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Food allergies are very common. Allergy to wheat flour is rare but often occurs in
children. Usually resolves after several years of wheat-free diet. Wheat flour is a
staple food and it has crucial importance in child nutrition. With the elimination
diet it is necessary to ensure a healthy and balanced diet for the child, so that no
lack of important nutrients would occure. In the thesis, I summarized the different
ways of labeling and legislation, presented the names of allergens in different
languages, described the importance of wheat flour in the diet, which safe foods can
replace the wheat flour that the diet of a child remains healthy and balanced. 1
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additional meal plan with the diet for allergy to wheat flour, cow's milk and eggs.
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traveling and trips. Designing menus, food pyramids and recommended daily
intakes of nutrients (Referen¢ne vrednosti za vnos hranil, 2004) were taken into
account. With help of a computer program Prodi 5.9 Expert (Kluthe, 2011) menus
were then optimized for each diet and presented with exact amounts of particular
foods.
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1 UVOD

Prehranske alergije se pogosto pojavijo pri otrocih in povzrocajo razli¢ne tezave. Alergeno
zivilo je potrebno popolnoma odstraniti iz otrokove prehrane in ga ustrezno nadomestiti.
Alergija na pSeni¢no moko je redka, vendar se pri otrocih pojavi pogosteje kot pri odraslih.
Preobcutljivost se lahko pojavi zaradi uzivanja moke, vdihavanja moke in/ali stika moke
preko koze.

Edina uspesna metoda zdravljenja alergije na pSenicno moko je popolno izogibanje
pSenice. PSeni¢na moka je pomembno zivilo v vsakodnevni prehrani, saj zagotavlja velik
delez pokritja energijskih potreb in potreb po beljakovinah, prehranski vlaknini ter
vitaminih in mineralih. Izkljucitev pSenice iz prehrane predstavlja velik izziv, saj jo je
potrebno ustrezno nadomestiti in paziti na morebitne skrite alergene in navzkrizne reakcije
z vrstami zit sorodnih pSenici (rZ, jeCmen).

Higiena v kuhinji in priprava hrane mora biti dosledna. Poseben izziv predstavljajo
industrijsko pripravljena zivila, saj je alergen lahko dodan zivilu ali pa do kontaminacije
pride na proizvodni liniji. Pomembno je poznavanje primernih in neprimernih Zivil in
pazljivo branje deklaracij. Za posebne priloznosti, kot so izleti in rojstni dnevi je potrebno
poskrbeti za ustrezne nadomestke, ki ne predstavljajo tveganja za pojav alergije.

V diplomski nalogi smo Zeleli predstaviti ¢imvec informacij kako ravnati v primeru
alergije na pSeni¢no moko, zagotoviti varno in uravnotezeno prehrano otrok. Z uporabo
Referen¢nih vrednosti za vnos hranil (2004) in prehranskih piramid smo oblikovali
jedilnike za dve starostni skupini in oba spola. Podali smo tudi koli¢ine zivil za dve
starostni skupini (oba spola), ki smo jih pridobili s pomocjo raunalniSkega programa
Prodi 5.9 Expert (Kluthe, 2011).

1.1 CILJ RAZISKOVANJA

Namen diplomske naloge je podati navodila za vodenje diete pri alergiji na pSeni¢no moko.
Navodila obsegajo predstavitev primernih in neprimernih zivil, seznam razli¢nih imen za
alergene v slovenskem in tujih jezikih ter oblikovanje optimiziranih jedilnikov za dieto pri
alergiji na pSeni¢no moko in dieto pri alergiji na kravje mleko, jajca in pSenicno moko.
Navodila obsegajo tudi prakti¢ne vidike, kot so: nakup in priprava hrane, higiena v kuhinji,
prehrana izven doma. Jedilniki so sestavljeni tako, da otrokom razli¢nih starostnih skupin
zagotovijo ustrezen vnos energije ter makro in mikrohranil.

1.2 DELOVNE HIPOTEZE

-Pri izkljucitvi osnovnega zivila kot je pSenicna moka, je ustrezno nadomesScanje zelo
pomembno za rast in razvoj otroka. Potreben je ustrezen vnos energije ter vseh makro- in
mikrohranil.
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- Splosno ime Zzivila ne zagotavlja odsotnosti alergena, saj ne poznamo tocne sestave.
Alergen je lahko dodan kot dodatek (npr. pSeni¢na moka v hrenovkah, krompirjevem
¢ipsu) ali pa so prisotne njegove sledi (onesnaZenje na proizvodni liniji, pri razdeljevanju
ali pripravi hrane).

-Alergeni se pogosto pojavljajo pod razli€nimi imeni, zato pride do napak pri dolo¢anju
primernih in neprimernih Zivil (npr. pirina moka).
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2  PREGLED OBJAV

2.1 ALERGENI V ZIVILIH IN NJIHOVO OZNACEVANIJE

Alergeni morajo biti na zivilih ustrezno oznaeni. Pravilnik o splosSnem oznacevanju
predpakiranih zivil (2004) doloca, da morajo biti na oznacbi navedene vse sestavine, ki so
se uporabile v proizvodnji Zivila in so Se vedno prisotne v konénem proizvodu, Ceprav v
spremenjeni obliki, ali ki izvirajo iz sestavin, z jasnim sklicevanjem na ime sestavine iz
katere izhajajo. Navedba tega ni potrebna, ¢e se ime, pod katerim se zivilo prodaja, jasno
nanasa na tako sestavino. Sestavine, ki lahko povzroc¢ajo alergijo so:

e 7zita, ki vsebujejo gluten (t.j. pSenica, rZ, jeCmen, oves, pira, kamut ali njihove
krizane vrste) in izdelki iz njih,

e raki in izdelki iz njih,

e jajca in izdelki iz njih,

e ribe in izdelki iz njih,

e araSidi (kikiriki) in izdelki iz njih,

e soja in izdelki iz nje,

e mleko in mle¢ni proizvodi,

e lupinasto sadje (oresc¢ki), t.j. mandelj (Amygdalus communis L.), leSnik (Corylus
avellana), oreh (Juglans regia), indijski ores¢ek (Anacardium occidentale),
ameriski oreh (Carya illinoiesis (Wangenh K. Koch), brazilski orescek
(Bertholletia excelsa), pistacija (Pistacia vera), makadamija in orehi Queensland
(Macadamia ternifolia) in izdelki iz njih,

e listna zelena in izdelki iz nje,

e gorci¢no seme in izdelki iz njega,

e sezamovo seme in izdelki iz njega,

e zveplov dioksid in sulfiti v koncentraciji ve¢ kot 10mg/kg ali 10mg/L, izrazeni kot
SO,,

e vol¢ji bob in izdelki iz njega,

e mehkuzci in izdelki iz njih (Pravilnik o sploSnem oznacevanju predpakiranih Zivil,
2004; Pravilnik o spremembi in dopolnitvah Pravilnika o sploSnem oznacevanju
predpakiranih zivil, 2007)

Oznacbe Zivil morajo biti na vidnem mestu in jasno napisane. Za zagotavljanje zdravstvene
ustreznosti zivil in izdelkov ter snovi, ki prihajajo v stik z Zivili, se izvajajo naslednje vrste
nadzora:

e notranji nadzor, ki ga izvajajo pravne ali fizi¢ne osebe, ki proizvajajo ali dajejo v
promet zivila in izdelke ter snovi, ki prihajajo v stik z zivili;

e uradni zdravstveni nadzor nad zivili, pitno vodo, aditivi za zivila, sestavo zivil, ki
ga izvajajo zdravstveni in§pektor;ji;
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e uradni zdravstveni nadzor nad proizvodnjo zivil zivalskega izvora, ki ga izvajajo
veterinarski inSpektorji (Zakon o zdravstveni ustreznosti Zivil in izdelkov ter snovi,
ki prihajajo v stik z zivili, 2000).

Slovenska zakonodaja ne dolo¢a navajanja alergenov, ki bi v izdelek prisli kot onesnazenje
preko zraka ali opreme. Do onesnazenja lahko pride Ze med pobiranjem pridelka
(kolobarjenje). Med predelovanjem Zzivil velikokrat pride do navzkriznega onesnazenja, e
na sosednji liniji izdelujejo izdelek, ki vsebuje alergen, prav tako zaradi uporabe iste
opreme in strojev. Primer tak$nega onesnazenja je uporaba iste proizvodne linije, kjer bi za
izdelke najprej uporabili pSenicno moko, nato pa koruzno. Koruzna moka bi v takem
primeru vsebovala tudi pSeni¢ne beljakovine. Proizvajalci najveckrat sami navedejo, da
izdelek lahko vsebuje sledi alergenov. Na deklaracijah zivil se tako pojavlja vec¢ izrazov, ki
nakazujejo prisotnost alergena v zivilu. To so:

e »lahko vsebuje sledi ...«
e »proizvedeno v okolju z ...«

Prav tako kot v Sloveniji in drzavah clanicah Evropske unije, zakonodaja v Zdruzenih
drzavah Amerike dolo¢a navajanje najpogostejsih alergenov. V to skupino spadajo mleko,
jajca, ribe, raki in Skoljke, orescki, pSenica, araSidi in soja. Navedeni so lahko na dva
nacina:

e 7z uporabo besede »vsebuje« (angl. contains), kateri sledi ime Zivila, iz katerega
izvira alergen, navedeno takoj za seznamom sestavin Zivila,

e alergen je naveden med sestavinami, kjer je poleg navedeno splosno ime Zivila iz
katerega alergen izvira (FDA, 2004).

2.1.1 Sveza zivila

Evropska zakonodaja ne predpisuje obveznega oznacevanja prisotnosti alergenih sestavin
za sveze pripravljeno hrano. Nepakirani izdelki najveckrat niso opremljeni z deklaracijami
o sestavi zivila. Pripravljena in nepakirana sveza zivila za alergika niso primerna, saj ne
dobimo podatka o to¢ni sestavi izdelka.

Zazelena je uporaba svezih in neobdelanih zivil, tako potro$nik najbolje ve, kako je bilo
zivilo obdelano in kasneje tudi pripravljeno.

2.1.2 Predpakirana zivila

Predpakirano zivilo je vsako posamezno zivilo, ki je v prometu namenjeno konénemu
potro$niku in obratom javne prehrane v embalazi, v katero je najprej pakirano, preden je
dano v promet, ne glede na to, ali ta embalaza v celoti ali le delno obdaja zivilo, vendar v
vsakem primeru na tak nacin, da vsebine ni mogoce spremeniti brez odprtja ali spremembe
embalaze (Pravilnik o splosnem oznacevanju predpakiranih zivil, 2004).
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Sestavine na posameznih izdelkih so lahko oznacene z razli¢nimi imeni, zato je potrebno
poznati vsa poimenovanja alergena. Opravljena je bila raziskava, kjer so starSe otrok z
alergijami prosili, da pregledajo deklaracije 23 razli¢nih izdelkov. Star$i so morali dolociti
ali je izdelek varen za otroka z alergijo ali ne. V primeru, da izdelek ni varen, so morali
navesti sestavino z deklaracije, ki bi lahko povzrocila alergijsko reakcijo. Najvec tezav so
imeli z dolocanjem mleka in soje v izdelkih. Prisotnost mleka v Zivilu je dolocilo le 7 %
starSev, soje pa 22 %. Nekaj vec¢ kot polovica starSev (54 %) je pravilno dolocila prisotnost
araSidov v izdelkih. Najmanj tezav so imeli starsi z dolo¢anjem pSenice in jajc v Zivilih, saj
je vecina starSev prepoznala prisotnost alergenov. Izdelke z vsebnostjo jajc je pravilno
dolocilo kar 93 % starSev, pSenico pa 87 % starSev. Raziskava je pokazala, da so imeli
starSi, ki so bili predhodno na posvetu z dietetikom, manj tezav pri prepoznavanju
alergenov v Zivilih in so ve¢inoma pravilno dolocali varna zivila (Joshi in sod., 2002).

2.2 PREHRANSKE ALERGIJE

Prehranska alergija je izraz za nezazelene reakcije na popolnoma neskodljivo hrano
oziroma njene sestavine, ki temeljijo na imunskih mehanizmih (Wraber, 2004). Snovi, ki
izzovejo te reakcije, so alergeni. Alergeni (antigeni) aktivirajo imunski sistem tako, da
izzovejo alergijsko reakcijo. Povzro¢ijo nastanek protiteles, ki se imenujejo
imunoglobulini razreda E (IgE). Dolocamo jih s krvnim testom. Pri reakcijah, kjer ne
moremo dokazati imunskega mehanizma, pa gre za nealergijsko preobcutljivost. Ta oblika
preobcutljivosti je lahko pogojena z motnjami v delovanju encimov, lahko je farmakoloSka
ali pa so mehanizmi nepoznani (Wraber, 2004; Ortolani in Pastorello, 2006).

Preobéutljivost za
hrano {neielene
reakcije na hrano)

M l -4

Nealergijska

Prehranska preobéutljivost za

alergija hrano (prehranska
intoleranca)

'~._I_/' \ -/
| N 1 | . 1
Ik ne-igk encimska farmakoloika nedoloéena
A\ 4 4 . 4 ’ . 4

Slika 1: Raz¢clenitev preobcutljivosti za hrano (Wraber, 2004).

Pogostost prehranskih alergij v zahodnih civilizacijah se je v zadnjih dvajsetih letih precej
povecala in Se narasca. Strokovnjaki ocenjujejo, da prehranske alergije prizadenejo okrog 6
do 8 odstotkov otrok in priblizno 3,5 do 4 odstotke odraslih. Najpogostejsi prehranski
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alergeni, ki povzrocajo otroske alergije so kravje mleko, jajca, araSidi, orescki, soja in
pSenica (Sampson, 2003; Ortolani in Pastorello, 2006).

Reakcija in nacin kako se prehranska alergija izrazi, je odvisna od vsakega posameznika.
Simptomi se najveckrat izrazijo na koZi (koprivnica, atopijski dermatitis), dihalih
(laringoedem, astmati¢ni napad), prebavnem traktu (driske, kolike, napenjanje), redkeje
tudi kot sréno-zilne motnje (anafilakti€ni Sok). NajhujSa reakcija na nek alergen je
anafilaksija. To je sistemska reakcija, do katere pride zaradi nenadnega obseznega
spros¢anja mediatorjev alergijske reakcije. Simptomi se pojavijo zelo hitro, znacilen je
padec krvnega tlaka, nezavest in v¢€asih smrt (Helm in Burks, 2000).

Prehranske alergije se v vecji meri pojavljajo pri otrocih, vendar navadno z odrasc¢anjem
izzvenijo. Vecina otrok alergijo »preraste« do pubertete. Vec kot 30% otrok je alergi¢nih
na ve¢ kot eno vrsto hrane. Otroci s prehranskimi alergijami, posebno tisti, pri katerih gre
za alergijo na veC vrst hrane, lahko zaradi omejene prehrane razvijejo pomanjkanje hranil
(Nowak-Wegrzyn in Sampson, 2006).

Edina uspeSna metoda zdravljenja prehranske alergije je popolno izogibanje alergenih
zivil. Nevarnost predstavljajo tudi »skriti« alergeni. Do onesnazenja varne hrane lahko
pride med proizvodnjo, distribucijo ali pripravo (Steinman, 1996). Ljudi s prehranskimi
alergijami je potrebno pouciti, kako se izogniti alergenom, ter kako ravnati v primeru
pomotnega vnosa alergenega zivila (Sampson, 2005).

Po priporocilih Evropskega zdruzenja za pediatriéno gastroenterologijo, hepatologijo in
prehrano (ESPGHAN) naj bi bili otroci izkljuéno dojeni do dopolnjenih 6 mesecev starosti,
saj naj bi imelo dojenje varovalen ucinek na pojav atopijskega dermatitisa (AD), uvajanje
mesane hrane pa naj bi bilo med 17. in 26. tednom (Agostoni in sod., 2008). Po rezultatih
Studije naj bi imeli otroci izklju¢no dojeni 6 mesecev manj ¢revesnih infekcij, kot otroci
dojeni 3 mesece (Kramer in sod., 2003). Novejse Studije kazejo na varovalen ucinek
probiotikov. Dojecim materam in otrokom so dodajali probiotik Lactobacillus GG, ki naj
bi $¢itil pred pojavom AD, vendar pa so za potrditev uporabe probiotikov za prepreCevanje
AD potrebne nadaljne raziskave (Rautava in sod., 2002).

2.2.1 Alergija na pSeni¢no moko

Prve opisane alergijske reakcije na pSeni¢no moko so poznane Ze iz rimskih ¢asov. Suznji,
ki so skrbeli za pridelavo moke, so morali nositi maske in s tem prepreciti vdihavanje
alergena, ki je bil glavni vzrok za »pekarsko astmo« in rinitis (Tatham in Shewry, 2008).

PsSenica (Triticum aestivum) spada med zivila, ki najpogosteje povzrocajo prehranske
alergije v otroski dobi. Alergija se pri otrocih najpogosteje pojavi po uvedbi pSenice v
prehrano, moZzen pa je tudi prenos alergena z materinim mlekom (Linna, 1996). Alergijska
reakcija lahko nastopi z vdihavanjem alergena, kontaktno preko koze ali uzivanjem moke.
Prizadene okoli 1 % otrok (Poole in sod., 2006; Venter in sod., 2006).
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Simptomi alergije na pSeni¢no moko so sorodni ostalim prehranskim alergijam, vendar s
posebnostmi. Izkazalo se je, da je alergija pogostejSa pri otrocih, vendar ponavadi nastopa
v blazji obliki kot pri odraslih, najveckrat se izraza kot atopijski dermatitis (AD), tudi
koprivnica in dusenje, redko pa tudi anafilakticni Sok (Hischenhuber in sod., 2006). Pri
odraslih pa je alergija izjemno redka, vendar dolgotrajna in se pojavlja v hujsi obliki
(Sheffer in Austen, 1980).

Vecina otrok alergi¢nih na pSeni¢no moko alergijo preraste in razvijejo klini¢no toleranco.
Alergijo na pSeni¢no moko naj bi 85 % otrok preraslo do 5. leta starosti (Cox, 2008).
Opravljena je bila raziskava na skupini otrok s potrjeno diagnozo alergija na pSeni¢no
moko. 90 % otrok je bilo poleg pSeni¢ne moke alergicnih Se vsaj na eno Zivilo.
Najpogostejsi vzporedni alergiji sta bili alergija na kravje mleko (70 %) in jajca (56 %).
42% otrok je bilo alergi¢nih Se na vsaj 3 druga Zivila. Po rezultatih raziskave so otroci
alergijo prerasli s 6,5 leti (srednja starost), le majhen delez otrok je bilo alergi¢nih do
pubertete (Keet in sod., 2009).

Za razvoj preobcutljivosti na pSenicno moko se je dobro izogniti prezgodnjemu in
poznemu uvajanju glutena v prehrano (ne pred 17. tednom in ne po 26. tednu).
Ugotovljeno je bil namre¢ povecano tveganje za pojav alergije na pSeni¢no moko, ¢e so
bila zita predstavljena v prehrano kasneje kot pri starosti 6 mesecev. V raziskavo so bili
vklju€eni tudi otroci, ki niso imeli druzinske nagnjenosti za razvoj preobcutljivosti na
hrano (Poole in sod., 2006).

Edina mozZnost za izognitev alergijskim reakcijam je prehrana brez pSenice.
Eliminacijska/izloCitvena dieta je v praksi precej zahtevna, prav tako pa lahko zaradi
izloCitve pride do pomanjkanja nekaterih klju¢nih hranilnih snovi (Nucera in sod., 2005).
Eliminacijske/izlo¢itvene diete se uporabljajo tako za diagnosti¢ne kot terapevtske namene
(Sampson, 2004).

Za izkljucitev pSenicne moke je pomembno poznavanje vseh poimenovanj alergena.
PSeni¢na moka mora biti po zakonu na deklaraciji vedno navedena (Pravilnik o sploSnem
oznacevanju predpakiranih zivil, 2004). V spodnji preglednici so zbrana poimenovanja
alergena v slovenskem in nekaterih drugih jezikih.
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Preglednica 1: Razlicna imena sestavin za pSenicno moko na Zivilskih izdelkih v razli¢nih jezikih
(Friedman in sod., 1994; Yunginger, 1994; FAAN, 2012)

SLOVENSKO DRUGI JEZIKI
ANGLESKO ITALIJANSKO SPANSKO
Kamut Kamut Kamut
Kamut y
NEMSKO FRANCOSKO PORTUGALSKO
Kamut Kamut Kamut
ANGLESKO ITALIJANSKO SPANSKO
) Spelt Farro Espelta
Pira .
NEMSKO FRANCOSKO PORTUGALSKO
Dinkel, Spelz, Griinkern ~ L'épeautre Espelta
ANGLESKO ITALIJANSKO SPANSKO
_ Wheat Grano Trigo
PSenica
NEMSKO FRANCOSKO PORTUGALSKO
Weizen Bl¢ Trigo
ANGLESKO ITALIJANSKO SPANSKO
L Wheat flour Farina di grano Harina de trigo
Pseni¢na moka }
NEMSKO FRANCOSKO PORTUGALSKO
Weizenmehl Farine au blé Farinha de trigo
ANGLESKO ITALIJANSKO SPANSKO
I Wheat starch Amido di frumento De almidon de trigo
PSenicni Skrob }
NEMSKO FRANCOSKO PORTUGALSKO
Weizenstirke Amidon au blé Amido de trigo
ANGLESKO ITALIJANSKO SPANSKO
Bulgur Bulgur Bulgur
Bulgur y
NEMSKO FRANCOSKO PORTUGALSKO
Bulgur Boulgour Bulgur
ANGLESKO ITALIJANSKO SPANSKO
. Triticale Triticale Triticale
Tritikale
NEMSKO FRANCOSKO PORTUGALSKO
Triticale Triticale Triticale
ANGLESKO ITALIJANSKO SPANSKO
L Glucose syrup from Sciroppo di glucosio da Jarabe de glucosa de
Glukpzm Siwup 1z - wheat frumento trigo
pSenice NEMSKO FRANCOSKO PORTUGALSKO
Glukosesirup aus Sirop de glucose de blé Xarope de amido
Weizen
o ANGLESKO ITALIJANSKO SPANSKO
Hldr.ol121rane Hydrolysed wheat Proteine idrolizzate di Proteina de trigo
rast.lmské protein grano hidrolizada
beljakovine* NEMSKO FRANCOSKO PORTUGALSKO
(HPV/HVP) Hydrolysiertes Protéines de Proteina de trigo
Weizenprotein hydrolysées hidrolisada
ANGLESKO ITALIJANSKO SPANSKO
. Seitan Seitan Seitan
Sejtan )
NEMSKO FRANCOSKO PORTUGALSKO
Seitan Seitan Seitan

* Pr1 glukoznem sirupu 1n hidroliziranih rastlinskih beljakovinah je potrebno preveriti poreklo
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2.3 POMEN PSENICNE MOKE V PREHRANI
2.3.1 PSeni¢na moka

PSenica (Triticum aestivum) je vrsta Zzita, ki spada v vrsto trav druzine Gramineae.
NajstarejSa najdbiS¢a pSenice izvirajo iz Mezopotamije, iz ¢asa 10.000 let pred nasim
Stetjem. V obdobju neolitika naj bi na vro¢ih kamnih pekli nevzhajan kruh, kasneje pa so
Egipcani razvili kulturo peke kruha z uporabo posebnih peci (Grundas, 2003). Prve vrste,
ki jih je sejal Clovek, so bile diploidne in tertaploidne. Kasneje se je pridelovanje pSenice
razSirilo po vsem svetu. S postopki obdelave (mletjem) pridobimo moko, ki sluzi kot
glavna sestavina enemu najpomembnejSih prehrambenih proizvodov v Evropi: kruhu.

Poznamo ve¢ kot 20 razli¢nih vrst pSenice. Gospodarsko najbolj razsirjeni sta dve vrsti:
Triticum aestivum in Triticum durum. Leta 2007 je svetovna proizvodnja pSenice dosegla
607.000.000 ton ,manj le od koruze (784.000.000 ton) in riza (651.000.000 ton). Po
statisticnih podatkih pa je leta 2009 ze predstavljala drugo najpogosteje pridelano Zito
(682.000.000 ton), za koruzo (817.000.000 ton) in pred rizem (679.000.000 ton)
(FAOSTAT, 2011).

PSeni¢na moka spada med osnovna Zivila. Uporablja se v pekarstvu za proizvodnjo kruha,
piSkotov, peciva, testenin, kosmic¢ev in drugih izdelkov. Edinstvene lastnosti pSenicne
moke so pomembne za formiranje testa, ki ima viskoelasti¢ne lastnosti. Pozitivne lastnosti
Skroba in glutena se veliko uporabljajo v Zivilski industriji. PSenicna moka se v Zzivilski
industriji uporablja kot del zgoscevalcev, emulgatorjev, vezivnih sredstev, stabilizatorjev
in drugih dodatkov (Tatham in Shewry, 2008).

Zita so glavni del vsakodnevne prehrane. V zahodnem svetu prispevajo priblizno 20 %
energije pridobljene s hrano, v drzavah v razvoju pa kar dve tretjini. Predstavljajo vir
energije, rastlinskih beljakovin in so dodaten vir vitaminov in mineralov v cCloveski
prehrani (Grundas, 2003). Povprecno hranilno sestavo pSenice zastopa 75 % ogljikovih
hidratov, 10-15 % beljakovin, 1,5-2 % mascobe in 10-15 % vode.

2.3.2  Ogljikovi hidrati

Najvecji delez makrohranil v pSeni¢ni moki predstavljajo ogljikovi hidrati. Najve¢ je
Skroba, okrog 59 % v polnozrnati pSenic¢ni moki in 70 % v beli pSeni¢ni moki (Souci in
sod., 2009). K ogljikovim hidratom $tejemo tudi prehransko vlaknino (topno in netopno).

2.3.2.1 Prehranska vlaknina

Pod pojmom prehranska vlaknina so zbrane sestavine rastlinske hrane, ki jih telesu lastni
encimi Cloveskega Zelodéno-Crevesnega trakta ne razgradijo, zato vlaknina prehaja skozi
tanko Crevo skoraj neprebavljena. Z izjemo lignina gre za neprebavljive ogljikove hidrate,
kot so celuloza, hemiceluloza, pektin ipd. Upostevati je treba tudi Skrob, ki ga amilaze ne
razcepijo (rezistentni Skrob). Zraven sodijo tudi neprebavljivi ogljikovi hidrati, kot so
oligofruktoze ali oligosaharidi iz druzine rafinoze (rafinoza, stahioza, verbaskozav
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stro¢nicah) (Referen¢ne vrednosti za vnos hranil, 2004). Vlaknine ugodno vplivajo na
odvajanje in/ali uravnavanje nivoja holesterola in sladkorja v krvi (DeVries, 2001).

Prehransko vlaknino delimo na topno in netopno. Topna prehranska vlaknina vpliva na
viskoznost Crevesne vsebine, upocasni vsrkavanje glukoze v krvni obtok, znizuje
plazemski holesterol in posredno vpliva na sintezo holesterola v jetrih. Netopna vlaknina
pa poleg drugega vpliva na zmanjSanje prebave mascob, povecanje koli¢ine izlocenega
blata in skrajSanje Casa prehoda hrane skozi prebavila (Referenne vrednosti za vnos
hranil, 2004).

Vsebnost prehranske vlaknine v polnozrnati pSeni¢ni moki znasa 13,3 g/100g moke, v beli
moki pa 4,3 g/100g . Po izlocitvi pSeni¢ne moke iz prehrane moramo prehransko vlaknino
ustrezno nadomestiti. V prehrano otroka vklju¢imo ve¢ stroCnic (fizol, leca, Cicerika),
semen, oreSCkov in mladega krompirja. V zdravi prehrani brez diete zita predstavljajo 40
% dnevnega vnosa vlaknin (MacEvilly, 2003). Primerjava vsebnosti prehranske vlaknine v
razli¢nih Zivilih je predstavljena v spodnji preglednici.

Preglednica 2: Primerjava vsebnosti prehranske vlaknine med dvema tipoma pSeni¢ne moke in
nadomestnimi Zivili (Souci-Fachmann-Kraut, 2009).

FIVILA PREHR@}??@X;SKNINA
Pseni¢na moka Tip 1800 13,3
Pseni¢na moka Tip 550 43
Laneno seme 38,6
Fizol 20,6
Leca 17,0
Cicerika 15,5
Mandelj 13,5
Sezamova semena 11,2
Lesnik 8,2
Amarant 7.9
Kvinoja 6,6
Koruzni kosmici 4,0
Proso 3,8
Mlad krompir 3,1

2.3.3 Beljakovine

PSenico po sestavi makrohranil sicer uvrs¢amo med Skrobnata zivila, vendar doprinos
beljakovin ni zanemarljiv. PSeni¢ne beljakovine so pomembne predvsem v drzavah v
razvoju, kjer predstavljajo kar dve tretjini celotnega vnosa beljakovin. PSenica zagotavlja
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enako koli¢ino beljakovin za prehrano ljudi in Zivali kot celoten pridelek soje, kar znaSa 60
milijonov ton letno (Shewry, 2009).

V zacetku 20. stoletja so zitne beljakovine na podlagi njihove topnosti v razli¢nih reagentih
razvrstili v §tiri skupine:

e Albumini: topni v vodi

e Globulini: topni v raztopini natrijevega klorida (npr. 0,4 mol/L NaCl)
e Prolamini: topni v 70% etilnem alkoholu

e Glutelini : topni v kislinah in bazah (MacEvilly, 2003).

Vsebnost beljakovin v pSenici niha med 6 do kar 27 odstotkov, vendar ve€ina pSenice na
trgu vsebuje med 8 in 16 odstotkov beljakovin. Koli¢ina je odvisna od genetike posamezne
vrste in okolja, kjer raste. Vrste z vecjim delezem beljakovin so namenjene predvsem
izdelavi kruha, kjer je ravno vsebnost proteinov osnovni kriterij kvalitete moke za kruh
(Hoseney, 1994).

Med vsemi mokami, lahko le iz pSeni¢ne moke dobimo moc¢no, kohezivno testo, ki zadrzi
pline med vzhajanjem in omogoci lahek, porozen produkt. To lastnost omogoca gluten, ki
da testu viskoelasticne lastnosti. Ravno vsebnost glutena (lepek) da pSeni¢ni moki
edinstvene lastnosti za oblikovanje testa (MacEvilly, 2003).

Vsebnosti amino kislin v celem zrnu pSenice v primerjavi z moko je predstavljena v
spodnji tabeli. Esencialna amino kislina, ki je v pSenici zastopana v nizkem deleZu je lizin.

Preglednica 3: Primerjava priporocenih vrednosti esencialnih amino kislin (v mg/g beljakovin) z
koli¢inami v pSenici in pSeni¢ni moki (Shewry, 2009)

PSENICA
AMINO KISLINE PRIPOROCILA FAO/WHO
ZRNO MOKA
Histidin 15 23 22
I1zolevcin 30 37 36
Leucin 59 68 67
Lizin 45 28 22
Metionin 16 12 13
Cistein 6 23 25
Fenilalanin+tirozin 38 64 63
Treonin 23 29 26
Triptofan 6 11 11
Valin 39 44 41
Skupno 277 339 326
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2.3.4 Mascobe

Psenica se uvrsca med zivila z nizko vsebnostjo mascob. Celo zrno vsebuje povprecno
1,8% mascobe, bela moka pa 1,1% mascobe.

Najvecji delez mascob predstavljajo veckrat nenasiCene mascobne kisline (VNMK).
Najvec je linolne kisline (n-6). Izmed nasi¢enih mascobnih kislin (NMK) pa je najvec
palmitinske (C16:0) (MacEvilly, 2003; Souci in sod., 2009).

2.3.5 Vitamini in minerali

2.3.5.1 Vitamini

Polnozrnati izdelki iz pSenice so dober vir niacina, tiamina (vitamin By), riboflavina
(vitamin B,) in folne kisline. V mascobi topni vitamini (vitamin E) so v kalc¢ku, vendar pa
se ob mletju kalcek odstrani. Vitamin E je obcutljiv na svetlobo, zato ga je v koncnem
proizvodu po mletju (moka) malo. Vitamin C se nahaja v sledeh. Med obdelavo se sicer
dodaja beli moki za izboljSanje pecilnih lastnosti, vendar koli¢ine nimajo prehranske
vrednosti (MacEvilly, 2003).

2.3.5.2 Minerali

Vsebnost mineralov v pSenicni moki se giblje med 0,5 in 1,7 odstotkov. Bela moka tipa
405 vsebuje najmanj mineralnih snovi (0,4 %), najve¢ pa polnozrnata moka (1,7 %) (Der
kleine Souci-Fachmann-Kraut, 2009). Minerali, ki so zastopani v vecji koli¢ini so kalij,
fosfor, magnezij, Zelezo in cink. Vrednost selena je zelo razli¢na in je odvisna od koli¢ine,
ki jo vsebuje zemlja, kjer je pridelana pSenica. Evropska pSenica je slab vir selena, vecji
delez selena pa vsebuje pSenica iz Severne Amerike (MacEvilly, 2003).

Po podatkih raziskave iz Velike Britanije naj bi pSenica in Zita prispevale 44 % dnevnega
vnosa zeleza (15 % s kruhom) in 25 % dnevnega vnosa cinka (11 % s kruhom) (Henderson
in sod., 2007). Realne vrednosti naj bi bile nekoliko nizje, saj moderne vrste pSenice
vsebujejo manj mineralov. Poleg vsebnosti je pomembna tudi biorazpolozljivost
mineralov. Najve¢ zeleza se nahaja v alevronski plasti v kompleksu s fitatom, vendar so
kompleksi za ljudi in Zivali slabo izkoristljivi (Brinch-Pedersen in sod., 2007).

Preglednica 4: Primerjava vsebnosti mineralov razli¢nih mok v 100g Zivila (Souci-Fachmann-Kraut,
2009).

CINK (pg) | FOSFOR (mg) | KALIJ (mg) | MAGNEZIJ (mg) | ZELEZO (pg)

PSeni¢na moka

Tip 1050 1900 210 205 55 2200
Rizeva moka 975 115 100 30 845
Koruzna moka 280 60 120 14 2000
Sojina moka 4900 555 1870 245 6600

Ajdova moka 2700 295 390 140 3500
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2.4 DIETA PRI ALERGII NA PSENICNO MOKO
2.4.1 Razlika med alergijo na pSeni¢no moko in celiakijo

Ljudje velikokrat napacno sklepajo, da je alergija na pSeni¢no moko celiakija in obratno.
Alergija na pSenicno moko se najveckrat izrazi kot atopijski dermatitis, koprivnica in
dusenje. Vecina otrok alergijo na psSeni¢no moko preraste in lahko ponovno uzivajo
pSeni¢no moko, medtem ko je dieta pri celiakiji dozivljenska.

Celiakija je bolezen ozkega crevesa, ki je posledica trajne preobcutljivosti na gluten (oz.
prolamine nekaterih zit) pri genetsko dovzetnih posameznikih. Je avtoimuno obolenje in je
v zadnjem ¢asu ena pogostejsih bolezni prebavnega trakta tako pri otrocih kot pri odraslih
(Orel, 2000).

Tipi¢na klinicna slika bolnika s celiakijo (glutensko enteropatijo) je: kroni¢na driska,
steatoreja (motnja absorbcije mascob), veliki distendirani trebuh, splosna misi¢na slabost,
bledica, zastoj v rasti v viS§ino in pri pridobivanju na telesni tezi, slabokrvnost,
hipovitaminoza (predvsem v mascobah topnih vitaminov A, D, E, K ) in zniZane vrednosti
kalija, kalcija in Zeleza (Prelec-Lainsc¢ak, 2004). Prisotna so tudi protitelesa znacilna za
celiakijo in znacilne histoloske spremembe sluznice tankega Crevesja.

Edino uspeSno zdravljenje celiakije je prehrana brez glutena. Dieta je pri bolnikih s
celiakijo dozZivljenjska. Iz prehrane je potrebno izkljuciti vse prolamine iz zit: gliadin
pSenice, hordein je¢mena, sekalin rZi in avenin ovsa. Prolamini so definirani kot
beljakovinska frakcija, ki jo lahko ekstrahiramo s 40 do 70% alkoholom (Koch, 2002).

Po Codex Alimentarius so brezglutenska tista Zivila, ki so narejena iz sestavin, ki ne
vsebujejo prolaminov iz pSenice, rZi, jeémena, ovsa in njihovih krizancev in katerih
vsebnost ne presega 0,002 % (20 ppm). Zivila se lahko imenujejo brezglutenska tudi, &e so
narejena iz sestavin, ki vsebujejo gluten, vendar je ta s posebno predelavo odstranjen. V
kon¢nem zivilu vsebnost glutena ne sme presegati 0,002 % (20ppm) (Codex Alimentarius
Commission, 2008).

Brezglutenski izdelki tudi ne smejo vsebovati dodatkov, vezivnih sredstev, zgoscevalcev,
emulgatorjev, stabilizatorjev in drugih substanc, katerih sestavni del je lahko gluten.
Brezglutenske izdelke proizvajajo specializirani proizvajalci, ki za oznalevanje
brezglutenskih izdelkov vecinoma uporabljajo precrtan klas v krogu, t.j. zasCitni znak
(Virs¢ek Marn in Dolinsek, 2004).
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Slika 2: Oznacba brezglutenskih izdelkov- preértan Zitni klas v krogu (Drustvo celiakija, 2012)

Pri alergiji na pSenicno moko ni primerna uporaba industrijsko pripravljenih
brezglutenskih zivil. Taka Zivila sicer ne vsebujejo glutena, vendar lahko vsebujejo druge
proteine pSenicne moke, ki utegnejo povzrociti alergijsko reakcijo. Za izdelavo
brezglutenskih izdelkov se lahko uporabi pSeni¢na moka, kateri je odvzet gluten in so varni
za uporabo bolnikov s celiakijo, neprimerni pa za ljudi alergi¢ne na pSeni¢no moko
(prisotne so ostale pSeni¢ne beljakovine). Kot primer lahko navedemo tudi koruzno moko,
ki je mleta na isti opremi kot pSenica. Vsebnost glutena je manjsa od 20 ppm, kar po
zakonu ustreza definiciji brezglutenskega zivila. Zaradi prisotnosti pSenice, ¢eprav v zelo
nizkih koli¢inah, ni primerna za osebe z alergijo na pSeni¢no moko. Pri alergiji na pSeni¢no
moko je potrebno popolno izogibanje pSenici in vsem izdelkom iz nje, prav tako se je
potrebno izogniti piri (stara vrsta pSenice), kamutu (sorodnik pSenice), tritikali (kriZanec
med pSenico in rZjo) in njihovim izdelkom (FAAN, 2012).

2.4.2 Primerna in neprimerna Zivila

Naloga dietetika je zelo pomembna za obvesScanje in poucevanje otrok in njihovih starSev
(Nowak-Wegrzyn in sod., 2001).

Dobra osvescenost pacientov je kljucna pri vzdrzevanju diete brez pSeni¢ne moke.
Poznavanje primernih in neprimernih zivil, branje deklaracij, izogibanje skritim alergenom
in alergenov, ki bi lahko povzrocili navzkrizne reakcije, je bistvenega pomena.

Pri alergiji na pSeni¢no moko je prepovedano uzivanje kakr$nihkoli oblik pSenice: pSeni¢ni
kosmici, pSenicni otrobi, pSeni¢ni zdrob, kus kus, pSeni¢ne testenine, pSeni¢na moka in
vkljucno vsi izdelki iz nje in vsi izdelki, ki jim je pSeni¢na moka dodana- kruh, zemljice,
pekovsko pecivo, torte, slani prigrizki, razli¢na testa s pSeni¢no moko. Prav tako moramo
biti pozorni na izdelke, ki jim je pSeni¢na moka dodana kot vezivo, polnilo, posip in drugo.

Po potrjeni diagnozi prehranske alergije je edina priznana terapija popolna izlocitev
alergena iz prehrane. Pacienti in njihovi skrbniki morajo biti dobro pouceni kako se
izogniti alergenim zivilom (branje deklaracij, izogibanje tveganim situacijam, kot je
prehrana v samopostreznih restavracijah, prepoznavanje simptomov alergije in ravnanje ob
anafilaktiénem Soku) (Sampson, 1999). Zelo koristno je tudi vodenje prehranskih
dnevnikov, zlasti pri kroni¢nih obolenjih.
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Pri alergiji na pSenicno moko lahko pride do navzkrizne reakcije z rzeno, jemenovo ali
ovseno moko (zaradi onesnazenosti s pSeni¢no moko). Navzkrizne reakcije so nenavaden
pojav, ko IgE protitelesa prepoznajo podobno strukturo alergena, kot je prvoten alergen
(Ortolani in Pastorello, 2006). Studije kaZejo, da se pri 20 odstotkih otrok alergi¢nih na
pSeni¢no moko pojavi tudi alergija na rz in je¢men (Sicherer, 2001). Diagnosti¢ni testi, ki
bi lahko potrdili ali bo priSlo do navzkrizne reakcije zaenkrat ne obstajajo. Nemsko
zdruzenje za alergije in astmo (DAAB, 2012), priporoca dieto brez pSenice in njenih
sorodnih vrst (17, je¢men), AmeriSko zdruzenje za alergije (FAAN, 2012) pa svetuje taksno
dieto le v primeru navzkrizne reakcije.
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Preglednica 5: Primerni in neprimerni izdelki pri alergiji na pSeni¢no moko (prirejeno po Korner in
Wickenkamp', 2003; DAAB?, 2012; FAAN?, 2012)

PRIMERNI IZDELKI
‘o ey NEPRIMERNI IZDELKI

(brez pSeni¢ne moke)
Zito, kruh, | Ajda®, amarant’’, kvinoja®’, proso’, | PSenica'*?, pira'*?, kamut'*’, tritikala'*,
testenine, riZ, | rozicevec’, kostanjl’z, koruza'??, oves'??, | 72, jeémen2 ter vsi izdelki iz njih: meSane
pekarski 1iz'?, (12", je¢men"?)®, tapioka; moke iz | moke za peko, kruh, Zemljice, prepedenec,
izdelki nastetih zivil brez primesi (npr. 100% |, pSenicne testenine, drobtine, hostija,
ajdova moka) in vsi izdelki iz nastetih zivil | pSenic¢ni zdrob, pSeni¢ni otrobi, sladko in

slano pecivo, rogljicki, biskviti piskoti

Mleko in | Mleko, sir, svezi sir, jogurt, kislo mleko, | Jogurt z musliji ali otrobi, jogurt in skuta z

mle¢ni izdelki

skuta, sladka in kisla smetana

ziti, sladoled s keksi ali vaflji, paniran sir,
Roquefort, ribani parmezan (Ze pakiran)

Krompir Vse vrste, krompirjev Skrob, krompirjeve | Gratinirani krompir (z beSamelom),
jedi, ki jih sami pripravimo krompirjevi kroketi, krompirjev Cips
Zelenjava, Vse vrste zelenjave, sadja in strocnic Pripravljene zelenjavne jedi s podmeti,
sadje, besamelom, narastki, zgoScene juhe,
strocnice omake, suho sadje (posip s pSeni¢no
moko)
Meso in | Vse vrste mesa, sveze ali zmrznjeno, | Pripravljeno mleto meso (npr.

mesni izdelki

nepanirano, brez dodatkov

hamburgerji, frikadele), panirano meso
(npr. dunajski zrezek), mesni sir, mesne
solate, mesni izdelki v listnatem testu,
pasteta

Ribe Vse vrste, sveze, zmrznjene ali dimljene Panirane ribe, ribje palCke, ribja pasteta,
ribje solate, ribji izdelki v listnatem testu,
ribje jedi z omakami

Jajca Vse jajéne jedi brez dodane pSeni¢ne moke | Jajéne jedi z moko (npr. paladinke)

Mascobe Rastlinska olja, maslo, margarina Margarine z oljem pSeni¢nih kalckov, olje
pSeniénih kal¢kov

Pijaca éaj, mineralna voda, izvirska voda, voda | Zitna kava, instant pijace, sladno pivo

iz pipe, sadni in zelenjavni sokovi

Sladka zZivila | Marmelada, med, sadni Zele Sladoledna torta, Zitne ploscice, bomboni
iz sladu, ¢okolada, lakrica®, praline

Razno Zveéilni gumi, popcorn, vinski kamen za | Pripravljene jedi (npr. pizza, lazanja), juhe

peko, sojina omaka tamari, svezi kvas iz vreCke, instant omake, zaCimbne
mesanice, tortni prelivi in kreme, sojina
omaka, pecilni prasek, suhi kvas
OPOMBE:

? Amerisko zdruZenje za alergije (FAAN, 2012) ter Korner in Wickenkamp (2003)', uvri¢ajo rZ in je¢men
med dovoljena zivila. V diplomski nalogi rZ in je¢men nista vkljucena v jedilnik. Varneje za alergika je, da ju

izlo¢i iz prehrane.

"Bonbon narejen iz zgoitenega soka korenike sladkega lesa. Med sestavinami je tudi pSeni¢na moka;
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2.4.3 NadomeScanje alergenega Zivila

PSenica je pomembno zivilo in vir razlicnih hranil, zato jo je potrebno ustrezno
nadomestiti. Za pripravo jedi uporabimo nadomestne in dovoljene moke. Kupimo lahko
namenske moke, ki ne vsebujejo pSenice, lahko pa kupimo tudi mlin¢ek in moke
pripravljamo sami.

2.4.3.1 Nakupovanje
Za nakup zivil si vedno vzamemo dovolj ¢asa, pred nakupom pa si pripravimo seznam

potrebnih zivil. Ko nakupujemo vedno preberemo deklaracijo, ¢etudi izdelek ze poznamo,
proizvajalci lahko sestavine spremenijo.

Kupujemo v preverjenih trgovinah, kjer nam lahko prodajalec zagotovi izdelek brez
vsebnosti alergenov.

2.4.4 Priprava hrane

2.4.4.1 Higiena v kuhinji

Posebno pozornost je potrebno nameniti tudi kuhinjskim pripomoc¢kom (modelcki za peko
keksov, mlin¢ek, pekac, delovna povrsina), saj je mozna navzkrizna kontaminacija, zato je
potrebno dosledno ciScenje, Se bolje pa loCena uporaba. Za peko kruha je najbolje, da

uporabljamo avtomat samo za dovoljena Zivila, nikoli za pSeni¢no moko (Santangelo in
McCloud, 2009).

2.4.42 Kuhanje
Za pripravo kruhov, peciv, in testa uporabimo nadomestne moke, ki so pri dieti dovoljene.
Najbolje je, da pripravljamo vecjo koli¢ino naenkrat in del izdelkov zamrznemo. Tako

prihranimo veliko €asa s pripravljanjem obrokov. Zamrznemo lahko testa ali pa Ze pecene
izdelke.

V kuhinji lahko pSeni¢no moko nadomestimo z drugimi mokami. Dovoljene moke so
ajdova, amarantova, krompirjeva, kostanjeva, koruzna, rizeva, rozieva, sojina, prosena
moka in tapioka.

1 skodelico pSeni¢ne moke lahko nadomestimo s/z:

e 1 skodelico krompirjeve moke

e 5/8 skodelice krompirjevega Skroba

e 7/8 skodelice rizeve moke

e [ skodelico koruzne moke

e [ skodelico sojine moke + 1/4 skodelice krompirjevega Skroba (FAAN, 2012)
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2.4.5 Prehrana v Soli in ob posebnih priloZnostih (potovanja, rojstni dnevi)

Priporoceno je imeti pripravljen seznam zivil, ki jih otrok ne sme zauziti in tiste, ki jih
lahko. O alergiji je potrebno seznaniti vse osebe, ki so veliko z otrokom (ucitelji,
nadzorniki, stari starsi).

Izogibanje nekaterim osnovnim zivilom, mednje spada tudi pSenica, je v Solah zelo tezko.
Najveckrat se nezazelene reakcije pojavijo med malico v skupni jedilnici (Nowak-
Wegrzyn in sod., 2001). Najbolj varna je doma pripravljena hrana. Otrok mora poznati
svoje omejitve, da ne prihaja do izmenjav prigrizkov med soSolci. Seznanjeni morajo biti
tudi ucitelji.

Na izlete lahko otrok vzame od doma pripravljeno hrano. Pri potovanjih v tujo drzavo
(daljsi Cas) pa je priporoceno predhodno preveriti, kako in kateri alergeni so oznaceni na
deklaracijah.

Rojstni dnevi so lahko zelo tvegani za otroke z alergijo. Najbolje je, da opozorimo starse
slavljenca in sporofimo seznam primernih in neprimernih zivil.

Posebno pozornost moramo nameniti tudi prehrani v restavracijah. O pripravi jedi se
pozanimamo pri osebju, ali je mozna priprava hrane brez alergena. Za ljudi, ki veliko jedo
zunaj, je najbolje, da se drzijo preverjenih restavracij.

2.5 PREHRANSKA PRIPOROCILA

V Sloveniji smo leta 2004 prevzeli Referencne vrednosti za vnos hranil, ki so jih skupaj
izdali Nemsko prehransko drustvo, Avstrijsko prehransko drustvo, Svicarsko drustvo za
raziskovanje prehrane in Svicarsko zdruZenje za prehrano. Privzete referencne vrednosti
vsebujejo priporocila, ocenjene vrednosti in orientacijske vrednosti za energijski vnos in
vnos hranil za vse starosti in oba spola in veljajo za podrocje Srednje Evrope (Nemcija,
Avstrija, Svica).

Cilj prehranskih referen¢nih vrednosti je ohranjanje in izboljSevanje zdravja in s tem
kakovosti zivljenja. Prehranske referencne vrednosti, z izjemo orientacijskih vrednosti za
vnos energije, naj bi pri skoraj vseh zdravih osebah konkretno navedene skupine
prebivalstva zagotovile pomembne presnovne, fizine in psihi¢ne funkcije. Vnos
referencnih vrednosti hranil naj bi prepre¢eval s hrano pogojene deficitarne bolezni in
simptome pomanjkanja, omogocal naj bi nastanek telesnih rezerv in prepreCeval
prekomerne vnose nekaterih hranljivih snovi. Referen¢ne vrednosti se ne nanasajo na
preskrbo bolnikov in rekonvalescentov. Osebam z deficitarnimi boleznimi te referencne
vrednosti ne zado$¢ajo za nadomesCanje izpraznjenih zalog, z izjemo joda. Prav tako ne
zadoS¢ajo za obnovitev izpraznjenih rezerv pri osebah, ki jim primanjkuje hranljivih snovi.
Tudi ne veljajo za osebe z motnjami prebave in presnove ter za osebe, ki so odvisne (npr.
pretirano uzivanje alkohola) ali redno jemljejo zdravila. Referen¢nih vrednosti ni potrebno
dosegati vsak dan, ampak naj bi bile potrebe pokrite v okviru enega tedna.
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Priporoc¢ene koli¢ine naj bi ustrezale vsem individualno fizioloSkim nihanjem in
zagotavljale zadostno zalogo hranljivih snovi v telesu. Priporocilo po svoji definiciji
pokriva potrebe skoraj vseh oseb (98 %) neke definirane skupine zdravega prebivalstva.
Ob vsakodnevnem vnosu hranljivih snovi v koli¢ini priporocila je malo verjetno, da bi bila
preskrbljenost premajhna. Ce je vnos manjsi od priporoéila ali ocenjene vrednosti, $¢ ni
mogoce sklepati, da bi hranljivih snovi primanjkovalo, ampak se samo povecuje verjetnost
nezadostnega vnosa (Referencne vrednosti za vnos hranil, 2004).

2.5.1 Potrebe po energiji

Potrebe po energiji in hranljivih snoveh se razlikujejo od posameznika, dneva in so odvisne
od najrazli¢nejS$ih notranjih in zunanjih vplivov. Izhajajo iz bazalne presnove, presnove
med delom (miSi¢nega dela), termogeneze po vnosu hranljivih snovi ter potreb za rast. V
¢asu rasti in razvoja so potrebe po energiji nekoliko vecje.

Podatki o priporo¢enem energijskem vnosu se navajajo v megadzulih (MJ) in kilokalorijah
(kcal) (1IMJ =239kcal; 1 kcal = 4,184 kJ = 0.004184 MJ).

2.5.2 Ogljikovi hidrati

Ogljikovi hidrati imajo pomembno vlogo pri pokrivanju potreb po energiji. Predstavljajo
ve€ kot 50 % dnevnega energijskega vnosa. 1 g ogljikovih hidratov sprosti 17 kJ (4 kcal)
energije. PriporoCljiva so ogljikohidratna zivila s polisaharidi (Skrob) in prehransko
vlaknino, saj se tako sestavine pocasneje absorbirajo in pocasi dvigujejo raven sladkorja
(WHO, 1998; Referencne vrednosti za vnos hranil, 2004).

2.5.2.1 Sladkorji

Enostavni sladkorji so dolo¢eni kot vsi monosaharidi in disaharidi (npr. glukoza, fruktoza,
saharoza) dodani med proizvodnjo ali pripravo hrane, vklju¢no s sladkorji, ki so naravno
prisotni v medu, sirupih in sadnih sokovih. Enostavni sladkorji naj bi predstavljali do 10 %
energijskega vnosa (WHO, 2003).

2.5.2.2 Vlaknina

Vlaknina spada med rastlinske polisaharide, ki jih ¢lovek s svojimi prebavnimi encimi ne
more prebaviti, prebavljajo jih bakterije v debelem ¢revesu (Pokorn, 1997).

Za otroke zaenkrat ni mogoce navesti orientacijskih vrednosti za vnos prehranske vlaknine.
Ko dojencku poleg mleka zacnemo uvajati mesano prehrano, se vnos prehranske vlaknine
poveca. Tako se tudi za otroke zdi uresni¢ljiva orientacijska vrednost za prehransko
vlaknino okoli 2,4 g/MJ (10 g/1000 kcal) (Referencne vrednosti za vnos hranil, 2004).

2.5.3 Mascobe

Mascobe so pomemben vir energije. Predstavljajo do 30 % skupne prehranske energije. 1
gram masc¢obe vsebuje 37 kJ (9 kcal). Mascobe so nosilec v mas¢obi topnih vitaminov A,
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D, E in K ter vir esencialnih mas€obnih kislin. Sestavine prehranski mas¢ob so mas¢obne
kisline, ki so lahko nasi¢ene, enkrat nenasi¢ene ali veckrat nenasicene.

2.5.3.1 Nasi¢ene mascobne kisline

Glavni vir nasi¢enih maScobnih kislin (NMK) so Zivalske masScobe. Najve¢ jih je v
polnomastnem mleku, smetani, maslu, sirih ter mastnih kosih govedine in svinjine. NMK
se nahajajo tudi v rastlinskih masc¢obah, kot sta kokosova in palmina mast. Delez NMK naj
bi znasal najvec tretjino z maScobo zauzite energije, kar ustreza 10 % skupne energije.

2.5.3.2 Enkrat nenasic¢ene masc¢obne kisline

Enkrat nenasi¢ene mascobne kisline (ENMK) lahko presegajo 10 % skupne energije.
Nenasi¢ene mascobne kisline naj bi predstavljale 2/3 vseh zauzitih maScob in lahko
dosegajo 20 % dnevnega energijskega vnosa. Nahajajo se zlasti v olivnem, repi¢nem in
sojinem olju. UZivanje ENMK je priporo€ljivo za preprecevanje sréno-zilnih bolezni
(Rolfes in sod., 2006).

2.5.3.3 Veckrat nenasi¢ene mascobne kisline

Veckrat nenasic¢ene mascobne kisline (VNMK) naj bi predstavljale od 7 — 10 % dnevnega
energijskega vnosa. So esencialne, saj jih telo ne more samo proizvesti in zato posebno
pomembne v prehrani. 2,5 % energijskega vnosa naj bi predstavljale n-6 mas¢obne kisline,
n-3 mascobne kisline pa med 1 in 3 % dnevnega energijskega vnosa. Vir VNMK so
morske ribe, son¢nic¢no, sezamovo, sojino, koruzno olje ter orescki in semena (Rolfes in
sod., 2006).

2.5.3.4 Holesterol

Vnos holesterola s hrano naj ne bi presegal 300 mg/dan (Referencne vrednosti za vnos
hranil, 2004). Najvec holesterola najdemo v jajénem rumenjaku, mle¢ni mascobi, ostalih
zivalskih mascobah in mesu (Mc Namara, 2005).

2.5.4 Beljakovine

Osnovni gradniki beljakovin so aminokisline, ki lahko nastajajo iz drugih aminokislin
(neesencialne) ali pa jih lahko zagotovimo le s hrano (esencialne). So Zzivljenjsko
pomembno energijsko hranilo. Iz 1 g beljakovin se sprosti 17 kJ (4 kcal) energije.

Orientacijska vrednost za vnos beljakovin za starostno skupino od 1 do <4 let je 1,0 g na
kilogram telesne teze na dan, pri starostni skupini od 15 do <19 let pa so priporoc¢ene
vrednosti beljakovin 0,9 za fante in 0,8 g na kilogram telesne teze na dan za dekleta. V
uravnotezeni meSani prehrani odraslih to ustreza 8 — 10 % delezu dnevnega energijskega
vnosa.
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Vir beljakovin z visoko biolosko vrednostjo je predvsem hrana Zivalskega izvora (jajca,
mleko, meso, ribe). Rastlinske beljakovine so v vecjih koli¢inah predvsem v stro¢nicah,
kot so na primer fizol, grah in soja.

Bioloska vrednost nam pove, koliko g lastnih beljakovin lahko organizem sintetizira iz 100
g prebavljenih beljakovin (Rolfes in sod., 2006).

Preglednica 6: Primerjava koli¢in in bioloskih vrednosti beljakovin (g/100g) nekaterih Zivil (Souci-
Fachmann-Kraut, 2009)

ZIVILO KOLI(iIglfl‘zoB;iLigﬁgOVIN BIOLOSKA VREDNOST
Jajca 12 100
Meso, ribe 21-27 92
Mleko, jogurt 3-4 88
Fizol, leca, grah 22 72
PSenica 7 56
2.5.5 Voda

Voda je osnovna sestavina ¢loveskega telesa. Pomanjkanje vode hitro pripelje do hudih
okvar. Ze po dveh do $tirih dneh organizem ni ve¢ sposoben izlocati snovi, ki se izlo¢ajo s
se¢em. Koncno pride do zgostitve krvi in odpovedi krvnega obtoka.

Potreba po vnosu vode sovpada s potrebami po energiji, zato je potrebno pri vecjih
energijskih potrebah vnesti ve¢ vode. Orientacijska vrednost za visino celotnega vnosa
vode zna$a pri odraslih okoli 250 ml/MJ (1 ml/kcal), pri starejSih ljudeh ve¢ kot 250 ml/MJ
in pri dojenih dojenckih okoli 360 ml/MJ (1,51 ml/kcal) (Referen¢ne vrednosti za vnos
hranil, 2004).
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3 MATERIALI IN METODE

Za nacrtovanje jedilnikov smo upostevali razli€ne kriterije. Sestavili smo optimizirani
tedenski jedilnik pri dieti na pSeni¢no moko in optimizirani tedenski jedilnik pri dieti na
pSeni¢no moko, kravje mleko in jajca. Za slednjega smo se odlocili na podlagi dejstva, da
je velik odstotek otrok poleg pSenicne moke alergi¢nih tudi na druga zivila (Nowak-
Wegrzyn in Sampson, 2006). Najpogosteje se alergija na pSenicno moko pojavlja v
kombinaciji z alergijo na kravje mleko in jajca (Keet in sod., 2009).

3.1 KRITERUII ZA OBLIKOVANJE JEDILNIKOV

Vrsta alergije

Tedenski jedilniki so pripravljeni za dve dieti: a) Dieta pri alergiji na pSeni¢no moko, b)
Dieta pri alergiji na pSeni¢no moko, kravje mleko in jajca.

Letni ¢asi (jesen—zima, pomlad—poletje)

V jedilnike smo vkljucili razlicno sezonsko sadje in zelenjavo za obdobje jesen—zima in
pomlad-poletje. V posameznem tedenskem jedilniku so trije dnevi prirejeni za obdobje
jesen-zima in trije za pomlad-poletje.

Dve starostni skupini, oba spola

IzraCune in priporocila smo priredili in upostevali za dve starostni skupini: 1 do < 4 let in
15 do < 19 let. IzraCuni so narejeni za oba spola.

Posebne priloZnosti (potovanja, izleti)

En dan v tedenskem jedilniku je prilagojen prehrani izven doma in je primeren za posebne
priloznosti, kot so potovanja in izleti.

3.2 PREHRANSKE PIRAMIDE OBLIKOVANJA POSAMEZNIH OBROKOV

Dnevno naj bi zauZili pet obrokov, in sicer tri glavne:

o zajtrk
e kosilo
e vecerja

in dva vmesna obroka:

e dopoldanska malica
e popoldanska malica

Vsak obrok mora v uravnotezeni prehrani vsebovati tudi napitek, najbolje vodo ali
nesladkan ¢aj (sadni ali zeliS¢ni).
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Za oblikovanje posameznih obrokov smo uporabili spodnje piramide (Korner in

Wickenkamp, 2003).
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Slika 3: Primer prehranske piramide za pripravo uravnoteZenega zajtrka in vecerje (Korner in
Wickenkamp, 2003: 21)
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Slika 4: Primer prehranske piramide za pripravo uravnoteZenega kosila (Koérner in Wickenkamp,

2003: 21)

Slika 5: Primer prehranske piramide za pripravo uravnoteZene malice (Koérner in Wickenkamp, 2003:
21)
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3.3 PRIPOROCILA ZA VNOS POSAMEZNIH ZIVIL

Preglednica 7: Priporocen energijski vnos in priporocene koli¢ine Zivil za otroke in mladostnike

(Clausen in Kersting, 2007).

Priporocena Zivila
(> 90 % energije)

Starost (leta) 1do<4 15do <19
Spol Deklice/decki Dekleta/fantje
Energijski vnos kcal/dan 1000/1100 2500/3100
Obilno
Pijace mL/dan 600/700 1400/1500
Zelenjava g/dan 120/150 300/350
Sadje g/dan 120/150 300/350
Krompir, testenine, riz, zita g/dan 80/100 230/280
Kruh, Zitni kosmiéi g/dan 80/120 280/350
Zmerno
Mileko, mle¢ni izdelki mL (g)/dan 300/330 450/500
Meso, mesni izdelki g/dan 30/35 75/85
Jajca St./teden 1-2 2-3
Morske ribe g/teden 50/70 200/200
Var¢no
Dietna margarina, olje, maslo g/dan 15/20 40/45
Dovoljena Zivila
(<10 % energije)
Zivila bogata s sladkorjem g/dan 5 15
Zmi:;éa:) b;n(iigata s sladkorjem in | g/dan 25/30 60/75
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3.4 REFERENCNE VREDNOSTI ZA VNOS HRANIL (2004)

Preglednica 8: Orientacijske vrednosti za povprecen dnevni vnos energije, makrohranil in posameznih
mikrohranil za otroke in mladostnike (WHOQO, 2003; Referencne vrednosti za vnos hranil, 2004)

Referenc¢ne vrednosti

Starost (leta) 1do<4 15do <19

Spol Decki Deklice Fantje Dekleta
Ec“:l')'g‘”k‘ vmos (k31 4600: 1100 4180; 1000 12970; 3100 10500; 2500
Ogljikovi hidrati

Skupni razpolozljivi 1
ogljikovi hidrati (g) 144 131 424 .4 3423

(% E) >50'; 55-75° >50"; 55-75° >50"; 55-75° >50'; 55-75°
- Sladkorji® (g)

(% E) < 10? <10? < 10? <10?

- Skrob (g)

(% E) _1,2 _1,2

Prehranska vlaknina (g) >257 >257 >25 >257
Mascéobe

Skupne (g) 41,4 37,6' 100 80,6

(% E) 30'; 15-30° 30'; 15-30° 30'; 15-302 30"; 15-30°
Nasi¢ene (g) 13,8 12,5' 33,3 26,9

(% E) <10"? <10"? <10'? <10"?
Enkrat-nenasicene (g) 13,8 12,5 33,3 26,9

(% E) >10' >10' >10' >10'
Vegkrat-nenasi¢ene (g) 13,8 12,5' 33,3 26,9

(% E) 7-10"; 6-10° 7-10"; 6-10° 7-10'; 6-10° 7-10'; 6-10°
Holesterol (mg) <300'? <300"? <300' <300'?
Beljakovine (g) 26,2 23,8 92,3 744!

(% E) 10-15* 10-157 10-15° 10-15°
Voda* (ml) 1300 1300 2800 2800
OPOMBE:

! Referen¢ne vrednosti za vnos hranil (2004);
2WHO/FAO priporogila (WHO, 2003);

3 Vsi monosaharidi in disaharidi naravno prisotni ali dodani v hrano;
* Skupna voda iz teko&e in trde hrane;
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4 REZULTATI
4.1 TEDENSKI JEDILNIK PRI ALERGII NA PSENICNO MOKO
Preglednica 9: Primer tedenskega jedilnika pri alergiji na pSeni¢no moko
ZAJTRK MALICA KOSILO MALICA VECERJA
Ponedeljek’ [ Polenta z mlekom | Rizev kruh® Korentkova juha | Koruzni kosmiéi | Prosen kruh®
z
Nektarina®™ Tunin namaz Rjaviriz z ovsenim Skuta
napitkom in
Mineralna voda Sveza kumara® | duSenim Jagodami®*® Paradiznik™
lososom, sol
Mineralna voda | Motovilec™, Mineralna voda | Mineralna voda
laneno olje
Mineralna voda
Torek' Prosena kasa z Rizevi vaflji Spinaéna juha Rozitev kruh® Ajdova kasa z
Mlekom Breskev® Kvinoja s | Margarina s [ Mlekom
stro¢jim svezo
Cesnje™ Mineralna voda | fizolom™,  sol, | Papriko™ Melona®
olivno olje
Mineralna voda Mineralna voda | Mineralna voda | Mineralna voda
Sreda’ Ovseni kosmic¢i Kostanjev kruh* | Porova juha Rizevi vaflji Prosena kasa z
Jogurt Margarina Ajdova kasa Lecin namaz Milekom
Borovnice® Rukola® Goveja jetra s Paradiznik® Slive®
Mineralna voda Mineralna voda | $parglji”®, sol Mineralna voda | Mineralna voda
Zelena solata™,
laneno olje
Mineralna voda
Cetrtek’ Ajdov kruh® Rizev narastek | Porova juha Rizevi vaflji Ajdove
paladinke
Jogurt Banana® Polenta z duSeno | Korenéek™ S skuto in
Jabolko™ Mineralna voda | govedino, sol Lecin namaz gozdnimi sadezi
Mineralna voda Rde¢e  zelje™, [ Mleko Mineralna voda
laneno olje
Mineralna voda | Mineralna voda
Petek’ Koruzni kosmi¢i | Rozi¢ev kruh® | Lecina juha Koruzni kruh* Kostanjev kruh*
Mleko Mozarella Spageti z gobami | Umesano jajce Lecin namaz
Banana* Kisle kumarice™ | In bu¢kami, sol, | Pomaranéa® Suhe slive*”
repicno olje
Mineralna voda Mineralna voda |Zelena solata®, | Mineralna voda | Mleko
laneno olje Mineralna voda
Mineralna voda
Sobota’ Prosen kruh* Ajdov kruh* Grahova juha Ajdova kasa z Koruzni
kosmici
Jogurt Edamec Rjavi riz, sol Mlekom Jogurt
Sonc¢ni¢na semena | ParadiZnik Dusen osli¢, | Mandarina* Kivi*”
repicno olje
Hrugka®™ Mineralna voda | Brokoli” Mineralna voda | Mineralna voda

Mineralna voda

Mineralna voda

Se nadaljuje
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Preglednica 9 (nadaljevanje): Primer tedenskega jedilnika pri alergiji na pSeni¢no moko
ZAJTRK MALICA KOSILO MALICA VECERJA
Nedelja® Rizev kruh® Koruzni toast® [ Kuhan krompir | Rizevi vaflji Rizev narastek
Kuhano jajce Skuta s Pecen losos, sol, [ Kakav s sojinim | s cimetom
soncnicno olje napitkom
Ementalec koren¢kom in MeSana  solata, | Banana®™ Jabolko*
laneno olje
Jabolko™ drobnjakom Mineralna voda | Mineralna voda | Mineralna voda
Mineralna voda Mineralna voda
OPOMBE:

! Jedilnik prilagojen pomladi in poletju;

? Jedilnik prilagojen jeseni in zimi;

3 Jedilnik prilagojen izletom in potovanjem;

P Sadje pomlad/poletje: ananas, borovnice, breskve, brusnice, éesnje, fige, jagode, josta, kosmulje, lubenice,
maline, marelice, melone, nektarine, rabarbara, ribez, robide, slive, tropski sadezi, zmrznjeno sadje;

* Sadje jesen/zima: banane, citrusi, dateljni, granatno jabolko, grozdje, hruske, jabolka, kaki, kivi, li¢i, slive,
suho sadje, tropski sadez, zmrznjeno sadje;

 Zelenjava pomlad/poletje: artioka, belusi, bob, brokoli, bude, cvetaca, grah, jajcevec, koleraba, komarcek,
korenje, koruza, kumare, motovilec, ohrovt, paradiznik, paprika, pastinak, por, radi¢, redkvice, repa, solata,
stro¢ji fizol, Spinaca, zelena, zelje, zmrznjena zelenjava;

* Zelenjava jesen/zima: brokoli, brsti¢ni ohrovt, buée (zimske sorte), cvetaca, fermentirana zelenjava (kislo
zelje in repa), koleraba, konzervirana zelenjava (belusi, grah, jaj¢evci, koruza, kumarice, paprike, rdeca pesa,
stro¢ji fizol,) korenje, ohrovt, por, solata, zelena, zmrznjena zelenjava;

¥ Kruh narejen iz dovoljenih mok (glej stran 16);

Kolicine zivil (masa oz. volumen), so podane v Prilogi A.

4.1.1 Primerjava vsebnosti makrohranil v jedilniku pri dieti z alergijo na pSeni¢no
moko z referen¢nimi vrednostmi

Preglednica 10: Primerjava povprecnih vsebnosti makrohranil v jedilniku pri dieti z alergijo na
pSeni¢no moko z referenénimi vrednostmi

Vrednosti v jedilniku Referenéne vrednosti'?
Decki/deklice Decki/deklice Decki/deklice Decki/deklice
Starost (let) 1do<4 15do <19 1do<4 15do <19
Energijski vnos (kJ) 4615/4162 12687/10190 4600/4180" 12970/10500"
Energijski vnos (kcal) 1102/994 3026/2431 1100/ 1000 3100/2500
Ogljikovi hidrati
Skupni razpoloZljivi 146,8/131,6 428,9/346,9 144/131" 424,4/342,3!
ogljikovi hidrati (g)
(% E) 54/54 58/58 >50"; 55-75° >50"; 55-75°
- Sladkorji® (g) 27,8/26,8 73,8/67,5
(% E) 10/10 10/11 <10? <10?
- Skrob (g) 101,6/89,5 220,5/172,2
(% E) 37/36 29/28 12 12
Prehranska vlaknina (g) 14,1/13,9 33,9/29.4 11/10"; >25* 31/25'; >25?

Se nadaljuje
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Preglednica 10 (nadaljevanje): Primerjava povprecnih vsebnosti makrohranil v jedilniku pri dieti z
alergijo na pSeni¢no moko z referenénimi vrednostmi

Vrednosti v jedilniku

Referenéne vrednosti?

Decki/deklice Decki/deklice Decki/deklice Decki/deklice
Starost (let) 1do<4 15do <19 1do<4 15do <19
Mascobe
Skupna masc¢obe (g) 41,5/37.8 100,9/79,7 41,4/37,6' 100/80,6'
(% E) 34/34 30/30 30-40'; 15-307 30'; 15-30°
Nasicene (g) 11,3/10,4 21,1/17,1 13,8/12,5' 33,3/26,9'
(% E) 9,2/9,4 6,3/6,3 <10'? <10"?
Enkrat-nenasi¢ene (g) 12,8/11,2 32,7/26,5 13,8/12,5' 33,3/26,9'
(% E) 10,4/10,1 9,7/9,8 >10' >10'
Veckrat-nenasicene (g) 13,4/12,4 34,1/25,7 13,8/12,5' 33,3/26,9'
(% E) 10,9/11,2 10,2/9,5 7-10"; 6-10° 7-10"; 6-10°
Holesterol (mg) 68,7/59,1 250,6/206,9 <300'? <300'
Beljakovine (g) 33,1/29,6 92,3/74,2 26,2/23,8" 92,3/74,4!
(% E) 12/12 12/12 10-157 10-157
Voda® (ml) 1361/1307 2844/2689 1300’ 2800"
OPOMBE:

! Referencne vrednosti za vnos hranil (2004);
2WHO/FAO priporo¢ila (WHO, 2003);

3 Vsi monosaharidi in disaharidi naravno prisotni ali dodani v hrano;
* Skupna voda iz teko&e in trde hrane;
Povprecja vrednosti makrohranil so izraGunana za tri dni (ponedeljek, torek, sreda) za starostno skupino od 1 do <4 let ter
za §tiri dni (Cetrtek, petek, sobota, nedelja) za starostno skupino od 15 do <19 let;

4.1.2 Primerjava vsebnosti mikrohranil v jedilniku pri dieti z alergijo na pSeni¢no

moko

Preglednica 11: Primerjava povprecnih vsebnosti vitaminov in mineralov v jedilniku pri dieti z alergiji

na pSeni¢no moko z referen¢nimi vrednostmi

Vrednosti jedilnika Referenéne vrednosti"*?
Decki/deklice Decki/deklice Decki/deklice Decki/deklice

Starost (leta) 1do<4 15 do <19 1do<4 15 do<19
Vitamini
Biotin (png) 37,0/33,4 81,4/71,4 12,5 45
Folna kislina (png) 271,6/253,8 465,7/415,8 200 400
Nikotinska kislina (mg) 13,9/12,2 34,5/28,1 7 17/13
Retinol ekvivalent (mg) 2,6/2.3 5,6/5,2 0,6 1,1/0,9
Riboflavin (mg) 1,2/1,1 2,8/2,4 0,7 1,5/1,2
Tiamin (mg) 0,7/0,6 1,5/1,2 0,6 1,3/1
Vitamin By, (ug) 7,6/6,4 17,7/15,8 1 3
Vitamin Bg (mg) 1,0/0,9 2,2/1,9 0,4 1,6/1,2

Se nadaljuje
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Preglednica 11 (nadaljevanje): Primerjava povprecnih vsebnosti vitaminov in mineralov v jedilniku
pri dieti z alergiji na pSeni¢no moko z referen¢nimi vrednostmi

1,2,3

Vrednosti jedilnika Referenc¢ne vrednosti

Decki/deklice Decki/deklice Decki/deklice Decki/deklice
Starost (leta) 1do<4 15 do <19 1do<4 15 do<19
Vitamin C (mg) 93,1/92,2 186,8/174,0 60 100
Vitamin D (ug) 1,7/1,4* 3,9/3,3* 20° 20°
Vitamin E (mg) 4,5/4,1 22,4/17,7 6/5 15/12
Vitamin K (ug) 159,9/155,9 332,1/309,7 15 70/60
Minerali in elementi v
sledovih
Ca (mg) 604,2/577,2 1303,3/1147,7 600 1200
Mg (mg) 248,4/233,8 456,9/394,2 80 400/350
P (mg) 817,2/743,2 1766,3/1465,8 500 1250
K (mg) 1636,5/1569,5 3781,3/3323,1 1000 2000
Na (mg) 1090,9/1114,1 2355,3/2104,9 |>300"  <2000% 550"
Cl (mg) 1784,8/1817,9 3886,8/3503,5 [<450" >3000% < 830"
Fe (mg) 10,2/9,7 16,3/14,3 8 12/15
Cu (mg) 1,1/1,0 2,4/2,1 0,75 1,25
Fluorid (mg) 1,2/1,3 2,2/2,1 0,7 3,2/2,9
I(ng) 97,3/98,0 190,4/171,6 100 200
Mn (mg) 3,0/2,6 5,9/4,8 1,25 3,5
Zn (mg) 5,3/4,7 11,1/9,3 3 10/7
OPOMBE:

! Referen¢ne vrednosti za vnos hranil (2004);
2WHO/FAO priporo¢ila (WHO, 2003);

3 Nove referenéne vrednosti za vitamin D (German Nutrition Society, 2012);

' Minimalna priporogena koli¢ina Na/dan (Referen¢ne vrednosti za vnos hranil, 2004);

% Najvi§ja dopustna koli¢ina Na/dan: < 2 g Na/dan; ustreza < 5 g NaCl/dan (WHO, 2003);

*Koli¢ina vitamina D v jedilniku je prenizka (glede na priporogila), zato je potrebno v prehrano vkljugiti prehranska
dopolnila, ki vsebujejo vitamin D oziroma v prehrano pogosteje vkljuciti zivila bogata z vitaminom D (ribje olje, mastne
ribe, jetra, margarino obogatena z vitaminom D, jajéni rumenjak);

Povprecja vrednosti mikrohranil so izraCunana za tri dni (ponedeljek, torek, sreda) za starostno skupino od 1 do <4 let ter
za §tiri dni (Cetrtek, petek, sobota, nedelja) za starostno skupino od 15 do <19 let;
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42 TEDENSKI JEDILNIK PRI ALERGIJI NA PSENICNO MOKO, KRAVIJE
MLEKO IN JAJCA

Preglednica 12: Primer tedenskega jedilnika pri alergiji na pSeni¢no moko, kravje mleko in jajca

ZAJTRK MALICA KOSILO MALICA VECERJA
Ponedeljek' | Polenta Rizev kruh® Grahova juha Rozi¢ev kruh* Prosena kasa
Sojin napitek s [ Lecin namaz Kuhana ajda Margarina Ovseni napitek s
kalcijem™ Zelena paprika® | Puranja prsa, sol | Nektarina™ kalcijem™
Melona® Mineralna voda | Paradiznikova Cesnje™
solata®™, repi¢no
olje
Mineralna voda Mineralna voda | Mineralna voda | Mineralna voda
Torek' Ajdove Koruzni kruh® Spinaéna juha Prosen kruh® Polenta
palacinke
z borovnicami® | Le¢in namaz Kuhan krompir | Margarina Rizev napitek s
in
sezamom SveZza kumara® | DuSene sardine | Breskev® kalcijem™
Sojin napitek s | Mineralna voda | Motovilec™ s Mineralna voda | Ananas™
kacijem™" sojinimi  kal¢ki, Mineralna voda
Mineralna voda laneno olje, sol
Mineralna voda
Sreda' Prosena kasa Ajdov kruh* Porova juha Koruzni toast* Ajdova kasa z
Sojin napitek s | Tofu s Spinaco Rjavi  riz  z|Tunin namaz Orehi in svezimi
govedino,
kalcijem™ Lubenica®™ buckami in | Paradiznik® Figami*
ohrovtom,  sol,
olivno olje
Jagode™ Mineralna voda | Mineralna voda | Mineralna voda | Rizev napitek s
Mineralna voda kalcijem™
Mineralna voda
Cetrtek’ Polenta Prosen kruh* Korenckova juha | Rizevi vaflji Koruzni kosmici
Rizev napitek s | LeCin namaz Testenine z Banana® Sojin napitek s
kalcijem™ Pomaranc¢a™ Dusenimi jetri, | Mineralna voda | kalcijem™"
sol
Suhe slive™ Mineralna voda | Brokoli* v Mineralna voda
solati,  repicno
olje
Mineralna voda Mineralna voda
Petek’ Koruzni kosmi¢i |Kostanjev kruh® | Spina¢na juha Rozi¢ev kruh* Ovseni kosmici
Sojin napitek s | Margarina Rizi bizi, sol Lecin namaz Rizev napitek s
kalcijem™ Grozdje™ Lososov file, | Kivi*™* kalcijem™
olivno olje
Banana™ Mineralna voda |Rdefe  zelje™, | Mineralna voda | Mineralna voda

Mineralna voda

laneno olje
Mineralna voda

Se nadaljuje
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Preglednica 12 (nadaljevanje): Primer tedenskega jedilnika pri alergiji na pSeni¢no moko, kravje

mleko in jajca

ZAJTRK MALICA KOSILO MALICA VECERJA
Sobota’ Ajdove Rizev kruh® Grahova juha Prosen kruh® Rizev narastek
palacinke
s hrugko™ Tunin namaz Kvinoja s kislim | Sojin napitek s |Naribano
zeljem™ in kalcijem™ jabolko™
S cimetom
Sojin napitek s | Koren¢ek™ Govedino, sol Banana® Ovseni napitek s
Kalcijem™" Mineralna voda |Ohrovt v solati, | Mineralna voda | kalcijem""
Mineralna voda laneno olje Mineralna voda
Mineralna voda
Nedelja® Rozi¢ev kruh®  [Rizev kruh* Kuhan krompir | Rizevi vaflji Koruzni kosmi¢i
(sol) z dusenimi
Margarina Tofu sardinami, Ovseni napitek s | Rizev napitek s
zeleno
Sojin napitek s | Kisle kumarice™ | solato in koruzo, | Kalcijem™ kalcijem™
olivno olje
kalcijem™ Orehi Mineralna voda | Pomaran¢a®™ Jabolko™
Kivi* Mineralna voda Mineralna voda | Mineralna voda
Mineralna voda
OPOMBE:

"M Nadomestek kravjega mleka in mle¢nih izdelkov: sojin napitek obogaten s kalcijem, ovseni napitek
obogaten s kalcijem, rizev napitek obogaten s kalcijem, sojin desert, tofu;

1.2, 3, k, sp. sz, zp, zz
b

5 9 9 9

; 7 - glej opombe pod preglednico 8 na strani 37;
Koli¢ine zivil (masa oz. volumen), so podane v Prilogi B.
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4.2.1 Primerjava vsebnosti makrohranil v jedilniku pri dieti z alergijo na pSeni¢no
moko, kravje mleko in jajca z referen¢nimi vrednostmi

Preglednica 13: Primerjava povprecnih vsebnosti makrohranil v jedilniku pri dieti z alergijo na

pSeni¢no moko, kravje mleko in jajca z referenénimi vrednostmi

Vrednosti jedilnika

Referenéne vrednosti'?

Decki/deklice Decki/deklice Decki/deklice Decki/deklice
Starost (let) 1do<4 15do <19 1do<4 15do <19
Energijski vnos (kJ) 4538/4172 12621/10261 4600/4180" 12970/10500"
Energijski vnos (kcal) 1084/ 997 3012/ 2447 1100/ 1000 3100/ 2500
Ogljikovi hidrati
Skupni razpoloZljivi 145,9/133,2 426,2/349,3 144/131" 424,4/342,3
ogljikovi hidrati (g)
(% E) 55/54 57/58 >50'; 55-75 >50'; 55-75°
- Sladkorji® (g) 20,3/19,9 48,6/44.9
(% E) 8/8 77 <10? <10?
- Skrob (g) 86,7/75.,9 241,6/194,5
(% E) 32/30 32/32 12 12
Prehranska vlaknina (g) 13,7/13,5 35,2/30,8 11/10'; >25° 31/25'; >25%
Mascobe
Skupna mag&obe (g) 40,9/36,9 101,9/81,3 41,4/37,6' 100/80,6'
(% E) 34/33 31/30 30-40"; 15-307 30'; 15-30°
Nasi¢ene (g) 5,3/4,6 18,3/14,3 13,8/12,5" 33,3/26,9"
(% E) 4,4/4,1 6/5,2 <10'? <10"?
Enkrat-nenasicene (g) 13,4/12,2 32,1/25,0 13,8/12,5 33,3/26,9!
(% E) 11,2/11,0 9,6/9,2 >10' >10'
Veckrat-nenasi¢ene (g) 13,7/12,1 32,2/26,3 13,8/12,5' 33,3/26,9"
(% E) 11,4/10,9 9,6/9,7 7-10"; 6-107 7-10'; 6-107
Holesterol (mg) 46,9/48,3 214,4/186,5 <300'* <300'*
Beljakovine (g) 30,7/30,5 91,3/74,0 26,2/23,8' 92,3/74,4"
(% E) 11/12 12/12 10-15* 10-15*
Voda* (ml) 1339/1346 2923/2731 1300' 2800'
OPOMBE:

!'Referenéne vrednosti za vnos hranil (2004);
“WHO/FAO priporo¢ila (WHO, 2003);

3 Vsi monosaharidi in disaharidi naravno prisotni ali dodani v hrano;
4 Skupna voda iz tekoce in trde hrane;
Povprecja vrednosti makrohranil so izraCunana za tri dni (ponedeljek, torek, sreda) za starostno skupino od 1 do <4 let
ter za §tiri dni (Cetrtek, petek, sobota, nedelja) za starostno skupino od 15 do <19 let;
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4.2.2 Primerjava vsebnosti mikrohranil v jedilniku pri dieti z alergijo na pSeni¢no
moko, kravje mleko in jajca z referen¢nimi vrednostmi

Preglednica 14: Primerjava povprecnih vsebnosti vitaminov in mineralov v jedilniku pri dieti alergijo
na pSeni¢no moko, kravje mleko in jajca z referencnimi vrednostmi

Vrednosti jedilnika Referenéne vrednosti® 2
Decki/deklice Decki/deklice Decki/deklice Decki/deklice
Starost (leta) 1do<4 15 do <19 1do<4 15 do<19
Vitamini
Biotin (ug) 29,2/28,6 93,6/83,8 12,5 45
Folna kislina (ug) 272,6/269,4 673,8/598,5 200 400
Nikotinska kislina (mg) 14.5/14.6 40.8/33.7 7 17/13
Pantotenska kislina (mg) 3,5/3,4 7,9/6,8 4 6
Retinol ekvivalent (mg) 2,329 11,9/10.,9 0.6 1.1/0.9
Riboflavin (mg) 0,9/0,9 3,1/2,7 0,7 1,5/1,2
Tiamin (mg) 0,6/0,6 1,5/1,2 0,6 1,3/1
Vitamin By, (ug) 6,9/7,1 34,2/30,7 1 3
Vitamin Bg (mg) 1,1/1,1 2,6/2,3 0,4 1,6/1,2
Vitamin C (mg) 108,2/106,2 190,7/173 60 100
Vitamin D (ug) 5,4/5,8° 15,9/12,6* 20° 20°
Vitamin E (mg) 7,1/6,6 17,7/15,1 6/5 15/12
Vitamin K (pg) 269,7/266,6 510,1/466,4 15 70/60
Minerali in elementi v
sledovih
Ca (mg) 610,2/613,8 1382,4/1223,4 600 1200
Mg (mg) 191,1/186,6 453,7/408,8 80 400/350
P (mg) 699,1/680,1 1983,5/1630,9 500 1250
K (mg) 1338,4/1335,1 3209,9/2798 1000 2000
Na (mg) 1202,5/1184,9 2811,5/2560,7 >300" 550" <2000*
<2000
Cl (mg) 1806,4/1769,4 4469,9/3691,9 <450" <830 >3000%
>3000*

Fe (mg) 12,0/11,7 26,8/22,5 8 12/15
Cu (mg) 1,5/1,4 4,1/3,5 0,75 1,25
Fluorid (mg) 1,6/1,6 3,3/2,5 0,7 3,2/2,9
I (ng) 96,9/96,9 194,5/144.,4 100 200
Mn (mg) 2,5/2,3 7,9/6,4 1,25 3,5
Zn (mg) 4,8/4,5 11,6/9,5 3 10/7
OPOMBE:
121a2a34_

;5 07, - glej opombe pod preglednico 11 na strani 29;



Antunes T. Dieta pri alergiji na pSeni¢no moko. 34
Dipl. delo. Ljubljana, Univerza v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za Zivilstvo, 2012

4.3 VNOS ENERGIJE IN HRANIL

V preglednicah 10, 11, 13 in 14 so prikazana povprecja dnevnih vnosov energije,
makrohranil in nekaterih mikrohranil za oba spola in dve starostni skupini (1 do <4 let,

povprecje treh dni in 15 do <19 let, povprecje Stirih dni enega tedna).

4.3.1

4.3.2

Potrebe po energiji

Dieta pri alergiji na pSeni¢no moko
Energijski vnos jedilnika je za obe starostni skupini deklic in deckov ustrezen. Vsi
dosezejo priporocene energijske vnose.

Dieta pri alergiji na pSeni¢no moko, kravje mleko in jajca
Energijski vnos jedilnika je glede na priporocila ustrezen za obe starostni skupini in
oba spola.

Ogljikovi hidrati in prehranska vlaknina

Dieta pri alergiji na pSeni¢no moko

DeleZ ogljikovih hidratov se giblje med 54 % in 58 % dnevnega energijskega
vnosa za obe starostni skupini in oba spola, kar ustreza slovenskim priporo¢ilom
(Delovna skupina za pripravo Referen¢nih vrednosti za vnos hranil 2004 in WHO,
2003).

IzraCuni dnevnega vnosa energije s skupnimi sladkorji predstavljajo 10 % za decke
in 10 % za deklice iz starostne skupine 1 do < 4 let in 10 % za decke in 11 % za
deklice iz starostne skupine 15 do < 19 let. Delez vseh monosaharidov in
disaharidov naravno prisotnih ali dodanih v hrano naj ne bi presegal 10 %
dnevnega energijskega vnosa.

Vnos prehranske vlaknine naj bi bil 10 g/ 1000 kcal. Jedilnik ustreza temu pogoju,
saj so izracunane vrednosti za decke in deklice 14,1 g in 13,9 g /dan (1 do < 4 let)
ter 33,9 in 29,4 g /dan (15 do < 19 let).

Dieta pri alergiji na pSeni¢no moko, kravje mleko in jajca

Ogljikovi hidrati predstavljajo 55 % dnevnega energijskega vnosa za decke in 54 %
za deklice pri starostni skupini od 1 do < 4 let (oba spola), pri starostni skupini pa
57 in 58 % dnevnega energijskega vnosa (decki in deklice).

DeleZz dnevnega vnosa energije s skupnimi sladkorji je 8 % za decke in deklice
starostne skupine 1 do < 4 let ter 7 % za decke in deklice od 15 do < 19 let, kar
ustreza priporoc¢ilom: < 10 % dnevnega energijskega vnosa.

Vnos prehranske vlaknine za starostno skupino 1 do < 4 let je 13,7 g za decke in
13,5 g za deklice, kar ustreza priporoc¢ilom 10 g/ 1000 kcal. Starostna skupina 15
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4.3.3

4.3.4

do < 19 let dosega priporocila > 25 g /dan, z izraCunanimi vrednostmi 35,2 g za
decke in 30,8 g za deklice.

Mascobe in holesterol

Dieta pri alergiji na pSeni¢no moko

Delez mascob za starostno skupino 1 do < 4 let tako pri deklicah kot pri deckih
znaSa 34%, kar ustreza priporocilom starostne skupine (30 do 40 %). Starostna
skupina 15 do < 19 let prav tako ustreza priporocilom, izra¢unana vrednost je 30 %.
Delez NMK naj ne bi presegel 10 % vnesenih mascob. Izra¢unane vrednosti
ustrezajo obema starostnima skupinama, tako za decke kot za deklice. Delez
dnevno zauzite energije z ENMK je pri vseh deckih in deklicah (obe starostni
skupini) 10 %, kar ustreza priporocilom (> 10 %). Odstotek dnevno zauZite energije
iz VNMK je po priporocilih vi§ji od 7 %. Starostna skupina 1 do < 4 let pokriva
10,9 % za decke in 11,2 % za deklice, v starostni skupini 15 do < 19 let pa 10,2 %
za decke in 9,5 % za deklice, kar ustreza priporocilom.

Vrednosti holesterola ustrezajo priporocilom ( < 300mg /dan). 1 do <4 let (68,7 mg
in 59,1 mg /dan za decke in deklice), 15 do < 19 let (250,6 mg in 206,9 mg /dan).

Dieta pri alergiji na pSeni¢no moko, kravje mleko in jajca

Delez masScob je pri obeh starostnih skupinah in obeh spolih ustrezen glede na
priporocila. Za starostno skupino 1 do < 4 let 34 in 33 % (decki in deklice) in
starostno skupino 15 do < 19 let 31 in 30 %. Delez NMK je za obe skupini pod 10
% (4 %), kar ustreza referen¢nim vrednostim. ENMK naj bi predstavljale delez >
10 %, izracuni jedilnikov ustrezajo priporocilom. Vrednosti se gibljejo med 9,2 in
11,2 % za deklice in decke. Odstotek dnevno zauzite energije iz VNMK je prav
tako ustrezen za obe starostni skupini in oba spola (9-11 %), saj je vi§ji od 7 %.

Vrednosti holesterola ustrezajo priporocilom ( < 300mg /dan). 1 do <4 let (46,9 mg
in 48,3 mg /dan za decke in deklice), 15 do < 19 let (214,4 mg in 186,5 mg /dan).

Beljakovine

Dieta pri alergiji na pSeni¢no moko

Povpre¢ni dnevni vnosi beljakovin so vi§ji od priporocil za mlajSo starostno
skupino (1 do < 4 let), vendar Se vedno ustrezajo vrednostim 10 — 15 % dnevnega
energijskega vnosa. Vrednosti so 12 % za 1 do <4 letin 15 do < 19 let.

Dieta pri alergiji na pSeni¢no moko, kravje mleko in jajca
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4.3.5

4.3.6

Povprecni dnevni vnos beljakovin je nekoliko visji od priporocil (za starostno
skupino od 1 do <4 let), izracuni energijskega deleza dobljenega iz beljakovin pa Se
vedno ustrezajo priporoc¢ilom, in sicer 11-12 % za 1 do < 4 let (decki in deklice) in
12 % za starostno skupino 15 do < 19 let.

Voda

Dieta pri alergiji na pSeni¢no moko

Vnos tekocine ob obrokih ustreza priporo¢ilom. Obe starostni skupini doseZeta
priporocila 1300 ml (1 do <4 let) in 2800 ml (15 do < 19 let). Za decke 1 do < 4 let
je izraCunana vrednost 1361 ml za deklice pa 1307 ml. V starostni skupini pa 15 do
<19 let pa 2844 ml za decke in 2689 ml za deklice.

Dieta pri alergiji na pSeni¢no moko, kravje mleko in jajca

Vnos tekoCine ob obrokih ustreza priporo¢ilom. Obe starostni skupini doseZeta
priporocila 1300 ml (1 do <4 let) in 2800 ml (15 do < 19 let). Za decke 1 do <4 let
je izracunana vrednost 1339 ml za deklice pa 1346 ml. V starostni skupini pa 15 do
<19 let pa 2923 ml za decke in 2731 ml za deklice.

Vitamini

Dieta pri alergiji na pSeni¢no moko

V mascobi topni vitamini

Priporocila za vnos retinolnega ekvivalenta so za skupino 1 do <4 let 0,6 mg /dan,
za starostno skupino 15 do < 19 let pa 1,1 in 0,9 mg /dan za decke in deklice.
Izracuni jedilnika za starostno skupino 1 do < 4 let so 2,6 mg /dan za decke in 2,3
mg /dan za deklice, ki presezejo potrebe. 15 do < 19 let dosegajo vrednosti 5,6 mg
/dan za decke in 5,2 mg /dan za deklice.

Vnos vitamina D je nezadosten za starostno skupino 1 do < 4 let, decki in deklice
dosezejo le vrednosti 1,7 in 1,4 pg /dan. Starostna skupina 15 do < 19 let prav tako
ne doseze priporocila 20 pg vitamina D dnevno (3,9 in 3,3 pg /dan).

Preraunane vrednosti za vnos vitamina E so dosezene za obe starostni skupini. 1
do <4 let 4,5 mg /dan za decke in 4,1 mg /dan za deklice, vrednosti so dosezene. 15
do <19 let pa 22,4 in 17,7 mg /dan za decke in deklice.

Vrednosti vitamina K so vi§je od ocenjenih referencnih vrednosti za obe starostni
skupini. Priporocila za starostno skupino 1 do <4 let so 15 pg /dan za 15 do < 19
let pa 70 in 60 pg /dan za decke in deklice. Vrednosti vitamina K so 159,9 in 1559
ng dnevno za otroke od 1 do <4 leta in 332,1 pg /dan za decke in 309,7 pg /dan za
deklice iz starostne skupine 15 do < 19 let.

V vodi topni vitamini
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Vnosi tiamina, riboflavina, niacina in vitamina Bg so zadostni za obe starostni
skupini. Vrednosti vitamina Bg so presezene pri starostni skupini 1 do <4 let, vnosi
so vi§ji tudi za riboflavin in niacin. Najbolj tocen je vnos tiamina (0,7 in 0,6 mg
/dan). Vnosi vitaminov so visji tudi pri starostni skupini 15 do < 19 let.

Vnos biotina, vitamina C in vitamina B, je zadosten za obe starostni skupini. Vecji
so vnosi biotina (37,0in 33,4 ng /dan), vitamina B, (7,6 in 6,4 pg /dan) in vitamina
C (93,1 in 92,2 mg /dan). Pri starostni skupini 15 do < 19 let so vrednosti nekoliko
vi§je od priporocenih referen¢nih vrednosti.

Referencne vrednosti za uzivanje folata so za starostno skupino 1 do <4 let 200 pg
dnevno. Z jedilnikom zagotovimo 271,6 pg folne kisline dnevno za decke in 253,8
za deklice. Za starostno skupino 15 do < 19 let je priporocen dnevni vnos folne
kisline 400 pg /dan. Vrednosti folata dosezene z jedilnikom so 465,7 in 415,8 ug
/dan za decke in deklice.

e Dieta pri alergiji na pSeni¢no moko, kravje mleko in jajca
V mascobi topni vitamini
Priporocila za vnos retinolnega ekvivalenta so za skupino 1 do <4 let 0,6 mg /dan,
za starostno skupino 15 do < 19 let pal,l in 0,9 mg /dan za decke in deklice.
Izracuni jedilnika za starostno skupino 1 do < 4 let so 2,3 mg /dan za decke in 2,9
mg /dan za deklice. 15 do < 19 let, tako decki kot deklice presezejo vrednost po
potrebah (11,9 in 10,9 mg /dan).

Vnos vitamina D je nezadosten za starostno skupino 1 do < 4 let, decki in deklice
dosezejo vrednost 5,4 in 5,8 pg /dan. Starostna skupina 15 do < 19 let ne doseze
priporocila 20 pg vitamina D dnevno (15,9 in 12,6 pg /dan).

Preracunane vrednosti za vnos vitamina E so doseZene za obe starostni skupini. 1
do <4 let 7,1 mg /dan za decke in 6,6 mg /dan za deklice, 15 do <19 let pa 17,7 in
15,1 mg /dan za decke in deklice.

Vrednosti vitamina K so precej vi§je od ocenjenih referencnih vrednosti za obe
starostni skupini. Priporocila za starostno skupino 1 do <4 let so 15 pg /dan za 15
do <19 let pa 70 in 60 pg /dan za decke in deklice.

V vodi topni vitamini

Vnosi tiamina, riboflavina, niacina in vitamina Bg so zadostni za obe starostni
skupini. Vrednosti vitamina Bg so trikrat preseZene pri starostni skupini 1 do <4 let
(1,1 in 1,1 mg /dan), vnosi so to¢ni za tiamin (0,6 mg /dan), malce visji za
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4.3.7

riboflavin (0,9 in 0,9 mg /dan) in niacin (14,5 in 14,6 mg /dan). Vnosi vitaminov so
vi§ji tudi pri starostni skupini 15 do < 19 let.

Vnos pantotenske kisline, biotina, vitamina C in vitamina Bj, je zadosten za obe
starostni skupini. Vnosi pantotenske kisline so 3,5 in 3,4 mg /dan, za vitamina By,
(6,9 in 7,1 pg /dan) za starostno skupino 1 do <4 let. Ve¢;ji so vnosi biotina (29,2 in
28,6 ug /dan) in vitamina C (108,2 in 106,2 mg /dan). Za starostno skupino 15 do <
19 let so nekoliko visji vnosi pantotenske kisline (7,9 in 6,8 mg /dan), biotina (93,6
in 83,8 pg /dan), vitamina C (190,7 in 173,0 mg /dan) in vitamina B, (34,2 in 30,7
ng /dan), tako za decke kot za deklice.

Referencne vrednosti za uzivanje folata so za starostno skupino 1 do <4 let 200 pg
dnevno. Z jedilnikom zagotovimo 272,6 nug folne kisline dnevno za decke in 269,4
za deklice. Za starostno skupino 15 do < 19 let je priporocen dnevni vnos folne
kisline 400 pg /dan. Vrednosti folata dosezene z jedilnikom so 673,8 in 598.,5 ng
/dan za decke in deklice.

Minerali

Dieta pri alergiji na pSeni¢no moko

Makroelementi

Jedilnik diete pri alergiji na pSeni¢no moko zagotavlja zadosten vnos kalcija za obe
starostni skupini in oba spola. Vnos kalcija za starostno skupino 1 do < 4 let je
604,2 mg /dan za decke in 577,2 mg/ dan za deklice. Pri mladostnikih od 15 do <
19 let pa 1303,3 in 1147,7 mg /dan za decke in deklice.

Vnos kalija je vi§ji od priporoCenih vrednosti: 1000 mg/dan za otroke 1 do < 4 let
in 2000 mg/dan za mladostnike od 15 do < 19 let. Starostna skupina 1 do < 4 let
dosega vrednosti 1636,5 mg/dan za decke in 1569,5 mg/dan za deklice. 15 do < 19
let pa 3781,3 in 3323,1 mg/dan za decke in deklice.

Vnosi fosforja in magnezija so zadostni pri obeh starostnih skupinah, oziroma visji
od priporocil. 1 do < 4 let dosegajo 248,4 in 233,8 mg magnezija /dan, ostali
rezultati so malo visji od priporocil referen¢nih vrednosti.

Referencne vrednosti za vnos hranil (2004) ne definirajo zgornje meje za vnos
natrija, zato smo vnos primerjali s priporo€ili Svetovne zdravstvene organizacije
(WHO, 2003), ki priporofa vnos natrija manjsi od 2 g/dan. Obe starostni skupini
pokrijeta minimalno potrebo po vnosu natrija, starostnaskupina 15 do <19 let
prekoraci najvis§je priporocene vrednosti natrija, in sicer 2355,3 za decke in 2104,9
mg/dan za deklice.
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Mikroelementi

Glede na priporoCene referencne vrednosti z jedilnikom pokrijemo potrebe po
zelezu za obe starostni skupini. 1 do < 4 let doseZejo vrednosti 10,2 mg/dan za
decke in 9,7 mg/dan za deklice. Starostna skupina 15 do < 19 let pa 16,3 mg/dan za
decke in 14,3 mg/dan za deklice.

Vnos joda je ustrezen pri mlajsi starostni skupini in pri deckih iz starostne skupine
15 do <19 let. Priporocena referencna vrednost za starost 1 do< 4 let je 100 pg/dan.
Izracunane vrednosti jedilnika so 97,3 in 98,0 pg/dan za decke in deklice. Starostna
skupina 15 do < 19 let ima vrednosti 190,4 za decke in 171,6 za deklice pg/dan,
priporoCene referencne vrednosti pa so 200 pg/dan. Vnos joda je prenizek za
deklice iz starostne skupine 15 do <19 let.

Vnos fluorida je ustrezen za starostno skupino 1 do < 4 let, za oba spola. Nekoliko
prenizek vnos pa je pri starostni skupini 15 do < 19 let, saj ne doseze priporocene
referencne vrednosti 3,2 mg/dan za decke in 2,9 mg/dan za deklice.

Vnosi cinka, bakra in mangana so zadostni pri obeh starostnih skupinah, tako za
decke, kot za deklice. Vnosi so nekoliko vi§ji od spodnjih mej priporocenih
referen¢nih vrednosti. Vnos cinka pri 1 do <4 let je 5,3 in 4,7 mg/dan za decke in
deklice), 15 do < 19 let 11,1 in 9,3 mg/dan, vnos bakra 1,1 in 1,0 mg/dan (1 do <4
let), 2,4 in 2,1 mg/dan (15 do < 19 let) ter 3,0 in 2,6 mg/dan (1 do <4 let) in 5,9 in
4,8 mg/dan (15 do < 19 let) za vnos mangana.

¢ Dieta pri alergiji na pSeni¢no moko, kravje mleko in jajca
Makroelementi
Vnos kalcija je glede na priporocila referencnih vrednosti ustrezen za obe starostni
skupini in oba spola. Vnos kalcija za starostno skupino 1 do < 4 let je 610,2 mg
/dan za decke in 613,8 mg/ dan za deklice. Pri mladostnikih od 15 do < 19 let pa
1374,3 in 1223,4 mg /dan za decke in deklice.

Vnos kalija je vi§ji od priporo€enih vrednosti: 1000 mg/dan za otroke 1 do < 4 let
in 2000 mg/dan za mladostnike od 15 do < 19 let. Starostna skupina 1 do < 4 let
dosega vrednosti 1338,4 mg/dan za decke in 1335,1 mg/dan za deklice. 15 do < 19
let pa 3209,9 in 2798,0 mg/dan za decke in deklice.

Vnosi fosforja in magnezija so zadostni pri obeh starostnih skupinah, oziroma visji
od priporocil. 1 do < 4 let dosegajo 191,1 in 186,6 mg magnezija /dan ter 699,1 in
680,1 mg fosforja /dan. Izracuni za starostno skupino 15 do < 19 let so malce visji
od priporocenih referencnih vrednosti.
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Obe starostni skupini pokrijeta minimalno potrebo po vnosu natrija. Starostna
skupina 15 do <19 let prekoraci najvi§je priporocene vrednosti natrija. Za starostno
skupino 1 do < 4 let je skupni vnos natrija 1202,5 mg/dan za decke in 1184,9
mg/dan za deklice. 15 do <19 let pa 2811,5 in 2560,7 mg/dan za decke in deklice.

Mikroelementi

Glede na priporocene referencne vrednosti z jedilnikom pokrijemo potrebe po
zelezu za obe starostni skupini. 1 do < 4 let dosezejo vrednosti 12,0 mg/dan za
decke in 11,7 mg/dan za deklice. Starostna skupina 15 do < 19 let pa 26,8 mg/dan
za decke in 22,5 mg/dan za deklice.

Vnos joda je ustrezen pri obeh starostnih skupinah, z izjemo deklic od 15 do <19
let, kjer je vnos prenizek. Priporocena referencna vrednost za starost 1 do <4 let je
100 pg/dan. Izracunane vrednosti jedilnika so 96,9 in 96,9 pg/dan za decke in
deklice. Starostna skupina 15 do < 19 let ima vrednosti 194,5 za decke in 144,4
ng/dan za deklice, priporocene referencne vrednosti pa so 200 pg/dan.

Vnos fluorida je ustrezen za starostno skupino 1 do <4 let, za oba spola, kot tudi za
starostno skupino 15 do < 19 let (1,6 mg/dan, decki in deklice), saj ne doseze
priporocene referen¢ne vrednosti 3,3 mg/dan za decke in 2,5 mg/dan za deklice.

Vnosi cinka, bakra in mangana so zadostni pri obeh starostnih skupinah, tako za
decke, kot za deklice. Vnosi so nekoliko vis§ji od spodnjih mej priporocenih
referen¢nih vrednosti. Vnos cinka pri 1 do < 4 let je 4,8 in 4,5 mg/dan za decke in
deklice), 15 do < 19 let 11,6 in 9,5 mg/dan, vnos bakra 1,5 in 1,4 mg/dan (1 do <4
let), 3,3 in 2,5 mg/dan (15 do < 19 let) ter 2,5 in 2,3 mg/dan (1 do <4 let) in 7,9 in
6,4 mg/dan (15 do < 19 let) za vnos mangana.
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5 RAZPRAVA

V okviru diplomske naloge smo zeleli podati navodila za vodenje diete pri alergiji na
pSeni¢no moko, kot so nakup in priprava hrane, higiena v kuhinji, prehrana izven doma
(potovanja, izleti, rojstni dnevi) in predstaviti neprimerna in primerna zivila za ustrezno
nadomescanje alergenega zivila. Pripravili smo primere uravnotezenih jedilnikov za otroke
in mladostnike. Jedilniki so sestavljeni za dieto pri alergiji na pSeni¢no moko in za dieto pri
alergiji na pSeni¢no moko, kravje mleko in jajca. Izracuni in koli¢ine zivil v jedilnikih so
podani za dve starostni skupini: 1 do < 4 let in 15 do < 19 let in so loCeni glede na spol
(deklice in decki). Jedilniki so sestavljeni za sedem dni s petimi obroki na dan (zajtrk,
dopoldanska malica, kosilo, popoldanska malica, vecerja). Pri sestavljanju jedilnikov smo
upostevali uporabo sezonskega sadja in zelenjave (pomlad-poletje, jesen-zima), en dan v
tednu pa je prilagojen prehrani izven doma, kot so potovanja in izleti.

Jedilnike smo vnesli v racunalniski program Prodi 5.9 Expert (Kluthe, 2011). Izracune smo
primerjali z referenénimi vrednostmi: Referencne vrednosti za vnos hranil (2004) in WHO
priporocili (2003). Primerjali smo povprecje dnevno zauzite energije, vnos makrohranil
(ogljikovi hidrati, mascoba, beljakovine) ter vnos mikrohranil (vitamini in minerali).
IzraCunane vrednosti smo podali in primerjali za dve starostni skupini in oba spola.

Energijski vnos se za obe dieti in oba jedilnika ujema z orientacijskimi referen¢nimi
vrednostmi 1000 kcal za deklice in 1100 kcal za deCke za starostno skupino 1 do <4 let in
2500 kcal za deklice in 3100 kcal za decke pri starostni skupini 15 < do 19 let. Ustrezen je
tudi delez dnevnega vnosa ogljikovih hidratov (> 50 %). Delez skupnih sladkorjev v
nobeni dieti ne presega 10 % energijskega vnosa. Ustrezen je tudi vnos prehranske
vlaknine, ob upostevanju orientacijske vrednosti 10 g /1000 kcal (Referen¢ne vrednosti...,
2004). Jedilniki zagotavljajo zadosten vnos prehranske vlaknine za obe starostni skupini in
oba spola. Za pokrivanje potreb po prehranski vlaknini smo v jedilnik vkljucili vec
oreskov, stro¢nic, dovolj zelenjave in sadja in dodatke razliénih semen (son¢ni¢no in
laneno).

Delezi dnevnega energijskega vnosa mascob so ustrezni tako za dieto pri alergiji na
pSeni¢no moko, kot za dieto pri alergiji na pSenicno moko, kravje mleko in jajca.
Priporocila za starostno skupino 1 do < 4 let so 30-40 % mascob, za starostno skupino 15
do < 19 let pa do 30 % dnevnega energijskega vnosa. Ustrezna je tudi razporeditev
energijskega vnosa NMK, ENMK in VNMK. Oba jedilnika zagotavljata zadosten vnos
VNMK in ne presegata vnosa NMK. Ustrezno mascobno-kislinsko sestavo dosezemo
predvsem z dodajanje razli¢nih rastlinskih olj. Za pripravo jedi smo uporabili razlicna olja
(sonc¢nicno, olivno, laneno, orehovo, repi¢no in sojino olje). Ocenjene referenc¢ne vrednosti
za holesterol so < 300 mg / dan. Vrednosti holesterola obeh jedilnikov za obe starostni
skupini in oba spola so pod dolo¢eno zgornjo mejo.
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Povprecne dnevne zauzite koli¢ine beljakovin smo vrednotili v g/dan in kot energijske
deleze. Vnosi beljakovin kot energijski delez so bili ustrezni za obe dieti in obe starostni
skupini (10-15 %), vendar pa so bile vrednosti koli¢insko vseeno presezene. Vecji od
priporocil je bil vnos beljakovin pri mlajsi starostni skupini 1 do < 4 let (obe dieti in oba
spola). Povecan vnos beljakovin vpliva na povecano izlocanje kalcija s seCem, kar ima
lahko negativni ucinek na bilanco kalcija (Barzel in Massey, 1998).

Kalcij ima pomembno vlogo v razvoju kosti, na njegovo uravnavanje homeostaze pa
vpliva vitamin D. Kostna gostota se v mladosti povecuje in doseze svoj vrh v zgodnjih
dvajsetih letih. Nizki vnosi kalcija v tem obdobju povecujejo tveganje za osteoporozo v
odrasli dobi, zlasti pri Zenskah (Ruxton in Fiore, 2005). Vnosi kalcija so zadostni pri obeh
jedilnikih in za obe starostni skupini. Pri alergiji na pSeni¢no moko, kravje mleko in jajca,
kjer moramo odstraniti mleko in mle¢ne izdelke je potrebno le-te ustrezno nadomestiti. V
prehrano vklju¢imo napitke obogatene s kalcijem (sojin, ovsen in rizev napitek z dodanim
kalcijem) in naravno mineralno vodo, ki tudi prispeva k pokrivanju potreb po kalciju.

Priporocen dnevni vnos vitamina D je 20 pg /dan (German Nutrition Society, 2012).
Hormoni vitamina D so potrebni za uravnavanje homeostaze kalcija in presnove fosfatov.
Vitamin D se pri ¢loveku ob izpostavitvi ultravijolicne B svetlobe sintetizira sam v kozi
(endogeno), ali pa ga v telo vnesemo z zivili zivalskega izvora (eksogeno). Za optimalen
ucinek vitamina D je potreben ustrezen vnos kalcija in obratno. Pomanjkanje vitamina D
povzroca motnje homeostaze kalcija in presnove fosfatov. Pri dojenckih in majhnih otrocih
D hipovitaminoza vodi do bolezenske slike rahitisa. Zanj so znacilne deformacije skeleta
in odebelitve na hrustancih (rahiti¢ni rozni venec, oksaste noge, mehke lobanjske kosti,
kvadratasta lobanja). Drugi simptomi pomanjkanja so zmanjSana mo¢ miSic, zmanjs$an
misicni tonus in povecana obcutljivost za infekte.

Malo zivil vsebuje vitamin D v omembe vrednih koli¢inah. Nahaja se v ribjem olju (olje
polenovke), mastnih morskih ribah kot so slanik, skusa, losos, jetrih, teletini in govedini,
jajénem rumenjaku in zivilih obogatenih z vitaminom D, kot je na primer margarina,
mleko in mlecni izdelki obogateni z vitaminom D (Rolfes in sod., 2006).

Vnos vitamina D je nezadosten pri obeh starostnih skupinah. Jedilnik diete pri alergiji na
pSeni¢no moko za starostno skupino 1 do <4 let pokrije le del orientacijske vrednosti za
vnos vitamina D. Decki doseZejo vrednost 1,7 in deklice 1,4pg /dan. Vrednosti vitamina D
iz jedilnika za dieto pri alergiji na pSenicno moko, kravje mleko in jajca so nekoliko visje,
zaradi obogatenih napitkov (sojin, ovsen in rizev napitek z dodanimi vitamini). Decki in
deklice dosezejo vrednost 5,4 in 5,8 ng /dan. Starostni skupini 15 do < 19 let dosezeta le
del priporocene vrednosti 20 pg /dan. Visje vrednosti dosezemo pri dieti brez pSenicne
moke, kravjega mleka in jajc, zaradi obogatenih napitkov.

V prehrano otrok z nezadostnim vnosom vitamina D bi bilo potrebno vkljuciti zivila
bogata z vitaminom D, kot je olje polenovke, ve¢ mastnih morskih rib, teletino, govedino
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in jetra ter zivila obogatena z vitaminom D (npr. obogatena margarina ali mleko) (Rolfes in
sod., 2006). Z ustrezno prehrano ne pokrijemo priporocenih potreb zato je potrebno dodati
vitamin D v obliki prehranskega dopolnila.

Vnos natrija je bil previsok za starostni skupini 15 do <19 leti obeh diet, saj prekoraci
zgornjo mejo za vnos natrija: 2 g /dan (WHO, 2003). Visji vnos soli smo sprejeli kot
kompromis za pokritje ustreznih koli¢in joda. Nizji vnos natrija je mogocCe doseci s
pripravo hrane doma (predvsem kruhov brez soli iz dovoljenih mok) in izogibanje
industrijsko pripravljenim zivilom, ki ponavadi vsebujejo velike koli¢ine soli, poleg tega
pa predstavljajo nevarnost onesnazenja z alergeni.

Alergena zivila je potrebno odstraniti in jih ustrezno nadomestiti. Priprava hrane doma
omogoca optimalno pokrivanje potreb po ustreznem energijskem, makro in
mikrohranilnem vnosu. Nakup in priprava hrane pri prehranskih alergijah zahtevata veliko
Casa in organizacije. Poskrbeti je treba za ustrezno kuhinjsko higieno, da ne pride do
onesnazenja »varne« hrane. Posebno pomembni so redni posveti z dietetikom, da v
primeru vpraSanj in negotovosti sproti reSujemo probleme, ki se pojavijo. V diplomski
nalogi sem podala primerne nadomestke za pSeni¢no moko.

Najvecji izziv predstavlja prehrana izven doma, kot so potovanja in izleti, posebne
priloznosti (praznovanje rojstnega dne) in obiski sorodnikov. Takrat so otroci najveckrat
izpostavljeni alergenim zivilom in najpogosteje pride do nenamernega vnosa alergena.
Dobro je imeti nekaj »varne« hrane vedno s seboj, da jo lahko ponudimo otroku. Tudi
doma pripravimo zalogo ustrezne hrane (npr. zmrznjen kruh pripravljen iz dovoljenih
mok). Prehrana otroka naj bo ¢imbolj pestra in raznolika.

Poleg ustreznega energijskega vnosa, optimalnega vnosa makro in mikrohranil,
prepreCevanja nenamerni izpostavitvi alergenov, so pomembni tudi drugi parametri
otrokovega zdravja: otrokovo dusevno in socialno zdravstveno stanje. Nenehen nadzor in
izogibanje alergenom predstavlja vir stresa za otroka in druzino. Prehranska alergija ima
velik vpliv na sploSno dojemanje zdravja otroka, Custveni vpliv na starSe in predstavlja
omejitve pri druzinskih aktivnostih (Sicherer in sod., 2001).

Otrok s prehransko alergijo se sooca z veliko omejitvami in strahom pred nenamernim
vnosom alergena, ki utegne povzrociti reakcijo. Za vecjo varnost otroka je pomembno, da
so vse osebe, ki so veliko z otrokom poucene o njegovi prehranski alergiji in omejitvah.
Izzivi s katerimi se srecujejo predvsem mlajSi otroci so: kako se vkljuciti v druzabne
dogodke kot so rojstni dnevi in hkrati zagotoviti varnost, kako komunicirati s prijatelji,
streznim osebjem in ostalimi v novih situacijah in kako razviti pozitivno samopodobo.
Starejsi otroci in najstniki pa predvsem poskusajo uskladiti pozitivno dojemanje samega
sebe, kako komunicirati z vrstniki v novih razmerah (jesti zunaj doma, spoznavanje novih
ljudi), kako se spopadati z obcutki sramu, drugac¢nosti, kako graditi samozavest in razviti
skrb zase (DunnGalvin in Hourihane, 2009).



Antunes T. Dieta pri alergiji na pSeni¢no moko. 44
Dipl. delo. Ljubljana, Univerza v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za Zivilstvo, 2012

Do nenamernega vnosa najpogosteje pride med obiski sorodnikov in posebnih priloznostih,
kot so rojstnodnevne zabave prijateliev. Se vedno se pogosto pojavlja problem
omalovazevanja prehranske alergije, posebno pri starejSih generacijah (babice, dedki), zato
je potrebna komunikacija in po potrebi tudi veckratna razlaga pomena izogibanja
alergenom (Munoz-Furlong in Sampson, 2008). Predvsem pa je pomembno, da tudi otrok
razume svoje omejitve in jih upoSteva. S takim pristopom lahko izboljSamo kvaliteto
zivljenja otroka in nenazadnje celotne druZzine.

Namen diplomske naloge je bil podati navodila za uspesno vodenje diete pri alergiji na
pSeni¢no moko. Naloga zajema predstavitev primernih in neprimernih zivil, nakup in
priprava hrane in nasvete glede prehrane izven doma. Oblikovanje optimiziranih jedilnikov
s podanimi koli¢inami omogoc¢a vpogled v prakticno uporabo jedilnikov, ki pokrivajo
potrebe po ustreznem vnosu energije ter makro in mikrohranilih. Navodila so splosna, saj
vsaka prehranska alergija poteka individualno. Za ravnovesje med varnostjo otroka in
njegov normalen psihosocialen razvoj je zelo pomembno sodelovanje celotne druzine.



Antunes T. Dieta pri alergiji na pSeni¢no moko. 45

Dipl. delo. Ljubljana, Univerza v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za Zivilstvo, 2012

6

SKLEPI

Rezultate lahko povzamemo z naslednjimi sklepi:

Kljuéno za uspesno vodenje diete pri alergiji na pSeni¢no moko je poznavanje
alergenih zivil, posebno Ce se ta pojavljajo pod razli¢nimi imeni. Vsi alergeni
morajo biti odstranjeni iz otrokove prehrane, z upostevanjem nacel zdrave prehrane
pa jih je potrebno ustrezno nadomestiti in otroku zagotoviti ustrezen energijski
vnos in optimalen vnos vseh makrohranil in mikrohranil.

Jedilniki so sestavljeni za pet obrokov na dan in optimizirani. Vsi jedilniki dosegajo
priporocene vrednosti za vnos energije (Referen¢ne vrednosti za vnos hranil...,
2004).

IzraCunani deleZi ogljikovih hidratov se ujemajo s priporocili (> 50%). Prav tako je
ustrezna sestava ogljikovih hidratov, koli¢ina sladkorjev ne presega 10% deleza
vnosa energije. Vsebnost prehranske vlaknine je ustrezna v vseh jedilnikih, saj
dosega vrednost 10 g/ 1000 kcal.

Delez energije dobljene iz mascob je pri vseh jedilnikih ustrezen, kar pomeni da
starostna skupina 1 do < 4 let ustreza kriteriju 30 — 40 % masc¢ob in 15 do < 19 let
15 — 30 %. Delezi NMK so pri vseh jedilnikih nizji od 10 % vnesenih mascob. Vsi
jedilniki imajo prav tako ustrezen delez ENMK, ki so > 10 %. Koli¢ina VNMK naj
bi znaSala 7 — 10 %, kar ustreza vsem jedilnikom. Noben jedilnik ne presega
priporoc¢ene koli¢ine holesterola (< 300 mg /dan).

Priporocila za povpre¢ni dnevni vnos beljakovin pri otrocih in mladostnikih so 10 —
15 %. Jedilnika za obe dieti (alergija na pSenicno moko in alergija na pseni¢no
moko, kravje mleko in jajca) imata vec¢ji dnevni vnos od referen¢nih vrednosti,
vendar ne presegajo zgornje meje energijskega vnosa beljakovin (15 %).

Koli¢ine vitaminov in mineralov ustrezajo priporocilom, z izjemo vitamina D za
obe starostni skupini in obe dieti, kjer s prehrano pokrijemo le del priporocenih
vrednosti. V prehrano bi bilo potrebno vkljuciti zivila bogata z vitaminom D
(mastne morske ribe, ribje olje), obogatena zivila (mleko, margarina) in vkljuciti
prehranski dodatek.

Koli¢ina natrija presega zgornjo mejo 2 g Na /dan pri mladostnikih. UstreznejSe
vrednosti doseZzemo s pripravo hrane doma (predvsem kruhov brez soli), kjer
pazimo na dodane koli¢ine soli.
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Dobra organizacija je klju¢na za uspesno vodenje diete pri alergiji na pSeni¢no
moko. Nakup in priprava hrane zavzameta veliko ¢asa, zato je pomembno
nacrtovanje vnaprej in redni posveti z dietetikom za reSevanje morebitnih
problemov in dvomov.
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7 POVZETEK

Pogostost prehranskih alergij se je v zadnjih dvajsetih letih povecala in Se naraSca
(Ortolani in Pastorello, 2006). Prehranska alergija je izraz za nezaZelene reakcije na
popolnoma neskodljivo hrano oziroma njene sestavine. Strokovnjaki ocenjujejo, da
prehranske alergije prizadenejo okrog 6 do 8 % otrok (Sampson, 2003). Med najpogostejse
alergene, ki povzrocajo prehranske alergije pri otrocih spada tudi pSenicna moka. Alergija
na pseni¢no moko se pri otrocih najpogosteje pojavi po uvedbi pSenice v prehrano, mozen
pa je tudi prenos alergena z materinim mlekom. Edina uspeSna metoda zdravljenja
prehranske alergije je popolno izogibanje alergenim zivilom. Iz prehrane otroka je
potrebno odstraniti vse pSeni¢ne izdelke, izdelke iz zit sorodnim pSenici in prav tako vse
izdelke, kjer se alergen pojavlja kot dodatek (Tatham in Shewry, 2008). Neprimerna Zivila
je potrebno ustrezno nadomestiti in s tem zagotoviti ustrezen energijski vnos in ustrezen
vnos makro in mikrohranil.

V diplomskem delu so podana navodila za uspes$no vodenje diete pri alergiji na pSeni¢no
moko. Delo obsega nasvete in navodila glede nakupa in priprave hrane, predstavitev
primernih in neprimernih Zivil, poimenovanje alergenov z razli¢nimi imeni in v razli¢nih
jezikih.

Diplomska naloga vklju€uje uravnotezene jedilnike za dieto pri alergiji na pSeni¢no moko
in dodatno dieto pri alergiji na pSeni¢cno moko, kravje mleko in jajca. Jedilniki so
sestavljeni za dve starostni skupini (1 do < 4 let in 15 do < 19 let), za deklice in decke.
Tedenski jedilnik je prilagojen letnim Casom, s sezonskim sadjem in zelenjavo (pomlad —
poletje, jesen — zima). En dan v tedenskem jedilniku je prilagojen izletom in potovanjem.
Jedilnike sem analizirala s pomocjo programa Prodi 5.9 Expert (Kluthe, 2011).
Vrednotenje jedilnikov zajema podatke o skupnem vnosu energije, vnos ogljikovih
hidratov, delez skupnih sladkorjev, vnos prehranske vlaknine, vnos mascob (delez NMK,
ENMK, VNMK) in holesterola, vnos beljakovin ter vnos vitaminov in mineralov. Dobljene
podatke sem primerjala z referencnimi vrednostmi (Referencne vrednosti..., 2004) za vnos
energije in hranil za starostni skupini 1 do <4 let in 15 do < 19 let, za oba spola.

Priprava hrane doma in nacrtovanje jedilnikov vnaprej omogoca optimalno pokrivanje
vseh potreb po hranilih. Nakup in priprava hrane za otroka s prehransko alergijo je precej
zahtevna in zavzame veliko ¢asa. Pomembni so obiski v dieteti¢ni posvetovalnici.

Otroci s prehranskimi alergijami zivijo z veliko omejitvami, kar vpliva na njihovo kvaliteto
zivljenja. Pomembno in nujno potrebno je razviti ravnovesje med varnostjo otroka
(prepreCevanje vnosa alergena) in njegovim normalnim psihosocialnim razvojem, za kar je
potrebno sodelovanje celotne druzine.
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PRILOGE

Priloga A : Tedenski jedilnik pri alergiji na pSeni¢no moko s koli¢inami
Dan PONEDELJEK
Starost (leta) 1do<4

Deklice/decki

Energijski vnos (kcal) 1000/1100
Obroki Koli¢ine
ZAJTRK
Polenta (kuhana) 35/40 g
Mleko 150 ml
Nektarina (uzitni del) 50g
Naravna mineralna voda 120 ml
DOP. MALICA
Rizev kruh 35/40 g
Tunin namaz (dusena tuna, ¢ebula, ¢esen, olivno olje) 10/15 g
Sveza kumara 60 g
Naravna mineralna voda 150 ml
KOSILO
Korenckova juha 60 g
Rjavi riz (kuhan) 35/40 g
Jodirana sol 15g
Dusen losos 25/35¢g
Motovilec 60 g
Laneno olje 20g
Naravna mineralna voda 120 ml
POP. MALICA
Koruzni kosmici 35/40 g
Ovseni napitek 150 ml
Jagode 50¢g
Naravna mineralna voda 120/150 ml
VECERJA
Proseni kruh 35/40 g
Skuta 15¢g
Paradiznik (surov) 60 g
Naravna mineralna voda 120 ml

Se nadaljuje



Antunes T. Dieta pri alergiji pSenicno moko.
Dipl. delo. Ljubljana, Univerza v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za Zivilstvo, 2012

Priloga A (nadaljevanje) : Tedenski jedilnik pri alergiji na pSeni¢no moko s koli¢inami

Dan TOREK
Starost (leta) 1do<4
Deklice/decki
Energijski vnos (kcal) 1000/1100
Obroki Koli¢ine
ZAJTRK
Proso (surovo) 30/35¢g
Mleko 150/200 ml
Cesnje (uzitni del) 40g
Naravna mineralna voda 120/150 ml
DOP. MALICA
Rizevi vaflji 35/40 g
Breskev (uzitni del) 50g
Naravna mineralna voda 150 ml
KOSILO
Spinaéna juha 60 g
Kvinoja(surova) 30/35 g
Jodirana sol 2g
Stro¢ji fizol (kuhan) 70¢g
Olivno olje 20g
Naravna mineralna voda 120/150 ml
POP. MALICA
Rozi¢ev kruh 35/40 g
Margarina 5S¢
Zelena paprika (surova) 60 g
Naravna mineralna voda 150 ml
VECERJA
Ajdova kasa 35/40 g
Mileko 150 ml
Melona (olupljena) 50g
Naravna mineralna voda 120/150 ml

Se nadaljuje



Antunes T. Dieta pri alergiji pSenicno moko.
Dipl. delo. Ljubljana, Univerza v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za Zivilstvo, 2012

Priloga A (nadaljevanje) : Tedenski jedilnik pri alergiji na pSeni¢no moko s koli¢inami

Dan SREDA
Starost (leta) 1do<4
Deklice/decki
Energijski vnos (kcal) 1000/1100
Obroki Koli¢ine
ZAJTRK
Ovseni kosmici 30/35¢g
Jogurt 200 g
Borovnice (surove) S0g
Naravna mineralna voda 120 ml
DOP. MALICA
Kostanjev kruh 35/40 g
Margarina 5S¢
Rukola (surova) 20g
Naravna mineralna voda 150 ml
KOSILO
Porova juha 60 g
Ajdova kasa 30/35¢g
Sparglji (kuhani) 80g
Telecja jetra (kuhana) 25/30 g
Jodirana sol 1,5g
Zelena solata 80 g
Laneno olje 15¢g
Naravna mineralna voda 120 ml
POP. MALICA
Rizevi vaflji 35/40 g
Lecin namaz (kuhana leca, drobnjak, laneno olje) 15¢g
Paradiznik (surov) 50g
Naravna mineralna voda 150 ml
VECERJA
Proso (surovo) 30/30 g
Mleko 150 ml
Slive (uzitni del) 30¢g
Naravna mineralna voda 120 ml

Se nadaljuje



Antunes T. Dieta pri alergiji pSenicno moko.

Dipl. delo. Ljubljana, Univerza v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za Zivilstvo, 2012

Priloga A (nadaljevanje) : Tedenski jedilnik pri alergiji na pSeni¢no moko s koli¢inami

Dan CETRTEK
Starost (leta) 15do <19
Deklice/decki
Energijski vnos (kcal) 2500/3100
Obroki Koli¢ine
ZAJTRK
Ajdov kruh 100/130 g
Jogurt 250/300 ml
Jabolko (uzitni del) 120 g
Naravna mineralna voda 300 ml
DOP. MALICA
Rizev narastek 90/120 g
Banana (olupljena) 80¢g
Naravna mineralna voda 300 ml
KOSILO
Porova juha 130 g
Polenta (kuhana) 90/130 g
Telecji zrezek (dusen) 80/85 g
Jodirana sol 30g
Rdece zelje v solati (surovo) 160 g
Laneno olje 20/30 g
Naravna mineralna voda 250 ml
POP. MALICA
Rizevi vaflji 90/120 g
Lecin namaz (kuhana leca, drobnjak, laneno olje) 70/80
Mleko 250/300 ml
Korencek (surov) 100/120 g
Naravna mineralna voda 300 ml
VECERJA
Ajdove palacinke (ajdova moka, rizev napitek, repi¢no olje) 100/120 g
Gozdni sadezi 100g
Skuta 50g
Naravna mineralna voda 250 ml

Se nadaljuje



Antunes T. Dieta pri alergiji pSenicno moko.

Dipl. delo. Ljubljana, Univerza v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za Zivilstvo, 2012

Priloga A (nadaljevanje) : Tedenski jedilnik pri alergiji na pSeni¢no moko s koli¢inami

Dan PETEK
Starost (leta) 15do<19
Deklice/decki
Energijski vnos (kcal) 2500/3100
Obroki Koli¢ine
ZAJTRK
Koruzni kosmici 100/120 g
Mleko 250/300 ml
Banana (olupljena) 80¢g
Naravna mineralna voda 300 ml
DOP. MALICA
Rozicev kruh 90/120 g
Mozarella 40/60 g
Kisle kumarice 40/50 g
Naravna mineralna voda 300 ml
KOSILO
Lecina juha 130/140 g
Testenine brez pSeni¢ne moke (surove) 90/110 g
Jodirana sol 30g
Bucke (kuhane) 120 g
Sampinjoni (kuhani) 30g
Repicno olje 25135 g
Zelena solata 150 g
Laneno olje 15¢g
Naravna mineralna voda 250 ml
POP. MALICA
Koruzni kruh 90/120 g
Umesana jajca (1 rumenjak) (surova) 100/170 g
Olivno olje 15¢g
Pomaranca (olupljena) 100 g
Naravna mineralna voda 300 ml
VECERJA
Kostanjev kruh 90/120 g
Lec¢in namaz (kuhana le¢a, drobnjak, laneno olje) 60/80 g
Mileko 200/250 ml
Suhe slive (uZitni del) 40/50 g
Naravna mineralna voda 250 ml

Se nadaljuje



Antunes T. Dieta pri alergiji pSenicno moko.

Dipl. delo. Ljubljana, Univerza v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za Zivilstvo, 2012

Priloga A (nadaljevanje) : Tedenski jedilnik pri alergiji na pSeni¢no moko s koli¢inami

Dan SOBOTA
Starost (leta) 15do <19
Deklice/decki
Energijski vnos (kcal) 2500/3100
Obroki Koli¢ine
ZAJTRK
Prosen kruh 90/120 g
Jogurt 200/300 g
Sonéni¢na semena (oluscena) 20/30 g
Hruska (uzitni del) 100g
Naravna mineralna voda 300 ml
DOP. MALICA
Ajdov kruh 100/120 g
Edamec 20/30 g
Paradiznik (surov) 100g
Naravna mineralna voda 300 ml
KOSILO
Grahova juha 130 g
Rjavi riz (kuhan) 90/110
Jodirana sol 30g
Dusen osli¢ 100/140 g
Repicno olje 30/35 g
Brokoli v solati (kuhan) 160/180 g
Laneno olje 15/20 g
Naravna mineralna voda 250 ml
POP. MALICA
Ajdova kasa 90/120 g
Mleko 150 ml
Mandarina (olupljena) 100/120 g
Naravna mineralna voda 300 ml
VECERJA
Koruzni kosmici 100/120 g
Jogurt 250 g
Kivi (olupljen) 100 g
Naravna mineralna voda 250 ml

Se nadaljuje



Antunes T. Dieta pri alergiji pSenicno moko.
Dipl. delo. Ljubljana, Univerza v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za Zivilstvo, 2012

Priloga A (nadaljevanje) : Tedenski jedilnik pri alergiji na pSeni¢no moko s koli¢inami
Dan NEDELJA
Starost (leta) 15do<19

Deklice/decki
Energijski vnos (kcal) 2500/3100
Obroki Koli¢ine
ZAJTRK
Rizev kruh 100/120 g
Kuhano jajce 30/50 g
Ementalski sir 30g
Mandarina (olupljena) 100 g
Naravna mineralna voda 300 ml
DOP. MALICA
Koruzni toast 100/130 g
Skuta 20/30 g
Korencek (surov) 100g
Drobnjak (surov) 20g
Naravna mineralna voda 300 ml
KOSILO
Kuhan krompir 110/140 g
Jodirana sol 25¢g
Pecen losos 100/140 g
Sonéni¢no olje 25/35 g
Zelena solata 170 g
Paradiznik (surov) 100 g
Laneno olje 15/20 g
Naravna mineralna voda 250 ml
POP. MALICA
Rizevi vaflji 90/120 g
Ovseni napitek 200 ml
Kakav 5g
Banana (olupljena) 80 g
Naravna mineralna voda 300 ml
VECERJA
Rizev narastek 90/120 g
Mileko 250/200 ml
Jabolko (uZitni del) 120ml
Naravna mineralna voda 250 ml




Antunes T. Dieta pri alergiji pSenicno moko.

Dipl. delo. Ljubljana, Univerza v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za Zivilstvo, 2012

Priloga B: TedensKki jedilnik pri alergiji na pSeni¢no moko, kravje mleko in jajca s koli¢inami

Dan PONEDELJEK
Starost (leta) 1do<4
Deklice/decki
Energijski vnos (kcal) 1000/1100
Obroki Koli¢ine
ZAJTRK
Polenta (kuhana) 40/45 ¢
Sojin napitek obogaten s Ca 150 ml
Melona (uzitni del) 50g
Naravna mineralna voda 120ml
DOP. MALICA
Rizev kruh 40/45 g
Lecin namaz (kuhana leca, drobnjak, laneno olje) 15¢g
Sveza paprika 60 g
Naravna mineralna voda 150 ml
KOSILO
Grahova juha 60 g
Ajdova kasa 40/45 g
Puranje prsi (surove) 35/35¢g
Jodirana sol 2g
Paradiznik v solati (surov) 60 g
Repicno olje 15120 g
Naravna mineralna voda 150/120 ml
POP. MALICA
Rozi¢ev kruh 35/40 g
Margarina 5/10 g
Nektarina (uzitni del) 50g
Naravna mineralna voda 120ml
VECERJA
Proso (surovo) 20125 g
Ovseni napitek obogaten s Ca 150 ml
Cesnje (uzitni del) 40g
Naravna mineralna voda 120 ml

Se nadaljuje



Antunes T. Dieta pri alergiji pSenicno moko.
Dipl. delo. Ljubljana, Univerza v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za Zivilstvo, 2012

Priloga B (nadaljevanje): Tedenski jedilnik pri alergiji na pSeni¢cno moko, kravje mleko in jajca s
koli¢inami

Dan TOREK
Starost (leta) 1do<4
Deklice/decki
Energijski vnos (kcal) 1000/1100
Obroki Koli¢ine
ZAJTRK
Ajdove palacinke 40/45 g
Sojin napitek obogaten s Ca 150 ml
Sezamova semena 5g
Borovnice (surove) S0g
Naravna mineralna voda 120 ml
DOP. MALICA
Koruzni kruh 50/50 g
Lecin namaz (kuhana leca, drobnjak, laneno olje) 20¢g
Sveza kumara 50¢g
Naravna mineralna voda 150 ml
KOSILO
Spina¢na juha 70¢g
Kuhan krompir 55/60 g
Jodirana sol 2g
Dusene sardine 50/40 g
Motovilec 80 g
Sojini kal¢ki (surovi) 40g
Laneno olje 15¢g
Naravna mineralna voda 150 ml
POP. MALICA
Prosen kruh 40/45 g
Margarina 5g
Breskev (uzitni del) 50g
Naravna mineralna voda 120 ml
VECERJA
Polenta (kuhana) 40/45 g
Rizev napitek obogaten s Ca 150 ml
Ananas (uzitni del) 50g
Naravna mineralna voda 120 ml

Se nadaljuje



Antunes T. Dieta pri alergiji pSenicno moko.

Dipl. delo. Ljubljana, Univerza v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za Zivilstvo, 2012

Priloga B (nadaljevanje): Tedenski jedilnik pri alergiji na pSeni¢cno moko, kravje mleko in jajca s

koli¢inami
Dan SREDA
Starost (leta) 1do<4

Deklice/decki

Energijski vnos (kcal) 1000/1100
Obroki Koli¢ine
ZAJTRK
Proso (surovo) 25/30 g
Sojin napitek obogaten s Ca 150 ml
Jagode 50¢g
Naravna mineralna voda 120 ml
DOP. MALICA
Ajdov kruh 40/45 g
Tofu 10g
Blansirana $pinaca 30¢g
Lubenica (uzitni del) 50g
Naravna mineralna voda 150 ml
KOSILO
Porova juha 70¢g
Rjavi riz (kuhan) 40/45 g
Goveja jetrca (dusena) 35¢g
Bucke (dusene) 40g
Ohrovt (dusen) 50g
Jodirana sol 2g
Olivno olje 20g
Naravna mineralna voda 120 ml
POP. MALICA
Koruzni toast 40/50 g
Tunin namaz (du$ena tuna, ¢ebula, Eesen, repi¢no olje) 20/15 g
Paradiznik (surov) 30g
Naravna mineralna voda 120 ml
VECERJA
Ajdova kasa 40/45 g
Rizev napitek obogaten s Ca 150 ml
Sveze fige 50¢g
Orehi (jedrca) 10¢g
Naravna mineralna voda 120 ml

Se nadaljuje



Antunes T. Dieta pri alergiji pSenicno moko.
Dipl. delo. Ljubljana, Univerza v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za Zivilstvo, 2012

Priloga B (nadaljevanje): Tedenski jedilnik pri alergiji na pSeni¢cno moko, kravje mleko in jajca s

koli¢inami
Dan CETRTEK
Starost (leta) 15do<19

Deklice/decki

Energijski vnos (kcal) 2500/3100
Obroki Koli¢ine
ZAJTRK
Polenta (kuhana) 70/100 g
Sojin napitek obogaten s Ca 250/300 ml
Suhe slive (uzitni del) 40 g
Naravna mineralna voda 300 ml
DOP. MALICA
Prosen kruh 90/110 g
Lecin namaz (kuhana leca, drobnjak, laneno olje) 60/80 g
Pomaranca (olupljena) 80/100 g
Naravna mineralna voda 300 ml
KOSILO
Korenckova juha 130 g
Testenine brez pSenice in jajc (surove) 80/100 g
Telecja jetra (kuhana) 100/110 g
Jodirana sol 35¢g
Kokosova mascoba 20/25 g
Brokoli v solati (kuhan) 100/150 g
Repicno olje 30g
Naravna mineralna voda 300 ml
POP. MALICA
Rizevi vaflji 90/110 g
Banana (olupljena) 80g
Naravna mineralna voda 300 ml
VECERJA
Koruzni kosmi¢i 80/100 g
Sojin napitek obogaten s Ca 250/300 ml
Naravna mineralna voda 300 ml

Se nadaljuje



Antunes T. Dieta pri alergiji pSenicno moko.
Dipl. delo. Ljubljana, Univerza v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za Zivilstvo, 2012

Priloga B (nadaljevanje): Tedenski jedilnik pri alergiji na pSeni¢cno moko, kravje mleko in jajca s
koli¢inami

Dan PETEK
Starost (leta) 15do<19
Deklice/decki
Energijski vnos (kcal) 2500/3100
Obroki Koli¢ine
ZAJTRK
Koruzni kosmici 90/110 g
Sojin napitek obogaten s Ca 250/300 ml
Banana (olupljena) 80g
Naravna mineralna voda 300 ml
DOP. MALICA
Kostanjev kruh 90/110 g
Margarina 5/10g
Grozdje (uzitni del) 80¢g
Naravna mineralna voda 300 ml
KOSILO
Spina¢na juha 130 g
Rizi bizi (riz, grah) 100/120 g
Losos (surov) 130/160 g
Jodirana sol 3g
Olivno olje 25/35¢g
Rdece zelje (surovo) v solati 100/120 g
Laneno olje 20g
Naravna mineralna voda 300 ml
POP. MALICA
Rozi¢ev kruh 90/120 g
Lecin namaz (kuhana leca, drobnjak, laneno olje) 60/80 g
Kivi (olupljen) 100 g
Naravna mineralna voda 300 ml
VECERJA
Ovseni kosmici 90/120 g
Rizev napitek obogaten s Ca 250/300 ml
Naravna mineralna voda 300 ml

Se nadaljuje



Antunes T. Dieta pri alergiji pSenicno moko.

Dipl. delo. Ljubljana, Univerza v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za Zivilstvo, 2012

Priloga B (nadaljevanje): Tedenski jedilnik pri alergiji na pSeni¢cno moko, kravje mleko in jajca s

koli¢inami
Dan SOBOTA
Starost (leta) 15do<19

Deklice/decki

Energijski vnos (kcal) 2500/3100
Obroki Koli¢ine
ZAJTRK
Ajdove palacinke (ajdova moka, rizev napitek, repi¢no olje) 90/110 g
Sojin napitek obogaten s Ca 250/300 ml
Hruska (uzitni del) 100 g
Naravna mineralna voda 300 ml
DOP. MALICA
Rizev kruh 90/110 g
Tunin namaz (dusena tuna, ¢ebula, ¢esen, oljivno olje) 60/100 g
Korencek (surov) 120g
Naravna mineralna voda 300 ml
KOSILO
Grahova juha 130 g
Kvinoja (surova) 70/80 g
Jodirana sol 35¢g
Kislo zelje (kuhano) 130 g
Govedina (kuhana) 100/110 g
Ohrovt v solati (surov) 120 g
Laneno olje 20/30 g
Naravna mineralna voda 300 ml
POP. MALICA
Prosen kruh 90/110 g
Sojin napitek obogaten s Ca 150/250 ml
Banana (olupljena) 80¢g
Naravna mineralna voda 300 ml
VECERJA
Rizev narastek (riz, rizev napitek, rozine, mandlji) 90/110 g
Ovseni napitek obogaten s Ca 250/300 ml
Jabolko (uzitni del) 120g
Naravna mineralna voda 300 ml

Se nadaljuje



Antunes T. Dieta pri alergiji pSenicno moko.
Dipl. delo. Ljubljana, Univerza v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za Zivilstvo, 2012

Priloga B (nadaljevanje): Tedenski jedilnik pri alergiji na pSeni¢cno moko, kravje mleko in jajca s
koli¢inami

Dan NEDELJA
Starost (leta) 15do<19
Deklice/decki
Energijski vnos (kcal) 2500/3100
Obroki Koli¢ine
ZAJTRK
Rozi¢ev kruh 90/110 g
Sojin napitek obogaten s Ca 250/300 ml
Margarina 5/10 g
Kivi (olupljen) 100 g
Naravna mineralna voda 300 ml
DOP. MALICA
Rizev kruh 90/110 g
Tofu 80/110 g
Blansirana $pinaca 100 g
Orehi (jedrca) 40g
Naravna mineralna voda 300 ml
KOSILO
Kuhan krompir 110/130 g
Jodirana sol 3g
Dusene sardine 120/160 g
Zelena solata 100 g
Koruza 30¢g
Olivno olje 30/40 g
Naravna mineralna voda 300 ml
POP. MALICA
Rizevi vaflji 80/110 g
Ovseni napitek obogaten s Ca 150 ml
Pomaranca (olupljena) 100 g
Naravna mineralna voda 300 ml
VECERJA
Koruzni kosmici 80/100 g
Rizev napitek obogaten s Ca 250/300 ml
Jabolko (uzitni del) 100 g
Naravna mineralna voda 300 ml
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