzgojiteljici ali uciteljici. Tako bo
tudi kruh, nadrobljen v beli Zitni kavi kar po domace ali namaz s ¢rnim
kruhom veliko boljsi. Iz svoje prakse vem, da je vredno poskusiti.

TUDI MLEKO JE LAHKO PJACA

Ponudimo ga lahko ob vsakem dnevnem casu ali ob obroku. Biti
mora primerne temperature in zares sveze. Za zajtrk z ve¢ mlecne
mascobe (3,2 ali 3,6%), za malice, kosila ali vecerje pa z manj (1,6%
mle¢ne mascéobe).

Mleko, ribe in sonce “ustvarjajo vitamin D* ki je pravi kralj
odpornosti za organizem. To so vedele Ze naSe mame in babice. V krajih,
kjer so imeli le sonce in mleko, ribe pa niso bile tako dosegljive, kot so
sedaj, so otrokom dajali ribje olje. Sedanji otroci v vecini ne uZzivajo
ribjega olja, pa tudi rib pojedo veliko premalo.

S pravilno sestavo obrokov za otroke lahko tudi ta primanjkljaj omi-
Iimo.
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MLECNI IZDELKI:

Najbolj priporocljivi so naravni, nekateri jim pravijo navadni jogurti
ali pa kislo mleko in drugi fermentirani mle¢ni izdelki, ki niso sladkani z
umetnimi sladili. Ti izdelki so tudi lazje prebavljivi in zato bolj primerni
za prehrano otrok.

Naravni jogurt - predstavlja Se posebej bogat vir kalcija, fosforja,
vsebuje pa tudi Zelezo, vitamin A , D in C.

Kislo mleko ni skisano mleko, kot nekateri mislijo. Kislo mleko je
¢udovit napitek, ob vsakem casu, za vsakogar, ki ceni dobre in zdrave
stvari. Ker je v tekocem stanju, ga lahko ponudimo ob vsakem obroku in
tako nadomestimo manjkajoci kalcij v dnevni prehrani.

Kefir se splaca poskusiti. Po mnenju mnogih strokovnjakov za
zdravo prehrano spada med vodilne proizvode dobre in zdrave prehrane.

S sirom lahko otrokom obogatimo katerikoli dnevni obrok.

Skuta je dragoceno Zivilo v vsakdanji prehrani, saj vsebuje veliko
polnovrednih beljakovin, ki enakovredno nadomescajo beljakovine iz
mesa in jajc. Zazeleno bi bilo, da bi jo jedli vsak dan, vsaj v majhnih
koli¢inah, Se zlasti otroci. Vendar moramo paziti, da je skuta pasteri-
zirana, ¢e jo zZelimo otrokom ponuditi svezo, v surovem stanju.

Nasvet iz lastnih izkuSenj, kako privabiti otroke, da raje jedo jedi iz
skute: Naredite skutno peno, ki je opisana v poglavju Recepture in jo
dajte v sladoledni kornet. Pozimi lahko povrhu posujete s cokolado v
prahu ali s ¢okoladnimi mrvicami, spomladi jo okrasite z rezino jagode,
poleti in jeseni pa z drugim sezonskim sadezem. Tako imamo zimski,
spomladanski, poletni in jesenski ,sladoled".

V skuti so pomembni vitamini, zlasti skupina B. Med rudninskimi
snovmi pa je najpomembne;jsi kalcij.
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SOJA - KRALJICA BELJAKOVIN

Vemo, da so beljakovine Zivalskega in rastlinskega izvora za Zivljenje
nujno potrebne, za otroke je priporocljivo razmerje 1/3 rastlinskega in
2/3 zivalskega. Ker pa so mesne beljakovine najdrazje, jih lahko
nadomestimo z rastlinskimi. Dobra otroska kuharica je tista, ki zna in
hoce jedilnike popestriti in ki je osveScena, kaj je za otroke bolj zdravo
in kaj man;.

Soja je premalo cenjena rastlina, ¢eprav lahko delno nadomesti celo
meso.



Soja je enoletna stroc¢nica in ¢e bi jo imenovali soja - meso, bi
mogoce hitreje pridobivala na ugledu in uporabnosti. Dolgo c¢asa
nekateri o njej le sramezljivo govorijo, sprasujejo o njeni uporabnosti in
pomenu v prehrani, preberejo kakSen recept, vendar, ko jo poskusijo,
ugotovijo, da pac¢ to ni meso. Zato odpor do soje in jedi iz nje v glavnem
ostaja. Po krivici in to zaradi zakoreninjenih prehrambenih navad,
neznanja pri pripravi jedi iz nje in premajhne odloc¢nosti. Zato jo Se
vedno premalo uporabljamo v prehrani.

Soja je uporabna za prehrano otrok in odraslih, v zmernih koli¢inah,
potrebno pa je paziti, da so sojina zrna dovolj namocena, dovolj kuhana,
pravilno pripravljena in kulturno ponujena.

Soja je po svoji sestavi zelo podobna mesu, zaradi ¢esar ji pravimo
tudi rastlinsko meso. Sojino bogastvo pomenijo njene beljakovine, ki so
zelo kvalitetne in lahko prebavljive.

Z uvajanjem sojinih jedi (vendar ne iz instant sojinih izdelkov, ker je
okus moc¢nejSi, kot iz naravnih sojinih zrn), je potrebno zaceti
postopoma in v manjsih koli¢inah, da se otroci privadijo okusu.

Poznamo veé vrst soje v zrnju. Glede na izkusnje sta najbolj primerni
zelena in rdeca soja. Poznamo Se rumena in ¢rna sojina zrna.

Suha sojina zrna uporabljamo kot suhi fizol ali suhi grah. Koliko ¢asa
jih bomo namakali oziroma kuhali, je odvisno od starosti soje. Sojina
zrna uporabljamo za enolonc¢nice, omake, solate ali sojin pire, ki ga
dodamo med mleto meso.

Poleg posusenih sojinih zrn dobimo v trgovinah tudi sveza sojina
zrna, ki so najboljSa. Uporabljamo jih tako kot svezi fizol ali grah.

Sojina moka se precej razlikuje od pSeni¢ne. Ker vsebuje ogromno
beljakovin, ji pravimo tudi kraljica beljakovin, poleg tega pa ima tudi
mnogo kalcija, fosforja in Zeleza. Ker ima malo ogljikovih hidratov, ne
veze testa, zato ji moramo nujno dodati pSenicno moko, ¢e Zelimo
pripraviti kruh, pecivo ali zli¢nike. S sojino moko obogatimo razne
omake, juhe in podobno. Po videzu je bolj podobna mleku ali jajcem v
prahu. Jedi iz sojine moke ostanejo dlje ¢asa sveze, pri peki pa hitreje
porumenijo, zato jih pripravljamo pri nizjih temperaturah.

Sojino mleko je izvlecek iz sojinih zrn. Je bele ali rumenkaste barve
in bolj ,kremasto“. Lahko ga zmeSamo s kravjim mlekom in mu po Zelji
dodamo sadni sok ali drugo. Po sestavinah je podobno kravjemu mleku,
vsebuje pa ve¢ beljakovin in ima manj mascob. Strokovnjaki ga
priporocajo ljudem, ki so bolni na srcu in ozilju ali tistim, ki so alergi¢ni
na kravje mleko. Iz sojinega mleka lahko pripravljamo tudi druge jedi,
kjer obicajno uporabljamo mleko.

Dober je tudi sojin kruh, ki ostane dolgo svez, ¢e je v njem veliko
sojine moke. Okus sojinega kruha spominja na lesnike, orehe ali
kostanje. Z bolj grobim mletjem soje dobimo sojin zdrob. Primeren je za
cmoke, peciva, nadeve ali za mleéni mocnik.

Sojini kalcki so najboljsi iz kaljene zelene soje. Surove lahko
uzivamo le, ¢e so iz zelene soje, iz drugih vrst soj pa jih moramo pred
zauzitjem kuhati vsaj 10 minut. Tudi kaléki imajo veliko beljakovin,
poleg tega pa tudi vitamina A in C. Kalc¢ki so najbolj primerni za
popestritev jedilnika v zimskih mesecih, tudi zato, ker nastopi naravni
¢as za kaljenje.

Sojino omako in druge izdelke iz soje Ze lahko kupimo v trgovinah.
V knjigarnah imajo na voljo tudi nekaj knjig o soji. V teh knjigah bomo
dobili poleg receptov Se dobre nasvete, kako naj jo uporabljamo.

Sojinega olja ne smemo uporabljati za cvrenje jedi, za druge namene
pa lahko.

NE SAMO V MESNICO, TUDI V
RIBARNICO ZAVIJMO!

Ozrimo se najprej po svezih ribah!

Jed iz svezih rib otroci radi pojedo, seveda, ¢e je lepo, okusno in
varno pripravljena. Rib ni tezko odistiti, Se manj pripraviti. Imajo manj
vezivnega tkiva kakor meso drugih Zzivali in so zato zelo lahko
prebavljive, tudi, e jih jemo za vecerjo.

Ribe vsebujejo beljakovine, ki pospeSujejo kvalitetno rast dolgih
kosti in pomagajo pri tvorbi rdec¢ih krvni¢k, bogate so tudi z vitamini, ki
jih otroci potrebujejo bolj kot odrasli.

Ribja jed mora biti na jedilniku za otroke najmanj enkrat na teden,
raje dvakrat ali trikrat. Paziti pa moramo, da v ribji jedi ni niti najmanjSe
koscice.

Kupujemo jih lahko po vi§ji ali nizji ceni, zato so dosegljive za vsak
Zep.

Na primer: v enem kilogramu svezih sardelic je priblizno 24
komadov. Ce Jjih tako ocistimo, da jim odstranimo glavo in hrbtno kost
in nato ocvremo v testu ali drobtinah, dobimo 24 malih zrezkov, ki nas
stanejo priblizno tri goveje ali svinjske zrezke. To pomeni, da za
sStiriclansko druzino lahko kupimo samo pol kilograma sardelic, pa bo
vseeno imel vsak tri zrezke.

V mnogih ribarnicah vam rade volje ribe tudi ocistijo. §koda, da jih
po ciS¢enju ne splaknejo v morski vodi, kjer je to mogoce, ali vsaj v
slanici. Iz lastnih izkuSenj vem, da ima prostor, v katerem pripravijamo
tako ocisc¢ene ribe, manj znacilen vonj po ribah in tudi ribja jed je
okusnejsa. Lahko pa ribo, ko jo ocistimo, Ie dobro obriSemo, da ne pride
v stik s sladko vodo.

Analize mnogih avtorjev so dokazale, da so ribe v dnevnih obrokih
zelo pomemben dejavnik pri ohranjanju in utrjevanju zdravija.
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NEKAJ PRAVIL, KI JIH MORAMO
OBVEZNO UPOSTEVATI PRI PRIPRAVI
HRANE ZA OTROKE:

1. Ze od nekdaj velja pravilo, da hrano za otroke pripravljamo sproti in
vedno svezo.

2. Majhnim otrokom nikdar ne ponujajmo jedi iz surovega mesa, kot
sta tatarski in angleski biftek!

3. V sladice ali v jedi za otroke nikdar ne dodajamo alkoholnih

dodatkov ali prave kave, niti v najmanjsih koli¢inah!

[zumetnic¢ena in pikantna hrana ni za otroke!

Gobe niso za otroke!

Tudi meso divjacine ni za otrosko prehrano!

Tudi sladoled ni za majhne otroke!

Preden majhnemu otroku ponudimo kupljeno zivilo ali jed, jo

moramo starsi ali vzgojitelji prej poskusiti!

9. Majhnim otrokom ne ponujajmo jedi, ki so narejene iz surovih jajc,
ker je nevarnost okuzbe s salmonelo zelo velika. Na primer: razne
francoske solate in druge solate z doma narejeno majonezo, ki so
obicajno na mizi tudi po vec ur, pa jih odrasli vseeno jedo, vcasih Se
celo naslednji dan! Ali razne Sotoje, rumenjake s sladkorjem in druge
podobne jedi. Jajce moramo kuhati vsaj sedem minut.

10. Pri pripravi hrane naj bodo deske in nozi loceni za sveze in kuhano
meso. Posebej naj bodo tudi za salame in posebej za ribe!
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HRANA ZA OTROKE NAJ BO TUDI
VARNA !

To pomeni, da je skrbno nadzorovana od trenutka, ko jo za¢nemo
pripravljati, dokler je ne postavimo na kroznik. PovrSnost kuharskega
osebja ali gospodinje lahko otroka drago stane. Po toci zvoniti pa je
prepozno.

V svoji praksi sem naletela na mnoge izzive pri delu z zivili, pripravi
hrane, kot tudi pri vodenju in spremljanju kuharskega dela. Le marljivim
in vestnim delavkam gre vsa c¢ast in hvala, da so marsikdaj prepredcile
tudi kakSno neprijetnost pri uzivanju pripravljenih obrokov. Pri pripravi
hrane za otroke ne smemo slepo verjeti, da je v lepo zaprti embalazi
100% varna vsebina. Vcasih se tudi pri kontroli kvalitete zgodijo
nepravilnosti. Prav je, da na to dovolj zgodaj opozorimo tudi otroke, da
se bodo znali tudi sami varovati, ko odraslih ni poleg.

Navedla bom le nekaj primerov, ki sem jih sama dozivela, z
namenom, da bodo tisti kuharji in kuharice ali mlade gospodinje, ki so
Sele na zacetku poti pri pripravi hrane za druge, vedeli tudi za te vrste
nevarnosti oziroma nesrec, ki se lahko pripetijo pri delu.

Pred leti smo v vsebini vioZene rdece pese nasli drobce razbitega
stekla, v kislem zelju vec Zeleznih opilkov, v marmeladi razbito steklo, v
moki koscke Zice, v zdrobu vrvico. Zato je potrebno vsako vsebino
temeljito pregledati. Moko za vse jedi moramo presejati, paziti, da v
mesnih jedeh in Se posebno v ribjih ni niti najmanjSe kosScice in
podobno.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

ALTERNATIVNA PREHRANA NI ZA
OTROKE

Ta napotek sem slisala na mnogih seminarjih, prebrala v razlicnih
strokovnih knjigah. Kljub temu vedno znova srecam primere, ko starsi
svoja prepricanja vsiljujejo otrokom. Srecam tudi otroke, mladostnike,
ki mi potozijo, da se pri njih ni¢ ve¢ ne kuha, ampak jedo le presno
hrano. Tudi mesa, da si véasih zazZelijo, pa jim ga starSi ne pripravijo.
Opazam, da so ravno v druzinah, Kkjer je bilo vcasih veliko mesa v dnevni
prehrani, iznenada presli na brezmesno hrano. Pa ne zaradi otrok, saj
otroci nikoli niso marali veliko mesa, ampak zaradi nekoga od odraslih,
ki je morda zbolel za kaksno boleznijo. Rado se pripeti, da otroci iz
taksnih druzin v puberteti eksperimentirajo z raznimi dietami tudi na
Skodo svojega zdravja.

Zato je modro, da starSi pri prehrani prevzamemo zdrav nacin
prehranjevanja Ze v rani mladosti. Zdravemu otroku in mladostniku
zadoSca pestra sezonska hrana, kolikor je le mogoce, skuhana doma. Le
tako bo njegov organizem dobil vse potrebne gradbene snovi, ki jih
potrebuje za rast in razvoj. Otrok je kot varno zgrajena hisa. Ce bomo v
otrostvu poskrbeli za trdne temelje, bo otrok zdrav in dovolj odporen.
Kar je tudi zelo pomembno - ko bo vecji, ne bo izbircen in razvajen.

TUDI V PREHRANO SE JE
VTIHOTAPILA MODA

Hiter Zzivljenski tempo, premalo znanja in veselja do kuhanja,
premalo pomoc¢i pri pripravi hrane, pa oglaSevanje izdelkov v medijih,
ponudba Ze pripravljenih jedi, ki jih je potrebno samo pogreti - so
razlogi, da doma skuhana hrana ni ve¢ vrednota. Ceprav je bolj zdrava,
cenejsa in bolj ekoloSka, saj zanjo ni potrebno toliko energije, prevozov
in embalaze. V primeru c¢asovne stiske ali za popestritev prehrane je
vcasih potrebno poseci tudi po industrijski hrani. Dolgoro¢no in
prepogosto pa lahko naredimo veliko Skode.

PREMETANKA:

ZDRAVJE =D, VARIJE Z (da varuje)
1234567 2 54367 1
(beseda d, varje je sestavljena iz enakih ¢rk kot beseda zdravje)

Ali ste zZe kdaj pomislili, kaksna simbolika je v tej lepi slovenski
besedi - zdravje?

Da se varujemo na primer: z zdravo prehrano,

veliko gibanja,

brez cigaret,

z dobrimi medsebojnimi odnosi

in drugimi dejavniki, ki vplivajo na zdravje.

Le zdrav otrok je lahko srecen in zadovoljen, uspesen v Soli, ko
odraste v poklicu, v odnosu do ljudi. Veseli se tudi drobnih stvari v
okolju druzine, v naravi, s prijatelji ali sodelavci.

Prihodnost ima le narod, ki skrbi, da zdravje otrok ne bi bilo
0grozeno.





