
ZDRAVSTVENA PISMENOST IN ZDRAV ŽIVLJENJSKI SLOG

PROGRAM RAZVIJANJA ZDRAVSTVENE PISMENOSTI ODRASLIH ROMOV, 
ki ga izvajajo lokalni romski izobraževalci in mediatorji.

MODUL 5: ZDRAV ŽIVLJENJSKI SLOG
Poglavje 1: Zdrava prehrana

VSEBINA: 

Kaj opredeljuje zdravo prehrano?

Splošni koncepti in individualni pristopi.

Kulturni pristopi k skrbi za zdravje s pravilno prehrano in prehranjevanjem.



PREGLED modula 
V:

Zdrav življenjski 
slog

Poglavje 1: Splošni pregled zdravega načina življenja

Pojem in opredelitve zdravega življenjskega sloga. Za kaj gre? Raziskovanje šestih

temeljnih stebrov zdravega življenjskega sloga.

Poglavje 2: Zdrava prehrana

Kaj opredeljuje zdravo prehrano? Splošni koncepti in posamezni pristopi. Kulturni

pristopi k skrbi za zdravje s pravilno prehrano in prehranjevanjem.

Poglavje 3: Aktivni življenjski slog kot bistvo zdravega življenja

Skrb za telesno in duševno zdravje z gibanjem. Prilagojeni pristop k aktivnemu

življenjskemu slogu. Usklajevanje telesnih dejavnosti s čustvenimi potrebami in 

vsakdanjim življenjskim okoljem.

Poglavje 4: Čustveno in telesno dobro počutje

Raziskovanje medsebojne povezave med telesnim in čustvenimblagostanjem. 

Telesno in čustveno dobro počutje kot veščina, ki se je lahko naučimo.



ZDRAVSTVENA PISMENOST IN ZDRAV 
ŽIVLJENJSKI SLOG

PROGRAM RAZVIJANJA ZDRAVSTVENE 
PISMENOSTI ODRASLIH ROMOV

MODUL V: ZDRAV ŽIVLJENJSKI SLOG
Poglavje 2: Zdrava prehrana



Zdrava prehrana: 
Za kaj gre?

• Zdrava prehrana ne pomeni le tega, kaj jeste, temveč način uživanja živil, ki telesu

zagotavljajo bistvena hranila, ohranjajo optimalno zdravje in zmanjšujejo tveganje za

nastanek kroničnih bolezni.

• Vključuje uravnotežen vnos ogljikovih hidratov, beljakovin, maščob, vitaminov in mineralov.

• Zdrava prehrana pomaga zaščititi pred podhranjenostjo v vseh njenih oblikah ter

nenalezljivimi boleznimi, vključno s sladkorno boleznijo, srčnimi boleznimi, možgansko kapjo

in rakom.

• Nezdrava prehrana in pomanjkanje telesne dejavnosti sta glavni svetovni nevarnosti za

zdravje.

• Zdrava prehrana se začne že zgodaj v življenju - dojenje spodbuja zdravo rast in izboljšuje

kognitivni razvoj ter ima lahko dolgoročne koristi za zdravje, kot je zmanjšanje tveganja za

prekomerno telesno težo ali debelost in razvoj bolezni pozneje v življenju.



Zdrava prehrana, 
zdravi svet

Izobraževalni video

• https://www.youtube.com/watch?v=XMcab1MFaLc



Kaj opredeljuje zdravo prehrano?

Ključne komponente: 

• Uravnoteženost:Vključuje vse skupine živil v ustreznem razmerju.

• Raznolikost: Raznovrstna živila za različne hranilne snovi.

• Zmernost: Nadzorovana velikost porcij, da se prepreči prekomerno uživanje.

• Gostota hranil: Poudarek je na živilih, bogatih z bistvenimi hranilnimi snovmi. 

• Čim manj predelanih živil: Zmanjšanje visoko predelanih živil. 

• Hidracija: Poudarja ustrezno uživanje vode.

• Prilagajanje: Prilagoditev željam in omejitvam.

• Trajnost: Primerna za dolgoročno zdravje.

• Temelji na dokazih: Temelji na znanstvenih raziskavah in priporočilih.



Ključna dejstva o zdravi prehrani

• Energijski vnos (kalorije) mora biti v ravnovesju z energijsko

porabo. Da bi se izognili nezdravemu pridobivanju telesne teže,

skupna količina maščob ne sme presegati 30 % celotnega

energijskega vnosa.

• Vnos nasičenih maščob naj bo manjši od 10 % celotnega

energijskega vnosa, vnos transmaščob pa manjši od 1 %

celotnega energijskega vnosa, pri čemer naj se uživanje maščob

preusmeri od nasičenih maščob in transmaščob k nenasičenim

maščobam, cilj pa naj bi bil odpraviti industrijsko proizvedene

transmaščobe.

• Omejitev vnosa prostih sladkorjev na manj kot 10 % celotnega

energijskega vnosa je del zdrave prehrane. Za dodatne koristi za

zdravje se predlaga dodatno zmanjšanje na manj kot 5 %

celotnega energijskega vnosa.

• Zmanjšanje vnosa soli na manj kot 5 g na dan prispeva k

preprečevanju hipertenzije ter zmanjšuje tveganje za bolezni srca

in možgansko kap pri odrasli populaciji.





Splošni koncepti

Poudarek na hranilih: Poudarek na živilih, bogatih s hranili.

Uravnotežen vnos: Ohranjanje uravnotežene prehrane.

Nadzor porcij: Upoštevanje velikosti porcij.

Celotna živila: Izbira nepredelanih živil.

Raznolikost je pomembna: Raznolikost izbire.

Ostanite hidrirani: Pijte dovolj vode.

Razumno prehranjevanje:Poslušajte svoje telo.

Zmernost: Uživajte v zmernih količinah.

Prilagojeno: Prilagajanje vašim edinstvenim potrebam. 

Dolgoročna zaveza: To je vseživljenjsko potovanje.



Individualni pristopi

Individualne prehranske potrebe se razlikujejo.

Dejavniki, kivplivajo na izbiro prehrane:

• Starost: prehranske potrebe se skozi življenje spreminjajo.

• Spol: Moški in ženske imajo lahko različne potrebe po hranilih.

• Raven aktivnosti: Aktivni posamezniki potrebujejo drugačno prehrano.

Prehrano je potrebno prilagajati posameznikovim potrebam.



Kulturni pristop (I)

Pomen kulture

Kultura močno vpliva na naše prehranske odločitve.

Pomembne so prehranske tradicije, verovanja in družbene prakse.

Edinstveni kulturni pristopi k zdravju

Različne kulture imajo različne poglede na prehrano:

• Azijske: ravnovesje in začimbe.

• Sredozemske: oljčno olje, sadje in družabni obroki.

• Avtohtono prebivalstvo: lokalna, trajnostna in polnovredna hrana.

• Zahodni: priročna in predelana hrana, ki vpliva na zdravje.



Kulturni pristop (II)

Vplivi na zdravje

Razumevanje kulturne prehrane je bistvenega pomena za bolj zdravo

prehranjevanje.

Kulturno kompetentno zdravstveno varstvo pomaga pri prilagojenem

prehranskem svetovanju.

Spodbujanje raznolike izbire hrane spodbuja vključenost in ozaveščenost o 

zdravju.

Izzivi in priložnosti

Usklajevanje kulturnih preferenc s sodobno prehrano je izziv.

Priložnosti so v medkulturnemučenju ter globalnem pristopu k zdravju in 

prehrani.



Kulturni vplivi na zdravo prehranjevanje

• Kulturna raznolikost vpliva na vrste živil, ki jih ljudje uživajo,

in na njihove prehranjevalne navade.

• Tradicionalna živila 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.

• Običaji, povezani s prehranjevanjem, kot so skupno

obedovanje ali verske prakse, vplivajo na izbiro hrane.

• Razumevanje kulturnih vplivov lahko pripomore k bolj

zdravemu prehranjevanju in spoštovanju različnih

prehranskih tradicij.



Tradicionalna zdrava prehrana

Primeri tradicionalne zdrave prehrane:
• Sredozemlje: Sadje, zelenjava, oljčno olje. Nizko tveganje za bolezni

srca.

• Japonska: Zelena zelenjava, sadje, zelenjava, zelenjava, zelenjava: ribe, 

riž. Nizka stopnja debelosti in srčnih bolezni.

• Indija: Začimbe, stročnice. Nizka stopnja sladkorne bolezni in visokega

krvnega tlaka.

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

• Rastlinski (Okinavan): Sladki krompir. Dolgoživost.

Koristi za zdravje:
• Bogate s hranili in uravnotežene.

• Zmanjšano tveganje za kronične bolezni.

• Večja dolgoživost.

• Praznovanje kulinarične raznolikosti.



Prilagajanje in združevanje (I)

Prilagajanje tradicionalne prehrane: Ljudje in kulture

spreminjajo tradicionalno prehrano, da bi jo prilagodili

sodobnemu življenju, pri čemer sestavine in načine kuhanja

prilagodijo natrpanemu urniku, prehranskim potrebam in 

razpoložljivosti sestavin.

Kulturna fuzija: V fuzijskih kuhinjah se mešajo elementi iz več

kultur in ustvarjajo edinstvena kulinarična doživetja, ki jih

spodbujata globalizacija in kulturna izmenjava.



Uravnotežena prehrana

Hranila za velike igralce (makrohranila):

• Ogljikovi hidrati: dajejo energijo (npr. žita in sadje).

• Beljakovine: pomagajo pri rasti in mišicah (v mesu in fižolu).

• Maščobe: Potrebne za energijo in celice (npr. oreščki in olja).

Hranila malih junakov (mikrohranila):

• Vitamini (mikrohranila): Vsak od njih opravlja posebne naloge, na primer vitamin C za 

ohranjanje zdravja.

• Minerali: Pomagajo pri močnih kosteh (kalcij) in kisiku (železo).





Mikrohranila



Živila
bogata s 

hranilnimi
snovmi

Živila, bogata s hranili, so bistvena za zdravo prehrano, saj zagotavljajo

veliko pomembnih hranil brez odvečnih kalorij.

Primeri teh živil in njihove hranilne vrednosti so:

Zelenolistna zelenjava: Bogata z vitamini A, C in K ter minerali, kot sta

železo in kalcij.

Jagodičevje: V jagodah je veliko antioksidantov, vlaknin in vitaminov.

Losos: vir zdravih maščobnih kislin omega-3 in esencialnih hranil.

Stročnice: Vsebujejo veliko beljakovin, vlaknin ter esencialnih vitaminov in 

mineralov.

Oreščki in semena: Zagotavljajo zdrave maščobe, beljakovine in različna

hranila.

Polnozrnata žita: Bogata s kompleksnimi ogljikovimi hidrati, vlakninami ter

esencialnimi vitamini in minerali.





Razumevanje oznak na živilih (I)

Kalorije: Skupno število kalorij na porcijo. Označuje količino energije, ki jo zagotavlja živilo. Pri

ocenjevanju tega števila je pomembno upoštevati dnevne cilje glede vnosa kalorij.

Velikost porcije: Določa velikost porcije za informacije o hranilni vrednosti. Pozornost na velikost

porcije, saj vpliva na skupno količino zaužitih hranil, je ključnega pomena. Porcije je treba za izračun

dejanskega vnosa primerjati z velikostjo porcije.

Dnevne vrednosti: Navedene so v odstotkih (%). Predstavlja delež hranil na porcijo v dnevni prehrani

(običajno temelji na prehrani z 2.000 kalorijami). Zelo pomembno je stremeti k nižjim odstotkom

nasičenih maščob, natrija in dodanih sladkorjev.

Hranila: Pomembno vlogo pri zagotavljanju zadostne količine vitaminov in mineralov ima iskanje

bistvenih hranil, kot so vitamini, minerali, vlaknine in beljakovine, zato si prizadevajte za višje odstotke

na teh področjih.



Razumevanje oznak na živilih (II)

Seznam sestavin: Seznam sestavin v padajočem vrstnem redu glede na količino. Ne smete biti

pozorni na nezdrave dodatke, konzervanse ali visoko vsebnost sladkorja na vrhu seznama.

% DV (odstotek dnevne vrednosti): Pomaga oceniti, ali ima živilo veliko ali malo hranil. 5 % 

ali manj pomeni nizko vsebnost, 20 % ali več pa visoko vsebnost. To je dobro uporabiti kot

vodilo za bolj zdravo izbiro.

Dodatne informacije: Nekatere etikete vključujejo dodatne podrobnosti, kot so opozorila o 

alergenih. Če imate alergije ali posebne prehranske potrebe, je dobro skrbno pregledati ta 

razdelek.

Opomba pod črto: Vsebuje kontekst za %DV in pojasnjuje, da temelji na prehrani z 2 000 

kalorijami. Prilagoditev zahtev na podlagi vašega osebnega vnosa kalorij bo odličen dodatek k 

zagotavljanju uspešnega izpolnjevanja zastavljenega cilja.



Kako ustvariti 
zdrav krožnik

Izobraževalni 
video

• https://www.youtube.com/watch?v=Gmh_xMMJ2Pw



ZDRAVSTVENA PISMENOST IN ZDRAV ŽIVLJENJSKI SLOG
PROGRAM RAZVIJANJA ZDRAVSTVENE PISMENOSTI ODRASLIH ROMOV

MODUL 5: ZDRAV ŽIVLJENJSKI SLOG
Poglavje 2: Zdrava prehrana

UGOTOVITVE

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

To je globalna nujnost, ki spodbuja boljše zdravje in boljši svet.
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