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Prehranski vidik
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Vir: Razliéni vidiki prehranjevanja prebivalcev Slovenije, NIJZ, 2019
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Nacionalni program o prehrani in telesni dejavnosti za zdravje 2015 - 2025

Glavni namen programa je izbolj$ati prehranjevalne in gibalne navade prebivalcev z
namenom zmanjsanja kroni¢no nenalezljivih bolezni.

V dokumentu so opredeljena glavna prednostna podrocja in cilji glede:
telesne aktivnosti

prehrane, ki vkljucuje tudi reformulacijo Zivil (manj sladkorija, soli, nasi¢enih
mascob, transmascob)

V jedi uZivajte in jejte redno. Izbirajte pestro hrano, ki naj vsebuje vec Zivil rastlinskega kot Zivalskega izvora.
Izbirajte Zivila iz polnovrednih Zit in Zitnih izdelkov.

Veckrat dnevno jejte raznovrstno zelenjavo in sadje. Prednost dajte sezonski zelenjavi in sadju, ki sta
pridelana lokalno ter prijazno naravi in ¢loveku.

Izogibajte se pretiranemu uzivanju mascob in mastnih Zivil. Pri pripravi hrane izmeni¢no uporabljajte
kakovostna olja (npr. oljéno, ogrsc¢i¢no, soncni¢no, orehovo, sezamovo).

Mastno meso ter slane in mastne mesne izdelke nadomestite s stro¢nicami, ribami, perutnino ali pustim
mesom. Vsaj dvakrat na teden uZivajte ribe in ena do dvakrat na teden uvedite brezmesni dan.

Dnevno uZivajte manj mastno mleko in manj mastne mlecne izdelke.

Jejte manj slano hrano. Pri mizi jedi dodatno ne dosoljujte.

Omejite uzivanje sladkorja in Zivil z dodanim sladkorjem (npr. sladki prigrizki, slascice, sladki pekovski
izdelki, sladke pijace).

Ne pozabite na vnos tekocine. Za Zejo uZivajte navadno ali mineralno vodo ter nesladkan caj.

Izogibajte se uZivanju alkoholnih pijac.

Hrano pripravljajte higiensko. Jedi pripravljajte tako, da v Zivilih ohranite ¢im ve¢ pomembnih hranilnih
snovi. Priporocljivi postopki toplotne obdelave hrane so kuhanje v sopari, dusenje z manjso koli¢ino olja in
dusenje v lastnem soku ali z dodatkom vode.

Bodite telesno dejavni, in sicer toliko, da bo vasa telesna masa zdrava.



Prehranska priporocila za vnos prehranske
vlaknine in polnozrnatih izdelkov

Priporocila za vnos prehranske vlaknine

Priporodila za uZivanje
polnozrnatih izdelkov

Odrasli 30g

Otroci 1 -3 let Vec kot 12 g
Otroci 4-6 let Vec kot 15 g
Otroci 7-9 let Vec kot 19 g
Mladostniki 10 -12 let Vec kot 23 g
Mladostniki 13 - 14 let Vec kot 26 g
Mladostniki 15 - 18 let Vec kot 28 g

Potrebno je povecati uZivanje
polnozrnatih izdelkov.

GLAVNI
1ZZIVI

Priprava specifi¢nih priporocil za vnos

polnozrnatih izdelkov

15.12. 2021

PovecCanje uzivanja polnozrnatih izdelkov




Potro3niski trendi povprasevanja po hrani

9
Zadnje Case vedno veckrat posegam po znamkah, ki imajo
katero od oznak za visjo ali posebno kakovost
Zadnje ¢ase vedno veckrat posegam po znamkah, ki imajo
oznako za ekolosko /BIO pridelavo
Zase lahko recem, da sem zvest blagovnim znamkam
Vedno dajem prednost slovenskim izdelkom
Pri kupovanju izdelkov raje posezem po slovenskih znamkah,
tudi, ¢e je cena nekoliko visja
Okus
Lokalno pridelano
Poznavanje izdelka
Koristni u¢inki 13.8%
Cena 6.6%
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Uzivanje
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Vir: Razliéni vidiki prehranjevanja prebivalcev Slovenije, NIJZ, 2019
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Povecati ozavescenost potrosnikov o
pomenu uzivanja polnozrnatih izdelkov
Spodbuditi povprasevanje po polnozrnatih
izdelkih
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Zaveza odgovornosti
(en. Responsibility Commitment)
projekt Zivilske industrije, ki je bil razvit z
namenom izboljSanja sestave Zivil in lahko
prispeva k ciliem prehranske strategije
Slovenije.
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* 8 podjetij sektorja pekarstva je
podpisalo 2 zavezi.

* Podjetja so se zavezala:

* Zmanjsanje vsebnosti dodane soli v
kruhu za 5% do konca leta 2022.

* Povecanje vsebnosti polnozrnatih
sestavin v pekovskih izdelkih.

4 N

Povprec¢na vsebnost dodane soli v
kruhu na slovenskem trgu je
znasala 1,22 gna 100 g,
kar je 1,6 % manj kot v letu
2019.
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DeleZ polnozrnatih sestavin na
slovenskem trgu je znasal 3% v
pekovskih izdelkih in drugih

izdelkih iz Zit znagal in 1 % v finih

.

pekovskih izdelkih.
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Dostopnost polnozrnatih izdelkov oz. izdelkov s
polnozrnatimi sestavinami na trgu

Najpogosteje uporabljena Zita: p3enica,
pira, koruza, ajda, jemen, oves, rz,
proso

Kruh in pekovski izdelki, testenine,
Zitarice
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PoLNozRNATI
TOAST
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izboljSane hranilne sestave
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|ZZ|V| Logotip za polnozrnate izdelke
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* Posebne zahteve za oznacevanje polnozrnatega kruha, polnozrnatega rZenega
kruha in polnozrnatega mesanega kruha so navedene v Pravilniku o kakovosti
pekovskih izdelkov.
* PSenicni polnozrnati kruh mora vsebovati najmanj pSeni¢ne polnozrnate
moke oziroma polnozrnatega pSenicnega drobljenca.
* RZeni polnozrnati kruh, ki se izdeluje iz rzenega drobljenca oziroma rzene
polnozrnate moke.
* Polnozrnati mesani kruh, ki mora vsebovati najmanj razli¢nih vrst
polnozrnate moke oziroma drobljenca, racunano na skupno koli¢ino moke.
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Definicija polnozrnatih izdelkov

1ZZIVI

Oznacevanje polnozrnatih izdelkov
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Hvala za pozornost

dea.zavadlav@gzs.si
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