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1 UVOD

1.1 OPREDELITEV PROBLEMA

Glavna dejavnika uspeSnega staranja sta predvsem aktiven nacin Zivljenja in zdrava
prehrana. Dobra prehrana lahko podaljSa posameznikovo zdravo zivljenjsko dobo s
preprecevanjem podhranjenosti in odlozitvijo pojava kroni¢nih bolezni. Bolezni, ki so
glavni vzrok invalidnosti starejSih posameznikov (bolezni srca in ozilja, visok krvni tlak,
sladkorna bolezen, rak in osteoporoza), so povezane predvsem z nafinom prehrane.
Telesna aktivnost in zdrav nacin prehrane pa ne prepreci teh bolezni, temvec¢ le upocCasni
spremembe, ki se kopic¢ijo v daljSem Casovnem obdobju ter odlozi pojav bolezni (Smolin in
Grosvenor, 2008).

Dobre dedne osnove in zdravo okolje brez vsakdanjih stresov so, ob preprosti prehrani,
klju¢ do dobrega, zdravega in dolgega Zivljenja. Kvaliteta zivljenja starostnika je odvisna
zlasti od telesnih, duSevnih in kognitivnih (spoznavnih) funkcij. Zdravo prehranjevanje je
sestavljeno iz uravnotezZene prehrane, ki preprecuje deficitarne bolezni, varne prehrane, ki
preprecuje akutne in kroni¢ne zastrupitve z aditivi in onesnazevalci hrane in varovalne
prehrane, zaradi katere je Clovek varnejsi pred sodobnimi civilizacijskimi boleznimi.
Varovalni prehrani bi lahko rekli zdrava prehrana za starejSega ¢loveka, saj mora biti hkrati
varna in uravnotezena. Nezdrava prehrana je dejavnik tveganja za prezgodnjo obolevnost
in umrljivost ter pospeSen proces staranja. Prav tako nezdrava prehrana lahko upocasni
zdravljenje bolezni. Zdrava prehrana je torej pogoj dobrega pocutja in zdravja starejSega
¢loveka (Bitenc, 2004).

Veliko starostnikov, ki niso sposobni ali ne morejo skrbeti zase, se odlo¢ijo za bivanje v
domovih. Slovenci smo v povpre¢ju vedno starejsi, s staranjem se pojavljajo razlicne
tezave in problemi, tudi z vidika prehranjevanja. Prehrana v domovih ostarelih je
prilagojena starostnikom v skladu z naceli varne prehrane in dietnimi predpisi.

Pri sestavljanju jedilnika je pomembna pestrost jedi, ki lahko zadovolji oskrbovance z
razlicnimi prehranskimi navadami, vpliva na dobro pocutje in jim pomeni uzitek.
Velikokrat nastanejo problemi, ker se starejSi ne morejo sprijazniti, da imajo drugacno
hrano kot doma in jo zato odklanjajo.

Slabsi apetit v starosti pa je tudi posledica slabega okuSanja in vonjanja hrane, tezjega
zvecenja ter razlicnih psiholoskih dejavnikov. Zato lahko okusna in prehransko kakovostna
hrana bistveno pripomoreta k vecji koli¢ini zauzite hrane in izboljSata stanje
prehranjenosti.

Domovi za starostnike si prizadevajo svojim stanovalcem zagotoviti ¢im bolj kvalitetno in
ustrezno nastanitev in nego, pri tem pa se navadno ne zavedajo, kako velik pomen ima tudi
pripravljena hrana.

Okus in vonj hrane imata pomembno vlogo pri uravnavanju uzivanja hrane. Oblikujeta del
prehranskih navad za doloceno vrsto hrane. Vonj hrane je pri uravnavanju zauzitja hrane
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pomembne;jsi od okusa hrane. Se preden hrano okusimo, jo ovohamo, dober ali slab vonj
pa je odlocilen za sprejem ali odklonitev mnogih vrst hrane. Senzori¢ne lastnosti hrane,
zlasti pa njen okus, lahko bistveno vplivajo na koli¢ino zauzite hrane. Vonj, okus, barva in
trdnost hrane imajo pomemben vpliv na uravnavanje prehrane, tek oziroma nasitno
vrednost zauzite hrane. Starost vpliva na to, kako se ljudje odzivajo na vonj in okus hrane,
od Cesar pa je odvisno tudi uravnavanje teka. S starostjo se poslabsa okuSanje hrane za
slano in grenko, manj pa za sladko in kislo. Okusnost hrane je pomembnejsa od njene
energijske vrednosti pri uravnavanju hranjenja (Pokorn, 2007).

Prehrambene navade so skupek dejanj, ki niso samo koli¢ina in vrsta hrane, ampak vse, kar
je neposredno povezano z uzivanjem hrane. Pri uzivanju hrane vkljucujejo energijsko
regulacijo, Custvene vidike, uzivanje in dobro pocutje, simboli¢ni in psiholoski vidik
hranjenja. Vezane so na notranje (hranilno in energijsko ravnotezje) in zunanje okolje
(povezava regulacije hranjenja z okoljem) (Pokorn, 1997).

1.2 CILJ NALOGE

Cilj naloge je bil s pomoc¢jo ankete ugotoviti kakSne so prehranjevalne navade
oskrbovancev v domu za starejSe obCane in ovrednotiti kakovost prehranjevanja na podlagi
analiz izbranih obrokov, ki so v ponudbi doma. Poleg prehranske vrednosti obrokov smo
zeleli ugotoviti, ali se obroki senzori¢no razlikujejo med dvema izbranima mesecema.

1.3 DELOVNE HIPOTEZE

Pri diplomski nalogi predvidevamo da:
- veCina ostarelih ni zadovoljna s senzoricno kakovostjo hrane v domu, ker se
oskrbovanci zelo razlikujejo v prehranskih navadah,
- se senzoricna analiza kosila med dvema razliénima mesecema ne bo razlikovala,
- bo vsebnost hranil v analiziranih obrokih obicajne prehrane in prehrane namenjene
diabetikom zadoscala predpisom.
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2 PREGLED OBJAV

2.1 ZNACILNOSTI STARANJA

2.1.1 Pojem staranja

Staranje je samo po sebi zapleten proces, ki se kaze na genetski, molekularni,
celi¢ni, telesni in sistemski ravni (Yassine in Stump, 2009).

Ljudje zivijo dlje kot kdaj koli prej, saj pricakovana Zivljenjska doba dosega 80 let starosti.
Od zgodnjih sedemdesetih let prejSnjega stoletja se pricakovana starost dviga na vsake tri
leta za eno leto. Pricakovana zivljenjska doba narasca tako med moskimi kot Zenskami,
tako se je Med letoma 1981 in 2001 Stevilo starejSih ljudi v svetu povecalo za 50 %.
Odrasli doseZejo visjo starost v boljSem zdravstvenem stanju in vecina jih zivi neodvisno
(Wahlgvist in sod., 2003).

V tem obdobju organizem koli¢insko in kakovostno nazaduje. Vecina organov in telesnih
funkcij pricne slabeti okoli 45. leta starosti, izrazite spremembe so vidne po 65. letu
starosti. Obstajajo individualne razlike v hitrosti staranja. BioloSka starost ni vedno enaka
starosti po letih. Razlikovati moramo normalno fiziolosko staranje od bolezenskega
staranja. RazloCevati moramo torej spremembe, ki nastanejo kot naravna posledica
odvijanja zivljenjskih funkcij, od sprememb, ki se pojavijo zaradi bolezenskih vzrokov
(Kaps, 1999).

Staranje ni Se povsem razlozen proces. Vemo, da ko postaja organizem starejsi, se
zmanjsuje Stevilo celic in poslabsajo funkcije preostalih celic. Zato se fizioloska zmoznost
organizma za ohranjanje homeostaze zmanjsa. Zaradi tega se poveca verjetnost bolezni in
podhranjenosti. Ta izguba celic in celicnih funkcij se nalaga preko celotnega Zivljenja,
vendar so lahko vec let skrite, ker se Zivljenje pricne z dodatno funkcionalno sposobnostjo.
Ta rezervna zmogljivost omogoca organizmu nadaljevanje funkcij normalno, kljub
zmanjSanju Stevila in funkcij celic. Ko se povecCuje starost Cloveka in se rezervna
kapaciteta manjsa, postanejo vidni vplivi staranja v celotnem telesnem sistemu (Smolin in
Grosvenor, 2008).

Obstajata dve glavni hipotezi, ki poskusata razloziti kaj povzro¢i staranje. Ena hipoteza
podpira idejo o genetski uri in trdi, da je celicna smrt, povezana s staranjem gensko
programiran dogodek (Smolin in Grosvenor, 2008).

Drug pogled na staranje pa trdi, da je staranje rezultat celicne obrabe in trganja celic. Prav
vzrok staranja je verjetno kombinacija obeh hipotez. Starost, pri kateri se pricne pojavljati
celicna smrt in pri kateri se opazi procese staranja, so odvisni od spleta nase genetske
zasnove, okolja ter na¢ina Zivljenja (Smolin in Grosvenor, 2008).

Delovanje mozganov, miSic in sklepov, o¢i in uSes se z leti poslabsuje, vendar so pri
zdravih ljudeh do 60. leta starosti te spremembe majhne. Za ohranjanje vitalnosti je
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potrebno vzdrzevati normalno telesno tezo, redno opravljati telesne aktivnosti ter se
izogibati ¢ezmernemu pitju alkoholnih pijac in kajenju tobaka (Kaps, 1999).

Zaradi propadanja miSicevja in drugih tkiv ter manj ucinkovitega prebavljanja se v srednji
in posebno pozni starosti pojavi suhost. K temu pripomorejo $e drugi vzroki, poleg
dednosti tudi problemi z zobmi in nezadostno vsrkavanje hrane v krvni obtok v tankem
Crevesju. Druga skupina je psiholoska; starejsi ljudje slabse okuSajo in vonjajo hrano, ki
zato deluje manj prijetno in privla¢no. Najhitreje oslabita obcutek za slan in sladek okus,
eden od razlogov je manjse izloanje sline v ustih. Sibkej§i okus zmanjia poZelenje po
hrani in uzivanje pri jedi. Ena od lazjih posledic je, da si zaradi pomanjkljivih obcutkov,
dodajajo v jedi vec soli in zaimb in s tem obdrZijo svojo raven okuSanja. Sicer pa sol
zviSuje krvni pritisk, ki je pri starejSih ljudeh pogosto previsok. Nadalje vpliva na
pomanjkljivo hranjenje in depresivnost. Drug psiholoski in socialni razlog pa je
osamljenost (Pec¢jak, 2007).

2.1.2 Prehranske navade starejSih ljudi

Osebna psiholoska starost se odseva na zdravstvenem stanju posameznika in lahko tudi na
posameznikovi kronologki starosti. Nekateri ljudje dajejo videz mlaj§ih in obratno. Sest
naCinov obnasSanja oziroma Zzivljenja, ima zelo velik vpliv na cloveSsko zdravje in
posledi¢no tudi na psiholosko starost. To so:

a) redno in ustrezno spanje,

b) redno uzivanje dobro uravnotezene prehrane z vkljucenim zajtrkom,

¢) redna fizicna aktivnost,

d) brez kajenja,

e) brez uzivanja alkohola ali uzivanje v zmernih koli¢inah,

f) ohranjanje zdrave telesne teze.

Ucinki takega nacina zivljenja se z leti povecujejo in ljudje, ki sledijo takemu nacinu
zivljenja, v povprecju zivijo dlje in imajo manj negativnih posledic starosti. Kljub temu, da
ne moremo spremeniti naSega datuma rojstva, lahko na nek nac¢in dodamo ali pa
odvzamemo leta in si povecamo kvaliteto Zivljenja. Fizicna aktivnost najbolj vpliva na
preprecevanje ali upocasnjevanje vecine sprememb, ki so stereotipno oznacene kot
spremembe starih ljudi. Vecina omejitev, ki so posledica staranja, nastanejo zato, ker ljudje
postanejo neaktivni in ne, ker postanejo starejsi (Rolfes in sod., 2006).

2.1.3 Zavodi za starejSe ljudi

StarejSi ljudje, ki zaradi zdravstvenih, mentalnih ali socialnih stanj ne morejo ziveti v
svojih domovih ali pri sorodnikih, odhajajo v domove za starejSe osebe. Kljub poskusom
druzenja in medsebojne pomocCi ter interesnim aktivnostim, se starejsi ljudje tudi v
domovih pocutijo osamljene, posebno takrat, kadar jih otroci in vnuki ne obiskujejo
(Pecjak, 2007).
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NajpomembnejSe je vzdusje v starostnih domovih. Ljudje se lahko pocutijo svobodne,
sproscene ali pa so pod pritiskom oskrbovalcev, posebno ¢e nimajo dovolj posluha zanje.
Prav zato je pomembna prehrana v domovih. Ljudje, ki so bili navajeni uzivati tezko in
mastno hrano, jo zahtevajo tudi v domovih, ¢eprav skoduje njihovemu opesanemu zdravju.
Posebne priboljSke prinasajo obiskovalci, zato se oskrbovanci brez tega pocutijo Se toliko
bolj osamljene (Pecjak, 2007).

Namen domov ni samo zdravstvena in telesna nega oskrbovancev, temve¢ omogocanje ¢im
vi§je kvalitete zivljenja, ki je v takih razmerah Se mogoca (Pecjak, 2007).

2.2 PREHRANA V STAROSTI

2.2.1 Nacela zdrave prehrane

Zdrave prehranjevalne navade so pomembne ne glede na to, koliko tehtamo. Drzati se
moramo naslednjih temeljnih nacel:

- uzivajmo v hrani in poskrbimo, da so nasi jedilniki ¢im pestrejsi,.

- dolo¢imo si pravilno koli¢ino zauzite hrane, s katero bomo ohranjali pravsnjo

telesno tezo,

- jejmo ¢im vec zivil, ki vsebujejo veliko ogljikovih hidratov in vlaknin,

- zmanjSajmo koli¢ino zauzitih mascob.

- sladkarij si ne privo$¢imo pogosto,

- pazimo, da s kuhanjem ne bomo unicili vseh vitaminov in mineralov v hrani
(Middleton, 1998).

Prehranska piramida

Prehranska piramida je nazoren prikaz prehranskih priporocil, ki so rezultat Stevilnih
raziskav v svetu. Piramida usmerja predvsem v izbiro zivil, ki so za zdravje najustreznejsa.
Prikazuje primerno razmerje zivil v prehrani s poudarkom na zmanjSanju vidnih in skritih
mascob ter zvecanju koli¢ine zelenjave in sadja. Piramida spodbuja uzivanje pestre hrane, s
katero dobimo potrebne hranilne snovi in hkrati ustrezno koli¢ino kalorij. Sestavlja jo pet
glavnih prehranskih skupin. Vsaka od skupin vsebuje nekatere hranilne snovi, ne pa vseh,
ki jih potrebujemo. Zato zivila iz ene skupine ne morejo nadomestiti Zivil iz druge skupine.
Za dobro zdravje potrebujemo zivila iz vseh skupin. Na vrhu piramide so zivila z vec
mascob in dodanih sladkorjev, to so mascobe, olja in slasCice. Pri uzivanju teh zivil
moramo biti zmerni, pri izboru zivil iz ostalih treh skupin, pa moramo biti pozorni na vse
skrite maScobe in sladkorje, ki so skriti v njih (Semoli¢ Vali¢ in Bohnec, 2006).
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Slika 1: Prehranska piramida (ZZZS, 2010)

2.2.2 Prehrana starostnikov

V starosti nad 65 let akutne in kroni¢ne bolezni in razli¢ni zivljenjski pogoji, vklju¢no s
socialno izolacijo in slabim ekonomskim stanjem, lahko zelo neugodno vplivajo na stanje
prehrane starejSega Cloveka. Tezje uzivanje hrane zaradi fizicne nesposobnosti (npr.
artritisa), nezmoznosti zvecenja hrane zaradi pomanjkanja zob, nezmoznosti nakupa in
priprave hrane ter drugih dejavnikov, vplivajo na slabo prehranjenost. Uzivanje razli¢énih
zivil lahko tudi zmanjSa apetit, vpliva na slabo prebavo, absorpcijo in presnovo ali
povecano izlocanje hranil. Na slab apetit in neugodje pri uzivanju hrane lahko vplivajo tudi
okvara vida, sluha, zlasti pa oteZeno vohanje in okuSanje hrane. Lahko se dogodi, da star
Clovek celo pozabi zauziti obrok hrane zaradi zivénih in duSevnih bolezni, npr.
Alzheimerjeve bolezni (Pokorn, 2004 ).

Energijske potrebe starejSega ¢loveka so manjse zaradi znizane osnovne presnove oziroma
manjSe miSicne mase in telesne aktivnosti. ZmanjSana aktivnost organov, Se posebno
ledvic in jeter, vpliva na presnovo in pomanjkanje hranil. Kroni¢ne bolezni in jemanje
zdravil, prav tako pa enoli¢na prehrana, npr. brez sadja (pomanjkanje vlaknine in
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antioksidantov) ali mle¢nih izdelkov (pomanjkanje kalcija) lahko povsem hranilno
osiromasi dnevno prehrano (Pokorn, 2004 ).

Pri starostnikih nad 85 let sta absorpcija in presnova zmanjSani. Sinteza beljakovin je
otezena zaradi celi¢nih okvar oziroma oksidacijskega stresa. Tudi imunski in endokrini
sistem je manj ucinkovit, kar opazimo v znizani presnovi hranil (Pokorn, 2004 ).

Na splosno veljajo glede zdravega prehranjevanja v tretjem zivljenjskem obdobju podobna
pravila kot v prej$njih obdobjih, le da so zaradi staranja organizma pomembnejsa. Poleg
tega veljajo zanje Se nekatera dodatna navodila, predvsem zaradi ogrozenosti in prisotnosti
starostnih bolezni. NajpomembnejSe je uravnavanje koli¢ine hrane zlati tiste, ki je bogat vir
energije. Strokovnjaki priporoc¢ajo uravnotezeno prehrano; posameznik, zlasti star, naj
uziva ¢im bolj raznovrstno, Ceprav posamezne vrste v razlicnih razmerjih (Pec¢jak, 2007).

Pecjak (2007) prav tako navaja, da debelost obremenjuje gibala in notranje organe in je
razlog ali pospesevalnik razli¢nih bolezni in prizadene imunski sistem. Na drugi strani pa
tudi suhost povzroca negativne posledice, zmanjSuje ucinkovitost imunskega sistema in
vpliva celo na dusevne procese, npr. na sposobnost uravnavanja pozornosti in ucinkovitost
misSljenja. Najbolj Skodljiva pa je prehitra izguba telesne teze, ker zniza odpornost proti
stresu. V tretjem zivljenjskem obdobju srecujemo obe skrajnosti, suhost in debelost. Suhost
ni zmeraj posledica lakote ali prostovoljnega stradanja, lahko se pojavi kljub obilici hrane,
ker jo prebavni organi slabo izkoris¢ajo.

Na splosno narasca telesna masa pri moskih do konca petdesetih let, v Sestdesetih in zlasti
sedemdesetih pa upada. Pri Zenskah telesna masa nara$¢a do konca Sestdesetih in potem
upada pocasneje kot pri moskih (Pecjak, 2007).

V zavodih za starejSe ljudi kuhajo predvsem mastno in tezko prebavljivo hrano; glavni
razlog pa je, da si jo oskrbovanci Zelijo. Taka hrana je tudi cenejSa, kuharji so jo vajeni
pripravljati v velikih koli¢inah (Pecjak, 2007).

Ker imajo starostniki pogosto slabe zobe, je primernejsa kaSasta ali pasirana hrana. Jedi naj
bodo barvite, privlacno razporejene in okusne z milimi za¢imbami, vendar manj slane.
Ljudje jedo rajsi v prijetni druzbi (Pecjak, 2007).

2.2.3 Fizioloske spremembe v organizmu starejsih ljudi

Nizek vnos energije in neustrezna hranilna sestava hrane sta pogosta vzroka, da so starejsi
odrasli izpostavljeni tveganju podhranjenosti. Toda to ni edini vzrok za to bolezen, ki je
zelo pogosta v tej starostni skupini ljudi. Veliko fizioloskih sprememb povezanih s
staranjem lahko vpliva na prehranjenost ljudi. Poleg tega, pa imajo ljudje Se vecjo
pogostost akutnih in kroni¢nih bolezni in posledicno so morajo jemati Stevilna razli¢na
zdravila. Vsi nasteti dejavniki lahko botrujejo pojavu podhranjenosti. Prisotne pa so lahko
Se socialne in ekonomske spremembe, ki se pogosto pojavljajo s staranjem ter povzrocajo
nevarnost nezadostnega prehranskega vnosa in posledi¢no, podhranjenost (Smolin in
Grosvenor, 2008).
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Izguba obcutkov se pri¢ne okoli 60 leta starosti in predstavlja progresivno zmanjSanje
zmoznosti okuSanja in vonjanja. To je Se bolj pogosto pri ljudeh starejSih od 70 let.
Poslabsanje teh obcutij lahko pripomore k slabsi stopnji prehranjenosti zaradi zmanjSanja
obcutka in uzitka v hrani. Nekatere Studije kazejo, da je posledica slabse ostrine okusanje
zmanjsanje Stevila brbonCic na jeziku. Drugi razlagajo, da je izguba obcutka za okus
posledica sprememb v obcutljivosti na doloCene okuse, kot je na primer na slano in sladko.
Se eden izmed vzrokov, zakaj se starejsi ljudje pritoZujejo nad hrano je oslabljen ob&utek
za vonjanje. Vonj zagotavlja pomembne podatke glede sprejemljivosti hrane, Se preden jo
damo v usta, pa tudi Se potem, ko molekule doseZejo nosno votlino, kjer je zaznan vonj
hrane. Ko se zmanjSuje obcutek za vonj, hrana postaja manj okusna. S starostjo pa prav
tako slabi vid, kar ima za posledico otezeno nakupovanje in pripravo hrane. (Smolin in
Grosvenor, 2008).

Spremembe funkcij prebavnega trakta: Staranje povzroci spremembe v prebavnem traktu
in v organih le-tega, kar vpliva na spremembo okusa, prebavo hrane in na absorpcijo
hranilnih snovi. Ena izmed sprememb je zmanjSano izlocanje sline v ustni votlini. Slina
zagotavlja mazanje ustne votline za lazje poZziranje, pomesa se s hrano, da nam omogoci
zauzito hrano okuSati. ZmanjSanje koliCine sline povzro€i suhost, ki povzro¢i otezeno
poziranje in zmanjSa okusnost hrane. Slina je prav tako pomembna obramba proti izgubi
zob, ker pomaga izpirati hrano z zob in ker vsebuje snovi, ki unicujejo bakterije. Suha usta
povecajo verjetnost ust in ustno zobnih bolezni. Izguba zob in nepravilno prilegajoCe se
proteze prav tako omejujejo izbiro hrane, kar lahko botruje k slabi prehranjenosti v starosti
(Smolin in Grosvenor, 2008).

Spremembe v praznjenju zZelodca in v zelodénem izlo¢anju tudi vplivajo na status
prehranjenosti. Pri starejSih odraslih je stopnja praznjenja zelodca pocasnejsa, kar zmanjSa
obcutek lakote in posledi¢no vnos hranil. Zmanjs$ano izlocanje zelodca lahko vpliva tudi na
absorpcijo nekaterih hranil. Po osemdesetem letu starosti je zelo pogosto vnetje zelodcne
sluznice, ki ima za posledico zmanj$ano izlo¢anje Zelodéne kisline. Ce je zmanj$ano
izloCanje Zelod¢ne kisline, encimi, ki sproscajo vitamin B, iz hrane, ne delujejo pravilno
in ta vitamin iz hrane ne more biti absorbiran. Absorpcija zeleza, folata, kalcija in vitamina
K je lahko prav tako zmanjSana. ZmanjSano izloCanje zelod¢ne kisline dovoljuje
razmnozevanje mikrobov v Zelodcu in tankem crevesju. Povefano Stevilo
mikroorganizmov v ¢revesju nadalje zmanjSa absorpcijo vitamina B,  zaradi tekmovanja
za razpolozljiv vitamin B;, (Smolin in Grosvenor, 2008).

S starostjo se zmanjsa tudi koli¢ina prebavnih encimov iz trebuSne slinavke in tankega
¢revesja, vendar pa je v teh organih dovolj rezerv, tako da presnova in absorpcija nista
opazno spremenjeni. V debelem Crevesju se s starostjo pojavijo spremembe, ki vkljucujejo
slabso gibljivost in elasti¢nost, oslabljene abdominalne in medeni¢ne misice in zmanjSanje
Cutnih zaznav, kar vodi v zaprtost. Zaprtost je pogosto posledica premajhnega vnosa
tekoCin in vlaknine ter pomanjkanja aktivnosti. Zaprtost je problem, ki prizadene 2 %
mlajSe populacije. Ta odstotek pa se povisa z naraS¢ajoco starostjo na 26 % pri moskih in
na 34 % pri zenskah, v starostni skupini nad 65 leti starosti (Smolin in Grosvenor, 2008).
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Prekomerna telesna mascoba: Pojav debelosti v skupini starejSih ljudi je tako, kot
pogostost prekomerne telesne teze pri mladostnikih, narasla v zadnjih 25 letih. Kljub temu
pa vzrok smrti zaradi debelosti pri starejSih ljudeh ni tako pogost kot pri mlajsi populaciji.
Debelost vpliva na vecje tveganje sr¢no zilnih bolezni, pogostost raka, povisanega krvnega
tlaka, kapi, diabetesa tip 2 in artritisa. Prav tako prekomerna telesna teza vpliva na slabso
fizi€no funkcionalnost. Pri mladostnikih in starejsih odraslih izguba telesne teze zmanjsa z
debelostjo povezane tezave, Se posebno Ce je izguba teze povezana tudi s povecano telesno
aktivnostjo, kar izboljSa fizicne funkcije in kvaliteto Zzivljenja. Pristop k izgubi teze
starej$ih ljudi mora imeti velik poudarek na prepreCevanju izgube miSi¢ne in kostne mase,
ki se pojavi z leti in je Se dodatno pospeSena med hujSanjem. VkljuCevanje vaj kot del
programa izgube teze lahko izboljSa moc, vzdrzljivost in dobro pocutje (Smolin in
Grosvenor, 2008).

Kljub debelosti, ki je problem med starejSimi odraslimi, po Sestdesetem letu starosti, se
pojavnost prekomerne telesne teze zmanjSuje. Po osemdesetem letu starosti je debelost za
polovico manj pogosta kot v starosti med 50 in 59 letom. V starostni skupini, ve¢ kot 80
let, je izjemna suhost in nenamerno izgubljanje teze pomembno zdravstveno tveganje in
povedanje tveganja podhranjenosti. Stevilne $tudije prikazujejo, kako je pri starejsih ljudeh
prenizek indeks telesne teze povezan z visjo smrtnostjo (Smolin, Grosvenor, 2008).

Celo Ce je telesna teza v mejah zdravih okvirjev, spremembe v telesni sestavi, ki nastanejo
z leti, vplivajo na prehranjenost in na zdravje na sploh. Z leti se povecuje odstotek telesne
mascobe, posebno v predelu trebuha, zmanjSuje pa se pusto tkivo, ki vkljuCuje izgubo
misic, moci, kar je poznano kot sarkopenija (Smolin in Grosvenor, 2008).

Pri starostnikih je izguba pustega tkiva lahko rezultat visokega odstotka telesne mascobe,
celo Ce je teza nizka ali stabilna. Najvecja koli¢ina mas¢obne mase je med 60 in 70 letom,
po tem obdobju pa pride do zmanjsanja tako mas¢obnega kot pustega tkiva.

Staranje spremlja tudi zmanjSana kostna masa, ki ima pogosto za posledico osteoporozo, ki
poveca tveganja zlomov (Smolin in Grosvenor, 2008).

Spremembe v teksturi hrane

Tekstura hrane je zelo pomembna in na splosno obroki bi morali biti sestavljeni pestro.
Tekstura hrane je razvr§¢ena glede na enostavnost porabe. Glede na dolo¢ena zdravstvena
stanja, je potrebno teksturo hrane spremeniti, kot na primer v primerih:

= problemi z ustno votlino, kot sta slabo prilegajoca se proteza ali rak ustne votline,

= problemi s poziralnim refleksom,

» fiziCne ovire (npr. struktura poziralnika in s tem otezeno poziranje),

* nekatere psiholoske motnje,

= nevroloske spremembe (po kapi).
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Preglednica 1: Razvrstitev teksture hrane s primeri hrane (Webb in Copeman, 1996)

| Tekstura Primer hrane
trda jabolko
gumijasta kuhano meso
mehka torta, kruh (brez skorje), maslo
tekocCe grudicasta kepa musli
tekoce mehko kepasto cornflakes in mleko
zgosceno mehko navaden jogurt in banana
zgosceno Cvrsto obara z gumijastim mesom
tekoc¢ina mleko, voda, pomaran¢ni sok
enostavno za mazanje maslo, araSidovo maslo, mousse

2.3 NACRTOVANIJE JEDILNKOV ZA STAREJSE LJUDI

2.3.1 Priporocena prehrana za starejSega ¢loveka in sestavljanje jedilnikov

Vedeti moramo, da ne poznamo dobrih in slabih zivil. Vsa zivila, ki jih kupimo v trgovini,
na trgu, so dobra. Pogoj je seveda varna hrana. Poznamo samo dobre in slabe jedilnike za
starejSega Cloveka. Pomembno je, da si znamo sestaviti jedilnik. Celotni prehrambeni
model zdrave, priporocene prehrane pa je bolj uCinkovit kot pa posamezne sestavine ali
dodatki v dnevnem obroku hrane. Pri sestavljanju jedilnika Se upoStevamo:

= ali potrebujemo posebno zdravilno dieto,

» ali imamo alergije in/ali intoleranco na hrano,

= kaksSne so naSe prehrambene navade,

» hrana mora biti energijsko in hranilno uravnotezena naSim potrebam,

* dnevni obrok hrane mora vsebovati ¢im ve¢ sadja, zelenjave in ¢rnega kruha
(prehranske vlaknine, vitaminov in mineralov),

» popijemo najmanj 8 kozarcev vode ali drugih napitkov na dan, vklju¢no s kavo,
juho,

* dnevno zauzijemo najmanj tri glavne obroke hrane: obilnejsi za zajtrk in kosilo,
manjsega za vecerjo, ki naj bo po peti uri popoldan,

=  dopolnilni dnevni obroki hrane (malice) lahko vsebujejo le kos sadja in/ali kose
nemastnega peciva (Bitenc, 2004).

Preglednica 2: PriporoCene koli¢ine zivil v dnevnem jedilniku starejSega cloveka (Bitenc, 2004)

Vsak dan Koli¢ina Zivil *

mleko 2,5 do 5 dI, tudi ve¢, ¢e oseba ne uziva veliko hrane
Izberemo 2 enoti na dan: Enota, kuhana Zivila:

meso 50-70 g

ribe 100-125 g

Sir 50g

jajca 1 kos
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Nadaljevanje preglednice 2: PriporoCene koli¢ine zivil v dnevnem jedilniku starejSega cloveka
(Bitenc, 2004)

Vsak dan Koli¢ina Zivil *

kruh, riz, testenine, kaSe, kosmici, krompir | dnevno ponudimo eno ali ve¢ enot zivil glede na tek
starejSega Cloveka

zelenjava (sveZa in zamrznjena) najmanj dve enoti (porciji)
sadje (sveze, sok, suho, konzervirana) najmanj eno enoto na dan
napitki (¢aj, kava, juha, sok, voda) najmanj osem skodelic, kozarcev na dan

* priporocene koli¢ine zivil enakomerno porazdelimo v dnevnem jedilniku (zajtrk, kosilo, vecerja in malica).

Ena enota Zivila vsebuje:
= rezino kruha, pol skodelice riza, testenin itn., 25 g kosmicev,
= pol skodelice zrezane surove ali kuhane zelenjave, skodelice surove listnate solate,
» kos sadja, pol skodelice kompota, Zlico suhega sadja, kozarec soka,
= skodelico mleka, 50 g sira,
= 70-80 g pustega mesa, jajc, pol skodelice kuhanih stro¢nic (Bitenc, 2004)

2.3.2 Vrste dnevnih obrokov hrane

Obrok hrane je dolo¢ena koli¢ina hrane, izraZzena v energijski ali utezni enoti, ki jo ¢lovek
zauzije v doloCenem dnevnem casu in tudi v doloCenem c¢asovnem intervalu med
posameznimi obroki hrane. Obrok hrane je kot dnevni dogodek uzivanja hrane, ki je
obi¢ajno v jutranjem (zajtrk), opoldanskem (kosilo) in veCernem Casu (vecerja). Prigrizki
in malice so manjsi obroki hrane, ki so lahko tudi drugace sestavljeni in v drugih dnevnih
Casih. Obroki hrane, zauziti izven ¢asa glavnih obrokov, so vedno malice in prigrizki.
Napitek je obrok, brez ostale hrane, ki jo popijemo 30 minut pred ali za obrokom hrane.
Obrok hrane, kos peciva in napitek, koS¢ek Cokolade, zauzit opoldan, je lahko malica ali
obrok, glede na razli¢ne definicije (Pokorn, 2005).

Zajtrk je prvi dnevni obrok hrane, ki ga uzivamo med 5. in 11. uro dopoldan. Obicajno
uporabljamo Ze vnaprej pripravljena Zzivila, npr. maslo, marmelado, salame, klobase,
razli¢no pecivo itn. (Pokorn, 2005).

Dopoldanska malica je obrok hrane, ki se ponudi v dopoldanskem casu, med zajtrkom in
kosilom, obic¢ajno med 9. in 11. uro (Pokorn, 2005).

Kosilo je osrednji in obicajno tudi najmocnejSi dnevni obrok hrane, ki ga serviramo v
zgodnjem popoldanskem ¢asu, med 12. in 16. uro (Pokorn, 2005).

Popoldanska malice je obrok hrane med kosilom in vecerjo. Lahko je po vsebini podobna
dopoldanski malici, Ceprav so bolj zazelene hladne jedi, narezki, pecivo, sladoledi, kupe in
topli in hladni napitki, vklju¢no z alkoholnimi pijacami. Malico serviramo med 16. in 18.
uro (Pokorn, 2005).

Vecerja je obicajno zadnji dnevni obrok hrane, ki jo postrezemo med 18. in 22. uro.
Predstavlja meni, ki lahko vsebuje juho ali samo hladno ali toplo predjed (Pokorn, 2005).
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2.3.3 Pomembnejse hranljive snovi za starejse

Hrana so zivila, ki jih zauZijemo (pojemo in popijemo) zato, da telesu omogocimo rast in
razvoj. S hrano, predvsem zdravo in uravnotezeno, poskrbimo za ohranjanje in krepitev
nasega zdravja. V zivilih je najpomembnejsi del skrit v hranljivih snoveh (Semoli¢ Vali¢ in
Bohnec, 2006).

Hranljive snovi (ogljikovi hidrati, mascobe, beljakovine, mineralne snovi in vitamini)
zagotavljajo telesu potrebno energijo, gradijo nove celice in obnavljajo tkiva, so zasCita
pred okuzbami in pospesSujejo kemijske reakcije (Semoli¢ Vali¢ in Bohnec, 2006).

2.3.4 Potrebe po energiji

Energija je telesu potrebna za opravljanje Stevilnih funkcij (McKevith, 2009). Da bi vedeli,
koliko kilokalorij zagotavlja hrana, znanstveniki seZgejo hrano v adiabatnem kalorimetru.
Ko hrana zgori, se sprosti energija v obliki toplote. Koli¢ina sproScene toplote velja kot
merilo, za direktno merjenje energijske vrednosti hrane. Kot koncni produkt reakcije
nastaneta voda in ogljikov dioksid, kot posledica reakcij med kisikom, ogljikom in
vodikom, enako kot v Cloveskem telesu po metabolizmu hranil. Koli¢ina porabljenega
kisika velja kot indirektno merilo sprosc¢ene energije. Adiabatni kalorimeter meri
razpolozljivo energijo v hrani, ne pa koli¢ine energije, ki jo izkoristi clovesko telo. Telo je
manj ucinkovito pri izrabi energije kot kalorimeter in ne more metabolizirati vse energije,
ki jo vsebujejo hranila (Rolfes in sod., 2006).

Energijsko vrednost hrane obic¢ajno dolo¢amo iz poznane koli¢ine ogljikovih hidratov,
mascob in proteinov (Rolfes in sod., 20006).

Najvecji del izdatkov energije predstavlja potreba po ohranitvi fizioloskega ravnotezja in je
oznacen kot bazalni metabolizem. Na bazalni metabolizem vpliva nemascobni del telesne
teze, starost, spol, §¢itni¢ni hormoni in pretvorbe proteinov (McKevith, 2009) Moski imajo
zaradi vecje nemasCobne telesne mase za okoli 10% vecji bazalni metabolizem
(Referencne vrednosti za vnos hranil, 2004).

Energija je potrebna tudi za prebavo in absorbcijo hrane ter za regulacijo telesne

temperature (termogeneza), kot tudi za fizicno aktivnost.

Preglednica 3: Referencne mere telesne viSine in telesne mase za izracun bazalnega metabolizma
(Referen¢ne vrednosti..., 2004)

Starost Telesna viSina Telesna masa (kg)
(cm)
m Z m Z
51 do manj kot 65 173,0 161,0 72,0 57,0
let
65 let in starejsi 169,0 158,0 68,0 55,0
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Preglednica 4: Bazalni metabolizem izraCunan z referenénimi merami iz preglednice (Referencne
vrednosti..., 2004)

Starost Telesna Bazalni Bazalni
masa (kg) metabolizem metabolizem
(MJ/dan) (kcal/dan)
m z m V4 m V4
51 do manj 72 57 6,6 5,3 1580 1270

kot 65 let

65 let in 68 55 5,9 4,9 1410 1170
starejsi

Manjsa telesna aktivnost in zmanjSana miS$i¢na masa sta v starejSem obdobju pomembna
vzroka za znizanje energijske potrebe. Prav zaradi tega morajo iz dnevne prehrane
izkljuciti ¢im ve¢ mascob, sladkorjev in alkohola, ki najbolj povecujejo energijsko gostoto
hrane (Pokorn, 2004).

Preglednica 5: Orientacijske vrednosti za povprecen energijski vnos pri osebah razli¢ne starosti
(Referen¢ne vrednosti..., 2004)

Starost MJ/dan kcal/dan Vrednosti za
majhno/veliko tezko
fizi¢no aktivnost
(kcal/kg)
m 7 m 7 m V4
51 do manj 10,5 8,5 2500 2000 32/48 32/48
kot 65 let
65 let in 9,5 7,5 2300 1800 30/46 30/46
starejsi
2.4 BELJAKOVINE

2.4.1 Potrebe po beljakovinah

MiSice predstavljajo 45 % telesa mladih ljudi. Ta Stevilka se zmanjSa na 27 % pri zelo

.....

Prehranske beljakovine oskrbujejo organizem z aminokislinami in drugimi duSikovimi
spojinami, ki so potrebne za izgradnjo telesu lastnih beljakovin in drugih metaboli¢no
aktivnih substanc. Samo za aminokisline obstajajo biokemi¢no utemeljene potrebe. Vendar
pa so priporocila formulirana za beljakovine, saj vnos aminokislin pri zdravem c¢loveku
poteka izkljucno po tej poti (Referencne vrednosti za vnos hranil, 2004).
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Pri odraslem ¢loveku obstajajo potrebe po devetih esencialnih aminokislinah: histidinu,
izolevcinu, levcinu, lizinu, metioninu, fenilalaninu, treoninu, triptofanu in valinu, ki jih je
treba vnasati s hrano. Pri sedmih esencialnih aminokislinah so nepogresljiva ogljikova
ogrodja ustreznih keto kislin. Lizin in treonin pa ne moreta nastati s transaminiranjem
ustreznih keto kislin. Razli¢ne Studije kazejo, da pride pri dlje trajajoci prehrani brez
histidina do zmanjSanja koncentracije histidina v plazmi in do zmanjSane sinteze
hemoglobina. Zato histidin prav tako velja za esencialno aminokislino. Poleg tega so
potrebe tudi po neesencialnih aminokislinah, ker zgolj z vnosom esencialnih aminokislin ni
mogoce vzdrZevati primerne rasti in ravnovesja telesnih beljakovin (bilanca dusika). Zato
mora uravnoteZzena prehrana vsebovati zadosten koliCine esencialnih in neesencilanih
aminokislin (Referen¢ne vrednosti za vnos hranil, 2004).

Potrebe po beljakovinah so okoli 0,8 g/kg/ telesne teze/ dan (15 — 20 %) dnevnih potreb.
Cetrtina do polovica vseh beljakovin naj bo Zivalskega izvora (pusto meso, posneto mleko)
(Pokorn, 2004).

Za skodljive ucinke vnosa beljakovin, ki presegajo priporo¢eno koli¢ino, po dana$njih
spoznanjih, ni nobenega neposrednega dokaza. Vendar pa prevelike koli¢ine zauzitih
beljakovin tudi nimajo kakih pozitivnih fizioloskih ucinkov. Z nara$€ajo¢im vnosom
beljakovin se povecuje koli¢ina kon¢nih metabolitov presnove beljakovin, ki jih je treba
izlocati, in vzporedno pride do poveCane stopnje glomerularne filtracije v ledvicah.
Povecan vnos beljakovin vpliva tudi na povecano izloCanje kalcija s seCem. To ima lahko
negativen ucinek na bilanco kalcija in zdravje kosti in prinasa nevarnost kamnov
kalcijevega oksalata v ledvicah. Poleg tega prihaja s povecanim uzivanjem beljakovin do
zmerne metaboli¢ne acidoze z doslej Se ne povsem znanimi, toda potencialno negativnimi
posledicami za vzdrzevanje skeletne misi¢ne mase. Obstajajo pa tudi opozorila na mozne
povezave med vnosom beljakovin in inzulinsko rezistenco (Referen¢ne vrednosti za vnos
hranil, 2004).

Na splosno je treba upostevati, da je uzivanje zivalskih beljakovin povezano s hkratnim
vnosom mascob, holesterola in — z izjemo jaj¢nih in mle¢nih beljakovin — purinov

(Referen¢ne vrednosti za vnos hranil, 2004).

Preglednica 6: Priporo¢ljiv dnevni vnos beljakovin (Referen¢ne vrednosti. .., 2004)

Starost Beljakovine Beljakovine
g/kg/dan g/dan
m Z m Z
51 do manj 0,8 0,8 58 46
kot 65 let
65 let in 0,8 0,8 54 44
starejsi

2.4.2 Kakovost beljakovin

Kvaliteta beljakovin, zastopanih v hrani, v veliki meri vpliva na rast in razvoj otrok ter na
ohranjanje zdravja odraslih ljudi. Vnos enostavnih, visoko kakovostnih beljakovin
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zagotavlja zadostne koli¢ine esencialnih aminokislin, potrebnih za zagotavljanje delovanja
telesa, kar pa niso zmozni nizko kakovostni proteini. Kvaliteto proteinov dolocata dva
dejavnika, in sicer prebavljivost in aminokislinska sestava proteinov (Rolfes in sod.,
2006).

Prebavljivost: Proteini se morajo prebaviti preden lahko zagotovijo aminokisline.
Prebavljivost proteinov je odvisna od dejavnikov kot so viri proteinov v hrani in
kombinacija z ostalo zauzito hrano. Prebavljivost vecine zivalskih proteinov je visoka (90
do 99 %). Rastlinski proteini so slabSe prebavljivi (70 do 90 % velja za vecino rastlinskih
proteinov, z izjemo proteinov soje in stro¢nic, za katere velja 90 % prebavljivost) (Rolfes
in sod., 2006).

Visoko kakovostni proteini: Ti proteini vsebujejo vse esencialne aminokisline v
razmeroma istih kolicinah, kot jih vsebuje ¢lovesko telo. Lahko, ni pa nujno, vsebujejo tudi
vse neesencialne aminokisline. Proteini, ki vsebujejo nizko koli¢ino esencialnih
aminokislin, ne morejo sami po sebi zagotoviti sinteze beljakovin. Na splosno, hrana
zivalskega izvora zagotavlja visoko kakovostne beljakovine, kljub temu pa je kolagen
(zelatina) izjema, ker ne vsebuje triptofana, in ne more zagotoviti sinteze beljakovin.
Rastlinski proteini (zelenjava, orescki, semena, zita in stro¢nice) imajo veC razli¢nih
aminokislin, ki so ponavadi omejene na eno ali veC esencialnih aminokislin. Nekateri
rastlinski proteini imajo nizjo kvaliteto (na primer proteini koruze). Nekateri drugi pa so
visoko kvalitetni, kot na primer sojini proteini (Rolfes in sod., 2006).

Najboljsi vir proteinov v prehrani starejSih ljudi so ribe in meso. Ta hrana naj bi bila
kuhana in ne cvrta. Beljakovinska hrana, pripravljena s kuhanjem, omogoci prebavnemu
traktu starejSih ljudi lazjo razgradnjo kompleksnih proteinov v lazje prebavljive proteoze
(Winkler in sod., 2009).

2.5 MASCOBE

2.5.1 Potrebe po mascobah

Mascobe so za zivljenje in zdravje zelo pomembne, nepogresljive hranljive snovi (Salobir,
2001).

Njihova energijska vrednost je skoraj dvakrat vecja kot pri ogljikovih hidratih in proteinih.
Prehranske mascobe, ki obstajajo v naravi, so sestavljene izklju¢no iz meSanih
trigliceridov, zdravi ljudje jih absorbirajo povprecno 98 % (Referen¢ne vrednosti za vnos
hranil, 2004).

Najpomembnejsa komponenta prehranskih maScob so mascobne kisline: te so lahko
nasicene, enkrat nenasicene ali veCkrat nenasicene. Kemijska struktura mascobnih kislin
vpliva na fizikalne in biokemijske lastnosti (npr. vpliv na koncentracijo holesterola v
plazmi). Nasi¢ene mascCobne kisline se sicer veCinoma vnasajo s hrano, lahko pa se tvorijo
tudi v telesu z lipogenezo iz glukoze (Referencne vrednosti za vnos hranil, 2004).
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Nasicene masCobne kisline so v velikih koli¢inah prisotne predvsem v mascobah
zivalskega porekla. Najdemo jih v loju, svinjski masti, slanini, zaseki, ocvirkih, mesu, ki je
oblozeno ali marmorirano z mascobo (mastno meso), v kozi perutnine, polnomastnem
mleku in polnomastnih mle¢nih izdelkih ter sirih (Medvescek in Pavcic, 2009).

Enkrat nenasiCene in veckrat nenasi¢ene mascobne kisline se prav tako vnasajo s hrano ali
se sintetizirajo iz nasi¢enih maSCobnih kislin. Izjema so veckrat nenasiCene mascobne
kisline s cis konfiguracijo in dolo¢enimi pozicijami dvojnih vezi. To so esencialne, ker jih
¢loveski organizem ne more proizvesti sam (Referencne vrednosti za vnos hranil, 2004).

Preglednica 7: Mascobne kisline z 18 ogljikovimi atomi (Rolfes in sod., 2006)

Ime Stevilo Stevilo dvojnih | Nasi¢enost Najbolj pogosta hrana, v kateri se
mascobne | ogljikovih vezi nahaja

Kkisline atomov

stearinska 18 0 nasic¢ena Vecdina zivalske mas¢obe
kislina

oleinska 18 1 mononenasicena Olive, repicno olje

kislina

linolna 18 2 polinenasi¢ena Sonc¢ni¢na semena, Zafranika, koruza
kislina in sojino olje

linolenska 18 3 polinenasi¢ena Sojino in repicno olje, orehi
kislina

Mascoba v hrani je obenem nosilec v mascobi topnih vitaminov ter okusa in arom. Zaradi
slednjih so mascobe in z njimi pripravljene jedi priljubljena Zivila (Referenc¢ne vrednosti za
vnos hranil, 2004).

Ceprav je mascoba za Zivljenje in zdravje pomembno in nepogresljivo hranilo, se o
mascobi vsaj v javnosti najve¢ govori in razmislja kot o zdravju Skodljivi sestavini hrane.
Pri mascobah je prehransko fizioloska kakovost razli¢na in njihov vpliv na zdravje odvisen
od izvora, oziroma od sestave. S sestavo mascob je povezana njihova prehranska dvojnost,
ambivalentnost, da so namrec za zivljenje in zdravje nujno potrebne, po drugi plati pa so za
zdravje lahko tudi Skodljive. Mascobe neustrezne sestave in zauzite v prevelikem delezu
vsakdanje prehrane, so pomemben prehranski dejavnik tveganja za razvoj bolezni srca in
ozilja ter drugih bolezni zahodne civilizacije (Salobir, 2001).

Priporocilo glede kolicine mascobe (delez od skupno zauzite energije), izhaja iz dejstva, da
tako premalo kot preve¢ maSCob v prehrani za zdravje ni ugodno. MasCobe so najbolj
koncentriran vir energije. Ce jih je v hrani premalo, ¢lovek tezko pokrije svoje potrebe po
energiji, ¢e jih je preveC, je pa nevarnost, da bo zauzil prevec energije, veliko vecja
(Salobir, 2001).

Energijski delez nasi¢enih maScobnih kislin naj ne bo vecji kot 10 %. Ker povecuje
koncentracijo holesterola v krvi, so za to dejavnik tveganja za bolezni srca in ozilja
(Salobir, 2001).
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Preglednica 8: Priporocila Svetovne zdravstvene organizacije za koli¢ino in kakovost mascob v
prehrani odraslih (WHO, 1994) (Salobir, 2001: 125)

Kriterij uZivanja mascob Najmanj Najvec
skupne mascobe (% energije 15 30

mascob od skupno zauzite

energije)
nasi¢ene mascobne kisline (% 0 10
skupne energije)

veckrat nenasi¢ene mascobne 3 7

kisline (% skupne energije)

holesterol (mg/dan) 0 300

Priporocljiv energijski delez veckrat nenasi¢enih mascobnih kislin med 3 % in 10 % je
osnovan na potrebah po esencialnih mascobnih kislinah, ki so z gotovostjo pokrite, ¢e
dajejo te kisline vsaj 3 % od skupne energije hrane. Omejitev, da naj jih v prehrani ne bo
ve€ kot 7 energijskih % pa je zaradi povecanega nastajanja Skodljivih peroksidov, oziroma
prostih radikalov v organizmu, ¢e zauzijemo veliko veckrat nenasi¢enih mascob. Preostali,
najvecji energijski delez mascob, teoreticno med 13 % do 27 % naj bodo enkrat nenasicene
mascobne kisline. Te kisline, v glavnem gre za oleinsko kislino, so manj podvrzene
peroksidaciji, zniZzujejo nivo skupnega in LDL holesterola ter zviSujejo nivo HDL
holesterola v krvi (Salobir, 2001).

Splosno velja, da so starejsi ljudje sposobni prebaviti in absorbirati mas¢obe v koli¢ini 100
g mascobe na dan (Winkler S. in sod., 2009).

2.6 OGLJIKOVI HIDRATI

Skupina prehranskih ogljikovih hidratov vsebuje enostavne ogljikove hidrate (sladkorje) in
kompleksne ogljikove hidrate (Skrob in vlaknino). Enostavni ogljikovi hidrati so tisti, ki jih
kemiki opiSejo kot:

* monosaharidi

» disaharidi — sladkorji sestavljeni iz parov monosaharidov
Kompleksni ogljikovi hidrati so:

= polisaharidi — dolge molekule sestavljene iz verig monosaharidov (Rolfes in sod.,
2006).

2.6.1 Potrebe po ogljikovih hidratih

Orientacijske vrednosti za uZivanje ogljikovih hidratov morajo upoStevati individualne
potrebe po energiji in beljakovinah ter orientacijske vrednosti za uzivanje mascob. Pri
pokrivanju potreb po energiji imajo mascobe in ogljikovi hidrati najpomembnejso vlogo.
Polnovredna meSana prehrana naj bi vsebovala omejene koli¢ine mascob, veliko ogljikovih
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hidratov, to je ve¢ kot 50 % dnevnih potreb (po mozZnosti skroba) (Referencne vrednosti za
vnos hranil, 2004).

Orientacijska vrednost nad 50 % prehranske dnevne energije je utemeljena z
epidemioloskimi ugotovitvami, po katerih je v nasprotnem primeru povecano uzivanje
(nasicenih) mascob v neposredni zvezi s poveCanim tveganjem za bolezni srca in ozilja in
za druga obolenja. Nasploh je priporo€ljivo obilno uzivanje ogljikovih hidratov, ¢e so to
prvenstveno zivila, ki vsebujejo Skrob in prehransko vlaknino ter tudi esencialne hranljive
snovi in sekundarne rastlinske snovi. Zivilom dodani izolirani ogljikovi hidrati, zlasti
mono- in disaharidi ter rafinirani in modificirani Skrobi, praviloma ne vsebujejo nobenih
esencialnih hranljivih snovi, tako da pri vnosu energije, ki ustreza potrebam, zmanjsujejo
hranilno gostoto in preskrbo z esencialnimi hranljivimi snovmi. Zelo velikemu vnosu, ki
ogroza hranilno gostoto snovi, se je zato treba izogibati (Referencne vrednosti za vnos
hranil, 2004).

Tezis¢e preskrbe z ogljikovimi hidrati naj bodo zivila, ki vsebujejo polisaharide, uporaba
sladkorja pa naj bo zmerna (Referenc¢ne vrednosti za vnos hranil, 2004).

2.6.2 Prehranska vlaknina

Pod zbirnim pojmom prehranska vlaknina so zbrane sestavine rastlinske hrane, ki jih telesu
lastni encimi ¢loveskega Zelod¢no-Crevesnega trakta ne razgradijo. Z izjemo lignina gre za
neprebavljive ogljikove hidrate, kot so celuloza, hemiceluloza, pektin ipd. Upostevati je
treba tudi Skrob, ki ga amilaze ne razcepijo (rezistentni Skrob). Zraven sodijo tudi
neprebavljivi oligosaharidi, kot so oligofruktoze ali oligosaharidi iz druzine rafinoz
(rafinoza, stahioza, verbaskoza v stro¢nicah) (Referencne vrednosti za vnos hranil, 2004).

2.7 PIJACE V DNEVNI PREHRANI

Voda predstavlja okoli 60 % teZe telesa odraslega ¢loveka in Se vecji odstotek pri otrocih.
Odstotek vode je navadno manjsi pri zenskah, debelih in starejSih ljudeh, zaradi manjSega
deleza nemascobnega tkiva (Rolfes in sod., 2006).

V telesu je voda tekocina, v kateri se odvijajo vsi Zivljenjsko pomembni procesi. Voda v
telesnih tekocinah:

= prenasSa hranila in odpadne produkte po telesu,

» vzdrzuje strukturo velikih molekul kot so proteini in glikogen,

= sodeluje v metabolnih reakcijah,

= deluje kot topilo za minerale, vitamine, aminokisline, glukozo in Stevilne druge
majhne molekule, tako da se lahko udelezujejo metabolnih aktivnosti,

= pomaga pri regulaciji normalne telesne temperature,

= vzdrzuje volumen krvi (Rolfes in sod., 2006).
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S starostjo se vsebnost vode v telesnih celicah zmanjSuje do razmerja med prostornino
vode v celicah in zunaj njih 1,1 do 0,8. Tekocina, ki jo pijemo, zagotavlja celi¢no
delovanje in zadovoljuje celi¢ne prostorninske potrebe. Nezadostno pitje znatno zmanjsa
udinkovitost delovanja celic. Posledica so znaki kroni¢ne dehidracije. Clovesko telo lahko
dehidrira, ¢etudi je na voljo dovolj tekocine. Ljudje lahko izgubijo ob¢utek za zejo in slabo
zaznavajo potrebo po tekocini in z leti postajajo polagoma kroni¢no dehidrirani. Suha usta
so ze kriti¢en znak dehidracije. Telo lahko zaradi dehidracije trpi tudi, ¢e so usta vlazna.
Posebno je to lahko prisotno pri starejSih ljudeh, ki imajo ponavadi bolj suha usta, Zeje se
ne zavedajo in zato premalo pijejo (Kaps, 1999).

Napitki, zlasti tisti brez dodanega sladkorja ali vsebnostjo alkohola (voda, ¢aj, mineralna
voda, pijace z umetnimi sladili) so sestavni del vsakdanje prehrane. Pri zdravem c¢loveku
koli¢ino napitkov odmerja fizioloska Zeja. Dobro je, ¢e na vsake toliko Casa popijemo
kozarec vode. Pri starejSem cloveku, ki ima Ze okvarjeno regulacijo pitja vode, ob zmernih
klimatskih pogojih, ponudimo okoli osem kozarcev (1,5 1 napitkov: vode ali ¢aja) na dan,
ki naj jih popije enakomerno v teku dneva (Pokorn, 2004).

Pri normalnih prehranjevalnih navadah pride do uzivanja tekocine preden nastopijo obcutki
7eje. Zeja naj bi bila, primerljiva z bole¢ino, le v izjemnih primerih, draZljaj za uZivanje
tekocine. Posebej pri starih ljudeh je lahko obcutenje Zeje tako oslabljeno, da niso vec
sposobni ustrezno zaznavati obstojeCega pomanjkanja tekocine. Pomanjkanje vode hitro
pripelje do hudih okvar. Ze po dveh do §tirih dneh organizem ni ved sposoben izlodati
substanc, ki se izloCajo s seCem. Konc¢no pride do zgostitve krvi in odpovedi krvnega
obtoka. Za snovi, ki se izlo¢ajo v obliki osmotsko aktivnih delcev v secu (kuhinjska sol,
secnina kot kon¢ni produkt razgradnje beljakovin ipd.), je ob povecanem vnosu ali
nastajanju v telesu za izlo¢anje prek ledvic potreben povedan vnos vode. Cim manj jemo,
tem veC je treba piti, kajti pri uzivanju majhnih koli¢in hrane primanjkuje v zivilih
vsebovane vode in oksidacijske vode. Poleg tega Se vedno nastajajo snovi, ki jih je treba
izloCati s seCem. Zaradi izgorevanja zauzitih hranljivih snovi nastaja t.i. oksidacijska voda,
107 ml vode iz 100 g mascobe, 41 ml iz 100 g beljakovin in 55 ml iz 100 g ogljikovih
hidratov (Referen¢ne vrednosti za vnos hranil, 2004).

Preglednica 9: Orientacijske vrednosti za vnos vode, pri vnosu energije v skladu s potrebami in v
povprecnih Zivljenjskih razmerah (Referencne vrednosti..., 2004)

Starost Vnos vode s Vnos vode s Oksidacijska Skupno Vnos vode s
pija¢ami trdno hrano voda sprejeta voda pija¢ami in
(ml/dan) (ml/dan) (ml/dan) (ml/dan) trdno hrano
(ml/kg/dan)
51 do manj 1230 740 280 2250 30
kot 65 let
65 let in 1310 680 260 2250 30
starejsi

2.8 MINERALI
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Razlika med glavnimi minerali in minerali v sledeh ne pomeni, da je ena skupina bolj
pomembna kot druga, saj so vsi minerali Zivljenjskega pomena. Ime, glavni minerali se
uporablja, ker so prisotni in potrebni v vecjih koli¢inah v telesu kot minerali v sledovih.

V primerjavi z organskimi vitamini, ki se zlahka unicijo, so minerali anorganski elementi.
Ko mineral enkrat vstopi v telo, ostane v telesu, dokler se ne izlo¢i. Minerali se ne morejo
spremeniti v ni¢ drugega. Minerali se tudi ne unicijo pod vplivom vrocine, zraka, kisika, ali
se ne morejo mesati. Da je nase telo preskrbljeno z minerali, je potrebna stalna, majhna
skrb, da te minerale dobimo v telo s hrano. V bistvu, pepel, ki ostane, ¢e sezgemo hrano,
predstavlja vse minerale, ki so bili v hrani. Minerali se v hrani ne izgubijo, razen, ce
prehajajo v vodo za kuhanje (Rolfes in sod., 2006).

2.8.1 Oskrba telesa z minerali

Minerali se prav tako kot vitamini razlikujejo glede na kolicino, ki jo telo lahko absorbira
oziroma koli¢ino, v kateri morajo biti zastopani. Nekateri minerali, kot je fosfor, se zlahka
absorbirajo v kri, prosto prehajajo in hitro izlocajo preko ledvic, na nek nacin tako kot v
vodi topni vitamini. Drugi minerali, kot na primer kalcij, so bolj podobni v mascobah
topnim vitaminom, saj morajo prehajati preko pregrad, da se lahko absorbirajo in
transportirajo. Prav tako kot v masc¢obah topni vitamini so lahko tudi nekateri minerali v
presezku toksicni (Rolfes in sod., 2006).

2.8.2 Potrebe po mineralih

Med minerali je najbolj znana sol oziroma natrij, ki jo vsak dan uporabljamo kot za¢imbni
dodatek v prehrani. Prav zaradi tega je zloraba natrija oziroma soli zelo pogosta.
Pomanjkanje natrija je zelo redko. Vecja koli¢ina soli v dnevni prehrani pa je vsakdanji
problem. Minimalna dnevna priporocena koli¢ina natrija je 500 mg, zgornja pa 2400 mg/
dan (1 g soli je 400 mg natrija) (Pokorn, 2004).

V prehrani Slovencev je najvecji vir zauzite kuhinjske soli (natrija) z zivili prav s kruhom
in krusnim pecivom (Zemlje, kajzarice, sirove Strucke itd.). S kruhom in kru$nim pecivom
zauzijemo povprecno 1,7g soli/dan. Priporocilo za vnos soli pri odrasli populaciji je do
Sg/dan (Referenc¢ne vrednosti za vnos hranil, Ministrstvo za zdravje republike Slovenije,
2004). Drugi pomembni vir kuhinjske soli so mesni izdelki, ki so v prehrani Slovencev
zelo pogostokrat na dnevnem jedilniku. Z mesnimi izdelki zauzijemo kar 24% celotne
dnevne koli¢ine soli z zivili. Najpomembnejsi viri soli so salame, suho meso, klobase in
hrenovke. Prav tako so bogat vir soli siri (CINDI, 2009).

Manjsa koli¢ina soli v dnevni prehrani je tudi povezana z manjSim tveganjem za poviSan
krvni tlak in za sréne bolezni. Sol tudi pospeSuje izloCanje kalcija, zato spada slana
prehrana med dejavnike tveganja pri nastanku osteoporoze (Pokorn, 2004).

10 % soli ¢lovek zauzije z mesom, naravno hrano in ribami, 75 % je dodane pri predelavi
zivil (konzervirana hrana) in 15 % je dodamo ob pripravi hrane pri mizi (Pokorn, 2004).
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Zelezo je pomembna sestavina §tevilnih aktivnih skupin, ki prenasajo kisik in elektrone
(hemoglobin in mioglobin; razli¢ni encimi). Clovesko telo vsebuje okoli 2-4 g Zeleza, od
katerih je okoli 60 % vezanih v hemoglobinu, 25 % v feitinu in hemosiderinu in okoli 15 %
v mioglobinu in v encimih (Referen¢ne vrednosti za vnos hranil, 2004).

Pomanjkanje zeleza lahko negativno vpliva na fizicno zmogljivost in moti termoregulacijo.
Mesana hrana vsebuje dnevno 5 do 15 mg nehemskega Zeleza in 1-5 mg hemskega Zeleza
na dan. Za razliko od hemskega Zeleza v Zivilih Zivalskega izvora, katerega razpoloZljivost
presega 20 %, pa absorpcijo nehemskega zeleza v rastlinskih osnovnih zivilih (kot so Zita,
polnozrnati riz, koruza, grah, fizol in lec¢a) ovirajo ligandi, ki zavirajo absorpcijo (npr.
tanini, lignini, oksalne kisline, fitati in fosfati), spodbujajo pa jo le meso, ribe in perutnina
v hrani ali askorbinska kislina. Absorpcijo nehemskega Zeleza zmanjsujejo tudi pSenicni
otrobi, kalcijeve soli in mlecni izdelki, sojini izdelki, ¢rni ¢aj in kava ter salicilati
(Referen¢ne vrednosti za vnos hranil, 2004).

2.9 PROSTI RADIKALI IN ANTIOKSIDANTI

Kisik, ki nam daje zivljenje, ga tudi krajSa. Skoraj ves kisik, ki ga vdihujemo, izgori v
mitohondrijih. Kot stranski produkt tega izgorevanja nastajajo prosti radikali kisika, ki
nastanejo ob dihanju in brez nadzora drvijo po telesu, napadajo celice, spreminjajo njihovo
mascobo v zarko, kvarijo njihove beljakovine, prebadajo celicne membrane in kvarijo
gene, ki so v jedru celic. Kemijsko so prosti radikali molekule, ki jim manjka elektron.
Zato se trudijo, da bi ta manjkajoci elektron ugrabili kaki drugi molekuli. Telo jih lahko
nevtralizira z antioksidanti, snovmi, ki oddajajo enega svojih prostih elektronov. Kemijsko
so tako sestavljeni, da onesposobijo unicevalne proste radikale. A Se preden v tem uspejo,
ostane v celici vsak dan veliko nepopravljenih poskodb; zaradi tega se proces staranja
nadaljuje, vecajo pa se moznosti za bolezen. Zaradi Skodljivega delovanja prostih
radikalov, ki s poskodbami pospeSujejo staranje, je dobro imeti v celicah veliko
antioksidantov, ki blokirajo in prekinjajo proste radikale ter popravljajo Skodo za njimi.
Potrebno je vzdrzevati obcutljivo ravnotezje — dovolj antioksidantov, ki imajo proste
radikale strogo pod nadzorom. Oksidativni stres imenujemo stanje, kadar je v telesu vec
prostih radikalov kot antioksidantov. To neravnotezje Skoduje celicam tako, da se
nakopicena skoda pokaze kot znak ene ali druge bolezni in staranja nasploh (Kaps, 1999).

2.10 DIETNA PREHRANA

2.10.1 Sladkorna bolezen

Raz§irjenost sladkorne bolezni v je trenutno ocenjena na okoli 6,4%. V zadnjih
dveh desetletjih je priSlo do dramati¢nega porasta diagnoz sladkorne bolezni tipa 2. Na
pojav bolezni moc¢no vplivajo prehranski dejavniki (Carter P. in sod., 2010).
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Sladkorna bolezen je presnovna motnja, za katero je znacilna kroni¢na hiperglikemija z
motnjo v presnovi ogljikovih hidratov, mascob in beljakovin, kar je posledica motene
sekrecije inzulina, motenega delovanja insulina ali obojega (Pokorn, 2004).

Poznamo ve¢ oblik bolezni: sladkorno bolezen tip 2 ali od inzulina neodvisno sladkorno
bolezen; sladkorno bolezen tip 1 oziroma od inzulina odvisno (Pokorn, 2004).

.....

celic b. Propad b celic je lahko hiter (pri otrocih) ali po€asen (pri odraslih). Bolniki so
obicajno suhi. V kasni fazi je izloCanje inzulina tako nizko, da so bolniki Zivljenjsko
odvisni od inzulina. Ti bolniki so nagnjeni tudi k drugim avto imunim obolenjem (Pokorn,
2004).

Sladkorna bolezen tipa 2 se pricne v odrasli Zivljenjski dobi. Bolniki imajo zmanjSano
obcutljivost na inzulin in obicajno relativno pomanjkanje inzulina. Najveckrat so debeli ali
imajo povecan delez telesne masCobe, ki je razporejena abdominalno. Nivo inzulina je
normalen ali povisan, funkcija b celic je ohranjena. Tveganje za razvoj te oblike sladkorne
bolezni raste s starostjo, s povecano telesno tezo in fizi¢no neaktivnostjo (Pokorn, 2004).

Sladkorna bolezen se pogosteje pojavlja pri ljudeh, ki so druzinsko obremenjeni in pri
zenskah, ki so imele nosecnostno sladkorno bolezen in pri tistih s sindromom policisti¢nih
ovarijev. Sladkorna bolezen se pogosto razvije pri ljudeh z moteno toleranco glukoze in
moteno bazalno glikemijo. Zato je zgodnje odkrivanje sladkorne bolezni tip 2 smiselno
(Pokorn, 2004).

Bolnikom s sladkorno boleznijo priporocamo dieto, ki je dejansko zdrava prehrana. Taksna
prehrana naj bi bila antiaterogena in naj bi preprecevala nagel in visok porast sladkorja v
krvi. Ima ¢im nizji glikemicni indeks. Redni dnevni obroki hrane naj bodo trije. Zajtrk,
kosilo, vecerja. Dva do trije obroki so dopolnilni: dopoldanska malica, popoldanska malica
in povecerek. Vsak dnevni obrok naj vsebuje Zivila iz treh skupin: sadje in zelenjava, zita
in stro¢nice, mleko in mesni izdelki (Pokorn, 2004).

2.10.2 Prehranska priporocila za bolnike s sladkorno boleznijo

Prehranska priporocila za bolnike s sladkorno boleznijo so danes enaka tistim za zdravo
prehrano. Pomembnost teh priporocil pa je za prve mnogo vecja kot za zdravo populacijo,
saj so bolniki s sladkorno boleznijo mnogo bolj podvrZeni tveganju za zilne bolezni
(Medvescek in Pavcic, 1999).

Dolgorocen namen spremembe prehranskih navad pri bolnikih s sladkorno boleznijo je
razbremenitev presnovno oslabelega organizma in prepreCevanje kronicnih zapletov.
Debelost je pri teh bolnikih pomemben patogeni dejavnik, zato je normalizacija telesne
mase z ustrezno prehrano in povecCano telesno dejavnostjo prednostni cilj zdravljenja
sladkorne bolezni tipa 2 (Semoli¢ Vali¢ in Bohnec, 2006).
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2.10.2 Osnovna nacela prehrane bolnika s sladkorno boleznijo tipa 2

- Kolic¢ina energije v hrani mora zadostiti energijskim potrebam, isto¢asno pa mora
omogociti uravnavanje telesne mase tako, da je le-ta ¢im blize Zeleni.

- Koli¢ina ogljikohidratnih zivil mora pokrivati najvec¢ji delez energijskih potreb,
lastnosti teh Zivil pa morajo biti take, da povzrocijo ¢im manjSe zveCanje vrednosti
sladkorja v krvi.

- Koli¢ina in kakovost mascob morata biti uravnani tako, da se ¢im bolj zniza
aterogeni ucinek, vendar pa oskrbi organizem z zadostno koli¢ino esencialnih
mascobnih kislin.

- Beljakovinskih zivil mora biti toliko, da se preseze beljakovinski minimum
organizma.

-V prehrani mora biti dovolj prehranskih vlaknin (najmanj 20 gramov na dan) zaradi
njihovega ugodnega presnovnega ucinka.

- Vsebnost vitaminov in mineralov v hrani mora omogocati optimalno presnovo
hrane.

- Hrana mora biti razdeljena na ve¢ obrokov, enakomerno razporejenih ¢ez dan,
obseg obrokov pa mora ustrezati razporeditvi telesne obremenitve.

- Za ucinkovito terapevtsko prehrano je nujen individualen pristop (Medvescek in
Pav¢ic, 1999).

2.10.3 Pomen ogljikovih hidratov v prehrani bolnika s sladkorno boleznijo

Ogljikovi hidrati vplivajo na porast sladkorja v krvi po vsakem obroku, ki ga zauzijemo.
Bolniki s sladkorno boleznijo morajo to upoStevati in izbrati ogljikohidratna zivila, ki ne
povzrocajo hitrega dviga ravni sladkorja v krvi (izdelki iz polnovredne moke in zivila,
bogata s Skrobom) (Semoli¢ Vali¢ in Bohnec, 2006).

Se pred kratkim je pri zdravljenju sladkorne bolezni veljalo, da bolniki s sladkorno
boleznijo ne smejo jesti ogljikohidratnih zivil. Danes vemo, da je delez energije, ki jo
dobimo iz ogljikovih hidratov, prenizek in delez sladkorjev previsok. Zato mora bolnik s
sladkorno boleznijo upostevati nekatera priporocila, kot so: ogljikohidratna zivila mora
razporediti enakomerno skozi ves dan, poveCati mora energijski delez kompleksnih
ogljikovih hidratov in zmanjsati delez sladkorjev (posebno iz saharoze) ter obroke hrane
razdeliti na 3- do 5- krat na dan. Tako se izogne preveliki obremenitvi trebusne slinavke
naenkrat (Semoli¢ Vali¢ in Bohnec, 2006).

Ogljikohidratna zivila, ki se hitro prebavljajo, torej hitro dvigajo raven sladkorja v krvi,
so:

» zivila, ki vsebujejo enostavne sladkorje (kuhinjski sladkor, Zivila in pijace, ki
vsebujejo sladkor: marmelada, med, sladkarije,...),

* nekatero sadje: rozine, fige, dateljni, grozdje, ananas, vecje koli¢ine sadnih sokov,
mleka,

= enostavni sladkorji zviSajo raven trigliceridov v krvi, kar lahko privede do sr¢no-
zilnih obolenj, enako tudi vplivajo na dvig ravni holesterola in secne kisline v krvi
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(ateroskleroza in nekatere oblike artritisa zaradi nalaganja protina) (Semoli¢ Vali¢ in
Bohnec, 2006).

2.10.4 Glikemi¢ni indeks

Glikemic¢ni indeks je definiran kot kazalec povrSine pod krivuljo plazemske glukoze po
zauzitju zivil v primerjavi s krivuljo zauzite Ciste glukoze. Glikemicni indeks specifi¢ne
hrane ali obroka je primarno doloc¢en glede na vrsto zauzitih ogljikovih hidratov in glede
na druge prehrambene faktorje, ki vplivajo na prebavljivost hranila ali izlo€anje inzulina. V
splosnem imajo najbolj rafinirani Skrobni izdelki visok glikemi¢ni indeks, medtem ko
imata sadje in zelenjava brez Skroba nizek glikemicni indeks. SoCasno zauzitje mascob ali
proteinov pri posameznih preharmbenih izdelkih takrat nekako zniza glikemicni indeks,
vendar ne vpliva na njegovo razporeditev v lestvici za glikemicni indeks. Obroki z visokim
glikemicnim indeksom (instant riz, peCenkrompir, beli kruh,...) stimulirajo izlocanje vecjih
koli¢in inzulina kot obroki z nizkim glikemi¢nim indeksom (Spageti, jabolko, leca,
mleko,...) (Ludwig, 2002).

2.10.5 Prehranska vlaknina v prehrani bolnika s sladkorno boleznijo

Vlaknina je ena izmed hranilnih komponent, ki zagotavlja zas¢ito pred nastankom
sladkorne bolezni. Ugoden ucinek imajo predvsem topna vlaknina, saj povzro¢i poc¢asno
absorbcijo in prebavo ogljikovih hidratov, kar zmanjSa potrebo telesa po izlo¢anju
inzulina. V skladu s to hipotezo so Stevilne Studije pokazale povezavo med vnosom vlaknin
in pojavom sladkorne bolezni tipa 2. Veliko vlaknine vsebujejo predvsem polnozrnati
izdelki (Montonen in sod., 2003).

Prehranske vlaknine naj bi zauzili s hrano in ne s pripravki, torej je treba povecati koli¢ino
zelenjave, sadja in stroc¢nic. V okviru teh skupin je treba izbirati tiste vrste hrane, ki
vsebujejo vec prehranskih vlaknin (Semoli¢ Vali¢ in Bohnec, 2006).

Medvescek in Pav€i¢ (2009) navajata, da so tudi zelenjavni in sadni sokovi, ki imajo
odstranjeno prehransko vlaknino, manj primerno zivilo kot sam sadez ali zelenjava.

2.10.6 Pomen beljakovin v prehrani bolnika s sladkorno boleznijo

Za bolnika s sladkorno boleznijo je pomembno, da izbira med takimi beljakovinskimi
izdelki, ki ne vsebujejo preve¢ mascob. Tako je pri mle¢nih izdelkih in mleku priporocljivo
uzivanje nemastnih izdelkov iz posnetega mleka. Pri mesu in mesnih izdelkih izbiramo
pusto meso (piscancje meso brez koze, puranje, konjsko meso, mlado govedino), skrbimo,
da so kosi mesa v velikosti nase dlani in ne ve¢. Meso naj bo na naSem krozniku nekajkrat
na teden kot dodatek, ne pa glavno zivilo (Semoli¢ Vali¢ in Bohnec, 2006).

Boljsi izbor beljakovin so ribe. Vecina rib vsebuje kakovostne mascobe, pa tudi mascobe,
ki so izredno pomembne v uravnotezeni prehrani. Beljakovine lahko dobite tudi iz stro¢nic
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(fizola, graha, lece), Zit in zelenjave. Teh potrebujemo vecje kolic¢ine, da dobimo vse telesu
nujno potrebne aminokisline v potrebnih koli¢inah. Tudi z ustreznimi kombinacijami
rastlinskih Zivil se da dobiti vse aminokisline. Ore$¢ki in semenje prav tako vsebuje veliko
beljakovin, ve¢ina mascobe pa je nenasiCena, zato je v uravnoveSeni zdravi prehrani
zazelena (Medvescek in Pavcic, 2009).

2.10.7 Pomen mascob v prehrani bolnika s sladkorno boleznijo

Dejstvo, da so ljudje s sladkorno boleznijo dvakrat bolj ogrozeni za sr¢no-zilne bolezni,
narekuje pri njih toliko ve¢ odgovornosti pri izbiri mas¢ob. Na splosno se je treba izogibati
uzivanju velikih koli¢in mas¢ob. Pozorni moramo biti na to, da nevede v svojo hrano ne
vnasamo trans maScob v dobri veri, da ne jemo nasi¢enih mascob zivalskega izvora
(namesto masla margarino). Trans mascobe vplivajo na dvig LDL holesterola in
povzrocajo motnje v funkciji celicnih membran, kar slabi imunski sistem. Bolniki s
sladkorno boleznijo naj v dnevno prehrano vkljucijo ¢im vec¢ obrokov z mastnimi ribami,
ki vsebujejo mascobne kisline omega 3, prav tako pa tudi oreScke (Semoli¢ Vali¢ in
Bohnec, 2006).

2.10.8 Natrij, sol

Povecane koli¢ine natrija v hrani lahko vplivajo na krvni tlak in kar za trikrat povecajo
tveganje za bolezni srca in za mozgansko kap. Sladkorni bolniki tipa 2 imajo zaradi motenj
v presnovi to tveganje Se poveCano. Zato je zelo pomembno, da se uravnotezi vnos natrija
v zauziti hrani. Naceloma velja, da se je treba navaditi na manj slano hrano (Medvescek in
Pav¢ic, 2009).

2.10.9 Pijace

Pijaca je za pitje primerna tekocina, ki ohranja ali obnavlja normalno koli¢ino oziroma
razmerje vode v telesu. Prava fizioloska pijaca za Cloveka je voda, ki jo telo tudi nujno
potrebuje (Semoli¢ Vali¢ in Bohnec, 2006).

Sokovi. Pri bolnikih s sladkorno boleznijo je pomembno, da vedo, kako se sadni sokovi
med seboj razlikujejo in katerim je dodan sladkor ali ne. Koli¢ina ogljikovih hidratov je pri
vseh teh pijacah priblizno enaka (10 do 13 g v 1 dl), sadni sokovi prispevajo k energijski
vrednosti hrane, zato jih je treba upoStevati v celodnevni koliini energije. Pomemben je
nadzor nad pitjem sadnih sokov in vsebnostjo ogljikovih hidratov. Veliko bolje je, da
bolniki s sladkorno boleznijo posegajo po sadezih in ne toliko po sokovih iz njih, saj sok,
ki se iztisne iz sadezev vsebuje sladkorje brez vlaknin, tako da je dvig ravni sladkorja v
krvi zato hitrejsi in visji. Priporocljivo je, da sadnega soka zato ne uzivajo samega, ampak
pri obroku z veliko prehranskih vlaknin (Semoli¢ Vali¢ in Bohnec, 2006).

Brezalkoholne pijace so navadno pridobljene iz vode, sladkorja, sadnih ekstraktov in
sadnih arom, (te so lahko naravne vecinoma pa so umetne), imajo pa Se razli¢ne druge
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dodatke. Nimajo take prehranske vrednosti kot nektarji, saj razen sladkorja ne vsebujejo
drugih hranil. Limonade, kole, toniki, ledeni caji vsebujejo veliko saharoze (do 13 g v 1 dl)
(Semoli¢ Vali¢ in Bohnec, 2006).

Lahke breazalkoholne pijae. V njih so umetna sladila, ki ne dajejo energijo. Koli¢ina
zauzitih sladil v prehrani diabetika je treba nadzorovati, saj bi lahko prestopili mejo Se
dovoljene koli¢ine (Semoli¢ Vali¢ in Bohnec, 2006).

Kava. UZivanje kave je povezano z izboljsano glukozno toleranco in z manj$im tveganjem
za nastenek diabetesa tipa 2 (Wynne, 2009).

2.11 SENZORICNA ANALIZA

2.11.1 Definicija senzori¢ne analize

Senzori¢na analiza je opisovanje in ocenjevanje lastnosti zivila s ¢lovekovimi cuti: vidom,
okusom, vohom, sluhom in tipom oz. dotikom. Kot merilni instrument nam v senzori¢ni
analizi sluzijo ¢lovekova cutila: o€i, nos, usta, uSesa. V njih so namesceni receptorji za
zaznavanje videza, barve, okusa, vonja, temperature, bole¢ine, pookusa, itd.

Senzori¢na analiza obsega niz razlicnih tehnik in nacinov, ki: omogocajo natan¢no
merjenje ¢lovekovega odziva na hrano, minimizirajo mozne stranske uc¢inke ocenjevanega
izdelka ter minimizirajo zunanje ucinke, ki vplivajo na preskusevalCevo oz. potroSnikovo
zaznavo (Golob in sod., 2006).

2.11.2 Senzori¢na analiza

Ob uzivanju hrane ali pijace se sprozijo v ¢loveku razli¢ni senzori¢ni drazljaji, ki jih lahko
analiziramo s treh vidikov: kot kvalitativho zaznavo, kvantitativno zaznavo in hedonski
odziv. Vsak drazljaj, vsako zaznavo opiSemo najprej z njenimi bistvenimi znacilnostmi,
npr. izdelek je rumene barve, slanega okusa, ima aromo po jagodi, je zrnate teksture, itd.
Nato dolo¢imo intenzivnost zaznave. Kon¢no povzroci zaznava pri preskusevalcu vecjo ali
manj$o stopnjo ugajanja. To je tako imenovana hedonska ocena, ki je nikakor ne smemo
interpretirati kot lastnost izdelka oz. ocenjevanega Zzivila. Obcutek ugajanja je namrec
popolnoma individualen in je odvisen od osebe, ki izdelek preskuSa, zlasti od njegovih
znacilnosti in prehranskih navad (Golob in sod., 2006).

Hedonski preskusi sluzijo za ugotavljanje sprejemljivosti ali vSeCnosti ocenjevanega
izdelka pri doloceni skupini potrosnikov. Temeljijo na ocenjevanju stopnje ugajanja, ki jo
obcutijo, ko izdelek testirajo ali ga zauzijejo (Golob in sod., 2006).

Analiti¢ni preskusi vkljucujejo vse tehnike, metode, s katerimi je mogocCe meriti specificne
senzoricne lastnosti izdelka. Te tehnike nam omogocajo spremljanje razvoja senzori¢nih
lastnosti izdelka v nekem casovnem obdobju, primerjavo izdelkov med seboj, sledenje
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specifikaciji izdelka, pa tudi kvalitativno ali kvantitativno ocenjevanje posameznih
senzori¢nih lastnosti danega izdelka (Golob in sod., 2006).

2.11.3 Hedonski ali potros$niski preskus

Za izvajanje potrosniskih raziskav uporabljamo razli¢ne vrste preskusov, katerih skupni
cilj je ugotoviti sprejemljivost nekega izdelka in/ali prednost (preferenco) danega izdelka
pred drugim. Znacilnost teh izdelkov je, da jih izvajamo s potrosniki. Imenujemo jih
hedonski testi (hedonizem — beseda grskega izvora pomeni uzivanje), medtem ko jih v
literaturi veCkrat omenjajo kot afektivne teste, teste sprejemljivosti ali kar potros$niske
teste, saj z njim ocenimo priljubljenost oziroma sprejemljivost izdelka z vidika potro$nika.
Hedonske preskuse lahko izvajamo v razlicnih okoljih: na javnih mestih, v Solah, v vrtcih,
trgovina, na ulici, doma. V njih sodeluje veliko §tevilo naklju¢no izbranih neSolanih
preskuSevalcev (najmanj 50 do nekaj 100), ki predstavljajo reprezentativen vzorec
doloCene populacije - skupine potroSnikov. Uporabljamo lahko vse preskuse, ki so
priemerni za manj izurjene preskuSevalce, npr. katerega izmed preskusov razlikovanje,
medtem ko preskuse razvr$€anja in tockovanja le na nacin, ki odraza osebni odziv, ugodje
ali neugodje ob poskuSanju zivila. Primerne so zlasti hedonske lestvice, lestvice karikatur
ali nasmehov (Golob in sod., 2006).
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3 MATERIAL IN METODE

3.1 NACRT POSKUSA

Eksperimentalni del je sestavljen iz treh delov, in sicer:

v prvem delu eksperimenta smo dolocali hranilno vrednost treh izbranih obrokov
standardne ponudbe v domu za oskrbovance brez posebnih diet, ter petih izbranih
obrokov za oskrbovance s sladkorno boleznijo. Poleg analiz doloCanja vsebnosti
vode, beljakovin, mascob, NaCl in mineralov smo preracunali Se delez ogljikovih
hidratov, energijsko vrednost in energijske deleze posameznih hranilnih snovi.

v drugem delu smo s pomocjo hedonskega testa ugotavljali vSeCnost
(sprejemljivost) kosila med oskrbovanci doma,

v tretjem delu smo s pomocjo anket ugotavljali prehranske navade oskrbovancev v
domu starejSih obcanov,

3.2 METODE DELA

3.2.1 Vzorcenje

Vzorce obrokov smo jemali v domu starejSih obCanov, trikrat dnevno: zajtrk, kosilo in
vecerja. Vzorce smo do naslednjega dne hranili v hladilniku. Naslednji dan smo vzorce
obrokov odnesli v laboratorij katedre za tehnologijo mesa in vrednotenje Zzivil na
Biotehniski fakulteti, Oddelek za Zivilstvo, kjer smo stehtali maso obrokov in izmerili
volumen. Potem smo vzorce homogenizirali, pripravili zra¢no su$ino ter jih zmleli. Tako
smo pripravili vzorce za nadaljnje kemijske analize, ki so predstavljene v poglavju 3.2.5

3.2.2 Vzorci

Vzorce celodnevnih obrokov smo oznacili kot:

obicajni obroki: obrok A, obrok B, obrok C,
obroki za diabetike: obrok A,, obrok B,, obrok C,
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3.2.3 Senzori¢na analiza

Senzori¢ne analiza je bila opravljena v istih dneh kot jemanje vzorcev obrokov. Opravili
smo jo v jedilnici doma starej$ih obCanov. Ker so bili udelezenci starostniki, stari od 60 do
90 let, in bi ocenjevanje vseh jedi bilo za njih prevec¢ zahtevno, smo v senzori¢no analizo
vkljucili le eno jed, in sicer glavno jed kosila: prvi dan je bil to golaz, drugi dan jeSpren;j,
tretji dan pa polnjene paprike. V raziskavi so sodelovali tako udelezenci z obicajno
prehrano kot tudi diabetiki. Medtem ko je bilo udeleZencev z obicajno prehrano med 12 in
28, je bilo diabetikov le 4 do 6. Bolj homogene skupine ni bilo mogoce dobiti, saj se
Stevilo oskrbovancev, ki zauzijejo kosilo v skupni jedilnici spreminja glede na njihovo
pocutje, zdravje, med poletjem pa so nekateri oskrbovanci odsli tudi domov na pocitnice.
Namen senzori¢ne analize je bil ugotoviti vSecnost analiziranih jedi in sprejemljivost
celotnega obroka. Izvedba analize v dveh ponovitvah (junij, julij) pa smo Zeleli ugotoviti
ali se hrana v senzori¢ni sprejemljivosti med ponovitvami kaj razlikuje. Primeri vseh treh
ocenjevalnih listov so v prilogi D, E in F.

Za vsako jed posebej smo pripravili svoj ocenjevalni list. Izbrane senzoricne lastnosti
posameznih jedi smo ocenjevali z ocenami: 1-5, 1- 3-5, 1-3 ali z odgovorom da - ne.

Statisti¢na obdelava
Podatke, ki smo jih pridobili s senzori¢no analizo, smo obdelali s programom Microsoft
Office Excel 2003, s statisti¢no analizo, ki je vsebovala analizo (hi-kvadrat) ’-testa.

Da bi ugotovili medsebojno povezavo opazovanega vzorca junija ter julija, smo izdelali
kontigen¢ne preglednice. Z njimi smo ugotovili tudi frekvenco posameznih odgovorov.
Vsak odgovor je bil vnesen v preglednico samo enkrat. Zato je vsota frekvenc f enaka
skupnemu Stevilu anketiranih oskrbovancev, ki so ocenjevali kosilo. Za Xz—preizkus velja,
da je za vsako osebo oziroma enoto v kontigen¢ni preglednici en sam »vnos«, tako da je
vsota stvarnih celi¢nih frekvenc enaka skupnemu Stevilu oseb oziroma enot, za katere smo
vnasali podatke v preglednico (Sagadin, 2003).

Postavili smo nicelno hipotezo, ki pravi, da ni znacilnih razlik med opazovanjema junija in
julija. Taki hipotezi pravimo hipoteza neodvisnosti. Nicelna hipoteza oziroma hipoteza
neodvisnosti med spremenljivkama se nanasa na osnovno populacijo iz katere je nas
vzorec oskrbovancev. To hipotezo smo preizkusili na osnovi vzorénih podatkov s y-
preizkusom (Sagadin, 2003).

Hi — kvadrat preizkus

lzzz(f_fz) (1)

t
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S f smo oznacili stvarne in z f; teoreticne celicne frekvence. Za vsako celico ali polje
preglednice je treba dolociti razliko f'- f; to razliko kvadrirati in kvadrirano razliko deliti z
. Tako dobljene rezultate za vse celice seitejemo in dobimo vrednost % (Sagadin, 2003)

Ce velja niGelna hipoteza oziroma hipoteza neodvisnosti, se vzoréni izraz porazdeljuje s x>
porazdelitvijo glede na izraCunane prostostne stopnje

g = (k-1)(v-1) )

S k smo oznacili Stevilo kolon ali stolpcev (oziroma Stevilo vrednosti — kategorij prve
spremenljivke), z v pa Stevilo vrst (oziroma Stevilo vrednosti — kategorije druge
spremenljivke) (Sagadin, 2003).

Izradunano y° primerjamo s kriti¢nimi vrednostmi s )(Zp(g) v preglednici ¥ - porazdelitve.
Hipotezo neodvisnosti obdrzimo, ¢e je izraCunana vrednost ¥~ manjSa od kriticne vrednosti
¥’ [P=0,05; g = (k-1)(v-1)] (Sagadin, 2003).

3.2.4 Anketni vprasalnik prehranskih navad oskrbovancev v domu starejsSih ob¢anov

Raziskava prehranskih navad oskrbovancev v domu starejSih obcanov je potekala od
22.11.2010 do 29.11.2010, na vseh oddelkih doma, razen na oddelku demence. Anketiranje
je potekalo po naslednjem vrstnem redu:

- priprava anketnega vprasalnika;
- izvedba ankete z osebnim pogovorom z oskrbovanci;
- predstavitev rezultatov.

V metodologiji raziskovalnega dela pomeni anketa postopek zbiranja podatkov, pri
katerem postavljamo anketiranim osebam vprasanja, nanasajo¢a se na podatke, ki jih
zelimo zbrati (Sagadin, 1993). Za namen diplomske naloge smo anketni vpraSalnik
sestavili na podlagi pregleda literature, poznavanja problema in cilja naloge. V anketni
vprasalnik smo zajeli vpraSanja odprtega in zaprtega tipa. Zaprti tip vprasanj ponuja
anketirancu podane odgovore, med katerimi anketiranec izbere najprimernejSega. Pri
odprtem tipu vprasanj anketiranec poda odgovor s svojimi besedami (Sagadin, 1993).

3.2.5 Kemijska analiza

Dolocanje zracne suSine

Princip

Zivila, ki vsebujejo visok odstotek vode ali so precej nehomogena, predhodno susimo v
suSilniku z ventilatorjem ve¢ ur ali celo dni pri ca T 60 °C.
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Izvedba

Celoten obrok stehtamo, zmerimo volumen in homogeniziramo. Ne jedilni del sadja
odstranimo pred tehtanjem. Del vzorca odtehtamo v predhodno stehtano petrijevko ter
su§imo ca 16 ur pri ca 60 °C. Vmes veckrat premeSamo. Nato pustimo 2 uri na sobni
temperaturi in stehtamo. Tako dobimo zracno suh vzorec in izracunamo:

Racun:
. " b
Zracna susina (g/100 g) = —-100 3)
a
A =100 - % zrac¢na suSina “)

a = odtehta vzorca (g)
b = teZa zra¢no suhega vzorca (g)
A = izguba teze med zra¢nim suSenjem (%)

Vzorce zdrobimo ali zmeljemo in uporabimo za analize (Plestenjak in Golob, 2003).

Dolocanje vode v zraéni suSini

Princip
SuSenje vzorca v susilniku pri temperaturi 105 °C do konstantne teZe.
Izvedba

V predhodno posusen steklen tehti¢ odtehtamo 2 do 5 g (£ 0,1 mg) zracno suhega vzorca.
Susimo pri 105 °C do konstantne teze. Ohladimo v eksikatorju in stehtamo.

Racun:
. b
vsebnost suhe snovi (g/100 g) = —-100 %)
a
B =100 - % suhe snovi (6)

a = odtehta vzorca (g)

b =teza vzorca po susenju (g)

B = % vode v zra¢no suhem vzorcu
(Plestenjak in Golob, 2003)
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IzraCun vsebnosti vode v svezem obroku

vsebnost vode v vzorcu (g/100 g) = A + B - % @)

A = izguba teze med zra¢nim suSenjem (g/100 g)
B = vsebnost vode v zracno suhem vzorcu (g/100 g)

Delez suhe snovi v obroku je tore;j:
vsebnost suhe snovi (g/100 g) = 100 — vsebnost vode ®)
(Plestenjak in Golob, 2003)

Dolocanje pepela

Princip

Suhi sezig vzorca pri temperaturi 550 °C.

Izvedba

V predhodno prezarjen, ohlajen in stehtan Zzarilni loncek odtehtamo ca 3 g (+ 0,1 mg)
zracno suhega vzorca. Najprej previdno zarimo nad gorilnikom ali pa na elektri¢ni plos¢i,
nato v zarilni pe¢i 4 — 5 ur, pri 550 °C dokler ni pepel svetlo siv. Ohladimo v eksikatorju

in hitro stehtamo.

Racun:
y b
vsebnost pepela v zraéno suhem vzorcu (g/100 g) = —-100 ©)
a

a = odtehta vzorca (g)
b = teza pepela (g)

[zraCunamo odstotek pepela v svezem obroku:

Vsebnost pepela v obroku (g /100 g) =

_ vsebnost pepela v zracni susini (g/100 g) - vsebnost suhe snovi (g/100 g) (10)
100—-B

B = % vode v zra¢no suhem vzorcu
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Dolocanje beljakovin z metodo po Kjeldahlu

Princip
Metoda temelji na dolo¢anju beljakovin posredno preko dusika (ob upostevanju, da je ves
dusik, prisoten v zivilu, beljakovinski). Za preracunavanje duSika v beljakovine

uporabljamo ustrezne faktorje.

% beljakovin =% N * F

(11
F = empiri¢ni faktor = 100 / (% N v beljakovini Zivila) (12)
Kemijske reakcije
N (zivilo) — (NH4),SO4 (13)
(NH4),SO4 + 2NaOH — Na,SO; + 2H,O + 2NHj3 (14)
NH; + H3;BO; — NH4H,BO; (15)
NH4H,BO3; + HCl — NH4Cl + H3;BO; (16)
Ce zdruzimo enacbi (13) in (14):
NH; + HCl — NH4Cl (17)
1z te enacbe sledi:
I mol HCl1=1molN=14 gN (18)
1 ml 0,1 M HCI = 0,0014 g N (19)

Pribor:

= blok za razklop vzorca (Digestion Unit Buchi K 438),

enota za odvod zdravju Skodljivih hlapov (Schrubber Buchi B 414),
destilacijska enota (Destilation Unit Buchi),

titracijska enota (Titrino 207, Methron),

sezigne epruvete,

papirnate tehtalne ladjice,

Reagenti:

= koncentrirana H,SOy,
= katalizator KJELTARBS,
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nasicena raztopina H;BOy4 (ca 3 %),
30 % raztopina NaOH,

ca 15 % raztopina NaOH,

indikator bromtimolmodro,

0,1 M HCI.

Izvedba

Delo razdelimo na tri faze.

a)
b)
©)

a)

b)

mokri sezig pripravljenega homogeniziranega vzorca
destilacija
titracija

V sezigno epruveto odtehtamo ca 1 — 1,3 vzorca (ne manj kot 1 g, razen v izjemnih
primerih). Ce imamo moker vzorec, ga natehtamo na papirnato tehtirno ladjico in
damo vse skupaj v epruveto. V epruveto dodamo 2 tableti bakrovega katalizatorja
in 20 ml koncentrirane H,SO4. Epruvete postavimo v stojalo in pokrijemo s
steklenimi zvonci. Vse skupaj postavimo v ogreto enoto za razklop (Digestion
Unit), kjer je temperatura 370 °C. Z vodno &rpalko odvajamo zdravju $kodljive
hlape prek enote imenovane Schrubber, kjer se del hlapov utekoCini, preostanek se
nevtralizira v ca 15 % raztopini NaOH in kon¢no vodi prek aktivnega oglja. Sezig
je koncan po 1 uri.

Vzorec ohladimo v epruveti na sobno temperaturo. Epruveto postavimo v
destilacijsko enoto (Destilation Unit), kjer potee doziranje 50 ml destilirane vode
in 70 ml baze (NaOH) v vzorec. V destilacijsko predlozko se dozira 60 ml borne
kisline (H3;BOjs). Nato se zacne uvajati para v vzorec. Destilacija traja 4 minute.
Raztopino nastalega amonborata v predlozki titriramo z 0,1 M HCI do vrednosti pH
4,65.Ttitracija poteCe avtomatsko po vnosu zatehte vzorca (v mg) v titracijsko
enoto (Titrino). V konéni tocki titracije se zabelezi poraba kisline, iz katere se
izracuna vsebnost duSika v vzorcu ter vsebnost beljakovin v vzorcu. Uporabi se
splos$ni empiricni faktor za preracun dusika v beljakovine, ki je enak 6,25

Racun:
vsebnost beljakovin = ml 0,1 MHCL-14-1 -100-6,25 (20)
mg(odtehta)
tocna molarnost HC1
f= @1)
0,1IMHCI
% beljakovin =% N * F (22)

ml HCI = poraba ml 0,1 m HCI
1,4 = ekvivalent (1 ml 0,1 M HCI...... 1,4 mg N)
6,25 = F = splosni empiricni faktor za preracun N v beljakovine
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f — faktor molarnosti HCI

Vsebnost beljakovin v obroku (g/100 g) =

_vsebnost beljakovin v zracni suSini - vsebnost beljakovin suhe snovi (23)

100-B

B = % vode v zra¢no suhem vzorcu

Doloc¢anje vsebnosti natrijevega klorida (metoda po Volhardu)

Princip

Kloride oborimo z AgNQOs;. Prebitek AgNO; dolo¢imo z rodanidom v kislem mediju.
Prebitek rodanida pa dolo¢imo z Fe** soljo v kislem mediju, pri ¢emer dobimo intenzivno
rdeco barvo Fe(IIl) tiocianata.

Pribor:

- graduirana 100 ml erlenmajerica z obrusom,
- graduirane pipete, 5 in 10 ml,

- pipeta 20 ml,

- Dbireta,

- 1ij, ® 7 cm,

- erlenmajerica 250 ml,

Reagenti:

- 0,1 M raztopina srebrovega nitrata,

- 0,1 M raztopina kalijevega ali amonijevega rodanida,
- 10 % dusikova kislina,

- dietileter,

- nasicena raztopina amonijevega ferisulfata,

- Carrezova raztopina.

Postopek

Priblizno 10 g (£0,01 g) zmletega in homogeniziranega vzorca odtehtamo v 100 ml
erlenmajerico z obrusom. Dodamo 50 ml destilirane vode in magnetni meSalcek.
Erlenmajerico brez zamaska postavimo na magnetno meSalo za 20 min. Po ohladitvi
poberemo magnetni mesalcek, ga speremo z destilirano vodo in dodamo 10 ml Carrezove
raztopine [ in II, da se oborimo snovi, ki motijo, nato dopolnimo do 100 ml in premesamo.
Ko se usedlina sesede, jo filtriramo skoz naguban filtrirni papir. Filtriramo ves vzorec.
Nekaj prvih ml filtrata odstranimo, 10 ml popolnoma bistrega filtrata (1 g vzorca) pa s
pipeto nakapljamo v erlenmajerico, ki drzi 250 ml natan¢no odmerjene, 0,1 M raztopine
srebrovega nitrata (po pri¢akovani vsebini soli), 10 ml 10 %-ne dusikove kisline in 5 ml
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etra. To premesamo in ko se tekocCina zbistri, tirtriramo z 0,1 M raztopino amonijevega
rodanida, dokler se ne pokaze obstojna rdeckasta barva. Po porabljeni koli¢ini srebrovega
nitrata izracunamo vsebnost natrijevega klorida.

Slepi poskus

V erlenmajerico odmerimo 10 ml destilirane vode, dodamo 20 ml natan¢no odmerjene 0,1
M raztopine srebrovega nitrata, 10 ml 10 % - ne dusSikove kisline in 5 ml dietiletra. To
premeSamo in ko se tekocCina zbistri, dodamo 5 ml raztopine amonijevega ferisulfata,
ostane srebrovega nitrata pa titriramo z 0,1 M raztopino amonijevega rodanida (NH4CNS),
dokler se ne pokaze obstojna rdeckasta barva.

Racun:

vsebnost soli (%) = (a ~b)- M(NH,CNS)- 58,46 (24)
masa (vzorec)

a=ml NH4CNS porabljeni za titracijo slepega vzorca
b = ml NH4CNS porabljeni za titracijo vzorca
M = molarnost NH4CNS

1 ml 0,1 M AgNO; odgovarja 0,0059 g NaCl

Vsebnost soli v obroku (g /100 g) =

. L . 25
__vsebnost soli v zracni susini - vsebnost suhe snovi (25)

100-B

B = % vode v zra¢no suhem vzorcu

Dolocanje tocne molarnosti NH4CNS:

20 ml AgNOs + 0,1 ml HNO; + 2 ml nasicenega ferisulfata titrira§ z NH4CNS do roznate
barve.

Racun:

M = 0,1 M (AgNO,)-20 ml
poraba (NH,CNS)

(26)

Doloc¢anje vsebnosti mas¢ob (metoda po Weibell-Stoldu)

Princip



Logar M. Prehranske navade starostnikov in kakovost jedi v domu za starejSe obcane. 37
Dipl. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za zivilstvo, 2011

Hidroliza vzorca s HCI, filtriranje, suSenje in ekstrakcija.

Pribor:
» ckstraktor Foss Soxtec™ 2050,
= grelnik Foss Hotplate 2022
= tehtnica Sartorius
= Foss viale za kislo hidrolizo

Reagenti:
= 4MHCI
=  petroleter

Izvedba

V steklene loncke, ki jih na spodnji strani zapolnimo s filtrom, natehtamo 1 g (+ 0,001 g)
vzorca. Pripravimo 4 M HCl in jo nalijemo v posodo za hidrolizo vzorcev, do oznake. V to
posodo damo lonCke na podstavku. Vklopimo gretje, pokrijemo posodo s pokrovom,
priklopimo vodo in vakuum ter pocakamo, da HCI zavre. Ko zavre, se vzorci hidriolizirajo
1 uro. Po koncani hidrolizi jih speremo z vodo, sedemkrat. Loncke na vrhu zapolnimo z
vato in jih v suilniku, pri 60 °C pustimo preko noé¢i. Med tem ¢asom pripravimo steklene
loncke za ekstrakcijo. Loncke ozna¢imo, dodamo nekaj vrelnih kroglic in jih damo susiti
na 105 °C, za 1 uro. Po tem ¢asu jih postavimo v eksikator, kjer se ohladijo. Ko so hladni,
jih stehtamo in postavimo v stojalo od ter dodamo petroleter. Na loncke, v katerih je
hidroliziran vzorec, damo na vrh kapico, spodaj pa jih zapolnimo z vato. Dodamo Se
stojalCek, s katerim loncke pritrdimo na aparat za ekstrakcijo. Ko so loncki name$c¢eni na
aparat, dodamo Se steklene loncke s petroletrom, pritisnemo start in ekstrakcija se pricne.
Prvih 30 minut je potapljanje, naslednjih 45 minut je spiranje in zadnjih 10 min sledi
suSenje. Po koncani ekstrakciji odstranimo steklene loncke, v katerih je ostanek ekstrakcije
in jih 1 uro susimo v susilniku, pri 105 °C. Nato jih postavimo v eksikator, kjer se morajo
popolnoma ohladiti. Po ohlajevanju sledi tehtanje in izracun vsebnosti mascob v zra¢no
suhem vzorcu.

Racun:

Vsebnost mascobe v zraéno suhem vzorcu (g/100 g) = ®=9. 100 27
a

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

Izra¢unamo odstotek maséobe v svezem obroku:

vsebnost mascobe v obroku (g/100 g) = 08)
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vsebnost mascobe v zracni susini - vsebnost mascobe suhe snovi
100—-B

B = % vode v zra¢no suhem vzorcu

(Plestenjak in Golob, 2003, avtomatizacija metode)

Izra¢un ogljikovih hidratov

Koli¢ino ogljikovih hidratov lahko izra¢unamo iz rezultatov predhodno opravljenih analiz
in znanih vsebnosti vode oziroma suhe snovi, pepela, mascob in beljakovin.

vsebnost ogljikovih hidratov v obroku (g/100 g) = vsebnost suhe

snovi — (vsebnost pepela + vsebnost mas¢ob + vsebnost beljakovin) 29)
IzraCun energijske vrednosti

EVB = vsebnost beljakovin (g/100 g) * 17 (30)
EVM = vsebnost mascob (g/100 g) * 37 31
EVOH = vsebnost ogljikovih hidratov (g/100 g) = 17 (32)
EV 100 g obroka=EVB + EVM + EVOH (33)
EV celotnega obroka = EV100- g (obroka) 34)

100

IzraCun energijske gostote v kJ/ml

Za izracun energijske gostote moramo poznati energijsko vrednost in volumen (ml)
celotnega obroka.

. EV obroka (kJ)
energijska gostota (kJ/ml) = ——M——=
gska g ( ) mlobroka (ml) (33)
IzraCun energijskih deleZzev posameznih hranljivih snovi
energijski delez beljakovin (g/100 g) = EVB(vi00g) 100 (36)

EV (100 v gobroka)
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39

EVB = energijska vrednost beljakovin
EV = energijska vrednost

EVM(v100 g)
EV(100 g obroka)

energijski delez mascob (g/100 g) = 100 (37)

EVM = energijska vrednost masc¢ob
EV = energijska vrednost

energijski delez ogljikovih hidratov g/100 g = EVOH(v100g) .,

EV(100 g obroka) (38)

EVOH = energijska vrednost ogljikovih hidratov
EV = energijska vrednost

3.2.4 Statisticna obdelava podatkov, pridobljenih s kemijsko analizo

V poskusu zbrane podatke smo pripravili in uredili s programom EXCEL XP. Tako
urejene podatke smo statisticno obdelali z racunalniskim programom SAS (SAS Software.
Version 8.01, 1999) z multiplo analizo variance — postopkom GLM (General Linear
Models). Statisti¢éni model 1 za vrednotenje prehrane starostnikov je vkljuceval vpliv diete
(navadna in za diabetes), statisticni model 2 pa vpliv jedi (golaz, ricet in parika).
Pricakovane povprecne vrednosti za eksperimentalne skupine so bile izratunane z uporabo

Duncanovega testa in so primerjane pri 5 % tveganju.
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4 REZULTATI IN RAZPRAVA

4.1 KEMIJSKA SESTAVA OBROKOV

4.1.1 Ponovljivost metod

Ponovljivost uporabljenih metod v raziskavi smo dolocili tako, da smo vsebnost vode,
mascob, beljakovin in skupnih anorganskih snovi na istem, nakljucno izbranem vzorcu
analizirali v Sestih paralelkah (preglednica 1). Ponovljivost smo ovrednotili z dolocitvijo
koeficienta variabilnosti (KV), ki smo ga izracunali po naslednji enacbi:

KV (%) = -2 %100 (39)
X

so ... standardni odklon

X ... povprecna vrednost

Preglednica 10: Ponovljivost med paralelkami pri doloCanju vsebnosti vode, beljakovin, mascob,
skupnih anorganskih snovi in soli v naklju¢no izbranem vzorcu

Parameter (2/100 g) Paralelka Siatistiéna parametra
1. 2. 3. 4. 5. 6. X KV (%)

voda 16,88 17,00 16,81 16,49 16,19 16,62 16,67 1,8

mascobe 12,67 12,65 12,82 1294 1327 12,93 12,88 1,8

beljakovine 13,90 14,28 14,36 14,07 14,04 14,07 14,12 1,2

skupne anorganske snovi 336 326 3,33 3,23 328 331 3,29 1,4

sol 1,58 1,31 1,59 1,58 1,50 1,39 1,49 7,7

X - povpretna vrednost, KV (%) - koeficient variabilnosti

Najvec¢jo variabilnost rezultatov je pokazala metoda za doloCanje vsebnosti soli.
Variabilnosti drugih parametrov pa so majhne, kar kaze na dobro ponovljivost uporabljenih
metod.

4.1.2 Kemijska sestava celodnevnih obrokov za starostnike

V preglednicah 11 in 12 so predstavljeni rezultati kemijske analize obicajnih obrokov in obrokov
za diabetike v domu starejsih obcanov. Podane so povprec¢ne vrednosti in standardni odmiki za vse
analizirane in nekatere izraCunane parametre. Sestava posameznih obrokov je prikazana v prilogah
A, B in C. V prvem delu tabel so podani rezultati analiziranih komponent na 100 g vzorca, v
drugem delu tabel pa so preracunani rezultati na celokupen dnevni obrok.
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Preglednica 11: Kemijska sestava in prehranska vrednost obic¢ajnih obrokov
Parameter Obicajni obroki

Kemijska sestava obrok A, obrok B, obrok C, z.
sol (g/100 g) 0,23 = 0,08b 0,43+0,13a | 0,31 +0,04ab | *
suha snov (g/100 g) 14,6 £2,9 16,7+1,0 153+14 nz
beljakovine (g/100 g) 2,34 +0,48b 3,06 +0,36a 3,19+0,27a *
mascobe (g/100 g) 2,52 +0,87 3,27+0,25 3,81 +1,27 nz
skupne anorganske snovi (g/100 g) 0,54 +£0,14 0,84 £0,22 0,64 £0,11 nz
ogljikovi hidrati (g/100 g) 9,02 +1,32a 9,13+£0,09a | 7,40+0,31b *
energijska vrednost beljakovin (kJ/100 g) 39,7+ 8,1b 52,0 £ 6,2a 54,3 + 4,6a *
energijska vrednost mascob (kJ/100 g) 93+32 121+9 141 £47 nz
energijska vrednost ogljikovih hidratov (kJ/100 g) 153 +22a 155+2a 126 + 5b *
energijska vrednost (kJ/100 g) 286 £ 63 316 £36 321 £46 nz

Celokupni obrok
beljakovine (g/obrok) 37,0+ 2,5b 45,81 0,7a 48,6+ 0,41a | **
masc¢obe (g/obrok) 39,3+ 8,6 48,3+22 57,1+ 15 nz
ogljikovi hidrati (g/obrok) 144+ 1,8a 138t 13 113 £ 13b *
suha snov (g/obrok) 232+ 14 251+ 10 23314 nz
sol (g/dan) 3,62+ 0,85a 6,29t 1,35b 4,65+ 0,35 o
energijska gostota (kJ/ml) 2,69 +£0,17b 3,18+ 0,31a 3,30+ 0,29a *
energija (kJ/obrok) 4527 + 385 4740+ 319 4868 + 331 nz
energijski delez beljakovin (%) 13,9+ 0,2b 16,5+ 1,2a 17,0 £ 1,0a *k
energijski delez mascob (%) 31,8+43 38,4+29 430+8,4 nz
energijski delez ogljikovih hidratov (%) 54,2+ 4,1a 49,5+ 5,6a 40,0 = 7,4b *

Hokok

. v . - . Aok e ey . - . * . ey
p < 0,001 statisticno zelo visoko znacilen vpliv; p < 0,01 statisticno visoko znacilen vpliv; p < 0,05 statistino
znacilen vpliv; nz — p > 0,05 statistiéno neznacilen vpliv; skupini z enako ¢rko v indeksu se med seboj statistiéno
znacilno ne razlikujeta.

Kot je razvidno iz preglednice 11, so bile razlike med obicajnimi obroki v kemijski sestavi
precej velike, saj so se obroki statisticno znacilno razlikovali tako v vsebnosti soli,
beljakovin ter ogljikovih hidratov kot tudi v energijski vrednosti zauzitih beljakovin in
ogljikovih hidratov, energijski gostoti ter v energijskih delezih ogljikovih hidratov in
beljakovin. Znacilno najvecje vsebnosti vseh kemijsko analiziranih parametrov so bile v
celodnevnem obroku B;.

Energijska vrednost celodnevnih obic¢ajnih obrokov pri normalni prehrani znasa med 4527
in 4868 kJ, pri cemer ima najvecjo energijsko vrednost obrok C,. Priporocene energijske
vrednosti za osebe starejse od 65 let znasajo 9500 kJ za moske in 7500 kJ za zenske. Nasi
rezultati kazejo, da energijskih potreb analizirani celodnevni obroki ne zadosc¢ajo niti za
Zenske, Se manj pa za moske.

Obroki se v kolicini soli zelo razlikujejo, saj se vrednosti gibljejo od 3,62 in 6,29 NaCl na
celodnevni obrok. Najve¢ NacCl je v obroku B; (6,29 g NaCl/obrok). Priporo¢ljiva vrednost
za vnos NaCl je 5 g NaCl/dan.
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Priporocljiv dnevni vnos beljakovin je 54 g beljakovin/dan za moske in 44 g
beljakovin/dan za Zenske. Obrok A; ne zadosti niti zahtevam za Zenske, medtem ko obroka
B, in C; ne zadostita zahtevam za moske.

Dnevni vnos mascob glede na Referencne vrednosti naj bi bil za moske 74,2 g mascob/dan,
za zenske pa 58,1 g masScob/dan. Noben analiziran obrok ni zadostil predpisanim
vrednostim vnosa mascob tako za Zenske kot za moske.

Energijski delez mascob presega priporo€ljive vrednosti 10 % — 30 % dnevno zauzite
energije. Najvecji energijski delez mascob je v obroku C; pri navadni prehrani. Za dosego
boljSega energijskega deleza mascob priporocamo da se za pripravo hrane uporablja manj
cvrtja ter da se pri sestavljanju jedilnikov posveti ve¢ pozornosti kombinacijam jedi med
posameznimi obroki.

Energijski deleZ dnevno zauZitih beljakovin naj bi bil med 15 % in 20 %. NaSi rezultati
kaZejo, da je delez beljakovin v celodnevnih obrokih obicajne prehrane ustrezen.

Energijski delezZ ogljikovih hidratov ve¢inoma zadoS¢a minimalni zahtevi, najmanj 50 %
dnevne energije. Najmanjsi delez ogljikovih hidratov smo dolocili v obroku C; (40 %).

Preglednica 12: Kemijska sestava in prehranska vrednost obrokov za diabetike

Parameter Obroki za diabetike

Kemijska sestava obrok A, obrok B, obrok C, Z.
sol (g/100 g) 0,27+0,15 0,24 £ 0,06 0,28 £ 0,06 nz
suha snov (g/100 g) 14,7+£5,0 13,8+2,0 139+24 nz
beljakovine (g/100 g) 2,55+1,08 2,40 £0,05 2,78 £0,71 nz
mascobe (g/100 g) 2,54+ 1,03 2,70 £0,22 2,23+0,82 nz
skupne anorganske snovi (g/100 g) 0,67 +0,31 0,66 + 0,05 0,56 £0,16 nz
ogljikovi hidrati (g/100 g) 8,68 £2,43 7,75 +1,87 8,10 + 0,65 nz
energijska vrednost beljakovin (kJ/100 g) 433+184 40,7+ 0,8 473 +£12,1 nz
energijska vrednost mascob (kJ/100 g) 94 + 38 100 £8 83 +30 nz
energijska vrednost ogljikovih hidratov (kJ/100 g) 148 £41 132 +£32 138+ 11 nz
energijska vrednost (kJ/100 g) 285+£98 262 £33 268 £ 54 nz

Celokupni obrok
beljakovine (g/obrok) 498120 498126 46,2+ 2,7 nz
mascob (g/obrok) 49,6+ 19 51,0t 6,1 36,4+ 6,4 nz
ogljikovi hidrati (g/obrok) 170t 133 147t 41 138t 16,7 nz
suha snov (g/obrok) 287190 261+ 48 233+ 6 nz
soli (g/obrok) 5,19+2,71 4,42+ 0,99 4,051 0,21 nz
energijska gostota (kJ/ml) 2,80+ 0,87 2,60 £0,35 2,51 +£0,50 nz
energija (kJ/obrok) 5576 £ 1763 4955 + 800 5257 £ 899 nz
energijski delez beljakovin (%) 149+13 15,7+1,7 17,5+1,0 nz
energijski delez mascob (%) 32,4+23b 38,3+2,5a 30,1 £5,3b *
energijski delez ogljikovih hidratov (%) 52,8 +3,6 49,9+7,6 524+6,4 nz
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“p < 0,001 statistiéno zelo visoko znadilen vpliv; ~p < 0,01 statistiéno visoko znailen vpliv; p < 0,05
statisticno znacilen vpliv; nz — p > 0,05 statisticno neznacilen vpliv; skupini z enako ¢rko v indeksu se med
seboj statisti¢no znacilno ne razlikujeta.

Kot je razvidno iz preglednice 12, se celodnevni obroki za diabetike med seboj ve¢inoma
ne razlikujejo, izjema je le energijski delez mascob, ki je znacilno najvecji v obroku By,
obroka A, in C; pa se ne razlikujeta.

Energijska vrednost celodnevnih obrokov za diabetike znasa od 4955 v A, do 5576 kJ v
B,. Priporocene energijske vrednosti za osebe starejSe od 65 let znasajo 9500 kJ za moske
in 7500 kJ za Zenske. IzraCunani rezultati kazejo, da energijska vrednost obrokov ne
zados$ca priporocljivim vrednostim.

Koli¢ina dnevno zauZite soli se med posameznimi obroki znacilno ne razlikuje. Najvecjo
vrednost NaCl doseZe obrok A,, najmanjSo pa obrok C,. Vsebnost soli v vseh obrokih ne
presega predpisane zgornje vrednosti, 5 g NaCl/ dan. Majhno odstopanje je vidno le pri
obroku A,.

Dnevni vnos mascob glede na Referencne vrednosti naj bi bil za moske 74,2 g mascob/dan,
za zenske pa 58,1 g mas¢ob/dan. Noben obrok ne zadostuje predpisanim vrednostim vnosa
mascob tako za zenske kot za moske.

Energijski delez maScob je tudi pri obrokih za diabetike previsok in presega vrednot 30 %
energije glede na celotno zauzito energijo. Rezultati kaZejo, da samo obrok C, zadostuje tej
zahtevi o priporocljivih dnevnih vnosih, vendar pa je na zgornji dovoljeni meji. Kriti¢no je
predvsem dejstvo, da je delez mascob previsok, saj je ravno v prehrani diabetikov
potrebno zmanjsati vnos mascob.

Beljakovine naj bi predstavljale 15 % - 20 % dnevne energije. Rezultati kazejo, da vsi trije
obroki ustrezajo predpisanim vrednostim.

Energijski delez ogljikovih hidratov zados¢a zahtevi po najmanj 50 % dnevne energije.

Leta 2009 je bila narejena raziskava za diplomsko delo z naslovom Vrednotenje prehrane v
Domu za ostarele Polzela (Sel¢an R., 2009). Nase rezultate smo primerjali z rezultati v tej
diplomski nalogi, ter prisli do spoznanja, da so tudi obroki v Domu za ostarele Polzela
presegali energijski delez masc¢ob (> 30 %). V primerjavi s tem diplomskim delom pa naSe
analize kazejo, da v Domu starejSih obCanov Cerknica analizirani obroki zado$cajo
zahtevam glede na energijske deleze beljakovin in ogljikovih hidratov.

Nase rezultate smo primerjali tudi z rezultati raziskave o dnevnem vnosu hranil v domovih
za ostarele na Finskem, ki je bila izvedena leta 2004. Dobljeni rezultati kazejo, da
oskrbovanci zauZijejo 5400 kJ energije na dan. Od tega v povpre€ju 20 % na racun
beljakovin, manj kot 30 % na racun mascob, iz ogljikovih hidratov pa 52,3 % (Suominen
M. in sod., 2004). Primerjava s temi rezultati pokaze, da je energijska vrednost nasih
celodnevnih obrokov v domu starejSih obCanov Cerknica zelo podobna energijskemu
vnosu iz finske raziskave. Najvecja razlika med finsko raziskavo in nasimi rezultati je v
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energijskem delezu mascob, ki je v nasem primeru mocno presegal energijski delez

dolocen v finski raziskavi.

4.1.3 Primerjava kemijske sestave in prehranske vrednosti obi¢ajnega obroka (A;) in

obroka za diabetike (A>).

Iz preglednice 13 vidimo, da se analizirana obroka celodnevne prehrane Al — obicajni

obrok in A2 — obrok za diabetike statisticno ne razlikujeta v nobenem parametru.

Preglednica 13: Kemijska sestava in prehranska vrednost obroka A (A;-obrok obi¢ajni obrok,

A,- obrok za diabetike)

Parameter Obrok A, Obrok A, zZ.
Kemijska sestava

sol (g/100 g) 0,27 £0,15 0,23 +0,08 nz
suha snov (g/100 g) 14,7+5,0 14,6 £2.9 nz
beljakovine (g/100 g) 2,55+1,08 2,34 +0,48 nz
mascobe (g/100 g) 2,54 + 1,03 2,52 +0,87 nz
skupne anorganske snovi (g/100 g) 0,67 +0,31 0,54 £ 0,14 nz
ogljikovi hidrati (g/100 g) 8,68 +2,43 9,02 +1,32 nz
energijska vrednost beljakovin (kJ/100 g) 43,3+18,4 39,7+8,1 nz
energijska vrednost mascob (kJ/100 g) 94 + 38 93 +32 nz
energijska vrednost ogljikovih hidratov (kJ/100 g) 148 +41 153 £22 nz
energijska vrednost (kJ/100g) 285+98 286 + 63 nz
Celokupni obrok

beljakovine (g /obrok) 37,025 49,8+ 2,0 nz
mascobe (g /obrok) 39,31+ 8,6 49,6+ 19 nz
ogljikovi hidrati (g /obrok) 144+ 1,8 170+ 133 nz
suha snov (g /obrok) 232+ 14 287190 nz
energijska gostota (kJ/ml) 2,69 +0,17b 2,80 + 0,87 nz
energija (kJ/g) 4527 + 385 5576 +£ 1763 nz
energijski delez beljakovin (%) 13,9+ 0,2b 149+1,3 nz
energijski delez mascob (%) 31,8+43 32,4+2,3b nz
energijski delez ogljikovih hidratov (%) 54,2+4,1a 52,8+3,6 nz

oKk

p < 0,001 statisti¢no zelo visoko znacilen vpliv; *~ p < 0,01 statistiéno visoko znagilen vpliv; ~ p < 0,05

statisticno znacilen vpliv; nz — p > 0,05 statisticno neznacilen vpliv; skupini z enako ¢rko v indeksu se med

seboj statisti¢no znacilno ne razlikujeta.
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4.1.4 Primerjava kemijske sestave in prehranske vrednosti obi¢ajnega obroka (B;) in
obroka za diabetike (B,).

Obrok za diabetike B, je vseboval znacilno manj suhe snovi, beljakovin in masc¢ob od
obroka B;. Zato je obrok B, pokazal manjSo energijski delez beljakovin in mascob ter
manjso energijsko gostoto v primerjavi z B;.

Preglednica 14: Kemijska sestava in prehranska vrednost obroka B (B;-obicajni obrok, B,- obrok

za diabetike)

Parameter Obrok B, Obrok B, zZ.
Kemijska sestava

sol (g/100 g) 0,43 +0,13 0,28 £ 0,06 nz
suha snov (g/100 g) 16,7 £ 1,0a 13,8 £2,0b *
beljakovine (g/100 g) 3,06 +0,36a 2,40 £ 0,05b *
mascobe (g/100 g) 3,27+0,25a 2,70 £0,22b *
skupne anorganske snovi (g/100 g) 0,84 £ 0,22 0,66 £ 0,05 nz
ogljikovi hidrati (g/100 g) 9,13 +0,09 7,75+ 1,87 nz
energijska vrednost beljakovin (kJ/100 g) 52,0 £6,2a 40,7 £0,8b *
energijska vrednost mascob (kJ/100 g) 121+ 9a 100 + 8b *
energijska vrednost ogljikovih hidratov (kJ/100 g) 155+2 132 +32 nz
energijska vrednost (kJ/100g) 316 £36 262 £33 nz
Celokupni obrok

beljakovine (g/obrok) 45,81 0,7 49,8+ 2,6 nz
masCobe (g/obrok) 483+22 51,0% 6,1 nz
ogljikovi hidrati (g/obrok) 138+ 13 147+ 41 nz
suha snov (g/obrok) 25110 261148 nz
sol (g/obrok) 6,29+ 1,35 4,42+ 0,99 nz
energijska gostota (kJ/ml) 3,18+ 0,31a 2,60 £0,35b *
skupna energija (kJ/obrok) 4740+ 319 4955 + 800 nz
energijski delez beljakovin (%) 16,5+1,2 15,7+ 1,7 nz
energijski delez mascob (%) 384+29 38,3+2,5 nz
energijski delez ogljikovih hidratov (%) 49,5+5,6 499+7,6 nz

ok

" p 0,001 statistiéno zelo visoko znagilen vpliv; =~ p < 0,01 statistiGno visoko zna¢ilen vpliv; * p < 0,05
statisti¢no znacilen vpliv; nz — p > 0,05 statisti¢no neznacilen vpliv; skupini z enako ¢rko v indeksu se med
seboj statisti¢no znacilno ne razlikujeta.
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4.1.5 Primerjava kemijske sestave in prehranske vrednosti med obrokoma C; in C,.

Obrok za diabetike C, ima statisti¢no znacilno nizjo energijsko gostoto in znacilno nizji
energijski delez mascob ter visji delez ogljikovih hidratov v primerjavi z obrokom obi¢ajne
prehrane C;.

Preglednica 15: Kemijska sestava in prehranska vrednost obroka C (C;-obicajni obrok, C,- obrok
za diabetike)

Parameter Obrok C, Obrok C, z.
Kemijska sestava

sol (g/100 g) 0,31 +0,04 0,24 £ 0,06 nz.
suha snov (g/100 g) 15,3+14 13,9+24 nz.
beljakovine (g/100 g) 3,19+0,27 2,78 +£0,71 nz.
mascobe (g/100 g) 3,81 +1,27 2,23 +0,82 nz.
pepel (g/100 g) 0,64 +0,11 0,56 +0,16 nz.
ogljikovi hidrati (g/100 g) 7,40 +0,31 8,10+ 0,65 nz.
energijska vrednost beljakovin (kJ/100 g) 54,3+4,6 473+£12,1 nz.
energijska vrednost mascob (kJ/100 g) 141 £47 83 +30 nz.
energijska vrednost ogljikovih hidratov (kJ/100 g) 126 +5 138+ 11 nz.
energijska vrednost (kJ/100g) 321 £46 268 + 54 nz.
Celokupni obrok

beljakovine (g/obrok) 4861041 46,2+ 2,7 nz.
mas¢obe (g/obrok) 57,1t 15a 36,4t 6,4b *
ogljikovi hidrati (g/obrok) 113+13 138+ 16,7 nz.
suha snov (g/obrok) 233+ 4 233+ 6 nz.
sol (g/obrok) 4,651 0,35a 4,05+ 0,21b *
energijska gostota (kJ/ml) 3,30 +£0,29a 2,51 £0,50b *
Energija (kJ/obrok) 4868 + 331 5257 + 899 nz.
energijski delez beljakovin (%) 17,0+ 1,0 17,5+ 1,0 nz.
energijski delez mascob (%) 43,0+ 8,4a 30,1 +£5,3b *
energijski delez ogljikovih hidratov (%) 40,0 +7,4b 52,4+ 6,4a *

™ p <0,001 statistiéno zelo visoko znagilen vpliv; ~ p < 0,01 statisti¢no visoko znagilen vpliv; ~ p < 0,05
statisticno znacilen vpliv; nz — p > 0,05 statisticno neznacilen vpliv; skupini z enako ¢rko v indeksu se med
seboj statisti¢no znacilno ne razlikujeta.

4.2 SENZORICNA SPREJEMLJIVOST OBROKOV PRI STAROSTNIKIH

Zaradi udeleZzencev v naSi raziskavi, za katere bi bilo senzori¢no ocenjevanje vseh jedi
prevec¢ zahtevno in dolgotrajno, smo se odlocili, da bodo ocenjevali le eno izmed jedi.
Tako smo prvi dan ocenjevanja vkljucili golaz, drugi dan jeSprenj in tretji dan polnjene
paprike.
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Za vsako jed smo oblikovali senzoricne lastnosti, ki so jih udeleZenci ocenjevali po

kriteriju tockovanja, in sicer:
« 1-35, pri ¢emer je ocena ena pomenila nesprejemljivo, ocena 5 pa odli¢no,
e 1-3— 5, pri ¢emer je ocena tri pomenila optimalno oceno.

Ob koncu smo zahtevali, da podajo oceni za skupni vtis kosila s to¢kovanjem 1 — 5.

4.2.1 Senzori¢na sprejemljivost golaza za diabetike

Preglednica 16: Rezultati senzori¢ne sprejemljivosti (%) golaza za diabetike

Senzori¢na lastnost (ocene) Pon. St. Odgovori — ocene (%)
1 2 3 4 5
tipi¢nost (znacilnost) jedi (1-5) 1 5 0 0 20 40 40
2 6 0 0 0 67 33
razmerje meso:omaka (1-3-5) 1 5 0 20 80 0 0
2 6 17 66 17 0 0
barva jedi (1-5) 1 5 0 0 20 40 40
2 6 0 0 0 67 33
gostota omake (1-3-5) 1 5 0 60 40 0 0
2 6 50 50 0 0 0
mastnost jedi (1-3-5) 1 5 0 40 60 0 0
2 6 66 17 17 0 0
velikost kosov mesa (1-3-5) 1 5 0 40 60 0 0
2 6 0 67 33 0 0
kakovost jedi (1-5) 1 5 0 0 0 60 40
2 6 0 0 17 50 33
razkuhanost jedi (1-5) 1 5 40 40 20 0 0
1 5 33 33 33 0 0
primernost temperature serviranja 2 6
(1-3-5) 20 80 0
1 5 0 100 0
vonj jedi (1-5) 2 6 0 0 0 60 40
1 5 0 0 17 50 33
okus jedi (1-5) 2 6 0 0 20 40 40
1 5 0 0 17 66 17
zacinjenost jedi —primernost (1-3-5) 2 6 0 80 20 0 0
1 5 17 66 17 0 0
grenak priokus (1-5) 2 6 60 0 0 20 20
1 5 67 33 0 0 0
zazgan priokus (1-5) 2 6 60 20 0 0 20
1 5 83 17 0 0 0
slanost jedi (1-3-5) 2 6 0 0 80 0 20
1 5 0 0 100 0 0
dosoljevanje jedi (da — 1; ne -3) 2 6 0 100
1 5 17 83
skupni vtis kosila (1-5) 2 6 0 0 20 40 40
1 5 0 0 33 50 17

Pon. — ponovitev; st. — Stevilo udelezencev

Rezultati senzori¢ne analize golaza za diabetike so prikazani v preglednici 16.
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Na vpraSanje, »ali je jed tipicna — znacilna«, je vecina anketirancev (80 do 100 %)
odgovorila pritrdilno, ocena 4 ali ocena 5. Le manjsi del (20 %) je junija jed ocenil na meji
sprejemljivosti (ocena 3).

Razmerje meso omaka je bilo primerno za 80 % anketirancev v juniju, medtem ko julija ni
bilo zadovoljnih z razmerjem kar 83 % anketirancev, le manjsi del (17 %) je bilo
zadovoljnih.

Z barvo golaza je bila velika vec¢ina anketirancev zadovoljna (4) do zelo zadovoljna (5), le
20 % anketirancev je junija barvo golaZza ocenila kot Se sprejemljivo.

Gostota omake je bila ocenjena kot manj primerna (2) ali nekoliko preredka (60 %). Kot
primerno (3) je omako ocenilo 40 % vpraSanih. SlabSe je bila omaka ocenjena julija kot -
zelo preredka (50 %) ali preredka (50 %). Nihce gostote omake ni ocenil kot primerne.

Mastnost jedi je bila ocenjena kot manj primerna (2) ali nekoliko premalo mastna v 40 %,
kot primerno mastno pa je junija ocenilo golaz 60 % anketiranih. Slabse je bil golaz
ocenjen julija, saj velika vecina (83 %) ni bila zadovoljna z mastnostjo. Z mastnostjo jedi
je bilo zadovoljnih le 17 % vpraSanih.

Velikost kosov mesa je junija vecina ocenila kot primerne (60 %), kot nekoliko premajhni
pa so bili ocenjeni v 40 %. Julija je velika vec¢ina (67 %) vprasanih menila, da so kosi mesa
nekoliko premajhni, ostalih 33 % pa je velikost kosov mesa ocenila kot primerno.

Junija je bila ve¢ina zadovoljna s kakovostjo jedi (60 % + 40 %). Julija je s kakovostjo jedi
bilo zadovoljnih 83 % udelezencev. 17 % pa jih je menilo, da je jed na meji sprejemljivosti
glede na kakovost.

Jed je junija ocenilo kot nerazkuhano ali zelo rahlo razkuhano skupaj 80 % vpraSanih.

20 % pa je menilo, da je jed na stopnji razkuhanosti, ki je ravno Se sprejemljiva. Julija so
bili rezultati med ocenama 1-3 (nerazkuhano do razkuhano na meji sprejemljivosti)
porazdeljeni enakomerno, in sicer vsak odgovor je obkrozilo 33 % vpraSanih.

S temperaturo serviranja obroka je bilo junija zadovoljna vecina (80 %), da je jed servirana
prehladna pa je menilo 20 % vpraSanih. Julija so bili vsi (100 %) vprasani zadovoljni s tem
parametrom.

Vonj jedi je bil junija ocenjen kot primeren (4) ter odlicen (5). Julija pa je 17 % vpraSanih
menilo, da je vonj na meji sprejemljivosti (3), ostalih 83 % pa je bilo z vonjem
zadovoljnih.

Junija je bil okus jedi v 80 % ocenjen kot primeren (4) ter odli¢en (5). 20 % pa jih je
menilo, da je okus ravno Se sprejemljiv. Julija je 83 % vpraSanih odgovorilo, da je okus
primeren ali odli¢en, 17 % pa ga je ocenilo kot ravno Se sprejemljivega.
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Junija je bila vecina zadovoljna z zacinjenostjo jedi (80 %), 20 % pa je menilo, da je jed
nekoliko prevec¢ zacinjena. Julija je velika vecina (83 %) ocenila jed kot nekoliko premalo
(2) ali premalo (1) zacinjeno. 17 % pa je bilo zadovoljnih z zacinjenostjo.

Junija je 60 % varovancev obkrozilo, da ni bilo prisotnega grenkega priokusa, medtem ko
jih je 40 % odgovorilo, da je bil dokaj moc¢an (4) do mocan (5) grenak priokus. Julija je

67 % udelezencev menilo, da grenak priokus ni prisoten, 33 % pa, da ga je moc€ rahlo Cutiti
(2).

60 % sodelujocih je junija odgovorilo, da ni bilo Cutiti zaZganega priokusa, medtem ko jih
je 20 % menilo, da je bil dokaj mocan (4), enak odstotek pa je bil mnenja, da je zazgan
priokus rahlo prisoten. Julija je bilo 83 % odgovorov, da zazgan priokus ni prisoten,

17 % pa da ga je bilo mo¢ rahlo cutiti (2).

Junija ni nih¢e dosoljeval, medtem ko je julija dosolilo jed 17 % vprasanih.

S skupnim vtisom jedi je bilo junija zadovoljnih (4 in 5) 80 % vprasSanih, 20 % pa jo je
ocenilo na meji sprejemljivega. Nekoliko slabse je bil golaz ocenjen julija.

¥2 — test je pokazal, da se kakovost jedi v vseh ocenjenih lastnostih ni znacilno razlikovala
med junijem in julijem (Preglednice z vrednostmi y2 — testa so v prilogi).

4.2.2 Senzori¢na sprejemljivost golaza za obicajno prehrano

Preglednica 17: Rezultati senzori¢ne sprejemljivosti (%) golaza za obic¢ajno prehrano

<

Senzori¢na lastnost (ocene) Pon. St. Odgovori —ocene (%)
1 2 3 4 5
tipi¢nost (znacilnost) jedi (1-5) 1 12 0 0 16 42 42
2 20 0 10 5 20 65
razmerje meso:omaka (1-3-5) 1 12 0 25 75 0 0
2 20 0 45 55 0 0
barva jedi (1-5) 1 12 0 0 25 25 50
2 20 0 5 5 45 45
gostota omake —primernost (1-3-5) 1 12 0 33 67 0 0
2 20 0 45 55 0 0
mastnost jedi (1-3-5) 1 12 0 17 83 0 0
2 20 5 20 75 0 0
velikost kosov mesa (1-3-5) 1 12 0 17 83 0 0
2 20 5 15 80 0 0
kakovost jedi (1-5) 1 12 0 0 17 33 50
2 20 0 0 5 45 50
razkuhanost jedi (1-5) 1 12 58 17 25 0 0
2 20 65 20 10 5 0
primernost temperature serviranja (1-3-5) 1 12 0 100 0
2 20 0 100 0
vonj jedi (1-5) 1 12 0 0 16 42 42
2 20 5 0 15 35 45
okus jedi (1-5) 1 12 0 0 8 42 50
2 20 5 0 5 40 50
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Nadaljevanje preglednice 22: Rezultati senzori¢ne sprejemljivosti (%) golaza za obic¢ajno prehrano

Senzori¢na lastnost (ocene) Pon. St. Odgovori —ocene (%)

zacinjenost jedi —primernost (1-3-5) 1 12 8 50 42 0 0
2 20 5 35 60 0 0

grenek priokus (1-5) 1 12 84 8 8 0 0
2 20 90 0 10 0 0

zazgan priokus (1-5) 1 12 83 17 0 0 0
2 20 100 0 0 0 0

slanost jedi (1,3) 1 12 8 0 92 0 0
2 20 10 0 90 0 0

dosoljevanje jedi (da — 1; ne — 3) 1 12 8 92
2 20 10 90

skupni vtis kosila (1-5) 1 12 0 0 25 33 42
2 20 0 5 0 60 35

Pon. — ponovitev; §t. — Stevilo udelezencev
Rezultati senzoricne analize golaza za navadno prehrano so prikazani v preglednici 17.

Na vprasanje, »ali je jed tipi€na — znacilna«, je 84 % varovancev odgovorila pritrdilno,
ocena 4 ali 5. 17 % pa so junija jed ocenili na meji sprejemljivosti (ocena 3).

Razmerje meso omaka je kot primerno ocenilo 75 % vprasanih v juniju, medtem je bilo
julija zadovoljnih z razmerjem kar 55 %, 45 % pa je bilo nezadovoljnih.

Z barvo golaza je bila velika ve¢ina sodelujocih zadovoljna (4) do zelo zadovoljna (5), le
25 % jih je junija barvo golaZa ocenilo za Se sprejemljivo. Julija pa je 10 % oskrbovancev
barvo golaza ocenilo kot nesprejemljivo (1+2).

Z gostoto omake je bila zadovoljna vecina (3), kot nekoliko preredko jo je junija ocenilo
33 %, julija pa 45 % varovancev.

Mastnost jedi je ocenjena kot primerna. Junija in julija je bila jed ocenjena kot nemastna.
Velikost kosov mesa je junija vecina ocenila z oceno primerno (83 %), nekoliko premajhni
kosi pa so bili ocenjeni v 17 %. Julija je bilo 80 % zadovoljnih z velikostjo kosov mesa.

15 % jih je menilo, da so nekoliko premajhni, 5 % pa jih je bilo mnenja, da so kosi mesa
premajhni.

V obeh mesecih je bila vecina zadovoljna s kakovostjo jedi.

Jed je junija ocenilo kot nerazkuhano ali zelo rahlo razkuhano skupaj 75 % vprasanih.

25 % pa je menilo, da je jed na stopnji razkuhanosti, ki je ravno Se sprejemljiva. Julija je
bilo 85 % vprasSanih mnenja, da je golaz nerazkuhan ali pa zelo rahlo razkuhan.

Temperatura serviranja obrokov je bila tako junija kot julija ocenjena kot primerna.

Vonj jedi je bil junija in julija ocenjen primerno (4) ter odli¢no (5). Junija ga je 16 %
ocenilo kot na meji sprejemljivega, julija pa je enako oceno podalo 15 % vprasanih.
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Junija je bil okus jedi v 92 % ocenjen kot primeren (4) ter odlicen (5). 8 % pa jih je menilo,
da je okus ravno Se sprejemljiv. Julija 80 % vpraSanih menilo, da je okus primeren ali
odlicen, 15 % pa ga je ocenilo kot ravno $e sprejemljivega, 5 % pa je menilo, da je okus
popolnima neprimeren (1).

Junija je 42 % menilo, da je zainjenost primerna, 50 % pa, da je jed nekoliko premalo
zacinjena. Ostalih 5 % pa je bilo mnenja, da je golaz premalo zainjen. Julija je bila vecina
zadovoljna z zainjenostjo (60 %). Ostalih 40 % pa je menilo, da je bila jed nekoliko
premalo (2) ali premalo (1) zaCinjena.

Junija in julija vecina ni Cutila grenkega priokusa.

Junija ni bil zazgan priokus prisoten v 83 % odgovorov. Julija ni bilo Cutiti tega priokusa.
Junija in julija je bila vecina zadovoljna s slanostjo jedi.

Oskrbovanci si v nobenem mesecu jedi niso dosoljevali.

Julija je bilo s kosilom zadovoljnih 95 %, junija pa 75 %. Junija je kosilo kot ravno Se
sprejemljivo (3) ocenilo 25 %, julija pa kot dokaj nesprejemljivo 5 % sodelujocih.

¥2 — test je pokazal, da se kakovost jedi v vseh ocenjenih lastnostih ni znacilno razlikovala

med junijem in julijem (Preglednice z vrednostmi y2 — testa so v prilogi).

4.2.3 Senzori¢na sprejemljivost jeSprenja prehrane za diabetike

Rezultati senzori¢ne analize jeSprenja za diabetike so prikazani v preglednici 18.

Mastnost jedi je bila junija ocenjena kot primerna, julija pa je 50 % menilo, da je jed
nekoliko premalo mastna, enak odstotek pa je bil mnenja, da je jed sploh ni mastna.

Za vonj jedi so bili rezultati junija in julija enaki. Vec€ina, 75 % je menila, da je bil vonj
primeren do odli¢en (4 in 5), 25 % pa jih je ocenilo, da je bil vonj ravno Se sprejemljiv.

Okus je junija ocenilo z oceno 4 (50 %) in 5 (25 %), 25 % pa jih je menilo, da je okus
ravno Se sprejemljiv. Tudi julija ve€ina podala oceni 4 in 5 (25 %, 50 %). V obeh mesecih
je enak odstotek sodelujocih ocenil, da je okus jedi ravno Se sprejemljiv.

Junija in julija je bila razkuhanost jeSprenja ocenjena enako, in sicer je vecina (75 %)
menila, da je jed nerazkuhana (1) ali zelo rahlo razkuhana (2). Ostalih 25 % pa je v obeh

mesecih bilo mnenja, da je jed rahlo razkuhana.

Temperatura serviranja obroka je bila junija in julija ocenjena z oceno primerno.
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Junija je polovica anketiranih menila, da je jed primerno zacinjena, enak odstotek pa je bil
mnenja, da je jed nekoliko premalo zacinjena (2). Julija je velika vecina (75 %) menila, da
je jed nekoliko premalo zacinjena (2), 25 % pa je ocenilo, kot primerno (3) zacinjeno.

Tako junija kot julija so bili vsi vprasani zadovoljni s slanostjo jedi.

V obeh mesecih ocenjevanja si ni nih¢e dosoljeval.

75 % junija ni zaznalo nobenega priokusa, julija pa polovica vseh ni Cutila priokusov.
Junija je ostalih 25 % menilo, da so priokusi rahlo prisotni. Julija je 50 % menilo, da je

priokus zelo rahel ali pa da je prisotnost priokusov izrazita.

JeSprenj jim je bil v obeh mesecih vSe¢ (75 %), oceni 4 in 5. Ostalim se je zdelo, da je jed
na meji sprejemljivosti.

Julija in junija je bila vecina zadovoljna s kosilom.
x2 — test je pokazal, da se kakovost jedi v vseh ocenjenih lastnostih ni znacilno razlikovala

med junijem in julijem (Preglednice z vrednostmi y2 — testa so v prilogi).

Preglednica 18: Rezultati senzori¢ne sprejemljivosti (%) jeSprenja prehrane za diabetike

Senzori¢na lastnost (ocene) Pon. St. Odgovori —ocene (%)
1 2 3 4 5
mastnost jedi (1-3-5) 1 4 0 0 100 0 0
2 4 50 50 0 0 0
vonj jedi (1-5) 1 4 0 0 25 50 25
2 4 0 0 25 50 25
okus jedi (1-5) 1 4 0 0 25 50 25
2 4 0 0 25 25 50
razkuhanost jedi (1-3-5) 1 4 50 25 25 0 0
2 4 50 25 25 0 0
mehkoba mesa (1-3-5) 1 4 0 25 75 0 0
2 4 0 0 50 50 0
primernost temperature serviranja (1 - 1 4
3-95) 0 100 0
2 4 0 100 0
zacinjenost jedi —primernost (1-3-5) 1 4 0 50 50 0 0
2 4 0 75 25 0 0
slanost jedi (1-3-5) 1 4 0 0 100 0 0
2 4 0 0 100 0 0
dosoljevanje jedi (da — 1; ne — 3) 1 4 0 100
2 4 0 100
prisotnost priokusov (1-5) 1 4 75 0 25 0 0
2 4 50 25 0 25 0
vSecnost jedi (1-5) 1 4 0 0 25 0 75
2 4 0 0 25 50 25
skupni vtis kosila (1-5) 1 4 0 0 25 25 50
2 4 0 0 0 75 25

Pon. — ponovitev; §t. — Stevilo udelezencev
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4.2.4 Senzoricna sprejemljivost jeSprenja za obic¢ajno prehrano

Preglednica 19: Rezultati senzori¢ne sprejemljivosti (%) jeSprenja za obi¢ajno prehrano

Senzori¢na lastnost (ocene) Pon. St. Odgovori —ocene (%)
1 2 3 4 5
mastnost jedi (1-3-5) 1 14 0 43 57 0 0
2 24 17 12 71 0 0
vonj jedi (1-5) 1 14 0 7 7 14 72
2 24 0 4 12 29 55
okus jedi (1-5) 1 14 0 7 7 21 65
2 24 0 0 8 17 75
razkuhanost jedi (1-5) 1 14 57 14 29 0 0
2 24 67 29 4 0 0
mehkoba mesa (1-3-5) 1 14 0 43 57 0 0
2 24 8 29 63 0 0
primernost temperature serviranja 1 14
(1-3-5) 0 100 0
2 24 0 96 4
zacinjenost jedi —primernost (1-3-5) 1 14 14 14 72 0 0
2 24 3 25 72 0 0
slanost jedi (1-3-5) 1 14 0 0 93 0 7
2 24 12,5 0 87,5 0 0
dosoljevanje jedi (da — 1; ne — 3) 1 14 14 86
2 24 21 79
prisotnost priokusov (1-5) 1 14 79 0 14 7 0
2 24 75 17 4 4 0
vSecnost jedi (1-5) 1 14 0 0 7 29 64
2 24 0 0 13 33 54
skupni vtis jedi (1-5) 1 14 0 0 7 14 79
2 24 0 0 21 29 50

Pon. — ponovitev; §t. — Stevilo udeleZencev
Rezultati senzoricne analize jeSprenja za navadno prehrano so prikazani v preglednici 19.

Mastnost jedi je junija ocenjena kot primerna v 57 %, julija pa 71 %. Junija je 43 %
ocenilo, da je jed nekoliko premalo mastna, enak odgovor je julija podalo 12 %
sodelujocih. 17 % pa se je zdel jeSprenj premalo masten.

Vecina (84 - 86 %) vprasanih je tako v obeh mesecih menila, da je vonj primeren do
odlicen (4 in 5). 7 - 12 % je junija in julija menilo, da je vonj jedi na meji sprejemljivosti.

Z okusom jedi je bila junija in julija vecina zadovoljna (86 — 92 %). Junija jih je bilo 7 %
mnenja, da je bil okus jedi ravno Se sprejemljiv (3), enako oceno pa jih je julija podalo
8 %. Junija se je 7 % oskrbovancev zdel okus nesprejemljiv.

Junija se 57 % varovancem jeSprenj ni zdel razkuhan, v juliju pa je bilo 67% sodelujocih
enakega mnenja. Junija je jed kot rahlo razkuhano (2) ocenilo 14 %, kot razkuhano (3) pa

29 %. Julija je 29 % jed ocenilo kot rahlo razkuhano, 4 % pa kot razkuhano.

Temperatura serviranja obroka je bila in julija (96 %) ocenjena kot primerna.
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Junija in julija je bilo 72 % zadovoljnih z zainjenostjo jedi. Junija je 28 % menilo, da je
jed nekoliko premalo (2) (14 %) ali premalo (1) (14 %) zacinjena.

V opazovanem obdobju je bila vecina zadovoljna s slanostjo jedi.
79 % junija in 75% julija ni zaznala priokusov.

JesSprenj je bil v obeh mesecih varovancem vse¢. Junija je 7 %, julija pa 13 % menilo, da je
bila jed na meji sprejemljivosti.

Vecina oskrbovancev je bila zadovoljna s celotnim kosilom junija in julija. Junija je 7 %,
julija pa 21 % menilo, da je kosilo na meji sprejemljivosti.

¥2 — test je pokazal, da se kakovost jedi v vseh ocenjenih lastnostih ni znacilno razlikovala
med junijem in julijem (Preglednice z vrednostmi 2 — testa so v prilogi).

4.2.5 Senzori¢na sprejemljivost polnjenih paprik za diabetike

Preglednica 20: Rezultati senzori¢ne sprejemljivosti (%) polnjenih paprik za diabetike

Senzoricna lastnost (ocene) Pon. St. Odgovori —ocene (%)
1 2 3 4 5
mastnost jedi (1-3-5) 1 6 17 33 50 0 0
§ > 20 20 60 0 0
vonj jedi (1-5) 1 6 0 0 17 50 33
2 5 0 0 20 80 0
okus jedi (1-5) 1 6 0 0 33 33 33
2 5 0 0 20 80 0
¢vrstost nadeva (1-3-5) 1 6 33 0 67 0 0
2 5 20 60 20 0 0
obcutek paradiznikove omake Vv 1 6
ustih (1-3-5) 0 0 33 0 67
2 5 0 0 60 40 0
primernost temperature serviranja 1 6
(1-3-5) 0 100 0
2 5 0 83 17
zacinjenost jedi —primernost (1-3-5) 1 6 17 33 50 0 0
2 5 20 60 20 0 0
slanost jedi (1-3-5) 1 6 0 0 100 0 0
2 5 20 0 80 0 0
dosoljevanje jedi (da — 1; ne — 3) 1 6 0 100
2 5 0 100
prisotnost priokusov (1-5) 1 6 66 17 17 0 0
2 5 100 0 0 20 0
vsecnost jedi (1-5) 1 6 1 0 17 33 50
2 5 2 0 0 80 20
skupni vtis jedi (1-5) 1 6 1 0 33 17 50
2 5 2 0 20 20 40

Pon. — ponovitev; §t. — Stevilo udelezencev
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Rezultati senzoricne analize polnjenih paprik za diabetike so prikazani v preglednici 19.

Junija jih je dala oceno primerno za mastnost polovica oskrbovancev, medtem ko je julija
podalo enako oceno 60 % varovancev. Ostala polovica je junija menila, da je jed premalo
mastna (1) ali nekoliko premalo (2) mastna (17-33 %). Enaka odgovora pa je julija podalo
40 % vpraSanih.

Vecina, (80 - 83 %) je junija in julija menila, da je bil vonj primeren do odlicen (4 in 5).
Junija je 17 %, julija pa 20 % menilo, da je bil vonj na meji sprejemljivosti.

Ocena za okus jedi je bila junija enakomerno razporejena med ocenama 3 do 5, in sicer
vsak odgovor je imel 33 %. Julija je 80 % ocenilo okus kot sprejemljiv, ostalih 20 % pa da

je ravno Se sprejemljiv.

Junija je 67 % menila, da je ¢vrstost nadeva primerna, 33 % pa je bilo mnenja da je nadev
premehak. 80 % je bilo mnenja, da je nadev nekoliko premehak.

Z obc¢utkom paradiznikove omake v ustih je bilo junija zelo zadovoljnih (5) 67 %, julija pa
je to lastnost kot zadovoljivo (4) ocenilo 40 % vpraSanih. Da je omaka na meji

sprejemljivosti (3) jih je junija menilo 33 %, julija pa 60 %.

Temperatura serviranja obroka je bila junija (100 %) in julija (83 %) ocenjena kot
primerna.

Junija je bila polovica sodelujo¢ih zadovoljna z zacinjenostjo jedi, medtem ko jih je bilo
julija zadovoljnih le 20 %. Junija je ostalih 50 % menilo, da je jed nekoliko premalo (2) ali
nezacinjena (1). Enaki oceni pa je julija podalo 80 % vprasanih.

Junija in julija so bili vsi zadovoljni s slanostjo jedi.

V obeh mesecih si nihce ni dosoljeval.

Vecina vpraSanih junija in julija ni ¢utila priokusov.

Sodelujoci so bili nekoliko bolj zadovoljni s polnjenimi paprikami junija kot julija.

Tako junija (67 %) kot julija (80 %) je vecina bila zadovoljna s celotnim kosilom. Junija je
33 %, julija pa jih je 20 % menilo, da je kosilo na meji sprejemljivega.

x2 — test je pokazal, da se kakovost jedi v vseh ocenjenih lastnostih ni znacilno razlikovala
med junijem in julijem (Preglednice z vrednostmi y2 — testa so v prilogi).
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4.2.6 Senzoricna sprejemljivost polnjenih paprik za obi¢ajno prehrano

Preglednica 21: Rezultati senzori¢ne sprejemljivosti (%) polnjenih paprik za obicajno prehrano

Senzori¢na lastnost (ocene) Pon. St. Odgovori —ocene (%)
1 2 3 4 5
mastnost jedi (1-3-5) 1 23 17 4 79 0 0
2 28 25 14 61 0 0
vonj jedi (1-5) 1 23 0 4 0 39 57
2 28 0 14 18 21 47
okus jedi (1-5) 1 23 0 0 13 30 57
2 28 0 7 25 18 50
¢vrstost nadeva (1-3-5) 1 23 0 26 74 0 0
2 28 18 21 61 0 0
obcutek paradiznikove omake Vv 1 23
ustih (1-3-5) 0 0 4 30 66
2 28 0 4 25 32 39
primernost temperature serviranja 1 23 13 87 0
2 28 0 93 7
zacinjenost jedi —primernost (1-3-5) 1 23 17 22 61 0 0
2 28 28 11 61 0 0
slanost jedi (1-3-5) 1 23 13 0 83 0 4
2 28 25 0 75 0 0
dosoljevanje jedi (da — 1; ne — 3) 1 23 35 65
2 28 43 57
prisotnost priokusov (1-5) 1 23 83 0 4 9 4
2 28 71 11 18 0 0
vSecnost jedi (1-5) 1 23 0 0 4 22 74
2 28 0 4 14 25 57
skupni vtis jedi (1-5) 1 23 0 0 0 35 65
2 28 0 0 25 21 54

Pon. — ponovitev; §t. — Stevilo udeleZencev

Rezultati senzori¢ne analize polnjenih paprik za navadno prehrano so prikazani v
preglednici 20.

Junija in julija je mastnost jedi kot primerno ocenila ve¢ina oskrbovancev.

Vecina, vprasanih je junija (39 % + 57 %) in julija (21 % + 47 %) menila, da je vonj
primeren do odli¢en (4 in 5).

Z okusom jedi je bila v obeh mesecih zadovoljna vecina oskrbovancev. Junija je menilo
13 %, julija pa 25 % da je okus na meji sprejemljivosti.

Tako junija kot julija je ve€ina menila, da je bil nadev primerno ¢vrst. Junija je 26 %, julija
pa 21 % nadev ocenilo kot nekoliko premehak, 18 % pa je julija nadev ocenilo kot
prerahel.

Z obcutkom paradiznikove omake v ustih je bila junija zadovoljna (4 + 5) ve€ina, in sicer
96 %. 4 % pa so menili da je omaka na meji sprejemljivosti. Julija je 71 % ocenilo omako
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kot zadovoljivo do zelo zadovoljivo. 25 % je menilo, da je omaka na meji sprejemljivosti,
4 % pa so jo ocenili kot nesprejemljivo.

Temperatura serviranja obroka je bila junija (87 %) in julija (93 %) ocenjena z oceno
primerno.

Junija je slanost kot primerno ocenilo 83 %, julija pa 75 %.

Junija in julija si jedi ni dosolilo 65 - 57 %. Junija si je polnjene paprike dosolilo 35 %,
julija pa 43 % oskrbovancev.

Junija je 83 %, julija pa 71 % vpraSanih ni opazilo priokusov.

Junija je bilo (96 %), julija pa (82 %) sodelujocih zadovoljnih s polnjenimi paprikami. 4 %
so junija ocenili jed na meji sprejemljivega, julija pa je enako oceno podalo 14 %.

Junija in julija je bila vecina s kosilom zadovoljna.

x2 — test je pokazal, da se kakovost jedi v vseh ocenjenih lastnostih ni znacilno razlikovala
med junijem in julijem (Preglednice z vrednostmi y2 — testa so v prilogi).

4.4 REZULTATI ANKETE O OSKRBOVANCIH IN NJIHOVIH PREHRANSKIH
NAVADAH

Skupaj je bilo v domu starejSih obCanov 33 anketirancev, med katerimi so bile v veliki
vecini zenske (76 %). Vecina anketirancev (64 %) je bilo v starostni skupini od 81 do 90
let, najmanj (3 %) pa iz najmlajSe starostne skupine 60 do 70 let. Najvecji delez (42 %) je
oskrbovancev, ki bivajo v domu do 1 leta, najmanj (12 %) pa tistih, ki bivajo v domu 1,5
do 2,5 let.

Vecina oskrbovancev (70 %) ima navadno prehrano, priblizno tretjina (30 %) pa dietno
prehrano. Od diet je najbolj razsirjena sladkorna (80 %), bistveno manj pa Zol¢na (10 %) in
zelodc¢na (10 %) dieta. Drugih diet v domu ni bilo. Po strukturi hrane je velika ve¢ina

(94 %) uzivala navadno hrano, le majhen delez (7 %) pasirano hrano. Pomo¢ pri hranjenju
je potreboval vsak deseti (9 %) oskrbovanec.
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Preglednica 21. Rezultati ankete o oskrbovancih doma ter njihovih prehranskih potrebah

Vprasanje

Mozni odgovori

Odstotek
odgovorov (%)

Odstotek anketirancev (%)

Spol anketirancev

M 24
Z 76 '
Starost 60-70 3
anketirancev (leta) | 71-80 27 —|
81-90 64
90-100 6 !
0-1 42
Dolzina bivanjav | 1.5-2.5 12 BN N N N |
domu 3-4 27
(leta) 4,5-5,5 18 :
Vrsta prehrane Navadna 70
Dietna 30 \
Vrsta diete Sladkorna 80 ] ]
Zoléna 10
Zelod¢na 10

=

0,0% 10,0% 20,0% 30,0% 40,0% 50,0% 60,0% 70,0% 80,0% 90,0%

se nadaljuje



Logar M. Prehranske navade starostnikov in kakovost jedi v domu za starejSe obcane. 59
Dipl. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za zivilstvo, 2011
Nadaljevanje preglednice 21: Rezultati ankete o oskrbovancih doma ter njihovih prehranskih
potrebah
Vprasanje Mozni odgovori | Odstotek Odstotek anketirancev (%)
odgovorov (%)

Struktura hrane Navadna 94

Pasirana 6 .
Pomo¢ pri DA 9
hranjenju

NE 91

Limmy

00%

20,0%

40,0%

60,0%

800%

100,0%

Preglednica 22: Rezultati ankete o vrsti in kakovosti prehranjevanja oskrbovancev v domu

Vprasanje Mozni odgovori | Odstotek Odstotek anketirancev (%)
odgovorov (%)
Ali svojci DA 73
prinasajo
priboljske? NE 27 :
Kaksne vrste Slascice 36 \ \ \
priboljskov Domace kosilo 6
prinasajo? Drugo .
58 |
I I
Primernost Primerna
velikosti 100
obrokov v domu | Neprimerna
0

1
0,0% 20,0%

40,0% 60,0% 80,0%

100,0%

120,0%

se nadaljuje
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Nadaljevanje preglednice 22: Rezultati ankete o vrsti in kakovosti prehranjevanja oskrbovancev v
domu

Vprasanje Mozni odgovori | Odstotek odgovorov Odstotek anketirancev (%)
(%)
Da
Pestrost hrane v 82
domu Ne .
18
0,0% 10,0% 20,0% 30,0% 40,0% 50,0% 60,0% 70,0% 80,0% 90,0%
Pomen videza Velik
servirane jedi 82
Majhen N
18
0,0% 10,0% 20,0% 30,0% 40,0% 50,0% 60,0% 70,0% 80,0% 90,0%
Ali uzivate DA
kavo? 67
NE '
33
0,0% 10,0% 20,0% 30,0% 40:0% 50,0% 60,0% 70,0%
Kako pogosto 1x dnevno
uzivate kavo 68
2x dnevno .
32
0,0% 10,0% 20,0% 30,0% AO.‘U% 50,0% SU:D% 70.0% 80,0%
Uzivate DA
alkohol? 18
NE )
82
0,0% 10,0% 20,0% 30,0% 40,0% 50,0% 60,0% 70,0% 80,0% 90,0%

se nadaljuje
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Nadaljevanje preglednice 22: Rezultati ankete o vrsti in kakovosti prehranjevanja oskrbovancev v
domu

Vprasanje Mozni odgovori | Odstotek odgovorov Odstotek anketirancev (%)
(%)
Kako pogosto 1x dnevno
uzivate alkohol? | 2x dnevno 83
27
Kaj pijete ko ste | Voda 12
Zejni? Caj 67
Sok 12 .
Drugo 3 F

Priboljske dobiva 73 % oskrbovancev. Od tega jih 36 % dobiva slas¢ice, 6 % doma kuhano
kosilo in 58 % dobiva druge vrste priboljskov, kot je sadje, sokovi, mineralna voda.

Vseh 33 vprasanih se je strinjalo, da so obroki dovolj veliki. Vsi vprasani so dodali, da so
obroki celo preveliki.

Vecina oskrbovancev, in sicer 82 %, jih je odgovorilo, da so obroki dovolj pestri. Prav tako
je vecini, in sicer 82 %, vpraSanih pomemben izgled jedi, oziroma, kako je jed servirana.

Kavo pije 67 % anketiranih, od tega jih 68 % pije enkrat dnevno, 32 % pa dvakrat dnevno.
Alkohol uziva 18 % vseh vprasanih. Od teh jih zauzije alkohol enkrat dnevno 83 %, ostalih
17 % pa dvakrat dnevno.

Na vprasanje, kaj oskrbovanci pijejo, ko so zejni, jih vecina pije Caj, in sicer 67 %. 12 %
jih pije vodo, enak odstotek pa jih pije tudi sok.
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Preglednica 23: Delez posameznega zauzitega obroka

Obroki DeleZ posameznega zauZitega obroka (%)
vse polovica Cetrtina Ni¢
zajtrk 79 9 9 3
dopoldanska
malica 63 13 0 25
kosilo 52 33 9 3
popoldanska
malica 63 13 0 25
velerja 48 33 9 3

Pri vseh obrokih, so vprasani v vecini odgovorili, da zauZijejo posamezne obroke v celoti.
Najmanjsi odstotek tistih, ki zauzijejo celoten obrok, zauzije celo vecerjo, in sicer 48 %.
Kar nekaj je tudi takih, ki ne zauzijejo obrokov, in sicer 3 % jih ne zauzije zajtrka, 25 %
dopoldanske malice, 3 % kosila, 25 % popoldanske malice in 3 % vecerje. 9 %
oskrbovancev poje polovico zajtrka, enak odstotek pa poje Cetrtino tega obroka. Polovico
dopoldanske malice poje 13 % vpraSanih. 33 % poje polovico, 9 % pa cCetrtino kosila.
Polovico popoldanske malice poje 13 % vseh vpraSanih. Enak odstotek kot poje polovico
in Cetrtino kosila, poje tudi enako koli¢ino vecerje (33 % + 9 %).

Na vprasanje, kaj pogresate pri obrokih, je vecina oskrbovancev je omenila, da pri obrokih
pogresa veC zelenjave in sadja ter bolj pogosto zeleno solato. Menijo tudi, da je na
jedilniku prepogosto meso. Veliko oskrbovancev pogresa tudi bolj pogosto kislo zelje,
kislo repo, na kmecki nacin. Pogresajo tudi fizolovo juho, govejo juho in bolj domaco,
preprosto hrano. Kar nekaj jih je omenilo, da so obroki premalo zacinjeni.

Vprasani, ki se ne prehranjujejo v jedilnici, so se pritozili, da hrana, ki jo dobijo na oddelek
ni ve¢ topla.

Na vprasanje, katera jed vam je najbolj vsec, je velika veCina vprasanih oskrbovancev
odgovorila, da so jim od hrane na domu najbolj vSe¢ enolonc¢nice, jota, repa, jeSprenj,
zavitek, in polenta. Nekaj jih je odgovorilo, da jim najbolj ugajajo mlecne jedi in sladice.
Nekateri pa so izpostavili testenine, zeljne krpice ter jajca na oko.
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5 SKLEPI

Na osnovi raziskave o prehranskih navadah starostnikov in kakovosti hrane opravljene v
okviru diplomske naloge v domu starejSih ob¢anov Cerknica smo prisli do naslednjih
ugotovitev:

S celodnevnim obrokom so oskrbovanci zauzili od 3,6 do 6,3 g soli v primeru
obicajne prehrane oziroma 4,1 do 5,2 g soli v primeru diabeti¢ne prehrane; nekateri
obroki so presegali predpisano zgornjo koli¢ino soli, 5 g/dan.

Celodnevni obroki so se precej razlikovali v vsebnosti hranljivih snovi. Tako je
povprecen celodnevni obicajni obrok vseboval 37 — 48,6 g beljakovin, 39,3 - 57 g
mascob in 113 — 144 g ogljikovih hidratov; povprecen obrok za diabetike pa 46,2 -
49,8 g beljakovin, 36,4 — 51 g mascob in 138 — 170 g ogljikovih hidratov.
IzraCunane energijske vrednosti celodnevnih obrokov so bile nizke, saj niti en
obrok ni dosegel priporocenih vrednosti, to je za osebe starejSe od 65 let 9500 kJ za
moske in 7500 kJ za zenske. V analiziranih obrokih obicajne prehrane so bile
energijske vrednosti med 4527 kJ in 4868 kJ, v obrokih za diabetike pa med 4955
kJ in 5576 kJ. Torej so moski oskrbovanci z obroki zauzili le 48 do 59 %, zenske
pa 60 do 74 % priporocene dnevne energije.

Energijski delez dnevno zauzitih beljakovin naj bi bil 15 — 20 %. NaSi rezultati
kazejo, da je bil delez beljakovin v celodnevnih obrokih ustrezen tako v obicajni
prehrani, 13,9 — 17,0 %, kot tudi v prehrani za diabetike, 14,9 — 17,5 %.

DeleZ energije na racun mascob je presegel priporo€ljive vrednosti, 10 — 30 %. V
obicajnih obrokih je bil ta delez 31,8 — 43 %, v obrokih za diabetike pa

30,1 — 38,3 %.

Energijski delez ogljikovih hidratov v nekaterih obrokih ni zadoscal zahtevi, vec
kot 50 % dnevne energije. Obicajni oskrbovanci so z ogljikovimi hidrati zauZzili

40 — 54,2 % dnevne energije, diabetiki pa 49,9 — 52,8 %.

Rezultati senzori¢nega ocenjevanja so pokazali, da se obroki glede na mesec
analize med seboj ne razlikujejo. Med oskrbovanci so bile ugotovljene manjse
razlike v nekaterih senzori¢nih lastnostih, predvsem za mastnost in zacinjenost.

Rezultati ankete glede prehranskih navad oskrbovancev so pokazali:

. da oskrbovanci s kosilom niso zadovoljni, povprecno so ga ocenili z oceno
dobro,

. na splosno so bili zadovoljni s temperaturo in koli¢ino obrokov, prav tako
tudi s slanostjo obrokov,

« zavecino (81 %) je hrana v domu dovolj pestra,

. vecini oskrbovancev (72,7 %) svojci prinesejo slas¢ice in sadje,

. vecini oskrbovancev (81,8 %) se zdi nacin serviranja hrane zelo pomemben,

« kavo uziva dve tretjini (66,7 %) vpraSanih, ve¢ina enkrat na dan (68,2 %),
manj pa dvakrat na dan (31,8 %),

. alkohol uziva 18,2 % anketiranih oskrbovancev, od tega enkrat na dan 83,8
%, dvakrat na dan pa 16,2 % vpraSanih,

« zazejo pijejo predvsem Caj (66,7 %), veliko manj pa vodo (12,1 %) ali sok.
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= Prehrana starostnikov v domu starejS§ih obcCanov je v sploSnem ustrezala
standardom, ki veljajo za prehrano starejSih ljudi. Edino energijske vrednosti
obrokov so bile prenizke.
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6 POVZETEK

Veliko starostnikov, ki niso sposobni ali ne morejo skrbeti zase, se odloc¢ijo za bivanje v
domovih (Pokorn, 2007).

Glavna dejavnika uspeSnega staranja sta predvsem aktiven nalin Zivljenja in zdrava
prehrana. Dobra prehrana lahko podaljSa posameznikovo zdravo zivljenjsko dobo s
preprecevanjem podhranjenosti in odlozitvijo pojava kroni¢nih bolezni (Smolin in
Grosvenor, 2008).

Zdravo prehranjevanje je sestavljeno iz uravnoteZene prehrane, ki preprecuje deficitarne
bolezni, varne prehrane, ki prepreCuje akutne in kronine zastrupitve z aditivi in
onesnaZzevalci hrane in varovalne prehrane, zaradi katere je ¢lovek varnejsi pred sodobnimi
civilizacijskimi boleznimi. Varovalni prehrani bi lahko rekli zdrava prehrana za starejSega
Cloveka, saj mora biti hkrati varna in uravnotezena (Bitenc, 2004).

Pri sestavljanju jedilnika je pomembna pestrost jedi, ki lahko zadovolji oskrbovance z
razlicnimi prehranskimi navadami, vpliva na dobro pocutje in jim pomeni uzitek.
Velikokrat nastanejo problemi, ker se starejSi ne morejo sprijazniti, da imajo drugacno
hrano kot doma in jo zato odklanjajo (Pokorn, 2007).

Cilj naloge je bil, glede na zgoraj navedene znacilnosti prehrane starejsih ljudi, s pomocjo
ankete ugotoviti kakSne so prehranjevalne navade oskrbovancev v domu za starejSe obCane
in ovrednotiti kakovost prehranjevanja na podlagi analiz izbranih obrokov, ki so v ponudbi
doma. Poleg prehranske vrednosti obrokov smo si zadali tudi nalogo, ugotoviti, ali se
obroki senzori¢no razlikujejo med dvema izbranima mesecema.

Pri diplomski nalogi smo predvidevali da:
- Vecina ostarelih ni zadovoljna s senzoricno kakovostjo hrane v domu, ker se
oskrbovanci zelo razlikujejo v prehranskih navadah.
- Se senzori¢na kakovost kosila med dvema razli¢cnima mesecema ne bo razlikovala.
- Bo sestava hrane zadoscala standardom, ki veljajo za prehrano starostnikov tako
tistih z navadno prehrano kot tistih z diabetes prehrano.

Vzorce obrokov smo jemali trikrat dnevno v domu starejSih obcanov in jih do analize
primerno shranili. Naslednji dan smo vzorce obrokov v laboratoriju za vrednotenje Zivil na
Biotehniski fakulteti, Oddelek za Zivilstvo, stehtali in izmerili volumen. Potem smo vzorce
homogenizirali, pripravili zracno susino ter jih zmleli. Tako smo pripravili vzorce za
nadaljnje kemijske analize (doloCanje vsebnosti vode in pepela z gravimetrijsko metodo,
beljakovin z metodo po Kjeldahlu, natrijevega klorida z metodo po Volhardu, mascob z
metodo po Weibel — Stoldu ter izracun vsebnosti ogljikovih hidratov, energijske vrednosti,
energijske gostote v kJ/ml in energijskih delezev posameznih hranilnih snovi).

Dobljene rezultate smo nato pripravili in uredili s programom EXCEL XP. Tako urejene
podatke smo statisticno obdelali z racunalniskim programom SAS (SAS Software. Version
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8.01, 1999) z multiplo analizo variance — postopkom GLM (General Linear Models) ter jih
primerjali z referencnimi vrednostmi za vnos hranil za starostnike.

Senzori¢na analiza je bila opravljena v istih dneh kot jemanje vzorcev obrokov. Opravili
smo jo v jedilnici doma starejsih obanov. Vendar smo v senzori¢no ocenjevanje vkljucili
le glavno jed kosila. Ocenjevani so bili golaz, jeSprenj z zasinkom ter polnjene paprike s
pire krompirjem.

Anketiranci so bili v starostni skupini od 60 do 90 let. Prehranjevali so se z navadno in
dietno prehrano. ManjSa skupina anketirancev so bili diabetiki (Stevilo je nihalo glede na
dan ankete in se je gibalo od 4 do 6). Stevilo anketirancev z normalno prehrano pa se je
gibalo med 12 in 28. Tako smo dobili rezultate glede vSecnosti in sprejemljivosti treh
razlicnih kosil. Primerjali smo tudi senzori¢no kakovost jedi ponujeno v dveh razli¢nih
mesecih.

Kemijska analiza vzorcev smo opravili po naslednjih postopkih in metodah:
homogenizacija in susenje vzorca, dolo¢anje vsebnosti vode v svezem obroku, suhe snovi,
soli (NaCl), beljakovin z metodo po Kjelhaldu, mas¢ob z metodo po Weibel - Stolduu ter
pepela s sezigom. Koli¢ino ogljikovih hidratov smo izracunali iz dobljenih podatkov
kemijskih analiz. Izracunali smo energijsko vrednost zauzitih beljakovin, mascob in
ogljikovih hidratov, skupno energijo celodnevnih obrokov, energijske deleze posameznih
hranilnih snovi in energijske vrednosti celodnevnega obroka. Iz izmerjenega volumna
obroka smo izracunali Se energijsko gostoto.

Statisticno smo podatke pridobljene s senzori¢no analizo, obdelali v programu Microsoft
Office Excel 2003 ( y’-test).

Raziskavo o prehranskih navadah oskrbovancev doma starejSih obcanov smo izvedli s
pomocjo ankete. Anketiranje je potekalo od 22.11.2010 do 29.11.2010, na vseh oddelkih
doma, razen na oddelku demence.

Energijski delez beljakovin, ogljikovih hidratov in soli ustreza predpisom za njihov dnevni
vnos. Odstopa pa energijski delez mascob, ki je vecji od predpisane najvecje dovoljene
vrednosti.

Energijske vrednosti obrokov so manjSe od prepisanih za skupino ljudi v starostni skupini
nad 65 let.

Ocene senzori¢ne analize se med seboj glede na mesec ocenjevanja znacilno ne razlikujejo.
Oskrbovanci na splosno niso bili najbolj zadovoljni s kosilom. Najbolj jih je motilo, da jedi
nimajo znacilnih vonjev ter okusov. Pogosto so ocenili, da je jed premalo mastna in
premalo zacinjena.
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PRILOGE

Priloga A: Jedilnik A

OBICAJNA PREHRANA SLADKORNA DIETA
MARMELADA MASLO MARMELADA DIET RAMA
ZAJTRK KRUH CRNI KRUH
TOPLI NAPITEK TOPLI NAPITEK
MALICA SADJE
CVETACNA JUHA CVETACNA JUHA
GOVEJI GOLAZ GOVEJL GOLAZ
KOSILO POLENTA POLENTA
RDECA PESA RDECA PESA
NAPITEK NAPITEK
MALICA SADIJE
BUHTELJ Z MARMELADO BUHTELJ Z DIETNO MARMELADO
VECERJA BELA KAVA BELA KAVA

Priloga B: Jedilnik B

OBICAJNA PREHRANA SLADKORNA DIETA

MED MASLO MED DIET RAMA
ZAJTRK KRUH CRNI KRUH

TOPLI NAPITEK TOPLI NAPITEK
MALICA SADIJE

JESPRENJ S SINKOM JESPRENJ S SINKOM
KOSILO SLADICA SLADICA

NAPITEK NAPITEK
MALICA JOGURT

CORDON BLUE KR. KLOBASA
VECERJA SOLATA SOLATA

NAPITEK NAPITEK
Priloga C: Jedilnik C

OBICAJNA PREHRANA SLADKORNA DIETA

PASTETA PISC. PASTETA
ZAJTRK KRUH CRNI KRUH

TOPLI NAPITEK TOPLI NAPITEK
MALICA SADJE

MILJONSKA JUHA MILJONSKA JUHA

POLNJENE PAPRIKE POLNJENE PAPRIKE
KOSILO PIRE KROMPIR PIRE KROMPIR

SOLATA SOLATA

NAPITEK NAPITEK
MALICA CRNI KRUH, SIRCEK

KROMPIRJEVE POGACICE KROMPIRJEVE POGACICE

VECERJA

S SUNKO IN SIROM, SOLATA

S SUNKO IN SIROM, SOLATA
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Priloga D: Vprasalnik senzori¢ne kakovosti golaza

Vprasalnik senzori¢ne kakovosti golaza
Navodila za reSevanje vpraSalnika:

Videz jedi:
Oglejte si golaz na krozniku in se po prvem vtisu odlodite, ter obkrozite oceno.

Obcutek v ustih:
Ko daste v usta golaz, pomislite kakSen je njegov obcutek v ustih in se po prvem vtisu odlocite, ter obkrozite oceno.

Aroma:
Ko dolo¢ite obcutek v ustih, poskusite dolo¢ite aromo. Aroma je kombinacija vonja in okusa.
Po prvem vtisu obkrozite oceno.

Skupni vtis:
Na koncu vprasalnika, pomislite, kakSen se vam zdi golaz v celoti.

Razlaga ocen:

Ocena 1 pomeni popolnoma nesprejemljivo, jed ni primerna
Ocena 2 nesprejemljivo

(Oceni 1 in 2 sta negativni)

Ocena 3 sprejemljivo

Ocena 4 primerno

Ocena 5 odli¢no, zadostuje vsem zahtevam

Ob drugac¢nem sistemu ocenjevanja so navodila in pomeni ocen napisani sproti.

ObkroZite:

Navadna prehrana Diabetik (sladkorna bolezen)
VIDEZ jedi

Tipi¢nost jedi

1 2 3 4 5

Razmerje meso/omaka

1 2 3 4 5
(premalo mesa) (primerno) (prevec¢ mesa)
Barva
1 2 3 4 5

Gostota omake

1 2 3 4 5
(preredko) (primerno) (pregosto)
Mastnost
1 2 3 4 5

(premalo) (primerno) (premastno)
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Velikost kosov mesa

1 2 3 4 5
(premajhni) (primerni) (preveliki)
Kakovost (kvaliteta)
1 2 3 4 5
OBCUTEK V USTIH

Stopnja razkuhanosti

1 2 3 4 5
(ni razkuhano) (srednje razkuhano) (zelo razkuhano)
Toplota jedi
Premalo toplo primerno toplo prevec toplo

AROMA (vonj + okus )jedi

Vonj
1 2 3 4 5

Znacilen okus jedi

1 2 3 4 5
Zacinjenost

1 2 3 4 5
(premalo) (primerno) (prezacinjeno)

Priokusi po grenkem

1 2 3 4 5
( ni prisoten) (zelo mocan)

Priokus po zaZganem

1 2 3 4 5
(ni prisoten) ( zelo mocan)
SLANOST
Premalo primerno preveé
1 3 5

ALI SI DOSOLJUJETE?

DA NE
SKUPNI VTIS
Skupna sprejemljivost Kosila

1 2 3 4 5
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Hvala za sodelovanje!!!

Monika Logar Cerknica,

Priloga E: Vprasalnik senzori¢ne kakovosti jeSprenja

Vprasalnik senzori¢ne kakovosti jeSprenja
Navodila za reSevanje vpraSalnika:
Videz jedi:
Oglejte si ricet na krozniku in se po prvem vtisu odlocite, kako vam je jed vSec ter obkrozite oceno.

Obcutek v ustih:
Ko daste v usta ricet, pomislite na obcutek v ustih in se po prvem vtisu odlo¢ite, ter obkrozite oceno.

Aroma:

Ko dolo¢ite obcutek v ustih, poskusite dolo¢ite aromo, okus in vonj.
Po prvem vtisu obkrozite oceno.

Skupni vtis:

Na koncu vprasalnika, pomislite, kakSen se vam zdi golaz v celoti.
Razlaga ocen:

Ocena 1 pomeni popolnoma nesprejemljivo, jed ni primerna
Ocena 2 nesprejemljivo

(Oceni 1 in 2 sta negativni)

Ocena 3 sprejemljivo

Ocena 4 primerno

Ocena 5 odli¢no, zadostuje vsem zahtevam

Ob drugac¢nem sistemu ocenjevanja so navodila in pomeni ocen napisani sproti.

Obkrozite:

Navadna prehrana Diabetik (sladkorna bolezen)
VIDEZ jedi

Vsecnost jedi (barva, videz)

1 2 3 4 5
Mastnost

1 2 3 4 5
(premalo) (primerno) (premastno)

OBCUTEK V USTIH

Mehkoba mesa

1 2 3 4 5
(premehko) (primerno mehko) (pretrdo
Stopnja razkuhanosti
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1 2 3 4 5
(ni razkuhano) (srednje razkuhano) (zelo razkuhano)
Toplota jedi
Premalo toplo primerno toplo preved toplo

AROMA (vonj + okus )jedi

Ali vam jed disi?
1 2 3 4 5
Ali vam je okus jedi vSe¢, ali je tipicen?
1 2 3 4 5
Ali se vam zdi dovolj za¢injeno?

1 2 3 4 5

(premalo) (primerno) (prezacinjeno)

Ali Cutite kaksen priokus (po grenkem, po zaZganem, po prekajenem,...?

1 2 3 4 5
( ni prisoten) (zelo mocan)
SLANOST
Premalo primerno preveé

1 3 5

Ali si dosoljujete?
DA NE

SKUPNI VTIS
Skupna ocena za kosilo (videz, okus, stopnja kuhanosti)

1 2 3 4 5
Hvala za sodelovanje!!!

Cerknica,
Monika Logar

Priloga F: Vprasalnik senzori¢ne kakovosti polnjenih paprik

Vprasalnik senzori¢ne kakovosti polnjenih paprik
Navodila za reSevanje vpraSalnika:
Videz jedi:
Oglejte si polnjeno papriko in krompir na krozniku in se po prvem vtisu odlo¢ite, kako vam je jed vSe¢ ter obkrozite

oceno.

Obcutek v ustih:
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Ko daste v usta polnjeno papriko in krompir, pomislite na ob¢utek v ustih in se po prvem vtisu odlocite, ter obkrozite
oceno.

Aroma:
Ko dolo¢ite obcutek v ustih, poskusite dolocite aromo, okus in vonj.

Po prvem vtisu obkrozite oceno.

Skupni vtis:
Na koncu vprasalnika, pomislite, kak$na se vam zdi polnjena paprika v celoti.

Razlaga ocen:

Ocena 1 pomeni popolnoma nesprejemljivo, jed ni primerna
Ocena 2 nesprejemljivo

(Oceni 1 in 2 sta negativni)

Ocena 3 sprejemljivo

Ocena 4 primerno

Ocena 5 odli¢no, zadostuje vsem zahtevam

Ob drugac¢nem sistemu ocenjevanja so navodila in pomeni ocene napisani sproti.

Obkrozite:

Navadna prehrana Diabetik (sladkorna bolezen)

VIDEZ jedi

Vsecnost jedi (barva, videz — paprika, omaka, krompir)

1 2 3 4 5
Mastnost

1 2 3 4 5
(premalo) (primerno) (premastno)

OBCUTEK V USTIH

Cvrstost/rahlost nadeva paprike (meso in riz)

1 2 3 4 5
(prerahlo) (primerno ¢vrsto) (precvrsto)

Ob¢éutek v ustih za paradiZznikovo omako (gosta/redka, mastna, premalo praZena ¢ebula)

1 2 3 4 5
Toplota jedi
Premalo toplo primerno toplo prevec toplo

AROMA (vonj + okus )jedi

Ali vam jed disi?
1 2 3 4 5

Ali vam je okus jedi vSe¢, ali je tipicen?
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1 2 3 4 5
Ali se vam zdi dovolj zacinjeno?

1 2 3 4 5
(premalo) (primerno) (prezacinjeno)

Ali Cutite kakSen priokus (grenka paprika, zaZgana omaka,...)

1 2 3 4 5
( ni prisoten) (zelo mocan)
SLANOST
Premalo primerno prevec
1 3 5

Ali si dosoljujete?

DA NE

SKUPNI VTIS

Skupna ocena za kosilo (videz, okus, kuhanost)

1 2 3 4 5
Hvala za sodelovanje!!!

Cerknica,
Monika Logar

Priloga G: Anketni vpraSalnik o prehranskih navadah

ANKETNI VPRASALNIK O PREHRANSKIH NAVADAH
Spostovani!
Sem Monika Logar. Letos koncujem dodiplomski Studij zivilske tehnologije na Biotehniski fakulteti v Ljubljani. Ker
pripravljam diplomsko nalogo z naslovom »Prehranske navade starostnikov in kakovost jedi v domu za starejSe obcane,
bi vas zopet prosila za pomoc. V poletnih mesecih ste mi pomagali pri oceni jedi, sedaj pa bi Vas prosila, le bi si vzeli
Cas, in odgovorili na nekaj vprasanj glede vasih prehranskih navadah v domu starejsih obc¢anov.

Hvala za sodelovanje!

Monika Logar
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ANKETNI VPRASALNIK

Obkrozite ali dopolnite!
OSEBNI PODATKI:

1. Spol

a) zenski

b) moski

2. Starost: let

3.V domu oskrbovancev sem let.
PODATKI O PREHRANI:

4. Kaksno vrsto prehrane dobivate v domu?
a) navadno
b) dietno

Ce dobivate dieto, obkroZite katero:

a) sladkorna
b) strogo sladkorna (inzulin)

c) zoléna
d) ledviéna
e) jetrna

f) Zzelod¢na
g) celiakija
h) redukcijska

5. Kaksno hrano po strukturi imate?
a) navadna

b) pasirana
c) sonda

6. Koliksen delez obroka obi¢ajno zauzijete (ob zauziti koli¢ini naredite krizec v okence)?

VSE 12 1/4

ZAJTRK

DOP.MALICA

KOSILO

POP.MALICA

VECERJA

7. Ali potrebujete pomoc¢ pri hranjenju?
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a) da
b) ne

8. Vam svojci prinesejo kaksen priboljsek, ko pridejo na obisk?
a) da

b) ne

9. Kaj vam obi¢ajno prinesejo?

a) doma skuhano kosilo

b) slascice

¢) alkohol
d) drugo

10. So obroki v domu koli¢insko dovolj veliki?
a) da

b) ne

11. Ali je hrana dovolj pestra (razli¢na)

a) da

b) ne

12. Kaj pogresate pri obrokih?

13. Katera jed vam je v domu najbolj vSec?

14. Ali vam je pomembno kako je servirana jed (izgled jedi)?

15. Ali uzivate kavo?
a) da
b) ne
Ce ste na zgornje vpradanje odgovorili z da: kako pogosto jo uzivate?
a) l-krat dnevno
b) 2-krat dnevno
¢) 3-krat dnevno
d) bolj pogosto
16. Ali uzivate alkohol?
a) da
b) ne
Ce ste na zgornje vpradanje odgovorili z da: kako pogosto jo uzivate?

a) l-krat dnevno
b) 2-krat dnevno
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¢) 3-krat dnevno
d) bolj pogosto

17. Kaj pijete, ko ste zejni?

a) vodo
b) caj

c) sok
d) drugo

Priloga H: Golaz za diabetike - %2 test

Lastnost IzraGunana vrednost Stopnje prostosti Stopnja tveganja Stopnja znacilnosti
X2

Tipi¢nost jedi 1,6 4 0,05 9,488
Razmerje 48 4 0,05 9,488
meso:omaka

Barva 4,8 4 0,05 9,488
Gostota omake 5 4 0,05 9,488
Mastnost 53 4 0,05 9,488
Velikost kosov mesa 0,43 4 0,05 9,488
Kakovost 0,917 4 0,05 9,488
Razkuhanost 0,244 4 0,05 9,488
Toplota jedi 1,32 2 0,05 5,991
Vonj jedi 0,917 4 0,05 9,488
Znadilen okus jedi 0,917 4 0,05 9,488
Zacinjenost 0,917 4 0,05 9,488
Priokus po grenkem 4,1 4 0,05 9,488
Priokus po zazganem 1,4 4 0,05 9,488
Slanost 1,3 4 0,05 9,488
Si dosoljujete? 0,92 1 0,05 3,841
Skupni vtis 0,78 4 0,05 9,488

Priloga I: Golaz za navadno prehrano - 2 test

>

Lastnost IzraCunana vrednost Stopnje prostosti Stopnja tveganja Stopnja znacilnosti
%2

Tipi¢nost jedi 43 4 0,05 9,488
Razmerje

meso:omaka 1,3 4 0,05 9,488
Barva 9,1 4 0,05 9,488
Gostota omake 0,4 4 0,05 9,488
Mastnost 0,7 4 0,05 9,488
Velikost kosov mesa 0,62 4 0,05 9,488
Kakovost 1,3 4 0,05 9,488
Razkuhanost 1,8 4 0,05 9,488
Toplota jedi 0 2 0,05 5,991
Vonj jedi 0,72 4 0,05 9,488
Znacilen okus jedi 0,74 4 0,05 9,488
Zacinjenost 1,02 4 0,05 9,488
Priokus po grenkem 1,73 4 0,05 9,488
Priokus po zazganem 3,5 4 0,05 9,488
Slanost 0,024 4 0,05 9,488
Si dosoljujete? 0,024 1 0,05 3,841
Skupni vtis 6,7 4 0,05 9,488
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Priloga J: JeSprenj za diabetike - x2 test

Lastnost IzraCunana vrednost Stopnje prostosti Stopnja tveganja Stopnja znacilnosti
%2
Mastnost 8 4 0,05 9,488
Mehkoba mesa 32 4 0,05 9,488
Razkuhanost 0 4 0,05 9,488
Toplota jedi 0 2 0,05 5,991
Vonj 0 4 0,05 9,488
Znacilen okus jedi 0,67 4 0,05 9,488
Priokus 3,2 4 0,05 9,488
Zacinjenost 0,53 4 0,05 9,488
Slanost 0 4 0,05 9,488
Ali si dosoljujete? 0 1 0,05 3,841
Vsecnost 3 4 0,05 9,488
Skupni vtis 2,3 4 0,05 9,488

Priloga K: JeSprenj za navadno prehrano - 2 test

Lastnost IzraGunana vrednost Stopnje prostosti Stopnja tveganja Stopnja znacilnosti
X2
Mastnost 8 4 0,05 9,488
Mehkoba mesa 1,7 4 0,05 9,488
Razkuhanost 4,96 4 0,05 9,488
Toplota jedi 0,6 2 0,05 5,991
Vonj 1,6 4 0,05 9,488
Znacilen okus jedi 1,98 4 0,05 9,488
Priokus 3,6 4 0,05 9,488
Zacinjenost 1,6 4 0,05 9,488
Slanost 3,5 4 0,05 9,488
Ali si dosoljujete? 0,2 1 0,05 3,841
Vseénost 0,5 4 0,05 9,488
Skupni vtis 3,1 4 0,05 9,488

>

Priloga L: Polnjene paprike za diabetike - 2 test

Lastnost IzraGunana vrednost Stopnje prostosti Stopnja tveganja Stopnja znacilnosti
X2
Mastnost 0,2 4 0,05 9,488
Cvrstost nadeva 5,1 4 0,05 9,488
Obcutek v ustih za

paradiznikovo omako 2,8 4 0,05 9,488
Toplota jedi 1,1 2 0,05 5,991
Vonj jedi 2,1 4 0,05 9,488
Znacilen okus jedi 2,9 4 0,05 9,488
Priokus jedi 2 4 0,05 9,488
Zacinjenost 1,1 4 0,05 9,488
Slanost 1,3 4 0,05 9,488
Ali si dosoljujete? 0 1 0,05 3,841
Vsecnost 2,6 4 0,05 9,488
Skupni vtis 0,11 4 0,05 9,488
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Priloga M: Polnjene paprike za navadno prehrano- x2 test

Lastnost IzraCunana vrednost Stopnje prostosti Stopnja tveganja Stopnja znacilnosti
%2

Mastnost 2,2 4 0,05 9,488
Cvrstost nadeva 4,5 4 0,05 9,488
Obc¢utek v ustih za

paradiznikovo omako 43 4 0,05 9,488
Toplota jedi 1,7 2 0,05 5,991
Vonj jedi 5,7 4 0,05 9,488
Znacilen okus jedi 1,9 4 0,05 9,488
Priokus jedi 7,1 4 0,05 9,488
Zacinjenost 1,6 4 0,05 9,488
Slanost 1 4 0,05 9,488
Ali si dosoljujete? 0,13 1 0,05 3,841
Vsecnost 1,9 4 0,05 9,488
Skupni vtis 6,9 4 0,05 9,488




