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ZDRAVSTVENA PISMENOST IN ZDRAV ZIVLJENJSKI SLOG

PROGRAM RAZVIJANJA ZDRAVSTVENE PISMENOSTI ODRASLIH ROMOV,
Ki ga izvajajo lokalni romski izobrazevalci in mediatorji.

MODUL 5: ZDRAV ZIVLJENJSKI SLOG
Poglavje 1: Zdrava prehrana

VSEBINA:

Kaj opredeljuje zdravo prehrano?

Splosni koncepti in individualni pristopi.

Kulturni pristopi k skrbi za zdravje s pravilno prehrano in prehranjevanjem.
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Poglavje 1: Splosni pregled zdravega nac¢ina zivljenja
Pojem in opredelitve zdravega Zivljenjskega sloga. Za kaj gre? Raziskovanje Sestih
temeljnih stebrov zdravega Zivljenjskega sloga.

Poglavje 2: Zdrava prehrana
Kaj opredeljuje zdravo prehrano? Splosni konceptiin posamezni pristopi. Kulturni
pristopi k skrbi za zdravje s pravilno prehrano in prehranjevanjem.

Poglavje 3: Aktivni zivljenjski slog kot bistvo zdravega zivljenja
Skrb za telesno in dusevno zdravje z gibanjem. Prilagojeni pristop k aktivnhemu
zivljenjskemu slogu. Usklajevanje telesnih dejavnosti s Custvenimi potrebami in
vsakdanjim zivljenjskim okoljem.

Poglavje 4: Custveno in telesno dobro poéutje
Raziskovanje medsebojne povezave med telesnim in Custvenim blagostanjem.
Telesno in Custveno dobro pocutje kot vescCina, ki se je lahko naucCimo.
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ZDRAVSTVENA PISMENOST IN ZDRAV
ZIVLJENJSKI SLOG
PROGRAM RAZVIJANJA ZDRAVSTVENE
PISMENOSTI ODRASLIH ROMOV

MODUL V: ZDRAV ZIVLJENJSKI SLOG
Poglavje 2: Zdrava prehrana
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k\aHZO Zdrava prehrana:

Za kaj gre?

Zdrava prehrana ne pomeni le tega, kaj jeste, temveC nacin uzivanja zivil, ki telesu
zagotavljajo bistvena hranila, ohranjajo optimalno zdravje in zmanjSujejo tveganje za
nastanek kronicnih bolezni.

VkljuCuje uravnotezen vnos ogljikovih hidratov, beljakovin, mascob, vitaminov in mineralov.

Zdrava prehrana pomaga zascCititi pred podhranjenostjo v vseh njenih oblikah ter
nenalezljivimi boleznimi, vkljuéno s sladkorno boleznijo, srénimi boleznimi, mozgansko kapjo
in rakom.

Nezdrava prehrana in pomanjkanje telesne dejavnosti sta glavni svetovni nevarnosti za
zdravje.

Zdrava prehrana se zacne ze zgodaj v zivljenju - dojenje spodbuja zdravo rast in izboljSuje
kognitivni razvoj ter ima lahko dolgoroCne koristi za zdravje, kot je zmanjSanje tveganja za
prekomerno telesno tezo ali debelost in razvoj bolezni pozneje v ziviljenju.
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Zdrava prehrana,
zdravi svet

Izobrazevalni video

eat more of fresh fruits and vegetables,
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HELP TO OPPORTUNITIES
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Kljuéne komponente:

Uravnotezenost: VkljuCuje vse skupine Zivil v ustreznem razmerju.
Raznolikost: Raznovrstna Zivila za razlicne hranilne snovi.

Zmernost: Nadzorovana velikost porcij, da se preprecCi prekomerno uzivanje.
Gostota hranil: Poudarek je na zivilih, bogatih z bistvenimi hranilnimi snovmi.
Cim manj predelanih zivil: Zmanj$anje visoko predelanih Zivil.

Hidracija: Poudarja ustrezno uzivanje vode.

Prilagajanje: Prilagoditev Zeljam in omejitvam.

Trajnost: Primerna za dolgoro¢no zdravje.

Temelji nadokazih: Temelji na znanstvenih raziskavah in priporocilih.
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Kljucna dejstva o zdravi prehrani

Energijski vnos (kalorije) mora biti v ravnovesju z energijsko
porabo. Da bi se izognili nezdravemu pridobivanju telesne teze,
skupna koli€ina mascob ne sme presegati 30 % celothega
energijskega vnosa.

Vnos nasiCenin mascob naj bo manjsi od 10 % celothega
energijskega vnosa, vnos transmascob pa manjsi od 1 %
celotnega energijskega vnosa, pri Cemer naj se uzivanje mascob
preusmeri od nasiCenih mascCob in transmascob k nenasiCenim
mascobam, cilj pa naj bi bil odpraviti industrijsko proizvedene
transmascobe.

Omejitev vnosa prostih sladkorjev na manj kot 10 % celotnega
energijskega vnosa je del zdrave prehrane. Za dodatne Kkoristi za
zdravje se predlaga dodatno zmanjSanje na manj kot 5 %
celotnega energijskega vnosa.

ZmanjSanje vnosa soli na manj kot 5 g na dan prispeva k
preprecevanju hipertenzije ter zmanjSuje tveganje za bolezni srca
iIn mozgansko kap pri odrasli populaciji.
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% Ha%mn\u% Splosni koncepti

Poudarek na hranilin: Poudarek na zivilih, bogatih s hranili.
Uravnotezen vnos: Ohranjanje uravnotezene prehrane.
Nadzor porcij: Upostevanje velikosti porcij.

Celotna zivila: Izbira nepredelanih Zivil.

Raznolikost je pomembna: Raznolikost izbire.

Ostanite hidrirani: Pijte dovolj vode.

Razumno prehranjevanje: PosluSajte svoje telo.

Zmernost: UZivajte v zmernih koliCinah.

Co-funded by

the European Union Prilagojeno: Prilagajanje vasim edinstvenim potrebam.

Dolgorocna zaveza: To je vsezivljenjsko potovanje.
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H20 Individualni pristopl

HELP TO OPPORTUNITIES
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Individualne prehranske potrebe se razlikujejo.

Dejavniki, kivplivajo na izbiro prehrane:
« Starost: prehranske potrebe se skozi zivlenje spreminjajo.

* Spol: Moski in zenske imajo lahko razlicne potrebe po hranilih.

« Raven aktivnosti: Aktivni posamezniki potrebujejo drugacno prehrano.

Prehrano je potrebno prilagajati posameznikovim potrebam.
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Kulturni pristop (1)

Pomen kulture

Kultura mocCno vpliva na nase prehranske odlocCitve.

Pomembne so prehranske tradicije, verovanja in druzbene prakse.
Edinstveni kulturni pristopi k zdravju

Razlicne kulture imajo razli€ne poglede na prehrano:

» Azijske: ravnovesje in zaCimbe.

» Sredozemske: oljcno olje, sadje in druzabni obroki.

« Avtohtono prebivalstvo: lokalna, trajnostna in polnovredna hrana.

« Zahodni: priroCna in predelana hrana, ki vpliva na zdravije.
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Kulturni pristop (lI)

Vplivi na zdravje

Razumevanje kulturne prehrane je bistvenega pomena za bolj zdravo
prehranjevanije.

Kulturno kompetentno zdravstveno varstvo pomaga pri prilagojenem
prehranskem svetovanju.

Spodbujanje raznolike izbire hrane spodbuja vkljuCenost in ozaves€enost o
zdravju.

Izzivi in priloznosti
Usklajevanje kulturnih preferenc s sodobno prehrano je izziv.

Priloznosti so v medkulturnem u€enju ter globalnem pristopu k zdravju in
prehrani.
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HELP TO OPPORTUNITIES
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 Kulturna raznolikost vpliva na vrste zivil, ki jih ljudje uzivajo,
in na njihove prehranjevalne navade.

» Tradicionalna Zzivila so pogosto globoko zakoreninjena v
kulturni identiteti in imajo edinstvene prehranske lastnosti.

* Metode in tehnike kuhanja se med kulturami razlikujejo, kar
vpliva na hranilno vrednost obrokov.

» ObiCaji, povezani s prehranjevanjem, kot so skupno

obedovanje ali verske prakse, vplivajo na izbiro hrane.

 Razumevanje kulturnih vplivov lahko pripomore k bolj

zdravemu  prehranjevanju in  spostovanju  razliCnih

Co-funded by

the European Union prehranskih tradicij.




H20 Tradicionalna zdrava prehrana

HELP TO OPPORTUNITIES

Primeri tradicionalne zdrave prehrane:

» Sredozemlje: Sadje, zelenjava, olj¢no olje. Nizko tveganje za bolezni
srca.

« Japonska: Zelena zelenjava, sadje, zelenjava, zelenjava, zelenjava: ribe,
riz. Nizka stopnja debelostiin srcnih bolezni.

* Indija: ZaCimbe, stro¢nice. Nizka stopnja sladkorne bolezni in visokega
krvnega tlaka.

* Inuiti: Ribe, kit. Omega-3, zdravje na Arktiki.

» Rastlinski (Okinavan): Sladki krompir. Dolgozivost.

Koristi za zdravje:

* Bogate s hranili in uravnotezene.

« ZmanjSano tveganje za kroni¢ne bolezni.
* Vecja dolgozivost.

» Praznovanje kulinari¢ne raznolikosti.
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Prilagajanje in zdruzevanje ()

Prilagajanje tradicionalne prehrane: Ljudje in kulture
spreminjajo tradicionalno prehrano, da bi jo prilagodili
sodobnemu zivljenju, pri Cemer sestavine in naCine kuhanja
prilagodijo natrpanemu urniku, prehranskim potrebam in
razpolozljivosti sestavin.

Kulturna fuzija: V fuzijskih kuhinjah se mesajo elementi iz veC
kultur in ustvarjajo edinstvena kulinariCna dozivetja, ki jih
spodbujata globalizacija in kulturna izmenjava.
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Hranila za velike igralce (makrohranila):
« Ogljikovi hidrati: dajejo energijo (npr. zita in sadje).
« Beljakovine: pomagajo pri rasti in miSicah (v mesu in fizolu).

« Mascobe: Potrebne za energijo in celice (npr. oreScki in olja).

Hranila malih junakov (mikrohranila):

« Vitamini (mikrohranila): Vsak od njih opravlja posebne naloge, na primer vitamin C za
ohranjanje zdravja.

* Minerali: Pomagajo pri mocnih kosteh (kalcij) in kisiku (zelezo).
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Mikrohranila
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Zivila
bogata s
hranilnimi

snovmi
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Zivila, bogata s hranili, so bistvena za zdravo prehrano, saj zagotavljajo
veliko pomembnih hranil brez odvecnih kalorij.

Primeri teh zivil in njihove hranilne vrednosti so:

Zelenolistna zelenjava: Bogata z vitamini A, C in K ter minerali, kot sta
zelezo In kalcij.

Jagodicevje: V jagodah je veliko antioksidantov, vliaknin in vitaminov.
Losos: vir zdravin mascobnih kislin omega-3 in esencialnih hranil.
Stroc¢nice: Vsebujejo veliko beljakovin, vlaknin ter esencialnih vitaminov in
mineralov.

Orescki in semena: Zagotavljajo zdrave mascCobe, beljakovine in razlicna
hranila.

Polnozrnata zita: Bogata s kompleksnimi ogljikovimi hidrati, viakninami ter
esencialnimi vitamini in minerali.
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Q\%HZO Razumevanje oznak na zivilih (1)

Kalorije: Skupno Stevilo kalorij na porcijo. OznacCuje koliCino energije, ki jo zagotavlja zivilo. Pri
ocenjevanju tega stevila je pomembno upostevati dnevne cilje glede vnosa kalorij.

Velikost porcije: DoloCa velikost porcije za informacije o hranilni vrednosti. Pozornost na velikost
porcije, saj vpliva na skupno koliCino zauzitih hranil, je kljucnega pomena. Porcije je treba za izraCun
dejanskega vnosa primerjati z velikostjo porcije.

Dnevne vrednosti: Navedene so v odstotkih (%). Predstavlja delez hranil na porcijo v dnevni prehrani
(obicajno temelji na prehrani z 2.000 kalorijami). Zelo pomembno je stremeti k nizjim odstotkom
nasicenih mascob, natrija in dodanih sladkorjev.

Hranila: Pomembno viogo pri zagotavljanju zadostne koliCine vitaminov in mineralov ima iskanje
bistvenih hranil, kot so vitamini, minerali, vlaknine in beljakovine, zato si prizadevajte za viSje odstotke
na teh podrogijih.

Co-funded by
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HELP TO OPPORTUNITIES

Seznam sestavin: Seznam sestavin v padajoCem vrstnem redu glede na koliCino. Ne smete biti
pozorni na nezdrave dodatke, konzervanse ali visoko vsebnost sladkorja na vrhu seznama.

% DV (odstotek dnevne vrednosti): Pomaga oceniti, ali ima Zivilo veliko ali malo hranil. 5 %
ali manj pomeni nizko vsebnost, 20 % ali ve€ pa visoko vsebnost. To je dobro uporabiti kot
vodilo za bolj zdravo izbiro.

Dodatne informacije: Nekatere etikete vkljuCujejo dodatne podrobnosti, kot so opozorila o
alergenih. Ce imate alergije ali posebne prehranske potrebe, je dobro skrbno pregledati ta
razdelek.

Opomba pod crto: Vsebuje kontekst za %DV in pojasnjuje, da temelji na prehrani z 2 000
kalorijami. Prilagoditev zahtev na podlagi vaSega osebnega vnosa kalorij bo odlicen dodatek k
zagotavljanju uspeSnega izpolnjevanja zastavljenega cilja.

Co-funded by
the European Union




G H20

Kako ustvariti
zdrav kroznik

Izobrazevalni
video
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8% KAISER PERMANENTE.

* https://www.youtube.com/watch?v=Gmh_xMMJ2Pw
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ZDRAVSTVENA PISMENOST IN ZDRAV ZIVLIENJSKI SLOG
PROGRAM RAZVIJANJA ZDRAVSTVENE PISMENOSTI ODRASLIH ROMOV

MODUL 5: ZDRAV ZIVLJENJSKI SLOG
Poglavje 2: Zdrava prehrana

UGOTOVITVE

Globalni pomen zdrave prehrane za javno zdravje, s poudarkom na kulturnem spostovanju in
dobrem pocCutju posameznika.

To je globalna nujnost, ki spodbuja boljSe zdravje in boljSi svet.
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