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Promocija zdravja na delovnem mestu
Zdruzenje kemijske industrije

»Uzivajmo vec sezonskega in lokalnega sadja in zelenjave

ter manj mastne hrane«

Zdrava prehrana je ena izmed pomembnejsih dejavnikov zdravega Zivljenjskega sloga.

Sodobna znanost in stroka dandanes trdno stojita za na¢elom, da ima zdravo prehranjevanje
dokazano ucinkovite vplive na pocutje in zdravje ljudi.

Pretiravanje pri uZivanju prekomernih porcij hrane, ki so bogate z masc¢obami, soljo in
sladkorjem je tesno povezano z naSim pocutjem in zdravjem. V kolikor je nasa delavska
malica ali kosilo neskladno z nasimi potrebami se po zauzZitju pogosto pocutimo utrujene,
zaspane in nesposobne za delo.

Kaj torej lahko naredimo, da bi se prehranjevali bolj zdravo?

Za svoje zdravje lahko naredimo veliko, ¢e redno uzivamo priporocene koli¢ine zelenjave in
sadja vsak dan! Odrasla oseba naj bi dnevno zauZzila vsaj 250 gramov zelenjave in 150 g
sadja.

Kako doseci te kolicine na krozniku? Zelo preprosto.

Privos¢imo si sveze jabolko za zajtrk, hrusko za dopoldansko malico in skodelico svezih jagod
ali drugega sadja za vecerjo. S tem boste zagotovo pokrili priporocilo za vnos sadja.

Zelenjava v prehranjevalnih navadah ljudi predstavlja vedji izziv, saj jo zauZijemo premalo. Pri
kosilu si zato privos¢imo vecjo skledo solate in zelenjavno prilogo. Za koli¢ino solate nam
lahko sluzi prikaz v obliki dveh sklenjenih dlani, za koli¢ino zelenjavne priloge pa nam lahko
sluZita velikosti dveh pesti. Na krozniku naj torej prevladuje zelenjava, in ne mesna in
Skrobna jed.

Sveza zelenjava (korenje, paprika, paradiznik, kislo zelje ali repa) nam lahko sluzi kot prigrizek
za malico.

Tako zelenjava, kot sadje vsebujeta veliko vitaminov, mineralov ter specifi¢nih zascitnih snovi
zato sadje ne more nadomestiti zelenjave, in obratno. UZivajmo torej oboje.

V kolikor pogledamo naSo obicajno dnevno prehrano lahko ugotovimo, da je izrazito
energijsko bogata, kalori¢na kar je tesno povezano z visoko vsebnostjo mascobe, sladkorja in
soli. Zapomnite si, da ima zelenjava pomembno vlogo protiutezi pri takem nacinu

Projekt »Zdravi na kvadrat 2 - promocija zdravja na delovhem mestu« je na podlagi Javnega razpisa za sofinanciranje projektov
za promocijo zdravja na delovnem mestu v letu 2015 in 2016 financno podprl Zavod za zdravstveno zavarovanje Slovenije.



Gospodarska

zbornica e z
Slovenije A ?, Nacionalni indtitut
v za javno zdravje

Promocija zdravja na delovnem mestu
Zdruzenje kemijske industrije

prehranjevanja. Vsebuje namrec veliko vode in prehranske vlaknine, ki nas nasiti in na tak
nacin omogoci, da pojemo manj zdravju nekoristnih Zivil.

V kolikor nam moznosti dopuscajo izbirajmo sezonsko zelenjavo in sadje iz okolja v katerem
Zivite. Gre za nacin oskrbovanja s hrano, ki so ga v preteklosti dobro poznali nasi dedki in
babice. V zadnjih nekaj desetletjih smo izgubili zavedanje, da lahko mleko, zelenjavo in sadje
kupujemo od sosednjega kmeta. S tem lahko naredimo veliko dobrega za nase zdravje, ker
uzivamo hrano bogato s hranili in zas¢itnimi snovmi, poleg tega pa pomembno prispevamo k
srbi za okolje, pitno vodo in razvoj kmetij. Sezonska hrana je navadno cenejsa, in na ta nacin
dostopnejsa.

V kolikor Zivimo na podeZelju imamo Se dodatne prednosti, saj si lahko zelenjavo in sadje
posadimo tudi na domacem vrtu. Delo na vrtu nam lahko poleg tega sluzi tudi, kot priloZnost
za sprostitev, gibanje, druzenje in pozabljanje na vsakodnevne skrbi in tezave.

Naredimo torej nekaj za svoje zdravje in uzivajmo zadostne koli¢ine sezonske, in po moznosti
lokalno pridelane hrane.
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