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OKRAJSAVE IN SIMBOLI

BMR - bazalni metabolizem ( angl. basal metabolic rate)

BSZ - bolezni srca in Zilja

DLW - dvojna stabilna markirana voda ( angl. double labelled water method)
FAD - flavinadeninnukleotid

FMN - flavinmononukleotid

HDL - lipoproteini visoke gostote (angl. High density lipoproteins)

KNB - kroni¢ne nenalezljive bolezni

LDL - lipoproteini nizke gostote (angl. Low density lipoproteins)

MJ - megadzul

MUFA - mono nenasi¢ene mascobne kisline (angl. monounsaturated fatty acids)
n-3 - omega-3

n-6 - omega-6

PAL - stopnja telesne aktivnosti (ang. Physical activity level)

PUFA - poli nenasi¢ene mascobne kisline (angl. poliunsaturated fatty acids)
RE - retinol ekvivalent

SFA- nasi¢ene mascobne kisline (angl. saturated fatty acids)

TE - tokoferolni ekvivalent

TEE - povpre¢na dnevna poraba energije (angl. total energy expenditure)
WHO - World Health Organization
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1 UvVOD

Uravnotezen nacin prehranjevanja omogoca primeren vnos makro in mikrohranil, ki je
prilagojen posameznikovim potrebam. Vitamini predstavljajo osnovo za primerno
delovanje nasih metabolnih in fizioloSkih procesov.

Zaradi specifi¢nih lastnosti nekaterih vitaminov, obstajajo povezave med vnosom nekaterih
makrohranil (mas¢ob) in vitamini.

Po priporocilih Svetovne zdravstvene organizacije (WHO) je zdrava prehrana tisti del
zdravega nacina zivljenja, ki ¢loveka krepi, preprecuje bolezni in vpliva na visoko delovno
storilnost.

V nalogi smo dolocili vnos mikro in makrohranil v okviru modelnega poskusa na zbrani
populaciji odraslih oseb. Dolocili smo korelacijo med vnosom makrohranil in vitamini.
Predvsem smo se osredotoCili na vnos mascob in lipofilnih vitaminov. Vnos lipofilnih
vitaminov je v pozitivni korelaciji s koli¢ino zauzitih skupnih mascob.

V mascobah topni vitamini se absorbirajo v organizem s sou¢inkovanjem Zol¢nih kislin in
encimov trebusne slinavke in se nahajajo v plazmi predvsem v LDL, ne da bi potrebovali
posebnega nosilca. Stopnja absorpcije znaSa 10-80 % in jo lahko ovirajo veckrat
nenasic¢ene mascobne kisline z dolgimi verigami, v mascobah topne substance, ki se slabo
absorbirajo ali mas¢obni nadomestki.

Vitamini delujejo kot sistem zasc¢ite pred kopic¢enjem reaktivnega kisika in tako predvsem
prepreCujejo peroksidacijo veckratno nenasi¢enih mascobnih kislin v membranskih lipidih.
Zadosten vnos vitamina E je moZen brez prehranskih dodatkov, saj zivila z visoko
vsebnostjo veckrat nenasic¢enih mascobnih kislin praviloma vsebujejo tudi veliko vitamina
E. Korelacija med konzumacijo rastlinskih mascob in vitaminom E je obic¢ajno zelo dobra.
Veckrat nenasi¢ene mascobne kisline so zaradi dvojnih vezi podvrzene oksidaciji, kar
posledi¢no povzro¢a vonj okus po zarkem in nesprejemljivost za kupce. Zivilom je
priporocljivo dodati antioksidante, ki oksidacijo preprecijo Ze v zacetni fazi. Tukaj nastopi
vitamin E kot antioksidant ki zavira oksidacijo.

Vitamini hkrati nevtralizirajo proste radikale v ¢loveskem telesu, tako da obenem varujejo
zdravje in preprecujejo nastanek rakavih obolenj, vnetnih procesov ter bolezni srca in
ozilja.
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1.1 NAMEN DELA

Za dolocanje vnosa hranil smo uporabljali metodo prehranskega dnevnika. 14 dni smo
spremljali celodnevni vnos hrane pri 22 prostovoljcih, starih med 20 in 30 let.

Za analizo vnosa hranil smo uporabili racunalniske programe Prodi 5.0, Microsoft Excel in
SPSS Statistics 17.0. Osredotoc¢ili smo se na lipofilne vitamine in mascobe.

1.2 DELOVNA HIPOTEZA

Vnos makrohranil pri preiskovancih je v skladu s prehranskimi smernicami.
Obstaja pozitivna povezava med vnosom mascob in vnosom mas¢obotopnih vitaminov.
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2 PREGLED OBJAV

2.1 PREHRANA V SLOVENIJI

Studije, iz podro&ja prehranskih navad v Sloveniji so relativno redke. Med leti 1984 in
1987 so na Institutu za higieno Medicinske fakultete v Ljubljani proucili prehrano in
prehranjenost starejSe populacije na podro¢ju mesta Ljubljana. Ustrezna prehrana
prebivalstva je v veliki meri odvisna od znanja o pravilni prehrani, osebnega okusa,
tradicije in dostopnosti hrane, ki jo pogojuje predvsem kupna mo¢ posameznika ter
gospodarsko-ekonomsko stanje druzbe kot celote.

V novejSem cCasu potekajo raziskave o prehranskih navadah Slovencev v okviru Instituta za
varovanje zdravja (IVZ).

Prehrambene navade so razlicne. Poznavanje prehrambnih navad prebivalstva ni vezano le
na poznavanje kakovosti in koli¢ine zauzite hrane z vidika hranilne in energijske vrednosti
hrane, temveC je povezano tudi z mnogimi drugimi dejavniki, ki neposredno ali pa
posredno vplivajo na zdravje cloveka. Velik vpliv na prehrambene navade ima tudi ritem
prehranjevanja. Le ta je povezan z biolosko-fizioloskim dogajanjem v organizmu in je
nedvomno pomemben faktor za vzdrzevanje zdravstvenega stanja organizma in delovne
sposobnosti.

Z epidemiolosko Studijo je bilo ugotovljeno, da imajo ljudje, ki uzivajo Stiri ali vec
obrokov dnevno, nizji krvni nivo glukoze (na tesce) kot tisti, ki uzivajo le tri obroke na
dan. Stevilo dnevno zauzitih obrokov vpliva tudi na telesno maso. Obrok hrane, ki ga
zauzijemo dopoldan, daje nizji plazemski nivo glukoze, kot enak obrok zauzit popoldan.
Prehranske navade so nedvomno eno izmed temeljnih izhodi$¢ za usmerjanje prehrane in
pripravo prehranjevalnih programov za vse kategorije prebivalstva s ciljem varovanja in
pospesevanja zdravja ter nazadnje tudi osnova za usmerjanje prevzgoje prehrambnih navad
predvsem pri mlajsi populaciji. S statisticno-epidemioloSkimi metodami lahko prehrambne
navade povezujemo z objektivnimi parametri zdravstvenega stanja in oblikujemo hipotezo
o najprimernejSem in neprimernem nadinu Zivljenja z vidika varovanja zdravija. Studije,
opravljene na podroc¢ju poznavanja vrste in nacina prehrane, obravnavajo razlicni avtorji na
osnovi razlicnih metod na dolocenih reprezentativnih vzorcih. Tudi mnogi drugi avtorji v
Studijah porocajo o povpreénem hranilnem in energijskem vnosu zauzite hrane,
ugotovljenem na osnovi razli¢nih metod (Koch, 1997).

Preglednica 1: Pogostost uZivanja dnevnih obrokov odraslih prebivalcev Slovenije (Koch, 1997)

Obrok Pogostost obrokov ( %)
Vsak dan 4-do 6-krat | 1-do 3-krat nikoli
na teden na teden
Zajtrk 55,0 11,3 18,6 14,7
Dop. Malica 25,7 19,6 24,2 29,1
Kosilo 92,6 4,8 2,1 0,4
Pop. Malica 13,9 11,9 30,5 41,0
Vecerja 60,3 13,6 16,7 8,6




Ceglar M. Povezanost med zauzito koli¢ino vitaminov in makrohranil.
Diplomsko delo. Ljubljana, Univerza v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za zivilstvo, 2010 4

Rezultati Studije kazejo, da je najbolj pogosto zauzit dnevni obrok kosilo, sledi vecerja in
Sele nato zajtrk. Dopoldansko malico redno zauzije 25,7 % vpraSanih, popoldansko malico
pa le 13,9 % odraslih prebivalcev Slovenije. Zajtrk, kot pomemben obrok v celodnevnem
jedilniku, redno zauzije le 55 % vpraSanih. Preseneca visok delez redno zauzitih vecerij
(60,3 %) (Koch, 1997).

2.1.1 Problemi povezani s prehrano

V svetu so vodilni zdravstveni problem kroni¢ne nenalezljive bolezni (KNB), ki jim sledijo
nalezljive bolezni ter poskodbe. Med KNB pristevamo bolezni srca in Zilja (BSZ), rakaste
bolezni, bolezni presnove in bolezni dihal. Kroni¢ne nenalezljive bolezni mocno
prizadenejo zdravje prebivalcev ter zmanjSajo njihovo prakti¢no sposobnost.

Vnos prehrane, prehranske navade in prehranski status so pomembne determinante vecine
kroni¢nih nalezljivih bolezni, zdravo prehranjevanje pa lahko v veliki meri prispeva k
varovanju in krepitvi zdravja. Bolezni zaradi deficitov prehranskega vnosa v druzbah
izobilja niso vecji problem, so pa pomembni za prizadete posameznike, Se posebej, ker jih
je mozno uc¢inkovito preprecevati.

Znano je, da so med vzroki umrljivosti v Sloveniji na prvih dveh mestih BSZ in rakava
obolenja. V Sloveniji je ve¢ kot 70 % smrti posledica najpogostejsih KNB. Med njimi
vodijo BSZ, ki so e vedno vzrok za okoli 40 % celotne umrljivosti prebivalstva, kljub
temu, da se je umrljivost zaradi sréno-zilnih bolezni v nasi drzavi od leta 1990 do leta 2002
zmanjSala za 34 % (Fras, 2007). Obenem so BSZ tudi med poglavitnimi vzroki
invalidnosti, delovne nemoznosti in izostankov iz dela (Gabrijel¢i¢-Blenkus in sod., 2009).

Zvisana serumska koncentracija skupnega holesterola in tistega, ki je vezan na lipoprotein
nizke gostote (LDL) je vzro¢no povezana z razvojem prezgodnje koronarne ateroskleroze.
Mnoge epidemioloske raziskave so pokazale, da obstaja skoraj linearna povezava med
koncentracijo skupnega in LDL holesterola ter pogostostjo koronarne bolezni. Nevarnost
za koronarno trombozo, ki obstaja pri vrednosti holesterola 5,2 mmol/l, se podvoji pri
vrednosti 6,5 mmol/l in potroji pri vrednosti 7,8 mmol/l. Prav tako so raziskave dokazale,
da je samostojni dejavnik tveganja za BSO (bolezni srca in ozilja) tudi zniZzanje zasCitne
frakcije holesterola, to je holesterola vezanega na lipoproteine velike gostote (HDL). Z
znizanjem skupnega in LDL holesterola in zviSanjem HDL holesterola pri zdravih
zmanj$amo pogostost koronarne bolezni, pri Ze prisotni koronarni bolezni pa pogostnost
srénih infarktov in smrti ( Maucec-Zakotnik, 1997).
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2.2 ZDRAVA PREHRANA

V varovalni prehrani poudarjamo pomembnost pravilnega nacina prehranjevanja, pravilne
priprave in sestave hrane. Pravilni nacin prehranjevanja poudarja pravilno Stevilo dnevnih
obrokov hrane in na njihovo pravilno ¢asovno in energijsko razporeditev glede dnevnih
potreb po kalorijah. Tako v celodnevni prehrani priporocamo tri do pet obrokov. Glavni
obroki so trije: zajtrk, kosilo, vecerja. Med glavnimi obroki sta dva manjsa (dopoldanska in
popoldanska malica). Med obroki naj bo 3- do 4-urni razmak.

Pri treh obrokih naj bi bila energijska razporeditev dnevnih potreb po kalorijah: 40 %
zajtrk, 40 % kosilo in 20 % vecerja. Pri petih obrokih na dan pa 25 % zajtrk, 15 %
dopoldanska malica, 30 % kosilo, 10 % popoldanska malica in 20 % vecerja. Obroki naj bi
bili koli¢insko majhni (optimalni volumen glavnega obroka je 750 ml). Optimalna
temperatura obroka naj bi bila 37 °C. Hrano naj bi dobro prezvecili in jedli pocasi. Hitrost
uzivanja obroka naj bi bila 10 do 20 minut. Zadnji obrok naj bi bil 2-3 ure pred spanjem
(Stanic-Stefan, 1997).

Po priporocilih Svetovne zdravstvene organizacije (WHO) je zdrava prehrana tisti del
zdravega nacina zivljenja, ki ¢loveka krepi, preprecuje bolezni in vpliva na visoko delovno
storilnost. Z znanjem in osves¢enostjo o pomenu zdravju prijazne, zdravstveno neoporecne
hrane, primerne prehrambne in gastronomske kakovosti lahko vsak posameznik veliko
prispeva k zdravju in prehrambni kulturi druzbe. Predmetno podrocje prehrane je izrazito
interdisciplinarno. To pomeni, da predstavlja zadosti velik razlog za stalno strokovno
izobraZevanje vseh, ki se srecujemo s podro¢jem prehrane. Formalno izobraZzevanje
predstavljata redni ali izredni Studij. Neformalno izobraZevanje pa je vse Zivljenjsko in
pomeni prebiranje strokovnih publikacij, spremljanje predavanj v okviru drustev in sekcij
(drustvo nutricionistov in dietetikov, sekcija kuharjev in slas¢icarjev, vinskih svetovalcev),
obiski sejmov, opravljanje teCajev in strokovnih izpopolnjevanj ter strokovna izmenjava
(Suwa-Stanojevié¢, 2009).

Slia 1: Piramida zdrave prehrane (Belovic, 2009)
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2.2.1 Pravilna priprava hrane

Pravilna priprava hrane pomeni takSen nacin toplotne obdelave zivil, ki ¢im bolj ohrani
vitamine in minerale (kuhanje v majhni koli¢ini vode, v sopari, dusenje v lastnem soku, z
malo mascob in vode, pecCenje v pecici, na zaru in pripravo hrane v mikrovalovni in
konvekcijski pecici). Cvrtje se odsvetuje. Za pripravo hrane uporabljamo ¢im manj
mascobe in soli. Izbiramo Zivila z manj vidnih mascob, vso vidno mascobo odstranimo
(pri surovem mesu, odstranimo kozo pri perutnini). Izbiramo tudi zivila, ki vsebujejo ¢im
manj skritih mas¢ob (posneto mleko, pusto meso, manj mastne salame), kar je razvidno iz
deklaracije na ovoju (Stani¢-Stefan, 1997).

2.2.2 Pravilna sestava hrane

Glede na osnovno, vodilno hranilo, delimo Zzivila na ogljikove hidrate, beljakovine,
mascobe in varovalna Zivila.

Ogljikovi hidrati zagotavljajo ve€ino energije, ki jo potrebujemo za obstoj in gibanje.
Polisaharidi ugodno vplivajo na raven sladkorja v krvi (zniZzujejo raven krvnega sladkorja
po obroku). Ogljikovi hidrati so pomembno hranilo, zato se priporoca, da postanejo
sestavni del vsakega obroka. Poudarja se prednost kruha iz polnozrnatih mok, ¢rnega,
rzenega in drugih polnozrnatih kruhov pred belim kruhom. Namesto belega riza naj se
izbere rjavega in namesto navadnih graham testenine.

Beljakovine so v glavnem zivalskega izvora, lahko pa so tudi v Zivilih rastlinskega izvora
(stro¢nice, zlasti soja). Beljakovine so energijsko hranilo, pomembnejse pa so kot gradbeni
element za rast, razvoj in obnavljanje telesnih celic in tkiv. Nekaterih vrst za Zivljenje
nujnih beljakovin (esencialne aminokisline) clovesko telo ni sposobno proizvajati
(sintetizirati), zato jih mora dobiti s hrano. Vsak glavni obrok hrane naj bi vseboval
beljakovinsko zivilo. Ker pa nekatera beljakovinska zivila vsebujejo tudi Skodljive
nasi¢ene mascobne kisline in holesterol, se opozarja na pozornost pri izbiri zivil (brez
vidnih in ¢im manj skritih masc¢ob). Od Stevilnih vrst mesa se priporoca pis¢ancje in
puranje meso (brez koze in mascevja), pa tudi pusto goveje, telecje, konjsko in zaj¢je
meso, odsvetuje pa se svinjsko meso. Pri mesnih izdelkih naj imajo prednost izdelkom iz
pis€ancjega in puranjega mesa, tudi kraski prSut vsebuje malo holesterola. Priporoca se do
pol litra mleka na dan (z 1,6 % ali manj mascob), saj je pomemben vir kalcija. Ker pa
vsebuje mleko poleg mlecnih beljakovin in enostavnih sladkorjev tudi mascobe, naj bo to
mleko in mlecni izdelki s ¢im nizjo vsebnostjo mascob. Ribe imajo visoko biolosko
vrednost, ker vsebujejo veliko esencialnih aminokislin. Puste morske in recne ribe
vsebujejo zelo malo masc¢ob. Meso bolj mastnih rib pa vsebuje poli-nenasic¢ene mascobne
kisline, od katerih so najpomembnejSe omega tri mascobne kisline, ki jih je najvec v
morskih ribah. Jajca vsebujejo priblizno polovico manj beljakovin kot meso in mesni
izdelki, toda njihova bioloska vrednost je viSja od bioloske vrednosti beljakovin v mesu.
Zato lahko za vzdrZevanje beljakovinskega ravnotezja zauzijemo precej manj jajénih
beljakovin kot mesnih. Ker pa jajéni rumenjak vsebuje skoraj toliko holesterola, kot je
priporoCena dnevna vrednost (300 mg), se priporoc¢a tedensko le dve kuhani ali peceni
jajei.
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Mascobe imajo visoko energijsko vrednost in dajejo vecjo energijsko gostoto hrane. Lahko
so zivalskega in rastlinskega izvora. V mascobah so topni nekateri vitamini (A, D, E, K).
Esencialne mascobne kisline dobimo s hrano, vendar pa so potrebe organizma po
esencialnih mascobnih kislinah izredno majhne (od 0,2 do 0,54 % glede na dnevne
energijske potrebe). Mascobe so v zivilih v obliki holesterola, nasi¢enih mascobnih kislin
ter mono- in poli-nenasicenih mas¢obnih kislin.

V mascobah Zivalskega porekla je veliko zdravju skodljivih mascob (nasicene mascobne
kisline in holesterol). Nasi¢ene mascobne kisline so pri sobni temperaturi v trdnem stanju,
zato jih imenujemo tudi trdne mascobe. MascCob je najve¢ v svinjski masti, ocvirkih,
slanini, govejem in govejem loju, surovem maslu, smetani ter polnomastnem mleku in
mlecnih izdelkih iz polnomastnega mleka. V varovalni prehrani se daje prednost
mascobam rastlinskega izvora, ki so pri sobni temperaturi v tekoCem stanju in se zato
imenujejo tekoce mascobe.

Pri ¢loveku je dnevna potreba za vse vitamine pod 10 mg, razen za askorbinsko kislino (80
do 150 mg). S pestro izbiro zivil in pravilno pripravo hrane dobi na$§ organizem vso
potrebno koli¢ino vitaminov in mineralov.

Voda sol in Zeja nam odrejajo koli¢ino popite vode. Priporo¢amo okoli 1.500 ml diste,
navadne vode. Koli¢ino ustrezno povecamo glede na izloCeno koli¢ino vode na dan.
Mineralne vode pijemo v zmerni koli€ini, le do 3 dl na dan. V celodnevni prehrani se ne
priporoca vec kot 5 g soli (Stanic-Stefan, 1997).

2.2.3 Delitev jedi

Jed je pripravljeno jedilo za takojs$nje uzivanje (porabo). Sestavljena je lahko iz ene ali ve¢
zivil. Zivilo v jedi je lahko presno, naravno ali ustrezno kulinariéno obdelano. Jedi so
lahko tudi Zivila. Ce na primer utrgamo jabolko in ga presnega pojemo je to Zivilo in jed
hkrati. Tezko pa se izognemo vsaj Cisto osnovni obliki priprave jedi (¢iS¢enje, lupljenje).
Najpreprostejse se jedi lahko razdeli na sladke in slane, kot jih je Ze razdelil Valentin
Vodnik leta 1799 v nasi prvi slovenski kuharski knjigi.

Jedi lahko razdelimo po prehranski in hranilni vrednosti, vendar je za to potrebna bolj
podrobna analiza celotne jedi (Pokorn, 1976).
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Preglednica 2: Priporocila glede uZivanja odsvetovanih Zivil iz posameznih skupin Zivil (Smernice
zdravega prehranjevanja..., 2005)

Odsvetovana zivila

Priporocila glede uzivanja odsvetovanih Zivil

Pekovski in
slascicarski

izdelKi ter
industrijski deserti

Praviloma vsebujejo velik delez mascob in sladkorjev, zato je
priporocljivo, da se v primeru njihove vkljuéitve v jedilnik
uporabijo zlasti taki izdelki, ki vsebujejo manj sladkorja in masc¢ob
in so narejeni na podlagi mleka (jogurta), polnozrnate moke, z
dodanim sadjem, semeni, orescki ipd., s ¢imer se bistveno zvisa
njihovo hranilno gostoto.

Gazirane ali
negazirane
sladke pijace
("soft drinks')

Praviloma so proizvedene na podlagi umetnih barvil in sadne
arome ter dodanega sladkorja ali umetnih sladil, zato se njihovo
uporabo odsvetuje.

Manj primerne so sadne pijace, ki vsebujejo manjsi delez sadja in
dodani sladkor. Popolnoma se odsvetuje pitje pijac, ki vsebujejo
kofein (kole, kava, pravi ¢aj, energijski napitki).

Najprimernejse pijace, ki se jih ponudi pri obrokih in med njimi, so
zlasti pitna voda, mineralna voda, nesladkani ¢aji in naravni sadni
ali zelenjavni sokovi brez dodanega sladkorja.

Mesni, majonezni,
kremni/¢okoladni
namazi ter

trdne margarine

Vsebujejo visok delez mascob in/ali nezazelene trans mascobne
kisline, zato se njihova uporaba odsvetuje. PrimernejSa je zmerna
uporaba mle¢nih namazov, namazov na osnovi strocnic (CiCerika,
soja, leCa), dietnih margarin ali kisle smetane.

Zivila z velikim
delezem mascob in
mascobe, ki
vsebujejo pretezno
nasicene in trans
mascobne Kisline

Priprava jedi z uporabo mascob povecuje delez mascob v
celodnevni prehrani, zato se priporoa zmerna uporaba mascob.
Zivalske ma$tobe se v vedji meri zamenja s kakovostnimi
rastlinskimi.

Klasi¢no ocvrte jedi se prepojijo s pregretimi mascobami, zato se
njihovo vkljuéevanje omeji. Ce se jih vkljui v jedilnik, je potrebna
pozornost glede uporabe svezih olj in temperaturo olja pri pripravi
ocvrtih zivil.

Mesni izdelki

Priporoca se zmerno in ob¢asno uporabo mesnih izdelkov. Izbere
se take z vidno strukturo mesa (npr. Sunka, piS€ancje prsi ipd.) in
ne tistih, kjer je struktura homogena zaradi mletja.

Instant juhe “iz
vreck” in

jusni koncentrati
ter podobni
koncentrirani
izdelki

Zaradi visoke vsebnosti soli in aditivov se odsvetuje uporabo.
Omejitev uporabe pretirano slanih izdelkov.
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Preglednica 3: Priporocena Zivila, ki so posamezni vir vitaminov in elementov: (Smernice zdravega
prehranjevanja..., 2005)

Vitamini/elementi Priporocena Zivila

Provitamin A korenje, Spinaca, ohrovt, strocji fizol,
brokoli, motovilec

Vitamin C sveze sadje in zelenjava, zlasti jagode, ¢rni

ribez, paprika, brokoli, ohrovt, zelje,
Spinaca, paradiznik

Vitamin E olje iz pSeni¢nih kalckov, soncni¢no olje,
olje iz koruznih kal¢kov, repi¢no olje,
sojino olje, leSniki

Folna Kislina (folat) paradiznik, zelje, Spinaca, kumare, brsticni
ohrovt, pomarance, grozdje, polnozrnati
kruh in izdelki, pSeni¢ni kalcki, soja, sicer
pa tudi meso, mleko in mlecni izdelki

Kalcij mleko in mle¢ni izdelki, brokoli, ohrovt,
por, mineralne vode, bogate s kalcijem
Zelezo pusta govedina in svinjina, perutnina, ribe,

grah, fizol, le¢a, koruza, polnozrnati riz,
polnozrnati kruh in izdelki

Jod morske ribe, mleko, jajca, kuhinjska sol

Cink pusta govedina in svinjina, perutnina, jajca,
mleko in siri, polnozrnati kruh in izdelki
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2.2.4 Prebava

Prebava poteka nepretrgoma. To je zapleten postopek, ki poteka iz minute v minuto, vsak
dan. Vrsta obroka lahko vpliva pospeseno ali zaviralno na prebavo. Zivila z veliko
nasi¢enimi mascobami zavirajo prebavo, zivila z zelenjavo in sadjem pa pospesujejo.
Prebava se za¢ne Ze z mislijo na hrano, vohanjem, sluhom, gledanjem. MoZgani posiljajo
sporocilo zlezam slinavkam, ki izlo¢ajo prebavna encima amilaza in mucin in se odzovejo
z vecjim izloCanjem sline.

Slina vsebuje moc¢ne prebavne encime, ki razgradijo vecino ogljikovih hidratov iz sadja,
zelenjave in mocnate hrane.

Za prebavo beljakovin je primernejSa obdelava zivil v kislem mediju Zelodca in nadaljnja
razgradnja s pomocjo proteaz v prebavnem traktu.

V ustih moramo najprej fiziéno in mehansko hrano obdelati. Zvecenje, grizenje, slinjenje
so procesi, ki hrano pripravijo na nadaljnji postopek prebave (Edgson, 2001).
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23  MAKROHRANILA

2.3.1 Beljakovine

Proteini oz. beljakovine so sestavljene iz 20 razliénih aminokislin. Vec¢ kot polovico
beljakovin lahko telo samo sintetizira. Druge aminokisline so esencialne. Teh nase telo ne
more sintetizirati, zato jih dobimo s hrano. Poznamo pa tudi pogojno esencialne
aminokisline. To so ne-esencialne aminokisline, ki pod posebnimi pogoji postanejo
esencialne. Prehrana, ki ne zagotavlja dovolj esencialnih aminokislin, ovira sintezo
beljakovin (Rolfes in sod., 2006).

Lakto- in ovolaktovegetarijanci (meSana prehrana, ki temelji na rastlinskih virih proteinov
ob uzivanju mlecnih izdelkov in jajc) so ob vnosu priporocene koliine beljakovin in
primernem pokrivanju potreb po energiji zadostno preskrbljeni z esencialnimi
aminokislinami. Strogo vegetarijansko prehranjevanje pri odraslem zahteva skrbno
nacrtovanje prehrane, da se pokrijejo potrebe po esencialnih aminokislinah. Pri majhnih
otrocih vegansko prehranjevanje praviloma ni priporocljivo. Povprec¢ne potrebe odraslih po
beljakovinah z visoko biolosko vrednostjo (jajca, mleko, meso, ribe) znasajo 0,6 g
beljakovin na kg telesne mase na dan. Po vkljucitvi individualnih nihanj se ta vrednost
zvisa na 0,75 g beljakovin na kg telesne mase na dan. Ob upoStevanju pogosto zmanjSane
prebavljivosti v meSani prehrani znasa priporo¢en vnos beljakovin 0,8 g na kilogram
telesne mase na dan. To ustreza 8-10 % delezu prehranskih beljakovin pri vnosu energije
za odrasle. Nekateri podatki dajejo slutiti, da so potrebe po beljakovinah pri starejsih
ljudeh (nad 65) nekoliko vi§je kot pri mladih odraslih. Ker pa zaenkrat ni zadostnega
Stevila Studij, v katerih bi direktno primerjali mlado in starejSo populacijo, obstaja
priporocen vnos 0,8 g beljakovin na kg telesne mase na dan Se naprej tudi za starejSe.

Do sedaj ni bilo mogoce ugotoviti poveCanja potreb po beljakovinah pri vecji fizicni
aktivnosti. Cela vrsta Studij je pokazala, da dodaten vnos beljakovin, ki presega
priporocilo, ne povzro¢i nobene bistvene spremembe v procesu obnove misic in celo pri
zelo obremenjujo¢em treningu ne pripelje po povecanja miSi¢ne mase in ali moci. Torej so
odrasli z lahko in srednje tezko Sportno aktivnostjo ob vnosu energije, ki pokriva potrebe,
in vnosu beljakovin, ugotovljenem v raziskavah, zadostno preskrbljeni z beljakovinami.
Delez potreb po beljakovinah za rast od celokupnih potreb po beljakovinah pade z okoli
60 % v prvem mesecu Zivljenja na 11 % v starosti 2 do 5 let. Hitra sprememba potreb po
beljakovinah v prvih mesecih je razlog za vecjo razclenitev priporo¢enega vnosa
beljakovin v 1. letu starosti. Ker se polno dojeni dojencki v prvih 6 mesecih dobro
razvijajo, veljajo njihova priporocila za vnos beljakovin kot osnova za potrebe po
beljakovinah (Referen¢ne vrednosti..., 2004).
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2.3.2 Mascéobe

Mascobe so estri glicelora in mascobnih kislin. Glicerol je sestavljen iz treh ogljikovih,
petih vodikovih atomov in treh hidroksilnih skupin. Kadar je en ogljikov atom zaestren z
mascobno kislino, dobimo monoglicerid, ¢e sta dva atoma zaestrena, dobimo diglicerid. Ce
so vse tri maScobne kisline v trigliceridu enake imenujemo to enostavni triglicerid.
Razli¢ne mascobne kisline vezane na glicerol dajejo mascobi razli¢ne znacilnosti

(Salobir, 2001).

Mascobe, ki obstajajo v naravi, so sestavljene skoraj izklju¢no iz trigliceridov, zdravi
ljudje jih absorbirajo povprecno 98 %. Pri pacientih z boleznijo Zelod¢no-Crevesnega trakta
pa lahko na prebavo in absorpcijo vplivajo dolZina verig mascobnih kislin, Stevilo njihovih
dvojnih vezi in taliS¢e prehranske mascobe. NajpomembnejSa sestavina prehranskih
mascob so mascobne Kkisline: te so lahko nasiCene, enkrat nenasiene in veckrat
nenasicene. Kemicna struktura mas¢obnih kislin lahko vpliva na fizikalne (npr. talice) in
biokemic¢ne lastnosti (npr. vpliv na koncentracijo holesterola v plazmi).

Osebe z lahkim in srednje tezkim delom naj ne bi uzivale ve¢ kot 30 % energije v obliki
mascob. Ce je koli¢ina zauzitih ma$¢ob pod to referen¢no vrednostjo in dosega okoli 25 %
energije, to ni problemati¢no, temve¢ kve¢jemu ugodno, ker se pri tem praviloma uziva
tudi vec rastlinskih zivil.

Ce odrasla oseba uziva do 30 % skupne prehranske energije v obliki ma§cob, naj bi delez
nasi¢enih mascobnih kislin z dolgimi verigami znaSal najveC tretjino v obliki mascob
vnesene energije, kar ustreza 10 % skupne energije. Veckrat nenasi¢ene mascobne kisline
7 % celotne energije, enkrat nenasicene pa 10 % (Referencne vrednosti..., 2004).

Prisotnost dolo¢enega deleza mascob v hrani je pomembna predvsem zaradi esencialnih
mascobnih kislin in razpolozljivosti v mascobah topnih vitaminov ter okusa, ki ga mascobe
dajejo hrani. Poleg tega imajo mascobe veliko energijsko vrednost, saj sprosti 1 g mascob
37 J (9 kcal) energije (Gabrijel¢i¢-Blenkus in sod., 2005).

Lipidi igrajo pomembno vlogo pri metabolizmu celic s tem, da ji nudijo vir energije in
sestavine, ki jih celica rabi. Ko lipidi oksidirajo, tvorijo hidroperokside, kateri tezijo
nadaljnji oksidaciji ali drugim reakcijskih produktom, kot so aldehidi, ketoni, kisline in
alkoholi. V mnogih primerih, te sestavine pogosto vplivajo na okus, vonj, aromo
prehransko vrednost in kvaliteto (Allen, 1992).
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Mascobne Kisline

Nenasi¢ene mascobne kisline, med katere spadajo veckrat nenasiCene in enkrat nenasicene
mascobne kisline, zmanjSujejo tveganje za nastanek bolezni srca in oZilja, zato naj
predstavljajo 2/3 vseh vnesenih mascob in lahko dosegajo 20 % dnevnega energijskega
vnosa. Veckrat nenasicene maScobne Kkisline naj predstavljajo okoli 7 % dnevnega
energijskega vnosa ali najve¢ 10 %. Ker jih telo ne more samo proizvesti, so posebno
pomembne v prehrani. Tako naj predstavljajo omega-6 mascobne kisline vsaj 2,5 %
dnevnega energijskega vnosa, medtem ko naj omega-3 mascobne kisline predstavljajo med
1 in 3 % dnevnega energijskega vnosa.

Enkrat nenasi¢ene mascobne kisline naj predstavljajo vecino vnosa nenasi¢enih mascobnih
kislin, zlasti kot oleinska kislina. Ker imajo pomembno vlogo pri prepreCevanju bolezni
srca in o0Zilja, je njihov priporoc¢en vnos vecji od 10 % dnevnega energijskega vnosa.
Nasicene mascobe se nahajajo predvsem v zivilih zivalskega izvora, s Cimer je povezan
tudi vecji vnos holesterola. DeleZ nasi¢enih masScobnih kislin naj dosega najve¢ 1/3 vseh
vnesenih masScob ali manj kakor 10 % dnevnega energijskega vnosa (Gabrijel¢ic-Blenkus
in sod., 2005).

Holesterol

Vnos holesterola se zmanjsa, ¢e zmanjSamo delez nasi¢enih mas¢obnih kislin. Holesterol v
prehrani v povprecju le malo zviSuje koncentracijo holesterola v plazmi, vendar od osebe
do osebe v razli¢ni meri. Tudi koncentracija holesterola LDL v krvi se zaradi prehranskega
holesterola v primerjavi z nasi¢enimi maScobnimi kislinami le malo povisa, vendar pa
lahko okrepi nezazeleno reakcijo serumskega holesterola na nasi¢ene mascobne kisline.
Zato naj vnos holesterola s hrano ne bi bistveno presegal 300 mg/dan. Eden pomembnih
dejavnikov tveganja za bolezni srca in ozilja je koncentracija holesterola LDL in HDL v
plazmi, ki presegajo normalne vrednosti. Trajno je mogoce nanje vplivati s koli¢ino
zauzitih mascob in s pravim razmerjem med nasiCenimi in nenasi¢enimi maS¢obnimi
kislinami v hrani ter z fizicno aktivnostjo (Referen¢ne vrednosti..., 2004).
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2.3.3 Ogljikovi hidrati

Ogljikovi hidrati so glavno energijsko hranilo in naj predstavljajo ve€ino energijskega
vnosa. Predstavljajo ve¢ kot 50 % dnevnega energijskega vnosa. 1 g ogljikovih hidratov
sprosti 17 J (4 kcal) energije. Priporocljiva so ogljiko-hidratna zivila, ki vsebujejo
esencialne hranilne snovi in prehransko vlaknino ki pocasi dvigujejo raven krvnega
sladkorja. Kompleksni ogljikovi hidrati praviloma ugodno vplivajo na energijsko gostoto
hrane. Enostavni sladkorji naj ne prispevajo ve¢ kot 10 % dnevnega energijskega vnosa,
kar tudi ugodno vpliva na upadanje pojavnosti zobne gnilobe

(Gabrijelcic-Blenkus in sod., 2005).

Ogljikovi hidrati se uporabljajo kot energijsko sredstvo za na$ razvoj. Pod vplivom
inzulina, se pri velikem vnosu shranjujejo predvsem v obliki glikogena.

Prevladujoca oksidacija ogljikovih hidratov vodi do tega, da se pri hiper-energijski
prehrani pretezno mas¢obne kisline iz hrane kopi¢ijo v mas¢obnem tkivu. Sele pri zelo
velikem uzivanju ogljikovih hidratov pride pri ¢loveku do povecane sinteze nasicenih
Oderasli na dan presnovijo vsaj 180 g glukoze. Od tega v mozganih obi¢ajno porabijo okoli
140 g. Preostalih 40 g glukoze pa predvsem eritrociti glikoliti¢no razgradijo v laktat in
piruvat, iz Cesar se v jetrih spet sintetizira glukoza (Corijev ciklus). Prek telesu lastne
glukoneogeneze iz aminokislin, laktata ali glicerola se na dan lahko zagotovi okoli 130 g
glukoze. S tem se lahko kratkoro¢no pokrijejo potrebe po glukozi. Po daljSem postenju se
po prilagoditvi presnove potrebe mozganov po energiji v precejSni meri krijejo z
izgorevanjem ketonskih snovi (Referen¢ne vrednosti..., 2004).
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24  VITAMINI

2.4.1 Vitamin C (askorbinska Kkislina)

Najbol;jsi viri vitamina C so sadje in zelenjava in iz njih izdelani sokovi. Posebej bogati vir
so jagode Rakitovca in njihov sok, rdeca in zelena paprika, brokoli, ¢rni ribez, kosmulje,
koroma¢ in citrusi. Koli¢insko so pa za preskrbo z vitaminom C pomembni tudi krompir,
ohrovt, rdece in belo zelje, Spinaca in paradiznik. Dnevnega vnosa 200 mg z ustrezno
izbiro Zivil ni tezko doseci.

Prehransko priporo¢ilo o vnosu vitamina C je odvisno od tega, kako dale¢ preko
preprecevanja klinicnih in pred-kliniénih simptomov pomanjkanja se lahko in naj se
zagotovi dolgoro¢na zascita zdravja. To zadeva predvsem krepitev imunskega sistema in
prepre¢evanje degenerativnih obolenj (arterioskleroza, rak, katarakta...). Cetudi $e ni
mogoce dati definitivne izjave o tem, se zastavlja vpraSanje o telesni rezervi, za katero si je
treba prizadevati in z njo povezano koncentracijo v krvni plazmi in v tkivih, predvsem
tistih, ki so bogata z vitaminom C (mozgani, hipofiza, jetra, pljuca, timus, nadledvi¢na
zleza, trebusna slinavka, ofesna mrenica in tako naprej). Evalvacija vseh do leta 1998
opravljenih preiskav je pokazala, da je mogocCe optimalno zmanjSanje tveganja kroni¢nih
obolenj, zlasti obolevnosti in umrljivosti zaradi bolezni srca in ozilja ter raka, pri nekaterih
nekadilcih doseci s koncentracijo v plazmi >50 umol/l in dnevnim vnosom 90-100 mg
vitamina C na dan (Referen¢ne vrednosti..., 2004).

Vitamin C, vodotopni derivat glukoze, ima veliko antioksidativno delovanje in vitro, delno
zaradi svoje enostavnosti oksidacije in ker je semidehidroaskorbatni radikal iz nizke
reaktivnosti. Vitamin C in vivo je bistven kofaktor za vrsto encimov, vklju¢enih v razli¢ne
presnovne poti (Halliwell, 2001).

Pomembna je ugotovitev nekaterih raziskav, da vsebujejo mnoga zivila, ki so bogata z
askorbinsko kislino, tudi sestavine, kot so druge organske kisline in razli¢ne antioksidante,
katerih vloga je tudi zaS¢ititi in zavarovati prisoten vitamin C (Golob, 1987).

Glede potrebe po vitaminu C imamo nekatere ekstreme. V nekaterih zivljenjskih
okolis¢inah so lahko potrebe po vitaminu C poviSane: hudi telesni napori (npr. tezka
fizicna dela, tekmovalni Sporti), trajen umski in duSevni stres, zloraba alkohola in zdravil
in nekatera obolenja kot na primer sladkorna bolezen, insuficienca ledvic, ki terja dializo in
infekcije. Zanje se zato priporo¢a odmerek 150 mg na dan vitamina C. Do nezadostnega
vnaSanja vitamina C velikokrat tudi pride pri starejSih ljudeh, ki se zaradi problemov z
zvecCenjem in drugace omejenih zivljenjskih pogojev hranijo enostransko in stalno jemljejo
zdravila. Na sploSno se okoli 1 % askorbinske kisline pretvori v oksalat. Ker stopnja
absorpcije pri vnosu ve¢ kot 200 mg hitro upada in ustrezno narasca koli¢ina neprebavljene
askorbinske kisline s seCem, so nastale kolicine oksalata obicajno majhne in s tem tudi
tveganje za nastanek ledvicnih kamnov. Drugace pa je pri pacientih z okvaro ledvic, kjer se
neabsorbirani vitamin C v prebavilih pretvarja direktno v oksalat, ga absorbira in izloca s
seCem (Referencne vrednosti..., 2004).
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Askorbinska kislina (vitamin C) je bel kristal, topen v vodi. Leta 1536 je bil francoski
raziskovalec Jacques Cartier na ladji, ki je prezimovala v zamrznjeni reki St. Lawrence in
ve¢ kot 90 % posadke je bilo prizadete z boleznimi. Imunski sistem je postal oslabljen,
okoncine so postala otekle in razbarvane, razpadajoce dlesni blede. Mnogi od njih so umrli.
Ko so prisli do nasada sadnih dreves in so sadje uzivali so se pojavile dramati¢ne
izboljsave v nekaj dneh (Halliwell, 2001).

2.4.2 Vitamin B1 (tiamin)

Njegov bogat vir so kvas, neolus¢ena zita, stro¢nice. Pomanjkanje vitamina B1 je pogosto
tudi pri alkoholikih, ki zaradi okvarjenih jeter ne morejo izkoristiti vitamina B1, ki ga
organizem dobi s hrano. Pomanjkanje tiamina povzroca zlasti motnje v presnovi ogljikovih
hidratov. Hudo pomanjkanje pripelje do bolezni beri-beri. To je tezko zivéno obolenje, ki
povzroca ohromitve in se najpogosteje konca s smrtjo. V Evropi se ta bolezen ni pojavila,
pac pa je nastopila v vecjem obsegu v deZelah, kjer je glavna hrana riz, ki so ga zaceli
strojno lusciti. S tem so odstranili alevronsko plast, ki ima veliko mineralov in vitaminov,
Se posebej tiamina. Brez njega mozgani, zZivci in miSice, tudi sr¢na miSica ne morejo
pravilno delovati. Beri-beri je kompleksna avitaminoza, ki nastane predvsem zaradi
pomanjkanja vitamina B1.

Pri nas je znano delno pomanjkanje vitamina B1, ki se kaze v hujSanju, miSi¢ni slabosti,
povezano z utrujenostjo, slabi koncentraciji, vzdrazljivosti in depresiji. Taksni bolezenski
znaki so pri nas dokaj pogosti, saj tudi v nasi hrani prevladujejo zita, ki pa smo jih z
odstranitvijo otrobov, ki so najpogostejsi vir vitaminov B, osiromasili

(Suwa-Stojanovi¢, 2009).

Skupna sposobnost organizma za kopiCenje tiamina je zelo majhna (25-30 mg). Kot
biolosko razpolovno dobo navajajo 10 do 20 dni, zato je potreben relativno redek vnos
vitamina B1. veliki zauZiti odmerki tiamina se obi¢ajno izloc¢ijo z urinom.

V kontroliranih bilan¢nih raziskavah so bile pri odraslih za tiamin ugotovljene minimalne
potrebe 0,008 mg/MJ (0,33 mg/1000 kcal) (Referencne vrednosti..., 2004).

2.4.3 Vitamin B2 (riboflavin)

Dobri viri riboflavina so mleko in mlec¢ni izdelki, mi§icno meso, ribe, jajca in polnozrnati
izdelki. Riboflavin je sestavni del koencimov flavinadeninnukleotida (FAD) in
flavinmononukleotida (FMN), ki imata kot sestavini dehidrogenaz in oksidaz osrednjo
vlogo v oksidativni presnovi. S hrano dobivamo prosti riboflavin ter FAD in FMN.
Pomanjkanje riboflavina med drugim povzro¢a motnjo rasti, seborei¢ni dermatitis , vnetje
ustne sluznice in jezika, ustnih kotov itd.

V dolgorocnih raziskavah na odraslih se je izkazalo, da se je pri prehrani z 9,4 MJ/dan
(2200 kcal/dan) pri postopnem zviSevanju vnasanja riboflavina, med 1,1 in 1,6 mg na dan,
priSlo do obcutnega povecanja 24-urnega izlocanja. To je bil znak, da se je koli¢ina
riboflavina priblizevala nasi¢enosti.

Pri raziskavah z FAD-stimulacijo ERG se je pokazalo, da je pri vnosu riboflavina pod 0,11
mg/MJ pri ve€ini poskusnih oseb prislo do povecane stimulacije, kot znaka za nezadostno
pokrivanje potreb; pri vnosu nad 0,14 mg/MJ, pa se je FAD stimulacija gibala v okviru
referencnega obmocja. To je podlaga za priporocilo vnosa. Doloceno odvisnost potreb po
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riboflavinu od porabe energije je mogoce razloZziti iz poloZzaja flavinskih encimov v
oksidativni presnovi. ZmanjSanje potrebe po energiji naj ne bi pripeljalo do manjSega
vnasanja riboflavina kot 1,2 mg/dan (Referen¢ne vrednosti..., 2004).

Sicer pa je to vodotopen vitamin, ki se zelo lahko absorbira. Meri se v miligramih (mg). Za
razliko od tiamina, riboflavina ga ne unici toplota, oksidacija ali kislina. Pripomore k rasti,
plodnosti, pomaga pri izboljSanju koze, lepSih nohtov, las, izboljSuje vid in pomaga pri
utrujenih o¢eh (Mindel, 1985).

24.4 Vitamin B6 (piridoksin)

Vitamin B6 je pomemben za normalno kognitivno sposobnost in za zniZevanju pojavnosti
bolezni srca in oZilja med starejSimi. Poleg tega je bilo dokazano, da vitamin B6
zmanjSanje diabetiCne zaplete in nevro-degenerativnih bolezni v razlicnem obsegu
(Krishnaswamy in Sushil, 2003).

Posebej velja omeniti njegovo vlogo kot koencim v presnovi homocisteina. Odrasli
ostanejo pri vnosu vitamina B6 med 1,2 in 2 mg/dan, brez biokemic¢nih znakov
pomanjkanja, ¢e uzivajo obi¢ajno meSano hrano. Zaradi njegove osrednje vloge pri
presnovi aminokislin so potrebe po vitaminu B6 odvisne od presnove beljakovin. Za
izpeljevanje priporo€il se uporablja kolicnik 0,02 mg vitamina B6 na g priporo¢enega
vnasanja beljakovin.

Vitamin B6 vsebujejo skoraj vsa Zivila. Baze podatkov o vsebnosti vitamina B6 niso
dovolj natan¢ne, kar zmanjSuje toCnost izracuna skupne koli¢ine v celodnevnem obroku.
Dobri viri vitamina B6 so pi§¢ancje meso, svinjina, ribe, nekatere vrste zelenjave, krompir
banane.

Vitamin B6 zajema piridoksin, piridoksamin, piridoksal in njihove estre folne kisline. V
svojih koencimskih oblikah je vitamin B6 udelezen pri ve¢ kot 50 encimskih pretvorbah,
pretezno pri presnovi aminokislin.

Premajhen vnos vitamina B6 se izraza z zmanjSanjem izlo¢anja 4-piridoksinske kisline v
seCu in z zmanjS$ano koncentracijo piridoksalfosfata v krvi. Hudo pomanjkanj pa se pokaze
v obliki sebori¢nega dermatitisa v predelu oci, nosa, ust, v obliki od Zeleza neodvisne
anemije ter zivénih moten;.

Neodpornost vitamina B6 proti vro€ini je vzrok za izgube pri sterilizaciji in suSenju mleka.
To lahko povzroci skoraj 50 % manjSo vsebnost vitamina (Referen¢ne vrednosti..., 2004).
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2.4.5 Vitamin B12 (kobalamin)

Dale¢ najpomembne;jsi vir vitamina B12 so jetra. Poleg tega pa ga najdemo tudi v rdeCem
mesu, ribah, jajcu. Zivila rastlinskega izvora vsebujejo sledove vitamina B12 le tedaj, ¢e so
bila podvrzena bakterijski fermentaciji. Dnevne potrebe zdravega odraslega cloveka
znasajo 2 ug. Vec kot dve tretjini celotnega vnosa se opravi z glavnimi obroki, zato je
treba pri prehranjevalnih navadah v Srednji Evropi raCunati s tem, da se iz meSane
prehrane povprecno absorbira samo 50 %, pri starejsih ljudeh pa celo manj. Zato je Sele pri
priporo¢enem vnosu 3 ug na dan zagotovljeno pokrivanje potreb za skoraj vse, zlasti za
starejSe posameznike. Pogosto se s hrano uziva vec¢ kot priporoceno koli¢ino vitamina B12;
to vecje uzivanje ni problemati¢no. Pri starejSih ljudeh so stanja pomanjkanja vitamina
B12 pogostejsa kot pri mladih. Pojavijo se kot posledica atrofij zelod¢ne sluznice in po
moznosti tudi zaradi z vitaminom B12 siromasne hrane. Novejsi podatki kaZejo, da se pri
ve€ kot 30 % starejSih od 65 let razvije atroficni gastritis. S tem sta moteni absorpcija in
reabsorpcija vitamina B12, iz ¢esar bolj dolgoro¢no sledi nezadostna preskrba z vitaminom
B12. To sicer nima nujno za posledice klasi¢ne slike pomanjkanja vitamina B12, vendar se
izraza v obliki motenih encimskih reakcij.

Z obicajno prehrano v Srednji Evropi se vnasajo koli¢ine vitamina B12, ki so obc¢utno visje
od dnevnih potreb. Povprecne izgube pri pripravi vseh porabljenih zivil pri tradicionalni
prehrani in skrbni pripravi znasajo okoli 12 %. Prehransko pomanjkanj vitamina B12
najdemo le pri dolgoletni strogo vegetarijanski prehrani, ki ne vsebuje niti mesa, niti
mlecnih izdelkov in jajc. Polno dojeni dojencki tako hranjenih mater so izpostavljeni
povecanemu tveganju pomanjkanju vitamina B12 (Referencne vrednosti..., 2004).

2.4.6 Vitamin D (kalciferol)

To je vitamin, ki je topen v mascobi. Stanovalci mest morajo jemati vecje koli¢ine
vitamina D. Prav tako ljudje, ki delajo vecCino cCasa v zaprtih prostorih, ponoci ali v senci
rabijo povisano koli¢ino vitamina D (Mindel, 1985).

Zelo pomembno je redno vnasanje vitamina D pri dojenckih. Vsebnost v materinem mleku
ne zado$Ca za pokrivanje potreb, tako da je potrebna nenehna profilaksa s preparati
vitamina D. Dnevno sprejemanje v koli¢ini 2 oziroma 2,5 pug dojencke $¢iti pred rahitisom.
Pomanjkanje vitamina D povzro¢a motnje homeostaze kalcija in presnove fosfatov. Pri
dojenckih in majhnih otrocih D hipovitaminoza vodi do bolezenske slike rahitisa, za
katerega si zaradi motnje pri mineralizaciji kosti znacCilne deformacije skeleta in odebelitve
na hrustancih (rahiticni rozni venec, oksasate noge, mehke lobanjske kosti). Drugi
infekte.

Starejsi imajo sposobnost za tvorjenje vitamina D v koZi v primerjavi z mladimi odraslimi
obcutno zmanjsano. Prispevek k lastni sintezi vitamina D se Se zmanjsa, Ce je zadrzevanje
na prostem omejeno in se tako zmanjsa absorpcija UV-zarkov, kot se pogosto dogaja pri
oskrbovancih v domovih. Obstoja cela vrsta indicev, da so simptomi pomanjkanja vitamina
D pri starostnikih zelo razsirjeni.

Z oralnim vnosom je mogoce popraviti sekundarni hiperparatireoidizem, zmanjsati procese
razgrajevanja kosti in v kombinaciji z adekvatnim vnosom kalcija znizati tveganje za
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prelomne kosti. Morda je za dosego optimalnih ucinkov vitamina D pri starostnikih
potrebno uzivati 15-20 pg/dan. Med celotnim obdobjem rasti se priporoca dnevno vnos 5
ug na dan (Referencne vrednosti. .., 2004).

Glavni naravni vir vitamina D je sonce. V visokih odmerkih je toksi¢en, v tem primeru
govorimo o hipervitaminozi vitamina D. Prvi znak je hiperkalciemija; ta se pojavi ze pri
odmerkih 10 mg. Pri kroni¢nem uzivanju visokih odmerkov se pojavi mentalna in psihi¢na
retardacija, okvara ledvic, nejescnost, polidipsija in splosna kalcinoza (Pokorn, 1996).

2.4.7 Vitamin K

Vitamin K je odkril Henrik Dam leta 1929, ki je opazoval hemoragi¢no bolezen piS¢ancev
postavljeno na nemastni dieti. Ta motnja je bila uspesno zdravljena z ekstrakti lucerne. Ta
rastlinska oblika vitamina K je pozneje postala znana kot vitamin K1 ali filokinon. Druga
oblika vitamina je bila izolirana iz ribjega zdroba in je zdaj znana kot vitamin K2
(menakinon) (Greer, 1995).

Uspeli so eksperimentalno povzrociti pri odraslih mejno pomanjkanje z izkljucitvijo
vitamina K iz hrane. Tudi v okviru osnovnih bolezni, kot so kroni¢na obolenja jeter,
zelod¢ne in Crevesne bolezni, hude motnje absorpcije mascob in dolgotrajnega zdravljenja
z antikoagulanti, antibiotiki, antiepileptiki, tubekulostatiki ali saliciati, so pri ¢loveku
opazili pomanjkanje vitamina K. Oc¢itno pomanjkanje vitamina lahko nastopi tudi pri
parenteralnem hranjenju, ¢e infuzijska raztopina ne vsebuje dovolj vitamina K in se le-ta
ne vnasa po drugi poti. Hkratna terapija z antibiotiki ima dodatne neugodne ucinke.

V mascobah topni vitamini, zraven spada tudi K-vitamin se absorbirajo s soucinkovanjem
zol¢nih kislin in encimov trebusne slinavke in se nahajajo v plazmi predvsem v LDL, ne da
bi potrebovali posebnega nosilca. Stopnja absorpcije znasa 10-80 % in jo lahko ovirajo
veckrat nenasi¢ene mascobne kisline z dolgimi verigami, v mas¢obah topne substance, ki
se slabo absorbirajo, ali mas¢obni nadomestki. Menadoin in njegovi v vodi topni derivati
pa za absorpcijo ne potrebujejo zol¢nih kislin in se transportirajo v kri. Vitamin K1 in K2
se v glavnem shranjujeta v jetrih. Menadion se po pretvorbi v menakinon-4 porazdeli po
skoraj vseh tkivih, v jetra pa ga pride le okoli 2 %.

Klini¢no se dejstvo, da pomanjkanje vitamina K podaljSuje Cas strjevanja krvi, izkorisca
tako, da se za profilakso pred trombozo z dodajanjem antagonistov vitamina K povzroca
zmerno pomanjkanje vitamina K. Pacienti, ki so podvrzeni taki antikoagulacijski terapiji,
se ni treba od doslej uravnoteZzene prehrane preusmeriti na prehrano z malo vitamina K
(Referencne vrednosti..., 2004).

Vitamin K stimulira ledvi¢no reabsorpcijo kalcija, pospeSuje zorenje kostne mase, in
zavira znizanje gostote kostne mase (Iwamoto in sod., 2003).

Prihaja do razlicnih navedb povprecnega uzivanja vitamina K, zaradi analiticnih
problemov doloc¢anja koli¢ine vitamina K v zivilih. Domneva se, da se s polnovredno
prehrano dodajajo zadostne koli¢ine. Ker pri zdravih ljudeh ne pride do prehranskega
pomanjkanja vitamina K in ni prepricljivih eksperimentalnih raziskav ¢lovekovih potreb po
tem vitaminu, se lahko navede le ocenjeno vrednost za primerne vnose.
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ZviSane potrebe starejSih ljudi niso znane. Vendar pa te lahko pri njih nastopijo kot
posledica malabsorpcije ali jemanja zdravil. Ocenjena vrednost za visoko starost je
preventivno nekoliko viSja. Za zdrave nosecnice prav tako niso znane visje potrebe po
vitaminu K (Referen¢ne vrednosti..., 2004).

2.4.8 Vitamin A (retinol)

Viri vitamina A so jetra in zelenjava z veliko vsebnostjo beta-karotena (npr. korenje,
Spinaca ali ohrovt). Druga zivalska zivila (masSCobe, jajca, meso) vsebujejo sorazmerno
majhne koli¢ine vitamina A. Pri evropski meSani prehrani je treba izhajati iz dejstva, da
okoli 25 % preskrbe z vitaminom A poteka prek provitamina A. Ce se ne uZiva zivalskih
proizvodov, zlasti jeter, je treba posebej paziti na vnos beta-karotenov z zelenjavo.

Retinol je bistven za rast, imunski sistem in razvoj celic in tkiv najrazli¢nejSih vrst. V
obliki svojega aktivnega metabolita retinske kisline, regulira rast in izgradnjo koze in
sluznic in s tem tudi njihovo delovanje. Hkrati je aldehid vitamina retinal, pomemben za
vid. Alkohol vitamina A, retinol, ki predstavlja strogo homeastati¢no urejeno transportno
obliko v krvi, je verjetno udelezen pri spermatogenezi.

Potrebe po vitaminu A se pokrivajo s preformiranim vitaminom A iz zivil Zivalskega
izvora in s provitamini (beta karoten, nekateri drugi karotenoidi), ki jih tvorijo rastline.
Provitamini se obracunavajo kot retinol ekvivalent (RE). Povzemanje prek enotnega
prerac¢unskega faktorja je poenostavitev za uporabo v praksi, ker se lahko iz kombinacij
Priporocila za odrasle osebe so 0,6 mg vitamina A (retinola). Za pokrivanje fizioloskega
razpona nihanja se zdi smiseln variacijski koeficient vsaj 30 %. Povpre¢ne potrebe se zato
pomnozi s faktorjem1,6, da se dobi priporoc¢en vnos (Referencne vrednosti..., 2004).

Do pomanjkanja vitamina A v organizmu lahko pride, ¢e je v hrani premalo vitamina A ali
premalo karotena, ¢e organizem ne more absorbirati tega vitamina iz hrane ali ¢e ne more
predelati karotena v vitamin A. Zlasti v azijskih dezelah je zaradi pomanjkanja vitamina
zelo pogosta slepota; gre za kurjo slepoto, pri kateri ljudje v mraku ne vidijo, ker se zaradi
pomanjkanja vitamina A ne tvori vidno barvilo purpur, ali pa se pojavlja popolna slepota
zaradi prekomernega poroZenevanja rozenice. Poleg teh sprememb pa Cezmerno
porozeneva tudi koza dihal, prebavil in izlo¢il (Suwa-Stojanovié, 2009).

2.4.9 Vitamin E ( tokoferoli)

Vitamin E nas ohranja zdrave in mlade zaradi antioksidativnega uginka. S¢iti plju¢a pred
zamazanostjo, omogoca vecjo pljucno kapaciteto, preprecuje nastanek strdkov v krvi.
Pomaga pri znizevanju krvnega tlaka, preprecevanju splava, krénih zilah in krcih v nogah,
ter pospesuje zdravljenje opeklin (Mindel, 1985).

Viri a-tokoferola so olje iz pSeni¢nih kalckov, son¢ni¢no olje, olje iz koruznih kalckov in
repi¢no olje, za B-tokoferol olje iz pSeni¢nih kalckov, za y-tokoferol olje iz koruznih
kalckov in sojino olje in za &-tokoferol sojino olje. Pri tem je treba upoStevati, da je del
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vsebnosti vitamina E potreben za zas¢ito nenasi¢enih mascobnih kislin in olj in da so za to
3 in y-tokoferoli bistveno ucinkovitejsi kot v organizmu. PSeni¢ni kalcki in lesniki prav
tako vsebujejo omembe vredne koli¢ine. V zivilih Zivalskega izvora je vsebnost
tokoferolov relativno majhna in je odvisna od prehrane Zivali.

Tokoferole, ki nastajajo v naravi sintetizirajo samo rastline. Tam, tako kot v zivalskem
organizmu, delujejo kot sistem zaSCite pred kopicenjem reaktivnega kisika in tako
predvsem preprecujejo peroksidacijo veCkratno nenasiCenih mascobnih kislin v
membranskih lipidih. Tokoferol v Zivem organizmu deluje kot eden najpomembnejSih
sistemov zasCite proti peroksidaciji lipidov. Vitamin E zavira nastajanje oksidiranega LDL
v plazmi, ki je pomemben faktor tveganja arterioskleroze. V tej funkciji ga podpirajo
neencimski (npr. vitamin C, B-karoten) in encimski sistem (glultationperoksidaze, ki
vsebujejo selen). V tej zvezi vitamin E vpliva na sintezo eikozanoidov in na imunski
sistem, na razmerje holesterola in fosfolipidov v membranah in ima posebno vlogo v
celi¢cnem dihanju.

Pri pomanjkanju vitamina E pride kot posledica kopi¢enje prostih radikalov in
peroksidacije lipidov do razli¢nih simptomov pomanjkanja, ki zadevajo funkcije membran,
misicno presnovo in ziveni sistem.

Zaradi zelo tesne povezave med vitaminom E in nenasi¢enimi ma$cobnimi kislinami je
mogocCe formulirati ocenjene vrednosti samo ob upoStevanju vnasanja nenasi¢enih
mascobnih kislin. Osnova za obracunavanje je koli¢ina vitamina E 0,4 mg tokoferolnih
ekvivalentov (TE), ki veljajo kot adekvanta za zaSCito 1 g linolne kisline. Za zascito
dvojnih vezi v monoenskih, dienskih, trienskih, tetraenskih, pentaenskih in heksaenskih
mascobnih kislin so potrebne koli¢ine vitamina E, ki so v razmerju 0,3 : 2 : 3 : 4 : 5: 6.
Tako dobimo 0,06 : 0,04 : 0,6 : 1 : 1,2 mg tokoferolnih ekvivalentoc na g monoenskih
mascobnih kislin, dienskih in tako naprej. Ocenjene vrednosti za vnos esencialnih
mascobnih kislin plus osnovne potrebe 4 mg tokoferolnih ekvivalentov na dan nam dajo za
odrasle primeren dnevni dodatek 6-8 mg tokoferolnih ekvivalentov.

Zadosten vnos vitamina E je mozen brez prehranskih dodatkov, saj zivila z visoko
vsebnostjo veckratno nenasi¢enih mascobnih kislin praviloma vsebujejo tudi veliko
vitamina E. Pri izbiri rastlinskih olj in margarin je torej potrebno paziti na vsebnost
vitamina E.

Kot normalne vrednosti pri odraslih veljajo 0,5-2 mg/100ml (12-46 pmol/l) plazme
oziroma 0,8 mg/g skupnih lipidov. V s§tudiji VERA so v statisticnem povprecju izra¢unali
plazemsko koncentracijo 30,6 umol ekvivalentov a-tokoferola/l.

Oralen vnos 200-800 mg a-tokoferolnih ekvivalentov na dan je Se sprejemljiv za odrasle.
Pri visokem doziranju obcasno prihaja do prebavnih motenj in zmanjSanja koncentracije
hormonov $¢itnice v krvi (Referen¢ne vrednosti..., 2004).

Vitamin E kot antioksidant.

Veckrat nenasicene mascobne kisline zaradi dvojnih vezi hitro oksidirajo, kar povzroca
neprijetne vonje in nesprejemljivost jajc za kupce. Zato taka Zivila istocasno obogatimo
tudi z antioksidanti, ki oksidacijo preprecijo ali vsaj zavirajo. Primeren antioksidant za
preprecevanje teh procesov je vitamin E (a-tokoferol). Tokoferoli hkrati nevtralizirajo
proste radikale v cloveskem telesu, tako da obenem varujejo zdravje in preprecujejo
nastanek rakavih obolenj, vnetnih procesov ter bolezni srca in ozilja.

V mascobi topni vitamini se uspeSno prenasajo iz krme nesnic v jajce. Pri prenosu
hranilnih snovi iz krme v jajéni rumenjak igrajo pomembno vlogo jetra.
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Zivali ne morejo sintetizirati tokoferolov in so odvisne od prehranskih virov. Za razliko od
sesalcev imajo pti¢i okrnjen limfni sistem. Zato se hilomikroni absorbirajo neposredno v
kri ki jih nato transportira do jeter za nadaljnjo sintezo in nalaganje v tkivih. Na ta nacin so
jetra neposredno izpostavljena prehranskim mas¢obam in v njih topnim vitaminom
(Cervek, 2005).

2.5 PREHRANSKA VLAKNINA

Prehranska vlaknina je rastlinski polisaharid, ki jih ¢lovek s svojimi prebavnimi encimi ne
more prebaviti, prebavljajo pa jo bakterije v debelem crevesu. Sestava in lastnosti
posameznih komponent vlaknine (topna in netopna vlaknina, stro¢nic oz. semen, sadja in
zelenjave) se med seboj bistveno razlikujejo in razlicno fiziolosko vplivajo na prebavo in
metabolizem Cloveka. Za Zivilsko industrijo je pomemben podatek o skupni prehranski
vlaknini, pri kontroli kakovosti in hranilne vrednosti. Za dietetike in prehrambenike pa je
podatek o vsebnosti vlaknine v zZivilih pomemben, da bi tako lahko ocenili, kako v dnevni
prehrani zagotoviti priporocene kolicine.

Razli¢ne analizne metode, ki jih uporabljamo za doloCanje vlaknine, nam dajejo razli¢ne
vrednosti za vsebnost vlaknine v isti surovini in te razlike v glavnem nastanejo zaradi
razli¢nih metod analize, ne pa zaradi razlik v analiziranih vzorcih (Marllet in Navis, 1988).

Z izjemo lignina gre za neprebavljive ogljikove hidrate, kot so celuloza, hemiceluloza,
pektin itd. UposStevati je potrebno tudi skrob, ki ga amilaze ne razcepijo (rezistencni skrob).
Vlaknino razumemo kot zbrane sestavine rastlinske hrane, ki jih telesu lastni encimi
Cloveskega zelod¢no-Crevesnega trakta ne razgradijo. Zraven sodijo tudi neprebavljivi
oligosaharidi, kot do fruktoze ali oligosaharidi iz druZine rafinoze (rafinoza, stahioza).
Vlaknina ima pomembno vlogo v prebavnem traktu in funkcijah presnove. Prehransko
vlaknino v ¢revesju deloma razgradijo bakterije v mascobne kisline s kratkimi verigami.
Znizujejo pH vrednost vsebine ¢revesa in crevesni sluznici nudijo vir hranljivih snovi. V
primeru absorpcije predstavljajo te mascobne kisline s kratkimi verigami dodaten vir
energije z razpolozljivo energijo priblizno 8,4 kJ (2 kcal) na gram na vlaknin.

Naj bi zavirala nastanek celih vrst bolezni in funkcijskih motenj. Najpomembnejse so:
zaprtost, divertikuloza debelega Crevesja, rak na debelem crevesju, zoléni kamni,
prekomerna telesna masa, povisan holesterol v krvi, sladkorna bolezen in arteriosklerozo.
Pri izbiri Zivil, bogatih s prehransko vlaknino, je treba uposStevati, da so efekti posameznih
komponent prehranske vlaknine razlicni. Vir prehranskih vlaknin naj bi tako bila
polnovredna zita, kot tudi sadje krompir in zelenjava (pretezno topni, bakterijsko
razgradljivi polisaharidi). S tem se zagotavlja dobro razmerje med topno in netopno
vlaknino.

Pri odraslih kot orientacijska vrednost velja za vnos prehranske vlaknine vrednost najmanj
30 g na dan, to je priblizno 3 g/MJ oziroma 12,5 g/1000 kcal pri zenskah in 2,4 g/MJ
oziroma 10 g/1000kcal pri moskih. Ce je vnos energije nizji od starostno in spolno
specificnih vrednosti, mora biti gostota vlaknine vecja od 3 g oziroma 2,4 MJ (12,5
g/1000kcal). Za dojencke in otroke zaenkrat ni mogoce navesti orientacijskih vrednosti za
vnos prehranske vlaknine. Materino mleko sicer vsebuje oligosaharide, ne pa prehranske
vlaknine. MoZnost zmanjSanja absorpcije vecvalentnih kationov (kalcij, zelezo, cink) ima
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prakticen pomen samo pri poveCanem uzivanju izolirne vlaknine (npr. otrobov iz
terapevtskih razlogov) (Referen¢ne vrednosti..., 2004).

26 VODA

Velja za najbolj razsirjeno molekulo na svetu. Predstavlja osnovno sestavino. Voda je
osnovna komponenta ¢loveskega telesa, saj predstavlja pri odraslem moskem 60 %, pri
odrasli zenski 50 % in pri dojencku 70 % telesa. Dnevna izmenjava vode znaSa okoli 6 %
pri odraslem in okoli 20 % pri dojencku.

Pomanjkanje vode hitro pripelje do hudih okvar. Ze po dveh do §tirih dneh organizem ni
veC sposoben izlocati substanc, ki se izlo€ajo s seCem. Kon¢no pride do zgostitve krvi in
odpoved krvnega obtoka. Povecan vnos vode je preko ledvic potreben za snovi, ki se
izlo¢ajo v obliki ozmotsko aktivnih delcev v se¢u. Cim manj jemo, tem ve¢ je treba piti,
kajti pri uzZivanju majhnih koli¢in hrane primanjkuje v zivilih vsebovane vode. Pri delu v
vro¢em okolju lahko dnevne potrebe po vodi dosezejo tri- do Stirikratnih priporoc¢enih
vrednosti, v skrajnih situacijah preko 10 1 vode na dan.

Orientacijske vrednosti za viSino celotnega vnosa vode zna$ajo pri odraslem okoli 250
ml/MJ (= 1 ml/kcal), pri starejsih ljudeh vec kot 250 ml/MJ ( >1 ml/kcal) in pri dojenckih
okoli 360 ml/MJ (= 1,5 ml/kcal). Zdravi dojencki, ki jih pretezno dojijo ali jih hranijo s
hrano za dojencke s steklenico, ne potrebujejo dodatnih pija¢. Za pomirjanje se lahko
dajejo manjSe koli¢ine ¢aja (Referencne vrednosti..., 2004).

2.7  SOL

Potreba telesa po kuhinjski soli (natriju) je relativno majhna, velik vnos soli pa lahko
povzroCi nastanek povisanega krvnega tlaka. PriporoCeno je postopno zmanjSevanje
koli¢ine soli, ki se uporablja pri pripravi jedi, do priporocenih vrednosti, tako da se to ne
opazi. Zelis¢a in za¢imbe, ¢ebula in poper, zelena in ¢esen v prahu, limonin sok in gorcica
so nadomestki, ki lahko jedi z malo soli izboljsajo okus. Pri izbiri zivil dajmo prednost
zivilom, ki vsebujejo nizji odstotek natrija (za orientacijo 1 g natrija v zivilu ustreza 2,5g
soli). V skladu z zakonodajo je obvezna uporaba jodirane soli. Priporocena koli¢ina soli na
dan znasa okoli 6 g (Gabrijel¢i¢-Blenkus in sod., 2005).

Z jodom bogate mineralne vode vsebujejo ve¢ kot 1 mg jodida na liter, za nekatere od njih
so dokazali, da se jodid tudi absorbira iz Crevesja in vgrajuje v $¢itni¢ne hormone. Jod je
mikroelement, bistven za rast in normalno funkcijo pri ¢loveku, Se posebej za razvoj in
delovanje scCitnice. Le v redkih primerih Evrope je koli¢ina joda v prehrani zadostna, to je
pri odraslem 150 — 200 mikrogramov. Med pitjem z jodom bogate mineralne vode se je
signifikantno povecala serumska koncentracija tirotropina, pa tudi eliminacija joda z
urinom; signifikantnih sprememb v koncentraciji trijodtironina (T3) in prostega tiroksina
(T4) ni bilo. Vecinoma nadomesc¢ajo nezadostno mnozino joda z jodiranjem kuhinjske soli.
V prospektivni raziskavi je 14 zdravih prostovoljcev tri tedne pilo 1 1 mineralne vode
Sicheldorfer. Rezultati tega obdobja so se primerjali s tritedenskim obdobjem pitja z jodom
revne mineralne vode Radin. Rezultati raziskave so kazali na potencialno vrednost
prouCevane mineralne vode Sicheldorfer za nadomescanje joda v jodno deficitnih
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podrocjih, pri dietah z omejitvijo soli in v preventivi pred vnosom radioaktivnega joda v
SCitnico (Bagar-Povse in sod., 1997).

Preglednica 4: Vsebnost joda v soli v evropskih drZzavah (Drinovec, 1990)

drzava oblika vsebnosti joda mg joda/kg soli
Avstrija Kl 20
Ceska KI 19
Finska Kl 25
Nemcija KIO, 15-25
Velika Britanija Kl 15-25
Grcija Ki 32
Irska Kl 15-25
Italija Ki 15
Norveska Nal 5
Poljska 10; 5-12
Portugalska Kl 15
Slovenija Kl 5-12

Preglednica 5: Dnevna potreba po jodu (Bagar-Povse in sod., 1997)

starostna skupina dnevna potreba po jodu (v pg)
dojencki 0 - 12 mesecev 50 - 80
otroci 1 - 9 let 100 - 140
otroci nad 10 let 180 - 200
mladina 200
odrasli do 35 let 200
odrasli nad 35 let 180
nosecnice 230

*5g jodirane soli daje priblizno 100 pg joda
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2.8 ENERGIJSKA GOSTOTA HRANE

Hranilna gostota je definirana kot koli¢ina hranljive snovi na 1 MJ, torej pove, koliksno
koli¢ino dolo¢enih hranil (ogljikovih hidratov, beljakovin, mas¢ob, vitaminov ali
elementov in drugih snovi) vsebuje doloceno Zivilo ali doloCena vrsta hrane na enoto
energije.

Energijska gostota je definirana kot koli¢ina energije na 1 mililiter, torej pove, koliko
energije ima doloceno zivilo ali dolocena vrsta hrane na prostorninsko enoto.

Hrana z veliko maScob in sladkorjev je energijsko gosta in praviloma vsebuje malo
esencialnih hranil, kar je pogosto povezano s prekomernimi vnosi energije in posledicno
debelostjo, predvsem zaradi hitrega praznjenja vsebine Zelodca glede na energijo in majhne
nasitne vrednosti take hrane, ob hkratni premajhni telesni dejavnosti.

Energijsko gosta hrana se glede na izpraznjene kcal na minuto hitreje prazni iz Zelodca in
zato hitreje obremeni presnovo z dvigi glukoze, masc¢obnih kislin in drugih hranil v krvi.
Podatki raziskav kaZejo, da uzivanje energijsko goste hrane, Se posebej v kombinaciji z
manjsim Stevilom dnevnih obrokov od priporocenih in ob premajhni telesni dejavnosti,
lahko povzroca nastanek debelosti in presnovnih motenj v mladosti ter nastanek kroni¢nih
nenalezljivih bolezni pozneje v Zivljenju. Treba je uravnovesiti razmerje med koli¢ino
hrane in energijsko gostoto hrane. Hrana z manjSo vsebnostjo mascob in/ali sladkorja ima
manjSo energijsko vrednost in energijsko gostoto. Hrani se lahko zmanjSa energijsko
gostoto tudi z dodajanjem vode, vendar se ji na ta nacin zmanjsa tudi vsebnost hranilnih
snovi (Gabrijel¢ic-Blenkus in sod., 2005).

29 SOKOVI

V Sloveniji je potrosnja sokov Se vedno nizka v primerjavi z nekaterimi evropskimi
drzavami. V zadnjih letih poraba postopno nara$ca, poveCuje se poraba soka s 100 %
sadnim delezem.

Preglednica 6: Trzni deleZ posameznih okusov sokov v Sloveniji (Lipovz, 1997)

OKUS SOK NEKTAR SADNA SKUPAJ
PIJACA
SKUPAJ 26,6 % 66,4 % 7,0% 100,0 %
Pomaranca 13,3 % 32,9 % 5,1 % 51,3 %
Jabolko 49 % 12,9 % 17,8 %
Breskev 0,6 % 9,0 % 9,6 %
Marelica 4,7 % 4,7 %
Jagoda 1,5 % 1,5 %
Hruska 1,1, % 1,1 %
Miks 1,1 % 1,8 % 2,9 %
Rdeca pesa 1,4 % 1,4 %
Korenje 0,7 % 0,2 % 0,9 %
Ostali okusi 4,6 % 2,3 % 1,9 % 8,7 %
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Ze leta 1975 so bila sprejeta enotna navodila, ki regulirajo proizvodnjo sokov z vidika
sestave, tehnologije in poimenovanja. Zaradi pomena, ki ga imajo sadni sokovi v prehrani
prebivalstva, vecCanja potro$nje sokov in hitro rastoce industrije sokov, so v Evropi ze zelo
zgodaj oblikovali enotne smernice za njihovo proizvodnjo. Zelo tocno je doloceno, kateri
dodatki se smejo uporabljati v proizvodnji, kakSen mora biti delez sadja v sokovih z
dodanim sladkorjem, kako jih je potrebno deklarirati itd...

Standardi za sokove zajemajo Stevilne kemijske parametre in sluzijo kot osnova za
preverjanje avtenti¢nosti sokov. Kakovost surovine za sok, torej sadnega polproizvoda, je
predpisana v standardih AIJN in nemskih RSK vrednostih. Seveda samo predpisi in
standardi Se ne zagotavljajo, da so sokovi zares naravni, torej proizvedeni samo iz sadja in
brez nedovoljenih dodatkov. Vzpostavljena mora biti kontrola, ki pa je prav na podrocju
sokov zahtevna in draga. Sadni sokovi, predvsem pomarancni in jabol¢ni, so bili in so Se
vedno zanimivi za potvarjanje s ciljem povecanja ekonomskih u¢inkov. Velika variabilnost
posameznih kemijskih parametrov, odvisna od sort sadja, stopenj zrelosti, okolja, porekla,
skladis¢ene in procesne tehnike... otezuje ugotavljanje potvorb.

Ker se v svetu proizvede in proda najve¢ pomaranc¢nega in jabolcnega koncentrata, je
potvarjanje teh koncentratov doseglo skorajda ze popolnost. Obicajen nacin potvarjanja
sokov je redCenje z dodajanjem sladkorjev in kislin. Dodatki sladkorjev in kislin naravnim
sadnim sokovom niso dovoljeni, razen izjemoma v majhnih koli¢inah v nekatere vrste
sokov. Pesni ali trsni inertni sladkor se v “tehnologiji potvarjanja” sadnega koncentrata
ukroji tako, da je razmerje med saharozo, glukozo in fruktozo enako razmerju v sadju
oziroma je skladno razmerju v standardu (Lipovz, 1997).

Preglednica 7: Prikaz hranilne vrednosti za jabol¢ni sok brez dodanega sladkorja - primer iz embalaZe
slovenskega proizvajalca sokov

Vsebnost hranilnih snovi v 100 ml soka

Energijska vrednost 190 kJ (45 kcal)
Beljakovine 02¢g
Ogljikovi hidrati 10,6 g
Glukoza 29¢g
Fruktoza 56¢g
Saharoza 12¢g
Mascobe 0Og
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2.10 ALKOHOL

Najnovejsi izsledki govorijo v prid zmememu uzivanju rdecega pa tudi belega vina ob
hrani. Vino so vkljucili v boj proti aterosklerozi, enemu glavnih sovraznikov ¢loveskega
organizma, ki povzroc¢a bolezni srca in oZilja.

Pri boleznih srca in ozilja je potrebno zmanjSati peroksidacijo LDL lipoproteinov, kar
lahko dosezemo z zdravili ali preventivno s pravilno prehrano, ki naj vkljucuje tudi zmerno
uzivanje vina. Zlasti v sadju in zelenjavi se nahajajo antioksidanti: vitamin E, vitamin C,
karotenoidi in fenolne snovi - flavonoidi. Slednji so $e zlasti zastopani v kozicah grozdnih
jagod. Flavonoidi (resveratrol, procianidoli itd.) so ucinkovitejsi antioksidanti kot vitamin
E. Rdeca vina jih vsebujejo do Stirikrat ve¢ kot bela. Veliko vec jih je v vinu kot v pivu ali
caju.

Bioloski ucinki flavonoidov vkljucujejo antioksidativno in protivnetno dejavnost, zaviranje
zlepljenja trombocitov, pa tudi blago antimikrobno dejavnost. S poskusi so dokazali, da se
z zmernim pitjem (2 dl rdeCega vina na dan) poveca serumska antioksidativna dejavnost, ki
doseze visek po devetdesetih minutah od zauzitja vina, nato pada, vendar je zaznavna e po
Stirih urah. Na tem sloni tudi " francoski paradoks". Z desetletno raziskavo na ve¢ kot 5000
prebivalcih francoskih pokrajin (Strasbourg, Toulouse, Lille) so ugotovili manj srénih kapi
kot v ZDA in drugih drzavah, kljub temu, da prebivalci v svoji prehrani zauzijejo priblizno
enako mascob. Ta paradoks razlagajo s tradicionalnim pitjem rdecega vina v razmeroma
majhnih koli¢inah. Ugotovili so, da z rednim, zmernim uZivanjem vina dobi telo mo¢ne
antioksidativne flavonoidne spojine, ki zmanjSujejo koli¢ino oksidiranih LDL
lipoproteinov pa tudi tromboti¢ne pojave, ter tako prispevajo k izboljSanju ateroskleroze in
smrti zaradi koronarne bolezni. Taninske snovi so s svojim baktericidnim ucinkom
vplivale, da se je evropska trta razsirila tudi na juzno zemeljsko poloblo ( Wondra, 1997).

nekajkrat na mesec /xﬁ pusto rdece meso

perutnina, jajca
ribe

nekajkrat na teden

dnevno olivno olje in olive
sir, jogurt, drugi mlecni izdelki
strocnice, semena in oreski
gibanje sadje zelenjava kozarec vina

zita in zitni izdelki

Slika 2: Harvardska nova mediteranska dieta (Wondra, 1997)
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V raziskavi so ugotovili, da mediteranska dieta, ki vkljuCuje zlasti veliko sadja in
zelenjave, pa tudi kozarec vina ob jedi, zmanjsa Stevilo infarktov in sréne kapi ter splosno
umrljivost za 70 %. Kljub zgoraj navedenim prednostim mediteranske diete pa so
ugotovili, da bo potrebno francoski ali mediteranski paradoks prouciti lokalno v vsaki
evropski drzavi (Wondra, 1997).

2.11 BAZALNI METABOLIZEM

Potrebe po energiji izhajajo iz bazalnega metabolizma, energije, ki je potrebna za delo
(miSi¢no delo), termogeneze po vnosu hranljivih snovi ter potreb za rast, nosecnosti in
dojenje. Podatki o priporoCenem energijskem vnosu se navajajo v megadzulih (MJ) in
kilokalorijah (Kcal). 1 MJ =239 kcal; 1 kcal= 4,184 kJ = 0,004184 MJ.

Stopnja bazalnega metabolizma je odvisna od puste telesne mase, ki se z leti zmanjsuje.
Bazalni metabolizem (= basal metabolic rate, BMR) pri obicajni fizicni obremenitvi
predstavlja najvecji del porabe energije.

Moski imajo zaradi vecje ne-mascobne telesne mase za okoli 10 % vecji bazalni
metabolizem kot Zenske.

Haris-Benedictova enacba za izracun bazalnega metabolizma temelji na telesni viSini, tezi,
spolu in starosti. Edini parameter, ki ga ta enacba ne uposteva, je pusta telesna masa
(skupna telesna masa — masa mascobnega tkiva). Zaradi tega je enacba primerna za vse
razen za izredno miSicaste (enacba da premajhen rezultat) in izredno debele (enacba da
previsok rezultat) ljudi (Referen¢ne vrednosti..., 2004).

Za moske:.
BMR =66 + (13,8 x teZa (kg)) + (5 x viSina (cm)) — (6,8 x starost (leta))..........ccccvrveenne. Q)
Za zenske:
BMR = 655 + (9,6 x teZa (kg)) + (1,8 x viSina (cm)) — (4,7 x starost (leta))................... (2

BMR = bazalni metabolizem ( angl. basal metabolic rate)

Eksperimentalno je mogoce povprecno dnevno porabo energije (=total energy expenditure,
TEE) izmeriti z dvojno stabilno markirano vodo (=double labelled water method, DLW) in
pri istih osebah tudi dolociti bazalni metabolizem (BMR) s pomocjo indirektne
kalorimetrije. V odvisnosti od poklicnih aktivnosti in obnaSanja v prostem ¢asu dobimo iz
kvocienta TEE/BMR povprecne dnevne potrebe po energiji v veckratnih BMR. Za to
vrednost se uporablja izraz stopnja telesne aktivnosti (=physical activity level, PAL).
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Preglednica 8: Primeri za povprecno dnevno porabo energije pri razli¢nih poklicnih dejavnostih in
aktivnostih v prostem ¢asu pri odraslih ( Referen¢ne vrednosti..., 2004)

Tezavnost dela in prezivljanje PAL Primeri
prostega cas stopnja telesne aktivnosti
(Physical activity level)

Izkljuéno sede¢ ali leze¢ nacin 1,2 Stari, betezni ljudje
zivljenja

Izklju¢no sedeca dejavnost z 1,4-1,5 Pisarniski usluzbenci,
malo ali brez naporne finomehaniki

aktivnosti v prostem casu

Sedeca dejavnost, obcasno 1,6-1,7 Laboranti, vozniki, Studenti,
tudi vecja poraba energije za delavci na tekocem traku

hojo in stojece aktivnosti

Pretezno stojece delo 1,8-1,9 Gospodinje, prodajalci,
natakarji, mehaniki

Fizi¢no naporno poklicno delo 2.0-24 Gradbeni delavci,
kmetovalci, rudarji

2.12 DEJSTVA PREHRANJEVANIJA

V razvitih drzavah, kjer ima vecina prebivalstva dovolj finan¢nih sredstev, da si privosci
zdravo hrano, se za to ne odlo¢ajo, ampak posegajo raje po nezdravi. Seznanimo se z nekaj
dejstvi:

V vecini razvitih drzavah ima priblizno polovica prebivalstva prekomerno telesno tezo
(ITM 25 ali vec), od tega jih je petina debelih (ITM 30 ali vec) (Seidell in Flegal, 1997).

V razvitem svetu je debelost glavni in vse vecji zdravstveni problem

(Ravussin in Bouchard, 2000).

Problem debelosti narasca tudi v drzavah v razvoju (Taubes, 1998).

Problem debelosti je postal "globalna epidemija". V razvitih drzavah je poraba predelane
hrane previsoka, medtem ko je poraba sadja in zelenjave prenizka. V skladu z WHO in
FAO, potekajo aktivnosti katere stremijo k povecanem vnosu sadja in zelenjave. Vsak dan
naj bi se zauzilo vsaj 400 g sadja in zelenjave, vendar je v vecini drzav (razvite kot tudi
nerazvite) povprecna poraba pod to vrednostjo (FAO in WHO, 2004).
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Tudi v drzavah, kjer je poraba sadja in zelenjave visoko s tradicijo (sredozemsko regijo) se
je njihova poraba zmanjSala in prehrana se je razvila v smeri tipicno zahodne prehrane
(Lopez-Torres in Barja, 2008).

V razvitih drzavah je poraba prehranskih stimulansov (Kofein, alkohol in nikotin)
previsoka, glede na smernice za Americane 2005 (US DHHS, 2005).

Zgornja meja porabe alkohola je 8,25 1 (Cistega) alkohola na osebo za odrasle na leto (za
moske 11 1, zenske 5,5 1). V Evropi alkoholni vnos presega to omejitev. Po podatkih
Svetovne zdravstvene statistike je povprecna poraba alkohola v 27 drzavah Evropske unije
(2003) 9,1 I na osebo (WHO, 2008). Ti statisticni podatki vkljucujejo otroke in ne
vkljucujejo nezakonito proizvodnjo in uzivanje alkohola. Torej je realna raven porabe nad
vrednostjo, navedena v teh porocilih. Poraba tobacnih izdelkov je prav tako problemati¢na.
V Evropski uniji je odstotek rednih kadilcev (vsak dan) med 16,4 % (Portugalska) in 34,6
% (Slovenija). Vsi ti nezdravi prehranski vzorci so dejavniki tveganja za ve¢ bolezni, kot
so bolezni srca in ozilja, rak, diabetes in drugi (FAO in WHO, 2004).

2.13 TELESNA DEJAVNOST

Zdravstvena vzgoja poudarja pomembnost redne telesne dejavnosti v prostem casu (izven
dela) pri varovanju zdravja in prepre¢evanju razvoja kroni¢nih nenalezljivih bolezni.
Pravilno dozirana in pravilno izbrana telesna dejavnost je pomemben ne-farmakoloski
ukrep v procesu samega zdravljenja bolezni oziroma rehabilitacije. Merila za oceno telesne
dejavnosti, ki koristi zdravju, temeljijo na pogostnosti, intenzivnosti, trajanju in izboru
telesne dejavnosti.

Pogostnost: Priporoca se vsaj 2- do 3-krat tedensko redno telesno dejavnost v prostem
gasu. Ce smo telesno dejavni manj pogosto, torej le ob&asno, predstavlja to veje tveganje,
kot pa pricakovano zdravstveno koristnost.

Intenzivnost: NajenostavnejSe merilo za oceno intenzivnosti je subjektivno pocutje.
Telesno dejavni naj bi bili tako intenzivno, da se prepotimo, ali da smo zadihani, vendar le
toliko, da lahko $e normalno verbalno komuniciramo.

Za objektivno, vendar le grobo doziranje telesne dejavnosti nam sluzi orientacija o
dopustni sréni frekvenci (pulzu). To dobimo, ¢e od 180 odsStejemo leta starosti. Za
petdesetletnika je primerno Stevilo srénih utripov 130 utripov v eni minuti (180-50). Sréni
utrip si merimo sami ali pa z merilcem srénega utripa. Za nadzor srénega utripa so
primernej$i merilci, pri katerih se nam med merjenjem ni potrebno ustavljati. Pri rocnem
merjenju pa se moramo ustaviti in takoj zaceti z merjenjem, ker se zaCne sréni utrip
znizevati ze 15 sekund po tistem, ko se ustavimo. Sréni utrip si merimo na radialni arteriji
na zapestju (na palcevi strani) tako, da zilo otipamo s kazalcem, sredincem in prstancem.
Potrebujemo tudi uro s sekundnim kazalcem. Merimo S$tevilo srénih utripov v 15 sekundah
in dobljeno vrednost pomnozimo s 4. Tako izracunamo Stevilo srénih utripov v eni minuti.
Za natanc¢no objektivno doziranje telesne dejavnosti moramo poznati t.i. ciljni razpon
srénega utripa. To je tista sréna frekvenca, ki nam zagotavlja varno, a ucinkovito,
optimalno aerobno vadbo. Ce vadimo intenzivneje, je vadba lahko zelo neprijetna ali celo
Skodljiva. Ciljni razpon srénega utripa naj bi bil od 60 % do 90 % maksimalnega srénega
utripa.
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Maksimalni sréni utrip je Stevilo utripov srca pri maksimalni obremenitvi (naporu).
IzraCunamo ga tako, da od 220 odstejemo leta starosti. Tako ima npr. 30-letnik maksimalni
sréni utrip 220-30 = 190. Spodnja meja ciljnega razpona je 60 % maksimalnega srénega
utripa, torej 0,6x190 = 114 utripov v minuti. Zgornja meja je 90 % maksimalnega srénega
utripa, to je 0,9x190 = 171 utripov v minuti (Stani¢-Stefan, 1997).
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3 MATERIALI IN METODE

3.1 MATERIAL

V raziskavi je sodelovalo 22 preiskovancev. Izpolnjevali so prehranske dnevnike, v katere
so morali 14 dni (od sobote 6.6.2009 do petka 19.6.2009) vsak dan iz¢rpno pisati vsa
zauzita zivila in zauzito kolic¢ino le teh. V preiskavi je sodelovalo 11 moskih in 11 Zensk.
Povprecna teza je bila 72 kg, viSina 174 cm, starost 26,5 let.

Zenske so bile v popreéju stare 28 let, tezke 62 kg, visoke 169 cm.

Moski so bili v poprecju stari 24 let, tezki 82 kg, visoki 180 cm.

Preglednica 9: Podatki za spol, teZo, starost, bazalni metabolizem in povprecno 14. dnevno zauZzito
koli¢ino energije za vse preiskovance.

ZauZita

bazalni koli¢ina

teza viSina starost metabolizem | energije
SPOL (kg) (cm) (let) (kcal) (kcal)
M 88 188 23 2.055 2.273
M 75 171 25 1.779 2.442
M 79 190 28 1.908 2.486
M 73 171 22 1.772 2.061
M 79 179 22 1.879 2.724
M 73 174 23 1.780 1.695
M 70 174 27 1.711 2.196
M 95 182 28 2.087 2.303
M 82 181 24 1.931 3.012
M 97 182 25 2.135 2.750
M 86 188 22 2.035 2.336
Z 68 179 28 1.481 2.454
7z 58 162 26 1.365 2.606
7z 59 169 23 1.401 1.907
7z 60 168 42 1.319 2.150
7z 68 164 26 1.464 1.867
Vi 58 167 24 1.383 2.127
4 61 159 23 1.403 1.250
Vi 54 167 22 1.354 1.667
Z 65 174 38 1.396 2.489
Z 67 176 23 1.489 1.955
7z 64 169 39 1.373 1.939
povpreéje | 71,8 174,3 26,5 1.659 2.213
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3.2  METODE DELA

Prehranske dnevnike smo pripravili za 60 kandidatov. Ob koncu raziskave je dnevnik
ustrezno izpolnilo 22 preiskovancev. UpoStevali smo starost, visino, tezo, spol.
Preiskovanci so dobili prehranske dnevnike, ki so bili predhodno pripravljeni. Podatke so
vpisovali v razlicne oddelke (zajtrk, malica, kosilo, malica, vecerja in med obroki). V
zadnjo rubriko so napisali tisto kar so dejansko zauzili med obroki. V vsak del
prehranskega dnevnika so morali natancno vpisati ime zivila, ki so ga zauzili, njegovo
tezo, izvor in ime proizvajalca in koli¢ino Zzivila.

Raziskava je potekala v dveh delih. V prvem delu je bilo potrebno jedilnike preuditi,
vsakega posebej analizirati s programom Prodi 5.5 expert. Natanc¢no je bilo treba vpisati
podatke. Ce dologenega Zivila ni bilo je bilo potrebno v program Prodi roéno vnaganje
surovin, teZe in sestavljanje jedilnika. Tako smo dobili podatke o celodnevni zauziti
koli¢ini hranil.

V drugem delu je nastopila statisticna obdelava. S programom Microsoft Office Excel in
SPSS statistics smo podatke statisticno ovrednotili in jih grafi¢no ponazorili.

Izracunali smo koli¢ine mikrohranil kot tudi makrohranil, razmerja med mascobnimi
kislinami, bazalni metabolizem preiskovancev in njegovo odstopanje od zauzite koli¢ine
energije preiskovancev, koli¢ino soli, energijski delez hranil, povezavo med makrohranili
in mikrohranili, koli¢ino proteinov, koli¢ino vlaknin.

V raziskavi smo ugotavljali povezavo med makrohranili in mikrohranili. Predvsem smo se
osredotoCili na vnos mascob in lipofilnih vitaminov. Upostevali smo korelacijo med
makrohranili (masc¢obami) in mikrohranili (v maS¢obah topni vitamini D, E, K, A).

S pomocjo programa SPSS statistics smo dolocili Pearsonov koeficient, ki predstavlja
velikost linearne povezanosti spremenljivk X in Y, merjenih na istem predmetu
preucevanja. Koeficient je definiran kot vsota vseh produktov standardnih odklonov obeh
vrednosti v razmerju s stopnjami prostosti oziroma kot razmerje med kovarianco in
produktom obeh standardnih odklonov.

Z SPSS-om smo doloc€ili tudi linearno regresijsko premico. Regresija se v statistiki
uporablja za ugotavljanje odvisnosti dveh ali ve¢ spremenljivk. Regresijski modeli se
uporabljajo za napovedovanje vrednosti neke spremenljivke.
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4 REZULTATI
4.1 RAZMERJE MED ENERGIJSKIMI DELEZI HRANIL

Preiskovanci so s izpolnjevanjem prehranskih dnevnikov omogocili vpogled v sestavine
zauzitih Zivil. PriporoCeno razmerje med makrohranili naj bi bilo po priporocilih
(Referencne vrednosti, ...2004): 8-10 % energije iz beljakovin, ve¢ kot 50 % energije iz
ogljikovih hidratov in 30 % energije iz masc¢ob. S pomocjo analiz prehranskih dnevnikov
smo dobili osnovne podatke o zauziti koli¢ini makrohranil.

Energijski delez mascob je v Stirinajstih dneh v povprecju znasal 31 %, energijski delez
beljakovin 17 %, energijski delez ogljikovih hidratov 50 % in alkohola 2 %.

Na sliki 3 je graficno ponazorjen delez hranil.

Odstopajo samo zauzite beljakovine za 7 % in manjsi delez alkohola.

Energijski delez beljakovin je lahko v primeru intenzivne fizi¢ne aktivnosti poviSan,
vendar naj ne bi presegel 20 % celokupnega energijskega vnosa. Ker je alkohol bogat vir
energije ga ne smemo zanemariti.
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Slika 3: Razmerje med energijskimi deleZi zauzitih mascob, beljakovin, ogljikovih hidratov in alkohola
pri preiskovancih v obdobju 14 dni.
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Kot vidimo na sliki 3, imajo preiskovanci 22, 20, 19, 18, 17, 16, 13, 7, 5 dobro razmerje
med zauzitimi makrohranili v 14 dneh.

Samo nekaj posameznikov presega zgornji dopustni delez vnosa beljakovin (20 %
energijski delez).

Najbolj odstopa preiskovanec 10, ki ima velik vnos ogljikovih hidratov in malo mascob.
Njegovo nasprotje je preiskovanec 11, ki ima premajhen vnos ogljikovih hidratov in
prevelik vnos beljakovin.

Zanimivo je tudi razmerje energijskih delezev pri preiskovancema 15 in 20, katera imata
velik delez energije iz alkohola. Pretezno zaradi slednjih se delez alkohola v povprecju
giblje na okoli 2 %.

Rdeca ¢rta predstavlja priporoceno vrednost energije iz zauZzitih mas¢ob (30 %).

Za modro Crto pa je priporoc¢ena vrednost energije iz zauzitih ogljikovih hidratov (50 %).



Ceglar M. Povezanost med zauzito koli¢ino vitaminov in makrohranil.
Diplomsko delo. Ljubljana, Univerza v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za Zivilstvo, 2010 36

42  BAZALNIMETABOLIZEM

Bazalni metabolizem posameznikov smo izracunali po Harris-Benedictovi enacbi.
V preglednicah 10 in 11 so podani osnovni podatki za zenske in moske.

Preglednica 10: Podatki za teZo, starost, bazalni metabolizem in povpre¢no 14. dnevno zauZito

koli¢ino energije za Zenske.
teza viS§ina | starost Zauzita koligina

SPOL/st. | (kg) (cm) (let) BMR(kcal) | energije (kcal)
7/6 68 179 28 1.481 2.454

7/7 58 162 26 1.365 2.606

7/8 59 169 23 1.401 1.907

7/9 60 168 42 1.319 2.150

7/10 68 164 26 1.464 1.867

7/13 58 167 24 1.383 2.127

7/14 61 159 23 1.403 1.250

7/17 54 167 22 1.354 1.667

7/18 65 174 38 1.396 2.489

7/19 67 176 23 1.489 1.955

7/22 64 169 39 1.373 1.939
povprecje |62 168,5 28,5 1.402 2.037

BMR - bazalni metabolizem

Preglednica 11: Podatki za teZo, starost, bazalni metabolizem in povprec¢no 14. dnevno zauZito
kolicino energije za moske.

teza vi§ina | starost Zauzita kolidina
SPOL/st. | (kg) (cm) (let) BMR (kcal) | energije (kcal)
M/1 88 188 23 2.055 2.273
M/2 75 171 25 1.779 2.442
M/3 79 190 28 1.908 2.486
M/4 73 171 22 1.772 2.061
M/5 79 179 22 1.879 2.724
M/11 73 174 23 1.780 1.695
M/12 70 174 27 1.711 2.196
M/15 95 182 28 2.087 2.303
M/16 82 181 24 1.931 3.012
M/20 97 182 25 2.135 2.750
M/21 86 188 22 2.035 2.336
Povprecje |81,5 180 24,4 1.916 2.389

BMR - bazalni metabolizem



Ceglar M. Povezanost med zauzito koli¢ino vitaminov in makrohranil.
Diplomsko delo. Ljubljana, Univerza v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za zivilstvo, 2010 37

Preglednica 12: Podatki za spol, teZo, starost, bazalni metabolizem in povprec¢no 14. dnevno zauZito
koli¢ino energije za vse preiskovance.

Zauzita

bazalni koli¢ina

teza viSina starost metabolizem | energije
St SPOL (kg) (cm) (let) (kcal) (kcal)
1 M 88 188 23 2.055 2.273
2 M 75 171 25 1.779 2.442
3 M 79 190 28 1.908 2.486
4 M 73 171 22 1.772 2.061
5 M 79 179 22 1.879 2.724
6 Z 68 179 28 1.780 1.695
7 7 58 162 26 1.711 2.196
8 7 59 169 23 2.087 2.303
9 Z 60 168 42 1.931 3.012
10 7 68 164 26 2.135 2.750
11 M 73 174 23 2.035 2.336
12 M 70 174 27 1.481 2.454
13 7 58 167 24 1.365 2.606
14 7z 61 159 23 1.401 1.907
15 M 95 182 28 1.319 2.150
16 M 82 181 24 1.464 1.867
17 Z 54 167 22 1.383 2.127
18 7z 65 174 38 1.403 1.250
19 7z 67 176 23 1.354 1.667
20 M 97 182 25 1.396 2.489
21 M 86 188 22 1.489 1.955
22 Vi 64 169 39 1.373 1.939
povprecje |72 174 26,5 1.659 2.213

BMR - bazalni metabolizem

Kot vidimo na preglednici 12 smo imeli 11 moskih in 11 Zensk.
Povprecna teza moskih je bila 81,5 kg, viSina 180 cm, starost 24,5 let.
Povprecna teza zensk je bila 62 kg, viSina 168,5 cm, starost 28,5 let.

Zauzita koliCina energije v zadnjem stolpcu je bila izratunana s pomoc¢jo programa Prodi
5.5. Pri vecini preiskovancev je bila zauzita energije zadostna za individualni bazalni
metabolizem posameznika.
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Na sliki 4 je vidno razmerje med bazalnim metabolizmom in zauzito koli¢ino energije
(modri in rdeci stolpec).
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Slika 4: Primerjava med bazalnim metabolizmom in zauZito Kkoli¢ino energije pri preiskovancih v
povprecju za obdobje 14 dni.

V povprecju so moski kandidati zauzili 2.389 kcal, Zenske pa 2.037 kcal. Njihov bazalni
metabolizem pa je v povprecju znasSal za moske 1.916 kcal in za Zenske 1.403 kcal.
Iz slike je razvidno, da vecina preiskovancev zadosti potrebe po bazalnem metabolizmu.

Modri stolpec nam prikazuje njihov bazalni metabolizem, izraCunan s programom Prodi
5.5, rdeci stolpec pa koli¢ino energije, ki so jo preiskovanci zauzili.

Pri preiskovancu 11 je vidno manj$e pomanjkanje hranil, pri preiskovancu 14 je ta razlika
Se malo vecja, kar negativno vpliva na pokritje potreb po energiji in normalnem delovanju
metabolizma.

Preiskovanec §t. 14 ima premajhen vnos energije. Obstaja moznost slabo (pomanjkljivo)
izpolnjenega dnevnika ali pa moznost kakega nacrtnega zmanjSanja vnosa hranil (dieta).
Po drugi strani ima pa preiskovanec 16 prevelik vnos energije in s tem moznost debelosti
ter nastanka tezav povezanih s prekomerno tezo.

Dober del energije so nekateri preiskovanci pridobili z alkoholom (preiskovanec 15 in
preiskovanec 20).
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43  MASCOBNE KISLINE

Po priporocilih (Referencne vrednosti..., 2004) naj bi bil dnevni vnos mascob 30 %
energijske vrednosti. Od tega naj bi bilo nasi¢enih mas¢obnih kislin najve¢ 10 % skupne
energije, veckrat nenasi¢ene mascobnih kislin od 7-10 % energije, preostanek mascob pa bi
morale predstavljati enkrat nenasi¢ene mascobne kisline.
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Slika 5: Razmerje med zauZitimi nasi¢enimi, veckrat nenasicenimi in enkrat nenasi¢enimi mascobnimi
kislinami pri preiskovancih v povprecju za obdobje 14 dni.

Rdeca ¢rta - priporocena vrednost energije iz zauzitih nasi¢enih maS¢obnih kislin.
Zelena Crta - priporoc¢en dnevni energijski vnos skupnih mascob.

Na sliki 5 vidimo kaks$no je razmerje med NMK (nasicenimi ma$c¢obnimi kislinami),
VNMK (veckrat nenasi¢enimi masScobnimi kislinami) in ENMK (enkrat nenasi¢enimi
mascobnimi kislinami).

Iz nasi¢enih mascobnih kislin so preiskovanci v povprecju dobili 14 % energije. 1z veckrat
nenasi¢enih mascobnih kislin so dobili 4,8 % in enkrat nenasicenih 12,4 % energije.
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Iz slike 5 je razvidno, da je polovica preiskovancev dobila ve¢ kot 30 % energije iz
mascob. Preiskovanci 3, 6, 8, 9, 11, 12 in 18 imajo prevelik vnos mascob, medtem ko
imata preiskovanca 10 in 15 premajhen vnos mascob.

Priporocenim vrednostim se je najbolj priblizal preiskovanec 2. Preiskovanec 10 ima manj
kot 10 % zauzite energije iz nasi¢enih mascobnih kislin in premalo veckrat nenasi¢enih
mascobnih kislin.

4.4 KOLICINA ZAUZITE SOLI

1z slike 6 je razviden povprecen 14 dnevni vnos soli pri preiskovancih.
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Slika 6: Povprecna koli¢ina zauZite soli pri preiskovancih v obdobju 14 dni.

Rdeca crta - priporo¢en vnos NaCl na dan.
Zelena Crta — povprecna koli¢ina zauzite soli preiskovancev.

1g kuhinjske soli (NaCl) sestoji iz 17 mmol natrija in klorida
NaCl (g) = Na (g) x 2,54, 1 gNaCl=0,4 g Na
Preiskovanci imajo relativno nizko koli¢ino zauzite soli, kar je relativno zelo ugodno.

Priporocena zgornja meja za vnos soli je 6 g. Povprecen vnos soli pri preiskovancih v
obdobju stirinajstih dneh je bil 6,45 g soli na dan. Obstaja moznost premalo natan¢nega
vnosa podatkov v prehranski dnevnik ali pa je prehrana kandidatov resni¢no dobro
usklajena glede vnosa soli.
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4.5  KOLICINA BELJAKOVIN
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Slika 7: Povprecna koli¢ina zauZitih beljakovin v obdobju 14 dni pri preiskovancih.

Rdeca crta predstavlja priporoceno koli¢ino zauzitih beljakovin na dan.
Zelena Crta predstavlja povprecno koli¢ino zauZitih beljakovin preiskovancev.

Ob upostevanju pogosto zmanjSane prebavljivosti v meSani prehrani znasa priporocen vnos
beljakovin 0,8 g na kilogram telesne mase na dan. Ker je vsak preiskovanec drugacne teze,
se potreba po beljakovinah rauna za vsakega individualno.

Na sliki 7 je ponazorjena povprecna koli¢ina zauzitih beljakovina za oba spola.

Povpreéna teza preiskovancev je znagala 71 kg. Ce to pomnozimo z 0,8, dobimo vrednost
56 g beljakovin na dan.

Nasi preiskovanci so v povpreCju zauzili 86 g beljakovin na dan, kar pomeni, da so
nekoliko presegli priporocila o dnevnem vnosu beljakovin. Najbolj so se priporoCilom za
vnos beljakovin priblizali preiskovanci Cetrtega, petega, sedmega in trinajstega dne.
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46 KOLICINA MASCOB

V priporoéilih naj ne bi bilo ve¢ kot 30 % energije iz mas¢ob. Ce je koli¢ina zauzitih
mascob pod to referencno vrednostjo in dosega okoli 25 % energije, to ni problemati¢no,
temvec kve¢jemu ugodno, ker se pri tem praviloma uziva tudi vec rastlinskih zivil.

Ce odrasla oseba uziva do 30 % skupne prehranske energije v obliki ma3&ob, naj bi delez
nasi¢enih mascobnih kislin z dolgimi verigami znaSal najvec tretjino v obliki mascob
vnesene energije, kar ustreza 10 % skupne energije. Veckrat nenasic¢ene mascobne kisline
7 % celotne energije, enkrat nenasicene pa 10 %.

V povprecju so preiskovanci dobili 31 % energije iz mascob.

Na sliki 8 pa vidimo koliksne so bile koli¢ine zauzite mascobe v obdobju 14 dni.
V povprecju so preiskovanci v 14. dneh zauzili 75,6 g mascob.

Rdeca crta predstavlja povprecno koli¢ino zauzitih mascob.
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Slika 8: Povprecna koli¢ina zauZitih mascob v obdobju 14 dni pri preiskovancih.
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47  KOLICINA PREHRANSKE VLAKNINE

Kot orientacijska vrednost za vnos prehranske vlaknine velja pri odraslih vrednost najmanj
30 g na dan. Ce je vnos energije niZji od starostno in spolno specifi¢nih vrednosti, mora
biti gostota vlaknine vecja od 3 g oziroma 2,4 MJ (12,5 g/1000kcal).

Na sliki 9 vidimo povprecno koli¢ino zauzite prehranske vlaknine.
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Slika 9: Povprecna koli¢ina zauZite prehranske vlaknine v obdobju 14 dni pri preiskovancih.

Rdeca ¢rta predstavlja orientacijsko vrednost za vnos prehranske vlaknine.
Zelena Crta predstavlja povprecno koli¢ino zauzite prehranske vlaknine pri preiskovancih.

Preiskovanci so v povpreCju zauzili 24,6 g prehranske vlaknine. To je rahlo pod
priporoc¢eno vrednostjo. Vidimo lahko da je bil priporo€en vnos vlaknin dosezen 3,4,5 in 6
dan. Drugi dnevi imajo nizjo ali pa visjo koli¢ino zauzite prehranske vlaknine.
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4.8  PREHRANSKA GOSTOTA VLAKNINE

Dnevni vnos prehranske vlaknine glede na vnos energije je 3 g/MJ oziroma 12,5 g/1000
kcal pri zenskah in 2,4 g/MJ oziroma 10 g/1000kcal pri moskih (Referencne vrednosti...,
2004). Ce je vnos energije nizji od starostno in spolno specifiénih orientacijskih vrednosti,
mora biti gostota vlaknine vecja od 3 g oziroma 2,4 g/MJ. Na sliki 10 vidimo prehransko
gostoto vlaknine v obdobju 14 dni.
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Slika 10: Povprecna prehranska gostota vlaknine v obdobju 14 dni pri preiskovancih.

Modra ¢rta predstavlja vrednost prehranske gostote vlaknine pri moskih ( 2,4 g/MJ),

Rdeca Crta pa vrednost prehranske gostote vlaknine pri zenskah (3 g/MJ).

Moski so imeli v povprecju 2,2 g/MJ prehranske gostote vlaknine, Zenske pa so imele 2,7
g/MJ prehranske gostote vlaknine.

Najbolj optimalna prehranska gostota je bila 3, 11, 12 in 13 dne.

Povprecna prehranska gostota vlaknine je znasala 2,46 g/MJ, kar je ustrezna prehranska
gostota vlaknine za moske. Za zenske je pa prenizka.
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49 POVEZAVA MED ZAUZITO KOLICINO MASCOB IN VITAMINOM D NA
10. DAN PREISKAVE

Na sliki 11 je vidna linearna regresijska premica, ki kaze odvisnost med maS¢obami in
vitaminom D.
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Slika 11: Povezava med zauzitimi mas¢obami in vitaminom D na 10. dan preiskave.

Povezavo med mascobami in vitaminom D opazimo desetega dne. Pearsonov koeficient
korelacije je znasal 0,618, kar je mo¢na povezava.

Preglednica 13: Korelacija med mas¢obami in vitaminom D na 10. dan preiskave.

Correlations

F10 D10

D10 Pearson Correlation 0,618~ 1
Sig. (2-tailed) 0,002

N 22 22

N= stevilo preiskovancev
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410 POVEZAVA MED ZAUZITO KOLICINO MASCOB IN VITAMINOM E NA 12.
DAN PREISKAVE

Na sliki 12 je vidna linearna regresijska premica, ki kaze odvisnost med maScobami in
vitaminom E.
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Slika 12: Povezava med zauZitimi mascobami in vitaminom E na 12. dan preiskave.

Povezavo med mascobami in vitaminom E lahko opazimo dvanajstega dne. Pearsonov
koeficient korelacije je znasal 0,723, kar je zelo moc¢na povezava.

Preglednica 14: Korelacija med mas¢obami in vitaminom E na 12. dan preiskave.

Correlations

F12 E12

E12 Pearson Correlation 0,723" 1
Sig. (2-tailed) 0,000

N 22 22

N= stevilo preiskovancev.
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4.11 POVEZAVA MED ZAUZITO KOLICINO MASCOB IN RETINOL
EKVIVALENTOM NA 5. DAN PREISKAVE

Na sliki 13 je vidna linearna regresijska premica, ki kaze odvisnost med maS¢obami in
retinol ekvivalentom.
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Slika 13: Povezava med zauzitimi mascobami in RE na 5. dan preiskave.

Delno povezavo med mascobami in retinol ekvivalentom se opazi petega dne. Pearsonov
koeficient korelacije je znasal 0,461, kar kaZe na zelo blago povezavo.

Preglednica 15: Korelacija med mas¢obami petega dne in RE na 5. dan preiskave

Correlations

F5 RE5
RE5 Pearson Correlation 0,461* 1
Sig. (2-tailed) 0,031
N 22 22

N= stevilo preiskovancev.
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4.12 POVEZAVA MED ZAUZITO KOLICINO MASCOB IN VITAMINOM K NA 11.
DAN PREISKAVE

Na sliki 14 je vidna linearna regresijska premica, ki kaze odvisnost med mascobami in
vitaminom K.

1257

100

Mascobe (g)

50
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Slika 14: Povezava med zauzZitimi mascobami in vitaminom K na 11. dan preiskave.

Povezavo med masScobami in vitaminom K se lahko opazi na enajsti dan. Pearsonov
koeficient korelacije je znaSal 0,641, kar je mo¢na povezava.

Preglednica 16: Korelacija med mas¢obami in vitaminom K na 11. dan preiskave

Correlations

VIT K11 F11

F11 Pearson Correlation 0,61 4" 1
Sig. (2-tailed) 0,002
N 22 22

N= stevilo preiskovancev.
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5 RAZPRAVA IN SKLEPI

5.1 PREHRANA PREISKOVANCEV

V poizkusu je sodelovalo 22 preiskovancev (11 moskih in 11 Zzensk). Povprecna teza
moskih je bila 81,5 kg, povprecna visina je bila 180 cm, stari pa so bili v povprecju 24,5
let. PovpreCna teza zensk je bila 62 kg, visoke so bile 168,5 cm, stare 28,5 let. V povprecju
so moski kandidati zauzili 2.389 kcal, Zenske pa 2.037 kcal.

Njihov bazalni metabolizem pa je v povprecju znasal za moske 1.916 kcal in za Zenske
1.403 kcal. 1z slike 4 je razvidno, da vecina preiskovancev zadosti potrebe po bazalnem
metabolizmu.

Pri preiskovancu 11 je vidno manjse pomanjkanje hranil, pri preiskovancu 14 je ta razlika
Se malo vedji, kar negativno vliva na pokritje potreb po energiji in normalnem delovanju
metabolizma. Preiskovanec §t. 14 ima premajhen vnos energije. Obstaja moznost slabo
(pomanjkljivo) izpolnjenega dnevnika ali pa moznost kakega nacrtnega zmanjSanja vnosa
hranil (dieta). Po drugi strani ima pa preiskovanec 16 prevelik vnos energije in s tem
povecano moznost za debelost ter nastanek tezav povezanih s prekomerno tezo.

Znaten delez energije so nekateri preiskovanci pridobili z alkoholom (preiskovanec 15 in
20). Zaradi pomanjkljivo izpolnjenih dnevnikov obstaja moznost odstopanja podatkov od
realne vrednosti hranil in posledi¢no drugacnih rezultatov.

Priporo¢eno razmerje med makrohranili naj bi bilo po priporocilih (Referen¢ne vrednosti,
...2004): 8-10 % energijskega deleza beljakovin, ve¢ kot 50 % energijskega deleza
ogljikovih hidratov in 30 % energijskega deleza mascob.

Energijski delez zauzitth mascob je v povprecju znasal 31 %, energijski delez zauzitih
beljakovin 17 %, energijski delez zauzitih ogljikovih hidratov 50 % in energijski delez
alkohola 2 %. Energijski delez zauzitih beljakovin je lahko v primeru intenzivne fizi¢ne
aktivnosti povisan, vendar naj ne bi presegel 20 % celokupnega energijskega vnosa. Ker je
alkohol bogat vir energije ga ne smemo zanemariti.

Kot smo videli na sliki 3, so imeli preiskovanci 22, 20, 19, 18, 17, 16, 13, 7 in 5 dobro
razmerje med zauZzitimi makrohranili v 14 dneh. Najbolj odstopa preiskovanec 10, ki ima
velik vnos ogljikovih hidratov in malo mascob. Njegovo nasprotje je preiskovanec 11, ki
ima premajhen vnos ogljikovih hidratov in prevelik vnos beljakovin.

Zanimivo je tudi razmerje energijskih delezev pri preiskovancema 15 in 20, katera imata
velik delez energije iz alkohola. Pretezno zaradi slednjih se delez energije pridobljene iz
alkohola v povprecju giblje okoli 2 %.

Glede na priporo¢ila naj preiskovanci ne bi zauzili ve¢ kot 30 % energije iz mascob. Ce je
koli¢ina zauzitih mascob pod to referenc¢no vrednostjo in dosega okoli 25 % energije, to ni
problemati¢no, temve¢ kvec¢jemu ugodno, ker se pri tem praviloma uziva tudi vec
rastlinskih zivil.

V povprecju so preiskovanci dobili 31 % energije iz mascob. Na sliki 8 pa vidimo koliksne
so bile koli¢ine zauzite mascobe v obdobju 14 dni. V povprecju so preiskovanci v 14. dneh
zauzili 75,6 g mascob.
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Podrobneje smo se posvetili sestavi zauzitih mascob. Po priporocilih (Referencne
vrednosti..., 2004) naj bi bil dnevni vnos energije iz mas¢ob 30 %. Od tega naj bi bilo
energije iz nasi¢enih mascobnih kislin najve¢ 10 %, veckrat nenasicene maScobnih kislin
od 7-10 %, preostanek mascob pa bi morale predstavljati enkrat nenasi¢ene mascobne
kisline.

Na sliki 5 je prikazano razmerje med NMK (nasi¢enimi masc¢obnimi kislinami), VNMK
(veckrat nenasicenimi mascobnimi kislinami) in ENMK (enkrat nenasi¢enimi mascobnimi
kislinami). Iz nasic¢enih mas¢obnih kislin so preiskovanci v povprec¢ju dobili 14 % energije.
Iz veckrat nenasi¢enih mascobnih kislin so dobili 4,8 % in enkrat nenasi¢enih 12,4 %
energije. Iz slike 5 je razvidno, da je polovica preiskovancev dobila ve¢ kot 30 % energije
iz mascob. Preiskovanci 3, 6, 8, 9, 11, 12 in 18 imajo prevelik vnos masc¢ob, medtem ko
imata preiskovanca 10 in 15 premajhen vnos mascob.

Priporo¢enim vrednostim se je najbolj priblizal preiskovanec 2. Preiskovanec 10 ima manj
kot 10 % zauzite energije iz nasicenih maScobnih kislin, vendar ima premalo veckrat
nenasicenih mascobnih kislin.

Pregledali smo zauzito koli¢ino soli. Priporo¢ena zgornja meja za vnos soli je 6 g. S
pomocjo formule: NaCl (g) = Na (g) x 2,54, smo izracunali povprecno koli¢ino zauzite
soli. Preko zauzitega natrija smo prisli do naslednje informacije.

Povprecen vnos soli pri preiskovancih je bil 6,45 g soli na dan. Obstaja moznost premalo
natancnega vnosa podatkov v prehranski dnevnik ali pa je prehrana kandidatov resnicno
dobro usklajena in usmerjena v zniZanje povpre¢nega uzivanja soli v Sloveniji.
Preiskovanci imajo relativno nizko koli¢ino zauZite soli, kar je relativno zelo ugodno.

V skupino makrohranil spadajo tudi beljakovine. S programom Microsoft Excel in SPSS
statistics smo dobili povprec¢no zauzito koli¢ino beljakovin preiskovancev v 14 dneh. Ob
upostevanju pogosto zmanjSane prebavljivosti v meSani prehrani znaSa priporo¢en vnos
beljakovin 0,8 g na kilogram telesne mase na dan.

Pri povecani telesni aktivnosti, bi lahko povecali vnos beljakovin na 1 g/kg telesne teze.
Ker je vsak preiskovanec drugacne teze, se potreba po beljakovinah racuna za vsakega
individualno. Lahko pa potegnemo povprecje vseh moskih in Zensk za okvirno oceno.
Povpreéna teza preiskovancev je znasala 71 kg. Ce to pomnozimo z 0,8, dobimo vrednost
56 g beljakovin na dan. Nasi preiskovanci so v povprecju zauzili 86 g beljakovin na dan,
kar pomeni, da so presegli njihove priporocene vrednosti. Energijski delez beljakovin je
lahko v primeru intenzivne fizi¢ne aktivnosti poviSan, vendar naj ne bi presegel 20 %
celokupnega energijskega vnosa.

Prehranska vlaknina je pomemben del v uravnoveseni prehrani. Kot orientacijska vrednost
za vnos prehranske vlaknine velja pri odraslih vrednost najmanj 30 g na dan (referen¢ne
vrednosti..., 2004). Ce je vnos energije niZji od starostno in spolno specifi¢nih vrednosti,
mora biti gostota vlaknine vecja od 3 g. Preiskovanci so v povprecju zauzili 24,6 g
prehranske vlaknine. To je rahlo pod priporo¢eno vrednostjo. Vidimo lahko da je bil
priporocen vnos vlaknin dosezen 3.5 in 6 dan. Drugi dnevi imajo bodisi nizjo, bodisi vi§jo
koli¢ino zauZite vlaknine.

Prehranska gostota vlaknine nam pove koliko vlaknine je pojedel nekdo glede na njegovo
zauzito koli¢ino energije. Dnevni vnos prehranske vlaknine glede na vnos energije je 3
g/MJ oziroma 12,5 g/1000 kcal pri zenskah in 2,4 g/MJ oziroma 10 g/1000kcal pri moskih
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(Referen¢ne vrednosti..., 2004). Ce je vnos energije niZji od starostno in spolno specifi¢nih
orientacijskih vrednosti, mora biti gostota vlaknine vecja od 3 g oziroma 2,4 g/MJ. Na sliki
10 vidimo prehransko gostoto vlaknine v obdobju 14 dni.

Moski so v povprecju imeli 2,2 g/MJ prehranske gostote vlaknine, Zenske pa so imele 2,7
g/MJ prehranske gostote vlaknine. Moski imajo premajhen vnos vlaknin, glede na njihovo
zauzito koli¢ino energije. Zenske so pa v povpreju zauzite malo preved prehranske
vlaknine.

Ugotavljali smo odvisnost med maS¢obo-topnimi vitamini in skupnimi mascobami.

S programom SPSS statistics smo najprej pogledali kak$na je povezava preko matrike.
Izbrali smo tiste, ki so imele visok Pearsonov koeficient korelacije in to tudi grafi¢no
ponazorili.

Dolocili smo korelacijo med vitaminom D in skupnimi mas¢obami. Linearna regresijska
premica nam je povedala da obstaja odvisnost med mas¢obami in vitaminom D. Povezava
med mascobami in vitaminom D je najbolj vidna desetega dne. Pearsonov koeficient
korelacije je znasal 0,618, kar je mo¢na povezava.

Pregledali smo tudi korelacijo med vitaminom E in skupnimi ma$cobami. Na sliki 12 je
vidna linearna regresijska premica, ki kaze odvisnost med mascobami in vitaminom E.
Povezava med mascobami in vitaminom E je najbolj vidna dvanajstega dne. Pearsonov
koeficient korelacije je znaSal 0,723, kar je zelo mo¢na povezava.

Na sliki 13 je vidna linearna regresijska premica, ki kaze odvisnost med mascobami in
retinol ekvivalentom. Povezava med masc¢obami in retinol ekvivalentom je najvecja petega
dne. Pearsonov koeficient korelacije je znaSal 0,461, kar je blaga povezava.

Na sliki 14 je vidna linearna regresijska premica, ki kaze odvisnost med mas¢obami in
vitaminom K. Povezava med mascobami in vitaminom K je najvecja na enajsti dan.
Pearsonov koeficient korelacije je znasal 0,641, kar je mo¢na povezava.

Preiskovanci zauzijejo primerno koli¢ino makrohranil, glede na prehranske smernice.
Nekoliko izstopa poveCana koli¢ina zauzitih beljakovin, vendar le redki posamezniki
presegajo zgornjo mejo priporo¢enega vnosa (20 % energijskega vnosa v obliki
beljakovin). Pri posameznikih, ki imajo povisano fizicno aktivnost, novejSe smernice
predlagajo vnos beljakovin, ki znaSa 15 % energijski delez. Pri nekaterih celodnevnih
obrokih obstaja moc¢na povezava med koli¢ino zauzitih mas¢ob in vnosom vitaminov D, E
in K.
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5.2

SKLEPI

Rezultate preiskave lahko povzamemo z naslednjimi sklepi:

V raziskavi so moski preiskovanci zauzili 2.389 kcal, Zenske preiskovanke pa 2.037
kcal. Njihov bazalni metabolizem je v povprecju znasal za moske 1.916 kcal in za
zenske 1.403 kcal.

Energijski delez zauzitih mascob je v povprecju znasal 31 %, beljakovin 17 %,
ogljikovih hidratov 50 % in alkohola 2 %.

Iz nasi¢enih mascobnih kislin so preiskovanci v povprecju dobili 14 % energije. Iz
veckrat nenasi¢enith mas¢obnih kislin so dobili 4,8% energije in enkrat nenasi¢enih
mascobnih kislin 12,4% energije.

Povprecen vnos soli pri preiskovancih je bil 6,45 g soli na dan, kar minimalno
presega prehranska priporocila.

Nasi preiskovanci so v povpre¢ju zauzili 86 g beljakovin na dan.

Moski preiskovanci so v povpre¢ju zauzili 22 g prehranske vlaknine, Zenske
preiskovanke pa 27 g prehranske vlaknine.

Pri nekaterih celodnevnih obrokih obstaja mocna povezava med koli¢ino zauzitih
mascob in vitaminom D (Pearsonov koeficient povezave je zanasal 0,618),
vitaminom E (Pearsonov koeficient povezave je znasal 0,723) in vitaminom K
(Pearsonov koeficient povezave je znasSal 0,641).

Med retinol ekvivalentom in maSCobami pa je bila povezava blaga.
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6 POVZETEK

V diplomski nalogi smo raziskovali mozno povezavo med zauzitimi makro in mikrohranili.
Osredotocili smo se predvsem na v mas¢obah topne vitamine in skupne mascobe.

S statisti¢no obdelavo podatkov smo iskali povezanost vitaminov D, E, K in A s koli¢ino
zauzitih skupnih mascob.

V raziskavi je sodelovalo 22 prostovoljcev (11 moskih in 11 zensk), starih med 20 in 30
let. Povprecna teza moskih je bila 81,5 kg, povprecna visina je bila 180 cm, starost pa je
bila v povprec¢ju 24,5 let. Povprecna teza zensk je bila 62 kg, visoke so bile 168,5 cm, stare
28,5 let. V povprecju so moski kandidati zauzili 2.389 kcal, zenske pa 2.037 kcal.

Njihov bazalni metabolizem pa je v povprecju znasal za moske 1.916 kcal in za Zenske
1.403 kcal.

Preiskovanci so dobili prehranske dnevnike, ki so bili predhodno pripravljeni. Podatke so
vpisovali v razlicne oddelke (zajtrk, malica, kosilo, malica, veCerja in med obroki). V
zadnjo rubriko so preiskovanci napisali tisto kar so dejansko zauzili med obroki. V vsak
del prehranskega dnevnika so morali preiskovanci natan¢no vpisati ime Zzivila, ki so ga
zauzili, njegovo tezo, izvor in ime proizvajalca in koli¢ino Zzivila.

Podatke smo obdelali s programom Prodi 5.0, ki temelji na bazi podatkov NutriScience. Za
vsako zivilo smo vpisali tocne podatke in naredili Stirinajstdnevne jedilnike celodnevnih
obrokov. Analizo smo nadaljevali s programom Microsoft Excel. Dobljene podatke smo
primerjali z referencnimi  vrednostmi (referencne vrednosti..., 2004). Za statisticno
obdelavo podatkov smo uporabili program SPSS statistics.

Energijski delez zauzitth mascob je v povprecju znasal 31 %, energijski delez zauzitih
beljakovin 17 %, energijski delez zauzitih ogljikovih hidratov 50 % in alkohola 2 %.

Iz nasic¢enih maScobnih kislin so preiskovanci v povprecju dobili 14 % energije. 1z veckrat
nenasi¢enih mascobnih kislin so dobili 4,8 % in enkrat nenasi¢enih 12,4 % energije.

V povprecju so zauzili 86 g beljakovin na dan, kar pomeni, da so nekoliko presegli njihove
priporocene vrednosti.

Povprecen vnos soli pri preiskovancih je bil 6,45 g soli na dan.

Preiskovanci so v povprecju zauzili 24,6 g prehranske vlaknine. To je rahlo pod
priporoceno vrednostjo.

Moski so zauzili hrano, ki je imela v povpre¢ju 2,2 g/MJ prehranske gostote vlaknine,
zenske pa so zauzile hrano, ki je imela v povprecju 2,7 g/MJ prehranske gostote vlaknine.

Pri nekaterih celodnevnih obrokih obstaja mocna povezava med koli¢ino zauzitih masc¢ob
in vitaminom D (Pearsonov koeficient povezave je zanaSal 0,618), vitaminom E
(Pearsonov koeficient povezave je znaSal 0,723) in vitaminom K (Pearsonov koeficient
povezave je znasal 0,641).

Med retinol ekvivalentom in mas¢obami pa je bila povezava blaga.
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PRILOGE

Priloga 1: Primer prehranskega dnevnika.
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