VPRASALNIK
Ali zauzijem 30 razlicnih
zivil na teden?

Pred vami je vprasalnik s katerim boste ocenili in prepoznali svoje trenutno prehransko izhodisce. Pri
odgovarjanju bodite iskreni, saj cilj ni doseci popolnosti, temve¢ prepoznati podrocja, kjer imate priloznost za
napredek.

Cilj je zavedanje. Ko namre¢ ugotovimo, kje smo in kakSno je nase izhodiSce, lazje naredimo majhne, a pravilne
in pomembne spremembe.

V tem vpraSalniku se bomo osredotodili
predvsem na raznolikost Zivil v vasi prehrani, s
poudarkom na rastlinskih zZivilih: polnozrnatih
Zitih, stro€nicah, zelenjavi, sadju, oreSckih

in semenih, zacimbah in zeliS¢ih ter
fermentiranih Zivilih. Ko ga boste izpolnilj,
boste dobili jasen vpogled v raznolikost vase
prehrane.

PRAVILA:

Ocenjujte na podlagi preteklega tedna
Pri odgovarjanju na vpraSanja upoStevajte
izklju€no tista zivila, ki ste jih zauZili v
preteklem tednu, saj boste le tako dobili
realen vpogled, kako raznolika je vasa
prehrana v praksi na tedenski ravni.

Ne ocenjujte svojih navad na splosno,
temvec dejansko trenutno stanje. Na primer:
kriznice so lahko del vaSe prehrane, ¢e pa

jih v zadnjem tednu niste uzivali, jih tukaj ne
upostevajte.

Stejejo vse oblike rastlinskih Zivil in sadja,
razen..

Stejejo sveZa, posudena (npr. datlji),
konzervirana in zamrznjena rastlinska Zivila
(npr. zamrznjen grah), vklju€no z doma
pripravljenimi zelenjavnimi ali sadnimi smutiji.

K raznolikosti pa ne prispevajo visoko predelana in rafinirana rastlinska Zivila. Zivila, kot sta bela moka in beli riz ter
njihovi izdelki, se ne Stejejo, saj se med predelavo odstranijo tisti deli zrna, ki vsebujejo vec€ino vlaknin, vitaminov
skupine B, mineralov ter zas¢itnih fitokemikalij.

Prav tako ne Stejejo industrijski sadni sokovi, saj obi¢ajno ne vsebujejo vlaknin, zato se v telesu obnasajo podobno
kot sladkane pijace. Industrijska rastlinska mleka pogosto vsebujejo dodane sladkorje, stabilizatorje in arome,
nekaterapa imajo zelo nizko hranilno vrednost, ¢e niso obogatena.

Bodite iskreni

Cilj je, da dobite resni¢no sliko o svojih prehranjevalnih navadah. Tudi ¢e rezultat pokaZe veliko prostora za izboljSave,
je to vaSa izhodiS¢na tocka za napredek.

Donat’



POLNOZRNATA ZITA

Trditev
Kolikokrat si v preteklem tednu ...

0tock =
nikoli

1tocka=
1-3x

3tocke =
4-5x

5tock =
DNEVNO (7+)

zauzil/a vsaj 80 g polnozrnatih zit dnevno?
(rjavi riz, ajda, kvinoja, oves, proso ...)*

za zajtrk zauzil/a ovsene, ajdove, kvinojine
ali podobne kosmice?

jedel/a polnozrnat kruh (npr. rzeni, pirin,
ajdov) namesto “belega”?

izbral/a polnovredne priloge (npr. rjavi riz,
ajdove testenine, pira, jeCmen, proso)?

zauzil/a polnovredna Zita kot prigrizek (npr.
polnozrnati krekerji, polnozrnati vafiji)

poskusil/-a novo Zito ali psevdozito (npr.
amarant, tef)?

*40g = kos kruha ali 3 Zlice ovsenih kosmicev ali 2 Zlici rjavega riza (nekuhanega)

Polje za belezenije in refleksijo:

SKUPAJ TOCK: /30

Seznam polnozrnatih Zit, ki si jih jedel/a prejSniji teden: (npr. oves, rjavi riz, ajda, kvinoja...)

Katera polnozrnata zita ti je najlazje vkljuciti v jedilnik in katera najtezje?

Katera polnovredna zZita bi zelel/a vkljuciti med izzivom?

Donat’



STROCNICE

Trditev Otock= | 1toéka | 3tocke = 5tock =
Kolikokrat si v preteklem tednu ... nikoli =1-3Xx 4-5x DNEVNO (7+)

Zauzil/a stro¢nice kot glavni del obroka (npr.
fizolova juha, le€in curry, Cicerikina solata)

Jedel/a fizol (vse vrste — rjavi, beli, rni, kidney,
borlotti...)

Jedel/a leCo (rdeCa, rjava, €rna, rumena)

Jedel/a Ciceriko (npr. v humusu, enolongnici,
peceno)

Jedel/a grah (zelen ali rumen, svez, zamrznjen
ali suh)

Jedel/a sojo ali sojine izdelke (tofu, tempeh,
edamame)

Uporabil/a stroCnice za zajtrk ali kot prigrizek
(npr. humus na polnozrnatem kruhu, fizolov
namaz, umesan tofu)

Uporabil/a stronice kot dodatek v jedeh,
kjer jih obi¢ajno ne uporabljas (npr. dodatek k
solati, testeninam, rizotam)

Poskusil/a novo ali redko uporabljeno strocnico
(npr. mung fizol, azuki, ¢rni fiZol)

porcija strocnic = priblizno 80 g kuhanih ali 30 g suhih.
Primeri porcij: ¥ skodelice kuhanega fiZzola, 3—4 Zlice kuhanega graha, 100 g tofuja.

SKUPAJ TOCK: /45

Polje za belezenije in refleksijo:
Seznam strocnic, ki si jih jedel/a prejSnji teden:

Katere strocnice najlazje vkljucis v svoj jedilnik in katere najtezje?

Katero stro€nico bi med izzivom Zelel/a Se veckrat vkljuéiti?

Donat’



ZELENJAVA IN SADJE

Trditev
Kolikokrat si v preteklem tednu ...

0tock =
nikoli

1tocka
=1-3X

3tocke =
4—-5X

5tock =

DNEVNO (7+)

zauzil/a vsaj 2 porciji sadja/dan? (1 porcija = 80-
100g oz. kar lahko primes v eno roko, npr. 1 srednje
veliko jabolko, 1 banana, 1 pest jagodicevija)

zauZil/a vsaj 3 porcije zelenjave na dan? (1 por-
cija = kar lahko primes$ v eno roko, npr. 1 skleda
solate, 1 paradiznik, 1 paprika ...)

zauZil/a 4 razliéne barve sadja in zelenjave na
dan? (bela, rumena, oranzna, rdeCa, zelena, vijo-
liéna/modra)

imel/a za malico sadje ali zelenjavo?

izbral/a zelenjavo kot prilogo, ko si jedel/a zunaj?

SKUPAJ TOCK: /25

Donat’



ZELENJAVA

Skupina zelenjave
(ali siv prejSnjem tednu zauzil/a ...)

Primeri

DA

NE

Plodovke

Paradiznik, paprika, zelena buc¢ka, kumara

Skrobna zelenjava/gomolji

Krompir (ne ocvrt!), sladki krompir, topinambur, manioka,
rumena/oranzna buca (hokaido, maslenka) ...

Listnata zelenjava

Solata, radi¢, motovilec, blitva, Spinaca ...

Kriznice/kapusnice — klasi¢ne

Brokoli, cvetaca, zelje, brsticni ohrovt

Kriznice — solatne/korenovke

Rukola, ohrovt, redkev, koleraba ...

Gebulnice

Cebula, por, mlada &ebula, $alotka, Eesen

Gomoljnice brez Skroba

Korenje, rdeCa pesa, repa, zelena, pastinak

Fermentirana zelenjava

Kislo zelje, kimCi, fermentirana pesa ali druga tradicional-
na fermentirana zelenjava (ne samo vloZena!)

Gobe

Sampinjoni, juréki, Sitake, ostrigatji ...

Nova ali redko uporabljena zelenjava

ArtiCoka, okra, sladki grah v stroku, posebne vrste solate

Polje za belezenije in refleksijo:

Seznam zelenjave, ki si jih jedel/a prej$niji teden:

Katero zelenjavo najlazje vkljucis v svoj jedilnik in katero najtezje?

Katero skupino zelenjave bi med izzivom Zelel/a Se veckrat vkljuéiti?

Donat’




SADJE

(alisiv pre?ékrt}girq?:c?:jazauiil/a ) Primeri DA | NE
Jagodicevje Borovnice, jagode, maline, robide, brusnice ...
Koscicasto sadje Breskve, nektarine, marelice, slive, ¢eSnje
Tropsko sadje Banana, mango, ananas, papaja, pasijonka
Citrusi Pomaranc¢a, mandarina, grenivka
Jabolka in hruske Poljubne vrste in barve (Steje vsaka barva posebe;j)
Melone Lubenica, melona, melona galia
Suho sadje gll;féicr)rrﬁr)elice, slive, datlji, fige, rozine (brez dodanega

Polje za belezenije in refleksijo:
Seznam sadja, ki si jih jedel/a prej$niji teden

Katero sadje najlazje vkljucis v svoj jedilnik in katero najtezje?

Katero skupino sadja bi med izzivom Zelel/a Se vec¢krat vkljuciti?

Donat’



ORESCKI IN SEMENA

Trditev Otock= | 1tocka= | 3tocke = 5tock =
Kolikokrat si v preteklem tednu ... nikoli 1-3x 4-5x DNEVNO (7+)

zauzil/a porcijo ore$¢kov na dan (npr.
mandlji, orehi, leSniki, indijski oreScki)
1 porcija = 1 srednja pest

dodal/a semena jedem (chia, lanena,
bu€na, konopljina, sezamova)

uporabil/a masla oreSkov ali semen
(araSidovo, mandljevo, tahini)

SKUPAJTOCK: /15

Polje za belezenije in refleksijo:
Seznam oreskov in semen, ki si jih pojedel/a prejSnji teden

Katero skupino ores¢kov in semen najlazje vkljucis v svoj jedilnik in katero najtezje?

Katero skupino oresckov in semen bi med izzivom Zelel/a Se veckrat vkljuciti?

Donat’



ZACIMBE IN ZELISCA

Trditev
Kolikokrat siv preteklem tednu ...

0tock =
nikoli

1tocka =
1-3x

3tocke =
4—-5X

5tock =
DNEVNO (7+)

Uporabil/a sveza zeliS¢a (npr. bazilika,
petersilj, meta, koriander ...)

Uporabil/a suhe zaCimbe (npr. origano,
kumina, curry, cimet)

Dodal/a ¢esen ali cebulo kot zaCimbo v
jed

Dodal/a zaimbe ali zelis¢a v napitke
(npr. ingver v Caju, meta v vodi)

Poskusil/a novo ali redko uporabljeno
zaCimbo/zelisce

Polje za belezenje in refleksijo:

Seznam zacimb in zeliSc¢, ki si jih jedel/a prejSnji teden

SKUPAJ TOCK: /25
VSE TOCKE SKUPA: /140

Katero zeliSce ali zacimbo najlazje vkljucis v svoj jedilnik in katero najtezje?

Katero skupino zaéimb in zeliS¢ bi si med izzivom Zelel/a Se veckrat vkljuciti?

Donat’



140-95 tock: Odlicno!

Cestitamo! Vase prehranske navade so Ze zelo dobre in ste skoraj pravi strokovnjak za raznolikost. Vas Srevesni
mikrobiom ima veliko podpore, imunski sistem pa koristi od Stevilnih razli¢nih hranil in za&¢itnih spaojin, ki jih zauZijete
s hrano.

Nadaljujte tako in poskusite Se izpopolniti podrobnosti. Na primer dodajte novo vrsto zelenjave, poskusite manj
znano strocnico, vkljuCite redkejSe zaCimbe ali sezonske posebnosti. Vsak nov dodatek pomeni Se bolj barvit in
raznolik jedilnik.

94-50: Ste na pravi poti.

Nekatere vaSe prehranske izbire gredo delno Ze v pravo smer, vendar imate Se kar nekaj prostora za napredek. To
pomeni, da va§ mikrobiom dobiva nekaj raznolikih hranil, vendar mu manjka Se $irSi nabor vlaknin in fitonutrientov.
Poglejte, kje ste zbrali najmanj tock in zacnite tam (morda pri stro€nicah, fermentiranih Zivilih ali ore$¢kih ter
semenih?). Ze majhna sprememba, kot je nova vrsta stro&nice ali pest semen v zajtrku, lahko naredi veliko razliko.

Manj kot 50 tock: Zavihajte rokave!

VaSa prehrana je trenutno premalno raznolika, kar pomeni, da Crevesne bakterije in imunski sistem ne dobijo dovolj
podpore. Dobra novica pa je, da se izboljSave zacnejo hitro kazati, ko zanete dodajati ve¢ rastlinskih Zivil.

Zavihajte rokave in zaCnite z majhnimi, izvedljivimi koraki. I1zberite eno ali dve podrodji, kjer trenutno najbolj
zaostajate.

Na primer: ne zauZijete dovolj zelenjave -> dodajte eno novo vrsto zelenjave ta teden, “Sepate” pri Zitih -> zamenjajte
beli kruh s polnozrnatim ... Vsaka nova vrsta Steje in napredek boste opazili Ze v nekaj tednih.

Donat’



