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ZDRAVO PREHRANJEVANJE
NA DELOVNEM MESTU

prof. dr. Alojz Ihan, Medicinska fakulteta

Projekt »Promocija zdravja na delovhem mestu v trgovinski dejavnosti« je na podlagi JR za sofinanciranje

projektov za promocijo zdravja na delovhem mestu v letu 2013 in 2014 financno podprl ZZZS.




@ Vsebina predavanja

- Uvod

« Zdrave prehranjevalne navade

 Obstojece prehranjevalne navade Slovencev
« Smernice zdravega prehranjevanja delavcev

 Problemi prehranjevanja na delovhem
mestu

« Nikoli lacen v sluzbo
« Zdrava malica med delovnim casom
e Povzetek

Zdravo prehranjevanje na delovhem mestu




Zdrave prehranjevalne
navade

- Zdrav zivljenjski slog povecuje kvaliteto
zivljenja - kar pomeni da povecuje
kvaliteto dela

« zmanjsuje ekonomsko breme zbolevanja na
individualni ravni in na ravni druzbe

* Srcno-Zilne bolezni

* Rak

» Sladkorna bolezen

* Debelost

e umrljivost < >

Zdravo prehranjevanje na delovnem mestu




Zdrave prehranjevalne
navade

* Uravnotezeni obroki e
« Energijsko in hranilno

« 3 do 5 obrokov na dan
« Reden zajtrk

» Pester izbor zivil
« Polnozrnati zitni izdelki

« Zdrave mascobe
e Ribe 2x tedensko

- Sadje in zelenjava veckrat dneviio
 Lokalno in sezonsko

Zdravo prehranjevanje na delovnem mestu




Zdrave prehranjevalne
navade

« Omejite uzivanje
* Pripravljenih jedi
- Sladkorja
« Sladkanih pijac
« Alkohola

« Zdravi nacini priprave hrane
 Dovolj tekocCine
« V jedi uzivajte

Zdravo prehranjevanje na delovnem mestu



Obstojece prehranjevalne
navade Slovencev

» [zpuscanje obrokov

* Neustrezen ritem prehranjevanja
 Energijsko gosta hrana

* PreveC mascob

* Prevec nasicenih mascob

* Prevec soli - | R B
- Premalo sadja in zelenjave (@ 9 J @S]
« Premalo prehranske vlaknine

Zdravo prehranjevanje na delovnem mestu




Smernice zdravega
prehranjevanja delavcev

] - Nastaja nova
e prehranska politika, ki
S naj bi zajezila Sirjenje
NACIONALNI PROGRAM debelosti in bolezni;

PREHRANSKE POLITIKE Nacionalni plan
prehranske politike;

ad 2005 do 2010 2012 - 2021
(NPPP 2005-2010)

Ilhﬂlstﬂ.hm

Zdravo prehranjevanje na delovhem mestu



Smernice zdravega
prehranjevanja delavcev

« Namen

* izboljsanje kakovosti
prehranein okrepitev
ozavescenosti pomena
zdravega prehranjevanja
na delovnem mestu

* Boljse pocutje in zdravje
delavcev
« Boljsa delovna storilnost

- Kombinacija z zdravim
nacinom zivljenja izven
delovnega casa

Zdravo prehranjevanje na delovhem mestu




Problemi

prehranjevanja

na delovhem mestu

 neustrezne prehranjevalne navade odraslih
prebivalcev SIovenue

« sodoben nacin zjv

jenja, ki vodi k spreminjanju

delovnega casa cez cél dan

e socialno-ekonoms

KI problem

* ni ustrezne organiziranosti prehrane na

delovnlh mestih

poma {kan je zavedanja o pomenu

uravno
slovenskih po

ezenecﬁ)rgchrane med vodstvom
etjj

* slaba kakovost ZIVI| ki se uporabljajo pri

pripravi hrane za

delavce
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Nikoli lacen v sluzbo

« Zacnite dan z zajtrkom!
* Preprecuje razvoj debelosti in stevilnih bolezni
* Prepreci preveliko lakoto med delom
« Zagotovi energijo za ucinkovito delo in razmisljanje

* Polnovredni zitni izdelki v kombmacul z

beljakovinskim zivilom \r

 Sadje

Zdravo prehranjevanje na delovnem mestu
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LOWER ENERGY DENSITY HIGHER ENERGY DENSITY
This 450-gram breakfast delivers 500 This 144-gram breakfast also delivers
kcalories, for an energy density of 1.1 500 kcalories, for an energy density of 3.5
(500 kcal + 450 g = 1.1 kcal/g). (500 kcal + 144 g = 3.5 kcal/g).

Zdravo prehranjevanje na delovnem mestu




@ Primer hranljivega zajtrka

Zdravo prehranjevanje na delovnem mestu




@ Prehranjevanje med delom

. Cas
* Prostor

Zdravo prehranjevanje na delovhem mestu




@ Delavska malica

« Naj zagotovi 25 % dnevnega energijskega
vhosa

- do max 46 % dnevne energije, ce delavci ne zajtrkujejo in
pozno kosijo = kar lahko delavcu bolj skodi kot koristi

« Dopolnilna malica
« Dopolni nepopoln zajtrk
« Premostitvena malica
« Manjsi obrok med zajtrkom in kosilo

 Polnovredna malica
« Kompleten obrok hrane

Zdravo prehranjevanje na delovhem mestu




@ Primer zdrave malice

v

Sendvic s ¢rnim ali polnovrednim kruhom, pysta salama in sir

\4

z manj mascob, zelenjava (list solate, pol sveze paprike,
paradiznika)

Jogurt z manj mascob in sveze sezonsko sadje

Zelenjavne ali zelenjavno-mesne enoloncnice

Mesna jed (pusti kosi mesa, ribe) z zelenjavno ¢

Razne solate (zelenjava, kasa, kakovostno olje)

Jedi na osnovi testenin, riza in krompirja

Zdravo prehranjevanje na delovhem mestu




Zdrava malica med
delovnim casom

 prehrana delavcev mora biti energijsko in hranilno
uravnotezena

« tezavnostna stopnja dela
« zelo lahko delo,

lahko delo,

srednje tezko delo,

tezko delo,

zelo tezko delo

 upostevanje spola, starosti, telesne mase, stanje
prehranjenosti

cl)veéevanje delovne storilnosti in krepitev zdravja
elavca

Zdravo prehranjevanje na delovhem mestu




Delovna storilnost

« Obilne obroke hrane mora delavec zauziti
kadar (telesno ali dusevno) ne dels,
« zajtrk pred delom
« kosilo po delovnem casu,

« Med delom: lahka malica

X

boljsa delovna storilnost, pocutje, zdravje

« Realnost?

- Malica predstavlja tudi nadomescanje prehranskih potreb
zunaj delovnega Casa, denimo izpuscenega zajtrka ipd.

Zdravo prehranjevanje na delovhem mestu




@ Delovna storilnost

wosilo velerja

v £as najvedph v v
sposednost
A
malica
malica
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Poraba energije pri
povprecnem delavcu
*trgovinska dejavnost

LAHKO DELO, 8 Poraba pri delu Skupna porabav | Celodnevna

ur MJ / (kcal) osmih urah MJ / | poraba MJ /
(kcal) (kcal)

Zenska* 1,2 (280) 3,1 (746) 8,2 (1959)

Mogki* 2,2 (514) 4,5 (1085) 10,8 (2570)

« *ZENSKA (starost 30 let, viS§ina 164,9 cm, teza 61,2 kg, ITM = 22,5)
« *MOSKI (starost 30 let. visina 177 cm, teZa 70,5 kg, ITM = 22,5)

Zdravo prehranjevanje na delovhem mestu




Priporocene energijske
vrednosti delavskih malic
*trgovinska dejavnost

Lahko delo, 8
ur

min maks min maks
Energija (kcal) 489 746 642 1085

« *ZENSKA (starost 30 let, viS§ina 164,9 cm, teza 61,2 kg, ITM = 22,5)
« *MOSKI (starost 30 let. visina 177 cm, teZa 70,5 kg, ITM = 22,5)

Zdravo prehranjevanje na delovhem mestu




@ Energijski delezi

[K*)
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Priporocila za vnos hranil za

povprechega delavca
*trgovinska dejavnost

LAHKO Skrobna | Zelenjava Meso in Dodane
DELO zivila zamenjave | mascobe

Zenska*

Moski* 5 2,5 1,5 1 1,5 1,5
* Priporocila za malico je priporocljivo uravnoteziti
na tedenski ravni

. *ZENSKA (starost 30 let, visina 164,9 cm, teza 61,2 kg, ITM = 22,5)
« *MOSKI (starost 30 let. visina 177 cm, teZa 70,5 kg, ITM = 22,5)

Zdravo prehranjevanje na delovhem mestu




@ Ogljikovi hidrati pri malici

e Polnozrnati izdelki

« manjsi dvig sladkorja v krvi > kasneje manjsi padec
sladkorja v krvi 2 manjsa utrujenost = vecja
delovna storilnost

Zdravo prehranjevanje na delovhem mestu



@ Beljakovine pri malici

« Pusti kosi mesa
« Manj mastni mlecni izdelki

 Ribe (losos, tunina, sardine)

« + omega 3 mascobe (uravnavanje stresnih
hormonov) *

Zdravo prehranjevanje na delovhem mestu



Mascobe pri malici

« Zmerna uporaba mascob

« Manjsa obremenitev prebavil > boljsa delovna
storilnost

« Kakovostna rastlinska olja

« Nenasicene mascobe > prekrvavitev mozganov -
koncentracija

Zdravo prehranjevanje na delovhem mestu



Sadje in zelenjava pri
malici

 Vseh barv; sezonsko in lokalno pridelano
« Sveze, kuhano v pari, konzervirano
 Prehranska vlaknina

 Visoka vsebnost vitaminov, mineralov,
antioksidantov
* Izboljsujejo spomin, koncentracijo

Zdravo prehranjevanje na delovnem mestu




@ Sol

» dnevno zauzijemo vec kot 14 g soli

« priporocena kolic¢ina: 5 g soli/dan

« posledice uzivanja prevelikih kol
« visok krvni tlak,
e zadrzevanje vode v telesu,
« obremenjevanje srca in ledvic...

e zacCimbe

Zdravo prehranjevanje na delovhem mestu




Dovolj tekocCine!

- Zeja je znak, da telesu primanjkuje od 1 do
2 % telesnih tekocin
« Pomembno stalo pitje vode ali nesladkanih cajev

* Posledica izgube telesne mase na racun
dehidracije za 2-3 % - zmanjsanje delovne
storilnncti 72 2N-2N 0O N
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Povzetek

« Zdrav zivljenjski slog = v sluzbi in izven
sluzbe
- Nacela zdravega prehranjevanja
« Jejte zajtrk

« Malica naj bo uravnotezen obrok med
zajtrkom in kosilom

Zdravo prehranjevanje na delovnem mestu



V jedi uzivajte!

Zdravo prehranjevanje na delovhem mestu



Hvala za pozornost

TIWY
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