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#.I-osequz Prijatelj med odraséanjem.

Ko zorijo jagode in pase dobra hrana

Ves, da so neko¢ verjeli, da imajo gozdne jagode zdravilno mo¢? Danes imajo v Belgiji celo

muzej, posvecen samo jagodam. Lahko v misli priklice$ sladek okus jagod, prepoznavno aromo in
socno teksturo ... Sezona jagod je tu, mi pa te naj spomnimo, da je dobro v vseh letnih ¢asih in
vsak dan pomisliti na sezonsko, raznoliko in pestro prehrano. Prehrana je gorivo za tvoje telo,
moc¢ in poCutje. Zato ni vseeno, kaj jes. O sadju, zelenjavi in drugih zZivilih je dobro izvedeti vec,
saj se lahko na ta nacin uci$ izbirati Zivila, nakupovati in nacrtovati jedilnik. Pri tem je pomembno
tudi, kako jes. Kako je pri tebi? Med obrokom kdaj brska$ po druzabnih omrezjih in si dopisuje$?
Se ucis? Razmisljas o svojih skrbeh? Ali pa si vzames ¢as, da v miru pojes? Si lahko z mislimi pri
hrani? Jo prezveci§? Se veseli§ trenutkov, ko lahko poje$ nekaj okusnega in zdravega? Spozna$
lahko ¢ujece hranjenje in ga zacne$ prakticirati. Ne le redne in barvite obroke, zamisli si tudi

vsakodnevni gibalni izziv in pozeni telo v gibanje - Se posebej tedaj, ko se ti s kav€a sploh ne da.



Uzivaj v hrani s polno pozornostjo

Predstavljaj si, da je pred teboj okusno kosilo, ki ga je kdo od domacih skrbno pripravil zate. Izbral
je zivila, odSel po vse sestavine, jih prinesel domov, si vzel €as za pripravo jedi. Kosilo se zdaj
znajde pred teboj na mizi. In kaj se zgodi potem ... ti zadiSi ... kako ga pojes? Nasvet zate:

vsekakor se skusaj izogniti uporabi elektronskih naprav. Tvoje ¢udovito orodje naj bodo tvoji
cuti.

Vec za dober tek >



https://www.tosemjaz.net/razisci/moje-telo-in-zdravje/uzivaj-v-hrani-s-polno-pozornostjo/
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Vadbeni izziv: povabi prijatelja/prijateljico na trening

Ze poznas$ prednosti treniranja s prijateliem/prijateljico? Trening v paru je bolj zabaven, hkrati pa
na ta nacin krepi$ svoja prijateljstva in vzpostavlja$ nova. Vecja je tudi moznost za uspeh in
napredek, saj lahko drug drugega motivirata ob dnevih, ko se enemu od vaju ne da.
Kineziologinja Sara Rojnik predlaga nekaj idej za trening v paru. Svetuje tudi, da ¢im ve¢

treningov izvedete na svezem zraku.

Ideje za trening_v paru >



https://www.tosemjaz.net/razisci/moje-telo-in-zdravje/vadbeni-izziv-povabi-prijateljaprijateljico-na-trening/

Ves, kaj jes?

B?VEEiJRaTEK Med nakupovanjem lahko uporabis
brezplaéno mobilno aplikacijo,
ki so jo v sodelovanju s partner;ji razvili
na Zvezi potrosnikov Slovenije.
S pomocjo preproste aplikacije
lahko izbira$ bolj zdrava Zivila.

Na tvojem jedilniku naj bo ¢im vec Zivil,

katerim bo na prehranskem semaforju
PROGRAM ZVAJAJO zasvetila zelena lug.

Ve >

#Strokovnjak priporo¢a

»UravnoteZena prehrana je pojem, ki ga morda v zadnjem Casu veckrat sliSi$ tudi ti. Ko
govorimo o uravnotezeni prehrani, imamo v mislih varovanje, krepitev in ohranjanje
zdravija ter oblikovanje zdravih prehranskih navad. Nujno je, da so na tvojem jedilniku
obroki redno — v Soli in doma. Obroke se lahko uci$ pripravljati tudi samostojno, najprej
tako, da pomagas$ doma pri pripravi kosila (morda je za zaCetek uenja samostojnega
kuhanja najprimernejSi kak dan med vikendom). Na voljo je veliko knjig in spletnih strani,
kjer so opisani osnovni postopki priprave jedi in podani enostavni recepti, ki te bodo prav
gotovo pripeljali do priprave okusnega obroka. Da ne omenjamo veselja ostalih
druzinskih ¢lanov ob vsaki tvoji novi uspesno pripravljeni in slastni jedi. Pa kar pogumno
in dober tek!« vam Zeli Simona Musi¢, mag. znanosti s podro¢ja zivilstva, prof. biologije
in gospodinjstva, z Nacionalnega instituta za javno zdravje.

Za dobro pocutje



https://www.tosemjaz.net/razisci/moje-telo-in-zdravje/ves-kaj-jes/

Prehranski semafor

Ce se naugi$ prebirati oznake na embalazah,
se lazje odlocis, ali bo neko predelano Zivilo
na tvojem jedilniku pogosto ali pa le
iziemoma. Kako kaze Cipsu, kosmi¢em,
ledenemu €aju ... in drugim predpakiranim

zivilom? Kaj pokaze prehranski semafor?

Vec€ >

Sadje meseca

Jagode vsebujejo vlaknine in vitamin C. So
edino sadje, ki ima semena zunaj in ne
znotraj. Zanimivost: jagode spadajo v druzino
roznic (Rosaceae), kamor uvr§¢amo tudi
vrtnice. Preizkusi jagode na sto nacinov, tudi

kot sestavino mnogih sladic.

Skuhaj tudi ti

Se udi$ kuhati ali morda Ze zna$ pripraviti
kaksno jed? Tukaj je recept za pripravo
slastne enoloné€nice z le¢o in Spinaco.
Pripravi$ jo lahko za ve¢ dni.

Ko se vrnes iz Sole, jo pogrejes

in Ze je na mizi topel obrok.

Raznoliko

Ve$, kaj so makrohranila? Mednje

spadajo ogljikovi hidrati, mas€obe in
beljakovine. Vecina zivil vsebuje kombinacijo
vseh treh makrohranil v razliénih razmerijih.
Zato je pomembno, da se nauci$ svoj jedilnik

tudi nacrtovati.


https://www.tosemjaz.net/razisci/moje-telo-in-zdravje/prehrana-na-semaforju-kako-si-lahko-pomagamo-pri-izbiri/

Tinov recept > Ve€ >

Kako si? Tukaj smo zate!

Strokovnjaki in skupnost spletne svetovalnice #tosemjaz.
Ce potrebujes nasvet ali morda samo nekoga, da ti prisluhne.
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