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ZDRAVA HRANA

» ki ne vsebuje zdravju skodljivih snovi“, , ki dobro, ugodno deluje na
zdravije.“

» ,,ohranjanje in krepitev zdravja“

» ,pokrije potrebe po energiji in hranilih*

Definicija: Zdrava prehrana mora zadostiti posameznikov energijskim potrebam,
hkrati pa zagotoviti optimalne vnose makro- in mikrohranil ter ostalih koristnih
snovi, ki zagotavljajo optimalno zdravje.
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100 % dozivljenjska brezglutenska prehrana je
edino ucinkovito zdravilo za osebo s celiakijo

» Gluten ali lepek je skupno ime za beljakovine, ki se nahajajo v zrnju zit
(pSenica, pira, rz, jeCmen, oves, kamut, tritikale, bulgur, spelt)

coconutsandkettlebells.com

(Endosperim)

Grerim

Gluten
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1z katerih zivil lahko pripravimo varen
obrok brez glutena?

1. Naravno brezglutenska zivila, ki niso bila kontaminirana med predelavo
in pakiranjem

kvinoja, koruza, riz, amarant, proso

strocCnice

mleko in naravni mlecni izdelki (brez umetnih arom, barvil, zit...)

sveze, nezacinjeno meso, ribe, morski sadezi, jajca

sveze sadje, zelenjava in zelisca

rastlinska olja, svinjska mast in ocvirki - brez zacimb in zelisc

voda, sveze stisnjeni sokovi, vino, caj brez dodatkov arom, prava kava

- kristalni sladkor, med brez dodatkov, sol, jabolcni, vinski kis brez dodatkov
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1z katerih zivil lahko pripravimo varen
obrok brez glutena?

2. Namensko proizvedena dietna zivila z AOECS certifikatom

BG krusne drobtine, BG kruh, BG zdrob, BG pecivo, BG moka, BG zitarice za
zajtrk, BG testenine

®
AOECS
Dobra alternativa, vendar bodite pozorni, da MT-001-001

vasa prehrana NE temelji na teh zivilih.
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Katera zivila moramo dodatno preveriti?

» Tvegana so tista zivila, ki so narejena iz BG sestavin, ampak so bila
predelana in pakirana tako, da je mozno onesnazenje z glutenom

» 0Od dobavitelja zahtevajte pisno dokumentacijo proizvajalca
(deklaracije/specifikacije/analiticno porocilo), kjer je jasno navedeno, da

zivilo ne vsebuje glutena niti v obliki sestavin niti v sledovih (velja tudi za
,hepredpakirana“ zivila).
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Temna €okolada s cvetnim praho
Dark chocolate with pollen

YV e ° ° ° WV e ° ° .
Katera zivila moramo izkljuciti iz meergpe b < gl
(E322) naravna aroma vanilije.
Ingredi : - \ .
prehrane? i e e

vanilla flavouring.

~. . . L. . e . .. . . .. Povprecna hranilna vrednost na 100g
1. Zivila, ki vsebujejo gluten in vsi zivilski izdelki, ki vsebujejo gluten- Average nutritional value per 100g

vsebujoca zita kot eno ali vec sestavin 2200 13

nergijska vrednost / Energy value
528 kcal

2. Zivila, ki glede na deklaracijo vsebujejo gluten

| Maslobe / Fats (g) 3419

3. TVEGANA zZivila, ki niso dodatno preverjena Od tega nasiéene /

| Of which saturated fats (g) 2099

Ogljikovi hidrati / Carbohydrates (g)

s’

Od tega sladkorji / of which sugars (g)
Prehranske viaknine / Dietary fibre (g)
vine / Proteins (g)

| Soi /Salt (g)

Lahko vsebuje sledi ores¢kov, glutena in mieka!
May contain traces of nuts, gluisii and milk!

Kakavovi deli: najmanj 60 ¢
Cocoa solids: 60 % min
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Hraniti pri temperaturi do 20
Keep at a temperature up to 20 C




Navzkrizna kontaminacija - skriti
sovraznik osebe s celiakijo

» Navzkrizna kontaminacija je nenamerno/namerno onesnazenje brezglutenskih
zivil z glutenom

» Do navzkrizne kontaminacije lahko pride med: pridelavo, predelavo,
pakiranjem, shranjevanjem zivil, pripravo hrane/obroka in strezbo hrane

» lzjemno pomembno je pravilno in dosledno rokovanje z brezglutenskimi
zivili
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12 splosnih smernic zdravega
prehranjevanja

» Leta 2000 - prehranske smernice za zdravo prehranjevanje (12 korakov do
zdravega prehranjevanja)

» Leta 2011 - posodobljene v okviru programa CINDI; pripravljene na Institutu
za varovanje zdravja Republike Slovenije na osnovi priporocil SZO

e
ST TN
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1. VECKRAT DNEVNO JEJTE SADJE IN ZELENJAVO.
IZBIRAJTE LOKALNO PRIDELANE IN SEZONSKE
|ZDELKE

» 250 - 400 g zelenjave
» 150 - 250 g sadja

» Vkljucevanje sadja ali zelenjave v
vsak obrok

» Zelenjave pojemo Slovenci
bistveno premalo

» lIzbirajte lokalno pridelana in
sezonska zivila
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2. 1ZBIRATE ZIVILA 1Z POLNOVREDNIH
ZIT IN ZITNIH IZDELKOV !

» Bodite pozorni na zita, ki vsebujejo gluten
(psenica, rz, pira, jeCmen, oves, kamut, spelt,
tritikale)

» Ajda, amarant, koruza, riz, kvinoja, proso,
leca...

» Dnevno moramo zauziti vsaj 30 g prehranskih
vlaknin
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3. V JEDI UZIVAJTE IN JEJTE REDNO. IZBIRAJTE
PESTRO HRANO, KI VSEBUJE VEC ZIVIL
RASTLINSKEGA KOT ZIVALSKEGA IZVORA

za hranjenje si vzemite cas

jejte za mizo brez motecih zunanjih dejavnikov

>

>

» 4 -5 obrokov dnevno

» Pestra prehrana = v svoj jedilnik vkljucite ¢im vec razli¢nih Zivil
>

Vec zivil rastlinskega izvora, manj zivil zivalskega izvora
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4. NADZORUJTE KVOLICINE Zf\UiITE M,VL\V§COBE IN
NADOMESTITE VECINO NASICENIH MASCOB Z
NENASICENIMI RASTLINSKIMI OLJI

» omejite vnos nasicenih mascobe (zivalski viri
(maslo, svinjska mast, mastni deli mesa,
predelani mesni izdelki, polnomastni mlecni
izdelki), kokosovo, palmovo in kakavovo maslo)

» prevladujejo naj nenasicene mascobe -
rastlinska olja (olivno, repicno, soncnicno,
laneno, orehovo, konopljino olje, male modre
ribe, oreski, avokado)
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5. MASTNO MESO IN MASTNE IZDELKE
NADOMESTITE S STROCNICAMI, RIBAMI,
PERUTNINO ALI PUSTIM MESOM

» Meso je vir esencialnih aminokislin, vitamina B12 in zeleza

» Cim redkeje posegajte po procesiranih mesnih izdelkih (manj kot 300
g/teden)

» Mastno meso zamenjamo s pustim mesom, strocnicami ali jajci

» 1do 2 - krat na teden v jedilnik vkljucite ribe
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6. DNEVNO UZIVAJTE PRIPOROCENE
KOLICINE MLEKA IN MLECNIH IZDELKOV

» Vir kakovostnih beljakovin, kalcija in v mascobah topnih vitaminov

» mleko in mlecni izdelki ugodno vplivajo na izgradnjo kostne mase v casu rasti in
razvoja ter na ohranjanje kostne gostote v odrasli dobi

» Priporocila: otroci 1 - 2 enoti mleka ali ekvivalent mlecnih izdelkov/dan, odrasli 2
- 4 enote mleka ali ekvivalent mlecnih izdelkov/dan
1 enota = 2 dcl mleka, 1 lonCek jogurta, 3 velike Zlice manj mastne skute

» Raje se odlocite za posnete mlecne izdelke
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/. JEJTE MANJ SLANO HRANO

Priporocila: 5 g dnevno
Odrasli prebivalci Slovenije dnevno zauzijejo povprecno 11,8 g soli

» Prekomeren vnos soli oz. natrija vodi v povisan krvni tlak in nastanek sréno-
Zilnih bolezni

» S soljo so bogati predelani mesni izdelki, siri, kruh, prigrizki in gotove jedi
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8. OMEJITE UZIVANJE SLADKORJAIN
SLADKIH ZIVIL TER PIJAC

» metabolni sindrom — sladkorna bolezen tipa 2

» nagli dvig ravni glukoze v krvi, hiter vir energije -
kratkotrajen obcutek sitosti

> T energijska gostota in l hranilna gostota

» Priporocila: prosti sladkorji manj kot 10 %
dnevnega energijskega vnosa oz. manj kot 5 %
dnevnega energijskega vnosa

» Prosti sladkor = dodani sladkor + naravno prisotni
sladkorji v medu, sirupih in sadnih sokovih
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9. ZAUZIJTE DOVOLJ TEKOCINE

vsaj 1,5 - 2 L tekoc¢ine/dan

voda, nesladkan caj

Zeja, obarvan urin = znak dehidracije

vV v v Vv

vnos tekocin je potrebno prilagajati visokim temperaturam, povecani sportni
aktivnosti, povecanem potenju
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1 enota alkohola = 10 g ¢istega alkohola = 1 dcl vina = 2,5 dcl piva = 1 silc
zgane pijace (0,3 dcl)

Meja manj tveganega pitja za zdrave odrasle moske
na dan: ne vec kot 2 enoti alkohola
na teden: ne vec kot 14 enot alkohola
ob eni priloznosti: najvec 5 enot alkohola brez tveganja opitosti

Meja manj tveganega pitja za zdrave odrasle Zenske (ki niso nose€e in ne dojijo) in
starejSe od 65 let

na dan: ne vec kot 1 enoto alkohola
na teden: ne vec kot 7 enot

ob eni priloZnosti: najvec tri enote alkohola brez tveganja opitosti
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11. ZIVILA PRIPRAVLJAJTE S POSTOPKI, KI
HKRATI ZAGOTAVLJAJO VARNOST IN
OHRANITEV NAJVEC KORISTNIH SNOVI

» Med pripravo obroka poskrbite za higieno - tudi zaradi
navzkrizne kontaminacije!

» PriporocCljivi mokri postopki termicne obdelave: kuhanje
v sopari, dusenje v lastnem soku, z dodatkom vode ali z
manjso kolic¢ino olja

» odsvetujejo se suhi postopki, kjer se uporablja zelo

visoka temperatura (izguba hranilnih snovi, nastanek
toksicnih snovi)

» Cvrtje: uporaba rastlinskih olj, redna menjava olja
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12. BODITE TELESNO AKTIVNI

» Slovenci smo premalo telesno dejavni

» Za krepitev in ohranjanje zdravja je potrebnih vsaj 150 minut zmerne
aerobne telesne dejavnosti na teden oz. 75 minut visoko intenzivne
aerobne telesne dejavnosti na teden (WHO)
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KAKO SESTAVITI KROZNIK?

SKROBNO
ZIVILO

BELJAKOVINSKO
ZIVILO

A INSTITUT ZA R ,
/9 NUTRICIONISTIKO Prehra na.sl

Nacionalni portal o hraniin prehrani
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Pomanjkanje hranil tudi po prehodu na
100 % brezglutensko prehrano

» Viciin sod. (2016) - 73 raziskav

» Ugotovitve: pomanjkanje vitamina B12, Zeleza, folne kisline, vitamina D,
cinka, kalcij (otroci), magnezij (otroci)

» priporoca se nadomescanje omenjenih hranil - Se posebej za osebe na zacetku
brezglutenske poti

» Razlog?
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1. razlog

» Povrsina: 180 - 300 m2 -> celiakija? 1/10

» Otezena absorpcija hranil! -> zdravljenje -> izboljsano stanje
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2. razlog

GLUTEN-FREE SWEETS:
PACKAGED BRIOCHES and BISCUITS RICH
IN SATURATED FATS, SALT.

» prehrana naj temelji na NARAVNO
BREZGLUTENSKIH ZIVILIH

RED MEAT
PROCESSED MEAT

POTATOES, FISH, POULTRY, EGG,
DIARY PRODUTCS, DRIED FRUITS.

» namerno proizvedena brezglutenska
zivila (BG kruh, BG testenine, BG
piskoti, ipd.) so odli¢na alternativa, % o
vendar prehrana ne sme temeljiti na teh g s

S 4

e . PULSES: PEAS, BEANS, LENTILS, CHICK PEAS,

#z,"t' SOY BEANS, BROAD BEANS, LUPINS, CHICKLING, PEANUTS.

S R o
3 2 BREAKFAST
& FRODUCTS
SPICES, EVO OIL, MILK & YOGURT, WINE,
: <, PHYSICAL ACTIVITY, HERBAL INFUSION.
Y
¢ | Y

BREAKFAST PRODUCTS: BREAKFAST CEREALS,
HOME MADE CAKE, HOME MADE BISCUITS.

NATURALLY GLUTEN-FREE CEREALS:
TEFF, BUCKWHEAT, MAIZE, RICE, MILLET, SORGHUM

PSEUDOCEREALS: QUINOA & AMARANTH

TUBERS: CASSAVA

FRUITS & VEGETABLES
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Veganska prehrana

» Razcvet po letu 2015 - danes je v ZDA ze vec kot 10
milijonov veganov (2004 - 300 000)

» Strogo odsvetovana veganska prehrana pri majhnih
otrocih - majhne nepravilnosti v veganski prehrani
lahko vodijo v resne zdravstvene zaplete, ki otroka
zaznamujejo za celo zivljenje

» Hranila, ki jih lahko na veganski prehrani primanjkuje:
vitamin B12, kalcij, cink, omega-3 MK, hemsko zelezo,
vitamin D3, vitamin A

» imunski sistem, kognitivni razvoj, nevroloske motnje,
dusevne motnje, anemija, ucna sposobnost, motoricni
razvoj, cvrstost kosti, zob....
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Veganska prehrana in celiakija

» Veganstvo - iz prehrane se izlocijo vsa zivila zivalskega izvora (mleko, jajca,
meso, ribe, med in vsi izdelki iz nastetih zivil).

3. Meso in mesni . 1. Skupina Skrobnatih
izdelki, ribe, jajca @& & = Zivil
"‘ y . ’ v o o hd
A | - pSenica, pira, rz,
(7 ‘ jeCmen...

2. Mleko in mlecni
izdelki

4 * @ - izdelki iz gluten

) vsebujocih zit

- izdelki, Ki
predstavljajo
tveganje za
navzkrizno

kontaminacijo
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Naloga dietetika?

» Spodbujanje zdravih prehranjevalnih navad
» lzobrazevanje ljudi

» Objektivna tveganja in prednosti

» Nacin prehranjevanja je individualna odlocitev vsakega
posameznika
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ZAKLJUCKI - zdrava prehrana mora zadostiti posameznikov

energijskim potrebam, hkrati pa zagotoviti optimalne vnose makro- in
mikrohranil ter ostalih koristnih snovi, ki zagotavljajo optimalno zdravje.

UravnotezZena prehrana, ki zajema vse skupine zivil
Osnova brezglutenske prehrane so naravno brezglutenska zivila

Zmerne koli¢ine

vV v v Vv

Redna telesna dejavnost
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