Prehranske posebnosti druzine SKUPAJ DO ZDRAVE IN TRAJNOSTNE PREHRANE

Zavadi otrokom in miadostnikom niso.
dolzni zagotavljati prilagojenih oblik

prehrane, ki niso medicinsko indicirane. SpoStovani starsi, speStovani skrbniki,

Vse drugatne oblike prehrane zavodu z zatetkom novega 3olskepa leta 2024/25 stopajo v veliavo prenovijene
prinasajo visoke organizacijske in . ' prehranske smernice. ki so jih pri nafrtovanju in organizaciji prehrane dolZni
financne obremenitve. ki v ceni obroka Za zagotavljanje ustrezna prilagojene upoStevati vsi vzgojno-izobraZevalni zavodi v Sloveniji. Potrdili so jih tudi slovenski
niso zajete, zaradi morebitnih hranilnin dietne prehrane vaSega otroka ali pediatriin dietetiki. Smernice spodbujajo zdraviu in okolju prijazno prehranjevanie,
in energijskih primanikijajev pa tudi miadostnika je potrebno pridobiti ki ohranja in krepi otrokove zdravie ter je soasno prijazno do okolja. To pomeni,
zdravstvena tveganja za otroke in potrd.iloomedl.cinsko indicirani dieti, da je na kroZnikih &im pogosteje lokalna, sezonska, &im bolj naravno pridelana,
miadostnike. ki ga izda specialist pediater ali izbrani minimalno predelana in nezapakirana hrana.
3 3 zdravnik otroka. Potrdilo dostavite . . . !
o £ . zavodu, o podrobnostih izvaiania dietne Prehraqa v zgodnjih ; letih gosameznnkovega r.azvqa. Mno zmname
/:’z:;_ : ; prehrane pa se dodatno pozanimaite mehrameyalne nava.de in zdrav;e'ty.dl v odrasli dopn, zato 1g nujno, da ‘otroke !n
v Zavodu. miladostnike spodbujamo k raznaoliki in uravnoteZeni prehrani. Zavracanje zdraviju

koristne hrane je namreC pogosto posledica neustreznih prehranskih navad.
izbirénaosti ter neustreznega odnoesa do hrane in zdravija nasploh.

Ker so otroci pogosta nagnjeni k posnemanju prehranskih izbir, smo jim odrasli tudi

Prinasanje hrane v zavode se pomemben vzor. Zato je nadvse pomembno, da kot starsi oziroma skrbniki tudi vi
odsvetuje, saj to pri atrocih poveduje podprete prizadevanja vasega vzgojno-izobraZevalnega zavoda (v nadaljevanju
tveganje za zdravie [alergie, Spremljanje prehrane zavoda] tako glede ponudbe uravnoteZene prehrane kot tudi pri osvesganju otrok
zastrupitve ipd.], socialne razlike P i in mladostnikov o zdravi prehrani ter kulturi prehranjevania.
i in izhi e amo, da se pozanimate
Fer ne;eSCn.ost,m 'Zb'(CUOSL~'§]1"°°°- o reﬁ?ngu pravilih inp:osebnostih Zazdrav otrokov razvojje najprimernejda pestra mesana prehrana. Zato je kljuéno.
je. dastarSiupostevate pravila i organizicane prehrane v vadem zavod da otroci Ze zgodaj spoznajo raznolike jedi, sestavljene iz razliénih sezonskih in
posameznega zavoda in na ta nacin organizirane prehrane v vasem u, lokalnih Zivi iy i 5 = = :
¢ z e ih Zivil. Obroki naj bodo sestavijeni po naelu zdravega kroZnika, ki hkrati

podprete tovrstno prizadevanie. prav tako tudi o programih/projektih, : : s st

ki jih zavod izvaja 2 namenom vsebuje zadostne kolitine zelenjave in poinovrednih Zitnih izdelkov ter zmerne

izbolj3anja prehrane in spadbujania kalicine kakovostne beljakovinske hrane (pusto

k zdravemu prehranjevanju. V primeru meso, strognice, miecni izdelki, ribe, jajca).

otrokove odsotnosn jé pbmembno. Taksna prehrana otrokom omogoca

da b(avbcamd_ddiavité,obr_oke, saj optimalen razvoj ter ohranja in krepi

s tem prispevate k manigim kolicinam niihovo zdravje, hkrati pa spodbuja

odpadne hrane.
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Dodatno lahko k temu prispevate tako, da tudi doma naértujete obroke, ki bodo &im
bolj sledili veljavnim smernicam. To pomeni, da obroke éim veékrat pripravite sami
iz zgora; omenjenih osnovnih [nepredelanih) sestavin. lzogibajte se vkljuéevanju
sladkih in slanih prigrizkay, sladkih in energijsikih pijag. ocvrte hrane ipd.. ki za
zdrav razvoj niso primerni.

0Ob tem je pomemhno. da z zdravimi izbirami, ki so otrokom manj znane, vztrajate
¢im dlje. éetudi jih atroci na zaéetku odklanjajo. Svetujemo, da otroke ¢im veckrat
vkljuGite v dejavnasti, ki sc povezane s pridelavo, nakupom in pripravo hrane ter
da obroke &im vedkrat zauZijete skupaj v krogu druZine. Cilj in hkrati izziv vseh
adgovornih za zdrav otrokov razvoj je namret, da zagotavijamo zdravju in okolju
prijazne ter okusne obroke na nadin, da jih bodo otroci in miadostniki dobro
sprejemali ter jih doZivjali kot prijetno izkuénjo.

Sodelovanje med domadim akaljem in zavodom amogoca hitrejée sprejemanje
uravnoteZene prehrane ter zmanjsevanje odpadne hrane, saj bodo otroci in
miadostniki bolj verjetno sprejemali ponujeno hrano v zavodu, ¢e bodo padobnin
okusov navajeni tudi od doma. Le z vaso padporo lahko tako skupaj ustvarjamo
okolje, ki spodbuja zdrav Zivljenjski slog in dobro poéutje otrok.

PridruZite se nam pri zas€iti dobrobiti vseh sedanjih in bodocih generacij.

Skupina za podporo Solski in vrtéevski prehrani
na Nacionalnem institutu za javno zdravje

Spodbuija se izhira lokalnih. im bofj.
naravno pridetanih, sezonskihin
minimaine predelanih ter nezapakiranih
Zivil. Pomembno je tudi, da Zivila Eim_
redkeje postanejo odpadek. Viljutevanie
razliénih slanih in stadkih prigrizkav,
desertov, slasgic. sladkih pija in sadnih
sokov je predvideno zelo redko, saj zaradi
sestave ali dodanih Stevilnih aditivov za

otroke niso primerni, spodbujajo pa tudi
nejedénost in izbirénost..
Sladkanje, soljenje gr

in dodajanje ma3tob Q 5
i

PreseZene koli¢ine soli in sladkorja ™

ter Zivalskih mascob v ponujenih

obrokih se postopoma omejujejo.

V prevelikinh kolig¢inah imajo namrec

Za laZje sprejemanie spremenjenih

okusov se po enakih nacelih -
ravnajte tudi doma. ﬂ

Dodatnih oz. specificnih prehranskih C
zadoststl Z organizirano [skupinsko)
prehrano. 0 moZnostih individualne
prilagoditve za vaSega otroka se zato
pozanimajte v vasem zavodu.
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Z namenom dosedi uravnoteZenost in
raznovrstnost jedilnika se predvideva
vkljuéevanie Zivil iz posameznih
skupin v ustrezno dologenin
pogostostih in koliinah, pri emer

se upostevajo tudi lokalne (kulturne)
znatilnosti prehrane ter Zelie otrok,
vendar le do mere, ko so Se zdruZljive
s prehranskimi priporogili,

e

Nadomes¢anje tekogin

VkljuCevanie sladkih pijac. sadnih sokov
in siadkanih napitkov je zaradi vsebnosti
nekoristnega sladkorja strogo emejeno.
Za Zejo in nadomesé&anie porabljenih.
tekogin se priporofa navadna voda,

ki je najprimernejia izbira. Zavodi

lahko to izbiro dopolnijo tudi s penudbo
svezim sadjem ali zelis¢l. domaco
nesladkana limonado. mineraine vode
ipd. V primeru daljse, bolj intenzivne
Sportne aktivnosti se priporoéa pitje.
primernih napitkov, kot so z vodo

razredieni 100 % sadni sokovi
ali izotoniéni napitki. _ %



