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STATISTIČNI PODATKI

1. Vsako uro zaradi lakote umre 
1000 ljudi.

2. 1/5 otrok, ki umre zaradi 
lakote je mlajših od 5 let.

3. 1/7 Svetovne populacije je 
lačne (to je več kot vsi 
prebivalci  EVROPE, ZDA in 
KANADE)

4. Vsak dan umre skoraj 1000 
otrok zaradi bolezni, ki so 
povezane z uporabo 
onesnažene vode.

5. 1,2 milijarde ljudi nima 
dostopa do varne pitne vode.



Ključne prehranske težave prebivalcev 
Slovenije (po različnih raziskavah NIJZ, MZ,…)

1. Neredni obroki

2. Uživanje preobilnih obrokov

3. „VITAMINSKA LAKOTA“ / 
PREHRANJENOST

4. Prenizek vnos sadja in zelenjave

5. Prevelika količina popitih pijač z 
dodanim sladkorjem

6. Živila izbiramo po okusu (in ne 
po ugodnem vplivu na 
zdravje) 97 %

7. Vsebnost sestavin na živilu 
preveri le 30 % odraslih

8. Velika poraba soli (20 % 
odraslih hrano dosoli pri mizi)
• odrasli -150 % več soli kot je zgornja meja
• mladostniki presežejo mejo za 100 %
• otroci za 67 % (zgornja meja pri otrocih 

3g/dan)
(www.nesoli.si)



… 9. Prehranjevanje in hrana na dnu lestvice 
POMEMBNIH DEJAVNIKOV ZA ŽIVLJENJE…

• Zakaj ? • Za hrano in prehranjevanje ni potrebnega več 
nobenega truda.

• Dobiš vse, kar si poželiš-za malo denarja.

• Samoumevnost glede dostopnosti hrane.

• Lahkomiselnost pri izbiri.

• Je nekaj nebistvenega glede na sodobni način 
življenja.



 Prehrana otroka – opredelitev 
odgovornosti ! 

Zdrave prehranjevalne navade se začnejo 
doma in starši imamo pri tem pomembno 
vlogo. (zgledi, navade,…)



 Odgovornost šole/vrtca ?!

-vzgojno-izobraževalna vloga 
(predstavitev zdravih prehranjevalnih navad 

v teoretičnem in praktičnem smislu)



Največji izziv…..

velika kuhinja vrtca/šole

(npr.: za 500/700 otrok starosti 1-6 let in 7-14 let)

domača kuhinja posameznika

(npr: za 2 odrasli osebi + 2 otroka)

)



RAZLIKA

VRTEC/ŠOLA:

• stališča stroke in priporočila ter 
njihovo funkcionalno uvajanje v 
prehrano otrok.

• PRESEGANJE LASTNIH OSEBNIH 
PREPRIČANJ in NAVAD ter 
SPREJEMANJE STROKOVNIH 
PRIPOROČIL, KI SO V DOBROBIT 
ZDRAVJA OTROK; kasneje tudi 
odraslega  !

POSAMEZNIK:

• prehrana in prehranski vzorec 
določene družine (navade) + 
lastna-osebna prepričanja  in 
načela. 

• želje, navade otrok in staršev



UKREPI NA DRŽAVNEM NIVOJU za 
izboljšanje stanja

1. Resolucija o nacionalnem 
programu prehranske politike 
2005-2010 
(Ur. l. RS 39/05)

• Smernice zdravega prehranjevanja
• Praktikum jedilnikov

• Izobraževanja za implementacijo 
prehranskih smernic 

2. Nacionalni akcijski načrt za 
zmanjševanje uživanja soli v prehrani 
prebivalcev Slovenije za obdobje 
2010-2020. (Junij 2010, Ministrstvo za zdravje)
• sodelovanje na različnimi nivojih (živilsko-predelovalna 

industrija, oglaševanje, trgovci, potrošniki,…)

3. Resolucija o nacionalnem programu 
o prehrani in telesni dejavnosti za 
zdravje 2015-2025  (15. julij 2015)

• povečati uživanje sadja in zelenjave, rib, 
polnozrnatih žit in zmanjšati vnos soli, 
sladkorja in trans maščobnih kislin

• izboljšati gibalne navade 



Kaj upoštevamo pri načrtovanju prehrane !?

1. Strokovna priporočila - Metoda priporočenega dnevnega števila 
enot posameznih skupin živil

2. Priporočila za razporeditev dnevnih obrokov/funkcionalni ritem 
prehranjevanja

3. KREATIVNOST PRI IZBORU ŽIVIL

4. IZBIRA KAKOVOSTNIH  in  SVEŽIH ŽIVIL

5. ZDRAVJU PRIJAZNI POSTOPKI PRIPRAVE

6. PONUDBA OTROKOM Z OBČUTKOM ZA ESTETIKO in 
SENZIBILNOSTJO



Priporočila za razporeditev dnevnih 
obrokov

• Zajtrk:                 7.00 - 7.30

• Dop. Malica:   9.30 – 10.00

• Kosilo:              12.30 – 13.00

• Pop. Malica:    15.00 – 15.30

• Večerja:            18.00 – 19.00

• 5 obrokov/dan

• Min 2,5 – 3 ure med 
posameznim obrokom



PRIPOROČENO ŠTEVILO DNEVNO ZAUŽITIH ENOT ŽIVIL GLEDE NA RAZLIČNO ORGANIZIRANOST OBROKOV, 
ZA RAZLIČNO STARE OTROKE

MODUL OBROKOV

(malica+kosilo/2+3)

2+3

(ZA OTROKE 1 DO 3)

2+3

(ZA OTROKE 13 do 14)

SKUPINE ŽIVIL PRIPOROČENO ŠTEVILO ZAUŽITIH ENOT

MLEKO IN MLEČNI IZDELKI 1
( npr.: 1enota = 2dcl mleka ali jogurta )

2

MESO, PERUTNINA, 

RIBE,STROČNICE,JAJCA,OREŠČKI IN 

DRUGO LUPINASTO SADJE

1

( npr.: 1 enota = 35g govedine ali 40g osliča ali 25g 

sira,…60g jajc, 50g skute)

2

KRUH,ŽITA,RIŽ,TESTENINE,KROMPIR IN 

DRUGA ŠKROBNA ŽIVILA
3-4

( npr.: 1 enota = 30g belega kruha, 20g koruznega 

zdroba, 80g krompirja,..)

8

ZELENJAVA 1
( npr.: 1 enota = 150g paradižnika, 200g zelene 

solate, 100g kislega zelja,…)

2-3

SADJE 1
( npr. : 1 enota = 80g banane ali ena manjša 

banana, 150g jabolk ali eno jabolko, 200g marelic ali 

tri male marelice…)

2

MAŠČOBE IN ŽIVILA Z VELIKIM 

DELEŽEM MAŠČOBE
3-4

( npr.: 1 enota = 6g masla ali ena čajna žlička, 5g 

sončničnega, olivnega olja ali ena čajna žička,…)

6



Primeri 1 ENOTE ŽIVIL (npr.: sadje in zelenjava)

Sadje/zelenjava 1 enota

grozdje 100g  (15 jagod)

Jagode, maline 250g  (1 skodelica)

kivi 150g  (3-je manjši plodovi)

banana 80 g  (1 manjši plod)

jabolko 150 g  (1 srednje veliko)

mandarine 180 g  (3 manjše)

pomaranča 200g  (1 plod)

korenje 100g

paprika/paradižnik 150g  (2 manjša ploda ali eden 

večji)



PRIMER 1 ENOTE : 
mleko - 2 dcl, 
marmelada - 15g/2 čajni žlički, 
maslo - 6g/1 čajna žlička, 
kruh beli oz. rženi/žemljica - 30g





(Kaj vidimo na jedilniku?) - MALICE

1. MLEČNE (kuhane) JEDI/MLEČNI IZDELKI in dodatki

2. MESNE JEDI in dodatki

3. RIBJE JEDI in dodatki

4. SLADKO in maslo/kisla smetana

5. PEKOVSKO PECIVO in DODATKI (sadje, zelenjava, mlečni 
izdelek)

6. SIR, SKUTA in DODATKI, namazi s stročnicami (zamenjave za 
meso),…



(Kaj vidimo na jedilniku?) - KOSILA

1. MESNE JEDI/“KOSOVNO“

2. RIBJE JEDI

3. ENOLONČNICE in SLADKO

4. TESTENINE, RIŽOTE, ZLOŽENKE

5. JEDI NA ŽLICO

6. JUHE

7. PRILOGE

8. SOLATE



KUHARSKA EKIPA!









• Jogurtovo pecivo s sadjem 
(„mufini“)









… NAŠA OPAŽANJA…



SPREMLJANJE in UGOTOVITVE

• „APETIT OTROK JE ZELO 
SPREMENJLJIV.“

• Sprejemljivost določene hrane v 
določenem trenutku -
NEZNANKA.

• 1.bodo ne glede na ponudbo 
(ljubih in manj ljubih jedi) vedno 
prinesli del obroka nazaj

• 2. spet drugi, ki bodo ne glede 
na ponudbo jedi, zaužili vse 
ponujene jedi

• 3. in tretji, ki bodo ne glede na 
ponudbo, prišli še po dodatek 
oz. „repete“.



…in kaj ponujamo za malico otrokom 
v OŠ Radlje ob Dravi…



• žepek/rogljiček (orehov, 
skutni, čokoladno-
kokosov,…)

• rezine ananasa

• čaj



rženi kruh, kuhan pršut, rezine paprike, rezine melone



• rženi kruh, pašteta, bučna 
semena, kisle kumarice, čaj, 
jabolko



• koruzni kruh, 

• kisla smetana, 

• jagodni džem, 

• hruška, 

• čaj



• ovseni kruh

• kisla smetana

• rezine paradižnika

• jabolko

• čaj



• ovsena žemlja

• rezine sira

• jagode



• palčke sira

• rezine melone



• mlečni rogljiček

• sadni jogurt

• jabolko



• pirin zdrob z mlekom 
(po želji s kakavom)

• banana



• rženi kruh

• puranje prsi v ovitku

• rezine paprike

• čaj



• koruzni kruh

• maslo

• jagodni džem

• žitna kava z mlekom



• makova štručka

• ekološki jogurt sadni

• jabolko



• ovsena žemlja, 

• ekološki sadni kefir-
jagoda



• koruzni korn
flex/čokoladni musli

• mleko

• banana



• ovseni kruh

• jajčni namaz s skuto

• rezine paprike

• sadni čaj

• jabolko



• kruh polbeli z manj soli in 
brez aditivov

• piščančje prsi v 
ovitku/suha salama

• kisle kumarice

• otroški čaj

• rezine jabolk



• rženi kruh

• ekološko maslo, 

• borovničev džem

• žitna kava z mlekom

• rezine pomaranče



• mlečna pletenka

• naravni tekoči jogurt

(po želji z dušenimi 
jagodami)



• rženi kruh

• piščančja hrenovka

• gorčica/kečap

• rezine paprike

• 100% jabolčni sok



• Polnozrnati kruh

• Čokoladni namaz –
„VIKI KREMA“

• jabolka

• mleko



…Ponudba malic v povezavi s 
strokovnimi priporočili…



STROKOVNO SPREMLJANJE PREHRANE 
V OŠ RADLJE OB DRAVI

KDO ?

• NACIONALNI INŠTITUT ZA JAVNO 
ZDRAVJE (NIJZ)

• (OE Ravne na Koroškem )

KDAJ?

• 29.1.2015

KAKO ?

• Skladnost šolskih in vrtčevskih 
jedilnikov s strokovnimi 
usmeritvami Nacionalnega 
inštituta za javno zdravje.



REZULTATI - POROČILO

• Živila iz odsvetovanih skupin živil 
(npr.: mesni izdelki, čokoladni 
namazi, pekovski izdelki - z veliko 
vsebnostjo sladkorja in 
maščob,…)

• Največ 2x mesečno

• PRI NAS: ZAGOTOVO 1X TEDEN 
MESNI IZDELEK + PEKOVSKI 
IZDELEK 



Priporočene zamenjave za odsvetovana 
živila

• Kuhane mlečne jedi: ajdova 
kaša, prosena kaša, polenta, 
ajdovi žganci, koruzni, pšenični 
zdrob,…

• Koruzni kosmiči (brez dodanega sladkorja)

• Ovseni kosmiči (brez dodanega sladkorja)

• Priporočeni mlečni izdelki (npr. 
navadni jogurt: tekoči ali čvrsti)

• Namazi s skuto z dodatkom 
različne zelenjave, zelišč,…

• Namazi s stročnicami in 
različnimi žiti (fižolov, čičerikin, 
ajdov,..

• Ribe, ribji izdelki



REZULTATI - POROČILO

PRIPOROČILO:

• Ponudba nesladkanega ali malo 
sladkanega čaja ter 100% sadni 
in zelenjavni sokovi.

• Priporočilo: max:
• 10g sladkorja/1l tekočine

Pri nas:

• Se poskušamo približati npr.:

1kg /90l tekočine (max bi lahko 
900g)

• 100% ekološki jabolčni sok

• 100% jabolčni sok

• 100% pomarančni sok



REZULTATI - POROČILO

PRIPOROČILO:

• 1x /teden brezmesni dan

Pri nas:

• V primeru brezmesnega kosila, 
malica vključuje mesne izdelke. 



…in kakšna je ponudba kosil za otroke 
v OŠ Radlje ob Dravi…



• piščančja juha/kostna 
juha z domačo zakuho

• mesno-zelenjavna 
lazanja

• zelena solata z rdečim 
radičem





• fižolov golaž s teletino

• polenta

• sadno-žitna rezina -
„frutabela“





Kosilo; 19.5.2015

• Juha z brokolijem in korenjem

• Beli hlebček s sezamom

• Pleskavica (mesno-zelenjavni 
polpet)

• Zelena solata, rezine paradižnika



• piščančji file v 
zelenjavni omaki

• kuskus

• zelena solata z 
naribano jajčko

• ekološki jabolčni sok





• zelenjavna juha/telečja 
obara

• buhtlji z marmelado

• jabolčno-hruškov 
kompot/ekološki 
jabolčni sok





• pečen osličev file po 
tržaško

• pire s korenjem

• zelena solata

• rezine pomaranč





• testenine-svedri

• mesno-zelenjavna 
omaka

• rdeča pesa





• pečene piščančje 
krače

• dušeno kislo zelje

• krompir v 
kosih/ajdova kaša

• ekološki jabolčni sok

( jasli: dušeno sveže 
zelje s krompirjem)





• testenine-špageti

• mesno-zelenjavna 
omaka

• zelena solata in 
rdeče zelje





• mesne kroglice v 
paradižnikovi 
omaki

• pire krompir/vodni 
vlivanci

• zelena solata





• segedinsko zelje 
z mesom

• krompir v kosih 
s peteršiljem

• „Frutabela“

(jasli: dušeno sveže belo zelje z 
mesom, krompir v kosih)





• piščančji file z 
jajčko in 
drobtinami

• dušen riž

• zelena solata z 
rdečim zeljem





REZULTATI - POROČILO

KOSILA

• Ponudba z vidika pestrosti je 
ustrezna.

• Preskromno je vključevanje 
polnovrednih žitnih izdelkov 
(kaše, polnovredni riž, 
polnovredne testenine,…)

• Vključevanje zelenjave in/ali 
sadja je dobro.

• Pri vključevanju mesa v obroke 
prednostno izbirati pusto belo 
meso (predvsem ribe, teletina, 
perutnina, meso mladih 
kuncev,…) in manj rdeče meso 
(govedina, svinjina).



…KAJ O TEM MENIJO OTROCI oz. 
MLADOSTNIKI ?!…



…NEKAJ ODKRITOSRČNIH 
ODGOVOROV…. TER TRDNIH 

PREPRIČANJ…iz anketnega 
vprašalnika – maj 2015



…“Hočemo boljše malice in kosilo. 
Hočemo imeti pice in hamburgerje. 

Nočemo imeti vsak dan gresa.“

„Hrana v šoli je ogabna, saj ni nič užitnega. 
Hočejo (očitno), da se zastrupimo.“

„Eko in bio malica sta brez veze“ …



…

„Delate zelo dobro hrano, razen 
špagetov, ker jih ne maram“

…



…“Moti me, da dobimo hrano brez 
okusa in pri kosilu dobimo vodo, lahko 

bi dobili malo soka.“

„Malica ni dobra in tudi kosilo ne. Zato 
si vedno kupujemo drugo hrano.“ …



Glavni razlogi zgornjih trditev in 
zavračanja nekaterih živil !



Kakšna je za nas okusna jed oz. hrana ?

• ČUTNICE – SE HITRO 
PRIVADIJO in tudi 
odvadijo ! (4-6 TEDNOV)

• Kakšne so naše čutnice – smo jih 
privadili na veliko količino soli, 
sladkorja in na „industrijski peti“ 
okus ….. 

• POŠKODOVANOST 
BRBONČIC/OTOPELOST

• Ali poznamo osnovne okuse živil ali 
iščemo „doping za jezik“ !?

• Kaj  sproža občutek ugodja, ki ga pri 
hrani želimo !?

• Osnovi okusi postanejo „NEUŽITNI „!



Dodatki (aditivi) v živilih

• „ZASVOJENOST“ S KEMIČNIMI 
DODATKI V ŽIVILIH 

• Ali izbiramo živila z veliko E-ji?

• 1700 aditivov in 4500 arom.

Aditivi so snovi in kemikalije, ki se 
dodajajo hrani za:

• zboljšanje kakovosti in varnosti, 

• podaljšujejo rok uporabe, 

• izboljšujejo organoleptične 
lastnosti, ali pa 

• nadomeščajo sestavine, s čimer 
se zmanjša    prehrambna 
vrednost. 



Skupina aditivov Serija E-ŠTEVILKE

BARVILA E 100 - 199

KONZERVANSI E 200 - 290

ANTIOKSIDANTI E 296 - 385

Emulgatorji,stabilizatorji,sre
dstva za zgostitev in želirna 
sredstva ter vrste 
modificiranega škroba, 
utrjevalci,…

E 400 - 495

OJAČEVALCI OKUSA E 600

SLADILA E 900

Izjeme: SORBITOL ( je 
sladilo)

Oznaka pa je E420



Barvila

• NARAVNA 

• SINTETIČNA• Barvila dodajajo živilom zato, ker 
naravne barve v samih živilih ne 
prenesejo tehnološke obdelave, 
ali pa so obarvana samo zato, da 
so privlačnejša.



„PRIMER NARAVNEGA BARVILA“

(Prepovedano v hrani za otroke, ker lahko povzroča izpuščaje, astmo, 
glavobol in boleč trebuh)

• Pridobljeno iz zdrobljenih 
insektov DACTYLOPIUS COCCUS

• 500 g barvila – 70.000 insektov

• Lahko se nahaja: pašteta Kekec, 
žvečilni gumi, bonboni, jogurtovi 
sadni pripravki,..

• KARMINI, KARMINSKE KISLINE, 
KOŠENIL (E 120) – rdeče barvilo





OJAČEVALCI OKUSA

Večinoma so označeni s črko E- in 
številko iz

serije 600.

GLUTAMATI (E 620- 625)

GVANILATI (E 626 – 629)

INOZINATI (E 630 – 633)

• Vpliva na aromo živila.

• Deluje kot vzpodbujevalec štirih 
osnovnih okusov; sam pa deluje 
kot peti okus – UMAMI.

• UMAMI je bliže mesnim jedem kot 
zelenjavnim jedem.

• Vpliva na naše živčevje – s tem 
okusom postanemo zasvojeni in ga 
vedno znova iščemo v vseh jedeh, 
ki postanejo brez tega dodatka 
neokusne in brez okusa !



• Lahko je skrit kot dodatek v živilu 
pod naslednjimi imeni:

• Glutamat
• Glutaminska kislina
• Želatina
• Kalcijev kazeinat
• Natrijev kazeinat
• Sirotkin koncentrat
• Izvleček kvasa
• Hidrolizirane beljakovine
• Ekstrakt kvasa
• Ekstrakt soje



IZDELKI – „KOKTAJL ADITIVOV“

• Sestavine: kuhano kokošje meso 
(30 %), rastlinsko olje, sirotka, 
voda, kokošja mast, krompirjev 
škrob, razmaščena sojina moka, 
mlečne beljakovine, jedilna sol, 
začimbe, ojačevalec arome 
(E621), ekstrakt paprike. Izdelek 
lahko vsebuje sledove jajčnih 
beljakovin.

Priljubljena 
piščančja 
pašteta



• 40 % skuše, 25%zelenjave

• Paradižnikov koncentrat

• Rastlinsko olje

• sladkor

• Natrijev kazeinat (ojačevalec 
okusa)

Priljubljena 
ribja 

pašteta



• mlečne beljakovine

• Barvilo E 120 (karmin)

• ojačevalec okusa E 621

• konzervans E 250 (NATRIJEV 
NITRAT)

Priljubljena 
jetrna

pašteta



Mlečne beljakovine

Začimbe, sol

Konzervans E 250 (NATRIJEV 
NITRAT)

Priljubljena 
jetrna

pašteta



• E 331 natrijev citrat (sol 
citronske kisline)

• E 341 kalcijev fosfat

• E 407 karagenan

• E 452 polifosfat

Priljubljena 
sir za 

mazanje



SLADILA

• Sladila živilom dodajajo, da ohranjajo 

• sladek okus in zmanjšajo energijsko vrednost živila.

• Npr. . Aspartam- E 951

• Aspartam je bil narejen v namene biološkega orožja (živčni strup).

• Je najbolj uporabljeno sladilo na svetu in se nahaja v šumečih pijačah, 
bombonih, žvečilkah in na tisoče drugih živilih. 

Sladilo v 
obliki 

tabletk



Aditivi v pekarstvu in slaščičarstvu

• Sredstva za obdelavo moke: največkrat vitamin C, ki v testu reagira kot 
oksidant in izboljšuje lepek

• Emulgatorji: za boljše “obnašanje” testa, kar daje večji volumen izdelku, 
lepšo luknjičavost, se lepše režejo, ne drobijo, počasneje starajo…

• Sredstva za vzhajanje: pecilni prašek, jelenova sol, pepelika, vinski kamen

• Konzervansi: za daljšo obstojnost izdelkov s preprečevanjem rasti MO za 
kruh z daljšo trajnostjo

• Sredstva za preprečevanje nitkavosti: (preprečevanje rasti Bacillus subtilis-a)

• Sredstva za stabilizacijo vezane vode: različni polisaharidi, ki daljšajo 
svežino kruha in ostale lastnosti svežega kruha

• Sredstva za uravnavanje kislosti



ADITIVI V MLEČNI INDUSTRIJI

• OSNOVNI/PRIMARNI mlečni izdelki 
so:

• sveže pasterizirano (poltrajno) mleko 

• pasterizirana smetana

• sterilizirano (trajno) mleko

• navadni jogurt

• nearomatizirani, naravno fermentirani 
mlečni izdelki ( kislo mleko, kefir, 
probiotični navadni jogurt, probiotični
navadni pinjenec )

• sveži siri 

• skuta

• V proizvodnji le-teh se aditivi z 
oznako E ne uporabljajo, niti ni 
nobene potrebe da bi jih 
dodajali.



DRUGI MLEČNI IZDELKI

• sadni jogurti

• mlečni deserti

• siri,

• sladoledi, 

• pudingi, 

• različni mlečni namazi,…

• aditivi, ki se dodajajo z namenom izboljšati 
tehnološke lastnosti osnovne surovine -
vezanje vode, emulgiranje maščob, zaviranje 
delovanja kvarljivih M.O

• za stabilizacijo senzoričnih lastnosti  ( okus, 
barva, konsistenca, ...)

• za podaljšanje roka uporabnosti....

• da se okrepijo določene senzorične lastnosti 
kot so barva, aroma, tekstura,...

• aditivi kot sestavni del pripravkov ( sadni 
pripravki, zelenjavni pripravki,..), ki se 
dodajajo osnovni surovini





…TVOJA ZDRAVILA NAJ BODO HRANA 
in TVOJA HRANA NAJ BO ZDRAVILO

(Hipokrat, 400 pr. n. št.)
…



…

Kako se boste prehranjevali vi, odločate sami. 

Vaš otrok je najprej odvisen od vaših odločitev, kasneje 
pride na vrsto vrtec, šola, mediji, vrstniki,…

Skupek vsega pa bo vplival na izbiro živil in način 
prehranjevanja v kasnejšem življenjskem obdobju in s tem 

na zdravje v odrasli dobi.

…


