Z MANJ SLADKORJA
DO VEC ZDRAVIA

Maja Prodanovic

OS borcev za severno mejo
Ekosola



PREHRANJEVALNE

NAVADE

RAZPOREJENOST
SESTAVA HRANE OBROKOV
SLADKOR!

STEVILO
OBROKOV




SLADKOR

- prekomerna telesna teza

- gnitje zob

- utrujenost

- otezena zbranost, pozornost, razmisljanje

- razdrazljivost
- poslabsanje imunskega sistema




ANALIZA
PREHRANJEVALNIH

NAVAD PRVOSOLCEV.

V KOLIKSNI MERI JE V VSAKDANJI PREHRANI PRVOSOLCEV PRISOTEN SLADKOR?

ANKETNI VPRASALNIK
(18 prvosolcev)



MOJE PREHRANJEVALNE NAVADE

. KATERE OBROKE VSAKODNEVNO UZIVAS? PODCRTAT JIH.

ZAJTRK MALICO KOSILO VECERTO

. KAT NAJPOGOSTEJE ZAJTRKUJES? PODERTAT AL VPISI.
IZBERES LAHKO VEC ODGOVOROV.
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4. KAJ NAJPOGOSTEJE MALICAS? PODCRTAT ALT VPIST.
IZBERES LAKKO VEC ODGOVOROV.

5. KAKO POGOSTO UZIVAS SLADKARLJE?

VSAK DAN POGOSTO OBLASNO REDKO

6. KAKO POGOSTO UZIVAS SVEZE SADJE?

VSAK DAN POGOSTO OBCASNO REDKO

7. KAKO POG0OSTO UZIVAS SVEZO ZELENJAVO?

VSAK DAN POGOSTO OBLASNO REDKO
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ANALIZA

REZULTATOV ANKETE

Kaj najpogosteje zajtrkujes? (moznost izbire ve¢ odgovorov)

10

kruh z namazom kosmice ¢okolino sadje drugo: vodo, ¢aj, jajca jogurt mleko kakav




ANALIZA

ZULTATOV ANKETE

Kaj najpogosteje pijes za Zejo?




ANALIZA
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ANALIZA

POGOSTOST UZIVANJA SLADKARI)  POGOSTOST UZIVANJA SADJA POGOSTOST UZIVANJA SVEZE
ZELENJAVE

mvsak dan ® pogosto ® obcasno mredko



ANALIZA

REZULTATOV ANKETE

vsi anketirani u€enci vsakodnevno uzivajo vsaj stiri obroke: zajtrk, malico, kosilo in
vecerjo;

anketirani ucenci najpogosteje zajtrkujejo kruh z namazom, kosmice, ¢okolino, mleko
ali kakav

vecCina anketiranih u€encev za zejo pije vodo

vecina anketiranih ucencev malica sadje in jogurt

anketirani ucenci vsak dan uzivajo sadje ter pogosto uZivajo svezo zelenjavo in
sladkarije



Delavnica 1:
IZIVIERIIVIO KOLICINO

SLADKORIJA V ZIVILIH

50 g kosmicev ... 15 g /3 Zlicke sladkorja 4 pigkoti (100 g) .. 29 & /6 3lick sladkorja



Delavnica 1:
/ IZMERIMO KOLICING
SLADKORJA V. ZIVILIH

2 dl soka ... 18 g /3,5 Zlicke sladkorja 0,5 1 coca-cole ... 56 g /12 ik sladkorja



Delavnica 2:
PRIPRAVIMO ZDRAVE

Navadni jogurt s sadjem Smuti z gozdnimi sadezi



Delavnica 3:

IZZI%ELAJIVIO KNJIZICO
RAVIH RECEPTOV

\i',’.ixNA?'Hi\l! pISKOT! gREZ SLA K(

gestavine:

o 2banant (malo vedii)
140 ovsenih kosmicev
30 g grobo sese\dian'\h orehov
(lahko tudi \e2niki)

priprava:
panane olupimo, jih nalomimo v skledoinZ vilico zmetkamo-
Dodamo ovsene kosmice in orehe (ali |egnike), i smojih pred tem
poljubno grobo nasekljali- ZmesamoV enotno ZMes-

o S Cistimi rokami zajemame maso, med dlanmi oblikujeme kroglice
(za prib\'\ino oreh velike), Ki jih malenkost splo38imo in polagamo
na pekat, ki smo g2 obloiilis papirjem 22 peko.

o bPekals pigkoti polozimo v ogreto petico (17 eC)in petemo 68 Pri ipra,,a

minut. H
s KosO piskoti peteni, jih pustimo nakaj asa na pekaty, da se * B

ohladijo- Ohlajene postrezemo o 5t "Ovnice o

rese Dere,
. mo ji Mo in i
i in
\deja: o Dodame gj }1 v multip Jih temelj;
: ; Nato g € Zlico e raktik. ljito ogist;

Lahko dodate malo brusnic alipana majhne yoitke narezan€ jagode g U in mo.

) 5 ’nooth ie se pest mi 0
(ali p2 §ih zmetkaite skupaj Z pananami—V e primery poste najbrz "ali_,'emo leden,. b . Vse g
morali dodati Kkakden gram alidva ovsenin kosmicev ved)- Vkozarce kock in



PREHRANJEVALNE NAVADE
PRVOSOLCEV




