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7ZAJTRK Z MEDOM-SUPER DAN

slogan letosnjega 10. Tradicionalnega

slovenskega zajtrka




Z.aka) moramo redno zajtrkovati?

Nase dobro pocutje in zmoznost za delo uravnava kolicina sladkorja v krvi, ki mora biti vseskozi ¢im bolj
enakomerna. Enakomerno koli¢ino sladkorja pa vzdrzujemo, ce redno uzivamo vse obroke preko dneva v
pravilnih casovnih razmakih.

pocutimo, imamo vrtoglavico, smo nerazpolozeni in preprosto ne moremo miselno delati.

Zato moramo organizmu zjutraj nujno zagotoviti dovolj energije, da se le ta lahko pozene v pogon.
Za uspesno delo v $oli je bistvenega pomena, da zajtrkujemo se pred zacetkom prve Solske ure.

Raziskovalci so pri ucencih, ki so redno zajtrkovali, ugotovili: boljSo pozornost, boljsi spomin, reakcijski cas,
skratka boljSe sposobnosti za ucenje od njihovih vrstnikov, ki niso zajtrkovali.

Spomni se kako se pocutis, ko si zjutraj lacen in komaj cakas Solsko malico. Toda, to je samo malica, ki ne pokrl]e
vseh tvojih potreb po hranilnih snoveh in energiji. Zamisli se, kako veliko skodo povzrocas svojemu organizmu, Ce
ne zajtrkujes iz leta v leto. Tvoj organizem se bo slabo razv1]a1 pocasneje bos rastel, misi¢je bo slabse razvito,
imunski sistem bo oslabljen. Zato bos zboleval za prehladi, gripo, rakom in drugimi boleznimi.

Opuscanje zajtrka se povezuje tudi z vecjo moznostjo razvoja debelosti. Ce ne zajtrkujemo smo nato la¢ni in zato
zauzijemo prekomerno koli¢ino hrane, zlasti ogljikovih hidratov (sladkorja), ki pa jih v ostanku dneva ne
porabimo. Nase telo porabi najvec energije do 14.00 ure. Zato je pomembno, da na$ zajtrk vsebuje zivila, ki mu
dajo energijo.




Kaksen naj bo zdrav zajtrk?

* Pretezno sestavljen iz polnovrednih zitnih izdelkov (polnozrnati kruh ,kaSe, |
kosmici), ki ugodno vplivajo na enakomeren nivo sladkorja v krvi; v kombinaciji z |
beljakovinskim Zivilom (mleko, mlecni izdelki, pusti mesni izdelki...) kar se dodatno |

sadne dodatke ki so vir mmeralov n v1tam1nov

* In zakai sladka zivila niso primerna ne za zajtrk in ne za katerikoli obrok?
] p ]

* Ker vsebujejo prevec enostavnih sladkorjev, ki takoj preidejo v krvni obtok, nivo
sladkorja se dvigne, trebusna slinavka mora zato proizvajati veliko hormona
insulina, ki uravnava nivo sladkorja v krvi in posledica je, da smo nemirni, se ne
moremo zbrati pri u¢enju in smo nato hitro lacni.

. Za]trk je nas na]pomembne}51 dnevni obrok in ga nikakor ne smemo 1zpuscati. Ce
nisi navajen zajtrkovati, zacni uzivati manjse kolic¢ine hrane, napt. skodelico mleka in
malo kruha. Kmalu bo tvo] organizem zahteval Se vec hrane ti pa Se bos dobro
pocutil, pripravljen na izzive novega dne.




/.akaj uzivatt hrano slovenskih kmetov in
slovenskih kmetijskih in zivilskih podjetyy?

1. Hrana, pridelana v Sloveniji, ima do trgovskih polic in nasih kroznikov

manjso pot, Kot tista iz tujine, zato j€ bolj sveZa,bolj

hranljiva,polnejSega okusa in brez dodatkov za daljsSe skladiscenje in
izboljsanje okusa.

¢ 0 Ce kupujemo slovenska zivila, s tem prispevamo k ohranjanju delovnih
mest vseh, prispevamo k ohranjanju naseljenosti podezelja in kulturne
krajine.

* 3.8 tem, ko hrano pridelujemo v Sloveniji in kupujemo slovenske izdelke,
nasi drzavi omogocamo tudi vecjo ekonomsko in politicno suverenost.




4. Z odlocitvijo za slovenske 1zdelke skrbimo tudi za cistejse
okolje v katerem zivimo.

5. Pridelovanje hrane v Sloveniji omogoca ohranjanje

avtohtonih slovenskih sort in nase tradicije.




Pripravi si odlicen slovenski zajtrk: :
kruh,med,maslo,mleko in jabolko -

slovenskega porekla




Z.gibanka -postevanka

Preko spodnje povezave si lahko preneses zgibanko — POSTEVANKA ,
s sporoCilom Tradicionalnega slovenskega zajtrka
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https://www.nasasuperhrana.si/tradicionalni-slovenski-zajtrk/tsz-2020-plakat-logotip-zgibanka-postevanka-je-igra/
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