UravnoteZeno prehranjevanje je pomemben dejavnik zdrave prehrane in zdravega Zivljenjskega
sloga.

V obdobju odras¢anja je uravnotezeno prehranjevanje pomembno, ker na eni strani omogoca
optimalno zdravje, rast in intelektualni razvoj otrok in mladostnikov, po drugi strani pa pri otrocih in
mladostnikih preprecuje nastanek zdravstvenih problemov, kot so npr. prenizka ali prekomerna
telesna teza, nezadostna preskrba z esencialnimi hranilnimi snovmi in z njimi v otrostvu ali v odrasli
dobi povezane bolezni. Zdrava prehrana tako pomembno vpliva na nase trenutno zdravje in pocutje,
pa tudi na nase zdravstveno stanje kasneje, v zrelejsih letih. Zato je Se toliko bolj pomembno, da z
zdravim nacinom prehranjevanja za¢énemo ¢im bolj zgodaj, najbolje Ze v zgodnjem otrostvu.

Kljucno za zdrav nacin prehranjevanja je:

e da so obroki po sestavi in koli¢ini uravnotezZeni glede na naso starost in naso telesno
aktivnhost;

e dadnevno zauZijemo tri glavne obroke in enega do dva premostitvena obroka - malici;

e daso obroki ¢im bolj kakovostni, z dovolj zelenjave in sadja ter po moznosti pripravljeni iz
svezih in nepredelanih Zivil ter s ¢im manj dodanih sladkorjev in zdravju Skodljivih mascob; in
ne nazadnje

e da ob pripravi obroka in ob samem obroku tudi uzivamo.

Pomen zajtrka

Kar nekaj pregovorov je znanih na temo zajtrka, kar kaze, da gre za enega res zelo pomembnih
obrokov. Redno zajtrkovanje je del zdrave prehrane in je pomemben dejavnik zdravega Zivljenjskega
sloga. Raziskovalci so ugotovili pozitivne ucinke na zdravje Ze pri uZivanju zajtrka 4 do 5 krat na teden.
Z zajtrkom Ze zjutraj zagotovimo telesu dovolj energije za ucinkovito delo in igro ter ucinkovito
razmisljanje, so¢asno pa se izognemo pomanjkanju doloéenih hranilnih snovi, potrebnih za zdravo
rast in razvoj. Zajtrk zauzijemo zjutraj, potem ko se zbudimo naspani, se umijemo in poZzenemo telo v
tek z nekaj razgibalnimi vajami. Za uspesno delo v Soli je bistvenega pomena, da zajtrkujemo Se pred
zatetkom prve Solske ure. Raziskovalci so pri ucéencih, ki so redno zajtrkovali, ugotovili boljso
pozornost, spomin, reakcijski ¢as, skratka boljSo zmoznost ucenja v primerjavi z njihovimi vrstniki, ki
ne zajtrkujejo. Opuscanje zajtrka se povezuje tudi z vecjo moznostjo razvoja debelosti. Zato je
povsem zmotno prepricanje, da zajtrk povzroca dodatne kalorije, zaradi katerih bi se lahko zredili.
Vsi omenjeni ucinki so odvisni tudi od koli¢ine in vrste Zivil, ki jih zauZijemo za zajtrk.

Kaksen naj bi bil zdrav zajtrk?

Pretezno sestavljen iz polnovrednih Zitnih izdelkov (polnozrnati kruh, kase, kosmici...), ki ugodno
vplivajo na zmeren dvig glukoze v krvi; v kombinaciji z beljakovinskim Zivilom (mleko, mlecni izdelki,
pusti mesni izdelki...), kar Se dodatno izboljSa nase u¢ne zmozZnosti in razpoloZenje ter z dodatkom
zelenjave ali sadja oziroma 100 % soka, kar nam zagotovi dodatne vitamine in minerale za Se boljse
delovanje nasega telesa in visjo odpornost.

Za zajtrk lahko postrezemo kruh iz razliénih vrst moke, specen v razlicnih oblikah in z razliénimi
dodatki. NamaZemo ga lahko z medom in marmelado, lahko pa tudi z mle¢nimi, ribjimi ali rastlinskimi
namazi (npr. Cicerika). Dodamo lahko razlicne napitke pa tudi jogurt. Sadni jogurt naredimo sami
tako, da vanj narezemo kostke sveiega sadja. Ce otroci mleka ne pijejo radi, ga vklju¢imo v
sestavljene jedi (kase). Vec kot imamo domisljije in bolj kot vklju¢imo otroke, boljsi bodo rezultati.



Velja si zapomniti:

e daimajo tisti, ki zajtrkujejo redno, vec¢ energije za ucenje od tistih, ki ne. Imajo boljsi spomin,
hitreje reagirajo, so bolj miselno zbrani in hitreje racunajo.

e daje najbolje, ¢e zajtrkujes razlicne vrste kruha iz polnovredne moke, Zitne kase in kaksen izdelek
iz posnetega mleka. Ta Zivila namrec pocasi dvigujejo sladkor v krvi, ki ga moZgani nujno
potrebujejo za svoje delovanje.

e daredniin zdravi obroki pomagajo vzdrievati priporoceno telesno tezo. Zakaj? Ce obroke
izpus¢amo, telo to razume kot znak, da sledi obdobje lakote, zato ob prvem naslednjem obroku
intenzivno shranjuje zaloge v mascobe, ki jih hrani za "'slabe ¢ase".

e da se Clovek dobro pocuti le, Ce je sit in ni Zejen. Poskrbeti pa mora tudi, da se giblje vsaj eno uro
na dan.

e da je gibanje tudi vsakodnevna hoja ali kolesarjenje do Sole in domov, pleskanje, sesanje, ples,
hoja v naravi, odmetavanje snega ali koSenje trave.



