Članek: URAVNOTEŽENA PREHRANA

KORISTNA PRIPOROČILA IN SKUPINE ŽIVIL
Piše: Jana Govc Eržen,
dr.med., specialistka splošne medicin
	HRANILA 
	DNEVNI KALORIČNI VNOS 

	SKUPNE MAŠČOBE 
	15 - 30 % 

	NASIČENE MAŠČOBNE KISLINE 
	< 10% 

	POLINENASIČENE MAŠČOBNE KISLINE 
	7 % 

	MONONENASIČENE MAŠČOBNE KISLINE 
	10 - 15 % 

	OGLJIKOVI HIDRATI 
	50 - 70 % 

	PROTEINI ( BELJAKOVINE ) 
	15 -20 % 


 

	HRANILA 
	DNEVNI VNOS 

	DIETNE VLAKNINE 
	27 - 40 g 

	SADJE, ZELENJAVA 
	400 g 

	KRISTALNI SLADKOR 
	DO 5 ČAJNIH ŽLIČK 

	SOL 
	Do 5 g 

	ALKOHOL 
	\ POL ENOTE 

	HOLESTEROL 
	DO 300 mg 

	Eno enoto alkohola vsebuje 1dl vina ali 2,5 dl piva ali 0,3 dl žgane pijače (40%) ali 0,5 dl likerja.


 

Uravnotežena, zdrava prehrana temelji na petih glavnih skupinah živil:
· skupina: kruh, žita, žitni izdelki in krompir 

· skupina: sadje in zelenjava 

· skupina: mleko in mlečni izdelki 

· skupina: meso, ribe in zamenjave 

· skupina: živila, ki vsebujejo veliko maščob in sladkorjev 

 
PET SKUPIN ŽIVIL
	 
	Kaj spada v to skupino?
	Glavne hranilne snovi
	Priporočila 
	Izogibajte se 

	1 
	Škrobna živila
Kruh, izdelki iz pšenice, rži, koruze, ajde, testenine, riž, testenine, fižol in stročnice 
	Ogljikovi hidrati, vlaknine, nekaj kalcija in železa, vitamini iz B skupine
	Zelo priporočljivo!
8 - 16 enot na dan
1 enota je 1 kosa kruha, 2 veliki žlici kuhanega riža, kaše testenin, 3 velike kuhane žlice fižola, graha.
Jejte polnozrnate izdelke z veliko vlaknin 
	Cvrtju 

Dodajanju maščob
Dodajanju kaloričnih polivk 

	2 
	Sadje in zelenjava
Sveže, posušeno, konzervirano in zamrznjeno sadje in zelenjava; tudi sadni sokovi, delno tudi fižol in stročnice 
	Vitamin C 

Folna kislina,
karoteni, 
vlaknine, 
ogljikovi hidrati 
	Zelo priporočljivo!
5 --9 enot na dan
1 enota je 1 sadež ali 1dl sadnega soka ali 1 solatni krožnik solate ali 1 lonček zelenjave.
Jejte različne vrste zelenjave in vse vrste sadja 
	Dodajanju kaloričnih polivk 

Dodajanju sladkorja, sirupov, sladkorne glazure, čokolade, smetane 

	 
	Kaj spada v to skupino?
	Glavne hranilne snovi
	Priporočila 
	Izogibajte se 

	3 
	Mleko in mlečni izdelki
Mleko, siri, jogurti, sirni in mlečni namazi, 
	Kalcij 
Beljakovine
Vitamini B 12, A, D 
	Uživajte v zmernih količinah!
2 - 4 enote na dan
1 enota je 2 dl mleka, jogurta, košček sira v velikosti škatlice vžigalic,
3 žlice puste skute
Izbirajte izdelke z manj maščob (1,6% in manj) 
	Polnomastnemu mleku in mlečnim izdelkom iz polnomastnega mleka

	4 
	Meso,ribe in zamenjave
Meso, ribe, perutnina, jajca, stročnice, mesni izdelki ( salame, šunke, paštete) 
	Beljakovine
Železo
Vitamini B
cink
magnezij 
	Uživajte v zmernih količinah
2 - 4 enote na dan
1 enota je pol manjšega zrezka, pol srednje velike ribe, pol hrenovke,
Kadar je le mogoče izbirajte izdelke z manj maščob: obrezano meso,perutnino brez kože, ribe brez maščob, mesne izdelke z znakom varovalnega živila.
Stročnice so kakovostna zamenjava za meso 
	Mastnemu mesu
Mastnim mesnim izdelkom 

	5 
	Živila z veliko maščob
Živila z veliko sladkorja
Hrana, ki vsebuje maščobe: margarina, maslo, mastni namazi, mast, olje za kuho, polivke, omake, majoneze, smetana, čokolada
Hrana, ki vsebuje sladkorje:
Brezalkoholne pijače, slaščice, marmelade, sladkor, torte, pudingi, biskviti, sladoledi, sladki sokovi 
	maščobe, 

esencialne maščobne kisline,
vitamini,
sladkor,
minerali 
	Maščobna živila uživajte redko,
Izbirajte manj mastne izdelke in zamenjave. Nekatera maščobna živila, ki jih uživate skoraj vsak dan, uživajte v zelo majhnih količinah (olje, margarine, namazi)
Sladka živila uživajte redko, če pa že, jih uživajte ob obroku 
	Pogostemu uživanju maščobnih živil 

Pogostemu uživanju sladkih živil 


Sodobna navodila zdrave, uravnotežene prehrane priporočajo več sadja in zelenjave in več škrobnih živil. Zmanjšati pa je potrebno uživanje mesa, mesnih izdelkov, maščob in sladkorjev.
Potrebe po kalorijah se pri ljudeh zelo razlikujejo, ne glede na to pa ostaja priporočeno razmerje živil iz petih skupin enako. 
Potrebo po kalorijah določajo: 
· spol: ženske potrebujejo manj energije kot moški 

· starost: starejši ljudje potrebujejo manj energije kot mladostniki 

· prekomerna telesna teža: če želimo doseči normalno telesno težo, bo dnevna potreba po energiji bistveno zmanjšana 

· telesna dejavnost: čimbolj smo telesno dejavni, tem več energije potrebujemo. 

Nadomestki vitaminov in mineralov ne morejo nadomestiti zdrave prehrane. S pestro, raznoliko prehrano dobimo tudi potrebne vitamine in minerale.
Tekočina je nujno potrebna, zato je priporočljivo spiti vsak dan 6 do 8 kozarcev tekočine. Pijač, ki vsebujejo sladkor, ne pijmo prepogosto, saj nam lahko poleg tega, da so vir kalorij, okvarijo zobe.
 

NEKAJ PRIPOROČIL
· V JEDI UŽIVAJTE ! 

· JEJTE PESTRO HRANO! 

· BODITE DNEVNO TELESNO DEJAVNI IN JEJTE TOLIKO, DA BO VAŠA TELESNA TEŽA NORMALNA! 

· JEJTE KRUH, ŽITA, TESTENINE, RIŽ IN KROMPIR VEČKRAT DNEVNO, OB VSAKEM OBROKU! 

· JEJTE VELIKO SADJA IN ZELENJAVE VEČKRAT NA DAN! 

· JEJTE ČIM MANJ MAŠČOB, MESA IN MESNIH IZDELKOV ! IZBIRAJTE PUSTE VRSTE ! 

· DNEVNO UŽIVAJTE ZMERNE KOLIČINE POSNETEGA MLEKA,IN MANJ MASTNE MLEČNE IZDELKE! 

· ČIM REDKEJE UŽIVAJTE SLAŠČICE IN SLADKE PIJAČE! 

· HRANO SOLITE ČIM MANJ IN NE JEJTE PRIPRAVLJENIH SLADKIH JEDI! 

· HRANO PRIPRAVLJAJTE ZDRAVO IN HIGIENSKO ! DODAJAJTE ČIM MANJ MAŠČOB IN SLADKORJA! 

· ČE PIJETE ALKOHOL, GA PIJTE ČIM MANJ IN NE VSAK DAN! 

· DOJENJE JE NAJUSTREZNEJŠI IN ZADOSTEN VIR PREHRANE DOJENČKOV DO ŠESTEGA MESECA STAROSTI! 

