T SKUPAJ DO ZDRAVE IN TRAJNOSTNE PREHRANE
Prehranske posebnosti druzine

Zavodi otrokom in mladostnikom niso
dolZni zagotavljati prilagojenih oblik
prehrane, ki niso medicinsko indicirane.
Vse drugacne oblike prehrane zavodu

Spostovani starsi, spostovani skroniki,

z zacetkom novega Solskega leta 2024/25 stopajo v veljavo prenovljene

prinasajo visoke organizacijske in prehranske smernice, ki so jih pri nadrtovanju in organizaciji prehrane dolzni
financne obremenitve, ki v ceni obroka Za zagotavljanje ustrezno prilagojene upostevati vsi vzgojno-izobrazevalni zavodi v Sloveniji. Potrdili so jih tudi slovenski
niso zajete, zaradi morebitnih hranilnih dietne prehrane vasega otroka ali pediatriin dietetiki. Smernice spodbuijajo zdravju in okolju prijazno prehranjevanje,
in energijskih primanikljajev pa tudi mladostnika je potrebno pridobiti ki ohranja in krepi otrokovo zdravje ter je sodasno prijazno do okolja. To pomeni,
zdravstvena tveganja za otroke in potrdilo 0 medicinsko indicirani dieti, da je na kroznikih Gim pogosteje lokalna, sezonska, ¢im bolj naravno pridelana,
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koristne hrane je namre¢ pogosto posledica neustreznih prehranskih navad,
izbirénosti ter neustreznega odnosa do hrane in zdravja nasploh.

Ker so otroci pogosto nagnjeni k posnemanju prehranskih izbir, smo jim odrasli tudi
pomemben vzor. Zato je nadvse pomembno, da kot starsi oziroma skrbniki tudi vi

Prinasanje hrane v zavode se

odsvetuje, saj to pri otrocih povecuje podprete prizadevanja vasega vzgojno-izobraZevalnega zavoda (v nadaljevanju
tveganje za zdravje (alergije, Spremljanje prehrane zavoda) tako glede ponudbe uravnoteZzene prehrane kot tudi pri osvescanju otrok
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Dodatnolahko k temu prispevate tako, da tudidomanacrtujete obroke, kibodo ¢im
bolj sledili veljavnim smernicam. To pomeni, da obroke ¢im veckrat pripravite sami
iz zgoraj omenjenih osnovnih [(nepredelanih] sestavin. Izogibajte se vkljuGevanju
sladkih in slanih prigrizkov, sladkih in energijsjkih pija¢, ocvrte hrane ipd., ki za
zdrav razvaoj niso primerni.

Ob tem je pomembno, da z zdravimi izbirami, ki so otrokom manj znane, vztrajate
¢im dlje, ¢etudijih otroci na zacetku odklanjajo. Svetujemo, da otroke ¢im veckrat
vkljucite v dejavnosti, ki so povezane s pridelavo, nakupom in pripravo hrane ter
da obroke ¢im veckrat zauzijete skupaj v krogu druZine. Cilj in hkrati izziv vseh
odgavornih za zdrav otrokov razvoj je namrec, da zagotavljamo zdravju in okolju
prijazne ter okusne obroke na nacin, da jih bodo otroci in mladostniki dobro
sprejemali ter jih doZivljali kot prijetno izkusnjo.

Sodelovanje med domacim okoljem in zavodom omogoca hitrejSe sprejemanije
uravnotezene prehrane ter zmanjSevanje odpadne hrane, saj bodo otroci in
mladostniki bolj verjetno sprejemali ponujeno hrano v zavodu, ¢e bodo podobnih
okusov navajeni tudi od doma. Le z vaso podporo lahko tako skupaj ustvarjamo
okolje, ki spodbuja zdrav Zivljenjski slog in dobro pocutje otrok.

PridruZite se nam pri zaséiti dobrobiti vseh sedanjih in bodocih generacij.

Skupina za podporo Solski in vrtcevski prehrani
na Nacionalnem institutu za javno zdravje

Izhor zivil

Spodbuja se izbira lokalnih, ¢im bolj
minimalno predelanih ter nezapakiranih
zivil. Pomembno je tudi, da Zivila cim
redkeje postanejo odpadek. Vkljucevanje
razlicnih slanih in sladkih prigrizkov,
desertoy, slascic, sladkih pija¢ in sadnih
sokov je predvideno zelo redko, saj zaradi
sestave ali dodanih stevilnih aditivov za
otroke nisa primerni, spodbujajo pa tudi
nejescnast in izbircnost.

Sladkanje, soljenje
in dodajanje mascob

Presezene kolicine soliin sladkorja
ter Zivalskih maScob v ponujenih
obrokih se postopoma omejujejo.
V prevelikih kolicinah imajo namrec
Zalazje sprejemanije spremenjenih
okusov se po enakih nacelih
ravnajte tudidoma.

Dodatnih oz. specificnih prehranskin
potreb Sportnikov zavodi niso dolzni C
zadostiti z organizirano (skupinsko)

prilagoditve za vaSega otroka se zato
pozanimajte v vasem zavodu.
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Z namenom doseci uravnotezenost in
raznovrstnost jedilnika se predvideva
vkljucevanje Zivil iz posameznih
skupin v ustrezno dolocenih
pogostostih in kolicinah, pri cemer

se upostevajo tudi lokalne (kulturne)
znacilnosti prehrane ter Zelje otrok,

Nadomescanje tekocin

Vkljuéevanije sladkih pija¢, sadnih sokov
in sladkanih napitkov je zaradi vsebnosti
nekoristnega sladkorja strogo omejena.
Za 7ejo in nadomescanje porabljenih
tekacin se priporoca navadna voda,

ki je najprimernejsa izbira. Zavodi

lahko to izbire dopolnijo tudi s ponudbo
nesladkanih cajev, vode z dodanim
svezim sadjem ali zeliSci, domaco
nesladkano limonado, mineralne vode
ipd. V primeru daljse, balj intenzivne
primernih napitkov, kot so z vodo
razredéeni 100 % sadni sokovi

ali izotonicni napitki. %



