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Namen naloge je bil ugotoviti hranilno in energijsko vrednost celodnevnih obrokov
iz domov Centra $olskih in obSolskih dejavnosti (CSOD) ter oceniti njihovo
ustreznost glede na priporocene hranilne in energijske potrebe otrok starih od 10 do
15 let. Raziskava je obsegala petdnevno vzorcenje konec marca 2006 v Sestih
domovih ter kemijske analize. Dolofena je bila vsebnost vode in pepela z
gravimetricno metodo, vsebnost beljakovin z metodo po Kjeldahlu, mascob z
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skupine med 8500 in 11200 kJ/dan. Tudi povprecne energijske gostote obrokov iz
posameznega doma niso dosegale priporocene vrednosti (4,2 — 5 kJ/mL), bile so od
3,1 do 4,0 kJ/mL.
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This work focuses on defining nutritional and energy value of daily meals from 6
children's homes of Center for curricular and extracurricular activities and evalution
of nutritional and energy requirements which are recommended for children 10 to 15
years old. The study included five days sampling at the end of March 2006 in six
kitchens and also chemical analyses. It was determined the content of water and ash
by gravimetrical method, the content of proteins by Kjeldahl, fats were extracted,
and by method of Prosky were determined fibers. Regarding to recommendation it
was found out that daily meals which were chemical analysed had very various
nutritional and energy values and deviated from recommended values. The percent
of total calories from proteins and fat exceeded recommendations (15.6 — 19.8 %
and 31.2 — 39.6 %, respectively), while the percent of calories from carbohydrates
was lawer than recommended values (43.3 — 52.1 %). The average energy intakes
were also very various, from 3900 to 17300 kJ, however for the children, mentioned
age, recommended values are between 8500 and 11200 kJ/day (2000 — 2700
kcal/day). The average energy densities of all analysed daily meals were under the
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OKRAJSAVE IN SIMBOLI

Za analizirane vzorce celodnevnih obrokov smo uporabili naslednje oznake:

belj. beljakovine

CCEA Centre for curricular and extracurricular activities
co celodnevni obrok

CSOD Center $olskih in obSolskih dejavnosti
DACH Deutschland, Osterreich, Schweiz
DRI Dietary reference intakes

ED energijski delez

EG energijska gostota

EV energijska vrednost celodnevnega obroka
EV 100g energijska vrednost 100 g obroka
kcal kilokalorija

kJ kilojoule

masc. mascobe

oglj. hidr. ogljikovi hidrati

ss suha snov

SZO Svetovna zdravstvena organizacija
WHO World Health Organization
OZNAKE VZORCEV

A Dom 1

B Dom 2

C Dom 3

D Dom 4

E Dom 5

F Dom 6

Pr priporocilo

1 ponedeljek

2 torek

3 sreda

4 cetrtek

5 petek
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1 UVOD

Zdrava prehrana je pomemben dejavnik v obdobju odrascanja. Zagotavljanje ustreznega
psihofizi¢nega razvoja in zdravih prehranjevalnih navad, ki jih otroci pridobijo v zgodnjem
otroStvu, vpliva na izbiro Zivil in na¢in prehranjevanja ter zdravja v odrasli dobi. Za
zagotavljanje zdravja prebivalstva je potrebno zagotoviti ¢im boljSe pogoje za zdravo
prehrano v vrtcih, osnovnih in srednjih Solah ter raznih ustanovah za izobrazevanje in
dijaskih domovih.

Pri nacrtovanju prehrane otrok in mladostnikov v raznih ustanovah je pomembno, da so
obroki pravilno sestavljeni in da osebje, ki nacrtuje in pripravlja te obroke pozna nacela
strokovnih prehranskih priporocil in posebnosti otroske in mladostniske prehrane.

Zivljenjski tempo 21. stoletja se vse bolj odraza v nadinu prehranjevanja danasnjega otroka
in mladostnika. Druzinskih kosil ni, ve¢ je hitre prehrane, namesto naravnih sokov pijejo
mladi gazirane pijaCe, pozablja se na uzivanje tekoCine med obroki. Rezultati raziskav
kazejo na to, da so prehranske navade otrok in mladih slabe. Tako v tujini kot v Sloveniji
se povecuje Stevilo debelih otrok in mladostnikov, narasca pa tudi Stevilo mladostnikov, pri
katerih se pojavljajo motnje hranjenja. Zelo je pomembna skrb za ustrezno prehrano ze v
najzgodne;jsih letih, kajti tezo je zelo lahko pridobiti, a jo je nadvse tezko zmanjsati.

Priporocila za zdravo prehrano so pomembna tako za otroke in mladostnike kot tudi za
odrasle. Energijsko in hranilno uravnoteZena ter specificnim potrebam otrok in
mladostnikov v fazi rasti in razvoja prilagojena prehrana je eden najbolj pomembnih
pozitivnih dejavnikov varovanja zdravja.

1.  NAMEN DELA IN HIPOTEZA

V nasi raziskavi smo zeleli ovrednotiti kakovost obrokov pripravljenih v kuhinjah domov
Centra $olskih in ob%olskih dejavnosti (CSOD). Zanimalo nas je, ali vodje prehrane v teh
domovih sledijo sodobnim prehranskim smernicam in normativom, ki zagotavljajo
kakovostne obroke hrane, se pravi ali je sestava jedilnikov prilagojena hranilnim in
energijskim potrebam otrok v starosti 10 — 15 let. Dalje nas je zanimalo, ali je dnevni
energijski vnos prilagojen dnevni telesni dejavnosti otrok, ali se pri planiranju obrokov
uposteva priporoc¢ila o rezimu prehrane, priporocila o pogostosti uzivanja posameznih
skupin zivil, energijske in koli¢inske deleze hranil po posameznih obrokih in starostnih
skupinah otrok in mladostnikov ter priporocila organiziranosti obrokov.

Predvideli smo, da kakovost prehrane v domovih CSOD ustreza DACH-ovim referenénim
vrednostim za vnos hranil, da je ponudba sadja in zelenjave dobra, da je prehrana v
domovih CSOD prehransko in energijsko ustrezna, ter da je kakovost prehrane med
razli¢nimi domovi primerljiva.
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2  PREGLED OBJAV

2.1 PRIPOROCILA ZA VNOS MAKROHRANIL

Makrohranila so snovi, ki jih s hrano vsak dan vnasamo v koli¢inah do ve¢ 100 gramov.
Samo nekateri sestavni deli makrohranil, npr. nekatere aminokisline ali mascobne kisline,
so zivljenjsko pomembne, vecina pa sluzi kot vir energije (Referencne vrednosti..., 2004).

Vsaka od osnovnih skupin makrohranil opravlja v telesu specificno nalogo. Dnevne
potrebe se po posameznih hranljivih snoveh razlikujejo. SZO oz. WHO (1990) priporoca,
da z ogljikovimi hidrati pokrijemo 55-75 % dnevnih energijskih potreb, z mas¢obami 10-
30 % in z beljakovinami 10-15 % dnevnih potreb po energiji.

2.1.1 Beljakovine

Beljakovine so zivljenjsko pomembno energijsko hranilo in oskrbujejo organizem z
aminokislinami, ki so pomembni gradniki telesa. Potrebe otrok in mladostnikov po
beljakovinah vkljucujejo vrednosti za vzdrzevanje in rast. Beljakovinske potrebe za
vzdrzevanje in rast s starostjo upadajo, celotne beljakovinske potrebe se tako gibljejo med
0,7 in 0,63 g na kg telesne mase na dan. Organizem ne more sintetizirati vseh aminokislin
(esencialne aminokisline), zato jih mora obvezno dobiti s hrano. Esencialne aminokisline
so: histidin, izolevcin, levcin, lizin, metionin, fenilalanin, treonin, triptofan in valin. Poleg
tega so potrebe tudi po neesencialnih aminokislinah, ker zgolj z vnosom esencialnih
aminokislin ni mogoce vzdrzevati primerne rasti in ravnovesja telesnih beljakovin. Zato
mora uravnotezena prehrana vsebovati zadostne koliCine esencialnih in neesencialnih
aminokislin (Referen¢ne vrednosti..., 2004).

Za ¢loveka so nadvse dober vir beljakovin zivila Zivalskega izvora: meso, ribe, jajca, sir,
mleko. Tudi med zivili rastlinskega izvora so nekatere vrste, ki vsebujejo ve¢ beljakovin,
predvsem zrna stro¢nic (npr. fizol, grah, soja), nekaj beljakovin premorejo tudi Zzita in
jedrca oreskov (Koch, 1997).

2.1.2 Mascobe

Mascobe predstavljajo za organizem pomemben vir energije. Prisotnost dolocenega deleza
mascob v hrani je pomembna predvsem zaradi esencialnih maScobnih kislin in
razpolozljivosti v masCobah topnih vitaminov ter okusa, ki ga mascobe dajejo hrani.
Prehrana naj bi dnevno vsebovala od 15 do 30 % energije iz mascob. Od tega naj prehrana
vsebuje nad 10 % enkrat nenasi¢enih mascobnih kislin, od 6 do 10 % veckrat nenasicenih
mascobnih kislin, manj kot 7 % nasi¢enih maS¢obnih kislin, 1 do 2 % ®-3 mascobnih
kislin in pod 1 % trans mascobnih kislin (Pokorn, 2003). Deleza mas¢ob naj ne bi
povecevali preko priporocenih vrednosti, ker je znano, da ze v otroSki dobi obstajajo tesne
povezave med prevelikim delezem mascob v hrani in prekomerno telesno tezo. Splosno
priporoc¢ilo o zmanjSanju uZivanja masc¢ob uposteva epidemioloske in klini¢ne ugotovitve o
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tesni povezavi med prevelikim uzivanjem mascob, zlasti nasicenih, in dislipoproteinemijo
ter boleznimi srca in ozilja, pa tudi z rakom na debelem ¢revesju in prekomerno telesno
tezo (Referencne vrednosti..., 2004).

Za zdravje so bolj priporoc¢ljive mascobe, ki vsebujejo ¢im manj nasicenih in ¢im vec
nenasic¢enih ma$cobnih kislin (posebno enkrat nenasi¢enih). Enkrat nenasi¢ene masc¢obne
kisline so najpogosteje v rastlinskih oljih (npr. olivno olje). Tudi veckrat nenasi¢ene
mascobne kisline se nahajajo v ve¢ji meri v rastlinskih oljih.

Mascobe se v hrani pojavljajo v vidni in nevidni obliki. V vidni obliki so kot olje za kuho
in zabelo ter kot del mesa ali mesnega izdelka, v nevidni obliki pa v siru, jajcnem
rumenjaku, omakah, ¢okoladi, ocvrti hrani, itd. Zivila Zivalskega izvora vsebujejo ved
nasicenih masScobnih kislin, ki so nezazelene, ker pripomore k nastanku ateroskleroze.
Poleg tega je v teh Zivilih tudi holesterol. Na raven holesterola v telesu ugodno vplivajo -
3 mascobne kisline, ki jih najdemo predvsem v ribjem mesu (Koch, 1997).

2.1.3 Ogljikovi hidrati, prehranska vlaknina

Ogljikovi hidrati so glavno energijsko hranilo in naj bi predstavljali vecino energijskega
vnosa. Priporocljiva so ogljikohidratna Zzivila, ki vsebujejo esencialne hranljive snovi in
prehransko vlaknino ter pocasi dvigajo raven krvnega sladkorja (npr. Skrobna zivila).
Kompleksni ogljikovi hidrati praviloma ugodno vplivajo na energijsko gostoto hrane.
Enostavni sladkorji naj ne bi predstavljali ve¢ kot 10 % dnevnega energijskega vnosa, kar
je tudi ugodno za manjSo pojavnost zobne gnilobe (Ministrstvo za zdravije,...2005).

Orientacijske vrednosti za uZzivanje ogljikovih hidratov morajo upoStevati individualne
potrebe po energiji in beljakovinah ter orientacijske vrednosti za uZzivanje mascob.
Polnovredna meSana hrana naj bi vsebovala omejene koli¢ine mascob in veliko ogljikovih
hidratov, tj. ve¢ kot 50 % dnevnih energijskih potreb (po moznosti Skroba). Da bi izpolnili
zahteve za preventivno prehrano in Se izboljsali preskrbo z vitamini, mineralnimi snovmi,
mikroelementi, sekundarnimi rastlinskimi snovmi in prehransko vlaknino, naj bi zivila, ki
zmanjSujejo hranilno gostoto, v Se vecji meri zamenjali s sadjem, zelenjavo in z drugimi
nosilci ogljikovih hidratov, kot so polnozrnati izdelki in nemastni mle¢ni izdelki
(Referencne vrednosti..., 2004).

Prehranske vlaknine (rastlinski polisaharidi) je pojem, ki predstavlja sestavine rastlinske
hrane, ki jih telesu lastni encimi ¢loveskega zelod¢no-Crevesnega trakta ne razgradijo
(Referencne vrednosti..., 2004). Praviloma nima izkoristljive energijske vrednosti, ima pa
celo vrsto razliénih pomembnih funkcij v prebavnem traktu in ugodno vpliva na presnovo.
V dnevni prehrani naj vlaknina predstavlja 10 g na 4,18 MJ (1000 kcal) energijskega vnosa
(Ministrstvo za zdravje..., 2005). Delimo jo na netopno (celuloza, lignin, netopni pektin,
netopne hemiceluloze, pentozani) in topno vlaknino (topni pektin, gume, nekatere topne
hemiceluloze) (Kostanjevec, 1997). Uzivanje hrane bogate z vlaknino v mladosti je
pomembna prehranska navada, ki lahko zmanjSa tveganje za nastanek bolezni srca in
ozilja, nekaterih vrst raka in diabetesa v kasnejsih Zivljenjskih obdobjih (Pokorn, 1997). Ce
posameznik ni vajen redno uzivati prehrane bogate s prehransko vlaknino, morajo biti te
spremembe postopne, da se izogne tezavam s prebavo. Leta 2006 je Institute of Medicine
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of the National Academies v Washingtonu DC izdal Dietary Reference Intakes (DRI) —
priporocila za dnevni vnos hranil za celotno populacijo. V preglednici 1 so podana
priporocila za dnevni vnos vlaknine za otroke in mladostnike, starosti 10 — 15 let.

Preglednica 1: Priporocila za dnevni vnos vlaknine (Dietary reference intakes..., 2006)

Starost Spol Skupne vlaknine (g/dan)
9-13 Decki 31

14-18 Decki 38

9-18 Deklice 26

2.2 VODA

Voda je osnovna komponenta ¢loveskega telesa. V vodi potekajo vsi presnovni procesi v
telesu in zZe manjSe izsuSitve (1 — 2 %) pomembno vplivajo na telesne in duSevne
zmoznosti otroka. Potrebe po vodi so odvisne od vnosa vode s teko¢inami in hrano na eni
strani in od nezaznavne izgube (dihanje, znojenje) ter izloCanja vode s seCem in blatom na
drugi strani. Potreba po vnosu sovpada s potrebami po energiji, torej vecje ko so potrebe
po energiji, vecje so tudi potrebe po vodi. Voda pomembno vpliva na kislost v ustni votlini
in z izpiranjem se zmanjSuje nastajanje zobnih oblog in novih gnilobnih procesov
(Ministrstvo za zdravje,...2005). Dnevno potrebujejo otroci okrog 2 L vode. Dobijo jo s
hrano, najvec s sadjem in zelenjavo (85 — 95 %), ali s pijacami. Najnaravnejsa, fizioloSko
in zdravstveno najprimernejSa pijaca za odzejanje oziroma nadomesScanje izgubljene
tekocine je higiensko neoporec¢na voda (Sim¢i€ in sod., 1997).

2.3 PRIPOROCILA ZA VNOS MIKROHRANIL

2.3.1 Minerali

Skupna vsebnost mineralnih snovi se v analitiénem pogledu razume kot ostanek pepela po
sezigu. Vsebnost pepela je pomemben pokazatelj Cistosti, pristnosti zivil, in je zato, Ceprav
z energijskega vidika nepomembna, obifajna analiza pri doloCanju hranilne in energijske
vrednosti zivil. Pri izraCunu energijske vrednosti vsebnost pepela odstejemo od skupne
vsebnosti suhe snovi (Golob in sod., 2006). Za nemoteno delovanje ¢loveskega organizma
so potrebni Na, K, Cl, Ca, Mg, P, Fe, I, v nekaterih primerih pa Se Zn, Cu, Se, Mn, Cr
(Pokorn, 2003; Hung in sod., 1997).

Minerali ali rudninske snovi gradijo telo, uravnavajo biokemijske procese, so sestavni deli
encimov, telesnih tekoCin in uravnavajo osmotski pritisk. Najdemo jih v vseh zivilih in
vodi, najbogatejsi vir mineralov pa sta sadje in zelenjava.

Pomanjkanje mineralov se pojavi pri enoli¢ni prehrani in pri raznih ¢revesnih obolenjih. Le
hrana, ki poleg bistvenih hranil vsebuje tudi minerale, je polnovredna in omogoca zdrav
razvoj otroka. Pri meSani in pestri prehrani se s povecano energijsko vrednostjo dnevnega
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obroka hrane povecuje tudi vsebnost vitaminov in rudnin v obroku hrane. V ustrezno
mesani hrani je praviloma dovolj mineralov in tudi soli (Pokorn, 1998).

2.3.2 Vitamini

Vitamini tako kot minerali uravnavajo delovanje organizma in so nujno potrebni, ¢eprav v
zelo majhnih koli¢inah. So sestavni del encimov, vplivajo na presnovo energijskih
hranljivih snovi in delovanje celic. Organizem jih ni sposoben sam sintetizirati, zato jih
moramo dobiti z vnosom razli¢nih zivil. Zaradi enoli¢ne in slabe prehrane se lahko v telesu
pojavi delno ali celo popolno pomanjkanje doloCenega vitamina. Prav tako pa s koli¢ino
vitaminov ne smemo pretiravati, saj lahko prevelik vnos vitaminov privede do
hipervitaminoze.

OtroSkemu telesu lahko omogoc¢imo zadostne koli¢ine posameznih vitaminov s ponudbo
svezega sadja in zelenjave. Ponudimo jim tudi dovolj polnozrnatih Zit, stro¢nic, mleka,
mesa in jeter, jajc, ter uporabljajmo kakovostna rastlinska olja (Mrzlikar, 1997). Prav tako
pa je treba vedeti, da pri pripravi zivil pride do razgradnje vitaminov, njihova vsebnost se
lahko opazno zmanjSa. Delez zmanjSanja vsebnosti vitamina je odvisen predvsem od
postopkov priprave (Golob in sod., 2006).

2.4 ENERGIJISKA VREDNOST HRANE

2.4.1 Energija

Cloveski organizem potrebuje energijo za svoj osnovni metabolizem, za ohranjanje telesne
temperature in za delo, ki ga opravlja (Kodele in sod., 1997). Doloceno koli¢ino energije,
ki zadostuje za pokrivanje ¢loveskih potreb, dobi telo s hrano. Najpomembnejsa hranila so
ogljikovi hidrati, sledijo maScobe in beljakovine.

Kalori¢no vrednost hrane glede na energijo vrednotimo po koli€ini sproS¢ene energije v
organizmu pri popolni oksidaciji hranljivih snovi. Merilo za energijo je sproScena toplota.
Zgorevanje hranljivih snovi v telesu ugotavljamo z merjenjem toplote, ki jo telo odda pri
razgradnji dolocenega zivila v nekem doloCenem c¢asu. To imenujemo indirektna
kalorimetrija. Energijsko vrednost hrane izra¢unamo iz znane vsebnosti posameznih
hranljivih snovi.

Otrokove potrebe po hranljivih snoveh se razlikujejo od potreb odraslega, ker otrok raste in
se razvija. PredSolsko in Solsko obdobje je obdobje rasti, zato otroci potrebujejo vec
beljakovin, mineralnih snovi in energije kot odrasli.

Z izdajo prevoda priporocil »Referen¢ne vrednosti za vnos hranil (2004)«, ki so bila
narejena na osnovi potreb po vnosu hranil za prebivalstvo centralno evropskega prostora,
se je ponudila priloznost, da Slovenija prevzame ta priporoc¢ila kot standarde za
nacrtovanje prehrane in za izdelavo standardov za posamezne skupine prebivalstva (npr.
standarde za prehrano v vrtcih, Solah, ponudbo zdravih obrokov v gostinskih in catering
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obratih, itd.). Pri referen¢nih vrednostih gre za koli¢ine, za katere se domneva, da skoraj
pri vseh osebah, za navedeno skupino prebivalstva, $¢itijo pred prehransko pogojenimi
zdravstvenimi okvarami in omogocajo njihovo polno storilnost (Referen¢ne vrednosti...,

2004).

V preglednici 2 so navedena priporocila za (povprecen) vnos energije in makrohranil za
otroke starostnih skupin 10 — 13 in 13 — 15 let z zmerno fizi¢no aktivnostjo po DACH
priporo¢ilih.

Preglednica 2: Orientacijske vrednosti za povpre¢en vnos energije v kJ in kcal na dan za otroke stare od 10
do 15 let (Referencne vrednosti. .., 2004)

Energija Beljakovine [Oglj. hidr. |Mascobe
Starost Spol (kJ/dan) | (kcal/dan) (g/dan)
10-13 let  |decki 9400 2300 34
13-15let  |decki 11200 2700 46 >50% <30 %
10-13 let |deklice 8500 2000 35
13-15 let |deklice 9400 2200 45

Preglednica 3: Priporoceni dnevni energijski vnosi in koli¢ine hranil za otroke stare od 10 do 15 let
(Ministrstvo za zdravje..., 2004)

Priporocen dnevni vnos Koli¢ina hranil na dan
beljakovine 10-15% 64-96¢g
mascobe <30 % <88 ¢g
nasi¢ene mascobne kisline <10 % <29¢g
ogljikovi hidrati > 50 % >320g
enostavni sladkorji <10 % <64g
prehranska vlaknina > 10 gna 4180 kJ| >26¢g
energija 8500 - 11200 kJ

Ministrstvo za zdravje v Smernicah zdravega prehranjevanja za otroke stare od 10 do 15 let
priporoc¢a, da naj bi prehrana dnevno vsebovala beljakovin med 64 in 96 g (10 — 15 %),
mascob do 88 g (do 30 %), od tega manj kot 29 g nasicenih mascob (pod 10 %), nad 320 g
ogljikovih hidratov (nad 50 %), od teh enostavnih sladkorjev manj kot 64 g (manj kot 10
%) in prehranske vlaknine nad 26 g. Predvidena energijska poraba za otroke stare od 10 do
15 let je med 8500 in 11200 kJ.

Za posamezne hranljive snovi se analogno s smernicami o oznac¢evanju hranilne vrednosti
racuna z naslednjimi faktorji za preracun: 1 g proteina: 17 kJ (4 kcal); 1 g mascobe: 37 kJ
(9 kcal); 1 g ogljikovih hidratov: 17 kJ (4 kcal) (Referenc¢ne vrednosti..., 2004).
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2.4.2 Energijska gostota

Energijska gostota hrane izraza koli¢ino energijskih hranil na prostorninsko ali masno
enoto (kcal/ml ali kcal/g) in je odvisna od vrste zivila. Energijska gostota hrane je eden
izmed dejavnikov, ki vpliva na hitrost praznjenja Zelodca in nasitno vrednost obroka
(Pokorn, 2001; Pokorn, 2003).

V nasih predsolskih in Solskih ustanovah je energijska gostota hrane za otroke razmeroma
dobra. Sadje, zelenjava, juhe in kompoti zmanjSujejo energijsko gostoto zauzite hrane,
maséobe pa jo zvisujejo. Ce je ¢asovni razpon med dvema obrokoma hrane velik (3-5 ur),
mora biti prvi obrok energijsko gostejsi ali pa otroku ponudimo vmesno malico (Pokorn,
1990). Da bi zagotovili nasitno vrednost obroka, je energijsko vrednost obroka dobro
povecati na podlagi povecane energijske gostote, ne pa s povecanjem koli¢ine hrane. Tako
nacrtovanje pa zahteva premisljen izbor Zivil, ki upoSteva tudi prehrambene navade in
posebne energijske dodatke (Pokorn, 1996).

Glede na energijsko gostoto lahko hrano razdelimo na:
- energijsko zelo gosto (mascobna in sladkorna Zivila, Zita in zitni izdelki, mastni siri
in meso),
- energijsko srednje gosto (mleko in mle¢ni izdelki, jajca, zelo pusto meso),
- energijsko redko (sadje in zelenjava, jedi z veliko tekocine) (Pokorn, 1985).

Priporocena energijska gostota hrane je 4,2 do 5 kJ/mL (Pokorn, 1997; Pokorn, 2001).
Energijsko gosta hrana vsebuje veliko mascob in sladkorja ter malo sadja in zelenjave.
Energijsko gosta hrana (> 1 kcal/mL) se prazni iz zelodca hitreje kot energijsko redka
hrana (< 1 kcal/mL). Hitro izpraznjena hrana iz Zelodca je manj nasitna in lahko pospesuje
debelost. Uzivanje energijsko redke hrane z veliko sadja in zelenjave ter malo mascob in
sladkorja je eden izmed pomembnih preventivnih prehranskih dejavnikov pri
preprecevanju debelosti (Pokorn, 2001).

Okusna, mastna in sladka hrana je energijsko gosta in vsebuje malo esencialnih hranil.
Zato le-ta obremenjuje presnovo in je pogosto povezana z debelostjo ter slabim zdravjem.
Otroke bi morali Ze zgodaj navajati na energijsko redko hrano, torej na dosti sadja,
zelenjave in polnovrednih Zit ter malo mascob, sladkorjev in soli.

2.5 PREHRANSKE NAVADE OTROK

2.5.1 Pomen pravilnih prehranskih navad

Prehranske navade so ustaljen nadin prehranjevanja, ki se ponavlja iz roda v rod in iz
dneva v dan. Prehranske navade so Clovekova znacilnost, ki se oblikuje Ze zelo zgodaj v
zivljenju in ostane bistveno nespremenjena vse zivljenje (Bogataj, 1997).

Mladost je Cas, ko se ¢loveku spremenijo vzorci vedenja. Slednje postaja vse bolj odraslo.
Nekateri prehranski problemi iz mlajSih let izginejo in otrokov tek postane bolj
enakomeren. V najstniskih letih pa otroci za¢nejo dokazovati svojo neodvisnost od starsev,
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zato Zelijo sami izbirati hrano. Pojavlja se tudi potreba po izkazovanju v druzbi svojih
vrstnikov. Tako se dogaja, da najstniki velikokrat izpus€ajo doloc¢ene obroke, poleg tega pa
so zelo navduSeni nad raznimi modernimi dietami in vegetarijanskim nacinom
prehranjevanja (Patchell, 2000).

Pojem prehranskih navad zajema kakovost prehrane glede na zauZzita hranila, ritem
prehranjevanja in vedenje med prehranjevanjem. Oblikovati se zacnejo ze v zgodnji otroski
dobi in se v kasnejsih letih le Se utrdijo. Zato moramo ¢imprej poskrbeti, da je otrokova
hrana pestra. Na razvoj prehranskih navad ima mocan vpliv socialno-ekonomsko stanje
tako posameznika kot tudi druzbe. So seStevek navad druzinskega zivljenja in SirSega
okolja. Zaradi tega je izrednega pomena oblikovanje pravilnih prehranskih navad ze v
otrostvu (Koch, 1997).

Na oblikovanje prehranskih navad otrok moc¢no vplivajo prehranske navade njihovih
starSev, ki pa so velikokrat slabe. StarSe namre¢ obremenjujeta delovni ritem in
pomanjkanje ¢asa, cemur sledi neredna prehrana. Zato je za otroke izredno pomembno, da
jim, s ponudbo privlacnih in biolosko ter energijsko dovol; bogatih obrokov Solske
prehrane, omogoc¢imo normalno rast in razvoj.

Prehranske navade, pridobljene v mladosti, lahko pripomorejo k razvoju debelosti,
nezdravih naCinov nadzora telesne teze in motenj hranjenja. Previsoka telesna teza kasneje
v odrasli dobi pospesuje nastanek Stevilnih kroni¢nih nenalezljivih bolezni. Zato je izredno
pomembno, da uskladimo svoj energijski vnos, t.j. koli¢ino in vrsto hrane, ki jo pojemo, s
porabo energije (Gabrijel¢i¢ — Blenkus, 2001).

2.5.2 Vzgojain izobraZevanje o prehrani

Pomembno je, da otrok Ze v ranem otroStvu oblikuje dobre prehranske navade, med katere
uvrs¢amo uzivanje hrane sede, redno prehrano (zajtrk, kosilo, vecerja, 1-3 malice),
uzivanje ¢imbolj pestre (raznovrstne) in ne preobilne hrane, po€asno uzivanje hrane v miru
in spros¢enem okolju, hrana naj bo dobro prezvecena, nekaj minutni pocitek po zauZitju
hrane. Po¢asno uzivanje hrane vzdrazi parasimpatikus, hitro pa simpatikus, kar ima vpliv
na pocutje in prebavo (Pokorn, 1997).

Promocija pravilne prehrane in fizicne aktivnosti med otro§tvom ne pripomore samo k
boljSemu mentalnemu, socialnemu in fizicnemu stanju, ampak tudi priskrbi osnove za
boljSe prehranjevanje kasneje v Zivljenju. S pojmom “zdrava prehrana” oznafujemo
prehrano, ki je uravnotezena, varna in varovalna. Zdrava prehrana obsega v prvi vrsti varno
in uravnoteZzeno prehrano s pravilnim rezimom prehrane (Pokorn, 1998). Pojmi zdrava
prehrana, zdravo prehranjevanje, uravnotezena prehrana, priporocena prehrana celostno
zajemajo na znanstvenih dognanjih temeljeca priporocila o fizioloskih potrebah organizma
po energiji in posameznih hranilih glede na starost, spol in delo, ki ga ¢lovek opravlja, o
zivilih, ki vsebujejo ta hranila, in o priporoCenem ritmu prehranjevanja zaradi
prepreCevanja obolenj in stanj, ki jih lahko povzro¢i nezdrava prehrana (Ministrstvo za
zdravije,...2005).
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Vzgoji o prehrani posvetijo starSi premalo ¢asa in tako skrb za pravilno in zdravo prehrano
prepustijo vzgojno-varstvenim ustanovam in $olam. Sole in vrtci pristopajo k pripravi
prehrane in izdelavi jedilnikov za otroke. Vendar njihov pristop ne more biti tako oseben
kot je doma v druzini.

2.5.3 Prehransko stanje naSih otrok

Pri nas pojedo otroci premalo sadja in zelenjave ter preve¢ mascob in sladkorja, kar vpliva
ne samo na moznost pojava bolezni, ampak tudi na otrokovo samopodobo. Za normalen
telesni in duSevni razvoj je namre¢ zelo nujno, da ima otrok pozitiven odnos do sebe.
Vemo, da imajo debeli otroci kompleks manjvrednosti, poleg tega pa so izkljuceni iz kroga
svojih vrstnikov. Koch (1997) navaja podatek, da velik delez otrok ne uziva zelenjave vsak
dan.

V ve¢ kot 30 slovenskih vrtcih in Solah so opravili ve¢ razli¢nih raziskav in anket o
organiziranosti prehrane ter o prehranskih navadah otrok. Ugotovili so, da otroci ne jedo
vseh jedi, na kar mo¢no vplivajo navade starSev, okolje in pa same senzori¢ne znacilnosti
zivil. Znanje slovenskih otrok o zdravi prehrani je dokaj dobro, vendar se le-ti odlo¢ajo za
manj zdrave jedi. Tako so jim v Soli zelo priljubljene hrenovke, pizza, hamburgerji,
sendvici, beli kruh, pudingi. Od sadja bi zeleli najraje grozdje, hruske in banane. Ne
marajo pa predvsem poltrajnih klobas, sira, ribjih in skutnih namazov, ter manj sladkih
¢ajev in bele kave. Najbolj priljubljene pijace so cola in ledeni €aji. Priblizno 60 % otrok
zauzije sadje vsak dan, nadaljnjih 35 % pa veckrat na teden. Nekoliko manj jedo zelenjavo.
Dobra polovica otrok dnevno zauzije 3-4 obroke, petina pa le dva obroka dnevno
(Vombergar, 2001).

2.6 PRAVILNA OZ. ZDRAVA PREHRANA SOLSKEGA OTROKA

Prehrana je del okolja, ki bodisi dobro ali slabo vpliva na ¢lovekovo zdravje. Od pravilne
oz. varovalne prehrane zahtevamo, da je kalori¢no, hranilno in bioloSko polnovredna, je
enakomerno porazdeljena ¢ez dan, ima pravilno nasitno vrednost, nudi zadostno koli¢ino
prehranske vlaknine ter ustreza prehranskim navadam oz. daje obcutek zadovoljstva in
dobrega pocutja ob in po jedi (Cvahte in Pokorn, 1976).
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2.6.1 Prehranska piramida

~ NMvPuvramid

LS Y/ 1\ \

Zelenjava|Sadje |Mleko |Meso,

in perutnina,

mlecni |ribe, jajca,
izdelki |stro¢nice,

lupinasto

sadje

Slika 1: Prehranska piramida ZDA (Dietary guidelines..., 2005)

Kako naj bo sestavljena nasa prehrana, da bomo zdravo jedli, in kako naj bodo v prehrani
zastopana razli¢na zivila po koli¢ini in pomembnosti, nam pove prehranska piramida. V
letu 2005 so uvedli novo prehransko piramido, ki simbolizira osebni pristop k zdravemu
prehranjevanju in fizi¢ni aktivnosti (Dietary guidelines..., 2005).

Stopnice in oseba, ki premaguje te stopnice predstavljata fizicno aktivnost. Vecja ko je
povrsina te stopnice, ve¢ je vsakodnevne fizicne aktivnosti in posledicno lahko oseba
zauzije ve¢ hrane. Raznovrstnost je predstavljena s Sestimi barvami, ki predstavljajo pet
skupin zivil in mascobe (Slika 1). Oranzna barva predstavlja vnos primernih ogljikovih
hidratov. Prehransko zelo kakovostna so cela zitna zrna z zunanjo ovojnico, ker imajo
najve¢ vlaknin, mineralov in vitaminov (uzivanje polnozrnatega kruha, zita in testenin, riza
in krompirja). Prav tako sta zelenjava in sadje pomemben vir vseh nastetih hranljivih
snovi. Njihov ucinek je varovalen za zdravje, saj prepreCuje mnoge bolezni. V prehranski
piramidi sta zelenjava in sadje predstavljena z zeleno in rde€o barvo. Rumena barva so
mascobe. Za pripravo hrane bi morali izbirati rastlinske mascobe zaradi ugodne masc¢obno
kislinske sestave. Vendar se tudi te, poleg sladkorja, priporo¢ajo v manjsih koli¢inah.
Modra barva predstavlja mleko in mle¢ne izdelke, ki poleg beljakovin vsebujejo tudi dosti
kalcija in dolo¢enih vitaminov. Meso, perutnina, ribe in jajca, ki jih predstavlja vijoli¢na
barva, prispevajo k vnosu pomembnih beljakovin Zivalskega izvora. IstoCasno pa se v teh
zivilih skriva dosti nezdravih Zivalskih mas¢ob. Poleg teh zauzijemo ustrezne beljakovine s
stronicami in lupinastim sadjem. Iz naStetega sklepamo, da za dobro pocutje in zdravje
dnevno potrebujemo zivila iz vseh skupin zivil (Dietary guidelines..., 2005).
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2.6.2 Pravila zdrave prehrane Solskega otroka

Za zdravo prehrano uporabljamo tudi izraz varovalna ali uravnotezena prehrana. Ta varuje
zdravje in preprecuje bolezni. To je prehrana, ki otroku oz. mladostniku zagotavlja
ustrezno energijo, ter hranilne in varovalne snovi za zdrav razvoj in normalno psihofizi¢no
delovanje.

Za uravnoveseno delovanje telesa je nujno, da je krvna slika ¢im bolj stabilna. Hrana
povzro¢a nihanje viSine krvnega sladkorja med mejo sitosti in mejo lakote. Zato je
hranjenje v obliki enega ali dveh obrokov dnevno nepravilno, saj je dovajanje energije
organizmu neenakomerno. Enako nepravilen je prekratek razpon med posameznimi obroki,
saj obremenjuje Zelodec in otezuje prebavo, hranljive snovi se slabse izkoristijo, kar ima za
posledico slabso delovno sposobnost in pocutje. S pravilno prehrano namre¢ vplivamo na
biolosko kakovost organizma (Ministrstvo za zdravje..., 2005). Poleg tega otroci glede na
manj$o Zelod¢no kapaciteto ne morejo zauziti velikih obrokov naenkrat; potrebujejo pa
relativno veliko kalorij. Mnogi avtorji priporocajo dnevno pet obrokov hrane, ki morajo
biti seveda tudi pravilno razporejeni.

Pomembno je omeniti, da se v Casu pubertete pojavita hitrejSa rast in razvoj, kar
imenujemo adolescencni rastni sunek. Le-ta se pricne nekje med 10. in 12. letom in traja
priblizno dve leti. To pa zahteva tudi vecje kolic¢ine kakovostne hrane ter urejene higienske
pogoje (Garrow in sod., 2000). Prehrani otrok in mladostnikov je potrebno posvecati
mnogo pozornosti, saj ima le-ta ve¢ posebnosti.

Hrana mora imeti primerno nasitno vrednost. Zivila, bogata z beljakovinami se zadrzujejo
v zelodcu dlje ¢asa kot ostala zivila, zato je njihova nasitna vrednost najvecja. Vendar naj
otroci mesa, kljub visoki vsebnosti beljakovin, ne bi jedli vsak dan. Zelo dobro ga je kdaj
nadomestiti z nemastnimi ribami, ki so lahko prebavljivo in biolosko polnovredno zivilo.
Bogat vir beljakovin in nadomestilo za meso pa predstavljajo strocnice.

Prehranski strokovnjaki svetujejo, naj otroci do sedmega leta ne uzivajo gaziranih pijac,
vecjim otrokom pa jih omejimo na najmanjSo mozno mero. Najbolj zdravi napitki za
otroke so: pitna voda, naravna limonada, nesladkani ¢aji ter kompoti iz svezega ali suhega
sadja. Priporocljivo je, da obrokov za otroke ne pripravljamo iz zamrznjenih zivil in da jih
¢immanj solimo (Pavli¢, 1998).

2.7 PRIPOROCILA ZA OBROKE HRANE

2.7.1 Prehranska priporocila za Solske otroke

Definicija prehranskih priporocil temelji na znanstvenih spoznanjih o vplivu posameznih
sestavin hrane na zdravje organizma. Priporocila navajajo minimalno koli¢ino posameznih
hranil, ki jih mora ¢lovek dnevno zauziti, da se ne pojavijo znaki pomanjkanja (Koch,
1997). Koli¢ine posameznih sestavin hrane so za kritje potreb organizma dolocene
empiri¢no. Osnovni faktor za nacrtovanje jedilnika predstavlja poznavanje prehranskih
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potreb posameznih starostnih skupin. To so priporocene dnevne potrebe oz. RDA
(recommended dietary allowances) (Cergol, 1982).

Za optimalno rast in razvoj otrok je najboljSa uravnoteZena prehrana, ki vsebuje hranljive
snovi v takih koli¢inah in razmerjih, da kar najbolj zadostijo delovanju organizma. Ce to
zelimo doseci, moramo upostevati priporoc¢ila — normative za hranila in zivila (Mrzlikar,
1997). Spoznanja, da posamezne oblike prehranjevanja vsebujejo preve¢ mascob, kalorij,
holesterola, soli, ter premalo sadja, zelenjave in vlaknin, so vodila strokovnjake za
prehrano, da so pripravili priporoc€ila o potrebnih koli¢inah posameznih snovi, ki naj jih
Clovek dobi s hrano vsak dan. Koli¢ina in kakovost hrane bosta glede na potrebe
organizma ustrezni, ¢e bomo upoSstevali strokovna priporocila.

Ker je organizem aktiven ves dan, je zelo pomembno, da ima vedno dovolj energije, to pa
pomeni, da morajo biti dnevni obroki enakomerno porazdeljeni ¢ez dan. Hrovatin in
Gantar (1996) predstavljata glavne obroke, ki naj bi dnevno pokrili, kot zajtrk 25 %, kosilo
35 % in vecerja s 25 % energijskih potreb. Dopolnilna obroka, dopoldanska malica z 10 %
in popoldanska s 5 %, sta le kalori¢no in hranilno dopolnilo glavnemu obroku hrane in sta
tudi sestavni del nasih prehranskih navad.

Posamezni obroki lahko odstopajo od priporoc¢enih vrednosti na racun drugih obrokov,
vendar pa dnevna vrednost vseh obrokov ne sme odstopati od priporocil. Pri laboratorijskih
analizah se upoStevajo dnevni odstopi od normativa za + 15 % s tem, da se odstopi v enem
tednu izravnajo (Trcek, 1984).

Priporocila o potrebah Solskih otrok po energiji in hranljivih snoveh se dopolnjujejo in
popravljajo glede na najnovejSa znanstvena spoznanja. Pri nas se veCinoma upostevajo tuja
priporodila, ki se prilagajajo glede na nase zahteve. Solska prehrana mora vsebovati
dolocen delez potreb po energiji in hranilih, vendar je potrebno upostevati tudi otrokove
prehranske navade (Pokorn, 1996).

Preglednica 4: Delez posameznih hranljivih snovi in energije v posameznih obrokih za Solarja (Simcic,
1999)

EV ED Beljakovin| ED mas¢ob | ED ogljikovih
Obrok (%) (%) (%) hidratov (%)
zajtrk 15 - 20
dopoldanska
malica 15
kosilo 30 - 35 10 - 15 15-30 55-75
popoldanska
malica 15-20
vecerja 20

Za otroke in odras¢ajoco mladino se priporocajo naslednji energijski delezi hranljivih
snovi v vnosu hrane: 10 — 15 % beljakovin, 15 — 30 % mascob in 55 — 75 % ogljikovih
hidratov. Dnevno naj bi bile pokrite energijske potrebe z zajtrkom 15 — 20 %, dopoldansko
malico 15 %, kosilom 30 — 35 %, popoldansko malico 15 — 20 % in vecerjo 20 %.
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Navedene odstotke se upoSteva pri preracunavanju dnevnih energijskih potreb (Simcic,
1999). Drug avtor pa navaja, da naj bi bila prehrana Solarja sestavljena tako, da bi k
dnevnemu kaloriénemu pokritju v organizem prinesla 15 — 20 % beljakovin, 15 — 30 %
skupnih mascob in 50 — 70 % ogljikovih hidratov (Govc Erzen, 2001).

Preglednica 5: Energijski delezi hranljivih snovi v posameznih obrokih (Pokorn, 1996)

Beljakovine Ogljikovi hidrati Energija
Obrok (%) Mascobe (%) (%) (%)
zajtrk 20 20 20 15-35
dopoldanska
malica 15 10 20 15
kosilo 40 40 30 30 - 45
popoldanska
malica 5 5 10 10
velerja 20 25 50 20 - 25
SKUPAJ 100 100 100 100

Pokorn (1996) navaja, da ogljikovi hidrati po pravilih energijsko dopolnjujejo hrano. Ce
obrok zadosc¢a potrebam po beljakovinah in minimalnim priporocilom po mascobah, Se ne
pomeni, da vsebuje preve¢ ogljikovih hidratov. Iz preglednice 5 je razvidno, da bi k
celodnevnemu vnosu hranljivih snovi in energije moral zajtrk doprinesti 20 % beljakovin,
20 % mascob, 20 % ogljikovih hidratov in 15 — 30 % energije, dopoldanska malica 15 %
beljakovin, 10 % mascob, 20 % ogljikovih hidratov in 15 % energije, kosilo 40 %
beljakovin, 40 % mascob, 30 % ogljikovih hidratov in 30 — 45 energije, vecerja 20 %
beljakovin, 25 % mascob, 50 % ogljikovih hidratov in 20 — 25 % energije.

Pri prehrani otrok je potrebno upostevati predvsem njihovo starost. Potrebe mlajsih in
starejSih otrok po energiji so namre¢ razli¢ne in se spreminjajo z leti in fizi€no aktivnostjo.
Tako je razpon potrebne energijske vrednosti za otroke in mladostnike, stare od 6 do 15 let
po priporocilu ameriskih avtorjev med 1900 in 2800 kcal na dan, za dijake in Studente pa
se giblje med 2000 in 3000 kcal na dan, za moske in Zenske 1700 do 3000 kcal na dan
(Pokorn, 1996).

Potrebe po hranilih so za Solarja relativno visoke, Se posebej po beljakovinah, vitaminih in
mineralih (predvsem Zzelezu in kalciju). Razlikujejo se med fanti in dekleti. Prav tako
potrebujejo adolescenti ve¢ energije. Energijo dobijo v vecini primerov z glavnimi obroki
ter z vmesnimi malicami. Ekstremno omejevanje kalorij v prehrani, ki se zlasti pojavlja pri
mladih dekletih, lahko vodi do pomanjkanja beljakovin kot vira energije. Tako se po
daljSem Casu to pokaze kot poCasnejsa rast in zelo nizka telesna masa (Patchell, 2000).

Med posameznimi obroki naj se zagotovi najmanj 2 uri presledka. Zagotoviti je treba
ustaljen Cas uzivanja obrokov. Glede na organiziranost prehrane v organizaciji, naj se za
uzivanje malice nameni najmanj 15 minut, medtem ko naj se za uzivanje kosila nameni
vsaj 30 minut ¢asa.
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2.8 ORGANIZACIJA PREHRANE V KUHINJAH

2.8.1 Smernice zdravega prehranjevanja v Solskih kuhinjah

Prehranska navodila za organizacijo prehrane v vzgojno-izobrazevalnih ustanovah, da se
uskladijo z naceli zdrave prehrane pri otrocih in mladostnikih:

- Jedilniki naj bodo usklajeni s priporo¢enimi energijskimi in hranilnimi vnosi vsake
starostne skupine otrok in mladostnikov, ki upostevajo starosti prilagojeno zmerno
tezko telesno dejavnost.

- Energijski vnos in poraba naj bosta v ravnovesju, kar lahko uravnavamo z zadostno
telesno dejavnostjo otrok in mladostnikov.

- Pripravljeni obroki naj bodo sestavljeni iz priporocenih kombinacij razli¢nih vrst
zivil 1z vseh skupin Zivil, kar bo ob ustreznem energijskem vnosu zagotovilo
zadosten vnos vseh hranil, potrebnih za normalno rast, razvoj in delovanje
organizma.

- Priporocene kombinacije zivil v obrokih dajejo prednost sadju in zelenjavi,
kakovostnim ogljikohidratnim Zivilom (npr. polnovrednim zitom in Zitnim
izdelkom), kakovostnim beljakovinskim Zivilom (npr. mleku in mle¢nim izdelkom
z manj mascobami, ribam, pustim vrstam mesa ter stro¢nicam) ter kakovostnim
mascobam (npr. olj¢nemu, repi¢nemu, sojinemu olju in drugim rastlinskim oljem).

-V vsak obrok naj se vklju¢i sadje in/ali zelenjava, ki pomembno prispevata k
vzdrzevanju hranilnega in energijskega ravnovesja.

- Pri obrokih, zlasti pa med obroki, naj se ponudi otrokom in mladostnikom zadostne
koli¢ine pija¢, predvsem zdravstveno ustrezne pitne vode.

- ZauzZivanje vsakega obroka mora biti dovolj ¢asa, obroki pa morajo biti ponujeni v
okolju in na nacin, ki vzbuja pozitiven odnos do prehranjevanja.

- Pri nartovanju prehrane je treba upoStevati tudi zelje otrok in mladostnikov ter jih
uskladiti s priporocili energijsko-hranilne kakovostne sestave ter splosne
zdravstvene ustreznosti ponujenih obrokov (Ministrstvo za zdravje..., 2005).

Nezdrave prehranske navade, zlasti neprimerna izbira zivil in neredna prehrana lahko
povzrocijo slabse pocutje in slabSo delovno storilnost, hkrati vplivajo na zmanjSano
odpornost organizma in so dejavnik tveganja za nastanek kroni¢nih nenalezljivih bolezni v
poznejSem zivljenjskem obdobju.

2.8.2 Nadzor nad kuhinjami

Obrati javne prehrane, kamor sodijo tudi Solske kuhinje, spadajo med obrate z visokim
tveganjem, zato se uradni nadzor praviloma opravlja dvakrat letno.

Uradni zdravstveni nadzor obsega pregled, vzorCenje, preskuSanje, preverjanje
dokumentacije in ugotovitve glede:
- higienskih in zdravstveno tehni¢nih pogojev objektov za proizvodnjo in promet z
zivili in pitno vodo ter za javno oskrbo s pitno vodo oziroma prometa zivil izven
objektov ali na javnih povrSinah,
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- zdravstvene ustreznosti zivil, pitne vode in izdelkov ter snovi, ki prihajajo v stik z
zivili v vseh fazah njihove proizvodnje in prometa ter vseh snovi, ki se uporabljajo
v vseh fazah proizvodnje in prometa od surovin, polizdelkov, pol gotovih do
kon¢nih izdelkov ter ustreznost tehnoloskih postopkov,

- higienskega stanja prostorov, naprav, opreme in pripomockov za proizvodnjo in
promet z zivili in pitno vodo,

- zdravja oseb, ki delajo v proizvodnji in prometu z Zivili in pitno vodo, zaradi
preprecevanja nastanka in Sirjenja nalezljivih bolezni,

- osebne higiene oseb, ki delajo z zivili v proizvodnji in prometu,

- strokovne usposobljenosti oseb in njihovega znanja o osebni higieni in higieni zivil,
¢e delajo v proizvodnji in prometu z zivili,

- izvajanje notranjega nadzora po principth HACCP (Hazard Analysis Critical
Control Point oz. Analiza tveganja in kriticne kontrolne tocke sistema) (Lubej,
2004).

2.8.3 Center Solskih in obSolskih dejavnosti

Center $olskih in obgolskih dejavnosti (CSOD) je 1. 1992 ustanovila Vlada Republike
Slovenije, z namenom, da se Solo v naravi sistemsko vklju¢i v program dela osnovnih Sol.
Delovanje CSOD sega na podrocje Solstva, Sporta, znanosti in kulture (Center Solskih...,
2006).

Vecinoma imajo kuhinje v posameznih domovih majhno kapaciteto. Ponavadi imajo samo
dva zaposlena, po enega v vsaki izmeni. ObiCajno je to kuhar, ki opravi vsa dela sam,
pripravi 30 — 40 obrokov ter sam oblikuje jedilnike. Sestavljanje jedilnikov tako v
nobenem domu ne vrs$i vodja kuhinje ali vodja prehrane, oziroma strokovnjak za prehrano.

V naso raziskavo smo zajeli $est domov Centra $olskih in ob3olskih dejavnosti (CSOD), v
katerih smo odvzeli pet celodnevnih obrokov, ki so bili pripravljeni za otroke stare od 10
do 15 let. Vzorcenje je zajelo: zajtrk, dopoldansko malico, kosilo in vecerjo. Otroci so
imeli na razpolago dobro ponudbo sadja, soka ali ¢aja, ki je bila otrokom na voljo v
poljubnih koli¢inah pri in med obroki. V kemijsko analizo celodnevnih obrokov to ni bilo
vkljuc¢eno. Analizirani celodnevni obroki prav tako niso vkljucevali raznih prigrizkov, ki
jih ucenci vcasih prinesejo s seboj od doma, poleg tega pa marsikje otrokom omogocijo
tudi obisk trgovine vsaj enkrat tedensko.

Domovi Centra $olskih in ob3olskih dejavnosti (CSOD) so locirani na razli¢nih koncih
Slovenije, kar bi lahko bila odli¢na priloznost, da bi otroci, ki v te domove prihajajo,
spoznali jedi, ki so tipicne za to podro¢je. Menimo, da bi se morali bolj posvetiti
tradicionalni, slovenski narodni prehrani, ki naj bi bila pripravljena po nacelih zdrave
prehrane. Zazeleno je torej, da bi domaco prehrano iz dolo¢enega okolja ponudili tudi
otrokom, ki prihajajo v domove CSOD. Pri tem imamo v mislih vsaj izbor jedi, pripravo pa
bi nekoliko priredili, da bi dobili energijsko in prehransko ustrezne obroke



Kovaci¢ L. Hranilna in energijska vrednost celodnevnih obrokov v domovih Centra $olskih in obsolskih dejavnosti.

Dipl. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Odd. za Zivilstvo, 2007 16

3 MATERIAL IN METODE

3.1 NACRT DELA

Z raziskavo smo Zeleli:
- dolo¢iti osnovno kemijsko sestavo enotedenskih celodnevnih obrokov v Sestih
domovih CSOD,
- ugotoviti energijsko in hranilno ustreznost obrokov,
- primerjati kakovost obrokov med posameznimi kuhinjami,
- dolo¢iti ustreznost obrokov glede na priporoc¢ila Referenéne vrednosti za vnos
hranil za otroke (2004) stare od 10 do 15 let.

3.2 MATERIAL

Raziskava je obsegala analizo celodnevnih obrokov (zajtrka, malice, kosila in vecerje) iz
domov Centra $olskih in ob3olskih dejavnosti (CSOD). Vzoréenje je zajelo Sest domov in
je potekalo konec marca 2006, pet dni, od ponedeljka do petka; skupaj smo torej analizirali
30 celodnevnih obrokov hrane. Odvzet je bil vsak obrok posebej, in sicer zajtrk,
dopoldanska malica, kosilo in vecerja. Izjemi sta prvi in peti dan. V ponedeljek so otroci
prisli v dom sredi dneva in imeli ta dan le kosilo in vecerjo. V petek pa so odsli domov po
kosilu, torej ta dan imeli le zajtrk, dopoldansko malico in kosilo. Vzor€enje ni zajelo sadja
in pijac, kar imajo otroci v vseh domovih na voljo v poljubnih koli¢inah. Prav tako v
vzorcenje niso bili vkljuCeni razni prigrizki. Posamezen celodnevni obrok so v kuhinjah
shranili v suho in ¢isto plasti¢no posodo, jo pokrili s pokrovom ter hranili v hladilniku.
Nato smo obroke v izolirnih posodah prepeljali v laboratorij. Tu smo odstranili nejedilni
del (kosti, olupek, kozo), celodnevni obrok smo stehtali, izmerili volumen in
homogenizirali ter pripravili za nadaljnje kemijske analize.
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Preglednica 6: Mase in volumni analiziranih celodnevnih obrokov iz domov CSOD

Celodnevni
Dom obrok Masa obroka (g) Volumen obroka (mL)
Al 1361 1600
A2 2595 2600
; A3 1876 1800
Sl A4 2279 2100
A5 2029 2100
A 2028 2040
Bl 1548 1750
B2 2153 2600
@ B3 2680 2700
S| B4 2746 3000
BS 1454 1500
B 2116 2310
Cl 1541 1500
(&) 1913 1800
o C3 1759 1500
§ c4 2077 2000
C5 726 1400
C 1603 1640
D1 2015 1900
D2 2667 2600
% D3 2066 2300
Sl D4 2326 2200
D5 1976 2000
D 2210 2200
El 2791 2600
E2 3545 3400
”é E3 2988 3000
3 E4 3469 3600
E5 2410 2400
E 3041 3000
F1 2881 2800
F2 3247 3200
“é F3 3257 3000
S F4 3704 3700
FS 2472 2400
F 3112 3020
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Preglednica 6 prikazuje mase in volumne tridesetih analiziranih celodnevnih obrokov.
Celodnevni obroki so se razlikovali po sestavi, masi in volumnu. To¢ni jedilniki so podani
v prilogi Al. V domovih sta bila prvi dan odvzeta kosilo in vecerja, peti dan pa so bili
odvzeti zajtrk, dopoldanska malica in kosilo. Zato sta masa in volumen analiziranih
celodnevnih obrokov prvi in peti dan najmanjsa. Izjema je le v domu A, ki je imel prvi dan
res najmanjSo maso in volumen, medtem ko je imel obrok peti dan, kljub temu, da ni
vkljuceval vecerje, vecjo maso in volumen kot npr. v sredo. Iz preglednice 6 sta razvidna
tudi povprecna masa in volumen petdnevnega vzorCenja celodnevnih obrokov v
posameznem domu.

3.3 ANALITSKE METODE

Kemijske analize smo opravili v ¢asu od aprila do julija 2006 na Katedri za vrednotenje
zivil na Biotehniski fakulteti Univerze v Ljubljani.

Celodnevne obroke hrane smo najprej zracno posusili, nato pa analizirali: vsebnost vode,
pepela, beljakovin, masc¢ob ter prehranske vlaknine in na koncu izracunali vsebnost
ogljikovih hidratov, energijsko vrednost, energijsko gostoto in energijske deleze hranljivih
komponent.

3.3.1 Dolocanje zracne suSine
(Plestenjak in Golob, 2000)

Princip
Obroke, ki so vsebovali visok odstotek vode, smo po homogenizaciji najprej zracno
posusili v susilniku z ventilatorjem (12 — 24 ur, pri T = 60 — 70 °C).

Postopek dolo¢anja

Celodnevnemu obroku smo najprej odstranili nejedilni del, jedilni del smo stehtali, izmerili
volumen v merilnem valju in ga homogenizirali s sekljalnikom. Del vzorca smo odtehtali v
predhodno stehtano petrijevko s palcko ter susili ca 16 ur pri 60 — 70 °C. Vmes smo
veckrat premesali. Nato smo petrijevke z zratno suhim vzorcem pustili 2 uri na sobni
temperaturi in stehtali. Tako smo dobili zratno suh vzorec. Za nadaljnje analize smo
vzorce zmleli in jih v obliki prahu hranili do nadaljnjih analiz.

Enacba
c b
zrac. susina (g/100g) = —-100 ...(1)
a
A (g/100 g) = 100 - zrac. sus. ...(2)

a = odtehta vzorca (g)
b = masa zracno suhega vzorca (g)
A = izguba mase med zra¢nim susenjem (g/100 g)
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3.3.2 Dolocanje vode v zracni suSini
(Plestenjak in Golob, 2000)

Princip
Susenje vzorca v susilniku pri temperaturi 105 °C 3 — 4 ure do konstantne mase.

Postopek dolo¢anja
V predhodno posusen stehtan steklen tehti¢ smo odtehtali 2 — 5 g (£ 01 mg) zracno suhega
vzorca. Susili smo pri 105 °C do konstantne mase, ohladili v eksikatorju in stehtali.

Enacbe
vsebnost suhe snovi (g/100 g) = b 100 ...(3)
a
B (g/100 g) = 100 — vsebnost suhe snovi ...(4)

a = odtehta vzorca (g)
b = masa vzorca po susenju (g)
B = vsebnost vode v zraéno suhem vzorcu (g/100 g)

3.3.3 Izracun vsebnosti vode v svezem obroku
(Plestenjak in Golob, 2000)

vsebnost vode (g/100g) = A + B — AB ...(5)

100

A = izguba mase med zra¢nim susenjem (g/100 g)
B = vsebnost vode v zra¢no suhem vzorcu (g/100 g)

Vsebnost suhe snovi v obroku je:

vsebnost suhe snovi (g/100 g) = 100 — vsebnost vode ...(6)

3.3.4 Dolocanje vsebnosti pepela
(Plestenjak in Golob, 2000)

Princip
Suhi sezig — direktni sezig vzorca pri temperaturi 550 °C.

Postopek dolo¢anja

V predhodno prezarjen, ohlajen in stehtan Zarilni lon¢ek smo odtehtali ca 3 g (= 0,1 mg)
zrac¢no suhega vzorca in ga previdno sezgali nad gorilnikom, nato zarili v zarilni peci 4-5
ur, pri 550 °C, dokler ni bil pepel svetlo siv. V eksikatorju smo zarilne loncke s pepelom
ohladili in hitro stehtali.
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Enacbe

vsebnost pepela v zracno suhem vzorcu (g/100 g) =

LY (7
a

a = odtehta vzorca (g)
b = masa pepela (g)
Izracunali smo vsebnost pepela v svezem obroku:

pepel v zracni susini - suha snov
100-B

vsebnost pepela v obroku (g/100 g) = ...(8)

3.3.5 Dolocanje vsebnosti mascob (metoda po Weibull in Stoldtu)
(Plestenjak in Golob, 2000)

Princip
Hidroliza vzorca s HCl, filtriranje, suSenje in ekstrakcija v Soxhletovem aparatu.

Pribor
- aparat po Soxhletu,
- 200 mL casa,
- steklena palcka,
- 1ij za filtriranje,
- lij za filtriranje,
- urno steklo,
100 mL merilni valj.

Reagenti
- koncentrirana HCI,
- petroleter.

Postopek dolocanja

V caSo smo odtehtali ca 7 g zracno suhega vzorca, dodali 100 mL vode in 80 mL
koncentrirane HCI. Postavili smo na kuhalnik, segrevali 15 minut in med tem mesali.
Potem smo pustili §¢ 30 minut rahlo vreti. Se vroe smo razred¢ili z destilirano vodo in
takoj filtrirali skozi naguban vlazen filtrirni papir. Filter smo izpirali z vroc¢o vodo, s katero
smo predhodno izprali ¢aSo, v kateri smo kuhali vzorec, do negativne reakcije filtrata na
CI” ion (kapljica filtrata + 0,1 N AgNO;). Nato smo filtrirni papir z vsebino polozili na
urno steklo in susili 2-4 ure pri 105 °C.

Suh filtrirni papir z vsebino smo dali v ekstrakcijski tulec, pokrili z vato, tulec vstavili v
ekstrakcijski nastavek Soxhletovega aparata, spodaj smo namestili €isto, stehtano bucko,
katero smo tudi predhodno susili 1 uro v suSilniku pri 105 °C, in prelili s topilom,
petroletrom. Topila je moralo biti dovolj, da se je lahko v ekstraktorju pretakalo.
Ekstrakcija je potekala 4-6 ur na vodni kopeli. Po koncani ekstrakciji smo topilo
oddestilirali, bu¢ko z mastjo pa smo susili priblizno eno uro pri 105 °C, ohladili in stehtali.
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Enacbe
b—c

a

vsebnost mascob v zracno suhem vzorcu (/100 g) =

- 100 ...(9)

b = masa bucke z ostankom (g)
¢ = masa prazne bucke (g)
a = odtehta vzorca (g)

Izra¢unali smo vsebnost mas¢ob v svezem obroku:

vsebnost mascob v obroku (g/100 g) = masc. v zracni susini - suha snov ...(10)

100-B

3.3.6 Dolocanje vsebnosti beljakovin z metodo po Kjeldahlu
(Plestenjak in Golob, 2000)

Princip

Metoda temelji na dolocanju beljakovin neposredno preko dusika (ob upoStevanju, da je
ves dusik, prisoten v zivilu, beljakovinski). Za preracunavanje dusika v beljakovine
uporabljamo ustrezne faktorje (F). V tem primeru vzamemo, da je v beljakovinah
povprecno 16 % dusika, faktor za izraun beljakovin iz dusika je: 100/16 = 6,25.

Kemijske reakcije

N (Zivilo) — (NH,):SO4

(NH4)2SO4 + 2NaOH — Na,SO4 + 2 HO + 2 NH;
NH; + H3;BO3; — NH4H,BO;3

NH4H2BO3 + HCI — NH4C1 + H3BO3

Ce zadnji dve enadbi zdruzimo:
NH;+ HCI — NH4Cl

Pribor
- analitska tehtnica,
- blok za razklop vzorca (Digestion Unit Biichi),
- enota za odvod zdravju skodljivih hlapov (Scrubber Biichi),
- destilacijska enota (Distillation Unit Biichi),
- titracijska enota (Titrino Biichi),
- sezigne epruvete,
- papirnate tehtirne ladjice.

Reagenti
- koncentrirana H,SOy,
- Katalizator KJELTABS Cu/3,5 (3,5 g K»SO4+ 0,4 g CuSOg4 x 5 H0),
- nasiCena razt. H3BO; (ca 3 %),
- 30 % razt. NaOH,
- ca 15 % razt. NaOH,
- indikator bromtimol modro,
- 0,1 M HCL
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Postopek dolocanja

Vzorec smo razklopili z mokrim sezigom s pomocjo kisline H,SOs, katalizatorja in visoke
temperature. Z destilacijo z vodno paro ob dodatku moc¢ne baze smo sprostili NH3, ki smo
ga lovili v prebitek borne kisline in nato titrirali amonijev borat s standardno
klorovodikovo kislino.

Delo smo razdelili v tri faze:

a) Mokri sezig pripravljenega homogeniziranega vzorca.

V sezigno epruveto smo s pomocjo papirnate ladjice odtehtali ca 0,7 g vzorca. Delali
smo v dveh paralelkah. Dodali smo 2 tableti bakrovega katalizatorja in 20 mL
koncentrirane H,SO4. Epruvete smo postavili v stojalo in jih pokrili s steklenimi
zvonci. Vse skupaj smo postavili v ogreto enoto za razklop (Digestion unit), kjer je
temperatura 370 °C. Z vodno ¢rpalko se odvajajo zdravju Skodljivi hlapi prek enote
imenovane Scrubber, kjer se del hlapov uteko€ini, preostanek se nevtralizira v cca 15
% raztopini NaOH in kon¢no vodi prek aktivnega oglja. Sezig je bil kon¢an po eni uri,
ko je postala tekocina bistre svetlo zelene barve.

b) Destilacija.

Vzorec smo ohladili v epruveti na sobno temperaturo. Epruveto smo postavili v
destilacijsko enoto (Distillation unit), kjer poteka doziranje 50 mL destilirane vode in
70 mL baze (NaOH) v vzorec. V destilacijsko predlozko se dozira 60 mL borne kisline
(H3sBO3). Nato se za¢ne uvajati para v vzorec. Destilacija traja 4 minute.

c¢) Titracija.

Raztopino nastalega amonborata v predlozki smo titrirali z 0,1 M HCI do vrednosti pH
4,65. Titracija potee avtomatsko po vnosu odtehte vzorca (v mg) v titracijsko enoto
(Titrino). V konéni tocki titracije se zabelezi poraba kisline, iz katere se izracuna %
duSika v vzorcu ter % beljakovin v vzorcu (uporabi se splo$ni empiri¢ni faktor za
preracun dusika v beljakovine, ki je enak 6,25).

Opozorilo:
Vzporedno z vzorci smo naredili tudi slepi poskus (vsaj enkrat dnevno oz. pri vsaki
zamenjavi reagentov).

Enacbe

mL 0,IM HCl-1,4-f
m

vsebnost beljakovin (/100 g) = - 100 - 6,25 ...(11)

f= tocna molarnost HCI
0,1 MHCI
vsebnost beljakovin = vsebnost N - f

mL HCI = poraba mL 0,1 M HCl za vzorec — poraba mL 0,1 M HCI za slepi poskus
1,4 = ekvivalent (I mL 0,1 M HCI ... ... ... 1,4 mg N)

6,25 = empiricni faktor za preracun N v beljakovine

f = faktor molarnosti HCI
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3.3.7 Dolocanje vsebnosti vlaknine z modificirano encimsko — gravimetricno metodo
po Proskyju

(Prosky in sod., 1994)

Princip

Encimska razgradnja Skroba in beljakovin, filtracija in gravimetricna dolocCitev ostanka
vlaknine. S to metodo smo dolo¢ili skupno, topno in netopno vlaknino. Vse analize smo
opravili v §tirih paralelnih dolocCitvah.

Reagenti
- fosfatni pufer pH 6,0: 1,5 g Na,HPO4 in 10 g NaH,POy - H,O raztopimo v 700 mL
destilirane vode, uravnamo pH na 6,0 z NaOH ali H;PO, in dopolnimo z vodo do
1000 mL.,
- 0,287 N NaOH: 5,7 g NaOH raztopimo v destilirani vodi in dopolnimo do 500 mL,
- 0,329 M H;3PO4: 37,9 g 84 % H;PO4razred¢imo z vodo do 1000 mL,
- encimi: ai-amilazna raztopina (112979 Merck, Bioquant Total Dietary Fiber),
proteazna raztopina (112979 Merck, Bioquant Total Dietary Fiber),
amiloglukozidazna raztopina (112979 Merck, Bioquant Total Dietary

Fiber).
- etanol (96 %, v/v),
- aceton,
- dietileter.
Pribor
- analitska tehtnica - vakuumska crpalka
- erlenmajerice (250 mL, 500 mL) - presesalne buce
- pipete, mikropipete - termostat
- filtrirni lon¢ki G1 (2r = 20 mm) - zarilni lon¢ki
- filtrirni papir (¢rni trak) - zarilna pe¢
- vrela vodna kopel - eksikator
- pH meter - alufolija
- termostatirana vodna kopel s - merilni valji, kapalke
stresalnikom

Postopek dolocanja

Delali smo v stirih vzporednih dolo¢itvah in v vsako erlenmajerico (250 mL) odtehtali 1 g
vzorca (£0,1 mg) ter dodali 50 mL fosfatnega pufra pH 6,0. Z mikropipeto smo dodali 50
uL termostabilne ai-amilaze, dobro premesali, pokrili z alufolijo in inkubirali v vreli vodni
kopeli 30 minut, od trenutka, ko je raztopina v erlenmajerici dosegla 90 °C. Raztopino smo
ohladili na sobno temperaturo (okrog 20 °C) in uravnali pH na 7,5 (£0,1) z dodajanjem
0,287 N NaOH. Nato smo dodali 50 uL proteaze, dobro premesali, pokrili z alufolijo in
med stalnim stresanjem inkubirali 30 minut pri 60 °C. Cas inkubacije smo za¢eli meriti, ko
je temperatura raztopine v erlenmajerici dosegla 60 °C. Raztopino smo ohladili na sobno
temperaturo (okrog 20 °C) in uravnali pH na 4,5 (£0,2) z dodajanjem 0,329 M H3;PO,.
Dodali smo 150 uL amiloglukozidaze, dobro premesali, pokrili z alufolijo in med stalnim
stresanjem inkubirali 30 minut pri 60 °C. Cas inkubacije smo zadeli meriti, ko je
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temperatura raztopine v erlenmajerici dosegla 60 °C. Nato smo raztopino filtrirali skozi
stehtan in s filtrirnim papirjem obloZen filtrirni lonek G1. Postopek za dolocitev topne in
netopne vlaknine je potekal loceno.

Netopne prehranske vlaknine

Ostanek v filtrirnem loncku smo spirali dvakrat s po 10 mL destilirane vode, nato smo
odvzeli filtrat in spirali Se s po 20 mL etanola, acetona in etra. Posusili smo na zraku, nato
Se v termostatu pri 105 °C eno uro. Po ohladitvi v eksikatorju smo stehtali na 0,1 mg
natancno. Od te mase smo odsteli maso praznega filtracijskega loncka s filtrirnim papirjem
in dobili maso ostanka netopne vlaknine. Ostanek, ki smo ga na ta nacin dobili, smo morali
nato korigirati na vsebnost pepela (dve vzporedni doloc€itvi) in na vsebnost beljakovin v
preostanku (drugi dve vzporedni dolo€itvi).

Topne prehranske vlaknine

Filtrat v presesalni buc¢i smo skupaj z izparilno vodo prenesli v 500 mL erlenmajerico.
Dodali smo etanol (96 %, v/v) v prebitku (250 mL, segret na 60 °C, pri cemer smo
volumen alkohola izmerili pred segrevanjem) in pustili obarjati eno uro. Po obarjanju smo
raztopino filtrirali skozi stehtan filtrirni lonéek G1, ki smo ga v notranjosti oblozili s
filtrirnim papirjem. Spirali smo s po 20 mL etanola, acetona in etra, posusili na zraku in
nato termostatirali pri 105 °C eno uro. Ohladili smo v eksikatorju in stehtali na 0,1 mg
natancno. Ko smo od te mase odsteli maso praznega filtracijskega loncka s filtrirnim
papirjem, smo dobili maso ostanka topne vlaknine.

Dolocanje pepela v ostanku netopne vlaknine

V predhodno prezarjen, ohlajen in stehtan Zzarilni loncek smo dali filtrirni papir s
sedimentom (ostanek netopne vlaknine iz dveh vzporednih dolo€itev). Najprej smo
previdno sezgali nad gorilnikom, nato Zarili v Zarilni peci 4 — 5 ur, pri 550 °C dokler ni bil
pepel svetlo siv. Ohladili smo v eksikatorju in stehtali. Razlika med praznim Zarilnim
lon¢kom in zarilnim lon¢kom s pepelom je predstavljala maso pepela.

Dolocanje beljakovin v ostanku netopne vlaknine
Iz drugih dveh vzporednih doloc¢itev dolo¢amo delez beljakovine z metodo po Kjeldahlu.
Postopek je opisan pod toc¢ko 3.3.6.

Enacbe
V nadaljevanju so prikazane enacbe, ki smo jih uporabili za raCunanje vsebnosti netopne,
topne in skupne vlaknine v izbranih obrokih hrane.

vsebnost netopne viaknine (g/100 g) = bzc=d . 100 ...(12)
a
a = masa vzorca
b = masa ostanka netopne vlaknine
¢ = masa pepela v netopnem ostanku
d = masa beljakovin v netopnem ostanku
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vsebnost topne viaknine (g/100 g) = bze=d 100
a

a = masa vzorca
b = masa ostanka topne vlaknine

¢ = masa pepela v topnem ostanku

d = masa beljakovin v topnem ostanku

% netopne vlaknine
100 - % vode

% topne vlaknine

100 — % vode

vsebnost netopne viaknine (g/100 g ss) = 100

vsebnost topne viaknine (/100 g ss) = 100

..(13)

.(14)

...(15)

Vsota topne in netopne vlaknine, dolo¢ene z modificirano encimsko gravimetricno metodo,

nam daje skupne prehranske vlaknine:

vsebnost skupne viaknine (g/100 g) = topne vlaknine + netopne vlaknine

3.3.8 Izracun vsebnosti ogljikovih hidratov
(Plestenjak in Golob, 2000)

...(16)

Koli¢ino ogljikovih hidratov smo izracunali iz znanih vsebnosti vode oziroma suhe snovi,

pepela, vlaknin, mascob in beljakovin.

vsebnost ogljikovih hidratov v obroku (g/100 g) = SS — ( pepel + viaknine + masc. + belj.)

3.3.9 Izracun energijske vrednosti v kJ
(Plestenjak in Golob, 2000)

EV beljakovin (kJ) = vsebnost bejakovin - 17
EV mascob (kJ) = vsebnost mascob -37
EV ogljikovih hidratov(kJ) = vsebnost ogljikovih hidratov - 17

EV 100g obroka (kJ) = EV belj. + EV masc. + EV oglj. hidr.
EV 100 g obroka (kJ)

100

EV celotnega obroka = - masa svezega obroka

.(17)

..(18)
...(19)
...(20)
..21)
...(22)
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3.3.10 Izracun energijske gostote v kJ/mL
(Plestenjak in Golob, 2000)

Energijsko gostoto smo izracunali s pomocjo energijske vrednosti in znanega volumna
celotnega obroka. Pove nam, koliko energije ima dolocen obrok hrane na prostorninsko
enoto.

EG (kJ/mL) = EV celotnega obroka (23)
V (obroka)
3.3.11 Izracun energijskih delezev posameznih hranljivih snovi
ED beljakovin (%) = LY oclikovin(v100g) -, .29
EV 100 g obroka
ED mascob (%) = Ly mascodb(vi00g) ), ...(25)
EV 100 g obroka
ED oglj. hidratov (%) = =Y 080 hidr. (v100g) 5 ...(26)

EV 100 g obroka



Kovaci¢ L. Hranilna in energijska vrednost celodnevnih obrokov v domovih Centra $olskih in obsolskih dejavnosti.
Dipl. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Odd. za Zivilstvo, 2007 27

3.4 STATISTICNA OBDELAVA PODATKOV

Statistika je znanstvena veda, ki z njej lastnimi metodami zbira, obdeluje in analizira
statisticne podatke. Na ta nacin proucuje masovne pojave v skupini statisticnih enot,
odkriva njihove zakonitosti, ter jih poizkuSa prenesti na S$irSo mnozico — statisticno
populacijo.

Pri obdelavi analiziranih celodnevnih obrokov smo izracunali osnovne statisticne
parametre: aritmeti¢na sredina (X ), standardni odklon (sd), koeficient variabilnosti (KV),
ter dolo¢ili spodnjo (min) in zgornjo vrednost (max).

3.4.1 Osnovni statisti¢ni parametri

Aritmeti¢na sredina ali povpre€je vzorca (x ) je najpogosteje izbrano merilo srednje
vrednosti. Predstavlja nekaks$no teziS¢e podatkov, saj je vsota odklonov posameznih
vrednosti spremenljivke od povprecja navzgor enaka vsoti odklonov navzdol. Vsota vseh
odklonov od aritmeti¢ne sredine je tako vedno enaka ni¢. Hkrati je tudi vsota kvadratov
odklonov posameznih vrednosti od aritmeti¢ne sredine manjSa kot vsota kvadratov teh
odklonov od katerega koli drugega Stevila. Aritmeticno sredino vzorca izraunamo po
spodnji enacbi (Adamic, 1989).

X = lei ..(27)
nio

Varianca in standardni odklon

Varianca vzorca (s°) je merilo variiranja oziroma razprienosti podatkov okoli aritmetiéne
sredine. Izracunamo jo iz enacbe (28) kot povprecje kvadratov odklonov posameznih
vrednosti od aritmeticne sredine. Kadar je Stevilo statisticnih enot vzorca manjSe od 30, je
imenovalec v enacbi zmanjSan za ena (Adamic, 1989).

Varianca je za statisticno analizo podatkov zelo pomembna, kot opisni parameter pa manj,
saj kvadrat merske enote spremenljivke pogosto nima pravega smisla. V ta namen se
pogosto uporablja kvadratni koren variance (29), ki ga imenujemo tudi standardna
deviacija ali standardni odklon in ga izraCunamo po naslednji enacbi (Adamic, 1989).

n

$= LS (e-xf .(28)

n—143

SD = s> =5 ..(29)

3.4.2 Vecvzorcéna analiza ene spremenljivke

Metode statisticne analize temeljijo na postavljanju, preverjanju, sprejemanju ali
zavracanju domnev. Vselej natan¢no definiramo osnovno domnevo (H), ki v sploSnem
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pravi, da se preiskovane vrednosti med seboj statisti¢no znacilno razlikujejo. Tej pois¢emo
nasprotno, ni¢elno domnevo (Hy), ki trdi, da razlik ni ali pa so zgolj naklju¢ne. Ker si
osnovna in ni¢elna domneva nasprotujeta, ima zavrnitev nicelne domneve za posledico
sprejetje osnovne domneve. Pred preverjanjem domnev je potrebno dolociti kriticno oz.
zgornjo mejo tveganja (), pri kateri sprejmemo ali zavrnemo nic¢elno hipotezo. V
biostatistiki so najpogosteje izbrane vrednosti 0,05, 0,01 ali 0,001, glede na to govorimo
tudi 0 5 %, 1 % ali 0,1 % stopnji znacilnosti rezultatov oziroma stopnji tveganja. Nato za
podatke, ki jih Zelimo analizirati, izberemo ustrezen statistiéni test. Ce je izra¢unana
vrednost izraza manjSa od kriti€ne vrednosti, ki jo pri izbrani stopnji tveganja in Stevilu
prostostnih stopinj od¢itamo iz ustrezne statisticne preglednice, zavrnemo ni¢elno
domnevo in sprejmemo osnovno. V nasprotnem primeru, ni¢elne domneve ne moremo
zavrniti in osnovna ostane nopotrjena (Adamic, 1989).

Podatke, ki smo jih pridobili z analizami, smo pripravili in uredili s programom Microsoft
Excel. Tako urejene podatke smo statisticno obdelali s pomocjo racunalniskega
statistiénega programa SPSS, pri 0,05 stopnji tveganja. Rezultati obdelav eksperimentalnih
podatkov so podani v obliki vrednosti statisticne znacilnosti — signifikance (Sig) in
predstavljajo izraCunano vrednost izraza, ki ji je bila pripisana verjetnost, od¢itana iz
ustrezne statisticne preglednice vzor¢nih podatkov pri 0,05 stopnji tveganja. Kadar je
vrednost signifikance manjSa od 0,05, sprejmemo osnovno hipotezo, saj je tveganje, s
katerim zavracamo nic¢elno hipotezo, dovolj majhno. Signifikanca vecja od 0,05 pomeni,
da je tveganje zavrnitve ni¢elne domneve preveliko.

Duncanov test je zaklju¢ni test, namenjen analizi vec¢jega Stevila vzorcev, za katere je
znano, da so homogeni, a ne pripadajo isti populaciji. Razlikovanje vzorcev je osnovano na
veckratnem preizkuSanju variacijskih razmikov. Stopnja znacilnosti — signifikance temelji
na S$tevilu neodvisnih primerjav med aritmeti¢nimi sredinami. S pomocjo tega testa
razdelimo posamezne vzorce v veC podskupin, v katerih se vzorci glede na opazovano
statisti¢no spremenljivko ne razlikujejo.
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4 REZULTATI

Rezultati opravljenih kemijskih analiz in izrac¢unanih vrednosti za 30 celodnevnih obrokov
v Sestih domovih CSOD so podani v preglednicah 7 — 9 ter slikah od 2 — 9; statisti¢na
obdelava podatkov, kjer so bile vrednosti za ponedeljek in petek korigirane, je prikazana v
prilogah B1 in B2. Domovi so oznaceni z ¢rkami: A, B, C, D, E in F, dnevi od ponedeljka
do petka pa so oznaceni s Stevilkami med 1 in 5.

4.1

4.1.1 Rezultati kemijskih analiz celodnevnih obrokov iz domov CSOD

Preglednica 7: Povpreéna vsebnost hranljivih snovi v celodnevnih obrokih iz domov CSOD

REZULTATI KEMIJSKIH ANALIZ CELODNEVNIH OBROKOV IZ DOMOV
CSOD

Dom | Obrok Voda Beljakovine Mascobe |Ogljikovi hidrati | Skupna vlaknina|  Pepel
(g/100 g) (g/100 g) (g/100 g) (g/100 g) (g/100 g) (g/100 g)

Al 77,0 3,2 2,2 14,5 2,4 0,66

A2 78,6 33 32 11,6 24 0,99

<| A3 73,8 4,6 3,5 13,1 3,9 1,05
g A4 77,4 3,2 3,5 10,9 4,1 0,85
AS 84,9 2,6 2,5 5,6 3,7 0,66

A 78,3 3.4 3,0 11,2 33 0,84

B1 79,0 3.2 1,7 13,6 1,8 0,63

B2 77,4 43 2,5 12,6 2,5 0,70

m B3 78,5 4,7 3,5 6,6 5,8 0,87
é B4 80,1 4,1 4,4 6,5 3,6 1,29
BS 79,0 2,8 2,9 9,3 5,1 0,89

B 78,8 3,8 3,0 9,7 3,7 0,88

Cl1 81,7 3,6 2,6 8,0 3,2 0,82

C2 77,7 2,9 3,8 11,6 3,1 0,86

O C3 73,9 4,9 4,8 12,3 3,1 1,00
-g C4 78,9 3,5 2,4 10,6 3,6 0,94
C5 68,4 6,3 5,8 12,5 5,1 1,82

C 76,1 43 39 11,0 3,6 1,09
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Nadaljevanje Preglednice 7: Povpreéna vsebnost hranljivih snovi v celodnevnih obrokih iz domov CSOD

Dom | Obrok Voda Beljakovine Mascobe |Ogljikovi hidrati | Skupna vlaknina|  Pepel
(g/100 g) (g/100 g) (g/100 g) (g/100 g) (g/100 g) (g/100 g)

D1 80,7 33 2,9 8,0 4,2 0,85

D2 77,3 3,7 4,6 10,3 3,3 0,86

A D3 71,6 53 4,8 14,4 2,8 1,12
g D4 77,7 5,0 3,5 8,3 44 1,01
D5 76,2 3,0 5,7 10,5 3,9 0,84

D 76,7 4,0 43 10,3 3,7 0,94

El 85,2 1,5 2,2 7,9 23 0,84

E2 80,6 4,1 5,2 35 5,7 0,90

- E3 77,2 3,8 4,0 11,7 24 0,94
g E4 78,6 3,9 3,0 10,6 3,0 0,86
E5 79,5 2.4 3,7 11,1 23 0,82

B 80,2 32 3.6 9,0 3,1 0,87

Fl 83,5 2,5 1,6 5.8 5,7 0,91

F2 82,1 33 2,2 4,1 7.3 0,86

LE F3 72,6 4,5 4,2 14,9 2,6 1,14
IR 72,9 53 3,5 14,5 2,8 1,00
F5 75,8 3,6 3,0 13,3 3,0 1,16

F 77,4 3,9 29 10,5 43 1,14

V preglednici 7 so zbrani rezultati kemijskih analiz celodnevnih obrokov za vsebnost vode,
pepela, beljakovin, mascob in vlaknine ter izracunana vsebnost ogljikovih hidratov. Za
posamezen dnevni obrok je bila podana povpre¢na vrednost dveh paralelnih dolocitev.
Rezultati analiziranih komponent so pokazali, da so bili analizirani vzorci celodnevnih
obrokov med seboj zelo raznoliki.

Preglednica 7 podaja tudi povpre¢no vsebnost analiziranih komponent v petih celodnevnih
obrokih posameznega doma. Povprecne vsebnosti posameznih hranil v obrokih
posameznega doma so bile med seboj podobne. Povprecna vsebnost vode je bila od 76,1
g/100 g v obrokih iz doma C do 80,2 g/100 g v obrokih iz doma E, povprecna vsebnost
beljakovin od 3,2 g/100 g v obrokih iz doma E do 4,3 v obrokih iz doma C, povprecna
vsebnost mascob se je gibala med 2,9 g/100 g v obrokih doma F in 4,3 g/100 g v obrokih
doma D, povprecna vsebnost ogljikovih hidratov od 9,0 g/100 g v obrokih doma E do 11,2
g/100 g v obrokih doma A, vsebnost vlaknin od 3,1 g/100 g v obrokih doma E do 4,3 g/100
g v obrokih doma F, vsebnost pepela pa od 0,84 g/100 g v obrokih doma A do 1,09 g/100 g
v obrokih doma C.
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Najvecji delez v vseh celodnevnih obrokih je predstavljala voda. NajmanjSa vsebnost vode
je bila v obroku C5 (68,4 g/100 g) in najvec¢ja v obroku E1 (85,2 g/100 g). 1z jedilnika
(Priloga A1) je razvidno, da celodnevni obrok C5 ni vseboval nobene tekocine, obrok E1
pa je vseboval korenckovo juho, pis€ancjo rizoto, solato, sadje in sok (kosilo), ter jeSprenj,
jogurtov biskvit z viSnjami in ¢aj (vecerja). Vsebnost mineralnih snovi oz. pepela se je v
posameznih obrokih gibala med 0,63 in 1,82 g/100 g, najmanjSo vsebnost je imel obrok B1
in najvecjo C5.

Statisti¢na obdelava podatkov (Duncanov test) je pokazala, da se obroki med posameznimi
domovi statisticno niso razlikovali v vsebnosti posamezne hranljive komponente (p >
0,05).
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Slika 2: Kemijska sestava analiziranih celodnevnih obrokov iz domov CSOD podana na suho snov
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Zaradi bolj nazorne primerjave kemijske sestave (pepela, beljakovin, mascob, ogljikovih
hidratov, skupnih vlaknin) posameznih celodnevnih obrokov smo rezultate preracunali na
suho snov, kar prikazuje slika 2. Najvecji delez v suhi snovi celodnevnih obrokov so
predstavljali ogljikovi hidrati, sledijo beljakovine in mascobe. 1z slike 2 je razvidno, da se je v
obrokih vsebnost posamezne hranljive snovi razlikovala tako v obrokih posameznega doma
kot tudi v obrokih med razli¢nimi domovi.

4.1.2 Rezultati vsebnosti beljakovin v celodnevnih obrokih iz domov CSOD

|0A BB OC OD ME OF |

Vsebnost beljakovin (g/100 g)

Dan

Slika 3: Vsebnost beljakovin (g/100 g) v celodnevnih obrokih iz domov CSOD

Iz slike 3 je razvidno, da je obrok E1 vseboval najmanj beljakovin (1,5 g/100 g), najve¢ pa
obrok C5 (6,3 g/100 g). Iz jedilnika (Priloga Al) je razvidno, da je obrok E1 vkljuceval
korenckovo juho, pis¢ancjo rizoto, solato, sadje in sok (kosilo) ter jeSprenj, jogurtov biskvit z
viSnjami in ¢aj (vecerja). Obrok C5 pa je sestavljal: kruh, salama, sir (zajtrk), sadni jogurt,
polnozrnata Zemlja (malica) ter ocvrt puranji zrezek in zelenjavni riz (kosilo).

Iz slike 3 so razvidne razlike v vsebnosti beljakovin v dnevnih obrokih iz posameznega doma.
V domu A je imel najmanjSo vsebnost beljakovin obrok AS (2,6 g/100 g), najvecjo pa obrok
A3 (4,6 g/100 g). Iz jedilnika (Priloga A1) je razvidno, da je obrok AS vkljuceval v zajtrku:
kruh, maslo, marmelado in kakav; v malici: sirovo $trucko in jabolko; v kosilu: primorsko
minestro, ¢okoladni puding in sladko smetano. Obrok A3 je vkljuCeval v zajtrku: kruh,
pasteto, belo kavo; v malici: sendvic, sadje; v kosilu: zelenjavno juho, prazen krompir, duseno
zelenjavo, ocvrtega purana, solato ter v vecerji: joto in skutin zavitek. V domu B je vseboval
najmanj beljakovin obrok B5 (2,8 g/100 g), najvec¢ pa obrok B3 (4,7 g/100 g). Iz jedilnika
(Priloga A1) je razvidno, da je bil zajtrk v obroku BS5 sestavljen iz: kruha, marmelade, mleka,
cokolina; malica je vklju€evala krof s cokolado; kosilo pa: kostno juho, goveji golaz, polento,
solato in sok. V domu C je imel najmanjSo vsebnost beljakovin obrok C2 (2,9 g/100 g) ter
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najvecjo obrok C5 (6,3 g/100 g), ki je imel tudi najvecjo vsebnost beljakovin med vsemi 30
obroki, razvidno iz slike 3. Iz jedilnika (Priloga Al) je razvidno, da je zajtrk obroka C2
obsegal kruh, marmelado, margarino; malica: Zemljo, jabolko; kosilo: zelje, klobaso, krompir,
sladico; vecerja: ricet s suhim mesom in zelenjavo, kruh, pomaranco, ¢aj ter sok. Najmanj
beljakovin iz doma D je vseboval obrok D5 (3,0 g/100 g), najvec pa obrok D3 (5,3 g/100 g).
Iz jedilnika (Priloga A1) je razvidno, da so otroci za zajtrk pri obroku D5 dobili: kruh, Viki
kremo, ¢aj, mleko; za malico: sirovo Strucko, sok; za kosilo: zelenjavno juho, makarone, tuno
— smetanovo omako, solato, parmezan ter kruh. Zajtrk obroka D3 je bil sestavljen iz: kruha,
mortadele, margarine, marmelade, ¢aja, bele kave, kruha; malica iz: kajzerice s sirom, banane,
soka; kosilo iz: pasulja, vratnika, buhtlja, kruha, soka ter vecerja iz: pizze, jogurta, pomarance.
V domu E ima najmanjSo vsebnost beljakovin obrok E1 (1,5 g/100 g), ki ima hkrati tudi
najmanjSo vsebnost v vseh 30 obrokih, najvecjo pa obrok E2 (4,1 g/100 g). Iz jedilnika
(Priloga A1) je razvidno, da je obrok E2 vkljuceval v zajtrku: kruh, smetanov namaz, kakav; v
malici: sendvié, sadje, €aj; v kosilu: brokoli juho, Siroke rezance, svinjsko pecenko, solato,
sadje ter v vecerji: hrenovko, francosko solato, kruh. Iz doma F je vseboval najmanj
beljakovin obrok F1 (2,5 g/100 g), najvec pa F4 (5,3 g/100 g). 1z jedilnika (Priloga Al) je
razvidno, da je obrok F1 vkljuceval v kosilu: govejo juho, zrezek v omaki, peCen krompir,
solato, sadje, ¢aj, kruh ter v vecerji: rizoto z mesom, solato, sadje, kruh, sok. Obrok F4 je imel
zajtrk sestavljen iz: kruha, paStete, Caja; malico iz: jogurta, kruha; kosilo iz: goveje juhe,
dusene govedine, zZlikrofov, solate, sadja; vecerjo pa iz: makaronov z mesom in solate.

4.1.3 Rezultati vsebnosti mas¢ob v celodnevnih obrokih iz domov CSOD

|0A BB OC OD ME OF |

Vsebnost mascob (g/100 g)

1 2 3 4 5
Dan

Slika 4: Vsebnost mas¢ob (g/100 g) v celodnevnih obrokih iz domov CSOD

Iz slike 4 lahko vidimo, da je bila vsebnost maScob v analiziranih obrokih zelo razli¢na.
NajmanjSa vsebnost mascob je bila v obroku F1, le 1,6 g mascob/100 g svezega vzorca. Iz
jedilnika (Priloga A1) vidimo, da je bil obrok F1 sestavljen iz juhe, zrezka v omaki,
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peCenenega krompirja, 2x solate, 2x sadja, ¢aja, dveh kosov kruha, rizote z mesom in soka.
Najvecja vsebnost mascobe je bila v vzorcu C5, 5,8 g/100 g svezega vzorca. Take razlike v
vsebnosti mas¢ob so mozne zaradi slucajnih napak (pri vzorcenju, tehtanju ali analiziranju),
lahko pa tudi zaradi nerealnega odvzema vzorcev, ki ga je opravilo osebje zaposleno v
domovih. Iz jedilnika (Priloga A1) je razvidno, da je obrok C5 v zajtrku vkljuceval: kruh,
salamo, sir; v malici: sadni jogurt, polnozrnato Zemljo; v kosilu: ocvrt puranji zrezek in riz.
Obrok C5 ni vkljuceval nobene tekocine.

Iz slike 4 je razvidno, da je bila vsebnost mascob v posameznem obroku iz istega doma
razli¢na. Najbolj enakomerna vsebnost mascob je bila v obrokih iz doma A, obrok Al je
vseboval najmanj mascob (2,2 g/100 g), najvec pa obrok A4 (3,4 g/100 g). V domu B je imel
najmanjSo vsebnost mascob obrok B1 (1,7 g/100 g), najvecjo pa obrok B4 (4,4 g/100 g). 1z
jedilnika (Priloga A1) je razvidno, da je obrok B1 v kosilu vklju€eval: grahovo juho, testenine
z bolonjsko omako, solato, sok ter v vecerji: mle¢ni riz in kompot. Obrok B4 pa je vkljuceval
v zajtrku: kruh, viki kremo, koruzne kosmice, mleko; v malici: sirovo Strucko, ¢aj; v kosilu:
kostno juho, pire krompir, svinjsko pecenko, Spinaco, solato, sok ter v vecerji: testenine z
omako iz svezega paradiznika, solato, sok. V domu C je bila najmanj$a vsebnost mascob v
obroku C4 (2,4 g/100 g), najvecja pa v obroku C5 (5,8 g/100 g). Iz jedilnika (Priloga Al) je
razvidno, da je bila sestava zajtrka obroka C4: ¢okolino, ¢aj; malice: jogurt, sadje; kosila:
obara, pecivo ter vecerje ocvrt osli¢, krompir, solata, ¢aj, sok, sadje. Iz doma D je najman;
mascob vseboval obrok D1 (2,9 g/100 g), najvec pa D5 (5,7 g/100 g). 1z jedilnika (Priloga A1)
je razvidno, da je obrok D1 vkljuceval v kosilu: govejo juho, njoke, gorganzola-paradiznikovo
omako, parmezan, kruh, solato ter v vecerji: polpet, slan krompir, zelje, jabolko, kruh. V
domu E je imel najmanjSo vsebnost mascob obrok E1 (2,2 g/100 g), najvec¢jo pa obrok E2 (5,2
g/100 g). Iz jedilnika (Priloga A1) je razvidno, da je obrok E1 vkljuceval v kosilu: korenckovo
juho, piScancjo rizoto, solato, sadje, sok ter v vecerji: jeSprenj, jogurtov biskvit z viSnjami in
¢aj. Obrok E2 pa je vkljuCeval v zajtrku: kruh, smetanov namaz, kakav; v malici: sendvic,
sadje, €aj; v kosilu: brokoli juho, Siroke rezance, svinjsko pecenko, solato, sadje ter v vecerji:
hrenovko, francosko solato, kruh. V domu F je imel najmanjSo vsebnost mascob obrok F1 (1,6
g/100 g), ki je bila hkrati tudi najmanjSa vsebnost mascob izmed 30 obrokov, najvisjo je imel
obrok F3 (4,2 g/100 g). 1z jedilnika (Priloga Al) je razvidno, da je obrok F3 vkljuceval v
zajtrku: kruh, margarino, marmelado, mleko; v malici: kruh, sadje; v kosilu: golaz, polento,
solato, sladico, sok ter v vecerji: kruh, ribo, sadje, sok.
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4.1.4 Rezultati vsebnosti ogljikovih hidratov v celodnevnih obrokih iz domov CSOD
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Slika 5: Vsebnost ogljikovih hidratov (g/100 g) v celodnevnih obrokih iz domov CSOD

Iz slike 5 je razvidno, da je najmanj ogljikovih hidratov vseboval obrok E2 (3,47 g/100 g),
najve¢ pa obrok F3 (14,95 g/100 g). Iz jedilnika (Priloga Al) vidimo, da je obrok E2
vkljuceval kruh, sirni namaz, kakav, sendvic, sadje, ¢aj, brokoli juho, Siroke rezance, svinjsko
pecenko, solato, sadje, hrenovke in francosko solato. Obrok F3 pa je vkljuceval kruh,
margarino, marmelado, mleko, sadje, golaz, polento, solato, sladico, sok, ribo, sadje in sok.

Pri primerjavi vsebnosti ogljikovih hidratov v obrokih posameznega doma CSOD
ugotavljamo, da je le-ta v pet dnevni raziskavi zelo razli¢na. Vrednosti so se gibale v zelo
Sirokih intervalih; med 5,6 g/100 g (AS5) in 14,5 g/100 g (A1) v obrokih iz doma A, od 6,6
g/100 g (B3) do 13,6 g/100 g (B1) v obrokih doma B, med 8,0 g/100 g (C1) in 12,3 g/100 g
(C3) oziroma 12,5 g /100 g (C5) v obrokih doma C, med 8,0 g /100 g (D1) in 14,4 g /100 g
(D3) v obrokih doma D, od 3,5 g /100 g (E2) do 11,7 g/100 g (E3) v obrokih doma E ter med
4,1 g/100 g (F2) in 14,9 g /100 g (F3) v obrokih doma F.
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4.1.5 Rezultati vsebnosti vlaknine v celodnevnih obrokih iz domov CSOD
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Vsebnost vlaknine (g/100 g)
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Slika 6: Vsebnost vlaknine (g/100 g) v celodnevnih obrokih iz domov CSOD

Na sliki 6, kjer so podane vsebnosti skupne vlaknine izstopa obrok F2, v katerem smo dolo¢ili
povpre¢no 7,33 g skupne vlaknine v 100 g sveZega vzorca. 1z jedilnika (Priloga A1) vidimo,
da je obrok F2 vklju€eval v zajtrku: kruh, smetanov namaz, sadje, ¢aj; v malici: jogurt, kruh; v
kosilu: juho, duseno govedino, Zlikrofe, solato ter v vecerji: ocvrto ribo, kruh, solato, sok.
Najmanj$o vsebnost skupne vlaknine je imel obrok B1 (1,79 g/100 g). Iz jedilnika (Priloga
Al) vidimo, da je obrok B1 vklju€eval v kosilu: grahovo juho, testenine z bolonjsko omako,
solato, sok ter v vecerji: mle¢ni riz in kompot.

Iz slike 6 je razvidno, da je vsebnost vlaknine v posameznem obroku iz istega doma razli¢na.
V domu A je imel najmanjSo vsebnost vlaknine obrok A2 (2,4 g/100 g), najvecjo pa obrok A4
(4,1 g/100 g). Vsebnost vlaknine je zelo variirala po dnevih v obrokih iz doma B. Obrok Bl
(1,8 g/100 g) je vseboval najmanj vlaknine, obrok B3 (5,8 g/100 g) pa je vseboval 3,2 krat ve¢
vlaknine. V domu C je bila najmanjSa vsebnost vlaknine v obroku C3 (3,1 g/100 g), najvecja
pa v obroku C5 (5,1 g/100 g). V domu D je imel najmanjSo vsebnost vlaknine obrok D3 (2,8
g/100 g), najvecjo pa obrok D4 (4,4 g/100 g). V domu E je bila vsebnost vlaknine v obrokih
El, E3, E4 in E5 podobna (2,3 — 3,0 g/100 g), v obroku E2 (5,7 g/100 g) pa je bila 2,5 krat
vecja od najnizje vrednosti. V domu F je imel najmanjSo vsebnost vlaknine obrok F3 (2,6
g/100 g), obrok F2 (7,3 g/100 g) pa je imel 2,8 krat ve¢jo vsebnost.
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4.1.6 Primerjava energijske vrednosti in energijske gostote celodnevnih obrokov iz
domov CSOD

Preglednica 8: Energijska vrednost 100 g obroka in celodnevnega obroka ter energijska gostota v celodnevnih
obrokih iz domov CSOD

Dom | ook | FEYIRE |5 ) | ol
Al 384 5224 3,3
< A2 371 9625 3,7
£ A3 431 8084 45 3,5
~ A4 370 8438 4,0
AS 232 4712 2.2
Bl 351 5431 3,1
" B2 380 8178 3,1 .
£ B3 322 8631 3.2 ’
~ B4 345 9466 3.2
B5 312 4537 3,0
Cl 296 4562 3,0
O 2 387 7408 4,1
£ C3 469 8242 55 38
~ c4 330 6346 3.4
cs 537 3898 2.8
DI 300 6049 3.2
A D2 407 10854 42
£ D3 514 10610 4,6 4,0
~ D4 358 8331 3.8
D5 438 8661 43
El 241 6726 2,6
- E2 322 11423 3.4
g E3 411 12287 4,1 34
E4 359 12441 3,5
ES 369 8900 3,7
F1 200 5766 2,1
. 2 210 6808 2,1
g F3 486 15830 5.3 3,6
F4 466 17274 47
F5 401 9901 4,1
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V preglednici 8 so predstavljeni rezultati energijskih vrednosti in energijske gostote
posameznih celodnevnih obrokov ter povprecna energijska gostota petih celodnevnih obrokov
1z posameznega doma. EV 100 g obroka so bile precej razli¢ne, od 232 (AS5) do 537 (C5) kJ.
Iz preglednice je razvidno, da najmanjSa energijska vrednost na 100 g celodnevnega obroka Se
ne pomeni najmanjse energijske vrednosti v celodnevnem obroku.

Razpon povpre¢nih vrednosti za energijsko gostoto obrokov petih dni je bil med 3,1 kJ/mL v
obrokih doma B in 4,0 kJ/mL v obrokih doma D.

Preglednica 9: Povpre¢na energijska vrednost treh celodnevnih obrokov iz domov CSOD

Dom Obrok EV co (kl/co)
dom A |povprecje A2; A3; A4 8716
dom B povprecje B2; B3; B4 8758
dom C | povprecje C2; C3; C4 7499
dom D | povprecje D2; D3; D4 9932
dom E povprecje E2; E3; E4 12050
dom F povprecje F2; F3; F4 13304

V preglednici 9 so podane izraCunane povprec¢ne energijske vrednosti treh celodnevnih
obrokov. Tu so upostevani trije popolni celodnevni obroki, torek, sreda in Cetrtek. Energijski
vrednosti ponedeljkovega in petkovega celodnevnega obroka nista bili upostevani, ker prvi
obrok ni vklju€eval zajtrka in dopoldanske malice, zadnji celodnevni obrok pa ni vkljuceval
vecerje. Med izraCunanimi povprecnimi energijskimi vrednostmi celodnevnih obrokov iz
posameznega doma je zelo velik razpon, in sicer v domu C je bila povprecna energijska
vrednost treh dni samo 7499 kJ/dan, v domu F pa kar 13304 kJ/dan.
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Slika 7: Energijske vrednosti celodnevnih obrokov (kJ/co) iz domov CSOD

Na sliki 7 je predstavljena energijska vrednost celodnevnih obrokov iz posameznega doma,
izrazena v kJ/celodnevni obrok. Priporo¢en dnevni energijski vnos v kJ/dan pri otrocih z
normalno telesno tezo in visino, ki je prilagojen na starost (10 — 15 let), je v povprecju 9625
kJ/dan. To je za decke stare od 10 do 15 let v povprecju 10300 kJ/dan, za deklice iste starosti
pa 8950 kJ/dan (Referen¢ne vrednosti,... 2004). V ponedeljek, prvi dan, so otroci dobili le
kosilo in vecerjo, zato smo predpostavljali, da morajo energijske vrednosti ustrezati priblizno
70 % dnevnemu vnosu energije (Simci¢, 1999), to je 6738 kJ/dan. Ob upostevanju spola je
priporocilo za decke 7210 kJ/dan, za deklice 6265 kJ/dan, stare od 10 do 15 let. V petek, peti
dan, pa so otroci dobili le zajtrk, malico in kosilo, tako morajo energijske vrednosti pokriti 80
% celodnevnega vnosa energije, to je 7700 kJ. Priporocilo za decke je 8240 kJ/dan, za deklice
je 7160 kJ/dan.

Iz slike 7 je razvidno, da je energijska vrednost celodnevnih obrokov med dnevi v
posameznem domu podobna, izstopa le energijska vrednost celodnevnih obrokov v domu F.

V domu A je bila energijska vrednost obroka Al (5224 kJ) niZja od priporocene vrednosti,
glede na to, da bi moral energijski vnos prvi dan zagotoviti 6738 kJ. Energijska vrednost
obroka A2 (9625 kJ) je ustrezala povprecni energijski vrednosti (9625 kJ), energijski
vrednosti obrokov A3 (8048 kJ) in A4 (8438 kJ) pa sta kve¢jemu ustrezno pokrila energijske
potrebe deklic (8950 kJ). Energijska vrednost obroka A5 (4712 kJ) je bila 1,6 krat nizja od
priporocila za peti dan (7700 kJ).

V domu B je bila energijska vrednost v obroku B1 (5431 kJ) in obroku B5 (4537 kJ) niZja 1,2
krat oziroma 1,7 krat od priporocila za prvi (6738 kJ) in peti dan (7700 kJ). Energijske
vrednosti obrokov B2 (8187 kJ), B3 (8631 kJ) in B4 (9466 kJ) so bile nizje od priporocene
povprecne energijske vrednosti za otroke stare od 10 do 15 let (9625 kJ), kvecjemu so pokrili
energijske potrebe deklic (8950 k).

V domu C so bile energijske vrednosti vseh obrokov nizje od priporocil, v obroku C1 (4562
kJ) kar 1,5 krat niZja od priporocene vrednosti za prvi dan (6738 kJ). Energijska vrednost
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obroka C5 (3898 kJ) je bila 2 krat nizja od energijske vrednosti priporocene za peti dan (7700
kJ). Prav tako so bile energijske vrednosti obrokov C2 (7408 kJ), C3 (8242 kJ) in C4 (6846
kJ) pod priporo¢eno povprecno energijsko vrednostjo (9625 kJ).

Energijske vrednosti obrokov v domu D so nihale med visjo in nizjo energijsko vrednostjo
glede na priporocila za otroke stare 10 — 15 let. Energijska vrednost obroka D1 (6049 klJ) je
bila 1,1 krat nizja od priporocila (6738 kJ), ter 1 krat nizja od priporocila za deklice (6265 kJ).
Energijski vrednosti obroka D2 (10854 kJ) in D3 (10610 kJ) sta bili 1,1 krat visji od
povprecne priporocene energijske vrednosti (9625kJ). Rahlo sta celo presegali priporocilo za
decke stare 10 — 15 let (10300 kJ). Energijska vrednost obroka D4 (8331 kJ) pa je bila 1,1 krat
nizja od povprecne priporocene energijske vrednosti (9625 kJ) ter prav tako 1,1 krat nizja od
povprecnih energijskih potreb deklic (8950 kJ). Energijska vrednost obroka D5 (8661 kJ) pa
je bila visja 1,1 krat od priporocila za peti dan (7700 kJ) ter 1 krat vi§ja od priporocila za
decke (8240 kJ).

V domu E je bila energijska vrednost obroka E1 (6726 kJ) energijsko ustrezna (6738 kJ).
Energijske vrednost obrokov E2 (11423 kJ), E3 (12287 kJ) in E4 (12441 kJ) so presegale 1,2
krat oziroma 1,3 krat povprecno energijsko vrednost (9625 kJ). Energijska vrednost obroka E5
(8900 kJ) pa je presegala 1,1 krat priporocilo za peti dan (7700 klJ).

Energijske vrednosti obrokov v domu F so ekstremno odstopale. Energijska vrednost obroka
F1 (5766 kJ) je bila 1,2 krat nizja od priporocila za prvi dan (6738 kJ). Drugi dan je bila
energijska vrednost obroka F2 (6808 kJ) 1,4 krat nizja od povprecne priporocene vrednosti
(9625 kJ), tretji in Cetrti dan (15830 kJ oz. 17274 kJ) pa kar 1,6 oz. 1,8 krat visja od povprecne
priporo¢ene vrednosti (9625 kJ). Iz jedilnika (Priloga Al) je razvidno, da je obrok F2
vseboval za zajtrk: kruh, smetanov namaz, Caj, sadje, za malico: kruh, jogurt, za kosilo:
govejo juho, duseno govedino, zZlikrofe, solato ter za ve€erjo: ocvrto ribo, kruh, solato, sadje
in sok. Obrok F3 je vseboval za zajtrk: kruh, margarino, marmelado, mleko, za malico: kruh,
sadje, za kosilo: golaz, polento, solato, sladico, sok ter za vecerjo: kruh, ribo, sadje, sok.
Obrok F4 pa je vseboval za zajtrk: kruh, pasteto, ¢aj, za malico: jogurt, kruh, za kosilo: govejo
juho, duseno govedino, zlikrofe, solato, sadje ter za vecerjo: makarone z mesom, solato.
Energijska vrednost obroka F5 (9901 kJ) pa je bila 1,3 krat visja od povprecne priporocene
vrednosti za peti dan (7700 kJ).

Povprecne energijske vrednosti treh celodnevnih obrokov v domovih A (8716 kJ), B (8758 kJ)
in C (7499 kJ) so prenizke, kar pomeni, da je bila prehrana v treh dneh energijsko nezadostna.
V dveh domovih, E (12050 kJ) in F (13304 kJ), pa sta energijski vrednosti obrokov presegali
priporocilo. Priporo€ilu se je najbolj priblizala povprecna energijska vrednost obrokov iz
doma D (9932 kJ).

Med primerjavo vseh 30 obrokov opazimo zelo velik razpon v energijski vrednosti. Le ta je
bila najnizja v obroku C5 (3898 kJ/dan) in najvisja v obroku F4 (17274 kJ/dan), ki je kar 4,4
krat viSja kot v obroku C5. Iz jedilnika (Priloga A1) je razvidno, da celodnevni obrok C5 ni bil
popoln. Obsegal je le zajtrk (kruh, salamo, sir), dopoldansko malico (sadni jogurt, polnozrnato
zemljo) ter kosilo (ocvrt puranji zrezek ter riz). Ta obrok razen jogurta ni vseboval nobene
tekoCine.

Duncan-ov test (Priloga B2), kjer je bila narejena korekcija za prvi in peti dan, je pri 95 %
stopnji zaupanja pokazal, da so bile med seboj podobne energijske vrednosti obrokov iz doma
A,B,CterizdomaE, F.
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Slika 8: Energijske gostote celodnevnih obrokov (kJ/mL) iz domov CSOD

Slika 8 prikazuje energijsko gostoto celodnevnih obrokov ter priporo€ilo energijske gostote
hrane, ki je v obmoc¢ju med 4,2 in 5 kJ/mL. Iz slike 8 je razvidno, da sta imela najniZjo
energijsko gostoto obroka F1 in F2, to je 2,1 kJ/mL, najvisjo pa obrok C3, to je 5,5 kJ/mL.

Iz slike 8 je razvidno, da je bila energijska gostota obrokov med posameznimi dnevi v istem
domu razli¢na.

V domu A je bila energijska gostota obrokov zelo raznolika. Obrok A5 (2,2 kJ/mL) je imel
najnizjo energijsko gostoto, 2 krat vi§jo energijsko gostoto pa je imel obrok A3 (4,5 kJ/mL).

V domu B so imeli obroki podobno energijsko gostoto (ca 3,1 kJ/mL), to je 1,3 — 1,6 krat
niZjo od priporocila (4,2 — 5 kJ/mL).

V domu C je bila energijska gostota v obrokih zelo raznolika, gibala se je med najnizjo
vrednostjo v obroku C5 (2,8 kJ/mL) in 2 krat vi§jo vrednostjo v obroku C3 (5,6 kJ/mL).
Obrok C3 je bil energijsko najgostejsi, je presegel priporocilo. Iz jedilnika (Priloga Al)
vidimo, da je obrok C3 vseboval dosti Zivil, ki zgostijo obrok. Obrok C3 je bil sestavljen iz:
kruha, masla, marmelade, ¢aja (zajtrk), sirove Strucke, jabolka, soka (malica), testenin z
bolonjsko omako, rdece pese, soka (kosilo), hrenovk, kruha, ¢aja, soka, sadja (vecerja).

V domu D je imel najnizjo energijsko gostoto obrok D1 (3,2 kJ/mL), najvisjo pa obrok D3
(4,6 kJ/mL).

V domu E pa je bila najnizja energijska gostota v obroku E1 (2,6 kJ/mL), 1,6 krat vi§ja pa je
bila v obroku E3 (4,1 kJ/mL).

V domu F je bila energijska gostota petih celodnevnih obrokov najbolj raznolika. Obroka F1
in F2 (2,1 kJ/mL) sta imela najniZjo energijsko gostoto, obrok F3 (5,3 kJ/mL) pa je imel
najvisjo energijsko gostoto. Obrok F3 je bil, poleg obroka C3, energijsko gostejsi, je presegal
priporocilo. 1z jedilnika (Priloga A1) vidimo, da je obrok F3 vseboval dosti zivil, ki so zgostili
obrok. Obrok F3 je bil sestavljen iz: kruha, margarine, marmelade, mleka (zajtrk), kruha, sadja
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(malica), goveje juhe, duSene govedine, zlikrofov, solate (kosilo), ocvrte ribe, kruha, solate,
sadja, soka (vecerja).

Najbolj ustrezno energijsko gostoto hrane v obmocju med 4,1 in 5 kJ/mL so imeli: obroki C2
(4,1 kJ/mL), D2 (4,2 kl/mL), A3 (4,5 kJ/mL), D3 (4,6 kI/mL), F4 (4,7 kl/mL), D5 (4,3
kJ/mL) in F5 4,1 (kJ/mL).

Duncan-ov test (Priloga B2) je pri 95 % stopnji zaupanja pokazal, da med obroki iz razli¢nih
domov ni bilo statisti¢no znacilnih razlik v energijski gostoti.

4.1.7 Primerjava energijskih deleZev hranljivih snovi v analiziranih celodnevnih
obrokih iz domov CSOD

Preglednica 10: Energijski delezi hranljivih snovi v celodnevnih obrokih iz domov CSOD

Beljakovine Mascobe Ogljikovi hidrati
Dom | Obrok ED (%) ED (%) ED (%)
Al 14,2 21.4 64.4
A2 15,0 31,7 533
2 A3 18,1 30,1 51,8
3| A4 14,7 35,4 49,9
AS 19,1 39,6 413
A 16,2 31,7 52,1
Bl 15,8 18,4 65.9
B2 19,3 243 56,3
@ B3 25,0 40,1 35,0
3| B4 20,5 47,6 32,0
B5 15,3 34,0 50,6
B 19.2 32,9 47,9
Cl 20,9 32,9 46,2
C2 12,7 36,4 50,9
2l_c3 17,7 37,6 44,8
3 4 18,3 26,9 54,7
C5 20,1 40,2 39,7
C 17,9 34,8 473
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Nadaljevanje Preglednice 10: Energijski deleZi hranljivih snovi v celodnevnih obrokih iz domov CSOD

Beljakovine Mascobe Ogljikovi hidrati
Dom | Obrok ED (%) ED (%) ED (%)
DI 18,7 35,8 45,5
D2 153 41,6 43,1
@ D3 17,5 347 47,8
3| D4 23,9 36,6 39,5
D5 11,5 47,9 40,6
D 17,4 39,3 433
El 10,8 33,6 55,6
E2 21,7 60,0 18,3
L; E3 15,5 36,0 48,5
3| B4 18.6 31,2 50,1
ES5 11,2 37,5 51,3
E 15,6 39,6 44,8
F1 214 29,1 49,5
F2 27,1 39,2 33,7
aL_F3 15,8 31,9 52,3
3| 4 19.4 27.8 52,8
F5 15.4 28,1 56,6
F 19,8 31,2 49,0

V preglednici 9 so podani izraCunani energijski delezi posameznih hranljivih snovi:
beljakovin, mascob in ogljikovih hidratov. Podani so tudi povpre¢ni delezi hranil petih
obrokov iz posameznega doma. Povprecni deleZzi hranil niso ustrezali priporocilom.

Duncan-ov test je pri 95 % stopnji zaupanja pokazal, da med obroki iz razliénih domov ni bilo

statisti¢no znacilnih razlik v energijskih delezih posameznih hranljivih snovi.
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Slika 9: Energijski delezi beljakovin v posameznih obrokih iz razliénih domov CSOD
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Slika 10: Energijski delezi ma§¢ob v posameznih obrokih iz razliénih domov CSOD
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Slika 11: Energijski deleZi ogljikovih hidratov v posameznih obrokih iz razliénih domov CSOD

Slike 9, 10, 11 prikazujejo energijske deleZe hranljivih snovi v posameznem obroku iz
razli¢nih domov. Ugotavljamo, da je bil energijski delez beljakovin med analiziranimi obroki
dokaj razli¢en, med 10,8 % v celodnevnem obroku El in 27,1 % v obroku F2. Na racun
mascob je delez energije Se bolj variiral in je znasal od 18,4 % v obroku B1 do 60 % v obroku
E2. 1z jedilnika (Priloga Al) vidimo, da je bila sestava obroka E2 iz: kruha, smetanovega
namaza, kakava (zajtrk), sendvica, sadja, ¢aja, (malica), brokoli juhe, Sirokih rezancev,
svinjske pe€enke, solate, sadja (kosilo) ter hrenovke, francoske solate, kruha (vecerja). Glede
na precej visok energijski delez mas¢ob menimo, da je bil odvzem vzorca v kuhinji doma E
nerealen. Tudi za energijske deleze ogljikovih hidratov ugotavljamo veliko variabilnost med
B1, 65,9 % je posledica najvi§jega oziroma najnizjega deleZza mascob.

Iz slik 9, 10, 11 je razvidno, da je bil energijski delez posameznega hranila v obrokih med

oo

ey oo

(39,6 %) ter ogljikovih hidratov obrok Al (64,6 %). V domu B je imel najnizji energijski
delez beljakovin obrok B5 (15,3 %), mascob obrok B1 (18,4 %) ter ogljikovih hidratov obrok
B4 (32,0 %), najvisji energijski delez beljakovin je imel obrok B3 (25,0 %), mas¢ob obrok B4
(47,6 %) ter ogljikovih hidratov obrok B1 (65,9 %). V domu C je imel najniZji energijski
delez beljakovin obrok C2 (12,7 %), mascob obrok C4 (26,9 %), ogljikovih hidratov obrok C5

(40,2 %) ter ogljikovih hidratov obrok C4 (54,7 %). V domu D je imel najnizji energijski
delezZ beljakovin obrok D5 (11,5 %), masc¢ob obrok D3 (34,7 %), ogljikovih hidratov obrok
D4 (39,5 %), najvisji energijski delez beljakovin je imel obrok D4 (23,9 %), masc¢ob obrok D5
(47,9 %) ter ogljikovih hidratov obrok D3 (47,8 %). V domu E je imel najniZji energijski
delez beljakovin obrok E1 (10,8 %), mas¢ob obrok E4 (31,2 %), ogljikovih hidratov obrok E2
(60,0 %) ter ogljikovih hidratov obrok E1 (55,6 %). V domu F je imel najnizji energijski delez
beljakovin obrok F5 (15,4 %), maS¢ob obrok F4 (27,8 %), ogljikovih hidratov obrok F2 (33,7
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%), najvi§ji energijski delez beljakovin je imel obrok F2 (27,1 %), maS¢ob obrok F2 (39,2 %)
ter ogljikovih hidratov obrok F5 (56,6 %).

Iz slik 9, 10, 11 je tudi razvidno, da delez beljakovin, mascob in ogljikovih hidratov v vecini
primerov ni ustrezal priporo¢ilom. Energijski delezi beljakovin v razlicnih obrokih so
presegali priporocilo (10 — 15 %), prav tako tudi energijski delezi mascob (15 — 30 %),).
Energijski delezi ogljikovih hidratov v razli¢nih obrokih pa so bili pod priporo¢ili (nad 50 %).
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5 RAZPRAVA IN SKLEPI

5.1 RAZPRAVA

S kemijskimi analizami smo doloc€ili hranilno in energijsko vrednost v 30 celodnevnih
obrokih. Vzorcenje je bilo opravljeno konec marca 2006. Analize celodnevnih obrokov od
ponedeljka do petka iz Sestih domov Centra olskih in ob3olskih dejavnosti (CSOD) smo
opravili od aprila do julija 2006. Predvidevali smo, da imajo celodnevni obroki ustrezno
hranilno sestavo in energijsko vrednost prilagojeno dnevni telesni dejavnosti otrok starih 10 —
15 let, ter da med celodnevnimi obroki posameznega doma, kot tudi med razli¢nimi domovi ni
velikih odstopanj v hranilni sestavi in energijski vrednosti.

Celodnevni obroki razlicnih domov so se razlikovali v sestavi jedilnika, masi in volumnu.
Kemijska sestava analiziranih obrokov se je razlikovala tako med dnevi v istem domu kot tudi
med posameznimi domovi. Razlike med posameznimi obroki so bile pricakovane, saj je iz
jedilnikov razvidno, da so vkljucevali razli¢na Zivila. Poleg tega obroki prvi in peti dan niso
bili popolni. Prvi dan ni vkljuceval zajtrka in malice, zadnji dan pa ne vecerje. Ugotavljamo,
da je bila najmanjSa masa 726 g (C5), najvecja pa 3704 g (F4); najmanjsi volumen je bil 1400
mL (C5), najvedji pa 3700 mL (F4). Ce pa upostevamo samo 3 popolne celodnevne obroke
(torek, sreda in cCetrtek), ki so vkljucevali zajtrk, malico, kosilo in vecerjo, vidimo, da so se
volumni gibali od 1500 mL do 3700 mL, mase pa od 1759 g do 3704 g.

Preden smo zaceli s kemijskimi analizami obrokov, smo najprej izmerili celotni volumen in
stehtali maso celodnevnih obrokov. Analitika je obsegala analizo vsebnosti vode, pepela,
mascob, beljakovin in vlaknine, nato smo izracunali Se vsebnost ogljikovih hidratov in
energijsko vrednost, energijsko gostoto ter energijske deleze hranljivih snovi. Rezultate smo
tudi statisti¢no obdelali.

Rezultati kemijskih analiz 30 celodnevnih obrokov kazejo na precejsSnje razlike v vsebnosti
beljakovin. Vsebnosti so se gibale med najmanjSo vsebnostjo beljakovin v obroku E1 (1,5
g/100 g) in najvec¢jo vsebnostjo v obroku C5 (6,3 g/100 g). Tudi vsebnost mascob se je v
analiziranih obrokih bistveno razlikovala. Najmanj mascob je vseboval obrok F1 (1,6 g/100
g), najvec obrok C5 (5,8 g/100 g). Vsebnost ogljikovih hidratov je prav tako precej nihala, od
najmanjSe vsebnosti v obroku E2 (3,5 g/100 g) do najvecje v obroku F3 (14,9 g/100 g). Tudi
rezultati v vsebnosti skupne vlaknine analiziranih obrokov kazejo veliko raznolikost. To je
med najmanjSo vsebnostjo skupne vlaknine v obroku B1 (1,8 g/100 g) in najvecjo v obroku F2
(7,3 g/100 g). V obrokih B3, E2, F1 in F2 je bila vsebnost skupne vlaknine v suhi snovi
previsoka. Vzrok je lahko v tem, da v samo analitsko metodo nismo vkljucili razmascevanja
homogeniziranega vzorca s petroletrom, glede na to, da so bili obroki precej mastni. Mozno je
tudi, da je v nekaterih jedeh potekla retrogradacija Skroba, to pomeni, da Skrobne molekule
odpusc¢ajo vodo in so nedostopne encimom. Primer je suh, drobljiv krompir, star kruh, skratka
postanost Skrobnih jedi.

Preracunani povprecni energijski delezi beljakovin, mascob in ogljikovih hidratov petih
celodnevnih obrokov hrane Sestih domov kazejo, da obroki niso ustrezali sprejetim
Referencnim vrednostim za vnos hranil (2004).
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Pri primerjavi povprecnih energijskih delezev beljakovin petih celodnevnih obrokov med
domovi vidimo, da so imeli najvecji energijski delez beljakovin obroki doma F (19,8 %),
najmanj$i delez pa obroki doma E (15,6 %). 1z tega sledi, da je povpre¢ni energijski delez
beljakovin petih obrokov v vseh Sestih domov presegal postavljen normativ (10 — 15 %).
Vzrok za visok energijski delez beljakovin v celodnevnih obrokih je bil verjetno v prisotnosti
beljakovinsko bogatih zivil (meso, mleko, jogurt,...). Vzrok za najvecji odstotek beljakovin v
obrokih doma F je bil verjetno povezan z vecjim vnosom beljakovinsko bogatejSih obrokov,
predvsem kosila in vecerje, v primerjavi z domom E, kar smo ugotovili pri pregledu
jedilnikov. Kosila v domu F so bila sestavljena iz goveje juhe, zrezka v omaki, pecenega
krompirja, duSene govedine 2x, zlikrofov, golaza, polente in rizote z mesom. Vecerje so
vkljucevale rizoto z mesom, ribe in makarone z mesom. Kosila in vecCerje doma E so
vkljucevala: korenckovo juho, pis€ancjo rizoto, brokoli juho, Siroke rezance, svinjsko
pe€enko, ocvrtega piS€anca, zemljo, cvetacno juho, ocvrt sir, krompirjevo solato, jeSprenj,
hrenovko, sojin zrezek, pecen krompir, testenine z bolonjsko omako.

Najvecji energijski delez beljakovin je imel celodnevni obrok F2 (27,1 %), najmanjsi pa
celodnevni obrok E1 (10,8 %). Celodnevni obrok F2 je vkljuceval kruh, smetanov namaz,
sadje, ¢aj (zajtrk), jogurt, kruh (malica), juho, duseno govedino, zlikrofe, solato (kosilo) in
ribo, kruh, solato, sadje, sok (vecerja). Obrok E1 pa je vkljuceval le korenckovo juho,
pis€ancjo rizoto, solato, sadje, sok (kosilo) ter jeSprenj, jogurtov biskvit z viSnjami in Caj
(vecerja). Predvidevamo lahko, da so na energijski delez beljakovin v celodnevnih obrokih
vplivala tudi koli¢insko razli¢no odmerjena beljakovinska Zivila.

Obroki v posameznih domovih so imeli povprecni energijski delez mas¢ob nad 30 % in tako
niso ustrezali predpisanim normativom (< 30 %) (Sim¢i¢, 1999). Povprecni energijski delez
mascob se je gibal med 31,2 % v obrokih doma F in 39,6 % v obrokih doma E. Pri pregledu
jedilnikov smo ugotovili, da so obroki vkljucevali dosti maS¢obnih zivil (npr. margarino in
salame, ocvrto ribo, ocvrt zrezek, svinjsko meso, francosko solato, pe¢en krompir). Dom E je
Predvidevamo, da je bila koli¢insko nerealno odmerjena svinjska pecenka in mogoce tudi
francoska solata, poleg tega je mascobo vseboval tudi smetanov namaz in sendvic.

Obroki, ki so vsebovali manj kot 30 % energijskega deleza mascob, so bili Al (21,4 %), Bl
(18,4 %), B2 (24,3 %), C4 (26,9 %), F1 (29,1 %), F4 (27,8 %) in F5 (28,1 %). Predvidevamo,
da je bil vzrok za visok delez maS¢ob v vecini celodnevnih obrokih sama kakovost mesa (bolj
ali manj masten), nacin priprave (koli¢ina dodane masScobe) ter sezona (vzorcenje je bilo
opravljeno konec marca).

Energijski delez ogljikovih hidratov je v obrokih posameznih domov precej nihal, prav tako
tudi med posameznimi celodnevnimi obroki znotraj doma. Pri primerjavi posameznih
povprecnih energijskih delezev ogljikovih hidratov v obrokih med domovi, ugotovimo, da so
imeli energijski delez ogljikovih hidratov nad 50 % (Referenc¢ne vrednosti..., 2004), samo
obroki v domu A (52,1 %). Obroki ostalih domov so imeli nizji energijski delez ogljikovih
hidratov, najniZjega so imeli obroki doma D (43,3 %).

Energijski deleZ ogljikovih hidratov se je v celodnevnih obrokih gibal med 18,3 % v obroku
E2 in 64,6 % v obroku Al. Pri na¢rtovanju celodnevnih obrokov bi morali upostevati, da se
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poveca vnos energije iz ogljikovih hidratov z razlicnimi vrstami kruha, testeninami, sadjem in
zelenjavo.

Energijske vrednosti obrokov iz posameznih domov so bile zelo razli¢ne, kar je razumljivo,
saj so imeli razli¢no sestavo jedilnikov. Poleg tega moramo upostevati tudi razli¢no maso oz.
koli¢ino celodnevnih obrokov. Za otroke, stare 10 — 15 let, je predvidena energijska poraba od
8500 do 11200 kJ/dan (2000 — 2700 kcal/dan) (Referencne vrednosti..., 2004). Prvi dan, ko je
celodnevni obrok vkljuceval samo kosilo in vecerjo, naj bi pokrival 70 % vseh energijskih
potreb (povprecno 6738 klJ/dan). Peti dan, ko je celodnevni obrok vkljuceval le zajtrk, malico
in kosilo, bi moral pokriti 80 % vseh energijskih potreb (povprecno 7700 kJ). Primerjava
povprecnih energijskih vrednosti obrokov med posameznimi domovi je pokazala, da so v treh
dneh s popolnimi celodnevnimi obroki pokrili energijske potrebe samo v domu D (9932 kJ), E
(12050 kJ) in F (13304 kJ). Domovi A (8716 kJ), B (8758 kJ) in C (7499 kJ) pa niso dosegali
postavljenega normativa. Menimo, da je bil vzrok za nizjo energijsko vrednost predvsem v
koli¢ini celodnevnih obrokov, ki je vdomovih A, B in C manj$a kot v ostalih treh.

Najvi§jo energijsko vrednost je imel obrok F4 (17274 kJ). Ta jedilnik je vkljuceval dosti
energijsko bogatih zivil (pasteto in kruh, govejo juho, duseno govedino, zlikrofe ter makarone
z mesom). Poleg tega je imel med vsemi obroki najvecjo maso celodnevnega obroka (3704 g).
NajmanjSo energijsko vrednost je imel obrok C5 (3898 kJ), ki je bil koli¢insko tudi najmanjsi,
masa je bila 726 g. 1z tega lahko sklepamo, da na energijsko vrednost, poleg sestave jedilnika,
bistveno vpliva koli¢ina analiziranega celodnevnega obroka.

Pri statisticni obdelavi rezultatov energijskih vrednosti obrokov med domovi smo ugotovili
statisticno znacilne razlike. Duncan-ov test (pri 95 % stopnji zaupanja) je pokazal, da
obstajajo statisti¢no znacilne razlike med domovi A (7900 kJ), B (7941 kJ), C (6777 kJ) in
domovoma E (11377 kJ), F (12105 kJ). Vrednosti za prvi in peti dan, kjer celodnevni obrok ni
bil popoln, so preracunane. Tako velike razlike v povprecni energijski vrednosti obrokov
lahko pripiSemo koli¢ini analiziranih celodnevnih obrokov. Primerjava energijske vrednosti in
mase obrokov pokaze, da se skladno s povecano dnevno koli¢ino obroka poveca tudi dnevna
energijska vrednost.

Najvecje razlike v energijski vrednosti smo ugotovili za dnevne obroke v domu F. Ostali
domovi so imeli energijsko bolj enotne obroke.

Energijska gostota hrane (kJ/mL) nam lahko sluZi tudi za oceno nasitne vrednosti obroka.
Predstavlja kvocient volumna obroka in njegove energijske vrednosti celodnevnega obroka
hrane. Veliko energijsko gostoto so imeli obroki z veliko mascob in malo sadja, zelenjave in
tekoce hrane. Priporo¢ena energijska gostota hrane je med 4,2 in 5 kJ/mL (Pokorn, 1997;
Pokorn, 2001). Pri primerjavi povpre¢nih energijskih gostot celodnevnih obrokov iz
posameznih domov ugotovimo, da so imeli obroki iz Sestih domov povprecno energijsko
gostoto pod 4,2 kJ/mL. Najvecjo energijsko gostoto so imeli obroki iz doma D (4,0 kJ/mL),
najmanjso pa iz doma B (3,1 kJ/mL).

Pri statisticni obdelavi rezultatov se povprec¢ja energijskih gostot petih obrokov niso statisti¢éno
znacilno razlikovala med domovi.
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5.2 SKLEPI

Na podlagi kemijskih analiz, ki so bile opravljene od aprila do julija 2006, in izra¢unanih
vrednosti 30 celodnevnih obrokov iz Sestih domov CSOD lahko sklepamo naslednje:

e Analizirani obroki so se znacilno razlikovali v sestavi, masi in volumnu.

e Rezultati kemijskih analiz so pokazali, da so bile vsebnosti posamezne hranljive snovi v
obrokih zelo razlicne tako znotraj posameznega doma kot tudi med razlicnimi domovi.
Koli¢ina posamezne analizirane hranljive snovi je bila odvisna od vrste obroka ter od
izbora zivil in njihove koli¢ine v obroku.

e Posamezni analizirani obroki so se razlikovali v energijski vrednosti in energijskih delezih
posamezne hranljive snovi. Energijske vrednosti nekaterih obrokov so bile previsoke,
drugih pa prenizke. Energijski delezi beljakovin in mascob vecine celodnevnih obrokov so
presegali priporo¢ene vrednosti, energijski delezi ogljikovih hidratov pa so bili pod
priporoceno vrednostjo.

e Ugotavljamo, da je bila sama sestava jedilnikov pestra. Celodnevni obroki v posameznih
domovih so vkljucevali zelo razlicne mle¢ne izdelke. Potrebno pa bi bilo v vsak obrok
dodati zelenjavo ali sadje, da bi bil prehransko popoln. Namesto mesa in mesnih izdelkov
bi lahko glavni obroki vkljucevali zita in zitne izdelke (npr.: sojine, zitne polpete,
zelenjavne zrezke).

e Pozitivno je, da imajo otroci na voljo neomejeno koli¢ino soka, ¢aja in sadja.

e Menimo, da bi strokovnjak za prehrano prispeval k izboljSanju kakovosti in ustreznosti
prehrane v domovih Centra za $olske in obsolske dejavnosti (CSOD).
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6 POVZETEK

Prehrana in nacin Zivljenja pomembno vplivata na naSe zdravje in pocutje. Pravilna prehrana
je Se posebej pomembna v otroSkem obdobju za rast in razvoj. Vzgojno-izobrazevalne
ustanove so tista okolja, kjer je mozno z ustreznimi strokovnimi in sistemskimi ukrepi
pomembno vplivati na prehranjevalne navade in zdravje celotne populacije otrok in
mladostnikov. Nasploh je priporo¢ljivo uzivanje ogljikovih hidratov, ¢e so to prvenstvena
zivila, ki vsebujejo Skrob in prehranske vlaknine ter tudi esencialne hranljive snovi in
sekundarne rastlinske snovi.

Otroci rastejo in se razvijajo, zato imajo vecje potrebe po energiji in hranljivih snoveh. Skrbno
nacrtovani jedilniki so klju¢nega pomena za njihovo psihofizicno kondicijo. Potrebe po
esencialnih hranljivih snoveh in energiji morajo biti dnevno pokrite z ustreznim rezimom
prehrane, ki mora biti prilagojena dnevnim otrokovim potrebam. Nepravilne prehranske
navade, priu¢ene v mladosti, so lahko posledica nedohranjenosti, debelosti in Stevilnih bolezni
povezanih z neustrezno prehrano. Hrana lahko Skoduje, kar ne velja le za sestavo, temvec¢ tudi
za koli¢inska razmerja v prehrani.

Namen raziskave je bil ugotoviti, ali celodnevni obroki hrane v domovih CSOD ustrezajo
priporocenim energijskim in hranilnim potrebam ter ugotoviti morebitna odstopanja teh
vrednosti med domovi. Po fizioloskih normativih za prehrano otrok, starih od 10 do 15 let, naj
bi dobili otroci med bivanjem v domovih zajtrk, dopoldansko malico, kosilo in vecerjo.
Razlika je le prvi dan, ko otroci pridejo v dom sredi dneva in dobijo le kosilo in vecerjo ter
zadnji, peti dan, ko otroci odidejo domov in dobijo zajtrk, dopoldansko malico in kosilo.

V kemijsko analizo, ki je bila opravljena od aprila do julija 2006, smo vkljucili 30
celodnevnih obrokov iz $estih domov CSOD. Konec marca 2006 smo v domovih pet
zaporednih dni jemali vzorce vseh dnevnih obrokov hrane, ki so jih otroci dobili v Casu
bivanja. Dolocili smo vsebnost vode in pepela z gravimetricno metodo, s Kjeldahl-ovo
metodo vsebnost beljakovin, z ekstracijsko gravimetricno metodo vsebnost mascob ter z
metodo po Proskyu vsebnost vlaknine.

UravnoteZzena prehrana je v veliki meri sestavljena iz ogljikovih hidratov (nad 50 %
energijskih potreb), ki jih zauzijemo predvsem z Ziti, zelenjavo, krompirjem in sadjem, in iz
manjSega deleza mascob (do najve¢ 35 % dnevnih energijskih potreb), predvsem iz rastlinskih
mascob. Priblizno 10 — 15 %, izjemoma tudi vec¢, energije bi morali pridobiti iz zivalskih in
rastlinskih beljakovin (npr. iz mleka in mlecnih izdelkov, mesa, rib ter zit, krompirja in
stro¢nic). Na osnovi lastnih analiz in izraCunov smo primerjali rezultate s priporocili in
ugotovili, da povprecni delezi hranljivih komponent (beljakovin, mas¢ob in ogljikovih
hidratov) v 30 obrokih ne ustrezajo normativom. Energijski delez mascob je prevelik,
ogljikovih hidratov pa premajhen. Prav tako smo ugotovili, da energijski delez beljakovin
nekoliko presega normativno vrednost. Statisticno znalilnih razlik v energijskem delezu
hranljivih snovi med domovi ni.

Med posameznimi analiziranimi obroki so precejSna odstopanja v energijski vrednosti. V
primerjavi s priporocili je energijska vrednost kar v treh domovih prenizka. Opazne so
statisticno znacilne razlike v energijski vrednosti med domovi.



Kovaci¢ L. Hranilna in energijska vrednost celodnevnih obrokov v domovih Centra $olskih in obsolskih dejavnosti.

Dipl. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, BiotehniSka fakulteta, Odd. za Zivilstvo, 2007 53

Iz dobljenih rezultatov lahko sklepamo, da je bila prehrana za otroke stare od 10 do 15 let, v
treh preiskovanih domovih energijsko nezadostna, v dveh domovih je bila energijsko
prebogata in le v enem je bila energijsko ustrezna. V celodnevnih obrokih hrane je najbolj
primanjkovalo ogljikovih hidratov.

Povprecna energijska gostota obrokov iz vseh Sestih domov je bila pod priporocenimi
vrednostmi. Obroki so vsebovali sadje in zelenjavo vsaj enkrat na dan.

Na podlagi ugotovitev predlagamo model organizacije, ki bi izboljSal razmere na podro¢ju
prehrane v domovih CSOD. V kuhinjah je potrebno zaposliti strokovno usposobljene ljudi in
jim dati potrebna navodila za delo.



Kovaci¢ L. Hranilna in energijska vrednost celodnevnih obrokov v domovih Centra $olskih in obsolskih dejavnosti.
Dipl. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, BiotehniSka fakulteta, Odd. za Zivilstvo, 2007 54

7 VIRI

7.1  CITIRANI VIRI

Adami¢ S. 1989. Temelji biostatistike. Ljubljana, Medicinska fakulteta, Inititut za
biomedicinsko informatiko: 27-39, 44-48, 113-122, 175

Bogataj J. 1997. Hitra prehrana — dediS¢ina in sodobnost. V: Hitra hrana. Pokorn D. (ur.).
Ljubljana, Institut za higieno, Medicinska fakulteta: 7-20

Cergol M. 1982. Hranilna vrednost obrokov Solske prehrane. Diplomska naloga. Ljubljana,
Biotehniska fakulteta, Oddelek za Zivilstvo: 3-4

Center Solskih in obSolskih dejavnosti. 1991. Ustanovitev. Ljubljana, Center Solskih in
obsolskih dejavnosti
http://www.csod.si/ (marec, 2006): 1 str.

Cvahte S., Pokorn J. 1976. Medicinski vidiki prehrane. V: Zdravje in hrana 2. Zivilski dnevi
'76, Ljubljana, 17.-18. dec. 1976. Ljubljana, BiotehniSka fakulteta, VTOZD Zivilsko
tehnoloski oddelek: 9-14

Dietary guidelines. 2005. United States Department of Agriculture
http://www.mypyramid.gov/pyramid/index.html (september, 2006): 3 str.

Dietary reference intakes - DRI: the essential guide to nutrient requirements. 2006. Otten J. J.,
Pitzi-Hellwig J., Meyers L. D. (eds). Washington, D.C. Natonal Academies Press: 110-110

Furlan J., Gregori¢ B., Jan N., Keber 1., Koch V., Koren A., Kuhar B., Lov$in-Kukman I.,
Markovic¢-Predan S., Mavcec-Zakotnik J., Medvesc¢ek M., Pav¢i¢ M., Pokorn D., Premik M.,
Primic-Zakelj M., Sim¢i¢ M., gtangl B., Tomori M., Turk J., UrSi¢c-Bratina N. 1997. Prehrana
vir zdravja. Ljubljana, Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije
http://med.over.net/literatura/knjiga_prehrana_vir_zdravja/stran_29 62.htm#beljakovine
(december, 2006): 37 - 44

Gabrijelc¢ic-Blenku$ M. 2001. Nutritional and some other charasteristics of secondary school
students from Ljubljana. V: Nutritional and health from the aspects of nutritional habits, 25-27
September, 2001, Ljubljana. Glazar S.A. (ed.). Ljubljana, Faculty of Education: 65-70

Garrow J. S., James W. P. T., Ralph A. 2000. Human nutrition and dietetics. 10" ed. London,
Churchill Livigstone: 460-463

Golob T., Stibilj V., Zlender B., Dobersek U., Jamnik M., Polak T., Salobir J., Candek-
Potokar M. 2006. Slovenske prehranske tabele — meso in mesni izdelki. Ljubljana, Univerza v
Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za Zivilstvo: 5-21



Kovaci¢ L. Hranilna in energijska vrednost celodnevnih obrokov v domovih Centra $olskih in obsolskih dejavnosti.
Dipl. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, BiotehniSka fakulteta, Odd. za Zivilstvo, 2007 55

Govc Erzen J. 2001. Koristna priporoc€ila in skupine zivil. Celje, Zavod za zdravstveno
varstvo Celje.
http://www.zzv-ce.si/za_vec_zdravja/prehrana/priporocila.php (oktober, 2006): 1 str.

Hrovatin M., Gantar V. 1996. Zajtrki. Ljubljana, DOMUS: 12-15, 19, 22-26

Hung S., Seddon J.M. 1997. The relationship between nutritional factors and age-related
macular degeneration. V: Preventive nutrition. The comprehensive guide for health
professionals. Bendich A., Deckelbaum R. J. (eds.). Totowa, New Jersey, Humana Press: 245-
265

Koch V. 1997. Prehrambene navade odraslih prebivalcev Slovenije z vidika varovanja
zdravja. Doktorska disertacija. Ljubljana, Biotehniska fakulteta, Oddelek za zivilstvo: 2, 10,
16-17

Kodele M., Suwa — Stanojevi¢ M., Gliha M. 1997. Prehrana. Ljubljana, DZS: 150-170

Kostanjevec S. 1997. Prehrana mladostnika. Diplomsko delo. Ljubljana, Univerza v Ljubljani,
Pedagoska fakulteta: 57 str.

Lubej M. 2004. Nadzor zdravstvene inSpekcije v kuhinjah in gostinskih obratih srednjih Sol.
V: Prehrana mladostnikov srednjeSolcev-strokovni seminar, Maribor, 27. januar 2004.

Zbornik. Maribor, Zivilska $ola Maribor: 47-51

Ministrstvo za zdravje Republike Slovenije. 2005. Smernice zdravega prehranjevanja v
vzgojno - izobraZevalnih ustanovah. Ljubljana, Littera picta d.o.o.: 80 str.

Mrzlikar H. 1997. Prehrana zdravega in bolnega otroka. Ljubljana, CZD Kmecki glas: 8-16

Nacionalni program prehranske politike za obdobje od 2005 do 2010. 2005. Ljubljana,
Ministrstvo za zdravje Republike Slovenije: 47 str.

Patchell C. 2000. Feeding school-age children and adolescents. V: Nutrition and child health.
Holden C., MacDonald A. (eds.). London, Bailliere Tindall: 65-77

Pavli¢ E. 1998. Za otroke kuhajmo zdravo. Za majhne in velike. Koper, samozalozba: 11-13,
15,17, 18-19

Plestenjak A., Golob T. 2000. Analiza kakovosti zivil. 2. izdaja. Ljubljana, Univerza v
Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za Zivilstvo: 91-99

Pokorn D. 1985. Na§ vsakdanji kruh. Ljubljana, Cankarjeva zalozba: 27-28
Pokorn D. 1990. Zdravje gre skozi zelodec. Ljubljana, Forma 7: 99-101, 106-110

Pokorn D. 1996. S prehrano do zdravja. Hrana CudeZzno zdravilo II — Diete in jedilniki.
Ljubljana, EWO d.o0.0.: 217-223



Kovaci¢ L. Hranilna in energijska vrednost celodnevnih obrokov v domovih Centra $olskih in obsolskih dejavnosti.
Dipl. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, BiotehniSka fakulteta, Odd. za Zivilstvo, 2007 56

Pokorn D. 1997. Zdrava prehrana in dietni jedilniki. Zdravstveno varstvo, 36, supl. 8: 42-44

Pokorn D. 1998. Gorivo za zmagovalce: prehrana Sportnika in rekreativca. 2. izd. Ljubljana,
Forma 7 d.o.o0.: 153

Pokorn D. 2001. Oris zdrave prehrane: Priporocena prehrana. Ljubljana, Institut za varovanje
zdravja Republike Slovenije: 68 str.

Pokorn D. 2003. Prehrana v razli¢nih Zivljenjskih obdobjih, Prehranska dopolnila v prehrani.
Maribor, Zalozba Marbona: 240 str.

Referencne vrednosti za vnos hranil. 2004. 1. izdaja. Ljubljana, Ministrstvo za zdravje
Republike Slovenije: 26-27, 29, 37, 50-51, 129

Sim¢i¢ 1. 1999. Organizacija Solske prehrane z racionalizacijo stroskov. Ljubljana, Zavod
Republike Slovenije za Solstvo: 5-17

Tréek A. 1984. Jedilniki za predsolske otroke od 2. do 7. leta v vzgojnovarstvenih
organizacijah. Ljubljana, Centralni zavod za napredek gospodinjstva: 1-3

Vombergar B. 2001. Prehranske navade otrok in mladostnikov. Dietetikus, 6, 1: 5-8

WHO. 1990. Diet, nutrition and the prevention of chronic diseases: report of a WHO Study
Group. Geneva, World Health Organization: 203 str.



Kovaci¢ L. Hranilna in energijska vrednost celodnevnih obrokov v domovih Centra $olskih in obsolskih dejavnosti.
Dipl. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, BiotehniSka fakulteta, Odd. za Zivilstvo, 2007 57

ZAHVALA

Sréno se zahvaljujem mentorici prof. dr. Tereziji Golob za njeno strokovno pomoc, dobro
voljo in spodbudo.

Hvala tudi prof. dr. Marjanu Sim¢icu.

Za pomo¢ pri delu v laboratoriju hvala osebju Katedre za vrednotenje Zivil. Predvsem
hvala Urski Dobersek in Jasni Bertoncel;.

Hvala soSolcem za nepozabna leta Studija.
Jaka, hvala tudi tebi za tehni¢no pomoc¢ pri tej nalogi.

Nenazadnje najlepSa hvala mojim starSem in bratu, ker verjamete vame...



Kovaci¢ L. Hranilna in energijska vrednost celodnevnih obrokov v domovih Centra $olskih in obsolskih dejavnosti.

Dipl. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, BiotehniSka fakulteta, Odd. za Zivilstvo, 2007 58
PRILOGE
PRILOGA Al: Jedilniki celodnevnih obrokov hrane iz domov CSOD
zajtrk malica kosilo vecerja
Al Polenta, goveji golaz, solata  |[Paladinke, marmelada,
/ / jaboléni kompot
A2 [Kruh, maslo, med, [Sadni jogurt, kruh Goveja juha, kruhovi cmoki,  [Testenine s paradiznikovo
Caj zrezek v naravni omaki, solata |omako, zelena solata s
krompirjem, kruh
A3 [Kruh, pasteta, bela [Sendvié, sadje Zelenjavna juha, prazen Jota, skutin zavitek
kava krompir, dusena zelenjava,
ocvrt puran, solata
A4 [Kruh, smetanov Makovka, banana Kostna juha, krompir z blitvo, |[Hrenovka, krompir, kecap,
namaz, ¢aj osli¢ v pecici, solata majoneza
A5 [Kruh, maslo, Sirova Strucka, Primorska minestra, ¢okoladni
marmelada, kakav [jabolko puding, sladka smetana /
zajtrk malica kosilo vecerja
B1 Grahova juha, testenine z Mlecni riz, kompot
/ / bolonjsko omako, solata, sok
B2 |Cornflakes, sircki, [Kajzerca s poli Goveja juha z rezanci, piS¢anec,[Palac¢inke z marmelado,
kruh, mleko salamo riz z grahom, solata, sok kompot
B3 |Kruh, marmelada, [Kruh, sadnijogurt |Zelenjavna juha, segedin, slan [Pasta fiZzol, jabol¢ni zavitek,
margarina, mleko krompir, jaboléni sok sok
B4 [Kruh, Viki krema, [Sirova Strucka, ¢aj  |Kostna juha, pire krompir, Testenine z omako iz
koruzni kosmici, svinjska pecenka, Spinaca, svezega paradiznika, solata,
mleko solata, sok sok
B5 [Kruh, marmelada, |Krofs ¢okolado Kostna juha, goveji golaz,

mleko, ¢okolino

polenta, solata, sok
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Nadaljevanje Priloge Al: Jedilniki celodnevnih obrokov hrane iz domov CSOD
zajtrk malica kosilo vecerja
C1 Goveja juha, testenine z mesno |Carski praZenec, ¢aj, gozdni
/ / omako, solata sadezi, sadje, sok
C2 |Kruh, marmelada, Zemlja, jabolko Zelje, klobasa, krompir, sladica [Ricet s suhim mesom in

margarina zelenjavo, kruh, pomaranca,
Caj, sok
C3 |Kruh, maslo, Sirova zemlja, Testenine z bolonjsko omako, [Hrenovka, kruh, ¢aj, sok,

marmelada, ¢aj

jabolko, sok

rdeca pesa, sok

sadje

c4

Cokolino, &aj

jogurt, sadje

Obara, pecivo

Ocvrt osli¢, krompir, solata,
Caj, sok, sadje

C5 |Salama, sir, kruh  [Sadni jogurt, Ocvrt puranji zrezek, zelenjavni
polnozrnata Zemja  |riz /
zajtrk malica kosilo velerja
D1 Goveja juha, njoki, omaka Polpet, slan krompir, zelje,
gorganzola, paradiznikova jabolko, kruh
/ / omaka, parmezan, kruh, solata
D2 [Kosmici, mleko, [Makova zemlja, Korenckova juha, piscancji Makaronova solata, ocvrt

Caj, kruh,
marmelada

jabolko, sok

paprikas, Struklji, solata, kruh

osli¢, banana, kruh

D3

Kruh, mortadela,
margarina,
marmelada, Caj,
bela kava, kruh

Kajzerica s sirom,
banana, sok

Pasulj, vratnik, buhtelj, kruh,
sok

Pizza, jogurt, pomaranca

D4

Kruh, pasteta,
margarina,
marmelada, kakav,
caj

Bela bombeta s
sezamom, pomaranca,
sok

Goveja juha, svinjski kotlet,
pecen krompir, mesana
zelenjava z maslom, solata,
kruh, sok

Golaz, polenta, zelena solata,
pomaranca

DS

Kruh, Viki krema,
Caj, mleko

Sirova Strucka, sok

Zelenjavna juha, makaroni,
tuna — smetana omaka, solata,
parmezan, kruh
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Nadaljevanje Priloge Al: Jedilniki celodnevnih obrokov hrane iz domov CSOD
zajtrk malica kosilo vecerja
El Korenckova juha, piscancja JeSprenj, jogurtov biskvit z
/ / rizota, solata, sadje viSnjami

E2 [Kruh, smetanov Sendvic, sadje, ¢aj Brokoli juha, Siroki rezanci, Hrenovka, francoska solata,

namaz, kakav svinjska pecenka, solata, sadje |kruh
E3 |Viki krema, kruh, |Kosmiéi, ¢okolino, |Goveji golaz, polenta, solata, [Sojin zrezek, prazen

bela kava mleko sadje krompir, ajvar
E4 [Kruh, pasteta, ¢aj [Sendvi¢, ¢okoladno |Ocvrt piS€anec, zemlja, kumare |Testenine z bolonjsko

mleko, sadje v solati, banana, sok omako, solata

E5 [Kruh, maslo, med, [Zemlja, sadni jogurt [Cvetaéna juha, ocvrti sir,

Caj krompirjeva solata, rulada /

zajtrk malica kosilo vecerja
F1 Goveja juha, zrezek v omaki, [RiZota z mesom, solata,
/ / pecen krompir, solata, sadje, [sadje, kruh, sok
Caj, kruh

F2 [Kruh, smetanov  [Jogurt, kruh Goveja juha, dusena govedina, |Ocvrta riba, kruh,

namaz, Caj, sadje 7likrofi, solata solata,sadje, sok
F3 [Kruh, margarina, [Kruh, sadje Golaz, polenta, solata, sladica, [Kruh, riba, sadje, sok

marmelada, mleko sok
F4 [Kruh, pasteta, ¢aj |Jogurt, kruh Goveja juha, dusena govedina, [Makaroni z mesom, solata

zlikrofi, solata, sadje

F5 |Viki krema, kruh, [Kosmi¢i, ¢okolino, [Juha, rizota z mesom, solata,

bela kava

mleko

sladica
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PRILOGA B1: Povpre¢na masa in volumen petdnevnih obrokov iz posameznega doma CSOD

Masa obroka

Volumen obroka

Dom (2) (mL)
A 2246° 22820
B 2322 2535°
C 1772° 1839°
D 2482° 2463°
E 3400° 3343¢
F 3483° 3380°

a, b: vrednosti v istem stolpcu, ki imajo razli¢ne indekse se statisti¢no znacilno razlikujejo (p < 0,05).

Za obroke ponedeljke in petke so vrednosti korigirane.

PRILOGA B2: Povpreéna energijska vrednost (kJ) celodnevnih obrokov v posameznem domu CSOD

Dom EV co (kl/co) EG (kJ/mL)
A 7900° 3,93"
B 7941° 3,54°
C 6777° 417"
D 98530 4,51°
E 11377° 3,85°
F 12105° 4,04

a, b: vrednosti v istem stolpcu, ki imajo razli¢ne indekse se statisti¢no znacilno razlikujejo (p < 0,05).

Za obroke ponedeljke in petke so vrednosti korigirane.
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