PROMOCIJA ZDRAVJA NA DELOVNEM MESTU
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ZDRAVA PREHRANA

POMEN ZDRAVE PREHRANE

Z zdravo prehrano in z vsaj zmerno redno telesno dejavnostjo lahko prispevamo k preprecevanju nastanka
bolezni srca in oZzilja ter nekaterih vrst raka. Z zdravo prehrano izboljSamo pocutje in si pridobimo
energijo, ki jo potrebujemo za delo. Prebavne motnje so pogosto posledica nezdravega prehranjevanja.
Slovenci jemo premalokrat na dan, obroki so enoli¢ni in nezdravi, jemo prehitro in preveC naenkrat.

KOLIKOKRAT NA DAN IN KAJ NAJ JEMO ?

OBVEZEN ZAJTRK:

Veliko ogljikovih hidratov kot so kosmici,
zelenjava.

muesliji, Zita, polnozrnat kruh, sadje in

DOPOLDANSKA /
POPOLDANSKA
HRANA

Hrana, ki ne vsebuje veliko mascob ampak vsebuje veliko hranljivih snovi. To so
solate z manj mastnim jogurtovim prelivom, sadje, sadni sokovi, jogurti, siri in mleko
Z manj mascobami, polnozrnat kruh, Zemljice, Strucke

KOSILO:

Zelenjavna juha, polnozrnate testenine s socno zelenjavno omako, velika skleda
mesSane solate s stroCnicami (grah, fizol in podobno), rezina polnozrnatega kruha,
sadje ali sadni sok;

Gobova juha, riz — najboljsi je neoluscen, kos pis¢ancjih prsi, peceno v teflonski
posodi, zacinjen s curryem in velika skleda solate, sadje ali sadni sok

ZGODNJA VECERJA
(vsaj 2-3h pred
spanjem):

Lahko je tudi hladna. Zadostuje velika skleda sestavljene solate, ki jo pripravimo iz
zelene solate, radica, paradiznika, koruze, tune iz konzerve ali trdo kuhanega jajca.
Pojemo Se polnozrnati kruh, sadje ali sadni sok.

Za vecerjo lahko zauzijete tudi peCeno jajce. Zraven pojeste nekaj sveZega
paradiznika ali paprike, rezino polnozrnatega kruha in sadje za poobedek.

NE POZABITE:

Dnevno morate zauZiti med 1,5 in 2,5 litra tekocine oz. Se veC kdor opravlja tezja
fizicna dela. NajboljSa je voda. Izogibajte se sladkih in gaziranih pijac.
Enkrat ali dvakrat tedensko uZivajte meso ribe in morske sadeze.

Prehrana mora
vsebovati:

- ¢im vec zit in Zitnih izdelkov
(40%), torej C¢rnega kruha,
testenin, riza, kasastih jedi,

- sadje in zelenjavo (35%),
najmanj 1/3 naj bo svezega
sadja in svezih solat (300-
400g/dan)

- mlec¢ne izdelke, ribe,
jajca, perutnino, meso klavnih
Zivali (20% oz. ne vec kot
100g pustega mesa/dan)

- ¢im manj slasci¢, mascob
in sladkorjev (najveC 5%j/dan)

Osnovna nacela:

Fivalske
in rastlinske maséobe,

Poskrbimo za pestrost,

Sw—— DUE - dnevni vnos hrane
E— " . . W v
HASEOBE oo e razdelimo v cim vec
milekn in jajca, orescki obrokov (vsaj 5), obvezno
miefni ixdelki

zaCnemo z zajtrkom

- v obrok vklju¢imo
sadje/zelenjavo,

- hrano dobro prezvecimo,
in s tem olajSamo prebavo
ne najemo se prevec,
izdelke iz bele moke
nadomestimo z izdelki iz
¢rne ali polnovredne moke,
- izbiramo pusto meso,
perutnine in ribe,
omejimo uporabo soli in
sladkorja!

zelenjava

_—1

kruh, zZita, riZ in testenine

PIRAMIDA ZDRAVE PREHRANE

ALI STE VEDELI,

- da 2/3 Slovencev ne zajtrkuje?,

- da v Sloveniji pojemo premalo sadja in zelenjave ter prevec Zivalskih mascob, nasicenih
mascob in prevec rdecega mesa?,

- da v Sloveniji pojemo prevec polnomastnega mileka in mlecnih izdelkov?

IZRACUNAJTE SI SVOJO IDEALNO TELESNO MASO — ITM

telesna masa v kg

Nasa telesna teza je idealna, ¢e znasa ITM med

ITM = (telesna visina v m)? 18,5 in 25
Promocija zdravja na delovnem mestu; PZ-02/2012 onor

Letak je izdelan na podlagi 6. in 32. lena Zakona o varnosti in zdravju pri delu (Ur.l. RS, st. 43/11). WWW.0pUS biro.Si
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