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PREHRANA MLADOSTNIKOV

Polona Jurkovsek
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Prehrana

« pravilna uravnoteZena prehrana; -
« prehranska piramida (skupine Zivil); ~mands
* hrana vsebuje: @ et e
* osnovna hranila
- ogljikovi hidrati ‘ a™ o .
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- beljakovine " Ny @
- mascobe
* vitamine
* minerale
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Prehrana mladostnikov

:#—,&nmmwwrm gccsi

Pomen zdrave prehrane v ¢asu mladostnistva

1. Hranaje GRADBENI MATERIAL za telo,
saj mladostnik hitro raste, njegovo telo pa se neprestano obnavlja.
Zadostne koli¢ine kakovostne hrane so potrebne za kosti, misice, srce,
prebavila, moZgane....

2. Hrana je VIR ENERGIE za delovanje organizma in za dnevne aktivnosti.
Pomembno je, da je energijski vnos usklajen s porabo energije. Pri tem
pomaga gibanje. : 1

3. Mladostnistvo - ¢as oblikovanja navad.
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. v * zmerna koli¢ina kakovostnih mascob
Prehranska priporocila

(hladno stisnjena nerafinirana rast. olja, ore3¢ki, semena...);

* zmerna koli¢ina soli;

* pestra mesana prehrana z veliko sadja in zelenjave;

« veliko kompleksnih ogljikovih hidratov (izdelki iz polnovrednih Zit); + dovolj tekotine (3litre);

* Razli¢ni viri beljakovin (nemastno meso, mleko in mlec¢ni izdelki, jajca, * vsaj 1,5 litra vode dnevno;
ribe, strocnice);

voda je pomembna za dobro delovanje vseh telesnih funkcij;
* izogibati se je potrebno alkoholu, vodi z okusom,
pija¢am z dodanimi sladili;
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* Poseben pomen imajo v prehrani mladostnikov mleko in mlecni izdelki, saj §tevi|0 in pomen obrokov

so eden od najboljsih virov kalcija.

* Kako trdne in moéne bodo kosti v odrasli dobi je odvisno prav od koli¢ine . . [T s
kalcija, ki se vgradi v kosti v obdobju najstnistva. Priporotljivo je pojesti tri glavne dnevne obroke,
. " - I - . to so zajtrk, kosilo in vecerja, vmes pa dodamo $e eno do dve malici.
« Vgradnjo kalcija povecuje veliko gibanja (ukvarjanja s Sportom) in vnos

zadostne koli¢ine vitamina D. « Razporedimo jih na 2 do 4 ure, vsak dan ob istem ¢asu.

]
B Tako prepredimo lakoto in upad energije, pa tudi prenajedanie,
4 "& i) saj manjkajoci obrok povzro¢i, da pri naslednjem pojemo ve¢.
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Izpuscanje obrokov
V Zelji po “idealni” vitkosti se veliko deklet odreka obrokom, predvsem
vecerji.
Raziskave kaZejo, da imajo mlada dekleta najrevnejSo prehrano od
vseh skupin prebivalstva.
Telo zazna izpus¢en obrok kot pomanjkanje in zaéne ob
naslednjem obroku intenzivno skladis¢iti mas¢obo kot
pomemben vir energije.
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Dopoldanska malica
« Priporodljivo je pojesti kos ali dva sadja oziroma zelenjave.
Dodamo lahko tudi kos kruha ali pest ores¢kov.
Kosilo ‘g
* Kosilo je dobro zauziti dovolj zgodaj, 1= ~ 3
vsaj do 15. ure. S
e Zdrav kroznik: 50 % zelenjave, 25 % [
beljakovin, 25 % ogljikovih hidratov. { (J
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Zajtrk — najpomembnejsi dnevni obrok

« vsebuje naj sestavljene ogljikove hidrate, sadje in zelenjavo;
 zajtrk telesu zagotovi energijo za normalen zacetek dneva;

* pripomore k bolj§im miselnim sposobnostim;

* ima pozitiven ucinek na pomnjenje, zbranost, logi¢no sklepanje...

* izboljSa dnevni vnos hranil in telesno aktivnost; -

* pozitivno deluje na imunski sistem; 3

* izboljsa fizi¢no in psihi¢no zdravje; “mu

. ljudje, ki zajtrkujejo, so vitkejsi, produktivnejsi, imajo b?)ljéi spomin

L@
1% in so bolj kreativni.
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Popoldanska malica

* naj bo sestavljena iz sadja. Pojemo lahki navadni jogurt, v katerega
je vmesamo sveZe sadje ali ores¢ki.
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Vecerja
* ZauZiti jo moramo vsaj dve do tri ure pred spanjem.

.: Lahko je tudi hladna.
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Koristni nasveti za najstnike

« pri¢ni z rednim zajtrkovanjem in ne izpuscaj obrokov;

* hrano uZivaj v miru, sede, po€asi in jo dobro prezvedi;

« prehranjevalne navade izboljSuj postopoma;

* med vecerjo in zajtrkom ne jej;

* izbiraj sezonsko in lokalno hrano;

* zmanjsaj uZivanje vnaprej pripravljene in industrijsko predelane hrane;
« omeji vnos soli, sladkoria in psihoaktivnih snovi (alkohol);

« dobro se naspi, saj potrebujes naceloma osem ur spanja.
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 Ali menis, da redno uZivanje zajtrka Ali zajtrkujes?
vpliva na zdravje?
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Anketiranje dijakov GCC

* 391 dijakov GCC (86% Z.)

Kako pogosto v svoj jedilnik
vkljucis sadje?

o 10% 0% 0% %

Enkat dnevno
Vedrat dnevno
Lo tedensho
2603 imattadenite

Nejemsadis

Koliko glavnih obrokov poje$ dnevno?
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Kako pogosto v svoj jedilnik
vkljucis zelenjavo?
o ao% ma % A% %
Enkeut drewno
Vedaak dnevno

Lhrat tedensko

2o 3-krat tedensio

Me jem zelenjave
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Kako pogosto v svoj jedilnik
vkljudis polnozrnate izdelke?
" s s P
ST
Vv doevne
v tedensho
2 do kst tedenik

He jem polnozmatih izdelhoy
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Koliko ¢asa nameni$
telesnim aktivnostim?

Vsak dan vsaj eno wo
2do Iokaat tedensko

Obilasne
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Kako pogosto v svoj jedilnik
vklju¢is mleko in m. izdelke?

o W% ww  w%  aw
kst doevno
Vet dnevno
Liret tedemsho
FEEe—

e jem mieérih izdelkor
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Koliko ur spis v povprecju?

Manj kot Sest ur
Sestur
Sedem ur
Csemu

Vez ket asem ur

BeCsi

Kaliko tekoc€ine popijes na dan?

o ao%  me o s o
Hani kot 05 L
ost-11
1m0
Vet ot 21
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Zakljucek

* nasi dijaki se zavedajo pomena zajtrka, saj zajtrkujejo;
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Koliko vode popijes na dan?

O% 0% 0% 3% 4% S0%

Hanj kot 8,5 L
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vedkot 2|
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 tekom dneva pojedo vsaj tri glavne obroke;

« zadovoljivo je uZivanje sadja, zelenjave, mle¢nih in pol

izdelkov;
« dijaki premalo spijo;

posledice: utrujenost, nezbranost, motnje pozornosti;

* jutranja zaspanost pogosto preprecuje zajtrkovanje;

s :‘ * ozavescanje dijakov GCC

[P

:#,auvrm eeugodug

nozrnatih
ey




Hvala za pozornost.
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