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from the parents, in which they have recorded the food that their children
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show that according to nutrient recommendation, input of energy with the
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1 UVOD

Otrostvo ponavadi definiramo kot obdobje med drugim in desetim letom starosti (Tuttle,
1998). V tem obdobju pa otroci ne le rastejo, torej pridobivajo na telesni visini in tezi,
ampak se tudi psihologko, intelektualno, osebnostno in socialno razvijajo. Ze kratkotrajno
pomanjkanje esencialnih in energijskih hranil upocasni rast in razvoj, vpliva na slabo
pocutje, stopnjuje utrujenost in zniza odpornost organizma. Prav zato moramo prehrani
otrok nameniti posebno pozornost in Cas, saj se v tem obdobju oblikujejo navade, ki se
zrcalijo v prehrani odraslega ¢loveka.

Pomenu prehranskih navad in prehranskemu statusu otrok je v zadnjem ¢asu namenjeno
vedno ve€ pozornosti. Da bi dobili nekaj podatkov o prehrani otrok v domacem kraju, smo
se odlo¢ili oceniti prehranski status otrok starih od tri do Sest let v vrtcu v Zrecah.
Zanimale so nas prehranske navade otrok oziroma prehranske navade druzin, iz katerih
izhajajo.

Pricakujemo, da bomo z raziskavo, ki jo bomo izvedli v vzgojno varstvenem zavodu,

dobili rezultate, ki nam bodo omogocili oceniti prehranski status otrok v omenjenem vrtcu.

Posebno pozornost bomo namenili vitaminu D, ker je vnos le-tega pogojen z zelo ozkim
spektrom zivil (zivila Zivalskega izvora, predvsem ribe). Predvidevali smo, da celodnevna
prehrana predsolskega otroka ne zagotavlja zadostnega vnosa vitamina D.

1.1  NAMEN DELA

S pomocjo modelnega poskusa ovrednotiti jedilnike v vzgojno varstveni ustanovi.
Osredotocili smo se predvsem na koli¢ino zauzite energije, beljakovin, mascob, natrija,
kalcija, joda, vitamina C in vitamina D. Preverili smo tudi uporabnost programa Prodi 5.0.
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2 PREGLED OBJAV

2.1 POMEN HRANLJIVIH SNOVI ZA RAST IN RAZVOJ OTROK TER
PREHRANSKA PRIPOROCILA

2.1.1 Potrebe po energiji

Zagotavljanje zadostnih potreb po energiji je eden izmed glavnih namenov prehranjevanja.
V obdobjih hitre rasti in razvoja je treba Se posebej povecati pozornost prehrani, da je ta
energijsko in hranilno gosta. To preprecuje morebiten pojav podhranjenosti ali celo
prehranjenosti (Referen¢ne vrednosti..., 2004).

Potrebe po energiji izhajajo iz bazalnega metabolizma, miSi¢nega dela, termogeneze po
vnosu hranljivih snovi ter potreb za rast, nosecnost in dojenje. Podatki o priporocljivem
energijskem vnosu se navajajo v MJ in kilokalorijah (kcal) (1 MJ = 239 kcal; 1 kcal =
4,184 kJ =0,004184 MJ) (Referencne vrednosti..., 2004).

Bazalni metabolizem (= basal metabolic rate, BMR) pri obicajni fizicni obremenitvi
predstavlja najvecji del porabe energije (50 do 60 % celotne porabe energije)(Referencne
vrednosti..., 2004). 30 do 40 % energije se porabi za telesno dejavnost otroka in priblizno
5 do 8 % za tvorbo telesne toplote (WHO, 1995).

2.1.2 Potrebe po organskih snoveh

Kot organske snovi je treba v prvi vrsti omeniti beljakovine, mascobe in ogljikove hidrate,
ki jih s hrano vsak dan vnasamo v koli¢inah do ve¢ 100 gramov. Samo nekateri sestavni
deli organskih snovi, npr. nekatere aminokisline ali maSCobne kisline, so Zivljenjsko
pomembni, vecina pa sluzi kot vir energije (Referenc¢ne vrednosti..., 2004).

2.1.2.1 Beljakovine

Prehranske beljakovine oskrbujejo organizem z aminokislinami in drugimi duSikovimi
spojinami, ki so potrebne za izgradnjo telesu lastnih beljakovin in drugih metabolicno
aktivnih substanc. Samo za aminokisline obstajajo biokemi¢no utemeljene potrebe. Vendar
pa so priporocila formulirana za beljakovine, saj vnos aminokislin pri zdravem ¢loveku
poteka izkljucno po tej poti (Referencne vrednosti..., 2004).

Glede na funkcijo so aminokisline razdeljene na:

- esencialne, ki jih organizem ne more sintetizirati, zato morajo biti vnesene s hrano;
Pri odraslih je esencialnih osem aminokislin (izolevcin, levcin, fenilalanin, lizin,
metionin, treonin, triptofan in valin). Pri otrocih pa sta esencialni tudi aminokislini
taurin in cistein. Histidin je esencialen le v prvih mesecih Zivljenja.
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- neesencialne aminokisline lahko organizem sintetizira sam,;
- semi-esencialni aminokislini sta tirozin in cistein. Ti aminokislini lahko organizem
sintetizira iz fenilalanina in metionina, ki ju pridobi s hrano (Guarnieri in sod., 2001).

Preglednica 1: Prehranske aminokisline (Guarnieri in sod., 2001).

Esencialne Semi-esencialne Neesencialne
fenilanin (Phe) cistein (Cys) asparaginska kislina (Asp)
isolevcin (Ile) taurin (Tau) glutamat (Glu)
histidin (His) tirozin (Tyr) alanin (Ala)

levcin (Leu) arganin (Arg)

lizin (Lys) asparagin (Asn)
metionin (Met) glicin (Gly)

treonin (Thr) glutamin (Gln)
triptofan (Trp) prolin (Pro)

valin (Va) serin (Ser)

Potrebe otrok in mladostnikov po beljakovinah so bile dolo¢ene po analogno faktorski
metodi za dojencke, starejSe od 6 mesecev, ki temelji na podlagi eksperimentov z bilanco
dusika. Potrebe vkljucujejo vrednosti za vzdrZzevanje in rast. Novo vrednotenje obstojecih
Studij glede beljakovinskih potreb pri otrocih in mladostnikih je pokazalo vzdrzevalne
potrebe 0,63 g beljakovin na kilogram telesne mase na dan (Dewey in sod., 1996). Potreba
za rast v odvisnosti od starosti upada in celotne beljakovinske potrebe se tako gibljejo med
0,7 in 0,63 g na kg telesne mase na dan. Ce pristejemo pribitek v visini 30 %, s katerim
upostevamo individualna nihanja pri izkoristljivosti in prebavljivosti beljakovin, dobimo
priporocene vrednosti beljakovin glede na telesno maso, ki znaSa za otroke stare od 1 do 4
leta 1,0 g na kg telesne teze, za otroke starejSe od 4 let pa 0,9 g na kg telesne teze
(Referencen vrednosti..., 2004). Po ocenah znaSa delez prehranskih beljakovin pri
skupnem vnosu energije pri mlaj$ih od 4 let 8 %, med 4. in 13. letom pa 10 % (Waterlow,
1990).

O skodljivih ucinkih prevelikega vnosa beljakovin ni glede na dosedanja spoznanja
nobenega bistvenega neposrednega dokaza. Vendar pa prevelike koli¢ine zauzitih
beljakovin tudi nimajo kakih pozitivnih fizioloSkih uc¢inkov (Metgec in Barth, 2000). Z
naraS¢ajo¢im vnosom beljakovin se povecuje koli¢ina kon¢nih metabolitov presnove
beljakovin, ki jih je treba izlocati. Vzporedno pride tudi do povecane stopnje glomerularne
filtracije v ledvicah. Povecan vnos beljakovin vpliva tudi na povecano izlo¢anje kalcija s
seCem. To ima negativen ucinek na bilanco kalcija in zdravje kosti in prinaSa nevarnost
nastanka kamnov kalcijevega oksalata v ledvicah. Poleg tega z narascajo¢im uzivanjem
beljakovin prihaja tudi do zmerne metaboli¢ne acidoze z doslej Se ne povsem znanimi, toda
potencialno negativnimi posledicami za vzdrZevanje skeletne miSi¢ne mase (Referenc¢ne
vrednosti..., 2004).

Dokler ne bodo na voljo dokon¢ni podatki o zdravju Skodljivih u€inkih vnosa beljakovin,
ki dale¢ presega priporoceno vrednost, se zdi iz varnostnih razlogov priporocljivo, da se
zgornja meja vnosa beljakovin, pri kateri ni priCakovati nezazelenih u€inkov, za odrasle
dolo¢i kot 2 g na kg telesne mase na dan (Durnin in sod., 1999).
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2.1.2.2 Mascobe

Mascobe vsebujejo zivljenjsko pomembne mascobne kisline, so nosilec in pospesevalec
absorpcije v maS¢obah topnih vitaminov (A, D, E in K), povecujejo energijsko gostoto
hrane, izboljSujejo konsistenco, so nosilec vonja, okusa in arome v hrani in imajo visoko
energijsko vrednost, ki je skoraj dvakrat vec¢ja kot pri ogljikovih hidratih in beljakovinah
(Referen¢ne vrednosti..., 2004).

NajpomembnejSa komponenta prehranskih mascob so mascobne kisline, ki so lahko
nasicene, enkrat nenasicene in veckrat nenasicene. Kemijska struktura mascobnih kislin
vpliva na fizikalne (npr. taliS¢e) in biokemicne lastnosti (npr. vpliv na koncentracijo
holesterola v plazmi). Nasi¢ene maScobne kisline se sicer ve¢inoma vnasajo s hrano, lahko
pa se tvorijo tudi v telesu z lipogenezo iz glukoze. Enkrat nenasi¢ene in veckrat nenasi¢ene
mascobne kisline se prav tako vnaSajo s hrano ali se sintetizirajo iz nasicenih mascobnih
kislin. Izjema so vecCkrat nenasi¢ene mascobne kisline s cis konfiguracijo in doloc¢enimi
pozicijami dvojnih vezi. Te so esencialne, ker jih ¢loveski organizem ne more proizvesti
sam (Referencne vrednosti..., 2004).

Poleg n-6 mascobnih kislin (linolna kislina = C18:2 in iz nje tvorjene mascobne kisline z
dalj$imi verigami, npr. arahidonska kislina = C20:4) potrebuje organizem tudi n-3
mascobne kisline (a-linolenska kislina = C18:3 in njeni derivati z daljSimi verigami,
posebej eikozapentaenojska kislina = C20:5 in dokozaheksaenojska kislina = C 22:6). Obe
skupini mascobnih kislin sluzita za tvorbo funkcionalno pomembnih strukturnih lipidov v
tkivih in regulatorskih eikozanoidov. Clovek pa lahko sam sintetizira n-9 mas¢obne kisline
(npr. oleinsko kislino = C18:1) in njihove derivate z daljSimi verigami (Referencne
vrednosti..., 2004).

Pomanjkanje n-6 mascobnih kislin lahko povzro¢i kozne ekceme, zamaSCenost jeter,
anemijo, dovzetnost za infarkte, motnje pri celjenju ran in zaostajanja v rasti (Collins in
sod., 1971). Pomanjkanje n-3 mascobnih kislin pa lahko vodi do motenj vida, miSi¢ne
oslabelosti, tremorja ter motenj povrsinske in globinske obcutljivosti (Bjerve in sod., 1989).
Pomanjkanje esencialnih maScobnih kislin je zelo redko, ker mascobno tkivo odraslih z
normalno telesno maso in uravnotezeno prehrano vsebuje ve¢ kot 500 g linolne kisline in
25 g a-linolenske kisline. Pomanjkanje je torej mogoce le pri kroni¢no slabi absorpciji ali
pri dolgotrajnem brezmas¢obnem umetnem hranjenju (Referen¢ne vrednosti..., 2004).

Otroci in mladostniki imajo za rast dodatne potrebe po energiji, posebej v prvih letih
zivljenja in med fazo rasti v puberteti, ki se lahko zagotovijo le s povecanim delezem
mascob v hrani. Vendar pa Ze v otroski dobi obstajajo tesne povezave med prehrano,
mascobami v krvi in nastankom sprememb v ozilju. Splo$no priporocilo, naj se uzivanje
mascob zmanjSa, uposteva epidemioloske in klini¢ne ugotovitve o tesni povezavi med
prevelikim uzivanjem mascob, zlasti nasi¢enih in med dislipoproteinemijo, boleznimi srca
in ozilja (Ascherio in sod., 1996; Kushi in sod., 1985; Hu in sod. 1999; Katan in sod.,
1994; Kwiterovich, 1997), rakom na debelem ¢revesu (World Cancer Research..., 1997) in
med prekomerno telesno tezo (Noack, 1998). Zato naj zdravi otroci od Cetrtega leta starosti
naprej pocasi (predvidoma do vstopa v Solo) preidejo na energijski vnos mascob, ki velja
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za odraslo populacijo. Skupne mascobe naj bi po priporocilih predstavljale za otroke stare
od 1 do vklju¢no 4 let, najve¢ 30 do 40 % dnevnega energijskega vnosa. Poleg tega se
odsvetuje vnos mascob, ki predstavlja manj kot 20 % celodnevnih energijskih potreb, zlasti
zaradi potreb po nekaterih esencilanih mascobnih kislinah in vitaminih, ki so topni v
mascobah (Gabrijel¢i¢ Blenkus in sod., 2005).

Delez nasi¢enih mascobnih kislin z dolgimi verigami naj bi znaSal najve¢ tretjino v obliki
mascob vnesene energije, kar ustreza 10 % celodnevnih energijskih potreb. Veckrat
nenasi¢ene mascobne kisline naj bi krile okoli 7 % celodnevnih energijskih potreb oziroma
najve¢ 10 %, ¢e vnos nasi¢enih mascobnih kislin presega 10 % celodnevnih energijskih
potreb (Katan in sod., 1994). Pri tem naj bi se zviSalo uzivanje a-linolenske kisline, da bi
se razmerje med linolno kislino (n-6) in a-linolensko kislino (n-3) znizalona 5 : 1.

Enkrat nenasi¢ene mascobne kisline naj bi krile preostanek vnosa mascob, ki lahko presega
10 % celodnevnih energijskih potreb. Razmerje med nasicenimi mascobnimi kislinami in
nenasi¢enimi mascobni kislinami pretezno rastlinskega izvora naj bi bilo 1 : 2 (Referencne
vrednosti..., 2004). Po priporocilih (Hayes in Khosla, 1992) je zgornji vnos holesterola s
hrano 300 mg na dan.

2.1.2.3 Ogljikovi hidrati

Ogljikovi hidrati so poleg masc¢ob glavno energijsko hranilo. Predstavljali naj bi vecino
energijskega vnosa, t.j. ve¢ kot 50 % dnevnega energijskega vnosa. Za starostno skupino
od 1 do 3 let se priporoca dnevno najmanj 146 g in za skupino od 4 do 6 let najmanj 189 g
skupnih ogljikovih hidratov (Gabrijel¢i¢ Blenkus in sod., 2005).

Vrednost nad 50 % celodnevnih energijskih potreb je utemeljena z epidemioloskimi
ugotovitvami, po katerth je v nasprotnem primeru poveCano uzivanje (nasicenih)
prehranskih mas¢ob v neposredni zvezi s povecanim tveganjem za bolezni srca in ozilja in
za druga obolenja (Ascherio in sod., 1996; Kushi in sod., 1985; WHO, 2003). Nasploh je
priporocljivo obilno uZivanje ogljikovih hidratov, ¢e so to praviloma Zivila, ki vsebujejo
Skrob in prehransko vlaknino, pa tudi esencialne hranljive snovi in sekundarne rastlinske
snovi (Rimm in sod., 1996).

Zivilom dodani izolirani ogljikovi hidrati, zlasti mono- in disaharidi ter rafinirani ali
modificirani Skrobi, praviloma ne vsebujejo nobenih esencialnih hranljivih snovi, tako da
pri vnosu energije, ki ustreza potrebam, zmanjSujejo hranilno gostoto in oskrbo z
esencialnimi hranilnimi snovmi (Linseisen in sod., Lyhne in sod., 1999). Zelo velikemu
vnosu, ki ogroza hranilno gostoto in povecuje energijsko gostoto, se je zato treba izogibati.
Enostavni sladkorji zato naj ne bi prispevali ve¢ kakor 10 % dnevnega energijskega vnosa
(WHO, 2003).
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Preglednica 2: Glavni prehrambeni ogljikovi hidrati (Guarnieri in sod., 2001)
Sladkorji Gla;lil‘l/il;l‘;or v Prebavljivost Produkti prebave
monosaharidi glukoza® sadje in med Odli¢na glukoza
fruktoza® sadje in med Odli¢na fruktoza
saharoza®” sladkorni us in Odli¢na glukoza in fruktoza
. - pesa, sadje
disaharidi ; - - :
laktoza® mleko in mle¢ni Nepopolna pri glukoza in
izdelki odraslih galaktoza
$krob in dekstrin® tho,vg(.)mo.lj b Odli¢na glukoza
stro¢nice, itd
glikogen® meso in ribe Odli¢na glukoza
Delna. Naknadna
inulin‘® Cebula P rebavlg ivost v fruktoza
debelem crevesju s
pomocjo bakterij.
manoza'®” stro¢nice Zelo nizka manoza
polisaharidi pentoza lsgc?e in g;utﬁa Zelo nizka pentoza
1Sye In stebla Delna. Naknadna
zelenjave, otrobi ..
(op) s prebavljivost v
celuloza semen, neolus¢ena M . glukoza
o . debelem c¢revesju s
Zita, stro¢nice, omodio bakterii
sadje P . .
Delna. Naknadna
cktin®™ sadje, korenje, prebavljivost v galaktoza
p sladek krompir debelem crevesju s arabinoza
pomocjo bakterij.

(p) = prebavljivo; (dp) = delno prebavljivo; (np) = neprebavljivo

Pod izrazom prehranska vlaknina so zdruzene sestavine rastlinske hrane, ki jih telesu
lastni encimi Zzelod¢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 $krob). V to skupino sodijo Se
neprebavljivi oligosaharidi, kot so oligofruktoze ali oligosaharidi iz druZine rafinoze
(rafinoza, stahioza, verbaskoza v stro¢nicah) (Referen¢ne vrednosti..., 2004).

Prehranska vlaknina izpolnjuje celo vrsto pomembnih, deloma zelo razli¢nih funkcij v
prebavnem traktu in vpliva na presnovo. Bakterije v ¢revesju deloma razgradijo prehransko
vlaknino v mascobne kisline s kratkimi verigami. Te znizujejo pH vrednost vsebine
¢revesa in ¢revesni sluznici sluzijo kot hranljive snovi. V primeru absorpcije predstavljajo
te mascobne kisline s kratkimi verigami dodaten vir energije z razpoloZljivostjo okoli 8,4
KJ (2 kcal) na gram vlaknin (Referen¢ne vrednosti..., 2004).

Prehranska vlaknina naj bi zavirala nastanek cele vrste bolezni in funkcijskih moten;.
NajpomembnejSe so: zaprtost, divertikuloza debelega crevesa, rak na debelem crevesu,
zol¢ni kamni, prekomerna telesna teza, povisan nivo holesterola v krvi, sladkorna bolezen
in arterioskleroza (Brown in sod., 1999; Rimm in sod., 1996; Schneemann in Tietyen,
1994). Pri izbiri zivil, bogatih s prehransko vlaknino, je treba upostevati, da so ucinki
posameznih komponent prehranske vlaknine razli¢ni. Vir prehranske vlaknine naj bi zato
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bila tako polnovredna zita (pretezno netopni, bakterijsko malo razgradljivi polisaharidi) kot
tudi sadje, krompir in zelenjava (pretezno topni, bakterijsko razgradljivi polisaharidi). S
tem se zagotavlja ugodna porazdelitev med topno in netopno prehransko vlaknino
(Referencne vrednosti..., 2004).

Priporocljiva orientacijska vrednost za vnos prehranske vlaknine pri otrocih znasa 10 g na
1000 kcal zauzite energije oziroma 2,4 g /MJ (Referencne vrednosti..., 2004).

MozZnost zmanjSane absorpcije veCvalentnih ionov (kalcija magnezija, zeleza, cinka) ima
prakticen pomen samo pri poveanem uZzivanju izolirane vlaknine (npr. otrobov iz
terapevtskih razlogov). Neznatno zmanjSana stopnja absorpcije pri uzivanju zivil, bogatih z
vlaknino, se ve¢ kot izravna z njihovo visjo vsebnostjo ve€valentnih kationov (Referencne

vrednosti..., 2004).

Preglednica 3: Struktura in znacilnosti prehranske vlaknine (Guarnieri in sod., 2001)

Prehranska vlaknina

Sestava

Znacilnosti

celuloza

Polisaharidi celi¢ne stene,
povezani glukozni polimeri.

Prisotna je v stenah celic v obliki
vlaken. Veckrat ima kristalini¢ne
znacilnosti. Struktura je zelo
kompaktna zaradi vodikovih vezi
med verigami.

hemiceluloza

Polisaharidi celi¢ne stene.
Vsebujejo pentoze in heksoze
(galakturonani, ksilani,
arabinoglukomanani, galaktani,
itd).

V primerjavi s celulozo ima bolj
amorfno strukturo in je bolj
heterogena. Vsebuje tudi pentoze
in heksoze drugacne od glukoze,
arabinoze, galakturonske kisline,
ksiloze, v€asih razvejana. Veckrat
je prikazana z izrazom
necelulozen strukturiran
polisaharid.

lignin

Nesaharidna snov. Sestavljen je iz
polimerov fenil propana.

Sestavljen je iz neprebavljivega
ostanka z monomeri, ki so vecCkrat
povezani med seboj z C-C vezjo.
Veckrat so kovalentno povezani s
celulozo.

pektin

Polimer galakturonske kisline. Je
sestavni del ne strukturnih delov
rastlin (dajejo stabilnost celi¢ni

steni). Prisoten je v sadju in
zelenjavi.

Sestavljeni so iz razvejanih verig
D-galakturonske kisline, kjer je
vodik lahko esterificiran z metilno
skupino. Galakturonska kislina je
lahko zamenjana z galaktozo in
ksilozo.

gume

So kompleksne sestavine in niso
del celicne stene. Vsebujejo
glukoronsko in galakturonsko
kislino, ksilozo, arabinozo in
manozo.

So izlo€ki in rezervni polisaharidi
(guar), vsebujejo razlicne vrste
saharidov, ki so sestavni deli
razli¢no polimeriziranih
razvejanih verig.

sluzi

So kompleksni polisaharidi in
niso del celi¢ne stene.

So izlocki sestavljeni iz
kompleksnih mukopolisaharidov
(semena in korenine).

polisaharidi iz alg

Zelo kompleksni polimeri
(algininska kislina, karagenan).
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2.1.3 Anorganske snovi

Preglednica 4: Razdelitev anorganskih sestavin Zivil (Referenc¢ne vrednosti..., 2004)

natrij (Na), klor (Cl), kaljj (K), kalcij (Ca), fosfor (P),

Makroelementi magnezij (Mg)

zelezo (Fe), jod (1), fluor (F), cink (Zn), selen (Se), baker
Mikroelementi (Cu), mangan (Mn), krom (Cr), molibden (Mo), kobalt
(Co), nikelj (Ni)

aluminij (Al), arzen (As), bor (B), brom (Br), kadmij

Ultramikroelementi (Cd), svinec (Pb), rubidij (Rb), silicij (Si), samarij (Sm),
(doslej brez dokazane fizioloske funkcije pri titan (T1), barij (Ba), bizmut (Bi), cezij (Cs), germanij
Cloveku) (Ge), zivo srebro (Hg), antimon (Sb), stroncij (Sr), talij

(Th), litij (Li), volfram (W)

2.1.3.1 Makroelementi

Z izrazom makroelementi oznacujemo anorganske sestavne prehrane, katerih esencialnost
je pri ¢loveku dokazana v koli¢inah vecjih od 50 mg na dan. K makroelementom sodi tudi
zveplo, ker je sestavni del cele vrste zivljenjsko pomembnih spojin, kot so npr. insulin,
sulfatidi, keratin ali glutation peroksidaza. Clovekove potrebe po Zveplu se pokrivajo z
zadostnim vnosom aminokislin, ki vsebujejo zveplo (cistin, cistein, metionin) (Referen¢ne
vrednosti..., 2004).

Preglednica 5: Glavne znacilnosti makroelementov (Guarnieri in sod., 2001)

Elementi Glavne funkcije Glavni izvor v hrani
Na glavni zunanji celi¢ni ion; oddajnik sunkov zivéevja kuhinjska sol, obdelana zivila
. .. v suho in sveze sadje, mleko,
K glavni notranji ion; oddajnik sunkov Ziv¢evja 4 veze sad)
zelenjava
lavni zunanji celi¢ni ion; oddajnik sunkov zivéevja; .. .
Cl glavit zunanj ’ J LINKOV ZIVEeV)a, kuhinjska sol, nekatere rastline

sestavni del prebavnih sokov

mleko in mle¢ni izdelki,
konzervirane ribe, listnate zelene
rastline z majhno vsebnostjo
oksalatov, stro¢nice

mineralizacija kosti in zobovja; koagulacija; oddajnik
Ca sunkov zivéevja; misi¢no kréenje; urejanje razli¢nih
celi¢nih funkcij

mleko in mle¢ni izdelki, obdelana
zivila, ribe, meso, jajca,
nealkoholne pijace

P mineralizacija kosti in zobovja; komponenta
metabolitov z veliko energijo

. . . . e neoluséene Zitarice, listnate
mineralizacija kosti; encimske, sréne in Zivéevne . xn
Mg .. zelene zelenjave, orescki,

funkcije

¢okolada

Obravnavali bomo le natrij in kalcij.

Natrij je najpogostejsi kation ekstracelularne tekoc¢ine in pretezno doloca njen volumen in
osmotski tlak. Ima pomembno vlogo pri ravnotezju kislin in baz v telesu ter prebavnih
sokovih. Le majhen del natrija v telesu se nahaja v intracelularni tekoCini in je tam
pomemben za membranski potencial celicnih sten in za encimatske aktivnosti.
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Koncentracijski gradient med ekstra- in intracelularnim natrijem se vzdrzuje z aktivnim
transportnim mehanizmom, ki trosi energijo (Kumar in Berl, 1998).

Uzivanje natrija poteka pretezno v obliki kuhinjske soli (NaCl). Dnevne koli¢ine zauzitega
natrija lahko mo¢no nihajo. Za odrasle zados¢a vnos 6 g kuhinjske soli na dan. Od vecjega
uzivanja ni pricakovati nobenih prednosti, vsekakor pa negativne ucinke. Pri na sol
obcutljivem poveCanem krvnem pritisku, morda ze pri predispoziciji zanj in gotovo pri
njegovi manifestaciji, je vnos ve€jih koli¢in kuhinjske soli Skodljiv (Referencne
vrednosi..., 2004).

Kalcijevi ioni so nepogresljivi za zivljenjsko sposobnost vsake celice. Imajo pomembne
funkcije pri stabiliziranju celicnith membran, intracelularnem posredovanju signalov,
prenosov drazljajev v zivénem sistemu, elektromehani¢ni vezavi v miSicah ter pri
strjevanju krvi. Pri vretencarjih kalcijeve soli stabilizirajo trdne substance (kosti za
nosilnost in za miSi¢no zas¢ito organov, zobe za drobljenje hrane). Kostno tkivo za
organizem obenem predstavlja tudi pomembno zalogo kalcija za Case pomanjkanja
(Referen¢ne vrednosti.., 2004).

Za optimalno koli¢ino uZivanja kalcija obstaja od starosti odvisna mejna vrednost
(Matkovic in Heaney, 1992). Ce jo presezemo, to nima nobenega dodatnega pozitivnega
ucinka na bilanco kalcija ali vsebnosti mineralov v kosteh. Presezek se izlo¢i z blatom in v
manjsi meri s seCem (Referencne vrednosti..., 2004).

Na podlagi izra¢unov, ki po eni strani upoStevajo dnevne obligatne renalne, kutane in
endogene fekalne izgube kalcija in po drugi strani vkljucujejo tudi intestinalno stopnjo
absorpcije kalcija, je mogoce domnevati, da prehranske potrebe po kalciju v puberteti in
adolescenci znaSajo 1000 do 1500 mg na dan. Ker preventivna korist uzivanja zelo velikih
koli¢in kalcija ni dovolj dokazana, so kot priporocilo dolo¢ili 1200 mg na dan (Referencne
vrednosti..., 2004). Pri mladih odraslih se bilan¢no ravnotezje doseze z vnosom 500 do
600 mg na dan (Nordin in sod., 1987), maksimalna retencija kalcija ter maksimalna
vsebnost mineralov v kosteh pa Sele pri vnosu priblizno 900 mg kalcija na dan (Referencne
vrednosti..., 2004).

Velik prehranski vnos kalcija lahko pri pacientih, obolelih z ledviénimi kamni, glede na
okvirne pogoje razlicno vpliva na tveganje za ledvi¢éne kamne (Massey in sod., 1999).
Interakcije med kalcijem in drugimi kationi, kot so magnezij, Zelezo, cink in fosfor, so
sicer opisane, vendar ni pokazateljev, da bi kot posledica visokega vnosa kalcija prihajalo
do funkcionalnih motenj presnovnih procesov, ki so odvisni od navedenih hranljivih snovi.
Za vpliv povecanega vnosa kalcija do 2 g na dan na nastanek arterioskleroze pri ¢loveku ni
dokazov. UZivanje ve¢ gramov kalcija na dan lahko zlasti v kombinaciji z visokim vnosom
alkalij pripelje do hiperkalcemije ter do odlaganja kalcija v mehkih delih, predvsem v
ledvicah (mle¢no-alkalijski sindrom) (Whiting in Wood, 1997). Zauzitje do 2 g kalcija na
dan velja pri zdravih ljudeh in ob volumnu seca ve¢ kot 2 litra na dan za neproblematic¢en
(Referen¢ne vrednosti..., 2004).
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2.1.3.2 Mikroelementi

Z izrazom mikroelementi oznacujemo anorganske sestavine hrane, katerih vsebnost v tkivu
zna$a manj kot 50 ppm (manj kot 50 x 10°g na g mokre teze). Njihova esencialnost je pri
¢loveku eksperimentalno dokazana v koli¢ini manj kot 50 mg na dan in njihova funkcija je
biokemicno potrjena (Referencne vrednosti..., 2004).

Preglednica 6: Glavne znacilnosti nekaterih mikroelementov (Guarnieri in sod., 2001)

Elementi Glavne funkcije Glavni izvor v hrani

meso, cvetaca, neoluscene

Fe komponenta hemoglobina; imunoloske funkcije. v, . ey
Zitarice, strocnice, §pinaca.

regulira veliko encimov, ki so soudeleZeni pri rasti,

Zn spolnem razvoju...; metabolizem alkohola.

zivila zivalskega izvora.

Se antioksidativne funkcije meso, jajca, ribe, ribji izdelki.

jodirana sol, morske ribe, mleko

J komponenta §¢itnis¢nih hormonov. . o L
in mlecni izdelki, jajca.

Obravnavali bomo le jod.

Jod ucinkuje kot sestavina hormonov §¢itnice. Prek jodtironindejodaz, ki vsebujejo selen in
aktivirajo pretvorbo prohormona tiroksina (T4) v aktivni §Citniéni hormon T3 in nujno
razgradnjo, obstojijo povezave s preskrbo s selenom. Zaloga joda pri odraslemu se
ocenjuje na 10 do 20 mg. Od tega se 8 do 15 mg nahaja v $¢itnici (Referenéne vrednosti.. .,
2004).

WHO (World Health Organization) predlaga vnos 2 pg joda na kg telesne teze na dan. Za
izravnavo dlje trajajocega pomanjkanja joda pa je potreben vecji vnos, dokler se vsebnost
joda v §¢itnici ne normalizira (Referen¢ne vrednosti.., 2004).

Kot posledici pomanjkanja joda lahko nastopita endemicna golSa (struma) in endemiéni
kretinizem (Gutekunst in sod., 1985).

Z jodom inducirana gol$a, prava tireotoksi¢na kriza ali jodova akna pri uporabi fizioloskih
koli¢in joda, kakrSne so vsebovane v hrani celo ob uporabi jodirane soli, ne nastopajo.
Taksne komplikacije so opazili le pri prekoracitvi priporo¢enega vnosa za eno ali vec
desetiskih potenc (Pennington, 1990). Predpogoj za nastanek jodove golSe je kroni¢no
povecevanje vnosa joda v nefizioloSkih koli¢inah (npr. zdravila in dezinfekcijska sredstva,

......

......

2004).

Kot zgornjo sprejemljivo vrednost vnosa joda navaja WHO 1,0 mg na dan (Referencne
vrednosti..., 2004)
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2.1.4 Vitamini

Vitamini so za zivljenje nujno potrebne snovi, ki pa jih telo ni sposobno samo proizvesti ali
jih ne proizvaja v zadostnih koli¢inah. Zato jih je treba vnaSati s hrano. Delujejo kot
kofaktorji v encimih, ki omogocajo Stevilne biokemicne procese, presnovo ogljikovih
hidratov, mas¢ob in beljakovin. Delimo jih na vodotopne vitamine in vitamine, topne v
mascobah. Prvi se izlo¢ajo preko ledvic in se zato ne nalagajo v telesu, drugi se izlocajo
preko poprejsnje presnove Vv jetrih, zato je mozno njihovo kopicenje v jetrih in mas¢obnem
tkivu (Pokorn, 1996).

2.1.4.1 'V mascobah topni vitamini

Preglednica 7: Funkcije in viri v masc¢obi topnih vitaminov (Guarnieri in sod., 2001)

Vitamini Glavne funkcije Glavni izvor v hrani

vitamin A: jetra, polnomastno
mleko in izdelki

vitamin A (retinol) in zaznavanje vidne svetlobe in barv, rast; L
provitamin A (karoten) odpornost na infekcije. . prov1tgm1n A: temno‘zelena .
listnata ali rumena zelenjava, sadje
rumene barve
vitamin D (hole- in ergo- absorpcija kalcija in fosforja, kostna jetra, olje iz ribjih jeter, obogateno
kalciferol) mineralizacija. mleko, maslo, jajéni rumenjak.

antioksidativne lastnosti; onemogoci

vitamin E (tokoferoli in . o . o
( katabolizem vitamina A in nenasi¢enih

rastlinska olja, oreski, temno

tokotrienoli) masobnih kislin zelene listnate rastline, jajca, jetra
L tvorba protrombinov in drugih faktorjev, zeleno listnate rastline, jetra,
vitamin K . .o . : . . .
ki so udeleZzeni pri strjevanju krvi rastlinska olja (soja)

Obravnavali bomo le vitamin D

Vitamin D sestoji iz ve¢ bioloskih uc¢inkovin, ki jih imenujemo kalciferoli. Razlikujemo
med rastlinskim ergokalciferolom (vitamin D) in holekalciferolom (vitamin Ds), ki
nastopa v zivilih Zivalskega izvora. Clovek je sposoben vitamin D3 sam sintetizirati v kozi
iz predstopnje dehidroholesterola. Za to je potrebna ultravijoli¢na svetloba valovne dolzine
290 — 315 nm (UVB-svetloba). Holekalciferol, ki se (endogeno) sprejema z zivili
zivalskega izvora, lahko definiramo kot pred-prohormon, iz katerega v jetrih s
hidroksilacijo na C-atomu 25 nastane »pro«hormon 25-hidroksiholekalciferol (25- hidroksi
vitamin D). Ta metabolit (kalcidiol) se v ladvicah Se enkrat hidoksilira na prvem C-atomu
in nastane hormon vitamina D 1,25 dihidroksiholekalciferol (= kalcitriol). Pri rastlinskem
ergokalciferolu, ki je lahko zastopan v Clovekovi prehrani v zelo majhnih koli¢inah,
presnova poteka enako. Vitamin D, in D3 imata priblizno enako ucinkovitost. Kon¢na
presnova poteka preko Se ene hidroksilacije in razgradnje. Najpomembnejsi, z urinom
izloCen koncéni produkt, je verjetno kalcitrinska kislina. Skupno je znanih okoli 40
presnovkov (Referencne vrednosti..., 2004).

Hormoni vitamina D so potrebni za uravnavanje (regulacijo homeostaze) kalcija in
presnove fosfatov. Hormon vitamina D, kalcitriol, je na molarni osnovi najucinkovitejsi
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aktivator Crevesne absorpcije kalcija (Barger-Lux in sod., 1995). Kalcitriol poleg tega
povecuje absorpcijo fosfatov iz Crevesja, zvisuje tubularno reabsorpcijo kalcija in omogoca
mineralizacijo kosti. Kalcitriol nadalje vpliva na diferenciranje epitelnih celic koze in
uravnava aktivnost celic imunskega sistema (Zittermann in sod., 1998). Za optimalen
ucinek vitamina D je potreben ustrezen vnos kalcija in obratno (Referencne vrednosti...,
2004).

Pomanjkanje vitamina D povzro¢a motnje homeostaze kalcija in presnove fosfatov. Pri
dojenckih in majhnih otrocih D hipovitaminoza vodi do bolezenske slike rahitisa, za
katerega so zaradi motnje pri mineralizaciji kosti znacilne deformacije skeleta in
odebelitve na hrustancih (rahiti¢ni rozni venec, oksaste noge, mehkejSe lobanjske kosti,

v w

tonus in povecana obcutljivost za infekte (Referencne vrednosti..., 2004).

Priporocila navajajo tezne enote vitaminov D, in D3 (1 pg ergokalciferola ali
holokalciferola = 40 IE). Priporo€ene koli¢ine se nanaSajo le na oralno vneseni vitamin D.
Ob ustreznem soncenju dodatek vitamina D ni potreben. Potrebe po vitaminu D vnesenem
iz hrane, so tako odvisne od ve¢ zunanjih dejavnikov: geografskega, klimatskega in
kulturnega, ki vplivajo na nastanek vitamina D v kozi. Sem sodijo geografska Sirina, letni
¢as, vremenske razmere in obleka. Med dejavnike vpliva sodita tudi pigmentacija koze in
starost (Holick, 1994; Need in sod., 1993).

Zastrupitve z vitaminom D so pri osebah z zdravo presnovo mogoce le ob prevelikem
vnosu, ne pa z mo¢nim obsevanjem koze z UV-zarki. Koncentracije kalcitriola praviloma
niso oziroma so le malo zviSane, medtem ko koncentracije 25-hidroksi vitamina D v
plazmi mo¢no narastejo (Markestad in sod., 1987). S povecano absorpcijo iz ¢revesa in
poviSanim sproS¢anjem iz kosti se sprozi zvisanje koncentracije kalcija v krvni plazmi, ki
lahko kot sindrom hiperkalcemije pripelje do hudih organskih motenj: pogosto mokrenje in
zeja, slabost in bruhanje, endokrini psihosindrom, ledvicni kamni, nefrokalcinoza in
insufienca ledvic (Chesney, 1989). Opisane so bile tudi smrtne zastrupitve z vitaminom D.
Dnevni vnos vitamina D do 50,0 pg lahko za odrasle velja kot neproblematicen. Ob
trajnem uzivanju 95 pg na dan so opazili primere hiperkalcemije (Referen¢ne vrednosti. ..,
2004).

2.1.4.2 Vitamini topni v vodi

Obravnavali bomo le vitamin C.

Pod pojmom vitamin C razumemo spojine s prehodom dveh elektronov povezanega
redoks sistema, ki je sestavljen iz L-askorbinske kisline, njenega monoaniona askorbata, v
obliki prostega radikala kot vmesni produkt nastopajo¢e semidehidro- L- askorbinske
kisline in dehidro- L- askorbinske kisline (Referen¢ne vrednosti..., 2004).

Klasi¢ni stanji pomanjkanja vitamina C sta pri dojenc¢ku Moeller-Barlowova bolezen in pri
odraslem skorbut. V glavnem se izrazata v obliki motenj tvorbe kosti in rasti pri otroku ter
v kasnejSih Zivljenjskih obdobjih v obliki nagnjenja do krvavitev v kozi, sluznicah,
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misicevju in notranjih organih. V industrializiranih drzavah se takSna stanja pomanjkanja
prakticno ne pojavljajo ve€. V njih na nezadostno preskrbo z vitaminom C vecinoma
kazejo le predklini¢ni znaki, od katerih najprej nastopi splosna utrujenost. Pridruzijo se
lahko zmanjSana storilnost in motnje v dusevnem dobrem pocutju ter pocasnejSe okrevanje
po boleznih, neredko pa tudi dovzetnost za infarkte in slabo celjenje ran (Referencne
vrednosti..., 2004).

Raziskave so pokazale, da je mogoce optimalno zmanjSanje tveganja kroni¢nih obolenj,
zlasti obolevnosti in umrljivosti zaradi bolezni srca in ozilja ter raka, pri nekadilcih doseci
s koncentracijami v plazmi ve¢ kot 50 pmol/l in dnevnim vnosom 90 do 100 mg vitamina
C (Carr in Frei, 1999).

Pri zelo visokih odmerkih (posamic¢ne doze 5 g ali ve€) lahko askorbinska kislina povzroci

kratkotrajne driske (Referencen vrednosti..., 2004).

Preglednica 8: Funkcije in prehranski viri v vodi topnih vitaminov (Guarnieri in sod., 2001)

Vitamini Glavne funcije Glavni izvor v hrani
vitamin C (askorbinska sinteza kolagena, hormonov in juzno sadje, jagode, cvetaca,
kislina) nevrotransmitorjev. krompir, paradizniki, feferoni.
N _— funkcija koencimov v metabolizmu prasi¢je meso, strocnice,
vitamin B, (tiamin) X s
glukoze. neolusCene Zitarice, kvas.

vitamin B, (riboflavin)

funkcija koencimov v energijskem
metabolizmu.

mleko in mle¢ni izdelki,
nemastno meso, ribe, gobe,
zeleno listnata zelenjava.

vitamin By (piridoksin)

funkcije koencimov v metabolizmu
beljakovin; sinteza nevrotransmitorjev in
hemoglobina.

zivila bogata z zivalskimi
beljakovinami, neolus¢ene
Zitarice, stro¢nice, krompir,
banane, kvas.

niacin (vitamin PP)

funkcije koencimov pri energijskem
metabolizmu; sinteza in katabolizem
mascob.

tunina, losos, pis¢anec, telecje
meso, jetra, arasidi, kvas,
neolusCene stroénice; v mleku in
jajcih je triptofan.

folna kislina

funkcija koencimov pri sintezi DNA.

zeleno listnata zelenjava,
stroénice, nemastno meso

vitamin B,
(kobalamin)

funkcija koencimov v metabolizmu folatov;
delovanje Zivénega sistema.

zivila bogata z beljakovinami,
morski sadezi, itd; ni prisoten v
rastlinah.

biotin (vitamin H)

funkcija koencimov v metabolizmu glukoze
in pri sintezi mascob.

prisoten v ve€ini Zivil Zivalskega
in rastlinskega izvora.

pantotenska kislina

funkcija koencimov pri energijskem
metabolizmu; sinteza in katabolizem
mascob.

prisotna v ve€ini zivil Zivalskega
in rastlinskega izvora.

2.2  PREHRANSKE NAVADE

Velika verjetnost je, da se bodo prehranske navade, pridobljene in utrjene v otrostvu,
nadaljevale tudi v mladostniStvu in odrasli dobi. Zato je predstavitev dobrih prehranskih
navad otrokom zelo pomembna. Vzporedno z razvojem otroka dozorevajo njegove
prehranske navade, ki so odvisne predvsem od vzgoje. Zdrav otrok odklanja doloceno
vrsto hrane, ker mu nismo ob pravem ¢asu vzgojili potrebnih prehranskih navad.
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Vecina otrok v starosti Stirih oziroma petih let razvije Siroko paleto zivil, ki jih ne mara
jesti in zivil, ki jih ima rad.

Izbor hrane, ki jo rad uziva, otrok oblikuje na podlagi izkuSenj, ki jih ima s hrano. Tu
igrajo pomembno vlogo dejavniki kot so: ali je otrok to hrano ali jed Ze videl in jo tudi
poskusil, na kakSen nacCin mu je bila jed ponujena ter obnaSanje oziroma odnos starSev in
vrstnikov do hrane. Zdrav otrok odklanja hrano zaradi nepravilnih vzgojnih postopkov,
razvajenosti in popustljivosti. Mnogi otroci ne zavracajo doloCene vrste hrane samo zaradi
njenega neprijetnega okusa, ampak predvsem zato, ker se jim pac zdi odvratna ali ogabna
(Kretchmer in Zimmermann, 1997).

Otrokov apetit je zelo spremenljiv ter nepredvidljiv in naklonjenost otrok do razli¢nih vrst
hrane se hitro spreminja. Zato zahteva navajanje otroka na dobre prehranske navade in
uvajanje novih vrst zivil v otrokov jedilnik ogromno potrpljenja in vztrajnosti. Kljub
vsemu bodo predSolski otroci najraje jedli hrano, ki jo bodo navajeni in jo bodo poznali,
torej hrano, ki jo obic¢ajno jedo. Obstaja ve¢ nacinov kako otroku priblizati novo jed in
kako pri njemu razviti dobre prehranske navade:

- Pomembno je primerno okolje. Nikoli ne jejmo v naglici in tudi otroka ne
priganjamo pri jedi. Do otroka bodimo ljubeznivi in ga pri jedi opazujmo.
Sodelovanje in podpora med obrokom sta zelo pomembni.

- Otrok naj osvoji nek razumen rezim prehrane. Obroki in prigrizki naj bodo vedno ob
isti uri. Tako bo otrok pred obrokom vedno lacen in bo lazje sprejel novo jed, kot Ce
bo jedel kadarkoli ¢ez dan, brez nekega logi¢nega zaporedja obrokov in prigrizkov.
Navadno je ucinkovito dajati otroku hrano vsakih tri do Stiri ure.

- Nikoli ne silimo otroka naj poje hrano, ki smo mu jo ponudili, ker s silo izzovemo
njegov odpor do hrane in hranjenja. Raje otroku ponudimo pester izbor zivil: mleko;
kruh, krompir ali riz; sadje ali zelenjavo; glavno jed, nato pa mu dovolimo, da si sam
izbere kar bo jedel. Ce otrok ne pokaZe zanimanja za nobeno vrsto ponujene hrane,
ne reagiramo tako, da mu pripravimo jed, ki jo obi¢ajno uziva, ampak ga pritegnemo
k sodelovanju. Ce gre stran od mize ne da bi karkoli pojedel, nato pa kmalu zatem
pride po prigrizek, bodimo odlo¢ni in mu ga ne dajmo. Raje pocakajmo do
naslednjega odmora namenjenega obroku oziroma prigrizku.

- Izogibajmo se obljubljanju nagrad, kot so: "Ce bo§ jedel zelenjavo, bos dobil
poobedek." Tak nacin pristopa k navajanju otroka pojesti njemu nepriljubljeno jed,
ima kratkotrajen uspeh. Ce mu bomo prenehali dajati "nagrado", bo otrok nehal jesti
jed, ki mu ni vSec€ ali pa jo bo pojedel zelo malo.

- Do problemov pride, ko zafnejo otroci uporabljati hrano kot sredstvo za
manipuliranje s svojimi starSi. To se najbolj pogosto zgodi v primerih, ko dajemo
otroku hrano z namenom da ga pomirimo, ko je nemiren ali kot nagrado za "lepo"
obnasanje. Po drugi strani pa lahko ponujanje nove vrste hrane kot nagrade za zeleno
obnasanje, poveca otrokovo zanimanje za to vrsto hrane.

- Ko ponujamo otroku zivilo, ki ga ne pozna poskusimo s "politiko enega grizljaja".
Prepri¢ajmo ga, naj poskusi samo en grizljaj. Najboljsi ¢as za to je pred obrokom, ko
je otrok najbolj la¢en. Nova zivila mu ponujamo redno in spremljamo otrokov odziv
nanje.

- Pomembna je tudi velikost obroka. Otroci se velikih porcij ustrasijo. Bolje je, ¢e mu
najprej ponudimo manjSo porcijo kot jo obicajno poje in jo nato na njegovo zeljo
povecamo.
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- Pri sprejemanju nove vrste hrane je zelo pomembna tudi vloga starSev oziroma
odraslih. Ce otrok vidi, da jim je hrana vie¢, jo bo tudi sam pripravljen poskusiti.
Izkazalo se je, da imajo prehranske navade starSev zelo velik vpliv na otrokovo
izbiro hrane.

- Dovolimo otroku, da sodeluje pri pripravi hrane. To lahko pripomore k povecanju
otrokovega zanimanja za novo jed.

Pri prehrani otroka ne smemo pretiravati in prehitevati njegovega individualnega razvoja.
Otrok morda za doloc¢eno vrsto hrane Se ni dozorel in jo odklanja. Potrebno je uskladiti
potrebe organizma za doloCeno starostno obdobje z otrokovo sposobnostjo sprejemanja
hrane in njegovim lastnim okusom. Pri uvajanju novih jedi v jedilnik je potrebno zato
upostevati otrokov individualni razvoj in njegov okus (Pokorn, 1976).

Ce bomo upostevali zgornja priporo¢ila, bomo ustvarili dobro prehransko okolje, v
katerem bo otrok dobil priloZznost za ucenje. S tem ko otroku dovolimo, da sam izbira kaj
in koliko bo pojedel, mu omogoc¢imo, da se nauci sam regulirati uzivanje hrane in razvije
zdrave prehranske navade. Seveda mu moramo pomagati in ga usmerjati, predvsem pa mu
biti dober vzgled.

2.3 UGOTAVLJANJE PREHRANSKEGA STATUSA

V preteklosti je bil prehranski status ocenjen samo pri otrocih tretjega sveta ali pa pri
revnejSih skupinah ljudi v ekonomsko razvitih drzavah. V zadnjih tridesetih letih pa je
ugotavljanje prehranskega statusa dobilo naslednje namene:
- zaslediti slabo prehranjenega bolnika ali pa tisto osebo, ki je v nevarnosti, da bo
postala slabo prehranjena (prehranska diagnoza);
- zaslediti bolnika, ki mu grozi nevarnost zapletov zaradi pomanjkanja dolocenih
hranil in katerega stanje se lahko izboljSa s prehrano (prehranska diagnoza);
- dolociti prehranski rezim pri posameznem bolniku;
- ugotoviti uCinkovitost prehranskega zdravljenja (Guarnieri in sod., 2001).

Prehranski status se ugotavlja z nekaterimi meritvami, ki so specifi¢ne in bolj ali manj
pravilne, glede na znanje osebe, ki izvaja analizo. Torej ugotavljanje prehranskega statusa
bolnika ne more sloneti samo na eni prehranski meritvi, ampak mora uporabljati razli¢ne
antropoloske meritve, klinicne meritve, imunske teste ali druge kompleksne analize, ki
morajo biti izbrane v skladu s specifi¢nim stanjem bolnika.

Prehranske meritve lahko razdelimo na:

- meritve vsebnosti posameznih elementov v telesu (npr. dusik) in v posameznih tkivih
(miSice, adipozno tkivo,...). V to skupino sodijo antropoloske meritve, biokemijske
meritve itd.;

- meritve ravnotezja med energijo in beljakovinami, ki nam pove ali bolnik uziva
zadostno koli¢ino posameznih elementov;

- funkecijske preizkusnje;

- meritve pokazateljev metabolnega stresa.
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Prehransko stanje lahko ugotavljamo z naslednjimi meritvami:
- s sledljivostjo in oceno vnosa hranil;

z antropometri¢nimi meritvami, kot so telesna teza, indeks telesne mase (BMI),

razporeditev telesne mascobe;

- z biokemi¢nimi meritvami, kot so indeks viSina/kreatin, vsebnost dusika, serumske
beljakovine (albumin, transferin, prealbumin in beljakovine vezane na retinol,
pseudokolinesteraza);

- s funkcijskimi meritvami (preizkus$nje delovanja imunskega sistema, psihometri¢ne
preizkusnje, preizkusnje delovanja misic);

- s prognosti¢nimi meritvami;

-z instrumentalnimi ugotovitvami telesne sestave (meritev impendance, DEXA- Dual
Energy X-ray Absorptiomerty) (Guarnieri in sod., 2001).

Metode za dolocanje vsebnosti posameznih telesnih sestavin (npr. mas¢obno tkivo) in s
tem povezanega prehranskega statusa so ali zelo drage in zelo natan¢ne (DEXA, TOBEC,
K 40, RMN, itd.) ali pa zelo poceni, dokaj enostavne in precej manj zanesljive. V drugi
sklop sodijo antropoloske meritve (Urbancic, 1999).

2.3.1 Sledljivost in ocena vnosa hranil

Poleg prehranskega stanja preuCevanega nas zanimata tudi nafin vnosa hrane in njena
kakovost. Preuevan vzorec so lahko prebivalci celotne pokrajine ali posamezne osebe.
Glede na velikost vzorca izberemo posamezno metodo sledljivosti in ocene vnosa hrane.
Poznamo neposredne in posredne metode (Rustihauser in Black, 2002).

2.3.1.1 Posredne metode sledljivosti vnosa hranil

Pri posrednih metodah je bistveno, da podatki ne izhajajo iz direktnega merjenja vnosa
zivil, temvec jih pridobimo posredno, npr. iz podatkov o potrosnji zivil. Posredne metode
lahko razdelimo na:

- spremljanje pretoka blaga (podatki o proizvodnji, uvozu in izvozu Zzivil);

- podatki o potrosnji zZivil (prodaja zivil v trgovinah);

- izdatki v gospodinjstvu (poraba denarja v posameznem gospodinjstvu za nakup Zzivil);

- skupna poraba zivil v gospodinjstvu (spremljanje skupne koli¢ine zivil, ki se v

posameznem gospodinjstvu porabijo).

Posredne metode so bistveno cenejsSe in manj zahtevne. Primerne so za raziskave trendov

prehranjevanja na zelo velikih vzorcih populacije. Bistvena pomanjkljivost je, da nimamo
podatkov o porabi zivil pri posamezniku (Sim¢i¢, 2005; Rustihauser in Black, 2002).

2.3.1.2 Neposredne metode sledljivosti vnosa hranil

Oceno vnosa hrane lahko dosezemo tudi na drugacen nacin, in sicer z neposrednim
opazovanjem vnosa hrane posameznih gospodinjstev (Rustihauser in Black, 2002).
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Osnovni pogoj za dosledno spremljanje ocene porabe hranil je izdelava nacionalnih
prehranskih tablic (Rustihauser in Black, 2002).

Neposredne metode sledljivosti vnosa hrane lahko razdelimo v dve skupini:
- metode sledljivosti vnosa hrane v specificnem dnevu;
- metode sledljivosti vnosa hrane dalj Casa.

Prva skupina zajema metodo zapisovanja jedilnika, metodo zapisovanja koli¢ine obroka,
metodo zapisovanja ocenjene koli¢ine obroka in metodo jedilnika prejSnjega dne. Druga
skupina pa metodo jedilnika prejSnjega dne in metodo pogostosti uzivanja posameznih
zivil. Metode sledljivosti vnosa hrane v specificnem dnevu preucujejo najve¢ 7 dni,
pogostoma pa le 24 ur, v posameznih primerih pa 48 ur. Metoda jedilnika prej$njega dne in
metoda pogostosti uzivanja posameznih zivil pa zajema daljSe obdobje (npr. eno leto)
(Rustihauser in Black, 2002).

Obe metodi sledljivosti vnosa hrane predvidevata 5 korakov:
- pridobitev podatkov o vseh Zivilih, ki jih je zauzil posameznik;
- dovolj natan¢na identifikacija teh zivil;
- dovolj natan¢no dolocanje velikosti posameznih porcij za vsako zauzito zivilo;
- dolocanje pogostosti uzivanja posameznega zivila;
- izraCun vsebnosti zauzitih hranil s pomocjo prehranskih tabel; (velikost porcije (g) x
pogostost x koli¢ina hranila (g)) (Sim¢i¢, 2005; Rustihauser in Black, 2002).

Pri metodi tehtanja (“weighed food records”) posameznik tehta vsako zivilo in pijaco
pred zauzitjem. NatanCen opis posameznega zivila in koli¢ine zapisujemo v posebej
pripravljen dnevnik. Zapisujemo tudi teZo ostanka posameznega Zivila. Cas zapisovanja je
obic¢ajno od 3 do 7 dni. Sedem dnevno zapisovanje vzamemo kot standard, s katerim
primerjamo ostale manj natan¢ne metode (Bingham in Nelson, 1991).

Prednosti te metode so predvsem natanc¢na dolocitev koli¢ine zauzite hrane in njena Siroka
uporabnost. Slabost je zahtevnost in dolgotrajnost postopka, kar neugodno vpliva na
motiviranost anketirane osebe. Zato lahko pride do nedoslednosti in napak (Simcic¢, 2005;
Rustihauser in Black, 2002).

Pri metodi ocenjene koli¢ine obroka Zivil ne tehtamo, ampak ocenimo njihovo koli¢ino.
Pri tem uporabimo razli¢ne pripomocke za oceno, kot so: gospodinjske enote (Zlica,
kozarec, skodelica,...), barvne fotografije standardnih velikosti porcij in modele
standardnih obrokov. Raziskovalec mora ocenjene vrednosti spremeniti v enote, s katerimi
lahko izracuna koli¢ino in sestavo zauzite hrane (Young in sod., 1953).

Prednosti so manjSa zahtevnost ter kratkotrajnost postopka in s tem manjSa obremenitev
anketiranih oseb. Metoda je pogosto uporabljena, zato omogoca primerljivost rezultatov
med posameznimi raziskavami. Bistvena slabost je nenatancno dolo¢anje velikosti porcij,
nedoslednost in podobne pomanjkljivosti kot pri metodi tehtanja (Simci¢, 2005;
Rustihauser in Black, 2002).

Pri metodi jedilnika prejSnjega dne (metoda “recall”) anketirana oseba po spominu
natan¢no opiSe vsa zivila in njihove koli¢ine, ki jih je zauzila v zadnjih 24 urah. Torej
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metoda temelji na spominu anketirane osebe o sestavi in koli€ini zauzite hrane.
Raziskovalec pomaga predvsem pri oceni koli¢ine posameznih porcij zauZzitega obroka. Po
koncani anketi skupaj z anketirancem ponovno preveri vnesene podatke.

Prednosti je manjSa obremenitev anketiranih oseb, metoda je primerna za raziskave na
vecjem vzorcu, anketiranje lahko poteka tudi preko telefona. Slabosti so nenatan¢no
doloCanje velikosti porcij ter selektiven spomin anketirane osebe (lo¢evanje med
»dobrimi« in »slabimi« zivili). Enkratna meritev nam ne da zadostnih podatkov o
prehranskih navadah preiskovane osebe (Simc¢i¢, 2005; Rustihauser in Black, 2002).

Metoda pogostosti uzivanja posameznih Zivil ("food frequency questionnaire’) temelji na
za vsako Studijo posebej pripravljenem in oblikovanem vpraSalniku. Glede na vrsto
vprasalnika o pogostosti uzivanja posameznih Zivil na dan, teden, mesec ali celo leto, lahko
kakovostno in koli¢insko ocenimo dnevno zauzito hrano. Metoda je primerna za velike
epidemioloske Studije. Anketo lahko izpolni anketiranec neposredno ali preko telefona. V
mnogih raziskavah skuSamo dolociti tudi velikost in pogostost uzivanja obrokov. V tem
primeru govorimo o semikvantitativni analizi.

Prednosti so predvsem v manjSi obremenjenosti anketiranih oseb (anketo lahko
izpolnjujejo sami) in primernosti za obsezne raziskave. Njene slabosti pa so: doloCanje
velikosti porcij (moznost uporabe fotografij), pristranskost anketirancev pri poudarjanju
uzivanja »zdravih« zivil (sadje, zelenjava) in potreba po validaciji z referenéno metodo. Z
opisano metodo v primerjavi z metodo dnevnika, obi¢ajno dolo¢imo vi§jo oceno vnosa
hranil in varovalnih snovi (Simc¢ic, 2005; Rustihauser in Black, 2002).

Glavni vzroki za napake pri prehranskih raziskavah, na katere lahko vplivamo s primernim
nacrtom in izvedbo poskusa, so: nepravilna izbira anketirancev in/ali velikosti vzorca,
napacen odziv anketiranca, nepravilno razvr§€anje zivil v posamezne skupine in uporaba
prehranskih tabel namesto neposrednih podatkov kemijskih analiz. Nekatere vzroke napak
tezko nadziramo, in sicer: oceno velikosti porcije, pozabljivost pri vnosu podatkov,
variabilnost vnosa zivil med posameznimi dnevi in vpliv raziskave na spremenjeno
prehransko obnaSanje anketiranca (Sim¢ic, 2005; Rustihauser in Black, 2002).

Ko zaprosimo anketiranca za sodelovanje v raziskavi, pride do spremembe njegovih
prehranskih navad (ucinek opazovanja). Zaradi tega procesa prihaja tudi do sprememb pri
odgovorih na prehranska vprasanja (ucinek poroc¢anja).

Zaradi u¢inka opazovanja so dologili znatne spremembe pri uzivanju makrohranil. Zenska
populacija zmanjsa vnos mas¢ob, moski zmanjSajo porabo alkohola. V povprecju pride do
5 % zmanjSanja skupnega vnosa energije.

Pri izpolnjevanju anketnih vprasanj so raziskovalci ugotovili ve¢jo variabilnost napac¢nih
odgovorov, ki je znaSala od 5 % do 20 %. Napake so bile vecje, ¢e je anketiranje potekalo
v domacem okolju v primerjavi z anketiranjem v laboratoriju. Napa¢ni odgovori niso bili v
povezavi z razlikami v spolu, starosti, BMI ali s posebnimi prehranskimi zahtevami (Black,
2000; Jahns in sod., 2004).

Zaradi omenjenih sistemskih napak je v prehranskih raziskavah poleg opisanih metod
potrebno vzporedno opraviti eno ali ve¢ objektivnih fizioloskih in biokemijskih meritev, ki
so neodvisno povezane s porabo zivil (Referen¢ne vrednosti..., 2004).
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Najpomembnejse uporabljene metode so:
- meritve vsebnosti dusika v urinu za ugotavljanje koli¢ine zauZitih beljakovin;
- dvojno 1izotopno oznacena voda (DLW) =za doloCanje vnosa energije pri
posameznikih;
- razmerje med vnosom energije in bazalnim metabolizmom za dolo¢anje
verodostojnosti podatkov o vnosu hrane.
Z dobljenimi rezultati se priblizamo pravim vrednostim o dejanskem vnosu hranil in
varovalnih snovi ter tako bolje ovrednotimo prehranske navade preiskovanega vzorca
(Simcic, 2005; Rustihauser in Black, 2002).

2.3.2 Antropometri¢ne meritve

Antropometricne meritve s pomocjo nekaterih enostavnih inStrumentov omogocajo
dolocitev velikosti nekaterih ¢loveskih parametrov, s katerimi lahko izracunamo, koliko
adipoznega tkiva in somatskih beljakovin je v telesu (Guarnieri in sod., 2001).

Med antropometri¢ne meritve Stejemo merjenje telesne teze in visine (npr. indeks telesne
mase — [TM) ter merjenje debeline koznih gub in odstotek mascob.
Obravnavali bomo le antropometricne meritve teZe in visine ter ustrezne indekse.

2.3.2.1 Telesna masa in viSina

Najbolj pogosto uporabljena metoda za ugotavljanje standardne in idealne telesne mase je
merjenje dejanske mase in viSine (Pokorn, 1997).

Po priporocilih Svetovne zdravstvene organizacije je za oceno prehranskega stanja
mladostnikov najprimernejSi indeks telesne mase (ITM), ki predstavlja razmerje med
telesno tezo v kilogramih in kvadratom telesne visine v metrih (WHO, 1995). V obdobju
otroStva in mladostnistva so vrednosti ITM druga¢ne kot pri odraslih in se z odra$¢anjem
pomembno spreminjajo (Cole in sod., 2000). Na podlagi opravljenih §tudij je za dolocitev
kriticnih vrednosti ITM primernejSa uporaba centilnih vrednosti, ki sta jih sprejela
Nacionalni center za zdravstveno statistiko v ZDA in Svetovna zdravstvena organizacija.

Preglednica 9: Predlagane Kkriti¢ne centilne vrednosti za ugotavljanje prehranskega stanja otrok in
mladostnikov (WHO, 1995; Himes in Deitz, 1994)

Prehranski status Kriti¢ne vrednosti ITM
Prenizka telesna teza ITM glede na starost < 5. centila
Prekomerna telesna teza ITM glede na starost med 85. in 95. centilom
Debelost ITM glede na starost > 95. centila

Dolocevanje kriti¢nih centilnih vrednosti za oceno stanja prehranjenosti ni enostavno, saj
je potrebno upostevati razlike med populacijami in vpliv sekularnega trenda razvoja, kar
pomeni, da bi morale kriticne vrednosti temeljiti na referencni populaciji, ki se s ¢asom ne
spreminja (Bellizzi in Dietz, 1999).
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Pietrobelli s sodelavci (1998) meni, da je ITM sicer uporaben predvsem za razvrS¢anje
preiskovancev v skupine s prekomerno telesno tezo in debelostjo, ne more pa natan¢no
napovedati koli¢ine telesnega mascevja. Ker v obdobju pospesene rasti in razvoja centilne
vrednosti za oceno prekomerne telesne teze ne korelirajo dobro z delezem mascevija,
nekateri strokovnjaki predlagajo pri odras¢ajo¢i mladini dodatne antropometri€éne meritve
(npr. kozne gube) za potrditev dejanske zamascenosti oziroma debelosti (Sardinha in sod.,
1999).

Kljub nekaterim pomanjkljivostim ostaja v svetu ITM najbolj razSirjena metoda za
ugotavljanje stanja prehranjenosti, Se posebej pri raziskavah na Stevil¢no velikih vzorcih,
kjer so druge metode prakti¢no neuporabne (Malina in Katzmarzyk, 1999).

24 RAZISKAVE PO SVETU

V Sloveniji je bila doslej opravljena ena raziskava, katere namen je bil primerjati vsebnost
mascob, beljakovin in energijske gostote v mesnih in brezmesnih obrokih hrane
predsSolskih otrok v starosti med Stirimi in Sestimi leti. Izsledki kemijskih in fizikalnih
analiz so pokazali, da je energijski delez beljakovin in masCob nizji v vegetarijanski
skupini otrok (12,2 % beljakovin in 20,8 % mascob) v primerjavi z vsejedi (14,5 %
beljakovin in 23,7 % mascob). Raziskava je pokazala, da je celodnevni energijski vnos
veCji pri brezmesnih obrokih (povpre¢no 1004,7 kcal/obrok) kot pri mesnih obrokih
(povprecno 984,4 kcal/obrok). Ugotovljene so bile nizje vrednosti mascob, ki pa so
ustrezale prehranskim priporoc¢ilom (PlanSak in sod., 2003).

Pomembno raziskavo na podro¢ju prehrane predSolskih otrok je opravil Policnik R za
svoje specialisticno delo, v katero je bilo zajetih 129 otrok (61 punck in 68 fantkov).
Rezultati, pridobljeni z tridnevno metodo tehtanja, so pokazali, da otroci zauzijejo v
povpre€ju 1405 kcal, od tega v obliki beljakovin 13,9 %, v obliki mas¢ob 28,8 % in v
obliki ogljikovih hidratov 57,1 %. Ugotovljeno je bilo tudi, da so otroci zauzili: premalo
vitamina D (1,1 pg), zadosti vitamina C (104,5 mg) in joda (104 pg), prevec natrija (1951
mg) in 580,1 mg kalcija v povprecju.

Raziskava o prehranjevalnih navadah in vnosu hranil pri otrocih in mladostnikih (1936
otrok v starosti od 2 do 4 let), opravljena v Gr¢iji, je pokazala, da povprecen energijski
vnos sestavlja 15 % beljakovin, 44 % ogljikovih hidratov in 41 % mascob. Pri vecini
preiskovancev je bil vnos Zeleza zadosten. Odstopanja od priporo€enih vrednosti so bila
zaznana le pri dekletih z menstruacijo. Otroci iz Gréije zauzZijejo visje vrednosti
vitaminova C ter niZje vrednosti vitamina D (v povprecju le med 1,7 in 2,1 pg). Nizji vnos
je opazen predvsem pri mlajSih otrocih. Otroci zauzijejo dovolj kalcija, saj kar 88 %
preiskovancev zadosti prehranskim priporo¢ilom ali jih celo preseze. PredSolski otroci
imajo visji energijski vnos, kot starejsi otroci (Roma-Giannikou in sod., 1997).

V Italiji je bila opravljena obsezna raziskava o vnosu hranil, v katero je bilo vkljucenih
1200 gospodinjstev in 1978 preiskovancev. Druga raziskava je vkljucevala Solske otroke v
Italiji v starosti od 6 do 14 let. Prva raziskava je pokazala, da je bil energijski vnos pri
predsolskih in Solskih otrocih v povpre¢ju 1717 kcal na dan, druga raziskava pa je kazala
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na nekoliko vi§ji vnos, to je 1915 kcal/dan. Po podatkih je bil vnos beljakovin 16 %, vnos
ogljikovih hidratov 49 % in vnos skupnih mascob 35 % energijske vrednosti. Pri drugi
raziskavi pa je bila koli¢ina zauzitih mascob, kot delez celokupne energije, nekoliko nizji
(33 %) (Elmadfa in sod., 2004).

Na Finskem sta bili opravljeni dve raziskavi, ki sta spremljali podatke o vnosu hranil pri
predSolskih otrocih. Langstromova (1999) je ugotovila nekoliko nizji energijski vnos (1386
kcal) kot Ylonenova (1996), kjer je energijski vnos znaSal 1702 kcal. Finski predSolski
otroci so v povprecju zauZili 15 % energije iz beljakovin, 51 % iz ogljikovih hidratov in 33
% iz skupnih mascob (Langstrom, 1999). PredSolski otroci s celodnevno prehrano
zauzijejo 2,4 ug vitamina D in 116 mg vitamina C (Ylonen, 1996) ter 905 mg kalcija in 8,8
mg Zeleza (Langstrom, 1999).

V letu 1998 je bila izvedena Studija o vnosu soli pri otrocih na Finskem. Ugotovljeno je
bilo, da je vnos natrija pri otrocih v starosti med 1 in 5 letom kar dvakrat visji od njihovih
prehranskih priporocil (Kallio in sod., 1998).

V Spaniji je pri otrocih v niZjih starostnih skupinah opaZen predvsem nizek vnos vitaminov
E, C in A, pri deklicah pa tudi Zeleza. Raziskava nacionalne raziskave EnKid iz leta 2003
kaZe, da so otroci (2-5 let) zauzili povprecno 1547 kcal energije na dan, od tega 17 %
energije zagotavljajo beljakovine, 44 % ogljikovi hidrati, in 38 % mascobe. Otroci so
zauzili povpre¢no 1600 mg natrija, 2300 mg kalija, 886 mg kalcija, 1,3 pg vitamina D in
76 mg vitamina C (Perez-Rodrigo in sod., 2003).

V analizi reprezentativnih raziskav vnosa hranil pri otrocih iz Spanije je bilo ugotovljeno,
da je vnos vitaminov A, By, Be, C, E, folatov ter zeleza in kalcija v populaciji od 4 do 18
let nezadosten (Serra- Majem in sod., 2001 a ; Serra- Majem in sod., 2001 b).

PredSolski otroci na Norveskem so v celodnevni prehrani zauzili povprecno 1484 kcal.
Vnos beljakovin je znaSal v povprecju 14 %, vnos ogljikovih hidratov 52 % in vnos
mascob 33 %. Otroci so dnevno zauzili 2,5 pg vitamina D, 67 mg vitamina C in kalcija
686 mg (Elmadfa in sod., 2004). Zauzita koli¢ina joda pri predSolskih otrocih je znaSala
med 100 in 120 pg/dan (Dahl in sod., 2004), pri ¢emer je bilo ugotovljeno, da je mleko (s
55 do 75 %) poleg rib (10 %) najvecji naravni izvor joda v prehrani norveskih otrok.

Predsolski otrocih iz Avstrije so v povprecju zauzili 1362 kcal/dan. Energijski delez vnosa
beljakovin je 13 %, ogljikovih hidratov 55 % in maS€ob 32 %. Vnos vitamina D je bil
podobno kot pri drugih evropskih drzavah nizji od priporo¢enih vrednosti in je pod 2 pg na
dan. Nizje vrednosti od priporocljivih so ugotovili tudi pri jodu (68 pg/dan). Vnos kalcija
je znasal v povprecju 650 mg na dan (Elmadfa in sod.,2004; Koenig in sod., 2000).
Thorsdottir in sod. (2005) so ugotovili, da je vnos vitamina D pri otrocih iz Islandije v
starosti 2 do 6 let kar 50 % niZji od priporoc€il (RDI). Poleg tega otroci, ki redno ne uZivajo
ribjega olja in prehranskih dopolnil, s celodnevno prehrano zauzijejo le Cetrtino ali manj
priporocenih vrednosti vitamina D.

Gagne in sod. (2004) so ugotavljali, ali so predSolski otroci iz Quebeca (Kanada) dobro
preskrbljeni z vitaminom D. V raziskavi, ki je potekala na populaciji Stiriletnih otrok v
zimskem in poletnem casu, je bilo ugotovljeno, da otroci poleti s prehrano zagotovijo v
povpre¢ju 9,7 pug in pozimi 11,6 pg vitamina D. Le 10 % otrok v poletnem ¢asu in 7 % v
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zimskem Casu ni dosegalo prehranskih priporocil (5 pg). Glede na to, da je bilo pri Studiji
upostevano dejstvo, da otroci uzivajo prehranska dopolnila, bogata z vitaminom D, v
sploSnem dosegajo priporocila za vnos vitamina D s prehrano.

Na Danskem so predsolski otroci (v starosti 4 let) s celodnevno prehrano zauzili povprecno
1650 kcal energije. Zauzita energija iz beljakovin je predstavljala 14 %, iz ogljikovih
hidratov 52 % in iz mascob 34 %. Podatki iz iste raziskave tudi kazZejo, da so zauzili le 2
ug vitamina D in 63 mg vitamina C. Povpre¢ni vnos natrija je bil relativno visok (2300
mg), dobro preskrbljeni so bili tudi s kalcijem (970 mg), joda pa so s prehrano dobili v
povprec¢ju 64 pug (Andersen in sod., 1995).

2.5 PRIPOROCILA ZA SESTAVO JEDILNIKA

2.5.1 Stevilo dnevnih obrokov in ¢asovna razporeditev obrokov preko dneva

Po priporocilih (Gabrijel¢ic BlenkusS in sod., 2005) naj bi otroci dobili tri glavne obroke
(zajtrk, kosilo, vecerja) ter dva premostitvena obroka (dopoldanska in popoldanska malica).
Vzgojno-izobrazevalne ustanove naj bi prilagodile rezim in organizacijo prehrane tako, da
so zagotovljeni posamezno vsi obroki glede na redni Cas dejavnosti oziroma varstva.
Svetujejo, da se ustali Cas uzivanja obrokov ter zagotovi najmanj dve uri presledka med
obroki. Glede na organiziranost prehrane v vrtcih in Solah naj bi se za uzivanje malice
namenilo najmanj 15 minut, medtem ko naj bi se za uzivanje kosila namenilo najmanj 30
minut casa.

Cas telesne dejavnosti in ¢as obrokov morata biti nadrtovana tako, da se telesna aktivnost
naceloma ne izvaja dve uri po glavnem obroku, zagotovo pa ne eno uro po glavnem obroku.

Priporoceni Cas za posamezne obroke glede na redni ¢as dejavnosti in varstva je:

- zajtrk: 7.00 — 7.30 ure

- dopoldanska malica: 9.30 — 10.00 ure
- kosilo: 12.30 — 13.00 ure
- popoldanska malica: 15.00 — 15.30 ure
- vecerja: 18.00 — 19.00 ure

Vrtci morajo glede na Cas izvajanja varstva ponuditi zajtrk, dopoldansko malico, kosilo ter
popoldansko malico. Vrtci, ki otrokom v svoji ponudbi omogocajo tudi zajtrk, ne bi smeli
zdruzevati le-tega z malico v en obrok (Gabrijel¢i¢ Blenkus in sod., 2005).
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2.5.2 Porazdelitev celodnevnih priporocenih energijskih vnosov po posameznih
obrokih

Priporocene celodnevne energijske vnose je trebe porazdeliti po posameznih obrokih tako,
da predstavlja:

- zajtrk: 18 — 22 % celodnevnega energijskega vnosa
- dopoldanska malica: 10 — 15 % celodnevnega energijskega vnosa
- kosilo: 35 — 40 % celodnevnega energijskega vnosa
- popoldanska malica: 10 — 15 % celodnevnega energijskega vnosa
- vecerja: 15 —20 % celodnevnega energijskega vnosa

2.5.3 Nacrtovanje jedilnikov

Osnova za izracun normativov o zauziti koli¢ini zivil v obrokih hrane so priporoceni
dnevni energijski in hranilni vnosi za otroke in mladostnike, loeno za posamezne
starostne skupine ob upostevanju energijskih in hranilnih lastnosti zivil. Na podlagi tega
dolo¢imo normative o zauziti koli¢ini zivil v obrokih hrane (Gabrijel¢i¢ Blenkus in sod.,
2005).

Jedilniki morajo vsebovati priporocene koli¢ine hranil za posamezne starostne skupine
otrok, podanih v preglednici 10 ter priporocene koli¢ine vitaminov in mineralov, podanih v
preglednici 11. Jedilnike je treba nacrtovati tako, da se tedensko izravnajo priporoceni
energijski in hranilni vnosi, energijski delezi posameznih obrokov pa ne smejo odstopati
od vrednosti navedenih v preglednicah 12, 13 in 14 (Gabrijel¢i¢ Blenkus in sod., 2005).

Gabrijel¢i¢ BlenkuS in sod (2005) priporo¢ajo nacrtovanje jedilnikov s podporo
ra¢unalniskih programov ob uporabi priporo¢enih energijskih in hranilnih vnosov. Ce to ni
mogoce, se lahko obroke nacrtuje tako, da se uporabi priporoceno Stevilo enot zivil, kar
predstavlja le okvirne koli¢ine posameznih Zivil znotraj skupin zamenljivih Zivil.

Preglednica 10: Priporoceni dnevni energijski vosi in koli¢ine hranil za otroke (Gabrijel¢i¢ Blenkus in

sod., 2005)

PRIPOROCENI DNEVNI ENERGIJSKI tarost 1 -3 let 4-6 let
VNOSI IN KOLICINE HRANI staros © ©
hranila priporoceni dnevni MJ 50 6.4

energijski vnosi (%) ’ ’
beljakovine 1015 g 29-44 38 -57
maobe é;&ﬁ%ﬁ g <40 (54)* <52(61)
nas1ceﬁfsi?r?§cobne <10 g 13 <17
ogljikovi hidrati > 50 g > 146 > 189
enostavni sladkorji <10 g <29 <38
prehranska >10gna4,18 MJ
viaknina (1000 keal) g > 12 =15

* za starostno skupino do dopolnjenega Cetrtega leta starosti
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Preglednica 11: Priporoceni dnevni vnosi vitaminov in elementov*(Gabrijel¢i¢ Blenkus in sod., 2005)

S otroci (leta) 1-3leta 4-6 et
vitamini / elementi enota
natrij' mg 300 410
klorid' mg 450 620
vitamin A mg ekvivalent” 0,6 0,7
vitamin D g 5 5
tiamin mg 0.6 0,8
riboflavin mg 0.7 0,9
niacin mg ekvivalent’ 7 10
vitamin Bg mg 0,4 0,5
folna kislin® g’ 300 300
vitamin B, g 1,0 1,5
vitamin C mg 60 70
kalij mg 1000 1400
kalcij mg 600 700
fosfor mg 500 600
magnezij mg 80 120
zelezo mg 8 8
jod mg 100 120
cink mg 3,0 5,0
vitamin E mg ekvivalent™’ 6 8
vitamin K ug 15 20
pantotenska kislina mg 4 4
biotin ug 10-15 10-15
selen mg 10-40 15-45
baker mg 0,5-1,0 0,5-1,0
mangan mg 1,0-1,5 1,5-2,0
krom ug 20-60 20-80
molibden ug 25-50 30-75
OPOMBA:

"ocenjena vrednost za minimalni vnos

? prehranski folat

3 visoka vrednost izhaja iz povezave z vnosom energije

*1 mg retinolnega ekvivalenta = 6 mg all-trans-B-karotena = 12 mg drugih provitamin A karotenoidov = 1,15
mg all-trans-retinilacetata = 1,83 mg all-trans-retinilpalmitata; 1 IE = 0,3 pg retinola

>1 um=401IE; 1 IE = 0,025 pg

%1 mg niacinskega ekvivalenta = 60 mg tripofana

7 Izradunano po vsoti folatno uginkovitih spojin v obi¢ajni prehrani = folatni ekvivalent (po novi definiciji).

¥ 1 mg RRR-a-tokoferolnega ekvivalenta = 1 mg RRR-a-tokoferola = 1,49 IE; 1 IE = 0,67 mg RRR-a-
tokoferola = 1 mg all-rac-a-tokoferilacetata.

? 1 mg RRR-a-tokoferolnega (D-a-tokoferola) ekvivalenta = 1,1 mg RRR-a-tokoferilacetata (D-a-
tokoferilacetata) = 2 mg RRR-Btokoferola (D-B-tokoferola) = 4 mg RRR-y-tokoferola (D-y-tokoferola) = 100
g RRR-d-tokoferola (D-d-tokoferola) = 3,3 mg RRR-a-tokotrienola) = 1,49 mg all-rac-a-tokoferilacetata (D,
L-a-tokoferilacetata).

1 %tevilni drugi viri za nase obmogje priporo¢ajo (glede na stevilo sonénih dni) 7 pg.

* Zavitamine A, C, D, B6, B12, tiamin, riboflavin, niacin, folno kislino, kalcij, fosfor, magnezij, zelezo, jod
in cink veljajo priporocila, medtem ko so za vitamine E, K, pantotensko kislino in biotin ter elemente natrij,
klorid, kalij, kalij, selen, baker, mangan, krom in molibden navedene ocenjene vrednosti za priporocen vnos.
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Preglednica 12: Energijski deleZi hranil po posameznih obrokih za razli¢ne starostne skupine otrok
(Gabrijel¢i¢ Blenkus in sod., 2005)

PORAZDELITEV CELODNEVNIH ENERGIJSKIH POTREB

obrok dnevni energijski starost 1 — 3 let | starost 4 — 6 let
vnos (%) kJ

zajtrk 20 990 1280
dopoldanska malica 12,5 620 800
kosilo 37,5 1860 2410
popoldanska malica 12,5 620 800
vecerja 17,5 870 1120
skupaj 100 4970 6420

Preglednica 13: Energijski in koli¢inski deleZi hranil glede na razli¢no organiziranost in ponudbo
obrokov za otroke, stare 1-3 let

OTROCI STARI 1 -3 LET

POVPRECNI CELODNEVNI ENERGIJSKI VNOS: 5,0 MJ

modul dnevni skupaj Oﬁ?&rka (Ell mascobe beljakovine
o o g0
obrokov* i?le;sg I(J(;Sl & 50%) (<30 (40) %) (10 - 15 %)
kJ kJ g kJ g kJ g
skupaj
743 50 2490 | >1240 | >73 <750 (990) <20 (27) | 250-370 | 15-22
zli‘glf‘i 62,5 3110 | >1550 | >91 | <930(1240) | <25(34) |310-470 | 18-27
skupaj
14243 70 3480 | >1740 | >102 | <1040 (1390) <28 (38) | 350-520 | 20-31
skupaj
1424314 82,5 4100 | >2050 | >121 <1230 (1640) <33 (44) | 410-620 | 24-36

*opomba: 1 zajtrk, 2 dopoldanska malica, 3 kosilo, 4 popoldanska malica

Preglednica 14: Energijski in koli¢inski deleZi hranil glede na razli¢no organiziranost in ponudbo
obrokov za otroke, stare 4-6 let

OTROCI, STARI4 -6 LET

POVPRECNI CELODNEVNI ENERGIJSKI VNOS: 6,4 MJ

modul dnevni skupai ogljikovi hidrati mascobe beljakovine
obrokov* energijski P (> 50 %) (<30 (35) %) (10-15 %)
vnos (%) kJ kJ g kJ g kJ g
SI;‘iPSaJ 50 3210 | >1610 | >94 | <960 (1120) | <26 (30) | 320-480 | 19-28
skupaj
24344 62,5 4010 >2010 | >118 | <1200 (1400) | <33 (38) | 400-600 24-35
skupaj
14243 70 4490 >2250 | >132 | <1350 (1570) | <36 (42) | 450-670 26-40
skupaj
1424314 82,5 5300 >2650 | >156 | <1590 (1850) | <43 (50) | 530-790 31-47

*opomba: 1 zajtrk, 2 dopoldanska malica, 3 kosilo, 4 popoldanska malica
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Pri sestavi jedilnikov je treba upostevati:

- pestro sestavo jedilnikov, ki naj se ne ponovijo prej kakor v treh tednih oziroma v 21
dneh;

- hranilno bogato hrano z dovolj svezZega sadja in zelenjave;

- zadostno koli¢ino tekoc¢in ali napitkov;

- priporocila glede uzivanja odsvetovanih, hranilno revnih zivil,

- kakovost ponudbe;

- ustrezno organizacijo prehrane z vsemi obroki glede na Cas oziroma trajanje pouka
ali varstva.

V tem starostnem obdobju se otrokom prehranjevalne navade Sele izoblikujejo, po drugi
strani pa otroci dobro vedo, Cesa prav gotovo ne bodo jedli, ker jim ni vSeC. Tu lahko s
primernim pristopom odloc¢ilno vplivamo, da jim bomo privzgojili zdrave prehranjevalne
navade (Gabrijel¢i¢ Blenkus in sod., 2005).
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3 VZOREC IN METODE DELA

3.1 VZOREC

V raziskavi je sodelovalo 28 otrok iz vzgojno varstvenega zavoda Zrece, od tega 17 deklic
in 11 deckov s povprecno starostjo 4 let in 11 mesecev. Zajeli smo dve vzgojno-varstveni
enoti, Z mesano starostno strukturo v razponu od 3. do 6. leta. V prvi skupini je sodelovalo
14 deklic in 4 decki, katerih prehrano smo spremljali od petka 13. aprila 2007 do Cetrtka 19.
aprila 2007. Druga skupina, spremljana nasledni teden (20. do 26. april 2007), pa je
zajemala 5 malCic in 7 malckov. Za sodelovanje pri raziskavi smo prosili vse starSe, da bi
spremljali zauzito koli¢ino hrane tudi doma. Odzivnost je bila zelo nizka, od 28 izro¢enih
prehranskih dnevnikov smo primerno izpolnjenih prejeli le 9.

3.2 METODE DELA

Raziskava je potekala v dveh delih. Prvi del raziskave je obsegal merjenje zauzite koliCine
hrane v vrtcu in doma, drugi del raziskave pa obdelavo podatkov z raCunalniskim
programom za strokovno nacrtovanje prehrane Prodi 5 Expert in Excell za statisticno
obdelavo.

V vrtcu smo belezili vnos posameznih jedi oziroma hrane z metodo petdnevnega tehtanja
(5-day weighed record) ponujene hrane in ostankov hrane pri skupini otrok v starosti od 2
do 6 let. Pred zauzitjem obroka smo stehtali vse posamezne komponente (npr. meso,
krompir, solato,...). Ob koncu hranjenja smo na isti naCin stehtali tudi ostanke.

Koli¢ino zauzite hrane doma so spremljali starSi in podatke zapisovali v prehranski
dnevnik (priloga C), po metodi ocenjene koli¢ine obroka.

Podatke pridobljene z metodo tehtanja in podatke o sestavi obrokov pridobljene s pomocjo
natancnih receptov jedi, smo ovrednotili glede na sestavo osnovnih zivil. Te podatke smo
vnesli v program Prodi 5.0 in dobili informacijo o sestavi makro- in mikrohranil ponujene
prehrane v vrtcu.

Pri podatkih, ki so nam jih posredovali starSi, nismo imeli informacije o recepturi, zato
smo v programu Prodi 5.0 poiskali najprimernejSe ponujeno zivilo in tako prisli do
podatkov o sestavi makro- in mikrohranil, ki jih je posameznik zauzil doma.

Osnovni namen diplomske naloge je bil spremljati in ovrednotiti zauzito koli¢ino energije,
beljakovin, mascob, elementov (kalcija, natrija in joda) in vitaminov D in C.
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4 REZULTATI

Rezultate raziskave, ki je obsegala 7 dnevno spremljanje koliCine zauzite hrane pri otrocih
v vrtcu in doma, podajamo v treh sklopih, in sicer:
— koli¢ina zauzitih proucevanih komponent pri posameznem otroku,
— koli¢ina zauzitih proucevanih komponent s hrano v vrtcu pri obravnavani skupini
otrok,
— povprecna celodnevna koli¢ina zauzitih proucevanih komponent pri devetih otrocih,
pri katerih smo imeli podatke o doma zauziti hrani.

Vse rezultate smo primerjali z referenénimi vrednostmi za vnos hranil (DACH, 2004).

4.1 KOLICINA ZAUZITIH PROUCEVANIH KOMPONENT PRI POSAMEZNIKU

V tem poglavju so prikazani rezultati zauzite energije, hranljivih snovi in nekaterih
esencialnih sestavin s hrano, ki so jih malcki zauzili v teku enega tedna. Raziskava je
zajela 3 malcke, decka in deklico, stara ve¢ kot 4 leta in deklico mlajsSo od 4 let.

Slike od 1 do 8 prikazujejo celodnevno koli¢ino zauzitih prehranskih komponent, glede na

vnos v vrtcu in doma, pri decku starem 4 leta in 4 mesece. Tehtal je 17,8 kg in meril v
viSino 105 cm.

4.1.1 Dnevni vnos energije pri decku
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Slika 1: Dnevni vnos energije pri decku, v vrtcu in doma

Na sliki 1 je predstavljena zauzita koli¢ina energije pri decku, glede na okolje, kjer se je
prehranjeval. Povprecni vnos energije zauzite v vrtcu in doma je znasal 1380 kcal na dan,
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kar skoraj zadostuje priporoCenim zahtevam po energiji. Decek je skozi teden zauzil zelo
razli¢no koli¢ino energijsko bogate hrane, saj je v ponedeljek dobil s celodnevno hrano le
657 kcal, naslednje tri dni pa med 1700 in 2000 kcal. Koli¢ina zauZzite energije v vrtcu je
bila enakomerna in v povpre¢ju znaSala 450 kcal, kar pokriva 30 % priporo¢ene zauzite
koli¢ine energije za fante v tem starostnem obdobju. Torej, odstopanja v zauziti kolicini
celokupne energije so posledica prehrane doma. Decek je doma zauzil v ponedeljek borih
222 kcal, saj je pojedel le kroznik zelenjavne juhe, majhen jogurt in spil kozarec soka,
medtem ko je naslednji dan zauzil 1450 kcal. Poleg maslenega rogljicka in ¢okolade za
malico, je pojedel za vecerjo mlecni zdrob in spil kozarec vroce Cokolade. To so energijsko
zelo bogate vrste hrane, saj je samo popoldan pokril celodnevne potrebe po energiji.

4.1.2 Dnevni vnos beljakovin pri decku
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Slika 2: Dnevni vnos beljakovin pri dec¢ku, v vrtcu in doma

Po priporocilih (DACH, 2004) naj bi decki stari od 4 do 7 let zauzili 18 g beljakovin na
dan. Slika 2 kaze, da je bil priporo¢en vnos beljakovin preseZen vsak dan, razen v
ponedeljek, ko je bil optimalen. V vrtcu je decek zauzil najmanj 6 g beljakovin v
ponedeljek, ostale dni od 10 do 15 g, v petek celo do 28 gramov, ko je zauzil 310 g testenin
z mesno omako in ze s tem dobil 24 g beljakovin. V povprecju je decek s hrano v vrtcu
pokril 76 % dnevnih priporocil po beljakovinah. Povprecni celodnevni vnos beljakovin je
42 g, kar presega priporoceno vrednost za ve¢ kot 2 krat. Zanimivo je, da glavni delez
beljakovin otrok zauzil popoldan doma.

4.1.3 Dnevni vnos mascob pri decku

Po priporocilih (DACH, 2004) naj bi bil delez energije v obliki mas¢ob od 30 do 35 %
skupnega energijskega vnosa, preiskovan otrok pa je v povpre¢ju zauzil 40 % energije v
obliki mascob. Najbolj izstopa 6 dan (sreda), ko je bil vnos energije v obliki mascob kar 60
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%. 1z slike 3 je razvidno tudi, da je vecji deleZz maScob dobil decek s hrano doma.
Izjemoma je v ponedeljek decek doma zauzil zelo nizkokaloricno hrano in s tem
posledi¢no malo masc¢ob, medtem ko so otroci v vrtcu za zajtrk jedli kruh in maslo ter za
kosilo ribje polpete in s tem zauzili velik deleZ energije v obliki masc¢ob.
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Slika 3: Dnevni vnos mascob pri decku, v vrtcu in doma

4.1.4 Dnevni vnos natrija pri de¢ku
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Slika 4: Dnevni vnos natrija pri decku, v vrtcu in doma

Priporoc¢en vnos natrija (DACH, 2004) je 410 mg na dan. Pri preiskovanem decku je bil
povprecen vnos natrija 886 miligramov na dan, kar presega njegove fizioloske potrebe kar
za dvakrat. Dale¢ najvec natrija je malcek zauzil v nedeljo, ko je za zajtrk zauzil hrenovko
in s tem ze pokril celodnevne potrebe po tem mineralu. Za kosilo je zauzil govejo juho,
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prazen krompir in rdeco peso, kar je prineslo Se k dodatnemu vnosu 520 mg natrija, skupaj
z ostalimi obroki je bil vnos natrija skoraj Stirikrat vecji od priporocene koli¢ine,1568 mg.
V povprecju je decek zauzil priporocljivo koli¢ino natrija ze v vrtcu (slika 4).

4.1.5 Dnevni vnos kalcija pri decku
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Slika 5: Dnevni vnos kalcija pri decku, v vrtcu in doma

Priporoceni vnos kalcija za otroke v tem starostnem obdobju je 700 mg (DACH, 2004). Iz
slike 5 vidimo, da je bil povprecen vnos kalcija pri deCku 576 mg, kar pokriva 83 %
dnevnih potreb. Decek doma zauzije dovolj hrane, ki je bogata s kalcijem, saj poleg ostale
hrane uziva mle¢ne izdelke v popoldanskem casu enkrat do dvakrat. Koli¢ina zauzitega
kalcija v vrtcu je bila zelo majhna. Omembe vredno koli¢ino kalcija s hrano je decek dobil
v ponedeljek, pri zajtrku s kozarcem mleka in Zemljico ter v sredo, ko je poleg mleka za
zajtrk zauzil za malico tudi mle¢ni puding. Priporoc¢eno koli¢ino zauzitega kalcija je
dosegel oziroma presegel v nedeljo, s Stirimi mlecnimi obroki in v sredo, ko je poleg
zadovoljivega vnosa kalcija doma decek zauzil 307 mg kalcija tudi v vrtcu. Ob optimalni
prehrani v vrtcu bi decek zlahka zadovoljil potrebe po tem, za otroke zelo pomembnem,
elementu.

4.1.6 Dnevni vnos joda pri de¢ku

Na sliki 6 vidimo, da je povpre¢na koli¢ina joda, ki jo je zauzil deCek znasala 61 ug na dan,
kar zadostuje le polovici priporocenih vrednosti (DACH, 2004), ki narekujejo 120 pg joda
na dan. Povpre¢na koli€ina joda, ki jo je decek zauZzil v vrtcu, je 28 pg, kar zadostuje 23 %
dnevnih potreb po tem mikroelementu. Najve¢ joda je decek zauzil v nedeljo, saj je zauzil
veliko mle¢nih izdelkov, ki so zelo dober vir joda, in s tem pokril 70 % dnevnih priporocil.
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Slika 6: Dnevni vnos joda pri de¢ku, v vrtcu in doma

4.1.7 Dnevni vnos vitamina D pri de¢ku
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Slika 7: Dnevni vnos vitamina D pri de¢ku, v vrtcu in doma

Referencne vrednosti za vnos hranil (DACH) priporocajo dnevno zauZitje 5 pg vitamina D.
Decek je v vrtcu zauzil v povprecju Cetrtino ug vitamina D na dan, Se najve¢ ga je zauzil v
ponedeljek, ko so dobili otroci ponujene ribje polpete. Tudi doma decek ni zauzil dovolj
tega vitamina, saj samo z mle¢nimi izdelki ni mogoce doseci zadovoljivih vrednosti. Kot je
razvidno iz slike 7, je bil povpre¢ni vnos vitamina D (0,6 pg) ve¢ kot 5-krat nizji od

priporo¢enega.
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4.1.8 Dnevni vnos vitamina C pri decku
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Slika 8: Dnevni vnos vitamina C pri de¢ku, v vrtcu in doma

Priporoc¢eni vnos (DACH, 2004) vitamina C za otroke stare od 4 do 7 let znasa 70 mg.
Koli¢ina zauzitega vitamina C v vrtcu moc¢no varira, in sicer od 12 mg do 54 mg. Najvec
ga je decek zauzil v ponedeljek, ko je poleg celega jabolka pri malici, pojedel 200 g
cvetacne juhe, ki je bila zelo bogata s tem vitaminom, najmanj pa v sredo, ko so imeli
otroci za malico ¢okoladni desert, namesto sadja, ki je glavni vir vitamina C v prehrani v
vrtcu. Kot vidimo na sliki 8, je decek v povprecju zauzil vecji delez vitamina C v vrtcu, saj
doma v torek in v sredo sploh ni uzival sadja ali zelenjave. Hrana, ki je bila najpogostejsi
vir vitamina C pri decku, so bili sokovi. Glede na koli¢ino zauzitega sadja in zelenjave v
vrtcu, bi lahko rekli, da jih decek rad uziva, vendar mu jih doma ne ponudijo dovolj.
Povprecen tedenski vnos vitamina C je bil 47 mg na dan, kar pokriva 67 % priporocil.

Slike od 9 do 16 prikazujejo celodnevno koli¢ino zauzitih prehranskih komponent, glede
na vnos v vrtcu in doma, pri deklici A, stari 4 leta in 5 mesecev, tezki 17 kg in visoki 107
cm.

4.1.9 Dnevni vnos energije pri deklici A

Slika 9 predstavlja zauzito koli¢ino energije pri deklici A, glede na kraj prehranjevanja.
Povprecni energijski vnos pri deklici A v sedmih dneh je bil 1302 kcal, kar pokrije 93 %
dnevnih priporocil po energiji za deklice stare od 4 do 7 let. Deklica vsak dan doma zauzije
od 5 do 6 obrokov, ne glede na to, da deklica ¢ez teden uziva hrano tudi v vrtcu. Koli¢ina
energije zauzite ¢ez vikend je malo nizja kot ¢ez teden, kajti poleg obi¢ajnih obrokov doma
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zauzije deklica v vrtcu povprec¢no 450 kcal. Energija, ki jo je zauzila deklica v vrtcu, je v
povprecju pokrivala 32 % priporocil po energiji.
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Slika 9: Dnevni vnos energije pri deklici A, v vrtcu in doma

4.1.10 Dnevni vnos beljakovin pri deklici A
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Slika 10: Dnevni vnos beljakovin pri deklici A, v vrtcu in doma

Priporoc¢en vnos beljakovin (DACH, 2004) pri deklicah starih od 4 do manj kot 7 let je 17
g na dan. Deklica je v vrtcu zauzila zelo razli¢ne koli¢ine beljakovin, najmanj 7 g v torek
in petek, do 17 g v sredo in najve¢ 20 g v cetrtek, ko je pokrila dnevne potrebe po
beljakovinah Ze v dopoldanskem casu. Koli¢ina beljakovin zauZzitith doma cez teden v
povprecju znasa 29 g, kar pokriva 150 % dnevnih potreb. Deklica je povpreéno zauZzila 40
g beljakovin na dan, in s tem presegla priporoc¢ene vrednosti za ve€ kot 2 krat (slika 10).
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4.1.11 Dnevni vnos mascob pri deklici A
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Slika 11: Dnevni vnos mas¢ob pri deklici A v vrtcu in doma

Slika 11 prikazuje tedenjski vnos energije v obliki mascob, glede na kraj prehranjevanja.
Priporocen delez energije iz mascob, za deklice stare od 4 do 7 let je od 30 do 35 %
(DACH, 2004). Pri deklici A je bil povprecen vnos mascob optimalen, vendar ugotavljamo,
da je vedji delez na ra¢un prehrane doma.

4.1.12 Dnevni vnos natrija pri deklici A
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Slika 12: Dnevni vnos natrija pri deklici A, v vrtcu in doma
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Deklica A je v povprecju v vrtcu zauzila 472 mg natrija in s tem pokrila 115 % dnevne
potrebe po tem makroelementu. Dodatno je Se doma zauZila zelo razli¢ne koli¢ine natrija,
od najmanj v Cetrtek (719 mg) do najve¢ v ponedeljek, ko je zauzila 1345 mg natrija. Ta
dan je skupaj zauzila kar 1891 mg natrija, ¢e preracunamo (NaCl (g) = Na (g) x 2,54 )
(DACH, 2004) je zauzila 4,8 g soli. Le-ta visoka koli¢ina soli je posledica zauzitih slanih
prigrizkov. V povprecju je deklica zauzila 1268 mg natrija na dan (slika 12).

4.1.13 Dnevni vnos kalcija pri deklici A
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Slika 13: Dnevni vnos kalcija pri deklici A, v vrtcu in doma

Otroci v starosti od 4 do 7 let naj bi dnevno zauzili 700 mg kalcija (DACH, 2004).
Povprecni vnos kalcija pri deklici je bil sicer le 545 mg, vendar pa, kot je razvidno iz slike
13, je deklica stiri dni v tednu dobila s hrano zadostno koli¢ino kalcija, saj je v teh dneh
tudi do Stirikrat na dan uZivala mleko in mle¢ne izdelke, ki so bogat vir kalcija. Le v petek
in torek je bil vnos kalcija z 295 mg najnizji in je pokrival 42 % dnevnih potreb.

4.1.14 Dnevni vnos joda pri deklici A

Priporocljiva koli¢ina zauzitega joda na dan za deklice stare vec kot §tiri in manj kot sedem
let je 120 pg. Koli¢ina mikroelementa, ki ga je deklica zauzila v vrtcu, se giblje od 26 do
42 ng, kar pokriva od 21 do 35 % dnevnih priporocil. Deklica je v ponedeljek in Cetrtek
zauzila zadovoljivo koli¢ino joda in s tem pokrila oziroma malo presegla priporocila.
vrtcu, so se vnosi gibali med 65 in 75 pg. Povpre¢na koli¢ina zauzitega joda v tem tednu
pri tej deklici je bila 80 ug, kar dosega 66 % priporocil.
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Slika 14: Dnevni vnos joda pri deklici A, v vrtcu in doma

4.1.15 Dnevni vnos vitamina D pri deklici A
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Slika 15: Dnevni vnos vitamina Dpri deklici A, v vrtcu in doma

Deklica je v vrtcu zauzila vitamina D le v sledovih. Ve¢ tega v mascobi topnega vitamina
pa je deklica zauzila doma v torek, ko je za zajtrk zauzila kos kruha z ribjo pasteto, in v
cetrtek, ko je za kosilo uzivala pecene ribe. Deklica je povprec¢no zauzila 0,85 pg vitamina
D, kar pomeni da je v povpre¢ju dosegla 17 % priporoc€il. Kot je vidno iz slike 15, vnos
vitamina D ne zadostuje 5 ng, ki ga priporocajo za deklice stare od 4 do 7 let (DACH,
2004).
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4.1.16 Dnevni vnos vitamina C pri deklici A
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Slika 16: Dnevni vnos vitamina C pri deklici A, v vrtcu in doma

Deklica je ¢ez teden zauzila zelo razlicne koli¢ine vitamina C v vrtcu in doma. V vrtcu ga
je v povpre¢ju zauzila 32 mg, najmanj v sredo, ko ga je bilo le v sledovih. Na sliki 16
lahko vidimo, da je deklica zauZila veliko vitamina C tudi doma, saj je pet dni v tednu
njegova koli¢ina presegla priporocila (70 mg/dan). Najmanj ga je deklica zauzila v
ponedeljek, edini dan, ko ji doma niso ponudili sadja. Povprecna koli¢ina vitamina C
zauzitega v tem tednu je 75 mg na dan.

Slike od 17 do 24 prikazujejo celodnevno koli€¢ino zauZitih prehranskih komponent, glede
na vnos v vrtcu in doma, pri deklici B, stari 3 leta in 5 mesecev, tezki 16,2 kg in visoki 97
cm.

4.1.17 Dnevni vnos energije pri deklici B

Priporocilo za vnos energije pri deklicah starih od 1 do 4 let je 1000 kcal (DACH, 2004).
Koli¢ina energije, ki jo je zauzila deklica B ¢ez teden zelo variira, od minimalno 770 kcal v
torek do maksimalno 1821 kcal v nedeljo (Slika 17). Deklica je v povprecju zauzila 1130
kcal, kar zadostuje priporoc¢ilom. Posebej je razvidno, da je bil vnos energije povecan v
soboto, ko je deklica uzivala energijsko zelo gosto hrano. Ta dan je presegla priporocila za
820 kcal.
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Slika 17: Dnevni vnos energije pri deklici B, v vrtcu in doma

4.1.18 Dnevni vnos beljakovin pri deklici B
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Slika 18: Dnevni vnos beljakovin pri deklici B, v vrtcu in doma

Priporocena vrednost za vnos beljakovin za deklice v starostni skupini od 1 do manj kot 4
leta je 13 g na dan. Povprecno je deklica zauzila 35 gramov beljakovin na dan. Deklica je z
izjemo v torek vsak dan pokrila dnevne potrebe po beljakovinah ze v vrtcu. Zanimiv je bil
vnos beljakovin ¢ez vikend doma, ko je deklica zauzila ¢ez 50 g beljakovin na dan, kar
znaSa vec kot 3 g beljakovin na kilogram telesne teze (slika 18).
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4.1.19 Dnevni vnos mascob pri deklici B
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Slika 19: Dnevni vnos mas¢ob pri deklici B, v vrtcu in doma

Priporocila za vnos energije v obliki mascob znasa od 30 do 40 % celodnevnega vnosa. [z
slike 19 vidimo, da je deklica B vnesla z mas¢obami povprecno 32 % dnevno zauzite

ey e

evee

zna$al 16 %.

4.1.20 Dnevni vnos natrija pri deklici B
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Slika 20: Dnevni vnos natrija pri deklici B, v vrtcu in doma
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Priporocilo za vnos natrija za otroke od 1 do 4 leta znasa 300 mg natrija na dan. Povpre¢ni
vnos natrija pri deklici B je bil 1113 mg, kar presega priporocila za 813 mg. Iz slike 20 je
razvidno, da je bil priporocen vnos natrija dosezen Ze s hrano v vrtcu. Najvecji vnos je bil
v torek in je znasal 1755 mg, kar predstavlja skoraj osemkratno priporo¢eno vrednost.

4.1.21 Dnevni vnos kalcija pri deklici B
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Slika 21: Dnevni vnos kalcija pri deklici B, v vrtcu in doma

Povprecni vnos kalcija pri deklici B je bil 473 mg na dan, kar pa ne zadostuje priporo¢ilom
(600 mg). Iz slike 21 je razvidno, da je bil vnos kalcija v vrtcu razen ponedeljka in srede
zelo reven. Deklica je doma zauzila zadosti kalcija, saj je uzivala mleko in mle¢ne izdelke,
ki so najboljsi vir kalcija, vsak dan, tudi veckrat na dan.

4.1.22 Dnevni vnos joda pri deklici B

Priporocena vrednost za vnos joda je 100 pg na dan. Povprecni vnos joda pri deklici B je
bil 58 pg. Na sliki 22 vidimo, da deklica ni pokrila potreb to tem mikroelementu niti en

dan.
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Slika 22: Dnevni vnos joda pri deklici B, v vrtcu in doma

4.1.23 Vnos vitamina D pri deklici B
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Slika 23: Dnevni vnos vitamina D pri deklici B, v vrtcu in doma

Slika 23 nam kaze vnos vitamina D v sedmih dneh. Povprecno je deklica zauzila pod 1 pg
vitamina D na dan. Najve¢ vitamina D je deklica zauzila v sredo, ko je poleg ribjih
polpetov v vrtcu zauzila doma za vecerjo Se ribji namaz. Ta dan je deklica zauzila 2,8 pg in
s tem pokrila 56 % dnevnih potreb po tem vitaminu.
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4.1.24 Vnos vitamina C pri deklici B
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Slika 24: Dnevni vnos vitamina C pri deklici B, v vrtcu in doma

Priporoceni vnosa vitamina C je 60 mg. 1z slike 24 vidimo, da je deklica zauzila povprecno
65 mg vitamina C, kar je v skladu s priporocili. Le v sredo in cetrtek deklica ni pokrila
dnevnih potreb, saj niti v vrtcu niti doma ni zauzila zadostne koliine sadja ali zelenjave.

42 KOLICINA ZAUZITIH ANALITSKIH KOMPONENT S HRANO V VRTCU PRI
CELOTNI SKUPINI

V drugem delu raziskave so na osmih slikah prikazani rezultati dnevno zauzitih koli¢in
prehranskih komponent s hrano v vrtcu pri 28 otrocih. V stolpcih so prikazane mediane, ki
smo jih vzeli kot mere srednje vrednosti. Za mero variabilnosti smo izbrali kvartilni razmik,
saj je absolutna mera, ki nam pokazZe 50 % pas vseh vrednosti. Priporocene vrednosti, ki so
ponazorjene na naslednjih slikah, so izracunane. Povprecna starost skupine je 4 leta in 11
mesecev, zato smo uporabili priporocila za starostno skupino od 4 do 7 let (DACH, 2004).
Energijski in koli¢inski delez hranil, ki naj bi jih otrok zauzil v vrtcu, s tremi obroki (zajtrk,
malica, kosilo), je 70 % (Gabrijel¢i¢ Blenkus in sod., 2005). Torej smo za priporocilo o
vnosu energije in hranil v vrtcu uporabili 70 % dnevnih priporoc€il. Poudariti je potrebno,
da smo zajeli dve skupini, ki sta imeli razliCen jedilnik, saj smo njihovo prehrano
spremljali dva razli¢na tedna.

4.2.1 Energijska vrednost dnevno zauZite hrane v vrtcu

Slika 25 prikazuje srednje vrednosti zauzite koliine energije v vrtcu pri celotni skupini 28.
otrok. Vnos energije smo primerjali s 70 % priporocil za vnos hranil (DACH, 2004). V
petek so otroci dobili najmanj energije, saj je polovica otrok zauzila od 261 do 421 kcal,
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kar znaSa od 25 do 41 % priporocil za vnos energije v vrtcu. Minimalna zauzita koli¢ina
energije ta dan je bila le 135 kcal (13 % priporo€il v vrtcu), kar je bila tudi najnizja
zabeleZena koli¢ina energije v celem tednu, najvisja pa 756 kcal (74 % priporocil v vrtcu).
Najvec energije pa so otroci zauzili v sredo, saj je 14 od 28 malc¢kov zauzilo od 357 do 568
kcal, kar predstavlja od 35 % do 56 % priporocil. Kot vidimo iz slike, je interval
odstopanja najmanjsi v Cetrtek, saj so otroci imeli na jedilniku prvi teden testenine, drugi
teden pa palacinke, ki gredo vsem v slast, zato so energijski vnosi bolj enakomerni. Najvec
energije (1114 kcal) je posameznik zauzil v vrtcu v torek, kar je bila edina zabelezena
koli¢ina v celem tednu, ki je v celoti pokrivala priporocila po zauziti energiji v vrtcu.
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Slika 25: Zauzita koli¢ina energije s hrano v vrtcu pri celotni skupini

4.2.2 Kolic¢ina zauzitih beljakovin v vrtcu
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Slika 26: ZauZita koli¢ina beljakovin s hrano v vrtcu pri celotni skupini
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Otroci so v vrtcu zauZili zelo razlicne koli¢ine beljakovin, glede na dan (slika 26). Najvec
beljakovin so zauzili v Cetrtek, saj sta le dve deklici zauzili manj, od priporo¢ene vrednosti,
vsi ostali pa so presegli dnevna priporocila. Ta dan je polovica otrok zauZzila od 150 do 213
% priporoc€ene koli¢ine zauZitih beljakovin v vrtcu. Najmanj beljakovin so otroci zauzili v
torek, saj ve¢ kot polovica otrok ni zauzila priporocene koli¢ine beljakovin. V petek in
ponedeljek je tricetrtine otrok pokrilo oziroma preseglo priporocila. Referencne vrednosti
(DACH, 2004) svetujejo, da otroci te starostne skupine zauzijejo 18 g beljakovin na dan.
Velika vecina otrok celodnevne potrebe po beljakovinah pokrije ze v vrtcu.

4.2.3 Kolic¢ina dnevno zauzitih mas$cob s hrano v vrtcu

Slika 27 prikazuje povprecne dnevne vnose mascob za 28 otrok s hrano v vrtcu. Vidimo,
da je prehrana v vrtcu vsebovala v povprecju zelo malo mascob. Povprecni energijski delez
je bil le 12 %.
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Slika 27: Povprecen dnevni vnos mascob s hrano v vrtcu pri celotni skupini

4.2.4 Koli¢ina dnevno zauzZitega natrija s hrano v vrtcu

Kot je vidno iz slike 28, so otroci v vrtcu zauzili zadostne koli¢ine natrija. Najmanj tega
elementa so zauzili v torek, ko je ena tretjina otrok zauzila manj od priporocene vrednosti.
Ostale dni je najmanj tricetrtine otrok preseglo priporocila. NajveC natrija so otroci pojedli
priporocil. Najvisjo koli¢ino natrija smo zabelezili v petek, ko je posameznik zauzil zelo
visokih 1122 mg, kar znaSa 391 % priporocil po zauzitem natriju v vrtcu.
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Slika 28: ZauZita koli¢ina natrija s hrano v vrtcu pri celotni skupini

4.2.5 Kolic¢ina dnevno zauzitega kalcija s hrano v vrtcu
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Slika 29: ZauZita koli¢ina kalcija s hrano v vrtcu pri celotni skupini

Koli¢ina zauZitega kalcija v vrtcu je zelo nizka. Se najve¢ kalcija so otroci zauZili v sredo,
saj so jedli mlecne izdelke pri vseh treh obrokih, medtem ko so ostale dni zauzili mle¢ne
izdelke le v enem obroku. Tisti dan je polovica otrok zauzila od 197 do 314 mg kalcija, kar
dosega od 40 do 64 % priporocil. 445 mg je najvi§ja koli¢ina kalcija, ki jo je posameznik
zauzil, in s tem pokril 91 % priporocil. Kot kaze slika 29, so otroci zauzili veliko premalo
tega elementa, ki je v otroStvu za izgradnjo kosti zelo pomemben.
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4.2.6 Koli¢ina dnevno zauzitega joda s hrano v vrtcu
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Slika 30: ZauzZita koli¢ina joda s hrano v vrtcu pri celotni skupini
Kot je razvidno iz slike 30, so bili povprecni dnevni vnosi joda v vrtcu zelo nizki. Niti eden

otrok ni v celem tednu pokril oziroma se priblizal priporo¢ilom po tem mikroelementu.

4.2.7 Kolic¢ina dnevno zauzitega vitamina D s hrano v vrtcu
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Slika 31: ZauZita koli¢ina vitamina D s hrano v vrtcu pri celotni skupini

Otroci so s hrano v vrtcu v povprecju zauzili manj kot 1 ug vitamina D. Slika 31 nam
prikazuje, da je koli¢ina zauZzitega vitamina D v vrtcu zelo nizka. Najvi§je vrednosti smo
zabelezili v ponedeljek, ko so otroci dobili ponujene ribje polpete, ki so bili najbogate;jsi
vir vitamina D v celotedenskem jedilniku. Ve€ina otrok vitamina D uZziva le v sledovih.
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4.2.8 Koli¢ina dnevno zauzitega vitamina C s hrano v vrtcu
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Slika 32: ZauZita Kkoli¢ina vitamina C s hrano v vrtcu pri celotni skupini

Povprecno so otroci s hrano v vrtcu dnevno zauzili zelo razlicno koli¢ino vitamina C.
Najbogatejsi vir vitamina C je malica, ko se otrokom ponudi sadje, najveckrat jabolka,
enkrat na teden pa tudi banane ali pomarance. Najve¢ vitamina C so otroci zauziliv petek,
ko so poleg sadja za malico uzivali tudi cvetacno juho, ki je bila zelo bogata s tem
vodotopnim vitaminom. Zato je ta dan polovica otrok pokrila dnevne potrebe po vitaminu
C Ze v vrtcu. V nasprotju s petkom, so otroci v sredo zauZili najmanj vitamina C, saj jim za
malico niso ponudili sadja ampak ¢okoladni puding. Posledi¢no je tri Cetrtine otrok zauzilo
manj kot 20 mg vitamina C, kar znaSa tretjino dnevnih priporocil. V povpre€ju so otroci
pokrili 40 % dnevnih potreb po vitaminu C.

4.3 CELODNEVNI PREHRANSKI VNOS PRI SKUPINI DEVETIH OTROK

Na slikah od 33 do 40 prikazujemo enotedenski prehranski vnos pri devetih otrocih starih
od 3,5 do 4,5 let, katerih stars$i so bili pripravljeni spremljati vnos hrane tudi doma. Sedem
otrok v vrtcu je uzivalo prvi jedilnik, saj so bili v prvi skupini, ki smo jo spremljali prvi
teden, ostala dva pa drugi jedilnik. Rezultati prikazujejo povprecne vrednosti zauzitih
posameznih hranilnih komponent doma in v vrtcu in njihovo standardno deviacijo.

4.3.1 Energijska vrednost hrane, ki jo otroci zauZijejo v vrtcu in doma

Obdelava rezultatov o dnevno zauziti koli¢ini hrane pri devetih otrocih je pokazala, da so
vsi otroci povprecno zauzili ve¢ energije doma kot v vrtcu (slika 33). Najvec€ energije so v
povprecju zauzili v sredo (1266 kcal), najmanj pa v petek (971 kceal).
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Slika 33: Primerjava povprecnega dnevnega vnosa energije v vrtcu in doma

4.3.2 Dnevno zauzita koli¢ina beljakovin v vrtcu in doma

60
[/
g
> . 50 n
=B
> 40
2 .=
T 3 30 -
S s
8 T 20 1
o
S 10
[*]
= 0

petek sobota nedelja ponedeliek torek sreda Cetrtek
dnevi
@wnos v wtcu @wnos doma

Slika 34: Primerjava povprecnega dnevnega vnosa beljakovin v vrtcu in doma

Na sliki 34 so podani rezultati dnevno zauzitih koli¢in beljakovin pri devetih 4 letnih
malckih. Podane so povprecne vrednosti in intervali za koli¢ino zauzitih beljakovin v vrtcu
in doma. Otroci so najve¢ beljakovin v povprecju zauzili v Cetrtek (48 g), najmanj pa v
torek (33 g).

4.3.3 Dnevno zauzita koli¢ina mascob v vrtcu in doma

Slika 35 kaZe povprecne dnevne energijske vnose mascobe s hrano v vrtcu in doma.
Najvisji delez zauzite energije iz naslova mascob je bil dosezen v ponedeljek (37 %),
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najnizji pa v petek, ko je dosegal samo 23 % energije. Kot vidimo iz slike 35, so
odstopanja doma zelo velika, kar kaZe, da je prehrana doma zelo raznolika.
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Slika 35: Primerjava povprecnega dnevnega vnosa mascob v vrtcu in doma

4.3.4 Dnevno zauzita koli¢ina natrija v vrtcu in doma
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Slika 36: Primerjava povprecnega dnevnega vnosa natrija v vrtcu in doma

Povprecni dnevni vnosi natrija dosegajo in presegajo dnevna priporocila tako v vrtcu kot
doma, zato je skupna povprecna koliCina zauZzitega natrija najmanj dvakrat vi§ja od
priporocil. Koli¢ina soli zauzita doma ¢ez vikend se ne razlikuje od skupne koli¢ine , ki jo
otroci zauZzijejo ¢ez teden v vrtcu in doma. V povpre€ju zauzijejo 1100 mg natrija, kar
znasa 2,8 g soli na dan.
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4.3.5 Dnevno zauzita koli¢ina kalcija v vrtcu in doma
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Slika 37: Primerjava povprecnega dnevnega vnosa kalcija v vrtcu in doma

Vnos kalcija s hrano, ki jo otroci zauzijejo doma, je v primerjavi z vnosom s hrano v vrtcu
zadovoljiv, saj v povpre¢ju pokrije polovico priporo¢enega dnevnega vnosa. Otroci so v
povprecju zauzili zadosti kalcija le v sredo. Kot vidimo iz slike 37, so ta dan otroci zauzili
50 % dnevnih potreb po kalciju v vrtcu, ostalo doma. Preostale dni so otroci uzivali enake
kolicine kalcija doma, vendar zaradi slabe oskrbe s tem elementom v vrtcu tudi v
povpre¢ju niso dosegali priporocenih vrednosti. Najmanj kalcija so v povprecju otroci
zauzili v petek in s tem pokrili 53 % dnevnih potreb.

4.3.6 Dnevno zauzita koli¢ina joda v vrtcu in doma
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Slika 38: Primerjava povprefnega dnevnega vnosa joda v vrtcu in doma
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Povprecen dnevni vnos joda je prenizek tako v vrtcu kot doma, tako da skupni vnos ne
dosega priporocil (slika 38). V povprecju so otroci najmanj joda zauzili v torek (53 pg),
najve¢ pa v ponedeljek (74 pg) in s tem pokrili najve¢ 61 % dnevnih potreb po jodu.
Zauzite koli¢ine so zaskrbljujoce nizke.

4.3.7 Dnevno zauzita koli¢ina vitamina D v vrtcu in doma
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Slika 39: Primerjava povprefnega dnevnega vnosa vitamina D v vrtcu in doma

Zauzita koli¢ina vitamina D doma vsak dan presega koli¢ino zauzito v vrtcu, razen v
ponedeljek, ko so otroci v vrtcu jedli ribje polpete (Slika 39). Najvi§je vrednosti vitamina
D zauzitega doma smo zabelezili v petek, kar mogoce kaze na tradicionalno uzivanje ribjih
jedi ob petkih. Vendar je koli¢ina vitamina Se vedno zelo pod mejo priporocil, ki znasajo 5
ug vitamina D na dan.

4.3.8 Dnevno zauzita koli¢ina vitamina C v vrtcu in doma

Iz slike 40 je razvidno, da povprecni vnos vitamina C niha, na prvi in tretji dan je bil vnos
v vrtcu vi§ji kot doma, pri ostalih dneh pa ravno obratno. Skupina povprecno skupaj
pokriva priporocene vrednosti (70 mg na dan). Koli¢ina zauzitega vitamina C se giblje od
najmanj 77 % dnevnih potreb v torek, do najve¢ v petek, ko so v povprecju presegli
priporocila za 30 %.
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Slika 40: Primerjava povprecnega dnevnega vnosa vitamina C v vrtcu in doma



Podgrajsek K. Modelni poskus vrednotenja jedilnikov predsolskih otrok s poudarkom na vnosu vitamina D.
Diplomsko delo. Ljubljana, Univerza v Ljubljani, BiotehniSka fakulteta, Oddelek za zivilstvo, 2007 54

5 RAZPRAVA IN SKLEPI

V raziskavi smo poskusSali ovrednotiti prehransko vrednost jedilnikov predSolskih otrok s
sedem dnevnim spremljanjem koli¢ine zauzite hrane. Spremljali smo naslednje parametre:
kolic¢ino zauzite energije, koli¢ino zauzitih maScob, beljakovin, kalcija, natrija, joda,
vitamina C in vitamina D.

5.1 PREHRANA POSAMEZNIKA

V prvem sklopu smo spremljali tri malcke, decka in deklico A, stara 4 leta in 5 mesecev in
deklico B staro 3 leta in 5 mesecev.

Vsi trije otroci so v povprecju zauzili zadostno koli¢ino hrane, vendar so zauzili dve tretjini
celodnevne energije doma. Po priporoc€ilih naj bi otroci 70 % energije zauzili s prvimi
tremi obroki, torej z zajtrkom, malico in kosilom. Te tri obroke otroci najpogosteje jedo v
vrtcu. Ostalih 30 % energije naj bi pridobili s popoldansko malico in vecerjo doma. Pri
nasih posameznikih smo opazili, da so v povprecju pokrili okoli 30 % potreb po energiji v
vrtcu, ostalih 70 % pa doma. Zanimivo je, da so star$i popoldan nadomestili manjkajoco
energijo iz dopoldneva v vrtcu, kar vodi v razvoj nezdravih prehranjevalnih navad. Se veg,
¢e bi starSi v popoldanskem c¢asu ponudili otrokom samo 30 % priporocene koli¢ine
energije, bi bili otroci podhranjeni, saj prehrana v vrtcu ne zadosti potrebam.

Vsi trije otroci so zauzili obCutno prevec beljakovin. Decek in deklica A sta presegla
priporocila za dvakrat, deklica B, ki je leto mlajsa, je zaradi nizjih priporocil le-ta presegla
celo za trikrat. Opozoriti moramo, da nekatere novejSe raziskave (Young, 2001) svetujejo
dnevno vi§jo koli¢ino zauzitih beljakovin v primerjavi z referencnimi vrednostmi (DACH,
2004), zato ti rezultati niso zaskrbljujoci.

Pri uzivanju mascob smo pri preiskovancih opazili velika nihanja med posameznimi dnevi,
vendar je koli¢ina zauzitih mascob v povprecju ustrezala priporoc¢ilom.

Povpre¢na dnevna koli¢ina zauzitega natrija je pri deCku in deklici A dvakrat presegla
fizioloSke potrebe, pri leto mlajsi deklici pa trikrat. Raziskave (Intersalt, 1988) kazejo, da
je na sploSno po vsej Evropi pove€an vnos soli in s tem tudi natrija. Podobni rezultati se
kazejo tudi pri prehrani otrok, kar ni presenetljivo, saj se doma pridobljene navade in
obicaji prenaSajo tudi na ostala okolja. 1z vzgojnih razlogov je pomembno, da v vrtcu in
Solah postopoma znizujejo vsebnost soli v hrani in s tem pripomorejo k zmanjSanju
velikega prebitka natrija v sodobni prehrani. Vsekakor je pri zmanjSanju potrebna velika
previdnost in postopnost, da ne bi otroci, zaradi spremenjenih senzori¢nih lastnosti, priceli
zavracati Zivila.

Raziskava je pokazala, da otroci doma zauzijejo dovolj kalcija, dosti manj tega elementa
pa so vsi trije otroci zauZili v vrtcu. Skupaj so dosegali 80 % dnevnih priporo€il. Otroci so
konstantno uzivali nizke koli¢ine joda, in s tem pokrivali samo 50 % dnevnih potreb.
Dnevno zauzita koli¢ina vitamina C pri decku je za slabo tretjino pod priporocili, kar kaze
na nezadostno koli¢ino zauzitega sadja in vrtnin. Obe deklici sta v povprecju zauzili dovolj
tega vitamina, zato lahko domnevamo, da je niZji vnos vitamina C pri decku, posledica
manj$ega zanimanja za to skupino zivil (sadje in zelenjava).
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Vsi trije otroci so vitamina D v povprecju zauzili le petino priporocene vrednosti. Zanimiv
je bil vnos tega vitamina pri deklici B, ko je en dan zauzila 70 % priporocil, kar je bila
najvi§ja vrednost, ki smo jo zasledili v nasi raziskavi. To koli¢ino je dosegla, ker je uzivala
izdelke iz rib v dopoldanskem casu v vrtcu ter prav tako popoldan doma. Iz tega je
razvidno, da zelo tezko dosezemo priporocene vrednosti vitamina D ob uzivamo obic¢ajne
prehrane. Do podobnih zakljuckov so prisli tudi pri specialisti¢ni raziskavi (Poli¢nik, 2007).
Kljub temu, da lahko nas organizem vitamin D sintetizira iz prekurzorjev s pomoc¢jo UV
svetlobe, so zauzite koli¢ine dale¢ pod mejo priporogenih vrednosti. Se posebej v zimskih
dneh, ko se otroci zadrzujejo v zaprtih prostorih, bi bilo nujno potrebno povecati koli¢ino
zauzitega vitamina D. Le tega dobimo predvsem z wuzivanjem rib in nekaterih
funkcionalnih zivil (Referen¢ne vrednosti..., 2004) ter s prehranskimi dodatki. Na trgu
imamo veliko izdelkov obogatenih z vitaminom D, ki so trzno usmerjeni k prehrani otroka.
Na zalost vsebujejo prevec sladkorja, vendar je obCasno vredno poseci po teh izdelkih, da
se pokrijejo potrebe po vitaminu D, otroci pa so nad njimi navduseni.

5.2 PREHRANA V VRTCU

Prehrano v vrtcu smo spremljali v dveh vzgojno-varstvenih enotah in ovrednotili glede na
zauzito koli¢ino energije, makro- in mikrohranil. Dobljeni rezultati so zadovoljivo natan¢ni,
saj smo za pridobivanje podatkov uporabili metodo tehtanja hrane, poleg tega smo
pridobili natan¢ne recepture priprave hrane. Po priporocilih naj bi otroci v vrtcu zauzili 70
% celodnevne energije in hranil (Gabrijel¢i¢ Blenkus in sod., 2005). Dobljene rezultate
smo primerjali s temi priporocili in ugotovili, da je izmerjena koliina energije zauzite v
vrtcu pod priporo¢enimi vrednostmi in je zelo odvisna od vrste ponujene hrane.

Koli¢ina zauzitih beljakovin v vrtcu skoraj povsem pokriva celodnevne potrebe otrok po
beljakovinah, torej je hrana v vrtcu zelo bogata z beljakovinami.

Povpre¢na koliCina zauzitth masCob je bila primerna, saj pokriva priblizno polovico
priporo¢enega dnevnega vnosa, medtem ko vnos natrija v vrtcu ze presega minimalne
dnevne potrebe otrok za dvakrat in v¢asih tudi za trikrat.

Otroci so v vrtcu zauzili premalo kalcija, saj je hrana v vrtcu v povprecju zagotovila le
slabo Cetrtino priporocenih vrednosti. Otrokom bi morali veCkrat ponuditi mle¢ne izdelke v
najrazli¢nejSih oblikah, saj bi s tem najhitreje povecali koli¢ino kalcija v prehrani.

Poleg tega so otroci zauzili tudi premalo vitamina C. Iz priloZzenega jedilnika je razvidno,
da je malica edini obrok, pri katerm ponudi vzgojno-varstvena ustanova sadje. Takrat otrok
zauzije vecjo koli¢ino vitamina C in s tem pokrije najvecji delez potreb po tem vitaminu.
Povprecna koli¢ina zauzitega joda v vrtcu dosega slabo tretjino priporo¢il.

Zauzita koli¢ina vitamina D predstavlja manj kot 20 % dnevno priporocenih vrednosti.
Vnos joda in vitamina D bi lahko znatno povecali z vecjo koli¢ino zauzitih rib. Najvecji
skupni vnos obeh hranil smo opazili na dan, ko so bili na jedilniku izdelki iz rib. Zavedamo
se, da predstavljajo ribe poveCano tveganje pri zagotavljanju varne hrane, kar je eden
glavnih omejitvenih faktorjev ponudbe teh zivil v vzgojno-varstvenih ustanovah. S
povecano porabo rib bi lahko hitreje izboljsali preskrbljenost predsolskih otrok z jodom in
vitaminom D.
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5.3 CELODNEVNA PREHRANA SKUPINE DEVETIH OTROK

Tretji sklop naloge obsega rezultate skupine devetih otrok, pri katerih smo poleg
izmerjenih koli¢in hrane v vrtcu po metodi tehtanja, dobili od starSev tudi primerno
izpolnjene prehranske dnevnike. Iz priloge A6 je razvidno, da ni bistvenih razlik pri vnosu
energije makro- in mikrohranil med delovnimi dnevi in koncem tedna. Koli¢ina zauzite
energije v vrtcu dosega le 40 % celodnevnega vnosa energije. Beljakovine zauZite v vrtcu
ze pokrivajo celodnevne potrebe, tako da beljakovine zauzite doma Se dodatno obremenijo
organizem. Dnevno zauzita koli¢ina mascob se v povprecju ne razlikuje med tednom in ¢ez
vikend. Presenetljivo so rezultati pri delezu energije zauzite z mas¢obo v okviru priporocil.
Otroci so s hrano v vrtcu v celoti pokrili potrebo po natriju. Kot je razvidno iz slike 36, so
otroci Se ve€ natrija zauzili tudi doma. Skupna koli¢ina natrija, zauZzitega v vrtcu in doma,
je presegla fizioloske potrebe za dvakrat.

Koli¢ina kalcija, zauzitega v vrtcu, je dosegla le 20 % celodnevnih potreb, koli¢ina kalcija,
zauzitega doma, pa do 50 % dnevnih potreb. Dobro bi bilo, da bi povecali uZivanje
mlec¢nih izdelkov, predvsem v vrtcu, pri dolo¢enih posameznikih pa tudi doma.

Vitamina D zauzijejo otroci bistveno premalo, in sicer v povpre¢ju v vrtcu manj kot doma,
razen v dnevih, ko so imeli na jedilniku izdelke iz rib. Najvecje koli¢ine vitamina D so
otroci zauZili v petek, od tega vec kot 95 % doma. Domnevamo, da je to zaradi povecane
koli¢ine zauzitih rib, ki se tradicionalno doma uZzivajo ob petkih. Pri vnosu vitamina C
prihaja do velikih nihanj, kar je povezano z razlicnimi koli¢inami zauzitega sadja in
zelenjave. V povprecju zauZzijejo malcki nekoliko ve¢ vitamina C doma.

54 SKLEPI

Rezultate raziskave lahko povzamemo z naslednjimi sklepi:

— otroci so v vrtcu zauzili premalo energije. V priporo¢ilih svetujejo, da bi v vrtcu
zauzili 70 % energije, v naSem primeru so otroci zauzili 40 % celokupne dnevne
energije,

— otroci so v vrtcu in doma zauzili dvakrat preve¢ beljakovin in natrija,

— vnos mascob v vrtcu in doma je ustrezal priporoc¢ilom,

— otroci so dnevno in tedensko zauzili nekoliko premalo vitamina C ter znatno
premalo kalcija, joda in vitamina D,

— vecino energije in hranil so otroci zauzili v popoldanskem casu, kar je zelo slaba
popotnica za pravilen razvoj njihovih prehranskih navad.

Metodologija, ki smo jo uporabili, je groba in nenatanc¢na, kljub temu pa daje osnovne
podatke o prehranskem statusu preiskovane populacije.
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6 POVZETEK

V diplomski nalogi smo v raziskavo zajeli 28 otrok iz vzgojno-varstvenega zavoda Zrece
starih od 3 do 6 let.

Osredotocili smo se na ovrednotenje prehranskega statusa otrok s pomocjo naslednjih
parametrov: vnos skupne energije, vnos energije v obliki mascob, koli¢ina zauzitih
beljakovin, kalcija, natrija, joda, vitamina C in vitamina D.

Za zbiranje podatkov smo uporabili dve metodi: metodo tehtanja, ki smo jo uporabili v
vrtcu in metodo ocenjene koli¢ine hrane, s katero so starsSi opisali koli¢ino zauzite hrane
doma. Dobljene podatke smo analizirali s pomoc¢jo ra¢unalniskega programa Prodi 5.0.
Program Prodi 5.0 je raCunalniSki program firme Nutri-Science GmbH s sedezem v
Nemciji (Prodi 5.0, 2005). Razvijati so ga zaceli ze leta 1981 in je zasnovan na bazi
podatkov in na prehranskih smernicah DACH (Nem¢ija (D), Avstrija (A) in Svica (CH)).

Tako obdelane podatke smo primerjali z referenénimi vrednostmi za vnos hranil DACH in
s smernicami zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobraZzevalnih ustanovah (Gabrijel¢i¢
Blenkus in sod., 2005).

Opravljena raziskava nam daje grob vpogled v naCin prehranjevanja v izbranem vrtcu.
Celodnevna koli¢ina zauzite energije je v skladu s priporocili. Rezultati kazejo, da otroci
vecjo koli¢ino energije, makro- in mikrohranil zauzijejo v popoldanskem ¢asu doma, kar iz
vidika zdravega nacina prehranjevanja ni ustrezno. Otroci zauZzijejo samo 40 % energije v
vrtcu (po priporocilih bi morali najmanj 70 %) in s tem dobijo manjsi deleZ makro- in
mikrohranil. Pri nekaterih otrocih obstaja velika variabilnost uzivanja makro- in
mikrohranil med posameznimi dnevi. Glede na priporoc¢ila so otroci zauzili preveliko
koli¢ino beljakovin in natrija, vnos mascob je primeren, koli¢ina zauzitih elementov (kalcij
in jod) in vitaminov (D in C) pa je premajhna. Pretiran vnos beljakovin v obdobju
intenzivne rasti (do 2 g na kg telesne teZze na dan) ni alarmanten, nadaljnje povecanje pa
lahko obremeni presnovo ter negativno vpliva na ravnotezje kalcija v telesu. Pri povecani
koli¢ini zauzitih beljakovin bi morali zadostiti vsaj potrebam po vnosu vitamina D in
kalcija.

Koli¢ina v vrtcu zauzitega vitamina C se pribliza priporoenim vrednostim, vendar med
posameznimi dnevi obstajajo zelo velike razlike.

Iz teh rezultatov je razvidno, da bi morala prehrana v vrtcu vsebovati ve¢ mle¢nih izdelkov,
rib in ribjih izdelkov ter nekoliko ve¢ sadja in zelenjave. S tem bi bistveno izboljsali
pestrost jedilnika in prehranski status otrok. Postopoma bi morali zmanjSati vsebnost
dodane soli, kar je enostavneje pri nekoliko mlajSih otrocih. S tem bi lahko bistveno
vplivali na zmanjSanje presezka natrija v prehrani.

Zaradi relativno nizkega obsega finan¢nih sredstev, ki jih imajo vzgojno varstveni zavodi
za prehrano otrok, ne moremo pricakovati bistvenega izboljSanja ponudbe visokovrednih
in funkcionalnih zivil. Z optimizacijo in racionalizacijo pa lahko stanje ponujene prehrane
vsaj nekoliko izboljSamo. Vzgoja prehranskih navad pri predSolskih otrocih je ena
bistvenih nalog vzgojno varstvenih ustanov. Otrokom moramo predstaviti pravi odnos do
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prehranjevanja s tem, da uredimo primeren prostor za hranjenje, posvetimo dovolj Casa
prehranjevanju in na najrazli¢nej$e nacine poudarimo pomen kulture prehranjevanja.

Pri predsolskih otrocih lahko dolocene prehranske navade privzgojimo skozi igro in jim na
nevsiljiv nacin predstavimo razli¢na Zivila, ki lahko uravnotezijo njihovo prehrano.

Modelni poskus je pokazal, da je uporaba programa Prodi 5.0 za obdelavo podatkov
primeren nain za hitro in grobo ovrednotenje prehrambenega statusa preiskovalne
populacije. Bistvene pomanjkljivosti programa so:

— nedodelana baza podatkov, program ne vsebuje doloCenih zivil, ki so v nasem
kulturnem prostoru obicajne, a jih v SirSem evropskem prostoru ne uzivajo (npr.:
ajdova kasa,...)

— pretirana raCunalniSka robustnost, ki ne omogoca hitrega in enostavnega prenosa
podatkov v druge racunalniSke programe za statisticno obdelavo (Excel, SPSS,...)

Na trgu je ze nova verzija programa Prodi 5.2, za katero upamo, da je odpravila obstojece

probleme, zaradi katerih je bilo potrebno opraviti dodatno delo pri obdelavi podatkov in s

tem porabiti ve¢ Casa.

Dobljeni rezultati predstavljajo samo hiter in grob pregled. Stevilo vkljuéenih otrok v
raziskavi je bilo premajhno, bistvena pomanjkljivost pa je nezadostna zainteresiranost
starSev. Samo 30 % starSev je vrnilo uporabne prehranske dnevnike, kljub temu, da smo
pred zacetkom poskusa za starSe in osebje vrtca pripravili predavanje. Delavci v vrtcu so se
odzvali primerno, obisk starSev pa je bil zanemarljiv. Pri podobnih raziskavah v ruralnih
podroc¢jih svetujemo, da se veC¢ pozornosti posveti metodam motivacije, s katerimi bi
povecali sodelovanje starSev. Rezultati raziskave so zato samo delni in grobi, kljub temu
pa jasno kazejo na glavne pomanjkljivosti prehrane v izbrani instituciji.
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PRILOGE

priloga A 1: preglednica povprecnih koli¢in energije in makro- ter mikrohranil v vrtcu in doma

dnevi
kgiﬁgznesnkeie petek sobota nedelja | ponedeljek torek sreda Cetrtek
Energija (kcal) 971,6 1123,1 1127,5 1134,8 1145,4 1266,2 1258,7
Proteini (g) 33,7 36,8 39,6 36,4 33,5 36,2 47,9
Mascobe
(% celokupne 23,3 32,2 29,2 37,0 27,8 35,8 30,0
energije)
Natrij (mg) 1110,7 949,7 1109,9 1187,9 1068,9 1077,4 1111,8
Kalcij (mg) 374,1 481,2 463,7 455,7 381,0 619,9 437,9
Vitamin D (ug) 1,5 0,4 0,7 1,0 0,7 1,0 0,5
Vitamin C (mg) 91,3 71,2 54,7 65,5 70,8 53,8 62,1
Jod (png) 57,0 55,4 54,5 74,5 53,3 57,3 60,4
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priloga A 2: jedilnik v vrtcu prvi teden

ZAJTRK MALICA KOSILO
olbeli kruh cvetacna juha
PETEK PO . lovska pecenka
skutin namaz jabolka ..
. krompirjeva solata
caj s
¢rni kruh
semlie korenckova juha
PONEDELJEK J . ribji polpeti
maslo jabolka N .
. prazen krompir
mleko ali kakav <
solata rdeca pesa
bistra zelenjavna juha
rzen kruh kruh
TOREK mesni namaz banane rizev narastek
sadni ¢aj mesSani kompot
¢rni kruh goveji golaz
SREDA ¢okoladni namaz ¢okoladni puding polenta
mleko ali kava sadna kupa
polbeli kruh porova juha
CETRTEK hrenov namaz jabolka Spageti bolognese
sipkov ¢aj zelena solata
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priloga A 3: jedilnik v vrtcu drugi teden

ZAJTRK MALICA KOSILO
PETEK koruzni kosmici ) goveja juha z ribano kaso
mleko pomarance pire krompir, govedina
kruh bucke v omaki
grahova juha
PONEDELJEK Roglji¢ z marmelado goveji zrezki v omaki
. banane .
mleko ali kava njoki
zelena solata
rzen kruh .
salame boranja
TOREK . . jabolka pire krompir
kisle kumarice . <
.. sadni jogurt (domac)
caj
mlecni zdrob s omaranda in prezganka
SREDA kakavom P - bolka mesna lazanja
kruh ] zelena solata
polbeli kruh Staj erskliirﬁlllsla juha
CETRTEK hamburger namaz banane "
& palacinke z marmelado
sok
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priloga A 4: prehranski dnevnik za spremljanje vnosa hrane doma

Prosim, vpiSite vse, kar je zauZzil vas otrok danes. Kolikor je mogoc¢e natancno dolocite koli¢ino in
vrsto zauZite hrane in pijace. Uporabljajte opise, kot so navedeni v primeru:

ZauZita kolic¢ina Vrsta hrane in pijace
Zajtrk pol skodelice koruznih kosmicev
dvezlici  sladkorja
velika skodelica (3 dcl) delno posnetega mleka (1,5% m.m.)
dva kosa sadnega biskvita
Malica enomalo  polnozrnato zZemljo
ennamaz  piScancje pastete
ena rezina sira
en loncek (2 dcl) navadnega jogurta (3,2% m.m.)
eno  jabolko

Kosilo en kroznik  goveje juhe z rezanci
envelik  puranji zrezek (pecen v naravni omaki)
dve zajemalki kuhanega riza

en kroznik solate (zelena in radic)
ena plocevinka (0,5 1) ledenega caj

Zauzita Kkoli¢ina Vrsta hrane in pijace

Zajtrk:

Malica:

Kosilo:

Malica:

Vecerja:

Med obroki:




