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Solska prehrana ima velik pomen v uravnotezeni prehrani posameznika, zato je delezna
velike pozornosti tudi v Evropski uniji. Poseben ukrep skupne kmetijske politike EU v
sektorju sadja in zelenjave ter mleka in mle¢nih izdelkov je tudi tako imenovana Solska
shema, ki je nadomestila nekdanjo shemi - Solskega sadja in zelenjave ter Solskega
mleka. Namen tega ukrepa je povecati porabo sadja, zelenjave, pa tudi mleka in
mlec¢nih izdelkov ter hkrati omejiti narasCanje pojava prekomerne telesne teze in
debelosti pri otrocih in mladih.

Od samega zacCetka sodelujemo v shemi Solskega sadja in zelenjave. Z letoSnjim Solskim
letom, pa smo se pridruzili tudi shemi Solskega mleka. Shema Solskega mleka je
podobno zasnovana kot shema sadja in zelenjave. V okviru le te, se mleko lahko ponuja
kot dodatni obrok. Prednost imata pitno mleko in mleko brez laktoze, v manjSi meri pa
se lahko ponudijo tudi mlecni izdelki (jogurt, kislo mleko, kefir, pinjenec, skuta), vendar
brez dodatkov (kot je sladkor, sadje, arome, mascobe, sol, zaCimbe, ojaCevalci okusa).
Visina pomoci na otroka na Solsko leto je priblizno 4 evre na otroka. Namen tega ukrepa
je povecati porabo mileka in mlecnih izdelkov in hkrati omejiti naraS¢anje pojava
prekomerne telesne teze in debelosti pri otrocih in mladostnikih.

Nekaj dejstev o shemi Solskega mileka

« Sole poleg 3olskega sadja in zelenjave,
razdeljujejo tudi Solsko mleko, kar izvaja
priblizno 210 Sol, to je cirka polovica vseh
Sol v Sloveniji.

o Sole v $olski shemi letno razdelijo otrokom
priblizno 192.000 litrov mleka ter 42.000
litrov. mle&nih izdelkov (jogurt, kefir, kislo
mleko, pinjenec, skuta — vse brez dodatkov). Ve€ kot polovico razdelitev v shemi
mleka, mora biti mleko, manj kot polovico pa lahko predstavljajo mlecni izdelki
(jogurt, kislo mleko, kefir, pinjenec in skuta).

e Mleko in mle¢ni izdelki se razdeljujejo okvirno 3-krat mesecno.
e Pomoc na otroka na Solsko leto znasa priblizno 4 evre za mleko in mle¢ne izdelke.

e Pri lokalnih pridelovalcih Sole kupijo 49% mleka in mle¢nih izdelkov ter 26%
ekoloskega mleka in mle¢ni izdelkov.

e Mieko je ena od osnhovnih sestavin tradicionalnega slovenskega zajtrka, ki ga v
izobrazevalnih institucijah, javnih zavodih in drugih ustanovah po Sloveniji
obelezujemo na dan slovenske hrane, to je tretji petek v novembru.

Ali ste vedeli, da obelezujemo zadnjo sredo v mesecu septembru za svetovni dan
Solskega mleka. S svetovnim obelezevanjem dneva Solskega mleka je FAO zacela leta
2000, s tem dnem pa Zelijo ozavescati svetovno javnost o pomenu mleka v prehrani
otrok in mladih.



Izvajanje Solske sheme pozitivho vpliva na izboljSanje prehranskih navad otrok in mladih,
hkrati pa vzpodbuja informiranje/izobrazevanje mladih o lokalnih prehranskih verigah,
ekoloski pridelavi hrane, trajnostni proizvodnji, zmanjSevanju odpadne hrane, ipd.

Zakaj je mleko pomembno Zivilo?

Mieko je pomembno beljakovinsko zivilo, ki vsebuje vse > =
potrebne aminokisline, ki jih nase telo ne more samo
sintetizirati in jih lahko dobi samo s hrano. Vsebuje cel I

spekter vitaminov in mineralov. Je bogat vir kalcija, ki \
ga telo zlahka izkoristi. Poleg tega vsebuje v mascobi )
topne vitamine A, D, E, K ter vodotopne vitamine B /
skupine. Vsebuje Se minerale fosfor, kalij, magnezij, A
Zelezo, jod in Se nekatere druge bioaktivhe snovi "~'fx

potrebne za rast, razvoj in delovanje ¢loveskega telesa.

Mleko vsebuje 87% vode, energijsko vrednost mu

dajeta naravno prisoten mle¢ni sladkor (laktoza) in mle¢ne mascobe. Mle€no mascobo
sestavljajo v glavnem trigliceridi, v majhnih koliinah, pa so prisotni Se digliceridi,
holesterol, proste mascobne kisline in drugo. MasCobno-kislinska sestava mileka je
odvisna od ve& dejavnikov, predvsem od prehrane Zivali. Ce so Zivali hranjenje s svezo
travo in imajo prosto rejo, vsebujejo tudi vecji delez veckrat nenasi¢enih mascobnih
kislin, ki imajo ugoden vpliv na zdravje.

Pomembna sestavina mleka je tudi mleéni sladkor - laktoza, ki prispeva k sladkemu
okusu mleka, pomembno vlogo ima pri presnovi kalcija in je hrana za mleénokislinske
bakterije. Med izdelavo fermentiranih mlecnih izdelkov: jogurta, kislega mleka, kefirja,...
je laktoza prva hrana za mlecno kislinske bakterije.

Mlecno kislinske bakterije laktozo fermentirajo/pretvorijo do mleéne kisline in drugih
za zdravje koristnih snovi. Mle¢na kislina daje mle¢nokislinskim izdelkom znacilen okus
in prispeva h koagulaciji mleka. Mle€na kislina ima za organizem Stevilne dobre ucinke,
saj pospesuje izloCanje prebavnih sokov, delovanja Crevesja, lajSa razgradnjo
beljakovin, izboljSa prehod in vezavo kalcija, fosforja in Zeleza v telesu ter deluje
zaviralno proti zdravju skodljivim bakterijam.

Fermentirani mle¢ni izdelki, ki imajo dodane probioticne mle¢no kislinske bakterije,
imajo Se posebej koristno ugodno delovanje na zdravje. Zlasti na prebavila, saj prezivijo
Kisli pH Zelod¢nega soka in tako pridejo Zivi v nase Crevesje, kjer pomagajo vzdrzevati
zdravo Crevesno mikrofloro, na ta nacin, da preprecujejo razrast za zdravje Skodljivih
mikroorganizmov.

Trenutna priporocila navajajo, da naj bi otroci dnevno zauzili eno do dve enoti mleka ali
mlecnih izdelkov, odrasli pa dve do stiri enote.

Kaj je ena enota ? Npr.: kozarec mleka (2 dcl), en lonCek jogurta, pol rezine manj
mastnega sira ali tri velike Zlice manj mastne skute. V kolikor ni omejitev (npr. alergija
na mlecne beljakovine), naj otroci do vstopa v Solo zaradi visjih energijskih potreb uzivajo
polnomastno mleko in mle¢ne izdelke iz polnomastnega mleka



Mieko in mlecni izdelki v zahodnem svetu zagotavljajo med 45 in 70 % dnevnega
prehranskega vnosa kalcija. Pomemben vir predstavljajo tudi s kalcijem obogatena Zivila
- npr. rastlinski nadomestki mleka in mle¢nih izdelkov, ter semena, stroCnice in zelena
listnata zelenjava. Pri prebivalcih Evrope, kjer je koliina
zauzitega mleka in mle¢nih izdelkov v povprecju
razmeroma visoka, uzivanje zelenjave in sadja pa prenizko,
tovrstna Zzivila predstavljajo enega pomembnejsih virov
vitamina A.

Pomemben prehranski vir vitamina D za prebivalce |

Slovenije so mleéni izdelki, predvsem taks$ni z ve&jim

delezem mascobe. Izkoristek vitamina D iz mlecCnih izdelkov podpirajo tudi druge
sestavine v mleku.

Glede na podatke zadnje nacionalne prehranske raziskave, v
Sloveniji mleko vsaj 1x dnevno uziva priblizno 60% odraslih
prebivalcev, le 15% prebivalcev pa ga sploh ne uZiva. Nekoliko
manj pogosto je uzivanje mlecCnih izdelkov, med katerimi
prevladuje uzivanje jogurta in drugih vrst fermentiranega mleka
ter sira, ki pa jih na tedenski ravni Se vedno uziva ve¢ kot tri
Cetrtine prebivalstva, mnogi celo veckrat na teden.

Mleko in mle¢ni izdelki, pridelani in predelani v Sloveniji, so
zagotovo dobra izbira. Lokalno mleko in mleéni izdelki so zaradi kratkih transportnih
poti bolj sveZi, tudi hranilne snovi, se bolje ohranijo, hkrati pa je manjsi ogljicni odtis-
obremenjenost okolja z onesnazevanjem. EkoloSko mleko in mleéni izdelki so
kakovostno Se boljSa izbira, saj so pridelani iz lokalnih surovin pridelanih na ekoloski
nacin oziroma z ekolosko vzrejo.
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