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Zveza: 092-308/2015/1

Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobrazevalnih ustanovah, ki jih oblikujejo na
Nacionalnem institutu za javno zdravje (NIJZ), temeljijo na uzivanju pestre meSane prehrane,
sestavljene iz priporocenih kombinacij razlinih vrst Zivil iz vseh skupin Zivil. To zagotovi
zadosten vnos vseh hranil, potrebnih za normalno rast, razvoj in delovanje organizma.
Priporo€ene kombinacije Zivil v obrokih dajejo prednost zelenjavi in sadju, polnovrednim Zitom
in Zitnim izdelkom, mleku in mle¢nim izdelkom z manj mas¢obami, ribam, pustim vrstam mesa
ter stro€nicam ter kakovostnim mas€obam rastlinskega izvora.

Smernice v zmernih koli¢inah priporo€ajo uzivanje rdeega mesa najveC dvakrat do trikrat na
teden, belega mesa (perutninsko meso) do trikrat na teden, rib pa vsaj enkrat do dvakrat na
teden. Po smernicah naj se mesni izdelki uvrstijo na jedilnik redko (najve€ nekajkrat mesecno).
Kadar se, naj bodo to izdelki z vidno strukturo mesa (npr. Sunka, piS€ancje prsi ipd.) in ne tisti,
kjier je struktura homogena zaradi mletja. ObstojeCe smernice zdravega prehranjevanja v
vzgojno izobrazevalnih ustanovah v celoti sovpadajo z mnenjem Svetovne zdravstvene
organizacije glede tveganj, ki jih lahko povzro€a prekomerno uZivanje rde€ega in predelanega
mesa, zato jih tozadevno ni potrebno spreminjati.

S spostovanjem,

Pripravil/-a:
dr. Katja Povhe Jemec Mojca Gobec
viSja svetovalka | generalna direktorica

Direktorat za javno zdravje
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