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« Zdrave prehranjevalne navade so osnova za doseganje dobrega
zdravja

«  Prehranjevalne navade pridobljene v otrostvu so zelo pomembne

 Primerno okolje za uvajanje sprememb - §jOLA

- vzgoja o zdravem nacinu zivljanja
- korekcija nezdrave (druzinske) prehrane
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CILJ: u€ence nauciti zdravih
prehranjevalnih navad
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v Prehranjevanje v $oli

« Uéenci spoznavajo razli¢no hrano

* Razvijajo druzabnost povezano s prehranjevanjem
* Imajo moznost izbire

« Oblikujejo zdrave prehranjevalne navade

« Naucijo se primernega vedenja za mizo

« Zdrav odnos do hrane

Ciljne skupine:

« u€enci in ucitelji
« vodstvo Sole

« komisija za Solsko prehrano
« kuharsko osebje
« starsi
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«P r'egl ed STanC( - Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobrazevalnih
ustanovah (Ministrstvo za zdravje, 2005)

- manj sladek &aj

- hamaze in sladice izdelovali sami

- med obroki na razpolago voda in sadje

- sodelovali v projektih Shema Solskega sadja in Tradicionalni slovenski zajtrk

SHEMA @
éoAD‘?A | TRADICIONALNI
janj SLOVENSKI
* Postopno uvajanje sprememb IN ZELENJAVE . hON S

* Razli¢ne strategije - degustacije
- vklju¢evanje u¢encev v pripravo obrokov
- izobrazevanja...



* Prenova jedilnikov

- Upostevanje nacela pestrosti (raznolika prehrana)
- Izbira Zivil primerna lethemu €asu
- Uskladitev s priporocenimi energijskimi in hranilnimi vnosi
- CILJ: poveclati koli¢ino sadja in zelenjave
uporaba Zivil iz polnovrednih Zit
zmanjsanje pitja sladkih ¢ajev in pijac

« Omejevanje porabe sladkorja in soli

* Prednost lokalno pridelanim Zivilom

« Vsak dan vsaj pri enem obroku sveze sadje ali zelenjava

* Priprava hrane na zdrav nacin (kuhanje, dusenje, pecenje na zaru)
* Vsa peciva iz domace kuhinje

* Nesladkani napitki in voda na razpolago ves dan



> Vkljucevanje ucencev
v nacrtovanje in pripravo hrane
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7, VKkljucevanje ucencev
v nacrtovanje in pripravo hrane

Priprava obrokov
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"> Vkljucevanje ucencev
v nacrtovanje in pripravo hrane

Vkljucevanje vsebin) o zdravi prehrani v :

- ure oddel¢ne skupnosti

- intferesne dejavnosti

- dneve dejavnosti

- podaljsano bivanje

- Solsko in domsko skupnost
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v Vloga ucitel jev

Ucitelj pomembno vpliva na oblikovanje
prehranskih navad

- spodbuda k raznoliki in zdravi prehrani
- interakcija in pogovor

- model

- spodbujanje k sprejemanju novih jedi

Izobrazevanje druzine

- seznanjanje starsev z novimi okusi

degustacije
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Z majhnimi koraki lahko naredimo velike spremembe.
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"Moja osnovna filozofija o hrani je takale:
¢e raste, jo jej: Ce ne raste, je ne jej.
Sadje, zelenjava, orehi, ledniki in Zitarice
rastejo.

Slas¢ice in coca-cole ne rastejo."

(Louise Hay)
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