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1. POGLED



HRANA IN CUSTVA

PSIHOLOSKI POMEN HRAN /4

® Prva izkusnja ugodja (tolazba, p@ ‘jen ) _titev),

® Dotikanje telesa (Cutno ugodje in Prijetno’ ffgmirjenost),

® Obdutek sprejetosti, ljubezni, pomembRgsti,
e

® Zagotovitev varnosti in zascCite



HRANA IN CUSTVA

Preko hrane otrok dobiva od starsev veliko
NAGRADA SPOROCIL

KAZEN

DOKAZOVANJE

SKRBI
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PODKUPOVANJE -~ O
IZSILJEVANJE '

OBVLADOVANJE
PODREJANJE

ZATOCISCE V
STISKI



PSIHOLOSKI POMEN HRANE

Psiholoski pomen hrane v otrostvu je povezan kasneje s
prispodobo:

LJUBLJENOSTI
VARNOSTI
UGODIJA




HRANA IN POCUTIJE




2. POGLED



HRANA IN DRUZBA

Zivimo v druzbi, kjer

postaja
TELO
§ ORI, vt car forviard, vy . ..
925 THERE'S NO ¢ eno srediscnih orodij

GOING BACK e 2 SAMOPODOBE,

oziroma skoraj ze
IDENTITETA
POSAMEZNIKA




3. POGLED



HRANA IN DRUZBA

* OBESOGENO OKOLIJE




NCRI w A% CANCER K Conee
. National Cancer .'.'.- RESEARCH ? @ (R:agg;Ch

Research Institute Aol UK “¥_" Fund Intemational

Global burden of obesity
Total people living with obesity 1975 ' 2016
Men 31 million 281 million
Adults (>19 years)
Women 69 million 390 million
Boys 6 million 74 million

Children (5—19 years) 124 million
Girls 5 million 50 million

671 million

Percentage prevalence of people Ilving with obesity, by sex and country

s
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Source: Workdwide trends in body-mass Index, underwaight, overwegh, and obesity from 1975 10 2016 a pooled analysis of 2416 popufation-based measurement studies in 1289 milion children, adolescents,
and adults, Lancet 2017, publnhed online 11 October 2017, Data available at: hittp ./ acdeisc org/indes himl

conference.ncri.org.uk W @NCRI_partners #NCRI2017 E1 @NCRIpartners




B ALMOST 4 IN 10 ADULTS ARE PREDICTED

TO BE OBESE BY 2035

H.- Healthy Weight ' Cwenweight ‘ Chese

@ 38% 29%
] #ﬁri @ e @& o [ ] [ ]
Around 3 in 10 adults are obese.

Around 4 in 10 adults will be obese.




ODLOCITEV



Vsakodnevno sprejemamo odlocCitve
O SVOIJI PREHRANI.




OSNOVE
ZDRAVEGA
PREHRANJEVANIA
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poziralnik

tanko
crevo

Zelodec

debelo érevo
(kolon)

danka (rektum)
slepic

https://youtu.be/zr4onA2k LY



https://youtu.be/zr4onA2k_LY




BOLEZNI POVEZANE Z NEUSTREZNO PREHRANO
CIVILIZACIJSKE BOLEZNI

Bolezni srca in ozilja
ezvisan krvni tlak
ezvisan holesterol

Nekatere vrste raka
Sladkorna bolezen
Obolenja jeter

Bolezni kosti in sklepov
Bolezni zob

Anemija

Debelost

Motnje hranjenja










1. STEBER




KULTURA PRI JEDI

Ciste roke in obleka
Sedimo na celi povrsini stola

Se ne zibamo na stolu

Sedimo vzravnani

Na mizo naslonimo le zapestja
Ne podpiramo glave

Telefon, televizija, Casopis?



2. STEBER




PREHRANA CLOVEKA

...kot pogoj ohranjevanja telesnega in dusevnega zivljenja...

...vse snovi, ki jih organizem potrebuje za svoje delovanje, zdravje, zivljenje in

vV V. YV V V VY

rast...

OGLIJIKOVI HIDRATI (energija za delovanje organizma in telesno dejavnost)

MASCOBE (energija za delovanje organizma in telesno dejavnost)

BELJAKOVINE ( rast in obnova tkiv )

VLAKNINE ( pravilno delovanje Crevesja )

MINERALI IN VITAMINI ( nadzor telesnih procesov )

VODA ( pospesuje telesne procese, pomaga ucinkovito izrabiti hranila )
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3. STEBER




DNEVNI RITEM PREHRANJEVANJA

PRIPOROCAMO 3-5 OBROKOV

5 OBROKOV

zajtrk = 25%
malica = 15%
kosilo = 30%
malica= 10%
vecerja=20%

3 OBROKI

zajtrk = 40% _
kosilo = 40%
vecerja =

» med obroki naj bo vsaj 3-4 urni razmak
» zadnji obrok 2-3 ure pred spanjem s






4. STEBER




NACINI PRIPRAVE HRANE

PRAZENJE

( BREZ MASCOBE,
Z MASCOBO )

KUHANJE
(V VODI, V VODNI
KOPELI, V SOPARI,
POD PRITISKOM )

PECENJE
(V PONVI, V PECICI,
CVRENJE NA ZARU ALI
RAZNJU,

GRATINIRANJE)

DUSENJE

(V LASTNEM SOKU, Z DODATKOM
MASCOBE, Z MASCOBO IN
VODO )
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Dobrodo‘s’\i na zajtrky
»pri pekarnt MiSmas«
-

______________________



PREHRANSKA PRIPOROCILA
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za zdravje in veselje!
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