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pedagogi, strokovnjaki...

Pred vami je skromna knjizica, ki pa je po svoji vsebini zelo pomembna, saj opozarja na problem svetovnih razseznosti. Otroci so ze
od svoje rane mladosti podvrzeni razlicnim negativnim vplivom, ki zal lahko pustijo daljnosezne posledice v dobi odrasc¢anja.

Znano je, da je velika vecina otrok in mladostnikov v svoji predsSolski in Solski dobi nepravilno prehranjena. Tako reko¢ vsakdanji po-
jav je, da gredo otroci v Solo brez zajtrka ali z zelo skromnim zajtrkom, znano je tudi, da se mnogi otroci prehranjujejo s hamburgerii,
sendvici, kokakolo ter sladkimi ali gaziranimi pijacami. Vemo tudi, da se »moderni« otroci zelo malo gibljejo. Za Slovenijo je znana
statistika, da se s $portom redno ukvarja le 13 % mladih. Ce sestejemo nepravilno prehrano in premalo gibanja dobimo rezultat:
debelost.

Vse to skupaj vpliva na zdravje otrok v odrasc¢ajoci dobi. Zgodaj se pojavljajo znaki preobremenitve srca, srénozilne bolezni, sladkor-
na bolezen in podobno, kar se pozneje razvije v hude zdravstvene probleme, mnogokrat celo v prezgodnjo smrt.

Zato toplo priporo¢amo starSem, pedagogom in vsem, ki skrbijo za prehrano otrok, da skrbno precitajo to knjizico, ki daje strokov-
ne nasvete, kako pravilno ukrepati pri prehrani in gibanju otrok. Knjizico so napisali strokovnjaki, ki jim gre zaupati, zato upostevajte
njihove nasvete.

¥ Nasa skupna Zelja je, da bi bili nasi otroci ¢imbolj zdravi, da bi imeli lepo in zdravo Zivljenje, ter da bi do¢akali ¢im
viSjo starost. ¥
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) WORLD HEART
ve ov n a FEDERATION®  ° naj bo vas nacin Zivljenja prijazen srcu

ZVeZa Za Srce

Svetovna zveza za srce (World Heart Federation) priporo¢a, da spodbujate zdravo Zivljenje v okviru svoje druzine, da boste

tako vi in vasi otroci imeli zdravo srce za vse Zivljenje. Ze nekaj majhnih sprememb vas lahko bogato nagradi!

PREHRANA

¥ Uzivajte ve¢ svezega sadja in zelenjave, Se posebno jagodicja in zeleno-listnate zelenjave, npr. zelja in stro¢nic (fizol, grah, leca).

¥ Zmanjsajte vnos soli in sladkorja tako, da otrokom omejite sladice, brezalkoholne sladke pijace, pripravljene sendvice, pri kuhanju
pa uporabljate manj soli.

¥ Zmanijsajte vnos ¢istih energijskih mascob in namesto nasi¢enih maséob, npr. masla, raje uporabljajte nenasic¢ene, ki so v razli¢nih
namazih. Namazi, ki vsebujejo rastlinske sterole, bodo znizali raven holesterola. Izloc¢ite hrano, ki vsebuje trans mas¢obe, saj so te
za srce Se posebno nevarne.

¥ Otrok ne nagrajujte s sladicami in drugo nezdravo hrano - nagradite jih s sadjem in lesniki, omogocite jim zabavo z zdravimi dejav-
nostmi, pri katerih otroci uzivajo.

¥ Kuhajte uravnotezeno prehrano, kiima visoko hranilno vrednost ter vsebuje polnozrnate izdelke, pusto meso in ribe. Nacin priprave
naj bo peka ali kuhanje v sopari in ne cvrtje.

TELESNA DEJAVNOST

¥ Oftroci naj bi se s telesno dejavnostjo, ki pospesi sréni utrip, ukvarjali vsaj 60 minut na dan.
Omogocite jim, da so telesno dejavni in spodbujajte njihovo udejstvovanje v Sportnih skupinah.

¥ Bodite jim vzor za aktivni zivljenjski slog.

¥ Potrudite se, da se bo druzina vec¢ ukvarjala z rednim Sportom in dejavnostmi, pri katerih vsi uzivajo.

¥ Omeijite ¢as gledanja televizije in igranja racunalniskih igric ter spodbujajte bolj razgibane vrste hobijev.

KAJENJE
v Ce kadite, opustite kajenje in razlozite otrokom problem zasvojenosti. Pred njimi nikoli ne kadite - naj Zivijo v istem okolju!
¥ O vplivu tobaka na zdravje se z otroci pogovorite, Se preden so sooceni z lastno odloditvijo.

Posvarite jih pred reklamnimi triki tobac¢ne industrije.



Prof. dr. Tadej Battelino, dr. med.

Knijizica, ki obravnava prehrano in prekomerno prehranjenost pri
otrocih, mladostnicah in mladostnikih, ima pred seboj skoraj ne-
izogibno neprijazno usodo: veliko starsev, otrok, mladostnic in
mladostnikov jo bo prebralo, a Zal zelo malo izmed njih tudi upos-
tevalo. Ob pravi poplavi razlicnih diet in neprimernih napotkov za
hujsanje, ki se dnevno gnetejo v rumenem tisku, skromna knjizica,
ki prikazuje resni¢ne podatke in daje napotke, utemeljene z medi-
cinskimi spoznaniji, ni najbolj priviaéna. Vendar je prehrana otrok,
mladostnic in mladostnikov zagotovo ena najpomembnejsih tem,
predvsem ¢e upostevamo strmo naras¢ajoco problematiko mo-
tenj hranjenja, ki se pojavlja pri vse mlajsih otrocih.

Drustvo Za srce se je ob ugotovitvi, da je tezke kroni¢ne bolezni
najbolj smiselno preprecevati v najbolj zgodnjem obdobju, od-
locilo, da sodeluje pri prizadevanjih slovenskih pediatrinj in pe-
diatrov ter pomaga Siriti znanje o zdravi prehrani in vzdrzevanju
primerne telesne teze pri otrocih, mladostnicah in mladostnikih.
Poleg pri¢ujoce knijizice, ki vsebuje osnovne napotke za zdravo
prehrano, vzdrZzevanje primerne telesne teze in redne telesne
dejavnosti, se je Drustvo Za srce vkljucilo tudi v projekt Evropske
skupnosti, ki predvideva zelo Siroko raziskavo o prehrani, pre-
hranskih navadah in prehranski politiki, na podlagi katere bodo
sprejete tudi ustrezne smernice in navodila.
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Strmo narascanje problemov hudih kroni¢nih bolezni, ki so po-
sredno ali neposredno povezane s prehrano, stanjem prehra-
njenosti, motnjami hranjenja in pomanjkanjem telesne dejavnosti
jasno kaze, da bomo v prizadevanjih za zmanjSanje ogrozenosti
vseh starostnih skupin prebivalstva uspesni le s sodelovanjem Si-
rokega kroga strokovnjakov in laikov. Verjetno pa bo konéno naj-
pomembnejsi dvig kulture prehranjevanja in redne telesne
dejavnosti, k ¢emur Zeli vsaj malo prispevati tudi ta knjizica.




Zdrava

Prof. dr. Tadej Battelino, dr. med.

prehrana v razvojnem obdobju

Osnovna cilja zdrave prehrane v razvojnem obdobju sta zagotavljanje optimalne rasti in skladnega razvoja mladega tele-
sa; ob tem pa otrok, mladostnica in mladostnik s hranjenjem pridobivajo tudi pomembne navade in vedenjske vzorce, ki

kljuéno vplivajo na njihov osebnostni razvoj.

V razvojnem obdobju je najbolj primerna uravnotezena mesana
prehrana, ki se po posameznih sestavinah hrane s starostjo ne-
koliko spreminja. Nekaj najosnovnejsih podatkov o potrebi po
vodi in beljakovinah na kg telesne teze je zbranih v tabeli.

Pri vnosu energije je zelo pomembno upostevati telesno de-
javnost. Pri otrocih, mladostnicah in

kasneje v razvoju pa je Se nekoliko nizji. Zadostuje pomanjkanje
ene same esencialne aminokisline, da se pri otroku za¢ne pro-
ces stradanja. Posebej pomembne so tudi potrebe po vitaminih
in mineralih. Te potrebe lahko v celoti zadovoljimo le z mesano
prehrano, sestavljeno iz svezega sadja in zelenjave, mleénih iz-

delkov, zitnih izdelkov in mesa. Povsem

mladostnikih, ke se aktivnho ukvarjajo _ enako velja za snovi v sledovih, kot so

s Sportom, so potrebe po energiji bi- Starost Voda Energija | Beljakovi- krom, cink, baker, idr., saj se na vsak
stveno vedje, kot je navedeno v tabeli. (mi/kg) | (kcal/kg) | ne (g/kg) gram v telo vgrajenih beljakovin vgradi
Pomemben je tudi izvor posameznih 154 -1 mes. | 125- 150 120 2527 kar 0,3 g rudnin. Pri izkljuCitvenih die-
hranil. Pravilen energijski vnos sestoji 1-2 mes. 140 - 160 15 20-2,25 tah, ki za otroke in mladino v glavnem
iz 30-40 % masc¢ob (pretezno nenasi- 2.3 mes. 130- 155 105 2.0-2,25 niso primerne, vitamine in minerale do-
¢enih), 40-50 % ogljikovih hidratov (ki 3-4 mes. 130-155 95 1,5-2,0 dajamo s kakovostnimi in starosti pri-
naj vsebuijejo ¢im ve¢ sadja in zelenjave 4-6 mes. 125 - 145 95 1,3-1,7 mernimi multivitaminskimi/multimineral-
bogate z vlakninami) in 10-20 % belja- 6-12 mes. 120 - 135 90 1,1-1,5 nimi pripravki.

kovin. Pri beljakovinah je njihov izvor 1-2 leto 115-125 90 1,0-1,2 Pri pogovorih o zdravi prehrani moramo
Se posebej pomemben, saj dojencek 2-3 leto 100 - 110 90 1,0-1,1 imeti vedno v mislih, da s prehranskimi
potrebuje kar 43 % beljakovin v ob- 3-5 leto 90 - 100 80-90 1,0-11 navadami segamo tudi na podroéje kul-
liki esencialnih aminokislin (snovi, ki 5-9 leto 70-85 70-80 0,9-1,1 ture in sociologije, ter da prehranske
jih mora nas organizem nujno dobiti s 10-12 let 70-85 55-70 0,911 navade in posledice lahko pomembno
hrano, ker jih sam ne more sestaviti), 13-15 let 50-60 50-60 0.9-1.1 vplivajo na samopodobo odraséajoce-
pri otrocih ta odstotek pade na 36 %, ERElIE! al0lo0 a2adlt alin ga Cloveka.

Odrasel 40-50 30-45 0,8-1,0 o




Asist. mag. Nina Bratanic, dr. med.

Debelost

je kronicha bolezen

Debelost je kroni¢na bolezen, ki je pri otrocih in mladostnikih eden
najbolj zaskrbljujo¢ih problemov sedanjega ¢asa. V zadnjih dese-
tletjih njena pogostnost skokovito naras¢a, tako da prerasca ze v
pravo epidemijo. Debelost, ki v otrostvu, razen v iziemnih primerih,
ni povezana s posledicami, lahko kasneje, pri odraslih, privede do
bolezenskih stanj, ki znatno povecujejo obolevnost in smrtnost.
Po priblizni oceni je na svetu 1 milijarda (1/5 vseh prebivalcev)
debelih ali prekomerno prehranjenih. Pogostnost debelosti na-
ras¢a med odraslimi in otroci. Ne samo v industrializiranih drza-
vah zahodnega sveta, temve¢ in morda Se bolj tudi v dezelah v
razvoju, med njimi tudi na Kitajskem ter v Indiji, kjer prej zaradi
revscine in lakote debelosti sploh niso poznali.

Na nastanek debelosti vplivajo dedni dejavniki in dejavniki oko-
lia. Vpletenih je ve¢ genov, ki uravnavajo vnos in porabo ener-
gije, tako da vplivajo na osnovne energetske potrebe, otrokov
apetit, izbiro hrane in prehranske navade, telesno dejavnost in
razporeditev mascevija po telesu. Dokaz za vpliv dednih dejav-
nikov, ki so pri nastanku debelosti udelezeni pri 60 do 75% pri-
merov, so rezultati preiskav pri eno- in dvojajénih dvojckih. Pri
otrocih, ki imajo debelega enega ali oba starSa, obstaja veliko
vecja verjetnost, da bodo bolj debeli kot otroci, ki imajo normal-
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no prehranjene starse.

Ker je debelost posledica razlike med vnosom in porabo kalorij,
k njenemu nastanku pomembno prispeva tudi otrokova prehra-
na. Prehrana in prehranske navade se spreminjajo po etni¢ni
pripadnosti, druzinskih znacilnostih in po lastnih nagnjenjih. S
spremembo nacina zivljenja se spreminja tudi prehrana otrok.
Zaradi vse ve¢ zaposlenih mater in vse daljSega delovnega ¢asa
je prehrana neredna in otroci velikokrat posegajo po hitro pri-
pravljeni hrani s preveliko vsebnostjo mascob. V zadnjih dese-
tletjih na povecanje kaloriénega vnosa vpliva tudi izrazito poveca-
nje pitja sladkih gaziranih pija¢ in sokov. Raziskava prehranskih
navad Slovencev je pokazala, da je nasa prehrana na splosno
nezdrava, ker vsebuje prevelik odstotek maséob, predvsem ti-
stih, ki vsebujejo pretezno nasi¢ene mascéobne kisline ter pre-
malo ogljikovih hidratov in vlaknin. Pretezno nasi¢ene maséobne
kisline so v maslu, loju, svinjski masti in slanini. To so masc¢obe,
ki so pri sobni temperaturi v tako trdni obliki, da jih lahko hranimo
zavite v papirju.

Velike spremembe v nadinu Zivljenja v zadnjih desetletjih so
privedle tudi do tega, da se mnogi otroci premalo ukvarja-
jo s Sportom in drugimi oblikami telesne dejavnosti. Vecino



Casa porabijo za Solske obveznosti, preostanek pa prezivijo pred
racunalniki in TV-ekrani. Izven Sole se ukvarja s $portom vsak
dan le 13 % slovenskih srednjeSolcev, 22 % le obc¢asno, 22 %
pa se s Sportom sploh ne ukvarija.

Veliko Ze vemo, kaksne so posledice debelosti pri odraslih, vse
vec je tudi podatkov o posledicah debelosti v mladosti. Pri odra-
slih je debelost povezana s pogostejSim pojavljanjem povecane-
ga krvnega tlaka, sladkorne bolezni tipa Il in hiperlipidemij, kar
skupaj predstavlja tako imenovani »sindrom X« ali metaboli¢ni
sindrom, ki pogojuje nastanek bolezni srénih zil (t. j. angine pek-
toris, srcnega infarkta, nenadne smrti), mozganskih zil (t. j. moz-
ganske kapi) in srénega popuscanja. Povezana je tudi z nekate-
rimi vrstami raka, boleznimi zol¢nika, degenerativnimi boleznimi
sklepov in tudi s slabso kakovostjo zivljenja, zaradi tega je debe-
lost povezana tudi z vec¢jo umrljivostjo zaradi srénozilnih bolezni
in vecjo celotno umrljivostjo. Podatkov o tem, kako je povezana
debelost v otrostvu z debelostjo v odrasli dobi je malo, kaze pa,
da debeli otroci pogosto ostanejo debeli tudi ko odrastejo. Pove-
C¢ana telesna teza v mladosti predstavlja tudi pomemben dejavnik

tveganja za razvoj visokega krvnega tlaka (hipertenzije).
Debeli otroci in mladostniki se pogosto srecujejo tudi z negativ-
nimi psihosocialnimi posledicami. Zaradi predsodkov, ki jih druz-
ba goji do debelih ljudi, imajo v Zivljenju, velikokrat po krivici,
slabse moznosti. Zato imajo najvecCkrat negativno samopodobo,
zmanj$ano samozavest, so plahi in negotovi in zato osamljeni,
pogosto tudi depresivni.

Debelost je v razvitem svetu najpogostejsa presnovna bolezen.
Pogosto se pri¢ne v otrostvu, nadaljuje v odraslem obdobju in
povzroca posledice, ki moc¢no povecujejo obolevnost in smrt-
nost ter zato predstavlja pomemben socialno-medicinski pro-
blem. Zaradi rasto¢ega pomena debelosti in njenih zapletov je
nujno preventivnho delovanje. Edina prava pot je spremenjen
nacin zivljenja z ustrezno prehrano in primernim gibanjem.
Ob nastopu debelosti je potrebno ustrezno individualno in redno
spremljanje zdravljenja z dieto, telesno dejavnostjo in s ciliem
spremeniti zivljenjski slog vse druzine.




Asist. mag. Natasa Ursi¢ Bratina, dr. med.

Primernost otrokove prehranjenosti lahko ocenimo ze na izgled.
Seveda to ne zadoscéa za natanc¢nejso oceno in za spremljanje
otrokovega razvoja. Zato je potrebna meritev telesne visine in
teze, kar lahko opravimo v vsaki zdravstveni ambulanti in ne na-
zadnje tudi doma. Rezultate opravljene meritve primerjamo s
standardi iz lastne ali privzete populacije. Podatke imamo poraz-
deljene v posebnih krivuljah, ki se locijo po spolu in oznacujejo
usklajenost teze in visSine, odvisno od starosti. TakSne standardne
krivulje v dolocenem ¢asovnem razmaku obnavljamo, ker upos-
tevamo splosni porast teze in viSine otrok v zadnjih desetletjih.
Za oceno otrokove prehranjenosti uporabliamo ve¢ metod:

1. INDEKS TELESNE MASE (ITM):
lahko izracunamo, ko imamo znano tezo in visino s
preprosto formulo.

ITM = telesna teza (kg) / telesne visina (v m2)
Tako je npr. ITM osebe, ki tehta 60 kg in je visoka 1.70 m

60kg = 60 = 20,76, kar je normalno.
1.70 m? 2.89
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Ocena
prehranjenosti

Indeks telesne mase je pri odraslih zelo uporaben predvsem kot
napovedni dejavnik tveganja za zgodnji infarkt, mozgansko kap
in druge kroni¢ne bolezni (vrednosti ITM preko 27). V otrostvu
nimamo enotne meje za oceno prekomerne prehranjenosti, saj
s spremembami telesnih razmerij v ¢asu pubertetnega dozore-
vanja nastopijo tudi spremembe v indeksu telesne mase. Podo-
bno kot za oceno telesne teze in visine imamo tudi za oceno
indeksa telesne mase na voljo posebne tablice s percentilno
razporeditvijo indeksa telesne teze pri otrocih in mladostnikih, ki
v Sloveniji Se niso v Siroki uporabi. 95. percentila pomeni, da je
95% otrok lazjih od te vrednosti - torej je samo 5% otrok tezjih.
Kot prekomerno prehranjene oznac¢imo otroke, pri katerih je in-
deks telesne teze glede na spol in starost visji od onega za 95.
percentilo. Ve¢ pozornosti pa moramo nameniti otrokom, ki so
po indeksu telesne mase med 85. in 95. percentilno krivuljo za
starost in spol in imajo ze dolo¢ene zdravstvene zaplete (povisan
krvni tlak, povisane mascobe v krvi, sladkorna bolezen). Otroci,
ki bi jih glede na ITM uvrstili v 95. percentilo, so debeli, otroci
pa, ki bi jih uvrstili v 5. percentilo so pretirano suhi.



Starost Starost
/ leta / leta

3 18,4 16,0 14,0
4 18,1 15,8 13,8
5 18,0 15,4 13,7
6 18,1 15,4 13,6
7
8
9

18,9 15,5 13,6
19,7 15,7 13,7
20,9 16,0 14,0
10 22,2 16,6 14,2
11 23,5 17,2 14,6
12 24,8 17,8 151
13 25,8 18,4 15,6
14 26,8 19,1 16,1
15 27,7 19,7 16,6
16 28,4 20,5 17,2
17 29,0 21,2 17,7
18 29,7 21,9 18,3

2. RAZMERJE PAS - BOKI
naj bi kot meritev, podobno kot indeks telesne mase, napovedo-
vala zgodnje posledice ateroskleroti¢nih sprememb na ozilju.

Razmerje pas - boki =
obseg okoli pasu (cm) / obseg okoli bokov (cm)

Vrednosti preko 1 kazejo na moski, t. j. androgeni tip debelo-
sti in podobno kot indeks telesne mase preko 27 napovedujejo
vecje tveganje srénega infarkta, mozganske kapi... Podobno kot

TABELA 1: Indeks telesne mase pri otrocih med 3. in 18. letom starosti

pri indeksu telesne mase, se tudi pri tej metodi postavi vprasanje
uporabnosti pri otrocih, kjer se telesna razmerja z rastjo in na-
stopom pubertete naglo spreminjajo.

3. DEBELINA KOZNE GUBE, OBSEG NADLAHTI:
s to metodo ocenimo debelino podkoznega mascevja. Podobno
kot indeks telesne mase, je tudi ta metoda primerna za realno
oceno stopnje otrokove debelosti. Ker je tehni¢no zahtevnejsa,
merilec potrebuje doloceno predznanje o uporabi merilnega in-
Strumenta (kaliperja na vzmet) in pravin mest za meritev kozne
gube. Najpogosteje se izbere mesto na nadlakti in hrbtu. Podo-
bno kot debelino kozne gube priporoc¢ajo za oceno misicnega
statusa meritev obsega nadlahti, ki se izvaja na isti tocki na levi
nadlakti kot meritev kozne gube. Na tej tocki Ze obstajajo poznani
standardi za posamezne starostne skupine in spol. Z malo izkus-
nje lahko pri otroku in tudi pri sebi s prijemom kozne gube oceni-
mo stopnjo podkoZznega mascevja in tako bolj ali manj ustrezno
prehranjenost oziroma zamascenost. Naj pa opozorimo na ne-
varnost, da lahko osebno ocenjevanje debeline kozne gube pri
labilnem otroku ali mladostniku vodi do pretiravanja v omejevaniju
hrane vse do patoloskega hujsanja, imenovanega anoreksija ne-
rvoza.




Andreja Sirca Campa, univ. dipl. ing. Zivilstva

Dejavniki,

Ki vplivajo na telesno tezo

Na telesno tezo posameznika vplivajo stevilni dejavniki. Preko-
merna telesna teza je pogosto posledica telesne nedejavnosti,
ki jo spremljajo nezdrave prehranjevalne navade.

Pri naértovanju nizko kalori¢ne prehrane upostevamo nacela zdra-
ve prehrane (mediteranska dieta), pri kateri sestavljeni ogljikovi hi-
drati, ter sadje in zelenjava, pokrivajo 55 - 60 % dnevnih kalori¢nih
potreb organizma, maséobe 30 % in beljakovine le 10 - 15 %.
Klju¢ do uspeha ni samo omejevanje kalori¢nega vnosa, po-
membna je tudi dinamika prehranjevanja. Zato obroke enako-
merno porazdelimo ¢ez dan (zagotovimo 5 obrokov dnevno).
Obrokov ne izpuséamo, vmesni prigrizki med obroki niso dovo-
lieni.

- 25 % celodnevnih energijskih potreb pri zajtrku
- 15 % celodnevnih energijskih potreb pri dopoldanski malici

- 30 % celodnevnih energijskih potreb pri kosilu
- 10 % celodnevnih energijskih potreb pri popoldanski malici
- 20 % celodnevnih energijskih potreb pri vecerji

HRANILNA SESTAVA OBROKOV

Ogljikovi hidrati so glavna hranilna snov, ki organizmu zago-
tavljajo energijo preko dneva. Zato morajo biti Zivila bogata z
ogljikovimi hidrati zastopana v vseh dnevnih obrokih. Prednost v
prehrani dajemo sestavljenim ogljikovim hidratom, ki so bogati z
dietnimi vlakninami (polnozrnati kruh in moka, musli, polnozrnate
testenine, krompir, neoluscen riz, kuskus,...), pred enostavnimi
ogliikovimi hidrati (sladkor, slascice, sladoledi, bomboni...).
Pomemben vir ogljikovih hidratov, vitaminov in mineralov sta tudi
sadje in zelenjava. V vsakodnevno prehrano vkljuéimo 3 do 5
porcij zelenjave in 2 do 3 porcije sadja oz. 300 do 400 g ze-
lenjave in 200 g sadja. Ve¢ kot polovica sadja in zelenjave naj
bo svezega (presnega).

Sadje naj bo primerno zrelo, ne prezrelo, ker vsebuje povecano
koncentracijo sladkorja in ima zato visjo kaloricno vrednost. Sad-
ni sokovi brez sladkorja so narejeni iz zelo zrelega sadja. Zato
se jim, ¢e je le mogoce, odpovemo in jih na jedilnik uvrstimo le
obc¢asno za popestritev jedilnika, saj so vir skrite energije.
Beljakovine so pomembne gradbene sestavine celic in tkiv na-
Sega organizma. Od vseh glavnih hranilnih snovi pokrivajo belja-
kovine energijsko najmanjsi delez. V vsakodnevno, regulirano,
prehrano vklju¢éimo 300 do 500 ml mleka ali ustrezno koli¢ino



drugih mleénih izdelkov (nemastni sir, nemastna skuta, lahki
navadni jogurt in ob¢asno sladoled), ki zagotavljajo beljakovine
visoke bioloske vrednosti in z njimi pokrijemo tudi potrebe po
kalciju. Preostanek potreb po beljakovinah pokrivamo Se z mor-
skimi ribami, pustim mesom in obCasno z jajci. Meso in mesni
izdelki vsebujejo veliko skrite maséobe v sami misi¢ni strukturi,
zato izbiramo pusto meso pri katerem vso vidno mas¢obo od-
stranimo Pri perutnini odstranimo kozo. Tako oc¢iS¢eno meso v
povprecju vsebuje Se vedno od 5 % do 10 % mascobe. Pripra-
vimo ga z dusenjem v lastnem soku, kuhanjem ali pecenjem na
zaru, kjer potrebujemo manjse kolic¢ine dodatne mascobe.

Mascobe v uravnotezeni prehrani predstavljajo 30 % dnevne-
ga energijskega vnosa. Tako kot koli¢ina, je pomembna tudi
sestava mascob. Priporo¢amo enako koli¢ino nasi¢enih mas-
¢ob (meso, mesni izdelki, mleko in mle¢ni izdelki), enkrat ne-
nasic¢enih mascéob (repic¢no, olicno, son¢ni¢no, koruzno olje) in
vecCkrat nenasi¢enih mas¢ob (morske ribe). V sedanji mesani
prehrani zauzijemo veliko nasi¢enih mas¢ob in premalo veckrat

nenasi¢enih masc¢ob, ki nas varujejo pred visokim holesterolom
in zmanjsujejo nastanek sréno zilnih bolezni.

Tekocina: Mladostnik potrebuje 1,5 -2,5 litra tekoc¢ine na dan.
Potrebe se povecajo ob intenzivnem potenju ali v vrocini. Naj-
primernejse tekoc¢ine so voda, negazirana mineralna voda, ne-
sladkani zelis¢ni in sadni Caji. Mleko ni teko¢ina ampak hranilo,
ki ima relativno veliko kalori¢no vrednost. Prav tako odsvetujemo
pitje kaloricno bogatih sokov in sirupov (malinovec, gosti sokovi,
jabol¢ni sokovi, fruc, coca cola, sprite, ledeni ¢aiji...)




primer jedilnika 1200 kcal

—)
Zajtrk Dietno mleko (z 0,5% mascobe) 200ml
Ovseni kosmici 30g
, Nektarina 80g
I Malica Crni kruh 509
s Perutninska Sunka 30g
Paprika 100g
Jabol¢ni sok brez sladkorja 100ml
Kosilo Sesekljan zrezek 70g
Paradiznikova omaka 100g
Dietni pire krompir 1509
Maslo za krompir 10g
Zelena solata 509
Malica Jabolko 120g
Vecerja Navadni jogurt 1,6 % m.m. (mleéne masc¢obe) 180g
Graham zemlja 50g
Pomaranca 120g

olimo z jodirano Zajtrk Mieko 1,6 % m.m. 200ml
€ organizma po Ovseni kosmici 20g

sko) soljo, ker le tako

. . N Kivi 60g
Pln p!’lplltaVI jedi .L.Jpczr ja Savnice (petersil;, Malica Erni kruh 30g
ak, timijan, bazilika). Perutninska Sunka 10g
rehranjujemo izven dol adi vecje uporabe Paradiznik 3009
. &unati veéjo kalo- . Jabolcrﬂ sok 150ml
K R : %’ . X X Kosilo Sesekljan zrezek 100g
ostjo prlpraﬁ%l brokov. primeru svetujemo Pl emEla 100g
osti porti pé’amo polovico ponujenega. Pire krompir 200g
b Maslo za krompir 10g
Jabol¢ni kompot 100ml
Malica Bio piskoti 20g
Navadni jogurt 3,2 % m.m. 1809
Vecerja Tunina omaka (losos) 50g
Testenine (tehtane surove) 509
— Strogji fizol in sestavljena solata 709
Pomaranca 100g

@ lek primer jedilnika 1500 kcal Dodatna mascoba 10g




Shujsati se ne da ¢ez no¢, niti v nekaj dneh. Postopno znizeva-
nje telesne teze ima varnejsii in trajnejsi uc¢inek. Med tem dolgo-
trajnim procesom mora korenito spremeniti nacin Zivljenja vsa
druzina. Kajti le tako bo otrok primerno telesno tezo znal tudi
obdrzati. V¢asih je lahko shujsati in zelo tezko primerno tezo ob-
drzati.

PRIPOROCILA ZA USPESNO HUJSANJE

* klju¢ do uspeha lezi v petih manjsih obrokih na dan, brez
vmesnih prigrizkov

* obroke si razdeli enakomerno ¢ez cel dan in jih nikoli ne
spuscaj

* enkrat na teden si privosci priboljsek (recimo koscek ¢okola-
de)

° ne odpiraj hladilnika, ko si jezen/a ali na robu solz

* popij vsaj liter in pol do dva litra tekoc¢ine na dan (vodo,
nesladkan ¢aj)

* visoko kalori¢na zivila zamenjaj s tistimi z manjSo kalori¢no
vrednostjo

* zapomni si, da je najpomembnejsi del pri zmanjSevanju
telesne teze izdatno gibanje

* dekle med 11 in 15 letom starosti potrebuje dnevno
2200-2400 kalorij, fant iste starosti 2300 do 2700
kalorij; dekleta med 16 in 18 letom potrebujejo dnevno
2200 kalorij, fantje pa 2800 do 3000.

prehranska piramida




doc. dr. Mateja Videmsek, doc. dr. Damir Karpljuk

Potreba

po gibanju In igri

Potrebi po gibanju in igri sta osnovni otrokovi potrebi. Gibanje
otroka spremlja od prvih dni zivljenja. Je izraz zadovoljstva, svo-
bode, igrivosti in ustvarjalnosti, hkrati pa tudi pomembno sred-
stvo vzgoje, samopotrjevanja in samouresnicevanja.

Ko govorimo o prekomerno prehranjenem otroku in mladostni-
ku, postane Sportna dejavnost ob zmanjsanem kaloriénem vno-
su, pomemben dejavnik uravnavanja telesne teze. S Sportom se
lahko otrok s previsoko tezo ukvarja organizirano (pod strokov-
nim vodstvom) v okviru razli¢nih interesnih dejavnostih, ki jih po-
nujajo Sola in razli¢ni zasebniki v Sportu.

V predsolskem obdobju in prvih letih Solanja Sportna vadba te-
melji na razvoju otrokovih gibalnih sposobnostih, kot so sklad-
nost gibanja, ravnotezje, mo¢, hitrost, gibljivost in natan¢nost ter
spodbuja veselje in pozitivha custva. Otrok postopoma spoznava
in osvaja razlicne Sportne zvrsti (plavanje, smucanje, igre z Zzogo
itd.), vendar je pomembno, da je vadba prilagojena njegovim
sposobnostim in interesom.

Veliko Sportnih dejavnosti lahko otrok v prostem ¢asu izvaja tudi
v neorganizirani obliki, s starsi, sosolci, prijatelji... Trajanje Sport-
ne dejavnosti mora biti prilagojeno otrokovi telesni pripravijeno-
sti. Zaénemo lahko s petnajstminutno vadbo in jo postopoma
po-daljSujemo do petinstiridestminutne vadbe.

& rek

Hoja je preprosto in naravno gibanje, ki je ob primerni intenziv-
nosti nadvse koristna in varna Sportna dejavnost. Hodimo lahko
kjerkoli in kadarkoli. Namesto z avtomobilom gre otrok lahko v
Solo pes$ ali s kolesom, voznjo z osebnim dvigalom nadomesti
s hojo po stopnicah, itd. Tek je idealen zlasti spomladi in jeseni
ter tudi poleti, ¢e ni prevroce. Izmed vseh oblik rekreacije, ki
“porabljajo mascobe”, sta hoja in tek najenostavnejSa. Seveda
pa naj hoja in tek predstavljata v obdobju, ko je otrokov organi-
zem $e v razvoju, le dopolnilo drugim dejavnostim, s katerimi si
otrok razvija tudi ostale gibalne sposobnosti. Sportna dejavnost,
ki je primerna prakticno za vse starostne skupine z razlicnimi
sposobnostmi in posebnostmi, je plavanje. Je Sport, ki harmo-
ni¢no razvija in oblikuje telo. Posebej primeren je za prekomerno
prehranjene otroke. Le izjemoma to vrsto vadbe odsvetujemo
zaradi zdravstvenih razlogov. Tudi hoja in tek na smuceh ter
alpsko smucanje sodijo med Sporte, ki jih lahko otroci izvajajo
v prostem ¢asu. Prav tako tudi drsanje, rolanje, kolesarjenje,
razli¢ne igre z zogo itd.

Ne prezrimo, da ob relativno sedec¢em nacinu Zivljenja (Sola, te-
¢aji, televizija, racunalnik...) in (pre)visokem kaloricnem vnosu
telesna teza hitro narasc¢a, in da z gibanjem lahko otrok od-
vecne kalorije v vecéji meri potrosi in tako uravnava tezo.



Otrok, ki se premalo giba, se pogosto ne more zbrati k u¢enju,
ker je notranje nemiren, poln neizrablijene energije. Takrat po-
stane nestrpen in celo agresiven. Med mladimi, ki se sprostijo
z gibanjem in Sportom, je mnogo manj takih, ki bi ogrozali svoje
zdravje in Zivljenje z nasiliem, usmerjenim proti drugim ali celo
proti samemu sebi in takih, ki si poiS¢ejo razlicna nadomestila,
kot so alkohol, droga, pohajkovanje ipd. Ustrezna Sportna dejav-
nost tako ne pomaga le do bolj zdravega telesa, ampak tudi do
bolj pozitivnega odnosa do sebe.

NajboljSe nasprotje sedenju med stirimi stenami je zagotovo
spros$éeno gibanje v naravnem okolju. Druzina naj bo kar se
da Sportno dejavna. Otroku s preveliko telesno tezo spodbuda
starSev, bratov in sester pomaga, da bo pri Sportni dejavnosti
vztrajal in v njej nasel veselje in sprostitev. Kadar le utegnemo,
pojdimo z otrokom v naravo in ob primerni dejavnosti skupaj uzi-
vajmo v njenih lepotah!




|z knjige Emilija Pavsic: ZA OTROKE KUHAJMO ZDRAVO

MINESTRA 1Z CICERIKE IN PURANJEGA MESA

Suho ¢iceriko pred uporabo 24 ur namakamo, nato vodo odlijemo,
nalijemo svezo, solimo in damo kuhat. Ko je do polovice kuhana, ji
dodamo olupljeno, na kocke narezano jusno zelenjavo in krompir.
Posebej na olju in maslu malo podusimo na kocke narezano meso,
sesekljano ¢ebulo in ¢esen ter stresemo h ¢iceriki. Dodamo olup-
lien svez ali vioZzen paradiznik. Vse skupaj naj pocasi vre vsaj eno
uro in pol. Proti koncu kuhanja dodamo posebej namocen in ku-
han fizol (Se boljSa minestra je, ¢e jo skuhamo iz svezih zrn Cicerike
in svezih fizolovih zr). Ce imamo suh fizol, ga skuhamo posebe;j,
polovico spasiramo in skupaj z vodo zlijemo v juho. Vse skupaj Se
malo prevremo. Cisto na koncu dodamo oli¢no olie, nasekljane
petersilieve vejice, vejice sveze zelene in par kapljic kisa.

Po Zelji jed potresemo z naribanim parmezanom.

0,200
0,010
0,100
0,500
0,020
0,020
0,400
0,030
0,030
0,100
0,100
1,300
0,010
0,020
0,020
0,010
0,020
2,900
0,290

Cicerika - suha

Olje - sonéni¢no

Paradiznik - svez

Skupaj za 10 otrok
Skupaj za enega otroka (2,9 dl)

(20 dag)
(malo)
(10 dag)
(1/2 kg)
(2 Zlici)
(2 dag)
(40 dag)
(3 dag)
(3 dag)
(10 dag)
(10 dag)
(1,301)
(malo)
(2 dag)
(2 Zlici)
(2 Zlici)
(2 dag)
(2,9010)
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serviranje: papirnata servieta, Zlica (desno), globok kroznik




GRATINIRANI REZANCI - PASTICO

V vrelo slano vodo damo cedilo in vanj polagamo Siroke jajcne
rezance - lazanje, drugo za drugo in jih kuhamo osem minut. Re-
zance potegnemo iz vode, splaknemo z mla¢no vodo, vsakega
posebej zlozimo na moker prticek, da se ne sprimejo.

Peka¢ namazemo z maslom, vanj damo najprej plast testenin, jih
premazemo s plastjo redkega beSamela in potresemo s parmeza-
nom. Dodamo Se eno plast testenin, premazemo z besamelom,
posujemo z mesnim nadevom in potresemo z naribanim parme-
zanom. Na vrh damo plast testenin, premazemo z beSamelom,
na tanko prelijemo s paradiznikovo omako, posujemo z naribanim
parmezanom in pokapamo z olj¢nim oljem ali maslom. Pecico
segrejemo na 2007 C in pec¢emo priblizno 20 do 30 minut. Raz-
rezemo, ko je jed malo ohlajena.

Nasvet za enostavnejso in hitrejso pripravo gratiniranih rezancev.
Do 3/4 skuhane rezance pomesamo z beSamelom, posujemo
z naribanim parmezanom in premesamo. Pekac¢ ali drug model
namazemo z maslom, do polovice ga napolnimo s pripravljeni-
mi rezanci, po celi povrsini prelijemo z redkim mesnim ragujem
ali samo s paradiznikovo omako. Po vrhu dodamo $e eno plast
rezancey, jih prelijemo z beSamelom, posujemo z naribanim par-
mezanom in damo v neprevroc¢o pecico, priblizno za pol ure. Po-
¢akamo, da se jed malo ohladi, nato z ostrim nozem razrezemo
na majhne kocke.

Mesni nadev. Olje in maslo malo segrejemo, na tej mascobi
zaduSimo Cesen, dodamo mleto ali na zelo majhne kocke na-
rezano meso, ga solimo in na hitro poprazimo, da voda izpari,
vendar mora meso ostati soéno. Pridamo pasiran paradiznik in
prevremo.

Brezmesni nadev. Gosta paradiznikova omaka in dusena sezon-
ska zelenjava.

Besamel. Maslo ali drugo mascobo le malo segrejemo, dodamo
presejano moko in par minut mesamo, da se moka razpusti (ne
sme zarumeneti), zalijemo s hladnim mlekom in s stepalno Sibo
razmesamo v gladko omako. Vmes stalno meSamo z ravno, lese-
no kuhalnico. Vre naj pocasi, vsaj 10 minut. Solimo.

0,250 Rezanci - Siroki - jajcni (25 dag) 3596 30 6 183 863
1,500 Voda (1,51) 0 0 0 0 0
0,007 Sol - morska (malo) 0 0 0 0 0
0,020 Maslo (2 dag) 524 0 14 0 126
0,020 Korenje (malo) 25 0 0 1 6
0,170 Telecje stegno (brez kosti) (17 dag) 788 36 5] 0O 189
0,020 Maslo (2 dag) 681 0 18 0 163
0,020 Moka - bela (1 zlica) 317 2 0 17 76
0,170 Mieko 3,2 (1,7 dI) 425 6 5 8 102
0,500 Pararadiz. - pasiran (1/2dl) 66 0 11 16
0,030 Parmezan (3 dag) 476 1 7 1 114
1,211 Skupajza 10 otrok  (1,20kg) 6898 85 55 221 1655
0,121 Skupaj za enega otroka (12 dag) 690 9 6 22 166

serviranje: papirnata servieta, vilice (levo), noz (desno), plitev
kroznik



SKUTNA PENA V SLADOLEDNEM KORNETU ALI ZIMSKI
SLADOLED

Dobro ohlajeno (tekoco) sladko smetano damo v hladno skle-
do in pocasi stepamo 2-3 minute. Ko se za¢ne gostiti, dodamo
sladkor v prahu in vanilijev sladkor in $e enkrat preme$samo. Pa-
zimo, da ne meSamo predolgo, da ne nastane maslo. Stepeno
smetano s stepalno Sibo narahlo vmesamo v pasterizirano skuto,
da dobimo rahlo peno. Po zelji v skuto vmeSamo ociscene, do-
bro oprane, osusene, na drobno zrezane ali pasirane jagode ali
drugo sezonsko sadje in takoj ponudimo!

Nasvet. Stepeno smetano vmesamo v skuto, tik preden jed po-
nudimo, da ne zvodeni.

Pripravljeno skutno peno z zZlico ali s kleS¢ami za sladoled nade-
vamo v sladoledni kornet. Po vrhu posujemo s ¢okolado v prahu
ali s ¢okoladnimi mrvicami, lahko okrasimo z rezino dobro opra-
ne jagode ali ribezom.

0,400
0,020
0,005
0,100
0,010
0,100
0,635
0,063

Skuta - 40 % m.m. (40 dag)
Sladkor v prahu (2 dag)
Sladkor - vanilija (malo)
Smetana - sladka (1dl)
Sladoledni korneti (10 kom)
Jagode (10 dag)
Skupaj za 10 otrok (60 dag)

Skupaj za enega otroka (6 dag)

15688 56
318 0
81 0
1226 2
107 1
109 1
3429
343 6

12 12
0 19
0 5

30 3
0 5
0 6

42 50
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serviranje: kornet ali kupa |I i
- g, W
v ::EI




kam IO

- .I: - povabite prijatelje in znance
pO In OrmaCIje v nase in vase Drustvo!
© Vas druzinski zdravnik Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije
© Vas zdravnik pediater

izdaja revijo Za srce, ki izide 7x na leto

izdaja knjige v knijizni zbirki Za srce

izvaja mnozi¢ne meritve krvnega tlaka in holesterola

v Posvetovalnicah Za srce so na voljo nasveti zdravnikov in medicinskih
sester

izdaja poucne zgibanke v visokih nakladah

prireja predavanja o zdravem nacinu Zivlienja in o boleznih srca in ozilja
organizira delavnice, seminarje o zdravi prehrani, teCaje temeljnih
postopkov oZivljanja

izvaja projekt Varuje zdravje (varovalno zivilo, jedilniki) in svetuje,
kaksna prehrana je primerna za zdravo srce in ozilje

sodeluje z mednarodnimi organizacijami in uposteva najnovejse
evropske in svetovne smernice

© Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije
posvetovalnice:
* v Ljubljani, v Izoli in v Novem mestu
* brezpla¢na telefonska linija 031/334 334
© Center za zdravljenje bolezni otrok,
Sentvid pri Stiéni, tel = 01/788 74 50,
E ° center. zdravljenje.otrok@siol.net
¢ www.lek.si

@ http://med.over.net:
stalna vsebina (otrosko zdravje)
forumi (druzinski zdravnik, hujsanje in motnje
hranjenja, to sem jaz.net)

Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije podruznice:

Ljubljana, Dunajska 56 Brezice, Celje, Izola, Koc¢evje, Kranj, Ljubljana, Nova Gorica,
T+ 01/436 9562 Novo mesto, Sezana, Slovenj Gradec

F - 01/436 12 66

E ° drustvo.zasrce siol.net Drustvo za zdravje srca in oZilja Maribor in Podravje

W ¢ http://zasrce.over.net Drustvo za zdravje srca in oZilja Pomurje




1ZDALO DRUSTVO ZA ZDRAVJE
SRCA IN 0ZILJA SLOVENIJE
september 2004

UREDIL: PRIM. BORIS CIBIC, br. MeD.

i

DRUSTVO

ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA SLOVENIJE

OBLIKOVANJE: ATELIER IM
KATJA ZLAJPAH ud.i.a.

FOTOGRAFIJA: ARHIV DRUSTVA
IN FOTO SPRING

GRAFICNA PRIPRAVA: CAMERA

& lek 5 na pan

Obarvajmo Zivljenje
vi €lan skupine Sandoz & Mercator VEC ZDRAVJA DANES ZA JUTRI

TISK: TISKARNA POVSE

glavni pokrovitelj: pokrovitelj: pokrovitelj:





<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /Description <<
    /ENU (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for high quality pre-press printing. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later. These settings require font embedding.)
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308030d730ea30d730ec30b9537052377528306e00200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /FRA <>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice




