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KA] JE PRIMERNO UPORABLJATIV CEMU SE
ZMERNIH KOLICINAH? MORAMO
IZOGIBATI?

nadomeste za beli sladkor (med, posuseno sadje ...)
- uporabi belega sladkorja v vegjih
kolicinah

sveZe, zamrznjeno sadje namesto kompota
- sladice brez dodanega sladkorja - presladkim dekoraciiam

- naravne sokove brez dodanega sladkorja (juice,
limonada)

- sladkarijam za premostitvene

obroke

- kosmie (sport musli, otrobi ...) brez dodanega sladkorja

- sadje in p prigrizke za p i obroke

SI.AI] Knn - JE RES SKRIT?

« sladke pijae
« bonboni

« &okolade

+ pecivo

- torte

+ sladoled...

resegali ves

Enostavni sladkorji naj ne

Hrana, ki vsebuje veliko sladkorja,

hkrati pa hranilno FEVNa.

10 % dnevn:
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energijskega vnosa

Prekomerna prehranjenost '

giisko gosta, —) otrok in mladostnikov

Telo potrebuje v povpregju |,5 do 3 | tekocine na dan.




KAJ JE PRIPOROCENO UPORABLJATI?

- vodo, ki jo ponujamo pri vsakem obroku in preko dneva
(navadno,mineralno)

- vodo z dodatkom sveZe iztisnjene limone ali pomaranée

- zeli¥&ne in sadne &aje

sadne ali kove v razmerju
1:1 (kot del obroka)

- mleéne napitke, katerim dodamo sveZe ali zamrznjeno
sadje (kot del obroka)

MED
TRETIESOLCI

- pijagam, tudiz zelo malo

alkohola, kofe lanega

sladkorja oziroma umetnih

sladil in drugih aditivov
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Pomembno je, da otroci razvijejo zdrave prehranjevalne
navade ze
v otros$tvu in mladostnistvu,
saj so moznosti, da se bodo zdravo prehranjevali, kot odrasli
tako mnogo vedje.

0-12let > Mo#nost vplivanja na
otrokove prehranjevalne navade je
VELIKA.

REZULTATI MINI ANKETE:

fantje jedo ve& sladkarij kot deklice, nekateri tudi vsakodnevno
najljubsa sladkarija je Zokolada (sledijo bonboni)

veéina jih uziva sladke pijae trikrat tedensko

najljubsa pijaca pri fantih je Coca-Cola

sladkarije in sladke pijage uZivajo zato, ker so jim dobre, okusne, ker jim
teknejo

vsi so bili enotni, da uZivanje sladkih pijag in sladkarij ni zdravo



- najmanj sladkora je v Fruc-u
(3 OH na 100 ml)

- &ips nima sladkorja

- najve€ sladkorfa je v &okoladi

- najvet sladkorjaje v 100%
ananasovem soku
(12g OH na 100 ml)

- najve sladkorja v Coca-Coli

- najmanj sladkorja v vodi z okusom

ZAKLJUCEK:

- preseneéeni,da imajo Cedevita bonboni najveé sladkorja

najmanj sladkorja je v Cipsu L |
(3gOHna 100g) & - presencéeni,da éips vsebuje sladkor
- preseneéeni,kako veliko sladkria se skriva v sladkarijah n sladkih pijaah

SPREMEMBE?

- devet uencev bo jedlo manj sladkarij
- wije bodo pilile vodo

- wije ne elijo spremeniti niéesar

najvet sladkorfa je v Cedevita
bonbonih
(95g OH na 100 g) &
HVALA ZA POZORNOST!
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