Zdrava prehrana otrok im mladostnikov
Zdrava prehrana in zdravje otrok sta v rokah odraslih.

Posamezne raziskave kazejo, da nepravilno izbrana, enoli¢na in osiromasena prehrana vpliva na
manjso odpornost proti razlicnim boleznim in zmanjSuje storilnost. Zaradi nepoznavanja pomena
zdrave prehrane je razsirjeno zmotno mnenje, da ni tako pomembno, kaj otrokom ponudimo, ampak
le to, da je otrok sit. Mnogi otroci so podhranjeni, kljub temu, da niso materialno ogrozeni, ampak
preprosto zato, ker jedo neprimerno, prazno hrano. Taksno, ki je kalori¢na in mastna z malo vitamini,
minerali in balastnimi snovmi.

Dolznost vsakogar izmed nas je, da sami skrbimo za svoje zdravje in ga skusamo ohranjati. In to
odgovornost moramo otrokom privzgojiti . Seveda ne zadostuje, da smo otrokom pri zdravem
prehranjevanju samo ucitelji, moramo jim biti tudi dober zgled. Po osemnajstem letu, lahko pa Ze
tudi prej, lahko ugotavljamo le posledice nezdrave prehrane: diabetes, motnje v rasti in telesnem
razvoju, debelost,anoreksi¢nost, bulemija, depresija,agresija, motnje koncentracije...

V prehrani otrok in mladostnikov je pomembna zastopanost vseh skupin Zivil in koli¢insko primerna
zastopanost hranil za posamezno starostno obdobje in storilnostno naravnanost posameznega
otroka. Tako Sportnikom nudimo beljakovinsko in energetsko bogatejso hrano.

Nikakor ne pozabimo na Zita in strocnice. Proso, v katerem je veliko B vitamina, je primerno Zivilo za
otroke. Pa naj bo v obliki mle¢ne kase, narastka ali kako drugace pripravljeno.

Izjemnega pomena so tudi vlaknine oziroma balastne snovi. Urejajo prebavo, saj skrajsujejo ¢as
zadrZevanja odpadnih snovi v debelem ¢revesu, z Zve€enjem pa otroci ohranjajo zdravo zobovje.

Dnevni obroki

Dnevni vnos hrane naj bo razdeljen na pet obrokov: tri glavne in dva dopolnilna. Najpomembnejsi
obrok za otroke in mladostnike je zajtrk. Po noénem pocitku je organizem brez potrebne energije in
hranil. Zato so otroci slabovoljni, ne morejo slediti pouku ali drugim dejavnostim. Krvni sladkor je
nizek in lahko se pojavijo znaki hipoglikemije:slabost, glavobol,omedlevica, tresenje rok, nemir.
Pogosto mislijo, da so bolni in prosijo za odhod domov.

Malica ni nadomestilo zajtrka, kosila ali vecerje. Je vmesni obrok, ki dvigne padec krvnega sladkorja,
ki nastopi po dolo¢enem casu od prejsnjega obroka in vnese pomembna hranila v organizem.
Organizem najbolje funkcionira takrat, ko dvigi in padci nivoja sladkorja niso zelo izraziti. Enakomerna
raven krvnega sladkorja pomeni dobro pocutje, veliko storilnost in zdravje. Trebusna slinavka, ki
mora izlo¢ati hormon inzulin, da le ta zmanjsuje nivo sladkorja v krvi, je tako enakomerno
obremenjena. Prekomerna obremenitev trebusne slinavke vodi v njeno odpoved in posledi¢no v
diabetes. V Sloveniji | zaradi nepravilnega prehranjevanja na leto zboli 30 otrok za diabetesom. Pred
desetimi leti je zbolel le en otrok. Zato je Se kako pomembno, da otrok in mladostnik zauzije pet
dnevnih obrokov. In nikakor ne sme izpustiti zajtrka. Starsi poskrbite, da bo vas Solar zauZil zajtrk.
Solska malica je le vmesni obrok in ne more nadomestiti zajtrka! Pogosto opazam, da $olarji
pri¢akujejo, da jih malica izdatno nasiti, saj so ob 10. uri dopoldan posteno lacni, ker niso zajtrkovali.
Nekateri Solarji pa malico zavracajo, ker ni po njihovem okusu. Otroci in mladostniki morajo biti
pouceni o velikem pomenu izbora zdravih raznovrstnih Zivil za njihovo zdravje. To je dolZznost vas



star$ev, da otroka to poducite in ste mu vzgled. Sola pouéuje o zdravi prehrani pri pouku, raznih
dejavnostih in pripravlja zdrave in pestre obroke, vendar je trud zaman, Ce starsi stali$¢a zdrave
prehrane ne zagovarjate. Otroka na njegovo Zeljo starsi v€asih odjavijo od malice, kosila ali mu celo
dovolijo, da s seboj prinasa sladke pijace, napolitanke, ¢okoladice in podobna Zivila, ki jih zauzije
namesto malice.

Na Solski spletni strani je objavljen jedilnik za Solarje in vrtéevske otroke. Jedilniki so strokovno in
uravnotezeno sestavljeni. Starsi lahko glede na obroke, ki jih je vas otrok zauzil v Soli ali vrtcu
nacrtujete ostale obroke in tako zagotovite hranilno in koli¢insko ustrezno vsakodnevno prehrano.

Pogosto se sprasujemo koliko in katere skupine Zivil naj bodo zastopane v glavnih obrokih?

V pomoc¢ nam je preprosta slika zdravega kroznika in prehranjevalne piramide

e Zelenjavne prikuhe ali solat naj bo 40%,
e Priloge iz krompirja, testenin, riZa ali ka$ prav tako 40%,
e Mesa in njegovih zamenjav za 20%.



