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TUDI ZELENO JE LAHKO SLADKO

Informacije organiziramo starsi za starSe. Delimo si znanja iz predavanj, kadar moramo izostati zaradi
sluzbenih ali drugih obveznosti, delimo tudi druge ideje ali pa delimo samo podporo.

Tokratni bilten pa namenjamo Se eni sodobni pasti, ki povzroca tiho odvisnost — sladkor.

To je gospod Veverica, ki sluzi denar s prodajo A ker nas polnovredna hrana nasiti in ker jo jemo le,
Zelodov. ko smo lacni, gospod Veverica ne proda veliko
Zelodov.




Tako se domisli 'sijajne’ ideje. Vse kar rabi storiti, je Zelodke popeci in dodati tri
cudezne sestavine, mast, sol in sladkor ...

Ti novi Zelodki gredo za med, saj niso nasitni temvec Ta zgodba se konca s polnimi Zepi denarja nasega
povzrocijo potrebo po Se ... gospod Veverica pa gospoda ter debelo in bolno veverico, ki ne razloci vec
namesto enega proda pet Zelodkov. med lakoto in sitostjo.




Nekaj dejstev in idej:

» Nezdrav Zivljenjski slog v zgodnjem otrostvu vodi v nastanek najpomembnejsih
kroni¢nih bolezni srca in oZilja, debelosti, sladkorne bolezni.

P Poleg opus¢anja obrokov je eden izmed pomembnih dejavnikov nezdravega
prehranjevanja tudi prevelika koli¢ina zauZitega sladkorja. (po Campa Sirca, A.,
https://okuspodobrem.si/sladkor-v-prehrani/)

b Sladke pijace Zeje ne potesijo dobro, zato jih ve¢inoma zauzijemo ved in s tem tudi
veliko sladkorja. Debelost, karies, diabetes tipa 2 so lahko posledice prekomernega
uzivanja sladkih pijac.

P Ali ve$? Ledeni ¢aj v pollitrski plastenki vsebuje kar 12 kock, pollitrska plastenka vode
z okusom pa 5 kock sladkorja (1 kocka = 4g).

= 5 gramov sladkoris

b
L

Vode x okusoru: Pijade za iportnike: Sadni nelctarji:
1.0-44 % (50-22.0 g) shadkorfn 3,964 % (19,5-32,0 g) shdkoria 10,0145 % (50,0-72.5 gisladkoria
g Pol litra nektarja iz papaje vsebuje ved sladkorja, kot je
— dnevno se dopustna kolicina za otroke, mladostnike in
i odrasle. % 3
Ledeni Eaji: Energijske pijade: .
5.0-9.8 % (25,0-49,0 g) siadkorja  10,9-11,0 % (54,5-55 g) sladkorja '
Sadni sokovi™: *Sokowi ne spadajo med PDS.
162 % (24-81 g) shadkorja
\ Fidler Mis. Fras: Voda zmaga! Zmanjsanje
pitja pija ¢ z dodanim sladkorjem pri otrocih.
Sladke gazirane pijale: TR e £ - R F
104133 % (52.0-66.5 g) sadh ;n]ad(/)smlluh in ogrozenih odraslih.
attp:/

Glavni sladkoriji v sadnih sokovih: saharoza, glukoza, fruktoza in sorbitol.

P Ideja: Izognimo se sladkim pija¢am in si raje nato¢imo kozarec vode iz pipe ter vanj
stisnimo malo limone ter nekaj listkov mete.

(po: https://www.zps.si/index.php/hrana-in-pijaa-topmenu-327/kakovost-ivil/8797-pitje-vode-je-pomembno-tudi-pozimi)



https://okuspodobrem.si/sladkor-v-prehrani/
https://www.zps.si/index.php/hrana-in-pijaa-topmenu-327/kakovost-ivil/8797-pitje-vode-je-pomembno-tudi-pozimi

> > Ali je res zeleno tudi sladko?

SMUTI VITAMINSKA BOMBA
2 kivija

Sop mlade Spinace

1 pomaranca

sok 2 limone

pol banane

» » Ali lahko naredim bolj zdravo ,,nutelo” kar doma?

DOMACA NUTELA (brez dodanega sladkorja)

220 g lesnikov (Ce so prazeni, je okus bolj intenziven)

75 g datljev

30 g kvalitetnega olja (hladno stiskano oljcno, kokosovo ...) ali ... avokado za tiste res pogumne

2 Zlicki nesladkanega kakava v prahu

Vse skupaj zmeSamo v ¢im bolj gladko maso. Olje dodajamo postopoma, dokler ni masa
primerno mehka.

“OTROK SPOZNAVA SVET PREKO VSEH CUTIL
TUDI PREKO BRBONCIC -
NEPRESTANO NAJ OKUSA ZDRAVO”




