17.5.2019

E_kosol-a .
Zdravo,uravnotezeno,
zmerno, pestro,

71% odraslih ljudi meni,
se zdravo prehranjuje.
resnici je takih le 1/3.\‘

Ksenija Suban Horvat, prof. bio in kem, spec. klin. diet.
Srednja Sola za gostinstvo in turizem Maribor

Sodobna prehrana? Prehranjevanje odraslih

povpreéju vsak drugi prebivalec
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Debelost in cezmerna
hranjenost odraslih v Sloveniji
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Delez debelih narasca s
starostjo

DEEDl 40-54 kat
| R
.tn-rr-.hl:-'h'nt
[l rormaing hranjenca:

A5-74 lat

CINDI 30798; 2874 lat

Delez prekomerno hranjenih
otrok v Sloveniji
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Obcutek sitosti vpliva na
uravnavanje telesne mase

hitps:/ /www.drfeelgood.si/je-kalorija-enaka-kaloriji/

Hormon leptin uravnava
apetit

Prehranska piramida, 1992

mleko in mletn izdellc : gt meso, sibe, perutnina,
2-3 enote na dan 3 B ctrotnice, jajea, oredtki
2-3 enote ta dan

http://holistic.si/tag/leptin/
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Moja piramida, 2005 Dlan, pest, palec
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Razporeditev na krozniku Razporeditev na krozniku

zajtrk malica




Zmernost

|

Energijska vrednost deserta:
215 kcal

Masa 1: 300 g
Masa 2: 140 g

215/300=0,7 kcal/g
215/140=1,5 kcal/g

17.5.2019

Energijska gostota hrane

Energijska gostota e
hrane pomembno
vpliva na
vzdrievanje telesne 1
mase. Hitrost
praznjenja Zelodca ®
ima namred
pomembno vloge
pri uravnavanju
teka. Pokorn, 1997

Dolocanje energijske
gostote malice

» Z laboratorijsko metodo dolo¢imo energijsko gostoto
treh razli¢nih malic

» a) pizzain 0,5 | koka kole;

» b) bela Zemlja, zavitek suhe salame in 2 rezini sira
Edamec;

» c) graham Zemlja, jabolko, navadni jogurt  z 1,6%
mascobe
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Tabele za izracun energijske
vrednosti zivil

Zivila smo stehtali

KRUH, ZITA
(SKROB)

Vrsta zivila (100 g) Kalorije Beliakovine Mas¢obe Ogljikovi

hidrati
P3eni¢na moka 360 14,0 1,8 69,7
Riz 355 8,0 0,3 78,0
Beli kruh 261 8,2 1,0 53,3
Reni kruh 235 6,8 0,8 48,8
Prepecenec 397 12,4 4,5 74,1
Zemlja (54 g) 156 4,5 0,2 33,2
Mlegni kruh (44 g) 145 3,5 2,6 26,2
Keksi domagi 410 9,3 6,0 77,0

ter izra€unali Nato smo Zivila drobno

energijsko vrednost #ilo masa (g) Lo
treh malic semlja iz bele 0 Sesekl]al]
moke
zavitek suhe
salame z
i mesa (g) wg:ym ) sir Edamec 15
skupaj 157
pizza 300 2620
koka kola 500 210
Zivilo
skupaj 200 3030
{zemlja iz graham
moke
jabolko
navadni jogurt z
1,6% mastobe
skupaj



http://www.biopot.si/bio-konopljine-beljakovine-v-prahu-znamke-biopot.html

ter dolocili prostornino

in izracunali gostoto v

vsake posamezne malice kcal/ml
. prostornina energijska
malica | vrednost
(i) (keal)
plzia, koka 820 2030
ola
bela zemlj.a, 140 537
salama, sir
graham
Zemlja,
jabolko, 450 368
jogurt

Energijsko gosta hrana

je okusna,
ne nasiti (majhna prostornina),

je revna z esencialnimi hranili,

>

>

>

» je poceni,
» je povsod na voljo,

» povisa energijski vnos,
>

povzrodi izlocanje endogenih opioidov, endorfinov, ki
vplivajo na dobro pocutje in boljse razpolozenje.

»HVALA ZA
POZORNOST
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