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Piramida zdrave prehrane

Zitu, zitnim izdelkom, rizu in krompirju smo dali zeleno Iu¢. To pomeni, da bomo s te
najvecje policke izbirali najvec zivil. Podrobneje bomo pogledali to skupino zivil. Ta zivila
vsebujejo Skrob, ki je pomemben vir energije. Vsebujejo tudi vitamine, minerale in
prehranske vlaknine. Zapomnimo si da je teh vec v polnozrnatih zivilih, zato dajmo v
nas vsakdanji jedilnik razlicne kaSe, riz, krompir, Zita in Zitne izdelke. Lahko jih
pripravimo na veliko razli¢nih nacinov. Bodimo le previdni, da jim ne dodamo prevec
mascob.

Kot splosno vodilo za koli¢ino Zivil bomo uporabljali ENOTE. To so koli¢ine, ki jih ni treba
tehtati. Pri razlagi enot bomo ponekod omenili dekagrame, ampak samo zato, da si
koli¢ino lazje predstavljate. Hitro se boste namrec naudili oceniti enoto Zivila.

Pa za¢nimo z enoto kruha. Enota kruha je pol rezine (okrog 3 dag) ali pol zemlje. Dve
veliki Zlici kosmicev tudi pomenita enoto. Enota prepecenca je kosScek prepecenca. Velika
Zlica navedenih Zivil predstavlja enoto: ajdove ali prosene kase, jeSprenja, zdroba,
moke, testenin. Tudi 2 keksa Albert ali Petit beure sta enota. Enota je krompir srednje
velikosti. Dve Zlici zlatih kroglic sta tudi enota zivil iz skupine Skrobnih zivil. In koliko enot
naj zauzijemo dnevno? Dnevno zauzijmo 10 - 16 enot. Da, sliSi se veliko, toda videli
boste, da jih lahko zlahka dosezemo. Poglejmo zgled: Ce zjutraj zauZijemo dve rezini
kruha so to 4 enote. Sendvic, ki ga pojeste za malico, doda Se dve enoti. Ce za kosilo
pripravimo dve veliki Zlici riza, sta to dve dodatni enoti. Dva keksa Albert, zauzita
popoldan (1 enota), in dva manjsa krompirja, uporabljena za pripravo vecerje, so Se tri
dodatne enote. Torej skupaj 11 enot.
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Poskusite tudi vi presteti enote Zivil iz skupine zit in zitnih izdelkov, ki jih dnevno
zauzijete. Zanimivo in koristno bo.

Tudi drugo policko nase piramide zdrave prehrane predstavljamo v barvah semaforija.
Spomnimo se, zelena barva pomeni: jejte ¢im vec zivil iz te skupine. Na tej policki
najdemo zelenjavo in sadje. Pa si oglejmo zelenjavo. Zelenjava vsebuje vitamine, kot sta
C in A ter folijska kislina, in minerale, kot so zelezo, kalcij in magnezij, pa tudi
antioksaditivne zascitne snovi. Vsebujejo zelo malo mascob in veliko prehranskih
vlaknin.

Ker se razlicne vrste zelenjave med seboj razlikujejo po hranilnih snoveh, ki jih
vsebujejo, in njihovi koli¢ini, naj bo vas izbor pester. Uzivajte: zelenjavo zelene barve
(Spinaco, solato, brokoli, brsti¢ni ohrovt ...), zelenjavo rumeno-oranzne in rdece barve
(korenje, kolerabo, paradiznik ...) ter drugo zelenjavo (vse vrste solat, strocji fizol,
Cebulo, cvetaco, beluse, jajCevce ...). Zelenjava zelene barve naj bo na mizi veckrat na
teden, ker je posebno pomemben vir vitaminov in mineralov. Med zelenjavo Stejemo tudi
strocCnice, ki so pomemben vir beljakovin in lahko nadomestijo meso. O njih bomo vec
govorili pri skupini zivil meso in zamenjave, kaijti ta Zivila smo umestili na nekoliko visjo
in manjso policko prehranske piramide.

Predstavljamo koli¢ine zelenjave v enotah. Skleda solate, kitajskega zelja, radica ali
Spinace (20 dag) predstavlja enoto. Za prvi¢ si mogoce eno od omenjenih zivil
stehtajte, da dobite obcCutek za koli¢ino zivila, ki Steje eno enoto. En lon¢ek narezanega
brokolija, brsticnega ohrovta, kolerabice, pora, kisle repe, kislega zelja ali strocjega
fizola (10 dag) tudi predstavlja enoto. En loncek in pol cvetace, zelja ali ohrovta (15
dag) je ena enota. Enoto predstavlja tudi loncek sesekljane kuhane zelenjave ali 1 dI
zelenjavnega soka. Enota je dva manjSa paradiznika ali dve papriki. In koliko enot
zelenjave naj zauzijemo dnevno? Dnevno zauzijmo 3-5 enot. Oglejmo si primer. Ce ste
na primer zauzili za kosilo skledo solate (1 enota), grah v prikuhi (1 enota) in
sestavljeno solato (paradiznik 1, paprika 1, sir, pusto kuhano meso), so to 3 enote.
Poskusajte nekaj dni spremljati, ali resni¢no zauzijete 3-4 enote zelenjave. Moramo se
zavedati, da je ta skupina Zivil izredno pomembna in da prav teh Zivil v nasi vsakdanji
prehrani primanjkuje, ¢eprav je na nasih vrtovih in trznicah na voljo vedno vec
zelenjave.

S prehrano lahko najvec naredite za svoje zdravje, ¢e redno uzivate zadostne koli¢ine
zelenjave.

Sadje spada v skupino zivil, ki ga na nasi polici v obliki piramide najdemo na policki
skupaj z zelenjavo. To pomeni, da naj uzivamo sadje veckrat dnevno. Niti en dan brez
sadja, se glasi priporocilo zdrave prehrane. Tako bomo zauzili vse pomembne snovi
(minerale, vitamine, vlaknine, antioksidante). Vse to so zascitne snovi, ki nas varujejo
tako, da v organizmu »lovijo« strupene snovi (proste radikale). Prosti radikali nastajajo v
organizmu in lahko poskodujejo celice v nasem telesu. Tako prispevajo k nastanku
Stevilnih bolezni kot so poapnenje zil, bolezni srca in ozilja, nekaterih vrst raka, sive
mrene... Pred Skodljivimi ucinki prostih radikalov nas najbolje Scitijo zascitne snovi iz
zelenjave in sadja. Zdrava prehrana priporoca vsak dan 2 do 4 enote sadja. Kot enoto
Stejemo srednje veliko jabolko, breskev, pomaranco, banano ali hrusko. Enoto sadja
predstavlja ena skodelica ribeza, jagod ali malin (priblizno 25 dag). Tri majhne marelice,
mandarine ali kiviji so tudi ena enota. Petnajst plodov ¢eSenj ali visenj stejemo kot
enoto. Enoto predstavlja rezina lubenice (30 dag) ali rezina ananasa (15 dag). Dve zlici
rozin, 4 suhe slive ali 6 suhih jabol¢nih krhljev tudi Stejemo kot enoto. Deciliter soka iz
svezega sadja je tudi ena enota. Poskusajte ugotoviti, koliko enot sadja zauzijete
dnevno. Zanimivo je spremljati Stevilo enot ves teden. Torej uzivajte sveze sadje in
sadne sokove ter zamrznjeno, vlozeno ali posuseno sadje. In nasvet: izogibajte se sadju
vlozenemu v sladkornem sirupu (kompoti) ali zamrznjenemu sadju, ki mu je bil pred
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nepotrebnim kalorijam.

Zauzijmo dnevno pet enot sadja in zelenjave!

Na tretji policki piramide zdrave prehrane najdemo dve skupini zivil, ki sta pretezno
Zivalskega izvora: mleko in mlec¢ne izdelke ter meso in zamenjave. Policka je manjsa od
prvih dveh, kar pomeni, da bomo uzivali omenjenih zivil manj kot zivila s predhodnih
dveh polic. Spomnimo se, na prvi najvecji policki so zita in zitni izdelki, na drugi pa
zelenjava in sadje. Oglejmo si skupino zivil, ki je sestavljena iz mleka in mlecnih
izdelkov. Vsebujejo beljakovine, vitamine in minerale. So najboggtejéi vir kalcija. Od
koliCine kalcija je odvisno kako trdne in moc¢ne bodo nase kosti. Ce ni dovolj kalcija
nastane bolezen, ki jo imenujemo osteoporoza. Torej mladi in odrasli uzivajmo mleko in
mlecne izdelke vsak dan. Zdrava prehrana priporoca dve do tri enote mleka, jogurta,
skute ali sira na dan. In kaj stejemo kot enoto? Skodelico mleka (2 dl) ali enako koli¢ino
jogurta ali kislega mleka, 3 zZlice skute, 2,5 dag sira (ta naj ne vsebuje vec kot 30%
mascob) ali trikotnik topljenega sira. Vsak dan zauzZijte 4 dl mleka, jogurta ali kislega
mleka ali 6 zlic skute ali 5 dag sira. Tako si boste zagotovili dovolj kalcija potrebnega za
Cvrste kosti. Dovolj kalcija v prehrani in gibanje preprecujeta razvoj osteoporoze. Mleko
in mle¢ne izdelke obic¢ajno kombiniramo. Izbirajmo ¢im pogosteje mleko in mlecne
izdelke z manj mascob, ker sodijo mlecne mascobe v skupino nasi¢enih mascob, ki so
aterogene (pospesujejo nastanek poapnenja zil in bolezni povezanih s poapnenjem zil).
Ko kupujete mleko in mlecne izdelke preverite kaksen odstotek mascob vsebujejo.
Kupuijte tiste z manj kot 3,2 % mascob, razen pri otrocih do konca tretjega leta. Za vroce
poletne dni tekne lahke mlecne jedi. Ce se odlo¢imo za hladne jedi bo zadetek popoln.
Nadaljujemo s ogledom nase police v obliki piramide. Smo pri tretji policki na kateri
najdemo mleko in mlec¢ne izdelke ter meso in zamenjave. Oglejmo si skupino zivil, ki je
sestavljena iz mesa in zamenjav. Za rast in razvoj, kot tudi za obnavljanje telesa so
potrebne tudi beljakovine Zivalskega izvora. Poleg beljakovin omenjena zivila vsebujejo
vitamine in minerale. Predvsem so to vitamini iz skupine B (B12) ter dva zelo pomembna
minerala, zelezo in cink. Druga zivila iz te skupine so strocnice in jajca. Jed iz strocnic
(fizol, soja, CiCerika....) nam lahko zamenja mesno jed. Prehranska piramida predlaga 2
do 5 enot zivil iz te skupine dnevno. Enota je pol manjSega zrezka (okrog 4 dag), pol
hrenovke, 4 velike zlice kuhanega fizola, soje, Cicerike,lece ali 1 jajce. Ena velika zlica
lesSnikov, mandljev, soncni¢nih peck ali 5 polovick orehovih jedrc so tudi enota zivila iz
skupine meso in zamenjave. Tudi ena zlica sojine moke nadomesti enoto mesa.
Svetujemo uzivanje pustega mesa (vidno mascobo vedno odstranimo). Predvsem pa naj
ribe zavzamejo pomembno mesto na nasi mizi. Pozabljenim stro¢nicam pa vrnimo mesto
na nasi mizi. Bodite zmerni pri uporabi rumenjakov, ker vsebujejo zelo veliko holesterola.
Pri pripravi jaj¢nih jedi vzemite le 1 rumenjak na osebo. Porcije lahko zvecate tako, da
dodate namesto celega jajca 2 beljaka. Predvsem se izogibajte cvrtja, kajti ocvrte jedi
vsebujejo veliko mascob.

Oglejmo si Se zadnjo in najmanjSo policko piramide zdrave prehrane. Na samem vrhu
piramide so mascobe, olja in slasc¢ice. Sem sodijo olja, mast, smetana, margarina,
sladkoriji, sladkane pijace, bonboni in sladki prigrizki. Ta zivila imajo veliko kalori¢no
vrednost in le malo hranilnih snovi, zato jih uzivajte redko. Zavedajmo se, da zivila
Zivalskega izvora (meso in mesni izdelki ter mleko in mlecni izdelki) navadno vsebujejo
veliko ve¢ mascob kot Zivila rastlinskega izvora. Tudi v teh skupinah lahko izbiramo tiste
z manj mascob. Pri nas so na voljo Stevilni mle¢ni proizvodi in mleko z manj mascobe.
Lahko izberemo pusto meso (piSCanec brez koze, puranje meso, svinjsko stegno, zajcje
meso, ribo). Bodite pozorni na pripravo. Cim manj cvrite. Raje kuhajte, dusite ali pecite
na zaru. Kot primer navajamo pecen in ocvrt krompir. Eden ocvrt krompir vsebuje 11 g
mascob in 220 kalorij, pe¢en pa le mascobe v sledovih in 120 kalorij! Za pripravo jedi
izberite olje. Se najboljse bo, da se odlocite za repic¢no olje. Mascobe zivalskega izvora pa
uporabljajte le v manjsih koli¢inah. V skupino zZivil z vrha piramide sodijo tudi sladkorji.
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Sladkorji nimajo hranilne vrednosti, pa¢ pa samo energijsko. Veliko sladkorjev
vsebujejo sladke pijace, bonboni, marmelade, dzemi, sirupi in seveda slascice. Sladkor
dodajamo tudi kavi, ¢aju... Omejite koli¢ino dodanega sladkorja v kavi ali ¢aju. Vsak dan
2 zlicki (1 dag) manj pomeni mesec¢no 30 dag sladkorja manj (1 200 kalorij). Letno je to
3 in pol kg sladkorja ! In to samo tistega dodanega vasi vsakdanji kavi ali ¢aju. Torej
previdno z mascobami in sladkorji pa naj bodo Se tako privlacni.
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