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STATISTICNI PODATK]

1. Vsako uro zaradi lakote umre
1000 ljudi.

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

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

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

5. 1,2 milijarde ljudi nima

dostopa do varne pitne vode.



Kljucne prehranske tezave prebivalcev
Slovenije (po razlicnih raziskavah NIJZ, MZ,...)

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

7. Vsebnost sestavin na zivilu

. Neredni obroki
. Uzivanje preobilnih obrokov

' E\Qgﬁgﬁxmﬁgﬁ‘ (|)-5A1|_<OTA”/ preveri le 30 % odraslih
; - , 8. Velika poraba soli (20 %
. Prenizek vnos sadja in zelenjave odraslih hrano dosoli pri mizi)
. Prevelika kolicina popitih pijac z * odrasli-150 % vec soli kot je zgornja meja
dodanim sladkorjem * mladostniki presezejo mejo za 100 %
. otr/czju z;a 67 % (zgornja meja pri otrouh
3g/dan

(www.nesoli.si) ;



.. 9. Prehranjevanje in hrana na dnu lestvice
POMEMBNIH DEJAVNIKOV ZA ZIVLIENIJE...

e Za hrano in prehranjevanje ni potrebnega vec
nobenega truda.

* Dobis vse, kar si pozelis-za malo denarja.
 Samoumevnost glede dostopnosti hrane.
* Lahkomiselnost pri izbiri.

 Je nekaj nebistvenega glede na sodobni nacin
zZivljenija.



» Prehrana otroka — opredelitev
odgovornosti !

/drave prehranjevalne navade se zacnejo
doma in starsi imamo pri tem pomembno

vlogo. (zgledi, navade,...)
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» Odgovornost Sole/vrtca ?!

-vzgojno-izobrazevalna vloga
(predstavitev zdravih prehranjevalnih navad
v teoreticnem in prakticnem smislu)



Najvecji izziv.....

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

=

domaca kuhinja posameznika
(npr: za 2 odrasli osebi + 2 otroka)



RAZLIKA

VRTEC/SOLA:

* stalisca stroke in priporocila ter
njihovo funkcionalno uvajanje v
prehrano otrok.

* PRESEGANJE LASTNIH OSEBNIH
PREPRICANIJ in NAVAD ter
SPREJEMANIJE STROKOVNIH
PRIPOROCIL, KI SO V DOBROBIT
ZDRAVJA OTROK; kasneje tudi
odraslega |

POSAMEZNIK:

prehrana in prehranski vzorec
doloCene druzine (navade) +

lastna-osebna prepricanja in
nacela.

zelje, navade otrok in starsev



Resolucija o nacionalnem
programu prehranske politike
2005-2010

(Ur. |. RS 39/05)

 Smernice zdravega prehranjevanja
* Praktikum jedilnikov

* Izobrazevanja za implementacijo
prehranskih smernic

2.

UKREPI NA DRZAVNEM NIVOJU za
izboljsanje stanja

Nacionalni akcijski nacrt za
zmanjsevanje uzivanja soli v prehrani
prebivalcev Slovenije za obdobje
2010-2020. (Junij 2010, Ministrstvo za zdravje)

* sodelovanje na razliénimi nivojih (Zivilsko-predelovalna
industrija, oglasevanje, trgovci, potrosniki,...

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

* povecati uzivanje sadja in zelenjave, rib,
polnozrnatih zit in zmanjsati vnos SO|I ~
sladkorja in trans mascobnih kislin ™

* izboljsati gibalne navade § ey
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Kaj upostevamo pri nacrtovanju prehrane !?

Strokovna priporocila - Metoda priporoCenega dnevnega Stevila
enot posameznih skupin zivil

Priporocila za razporeditev dnevnih obrokov/funkcionalni ritem
prehranjevanja

KREATIVNOST PRI 1IZBORU ZIVIL
1IZBIRA KAKOVOSTNIH in SVEZIH ZIVIL
ZDRAVJU PRIJAZNI POSTOPKI PRIPRAVE

PONUDBA OTROKOM Z OBCUTKOM ZA ESTETIKO in
SENZIBILNOSTIO



e Zajtrk:

* Dop. Malica: 9.30-10.00

e Kosilo:

Priporocila za razporeditev dnevnih
obrokov

7.00 - 7.30 * 5 obrokov/dan

* Min 2,5 - 3 ure med
12.30-13.00 posameznim obrokom

* Pop. Malica: 15.00-15.30

* \ecCerja:

18.00 — 19.00



S ' PRIPOROCENO STEVILO DNEVNO ZAUZITIH ENOT ZIVIL GLEDE NA RAZLICNO ORGANIZIRANOST OBROKQV,

- ZA RAZLICNO STARE OTROKE

Osnovno 3olo
Radlie ok Drow

SKUPINE ZIVIL

MLEKO IN MLECNI IZDELKI

MESO, PERUTNINA,
RIBE,STROCNICE,JAJCA,ORESCKI IN
DRUGO LUPINASTO SADJE

KRUH,ZITA,RIZ, TESTENINE,KROMPIR IN
DRUGA SKROBNA ZIVILA

ZELENJAVA

SADJE

MASCOBE IN ZIVILA Z VELIKIM
DELEZEM MASCOBE

PRIPOROCENO STEVILO ZAUZITIH ENOT

1

( npr.: 1lenota = 2dcl mleka ali jogurta )

1

( npr.: 1 enota = 35g govedine ali 40g osli¢a ali 259
sira,...60g jajc, 50g skute)

3-4

( npr.: 1 enota = 30g belega kruha, 20g koruznega
zdroba, 80g krompirja,..)

1

( npr.: 1 enota = 1509 paradiznika, 200g zelene
solate, 1009 kislega zelja,...)

1

( npr. : 1 enota = 80g banane ali ena manjsa
banana, 150g jabolk ali eno jabolko, 200g marelic ali
tri male marelice...)

3-4

( npr.: 1 enota = 6g masla ali ena ¢ajna Zlicka, 5g
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Primeri 1 ENOTE ZIVIL (npr.: sadje in zelenjava)

Osnovna Sola
Radlje ob Dravi

grozdje 100g (15 jagod)
\ Jagode, maline 2509 (1 skodelica)
e
Kivi 150g (3-je manjsi plodovi)
banana 80 g (1 man;jsi plod)
jabolko 150 g (1 srednje veliko)
mandarine 180 g (3 manjse)
pomaranca 200g (1 plod)
korenje 100g
paprika/paradiznik 150g (2 manjSa ploda ali eden

vedji)




(\O PRIMER 1 ENOTE : o
- ‘ ) mleko - 2 dcl, Q.
marmelada - 15g/2 Cajni zli¢ki,
2 maslo - 6g/1 Eajna Zlicka,

Csnovna sola

cadie oo orev kruh beli oz, rzeni/zemljica - 30g
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(Kaj vidimo na jedilniku?) - MALICE

MLECNE (kuhane) JEDI/MLECNI IZDELKI in dodatki
MESNE JEDI in dodatki

RIBJE JEDI in dodatki

SLADKO in maslo/kisla smetana

PEKOVSKO PECIVO in DODATKI (sadje, zelenjava, mlecni
izdelek)

SIR, SKUTA in DODATKI, namazi s strocnicami (zamenjave za
meso),...



QIR -

(Kaj vidimo na jedilniku?) - KOSILA

MESNE JEDI/“KOSOVNO*
RIBJE JEDI

ENOLONCNICE in SLADKO
TESTENINE, RIZOTE, ZLOZENKE
JEDI NA ZLICO

JUHE

PRILOGE

SOLATE



" KUHARSKA EKIPA!

Osnovna sola
Radlje ob Drav













* Jogurtovo pecivo s sadjem
(,,mufini®)













.. NASA OPAZANIJA...



SPREMUIANJE in UGOTOVITVE

* ,APETIT OTROK JE ZELO * 1.bodo ne glede na ponudbo
SPREMENIJLJIV.“ (ljubih in manj ljubih jedi) vedno
prinesli del obroka nazaj

- Sprejemljivost dolo¢ene hranev  ° 2- spet drugi, ki bodo ne glede
elerGerer e T na ponudbo jedi, zauzili vse
NEZNANKA. ponujene jedi

* 3. in tretji, ki bodo ne glede na
ponudbo, prisli Se po dodatek
0z. ,repete”.



..in kaj ponujamo za malico otrokom
v OS Radlje ob Dravi...
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Osnovna sola
Radle ob Dravi

 7epek/rogljicek (orehov,
skutni, cokoladno-
kokosowv,...)

* rezine ananasa
* Caj
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rzeni kruh, kuhan prsut, rezine paprike, rezine melone
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Radlje ob Dravi

* rzeni kruh, pasteta, bucna
semena, kisle kumarice, Caj,
jabolko




Osnovna sola
Radlje ob Dravi

e koruzni kruh,
 kisla smetana,
* jagodni dzem,
* hruska,
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Osnovna sola
Radle ob Dravi

* ovseni kruh

* kisla smetana

* rezine paradiznika
* jabolko

* Caj
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Osnovna solo

Radlje ob Dravi

4

e ovsena zemlja
* rezine sira
* jagode
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Osnovna sola
Radle ob Dravi

* palcke sira
* rezine melone



Osnovna sola
Radle ob Dravi

* mlecni rogljicek
* sadni jogurt
* jabolko
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Osnovna sola
Radle ob Dravi

e pirin zdrob z mlekom
(po zelji s kakavom)

* banana
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Osnovna sola
Radle ob Dravi

rzeni kruh
puranje prsi v ovitku
rezine paprike
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Osnovna sola
Radle ob Dravi

e koruzni kruh

* maslo

* jagodni dzem

e Zitna kava z mlekom
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Osnovna sola
Radle ob Dravi

* makova Strucka
* ekoloski jogurt sadni
* jabolko
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Osnovna sola
Radle ob Dravi

* ovsena zemlja,

e ekoloski sadni kefir-
jagoda
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Osnovna sola
Radle ob Dravi

e koruzni korn
flex/cokoladni musli

* mleko
* banana
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Osnovna sola
Radle ob Dravi

* ovseni kruh

* jajéni namaz s skuto
* rezine paprike

* sadni Caj

* jabolko




* kruh polbeli z manj soli in

brez aditivov
e piS€ancje prsi v
ovitku/suha salama
e kisle kumarice
* otroski Caj
* rezine jabolk
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Osnovna sola
Radle ob Dravi

* rzeni kruh

* ekolosko maslo,

* borovnicev dzem

e zitna kava z mlekom

* rezine pomarance
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Osnovna sola
Radle ob Dravi

* mlecna pletenka
* naravni tekoci jogurt

(po zelji z dusenimi
jagodami)
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Osnovna solo

Radle ob Dravi

* rzeni kruh

e piS€ancja hrenovka
* gorcica/kecap

* rezine paprike

* 100% jabolcni sok
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Osnovna sola
Radle ob Dravi

 Polnozrnati kruh

» Cokoladni namaz -
VIKI KREMAY

* jabolka
* mleko




...Ponud

rokovn

0d Md

Imi pri

IC V povezavi S

norocili...



STROKOVNO SPREMLJANJE PREHRANE
V OS RADLJE OB DRAVI

KDO ?

« NACIONALNI INSTITUT ZA JAVNO
ZDRAVJE (N1JZ)

e (OE Ravne na Koroskem )

KDAJ?
* 29.1.2015

KAKO ?

e Skladnost solskih in vrtéevskih
jedilnikov s strokovnimi
usmeritvami Nacionalnega
instituta za javno zdravje.



REZULTATI - POROCILO

* NajveC 2x mesecno
e Zivila iz odsvetovanih skupin zivil

(npr.: mesni izdelki, Cokoladni
namazi, pekovski izdelki - z veliko

vsebnostjo sladkorja in * PRI NAS: ZAGOTOVO 1X TEDEN
mascob,...) MESNI IZDELEK + PEKOVSKI
|ZDELEK



Priporocene zamenjave za odsvetovana

v.e .
Zivila
 Kuhane mlecne jedi: ajdova * Namazi s skuto z dodatkom
kasa, prosena kasa, polenta, razlicne zelenjave, zelisc,...
ajdovi zganci, koruzni, psenicni e« Namazi s stroénicami in
zdrob,... razli¢nimi Ziti (fizolov, Cicerikin,

e Koruzni kosmici (brez dodanega sladkorja) ajdov,..
e Ovseni kosmici (brez dodanega sladkorja) ¢ Ribe, rlbjl izdelki

* Priporoceni mlecni izdelki (npr.
navadni jogurt: tekoci ali Cvrsti)



REZULTATI - POROCILO

PRIPOROCILO:

* Ponudba nesladkanega ali malo
sladkanega Caja ter 100% sadni
in zelenjavni sokovi.

* Priporocilo: max:
 10g sladkorja/1l tekocine

Pri nas:

e Se poskusamo priblizati npr.:

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

* 100% ekoloski jabolcCni sok
* 100% jabolcni sok __
* 100% pomarancni sok i



REZULTATI - POROCILO

PRIPOROCILO:
* 1x /teden brezmesni dan

Pri nas:

* VV primeru brezmesnega kosila,
malica vkljuCuje mesne izdelke.
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lllll
5y



...invkakéna je ponudba kosil za otroke
v OS Radlje ob Drauvi...



e piS¢ancja juha/kostna
juha z domaco zakuho

* mesno-zelenjavna
lazanja

e zelena solata z rdecim
radicem



Osnovna solo

Radlje ob Dravi
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Osnovna solo
Radle ob Dray

* fizolov golaz s teletino
* polenta

e sadno-zitna rezina -
,frutabela®




w
Osnovna solo
Radle ob Dravi




Kosilo; 19.5.2015

* Juha z brokolijem in korenjem
* Beli hlebcek s sezamom

* Pleskavica (mesno-zelenjavni
polpet)
e Zelena solata, rezine paradiznika




Osnovna solo
Radle ob Drav

e pis¢ancji file v
zelenjavni omaki
* kuskus

e zelena solata z
naribano jajcko

 ekoloski jabolcni sok
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Osnovna sola
Radle ob Dravi




* zelenjavna juha/teledja
obara

* buhtlji z marmelado

* jabol¢no-hruskov
kompot/ekoloski
jabolcni sok
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Osnovna sola
Radle ob Dravi
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Radlje ob Dravi

e pecen oslicev file po
trzasko

* pire s korenjem
* zelena solata

* rezine pomaranc
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Csnovna solo
Radle ob Dravi

SRR
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Osnovna sola
adlje ob Dravi
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e testenine-svedri

* mesno-zelenjavna
omaka

* rdecCa pesa
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Osnovna sola
Radle ob Dravi
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Csnovng Zola & O
Radlie oty Drons

* pecene piscancje
kraCe
* duseno kislo zelje

* krompir v
kosih/ajdova kasa

 ekoloski jabolcni sok

( jasli: duseno sveze
zelje s krompirjem)







* testenine-sSpageti

* mesno-zelenjavna
omaka

e zelena solata in
rdece zelje
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Csnovna solo
Radle ob Dravi




I

* mesne kroglice v
paradiznikovi
omaki

* pire krompir/vodni
vlivanci

* zelena solata






* segedinsko zelje
Z mesom

e krompir v kosih
s petersiljem

e Frutabela”

(jasli: duseno sveze belo zelje z
mesom, krompir v kosih)
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Osnovna solg
Radlje ob Dravi

* piscancji file z
jajcko in
drobtinami

e dusen riz

* zelena solata z
rdecCim zeljem







REZULTATI - POROCILO

 Vklju¢evanje zelenjave in/ali
KOSILA sadja je dobro.
* Ponudba z vidika pestrosti je

ustrezna. C ey :
* Privkljucevanju mesa v obroke

prednostno izbirati pusto belo
meso (predvsem ribe, teletina,
perutnina, meso mladih
kuncey,...) in manj rdece meso
(govedina, svinjina).

* Preskromno je vkljucevanje
polnovrednih zitnih izdelkov
(kase, polnovredni riz,
polnovredne testenine,...)



..KAJ O TEM MENIJO OTROCI oz.
MLADOSTNIKI ?1...




..NEKAJ ODKRITOSRCNIH
ODGOVOROV.... TER TRDNIH
PREPRICANJ...iz anketnega
vprasalnika — maj 2015




... 'Hocemo boljse malice in kosilo.
Hocemo imeti pice in hamburgerje.
Nocemo imeti vsak dan gresa.”

,Hrana v soli je ogabna, saj ni nic uzitnega.
Hocejo (oCitno), da se zastrupimo.”

_Eko in bio malica sta brez veze” ...



Delate zelo dobro hrano, razen
spagetov, 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
zavracanja nekaterih zivil |
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Kaksna je za nas okusna jed oz. hrana ? = |

=l

* KakSne so nase cutnice — smo jih
privadili na veliko kolicino soli,
sladkorja in na ,industrijski peti“

okus ..... e CUTNICE — SE HITRO
e POSKODOVANOST PRIVADUO in tudi
BRBONCIC/OTOPELOST odvadijo ! (4-6 TEDNOV)

* Ali poznamo osnovne okuse zivil ali
iS¢emo ,,doping za jezik“ !?

e Kaj sproza obcutek ugodja, ki ga pri
hrani zelimo !?

e Osnovi okusi postanejo _NEUZITNI ,,!



= Dodatki (aditivi) v zivilih T

Aditivi so snovi in kemikalije, ki se
dodajajo hrani za:
e ,,ZASVOJENOST“ S KEMICNIMI

- * zboljsanje kakovosti in varnosti,
DODATKI V ZIVILIH

* podaljsujejo rok uporabe,

* jzboljsSujejo organolepticne

* Ali izbiramo zivila z veliko E-ji? lastnosti, ali pa

 nadomescajo sestavine, s cimer
e 1700 aditivov in 4500 arom. se zmanjsa prehrambna

vrednost.



BARVILA
KONZERVANSI
ANTIOKSIDANTI

Emulgatoriji,stabilizatorji,sre
dstva za zgostitev in Zelirna
sredstva ter vrste
modificiranega skroba,
utrjevaldi,...

OJACEVALCI OKUSA
SLADILA

Izjeme: SORBITOL ( je
sladilo)

E 100 -199
E 200 - 290
E 296 - 385
E 400 - 495

E 600
E 900
Oznaka pa je E420



Barvila

* Barvila dodajajo zivilom zato, ker
naravne barve v samih zivilih ne
prenesejo tehnoloske obdelave;,
ali pa so obarvana samo zato, da
so privlacnejsa.

« NARAVNA
e SINTETICNA

i
pe



,, PRIMER NARAVNEGA BARVILA" u]i{i“
(Prepovedano v hrani za otroke, ker lahko povzroda izpuiéaje, astmo, 'i/w”

glavobol in boleC trebuh)

» KARMINI, KARMINSKE KISLINE, ~ * Pridobljeno iz zdrobljenih
KOZENIL (E 120) — rdee barvilo - insektov DACTYLOPIUS COCCUS

* 500 g barvila — 70.000 insektov

* Lahko se nahaja: pasteta Kekec,
zvecilni gumi, bonboni, jogurtovi
sadni pripravki,..







OJACEVALCI OKUSA

VecCinoma so oznaceni s crko E-in
stevilko iz

serije-600.
GLUTAMATI (E 620- 625)
GVANILATI (E 626 — 629)
INOZINATI (E 630 — 633)

* \/pliva na aromo zivila.

* Deluje kot vzpodbujevalec stirih
oshovnih okusov; sam pa deluje
kot peti okus — UMAMI.

* UMAMI je blize mesnim jedem kot
zelenjavnim jedem.

* \/pliva na nase zivCevje — s tem
okusom postanemo zasvojeni in ga
vedno znova iScemo v vseh jedeh,
ki postanejo brez tega dodatka
neokusne in brez okusa !



* Lahko je skrit kot dodatek v zivilu
pod naslednjimi imeni:

* Glutamat

e Glutaminska kislina

e Zelatina

 Kalcijev kazeinat

* Natrijev kazeinat

* Sirotkin koncentrat

* |zvleCek kvasa

e Hidrolizirane beljakovine
* Ekstrakt kvasa

* Ekstrakt soje



ZDELKI — ,KOKTAJL ADITIVOV*

 Sestavine: kuhano kokosje meso
(30 %), rastlinsko olje, sirotka,
voda, kokosSja mast, krompirjev
skrob, razmascena sojina moka,
mlecne beljakovine, jedilna sol,
zacimbe, ojacCevalec arome
(E621), ekstrakt paprike. l1zdelek
lahko vsebuje sledove jajcnih
beljakovin.
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Osnovna solg
Radle ob Dravi

. p

Priljubljena /

ribja
pasteta
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Osnovna solg
Radle ob Dravi

* mlecne bel

e Barvil
Priljubljena /

jetrna
pasteta
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Osnovna solg
Radle ob Dravi

» Mlecne bel

-

»7Zadi
£~
Priljubljena &=

jetrna
pasteta
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Osnovna solg
Radle ob Dravi

Priljubljena

Sir za
mazanje




SLADILA

e Sladila zivilom dodajajo, da ohranjajo

* sladek okus in zmanjsajo energijsko vrednost zivila.

* Npr. . Aspartam- E 951

e Aspartam je bil narejen v namene bioloskega orozja (zivEni strup).

* Je najbolj uporabljeno sladilo na svetu in se nahaja v Sumecih pijacah,
bombonih, zvecilkah in na tisoce drugih zivilih.



Aditivi v pekarstvu in slascicarstvu

* Sredstva za obdelavo moke: najveckrat vitamin C, ki v testu reagira kot
oksidant in izboljSuje lepek

* Emulgatorji: za boljse “obnasanje” testa, kar daje vecji volumen izdelku,
lepso luknjicavost, se lepse rezejo, ne drobijo, poCasneje starajo...

* Sredstva za vzhajanje: pecilni prasek, jelenova sol, pepelika, vinski kamen

» Konzervansi: za daljSo obstojnost izdelkov s preprecevanjem rasti MO za
kruh z daljSo trajnostjo

* Sredstva za preprecevanje nitkavosti: (preprecevanje rasti Bacillus subtilis-a)

e Sredstva za stabilizacijo vezane vode: razli¢ni polisaharidi, ki daljsajo
svezino kruha in ostale lastnosti svezega kruha

e Sredstva za uravnavanje kislosti



ADITIVI V MLECNI INDUSTRIJ

« OSNOVNI/PRIMARNI mlecni izdelki

so: * V proizvodnji le-teh se aditivi z
oznako E ne uporabljajo, niti ni
* sveZe pasterizirano (poltrajno) mleko nobene pOtrE'be da bijih
* pasterizirana smetana dodajali.

* sterilizirano (trajno) mleko
* navadni jogurt

* nearomatizirani, naravno fermentirani
mlecni izdelki ( kislo mleko, kefir,
probioticni navadni jogurt, probioticni
navadni pinjenec )

e svezi siri

* skuta



DRUGI MLECNI I1ZDE

sadni jogurti
mlecni deserti
Sirl,

sladoledi,
pudingi,

razlicni mlec¢ni namazi,...
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aditivi, ki se dodajajo z namenomrizboljsati
tehnoloske lastnosti osnovne surovine -
vezanje vode, emulgiranje mascob, zaviranje
delovanja kvarljivih M.O

za stabilizacijo senzoricnih lastnosti ( okus,
barva, konsistenca, ...)

za podaljSanje roka uporabnosti....

da se okrepijo doloCene senzoricne 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. st.)




Kako se boste prehranjevali vi, odloCate sami.

Vas otrok je najprej odvisen od vasih odlocitev, kasneje
pride na vrsto vrtec, sola, mediji, vrstniki, ...

Skupek vsega pa bo vplival na izbiro zivil in nacin
prehranjevanja v kasnejsem zivljenjskem obdobju in s tem
na zdravje v odrasli dobi.
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