Kaj je prehranska piramida in kroznik zdrave prehrane?

Prehranska piramida je slikovni prikaz izbora in koli¢ine zivil, ki naj jih jemo vsak dan. Z upoStevanjem prehranske
piramide naj bi se zmanjsali tveganje za kroni¢ne bolezni in izboljSali splo$no zdravje prebivalstva.

V' Sloveniji pri promociji zdrave prehrane uporabljamo prehransko piramido, ki temelji na nacelih zdravega
prehranjevanja Svetovne zdravstvene organizacije (v nadaljevanju SZO) oziroma CINDI (program za obvladovanje
kroni¢nih nenalezljivih bolezni, ki deluje v sklopu SZO).

Glede na to, da se znanstvena dognanja glede prehrane ¢loveka spreminjajo se posledi¢no spremenijo tudi prehranske
smernice in orodja za ponazoritev zdrave prehrane (npr. piramida). Skladno z navedenim so tudi strokovnjaki
Nacionalnega instituta za javno zdravje oblikovali novo prehransko piramido.

Kaks$ne so novosti nove prehranske piramide?

Klju¢na sprememba nove prehranske piramide je zagotovo ta, da vsebuje vidik telesne dejavnosti za zdravje. Gibanje
in prehrana gresta z roko v roki saj ustrezno razmerje enega in drugega pomembno vpliva na vzdrzevanje zdrave
telesne mase. Gibanje je v novi piramidi uvrS¢eno Cisto na dnu, kar pomeni, da ga moramo izvajati vsaj 150
minut/teden oziroma 5-krat na teden po pol ure v zmerni obliki (hitra hoja, lahkotno kolesarjenje, po¢asno plavanje
...) ali vsaj 75 minut/teden v intenzivni obliki (tek, hoja po stopnicah, aerobika, tenis...).

Gibanju v piramidi sledi uzivanje priporocenih koli¢in teko¢ine. Sprememba nove prehranske piramide je tudi ta, da
se skupina zivil sadja in zelenjave pomakne za eno stopnjo nizje od ogljikohidratnih (8krobnih) zivil, saj ugotavljamo,
da predvsem zelenjave, kot vira zasCitnih snovi in prehranske vlaknine, v Sloveniji zauzijemo premalo.

Pomemben premik je bil narejen tudi pri uporabi kakovostnih mas¢ob (npr. oljcnega olja) in mascobnih zivil (semena,
oreski ...), ki se po novem seli iz najviSjega dela piramide za eno stopnjo nizje.

V vrhu piramide ostajajo tako izklju¢no zivila, ki so vir dodanega sladkorja (slasCice, sladke pijace, konditorski izdelki
...) in umetnih dodatkov.

Pravilna uporaba prehranske piramide

Pri ponazarjanju prehranske piramide pogosto ugotavljamo, da si ljudje razli¢no predstavljamo prehranjevanje po tej
metodi. Piramida ne Zeli ponazoriti, da je treba nekaterih zivil, ki so uvrS¢ena v spodnji del zauziti v velikih koli¢inah,
temvec to, da jih po pogostnosti vklju¢ujemo v naso uravnotezeno prehrano veckrat, kot tista, ki se nahajajo v samem
vrhu piramide.

Pomembno je tudi dodati, da je prehranjevanje po metodi prehranske piramide ustrezno za odrasle osebe oziroma za
zdrave posameznike od 2 leta starosti naprej. Prehranjevanje po tej metodi ni primerno za dojencke, male otroke in
bolnike.



Kroznik zdrave prehrane je korak naprej
Zdrav kroznik je model za razporejanje jedi na krozniku v cilju zagotovitve potrebnih hranil v ustreznih razmerjih.

Zivila so na krozniku grafi¢no razvri¢ena v §tiri skupine in zato bolj pregledna in razumljiva. Sadje in zelenjava
zavzemata polovico kroznika (zelenjava nekoliko ve¢ kot sadje, zaradi vsebnosti fruktoze), dobro etrtino
predstavljajo Zita (predvsem polnozrnata, kase), slabo Cetrtino pa beljakovine (meso, jajca, stro¢nice). Mleko in
mle¢ne izdelke, predstavlja kozarec mleka oz. koli¢ino popite vode.
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