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Zdruzenje kemijske industrije Promocija zdravja na delovnem mestu Sloven l]e

ZA ORGANIZATORIJE PREHRANE, KUHARIJE IN DELIVCE
SIRSA VSESLOVENSKA KAMPANJA 1ZBOLISEVANJA PREHRANJEVANJA ZAPOSLENIH

SKRBITE ZA ZDRAVJE ZAPOSLENIH - ZMANJSUJTE KOLICINO SOLI V OBROKIH

Spostovani,

v okviru projekta Zdravi na kvadrat nadaljujemo z vseslovensko kampanjo izboljSevanja prehranjevanja
zaposlenih v podjetjih predelovalne industrije. Kot Ze veste, kampanja poteka Cez daljSe ¢asovno obdobje in
vkljucuje razlicne teme s podrocdja zdravega in uravnoteZzenega prehranjevanja. Zaceli smo v decembru s
spodbujanjem primernega prehranjevanja Ze v prazni¢nih dneh in nadaljujemo v februarju z zmanjSevanjem
uZivanja soli.

Ali veste, da zaradi prevec soli lahko resno zbolimo? Namrec, pretirano uzivanje soli lahko zvisuje krvni tlak in
posledi¢no povzro¢i mozgansko kap in druge sréno Zilne bolezni, odpoved ledvic, pospesuje lahko razvoj
Zelod¢nega raka, astme, ledvi¢nih kamnov ...

Zato vas vabimo, da pri pripravi in ponudbi sol premisljeno uporabljate. Koli¢ino soli zmanjSujte postopno, saj
se ljudje manj soljene hrane s€asoma navadimo.

NAMIGI ZA OKUSNO ZACINJENO, A NE PRESLANO

ZaCimbe v zmerni koli¢ini poudarijo okus hrane, prevec soli pa ga prikrije. Posezite ve¢ po svezih, suhih,
zamrznjenih za¢imbabh, ki imajo poleg vpliva na okus Se mnogo za zdravje koristnih u¢inkov (npr. uravnavajo
apetit, izboljSujejo prebavo).

Uporabljajte:
o man;j soli (jodirana sol, morska sol),
o sveze, suhe ali zamrznjene zacimbe,
o cele, zrnate zaCimbe (lovor, poper, brinove jagode) dodajte jedem na zacetku kuhanja, da pravocasno
izlo¢ijo svojo aromo; narezane, mlete za¢imbe pa 10 minut pred koncem kuhanja,
o prazena semena (sezam, son¢ni¢no seme) za popestritev okusa.
Izogibajte se:
o hrani, ki vsebuje veliko soli (predelana, polpripravljena in pripravljena Zivila: mesni izdelki, pite, pice,
konzervirana hrana),
dosoljevanju iz navade (med pripravo in pri mizi),
instantnim juham in omakam, ker vsebujejo zelo veliko soli,
jusnim kockam,
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pripravljenim dodatkom jedem kot nadomestku zac¢imb (npr. vegeti).

Zaposlene spodbujajte k manjsi uporabi soli in po dogovoru z vodstvom umaknite solnice iz miz.

Vabimo vas, da za¢nete Ze danes in vplivate na za zdravje tistih, ki jim pripravljate obroke.

Ekipa projekta Zdravi na kvadrat

Projekt »Zdravi na kvadrat 2 — promocija zdravja na delovnem mestu« je na podlagi Javnega razpisa za sofinanciranje
projektov za promocijo zdravja na delovhem mestu v letu 2015 in 2016 finan¢no podprl Zavod za zdravstveno zavarovanje
Slovenije.



