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PREHRANSKI SEMAFOR

° vrednotimo prehransko vrednost predpripravljenih zivil:
pice, kosmici, slas¢ice, sendviéi, pijace, mleéno-zitne
ploséice, mlecni in mesni 1zdelki, slani in sladki prigrizki




PREHRANSKI SEMAFOR

zivila, pr1 katerih so hranila
oznacena z zeleno barvo,
uzivamo vsak dan, saj vsebujejo
malo soli, mascobe 1n/ali
sladkorja ter veliko vlaknin

zivila, pr1 katerih so hranila
oznacena z oranzno barvo,
vsebujejo srednje veliko soli,
mascobe in/ali sladkorja 1n jih
uzivamo nekajkrat tedensko

zivilom, k1 so oznacena z rdeco 1n
vsebujejo veliko soli, mascobe
1n/al1 sladkorja, ter malo
vlaknin, naj bi se 1zogibali oz. jih
uzivamo v manjsih kolicinah




Semafor za mas¢obo, nasi¢ene masc¢obne kisline, sladkor in sol

rdeca - veliko

. Zelena - malo . oranzna - srednje

Mascéoba

Nasi¢ene mascobne kisline

Sladkor

Sol




PRIPOROCILA

z mascobami naj b1 pokrili 30 % energetskega vnosa
delez nasic¢enih mascob predstavlja 10 %

vnos enostavnih sladkorjev (beli sladkor, bela moka,
sladice, sladke pijace) 2 ne vec kot 10 % energijskega
vnosa

priporocila za dnevni vnos soli navajajo do 5 gna dan 2> v
Sloveniji zauzijemo 12,4 g na dan!!!

Himalajska so|
JESTIVASITNA SO




za uzivanje prehranskih vlaknin veljajo ravno
obratna priporocila kot za sol, sladkor, mascobo in
nasi¢ene m.k. 2 uzivali naj bi jih vec¢ in ne manj

Semafor za prehranske vilaknine

zelena - veliko . oranzna - srednje . rdeca - malo

Prehranske vlaknine | vec¢ kot 6 g/ 100 g od3do6g/100g




PRIPOROCILA

* zavira nastanek stevilnih bolezni = rak na debelem
¢revesu, zoléni kamni, sladkorna bolezen, ateroskleroza,
sréno-zilne bolezni

° priporocen vnos sadja in zelenjave je vsaj 400 g na dan, od
tega:

= 250 g zelenjave in

= 150 g sadja (od tega lahko 1 dl sadnega soka in 30 g
oresc¢kov)

4+ oroeno je, da pojemo 4 — 5 porcij zelels saie
Q vno —> uzivamo ob vsakem obroku ‘




ENERGIJSKA BILANCA

Ce je:
koli¢ina energije, ki jo zauzijemo, enaka koli¢ini energije,

ki jo porabimo 2 je telo v energijski bilanci, telesna teza
pa je stabilna

¢e zauzijemo ve¢ energije, kot je porabimo, pridobivamo na
telesni tezi!

¢e zauzljemo manj energije, kot je porabimo, 1zgubljamo na
telesni tezi!

Ce zelimo zdravo in neobremenjeno jesti, se je nujno
vsakodnevno dovolj gibati!



ENERGIJSKA GOSTOTA HRANE

pove nam stevilo kilokalorij na 1 gram zivila oz. obroka

priporocljiva energijska gostota obrokov za normalno
hranjenega ¢loveka je

od1do1,5kcal/g

¢e obrok vsebuje vec¢ kot 2,5 kcal / g, lahko predstavlja
dejavnik tveganja za nastanek prekomerne telesne teze in
debelosti

z vkljucevanjem sadja in zelenjave se niza energijska
gostota obrokov



ENERGIJSKO GOSTA HRANA
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OGLASEVANJE SPODBUJA
NEURAVNOTEZENO PREHRANO

AL D8 Miiller v letu 2013 praznuje jubilejnih 60 let!

s Popust se obr.
in velja od 27.05.




¢ajl brez
sladkorja

pijace z
dodanim
sladkorjem

alkoholne
pijace




V TRGOVINO VZEMIMO S SEBOJ...

Z barvno lestvico do ozavescenih kupcev
vsebnost snovi v gramih

na 100 g zivila malo srednje veliko
mascoba Qo3 320 veckot20
nasicene mascobne klslme d01 I e | vec kot5 |
sladkor I dos 5 125 N vec kot 125
i B = kot15

veliko I srednje I malo

prehranske vlaknine* vel kot 6 36 - manjkot3

* 74 uzwanje prehransklh vlaknln veljajn ravno ubratna prlpomula kot 7a sladkor sol mascubo in nasicene masﬁobne klslme
uZivali naj bi jih ve€ in ne manj

DELO Vir: FSA



PRIMERI

Mascobe

| Veliko :l

31,4 g/ 100g

Nasi¢ene masc. kisline

Sladkor IR manj kot 5 g /100g
Sol 1,1g/100g
Mascobe @ 25.8 g / 100g

Nasi¢ene masg. kisline

Sladkor

manj kot 5 g/
100g

Sol

< 1,2g/100g




PRIMERI

Mas&obe @ %5.1 ¢/ 1008

Nasicene masc. A

kisline W 103g/100g

Sladkor @ manj kot 1 g/

- 100g

Sol \ 1,7 g/ 100g
Mascobe 16 ¢/ 100
NasiCene masc. A

-~ 10,4 g/ 100g
kisline :
Sladkor | 0g/100g
Sol -

1,5 g/ 100g




PRIMERI

MascCobe 29 5 ¢/ 1008
NasiCene masc.
Kisline @ 17,5 g/ 100g
Sladkor 57,5 g/ 100g
Sol 0,4 g/ 100g
Mas&obe @ 35 ¢ / 100g

= Becal) ‘ Nasi¢ene masc.

= Bec .95

Pro-activy Kisline
. Sladkor

=) @ 0,01 g/ 100g




PRIMERI

Mascobe

._\‘
\

t""’ ~ 6,9g/100g

Nasicene masg. kisline

N

é"‘y 3,8 ¢/ 100g

Sladkor & o0
—

Sol ¢ lg/100g

Mascobe A 2,9g/100g

Nasic¢ene masd.

L 0,3 g/ 100
kisline 8 ¥
Sladkor

2 g/ 100g
Sol

0,005 g / 100g

ef a’ a’ a‘
- - — — -




UPORABNE SPLETNE STRANI

* Zveza potrosnikov Slovenije
http://www.zps.s1/

* Ves, kaj jes?

http://veskajjes.si/

* Nacionalni institut za javno zdravje
http://www.nijz.s1/

* Opkp (Odprta platforma za kliniéno prehrano)
http://www.opkp.s1/

* Nesoli

http://mesoli.s1/



NA KAJ MORAMO BITI POZORNI PRI
NABAVI ZIVIL




KRITERIJI ZA IZBIRO ZIVIL V VSAKDANJI
PREHRANTI

C iteriji za izbiro zivil v vsakdanji prehrani

B-da je dobrega okusa

J-da ugodno vpliva na moje zdravje
godno vpliva na moje razpoloZenje
sem je navajen/a oz. da jo poznam
A-da je cena dostopna

G-da vsebuje naravne sestavine

a jo je mogoce enostavno pripraviti
I-da ne redi |

lizvedena v skladu z eti¢nimi nateli

ima uradni znak ekoloske pridelave

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% B80% 90% 100%



L

DEJAVNIKI ODLOCANJA PRI IZBIRI ZIVIL

D-rok trajanja 9,5 | 20,3

H-ime proizvajalca ali .
blagovno znamko 18,3 | e

F-drZzavo, v kateri je bilo
proizvedeno/ pridelano

L-kaj Zivilo vsebuje (sestava
Zivila)

J-ali je bilo Zivilo pridelano
15,1 7
na ekoloski nacin 5 | 0.6

26,7 20,4 l 53

0% 10%  20%  30%  40% 50% 60%  70%  BO%  90%

|.vednn in pogosto [Jobcasne [redko in nikoli

100%



PROBLEMI PRI NAKUPOVANJU

- ¢ez dan smo malo pojedli, 1zpustili obrok (nizek krvni
sladkor) in se nato odpravili v trgovino - ,lacen si ful
drugacen®

- oglas, ki smo ga prejsnji dan videli na TV nam ne gre 1z
glave (bil je zelo dober, zato mora biti tudi 1zdelek zares
odlicen)

- 1zdelek je zapakiran v privlacno embalazo = velikokrat
kupujemo z o¢mi

- ocCala smo pozabili doma - nakupovali bomo po obéutku,
glede na 1zgled, ceno 1zdelka



BERITE DEKLARACIJE

* v skladu z zakonodajo morajo bit1 vse oznacbe na
zivilih v slovenskem jeziku, na opaznem mestu
embalaze

* zivilom, ki niso bila predpakirana lahko
deklaracijo preverimo pri trgovcu, ki mora imeti
tak seznam 1n ga je dolzan pokazati - kruh,
namazi, sirl, hrenovke, klobase,...



PREHRANSKA TABELA

- " ——
Povprecna 2 /o GDA* Povpre¢na hranilna vrednost
hranilna na porcijo  na porcijo
vrednost nall0g (150 g} Na 100g Na porcijo | * %GDA
en m:gijska 177 kJ Zivila (30g) Zivila [ porcijo
vrednost {41 keal) 398 Energijska vrednost 968 kJ/231kcal 290 k1/69kcal 4
E;’lfﬂ'jhﬂ“‘-”;ﬂ'd - ié g g; g g % Beljakovine 176 g 53g 11

J| O g g
od teh sladkorj 46g 69g 8% Ogliikovi hidrat 2839 859 :
mastobe 11g 17g 2% od teh sladkorji 4949 1549
od teh nasicene Mastoba 5,2 g 1,69 2
mﬂﬁﬁﬂﬂﬂ:ﬂﬁﬁﬁ:ﬂﬂ_ gg g gg g ggz od te nasisfene mast. kisline 0,9 g 0.3qg 1.5
prehrans nine Ug VE
natri 0,038 g 0,057 9 o Frﬁ_r_artslca wlaknina 3584q 10,7 g 43

Mabrij 2qg 0069 22

* GDA = dnevna onentacijska vrednost za odrasle na osnovi _—— e —

2000 keal na dan. (Info; www.mercator.si/gda)

100 g izdelka v povpredju vsebuje:

MeEZoba Matrii
CI,E q G,I‘JE Q
1% 2 %

% dinevne orientacijske wednosti za odrasle na aspovi 2000 keal na dan Cvirs CLAA)



SEZNAM SESTAVIN

° Ce 1z deklaracije na zivilu ni
mozno razbrati vsebnosti
mascob, sladkorja, soli in
aditivov, bodimo pozorni
predvsem na seznam sestavin,
pri cemer prvo zapisano mesto
sestavine pomeni, da jo je v
zivilu po koli¢ini najveé, zadnje
navedene sestavine pa je v
zivilu najmanj




SEZNAM SESTAVIN

ekoloski rastlinski namaz iz Cicerike

Sestavine: 37 % Ccicerike® soncnicno

gi'gl"mpgtﬂnﬁﬁmfa, Sﬂgﬁ”% SEMENA’& 378300147791017
* koruzni skrob*, limonin so

iz 2goécenega limoninega soka”, cesen*, PRERRNSHA VREDNOST NA 100g

sredstvo za kisanje: citronska kislina, gos-  Energijskavrednost 137k} 275kl

£ o HUMDS - “| M

tilo: moka iz rozicevih zrnc*, zacimbe*, | Mastoba

kuhinjska sol**, maltodekstrin*, naravna  ()dteqanasicene e

limonina aroma. *preverjeno EKOlosko tobne kisline 33
m!ela?u {;‘*!‘Iatr‘{uvﬂ.f} ml‘L o Oglikovihidrati 929
roizvaja: Wojnar's Wiener Leckerbissen

Delikatessenenj'eugun GmbH Odtegasladkor 11g
Laxenburger Strasse 250, Beljakovine 6,09

A-1230 Wien za Kalcek d.o.0. Sol 12




POZOR

° hidrogenizirana ali delno hidrogenizirana mascoba: peciva,
slaséice, torte, namazi,... 2 trans mascobne kisline
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ZDRAVSTVENE TRa

povecuje koncentracijo in vzdrzljivost
krepi odpornost

spodbuja rast

uravnava prebavo

za zdravo rast vasega otroka

za ljudi s povisanim holesterolom
1zboljsuje delovanje sklepov

upocasni staranje



ZDRAVSTVENE TRDITVE

bogat a kalcijem /4
vsebuje Q-3 mascobne kisline

vitamin C pomaga/poveca absorpcijo
zeleza 1z hrane

vitamin C pomaga pri delovanju
zivénega sistema

kalci) pomaga vzdrzevati kosti in zobe

vseb “aknine




OZNAKE NA ZIVILIH

zmanjsana vsebnost mascob =2 ,light” 1zdelki (vsebujejo
30% manj dolo¢ene snovi kot obi¢ajno)

1z naravnih sestavin, naravno
brez aditivov 1n konzervansov
brez dodanega sladkorja

proizvedeno v KU



POGOSTOST PREVERJANJA POSAMEZNIH

SESTAVIN HRANE

sl R —
65,3 20,6
umetni dodatki L | 1_4
Lkaloricna wrednost 2vila e S %2 [ %
C-kolicina sladkorja v Zivilu 22,1 [ 35,7
H-kolicina vitaminov,
ritera i 241 | 353
Bl cglikovil 0. s
hidratov m - o l i
F-kolicina beljakovin [ 28,20 22,7 | 49,1
D-kolicina soli v Zivilu 20 [ 55,4
G-koligina viaknin 25,4 20,4 | 54,2
M 10% 2% a0% 4% S0% 0%  70% A% 90%

\Dvedno in pogosto Dobéasna Dredko in nikoli

1005



ADITIVI - DODATKI

° obi¢ajno se jih ne uziva kot zivilo
° barvila (E100 — E199), konzervansi (E200 — E299),

antioksidanti (E300 — E399), emulgatorji (E400 — E499),

sredstva proti zgosCevanju (E500 — E599), ojacevalci okusa
(E600 — E699), sladila (E900 — E999)




ADITIVI - DODATKI

Pozor!

°* E621 — mononatrijev glutamat in E622 — monokalijev
glutamat = juhe i1z vreck in plocevink, pastete, krekerji,
piskoti, bombonih, zamrznjeni hrani, vegeti, ¢ipsu,
omakah, mesni 1zdelka,...

° Azobarvila (umetna barvila): E102, E104, E110, E122,
E124 1in E129 - sadne 1n gazirane pijace, sladkarije,
zvelilni gumiji




POZORNI BODITE TUDI PRI NAKUPU:

kruha: tip moke naj bo visji kot 850 (polbela moka), najbolje
1100 al1 1250

kosmicev, mueslijev: vsebujejo ogromne koli¢ine sladkorja

sadnih jogurtov: v povprecju vsebujejo do 14¢g sladkorja / 100ml
1zdelka

sadnih sokov: sadni sok, ki na embalazi nima navedeno, da je
100%, lahko vsebuje do 15g sladkorja / liter soka

olj¢nega olja: priblizno 1/3 1zdelkov, ki je na prodajnih policah
ne ustreza ve¢ oznaki ,ekstra devisko® predvsem zaradi roka
uporabe



NAPOTKI PRI NAKUPOVANJU

° ne nakupujte s praznim zelodcem
- vecdja verjetnost nakupa stvari,
ki jih ne potrebujete

° uporabljajte zdrav razum in ne
nasedajte marketinskim trikom
= ni vse zlato, kar se sveti!

* oglasevani i1zdelki velikokrat
vsebujejo ve¢ mascob in

sladkorja, kot neoglasevani -
Bg/ﬁgg

f
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NAPOTKI PRI NAKUPOVANJU

berite deklaracijo (ocala)!

nizji odstotek mascob v jogurtu, mleku in mle¢nih izdelkih
se ne pomeni, da 1zdelek vsebuje manj kalorij = lahko so
jih dodali s sladkorjem

s seboj vzemite seznam, ki nastaja na podlagi jedilnikov za
naslednje dni

zavedajte se trgovsk / S % i
i __
’

blagaini so past!

Ikg  krowpir
1x wiata D

2x  jogurt ’@9

10x Jaka

5x ko33 i)

kg sladkor D) () \
Ikg woka ¢
6: 13\““}02 . .

] S



NAPOTKI PRI NAKUPOVANJU

* sezonskega sadja in zelenjave ne kupujte izven sezone

° kupujte raje sveze ali posusene za¢imbe namesto
zatimbnih mesanic in jusnih kock

° vztrajajte pri zdravi izbiri hrane in se ne predajte
ponudnikom pustih ter manjvrednih zivil!
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