UNIVERZA V LJUBLJANI
BIOTEHNISKA FAKULTETA
ODDELEK ZA ZIVILSTVO

Saso REBERSEK

OCENA PREHRANSKEGA STATUSA
STUDENTOV

DIPLOMSKO DELO

Univerzitetni Studij

Ljubljana, 2008



UNIVERZA V LJUBLJANI
BIOTEHNISKA FAKULTETA
ODDELEK ZA ZIVILSTVO

Saso REBERSEK

OCENA PREHRANSKEGA STATUSA STUDENTOV

DIPLOMSKO DELO
Univerzitetni Studij

ESTIMATION OF NUTRITIONAL STATUS OF STUDENTS

GRADUATION THESIS
University studies

Ljubljana, 2008



Rebersek S. Ocena prehranskega statusa Studentov. I
Dipl. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Odd. za Zivilstvo, 2008

Diplomsko delo je zaklju¢ek univerzitetnega Studija zivilstva. Opravljeno je bilo na Katedri
za prehrano Oddelka za zivilstvo Biotehniske fakultete Univerze v Ljubljani. Poskus je bil
izveden v Ljubljani. Podatki pa so bili analizirani s pomocjo racunalniskega programa
Prodi 5.0.

Studijska komisija Oddelka za Zivilstvo je za mentorja imenovala prof. dr. Marjana
Simcica in za recenzentko prof. dr. Terezijo Golob.

Mentor: prof. dr. Marjan Sim¢i¢

Recenzentka: prof. dr. Terezija Golob

Komisija za oceno in zagovor:

Predsednik:

Clan:

Clan:

Datum zagovora:

Delo je rezultat lastnega raziskovalnega dela.

Saso Rebersek



Rebersek S. Ocena prehranskega statusa Studentov. 111
Dipl. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Odd. za Zivilstvo, 2008

DK

KG

AV
SA
Kz
ZA
LI

IN

TD
op

I
JI

Al

KLJUCNA INFORMACIISKA DOKUMENTACIJA

Dn
UDK 613.2-057.87: 641.1 (043)=163.6

prehrana / prehranske navade/ prehransko stanje /Studenti/ prehrana Studentov / prehrana
mladih odraslih / energijske potrebe / energijska vrednost / dnevni vnos hranil / referenc¢ne
vrednosti za vnos hranil

REBERSEK, Saso
SIMCIC, Marjan (mentor) / GOLOB, Terezija (recenzentka)

SI-1000 Ljubljana, Jamnikarjeva 101
Univerza v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za Zivilstvo
2008

OCENA PREHRANSKEGA STATUSA STUDENTOV
Diplomsko delo (univerzitetni Studij)
XII, 63 str., 10 preg., 38 sl., 47 vir.

sl
sl/en

Namen diplomskega dela je ugotoviti kakSne so prehranske navade oz. kakSen je prehranski
status Studentov. V enotedenski raziskavi, ki je potekala od ponedeljka do nedelje v aprilu leta
2007, je sodelovalo 30 Studentov, 15 Studentk in 15 Studentov. Vsi so bili Studenti Univerze v
Ljubljani. Za zbiranje podatkov o dnevnem vnosu Zivil smo uporabili metodo prehranskega
dnevnika. Dobljene podatke smo obdelali z ra¢unalniskim programom Prodi 5.0. Osredotocili
smo se predvsem na vnos kalcija, natrija, Zeleza, cinka, joda, vitamina C, vitamina E, vitamina
D in vitamina Bj,. Ovrednotili smo tudi dnevno zauzito energijo ter energijske deleze
beljakovin, mascob, ogljikovih hidratov in alkohola. Obdelane podatke smo nato primerjali z
referencnimi vrednostmi za vnos hranil. Ugotovili smo, da je bil energijski vnos v povprecju pri
moskih in zenskah zadovoljiv. Obe skupini sta v povprecju zauzili preveC energije z
beljakovinami in mascobami ter premalo z ogljikovimi hidrati. Moski so tudi preve¢ energije
vnesli z alkoholom. Tako Studenti kot Studentke so zauzili premalo kalcija in joda ter prevec
natrija, Studentke pa so zauzile tudi premalo zeleza. Vnos ostalih elementov je bil zadovoljiv.
Pri vitaminih je bil problematicen le vitamin D, katerega so oboji v povprecju zauzili precej
manj, kot dolocajo priporocila. Vnos ostalih vitaminov je bil ustrezen, bila so sicer opazna rahla
odstopanja od priporocil, ki pa niso bila kriti¢na. Na splosno smo ugotovili, da imajo Studenti
precej neuravnotezeno prehrano tako glede energijske vrednosti kot tudi vnosa posameznih
makrohranil in mikrohranil.



Rebersek S. Ocena prehranskega statusa Studentov. v
Dipl. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Odd. za Zivilstvo, 2008

DN

DC

CX

AU
AA
PP
PB
PY
TI
DT
NO

LA
AL

AB

KEY WORDS DOCUMENTATION
Dn
UDC 613.2-057.87: 641.1 (043)=163.6

nutrition / nutritional habits/nutritional status / students nutrition / nutrition of young adults /
energy needs / energy value / daily intake /reference amounts for daily intake

REBERSEK, Saso
SIMCIC, Marjan (supervisor) / GOLOB, Terezija (reviewer)

SI-1000 Ljubljana, Jaminkarjeva 101
University of Ljubljana, Biotechnical Faculty, Department of Food Science and Technology
2008

ESTIMATION OF NUTRITIONAL STATUS OF STUDENTS
Graduation Thesis (University studies)
XII, 63 p., 10 tab., 38 fig., 47 ref.

sl
sl/en

The aim of the thesis was to find out the nutritional habits of 30 students from the University of
Ljubljana. The method of the nutritional diary for collecting all the information about daily
food intake was used. 15 females and 15 males recorded in a diary all the food they consumed
in a period of one week. The data recorded were analized by means of softweare Prodi 5.0. Our
attention was focused expecially on the intake of calcium, sodium, iron, zinc, iodine, vitamin C,
vitamin E, vitamin D and vitamin Bj,. Daily energy intake and the amount of proteins, fats,
carbohydrates and alcohol which they consumed were also determined. Results were compared
with the reference amounts for daily intake. The mean energetic intake was quite satisfying for
men and women. Both men and women meanly took too much energy with the proteins and fats
whereas too little with carbohydrates. Men also took too much energy with alcohol. The
mineral intake was too low in case of calcium and iodine for both categories and too low in iron
expecially for women. Other minerals were taken in satifying amounts with the exception of
sodium which was overdosed. The vitamin intake was adequate with the exception of vitamin D
which was taken in much lower amounts as raccomended. There were some disproportians with
the daily vitamin intake but no one of these was critical. In general, the student's alimentation
was generally not well balanced in terms of energy intake and intake of micro and
macronutritional components.
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1 UVOD

Studentska leta predstavljajo eno izmed najbolj dinamiénih in kompleksnih obdobij v Zivljenju
posameznika. Telesne, razvojne in socialne spremembe, ki so znacCilne za to obdobje, lahko
precej vplivajo tudi na prehranske navade in tako posledi¢no na zdravje posameznika (Story in
sod., 2002). Po koncani srednji Soli vec¢ina novopecenih Studentov zapusti domace okolje in s
tem se pojavijo tudi dolo¢ene spremembe v nacinu njihovega zivljenja, kajti samostojno
zivljenje prinasa odgovornost in socialni pritiski postanejo bolj izraziti. Pri nekaterih Studentih
so te spremembe bolj izrazite kot pri drugih (Nicklas in sod., 1998).

Vnos potrebnih hranil in same prehranske navade Studentov oz. mladih odraslih so posebnega
pomena, saj se s tem oblikuje nek vzorec naCina zivljenja, ki vpliva na zdravje posameznika v
njegovih kasnejSih zZivljenjskih obdobjih (Ascherio, 1996).

Splosno je znano, da Studenti uzivajo premalo sadja in zelenjave ter mleka in mle¢nih izdelkov.
Nezadostno uzivanje omenjenih zivil pa povecCuje rizicne faktorje za razvoj in nastanek
kroni¢nih in sodobnih civilizacijskih bolezni (Brown in sod., 2005). Nasprotno pa je hrana, ki
jo pogosto uzivajo, energijsko prebogata in vsebuje preve¢ mascob (predvsem nasicenih) in
premalo hranilnih snovi. Ce se slabi hrani pridruzi $e nereden ritem prehranjevanja
(preskakovanje glavnih obrokov hrane), uzivanje hrane stoje, med hojo, voznjo, v hrupu in
hitro uzivanje slabo prezvecene hrane, se zdravje lahko hitro poslabsa (Pokorn, 1996).

1.1 HIPOTEZA

Pred raziskavo smo postavili dve hipotezi:

- Studentska prehrana je neuravnotezena glede na vneSeno energijo in zauzito koli¢ino
makrohranil in mikrohranil.

- racunalniski program Prodi 5.0 je primerno orodje za vrednotenje prehranskega statusa
Studentov.
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2 PREGLED OBJAV
2.1 STUDENTI IN PREHRANA
2.1.1 Prehranske navade v Sloveniji

Pojem “prehranske navade” pomensko zajema: kakovost prehrane glede na zauzita hranila,
ritem prehranjevanja in vedenje med samim hranjenjem. Prehranske navade so znalilne za
posameznika, skupine in celo celotno prebivalstvo na dolo¢enem obmogju. Ce odstopajo od
priporo¢il o zdravi prehrani, jih opredeljujemo kot slabe. Zal na temelju podatkov ugotavljamo,
da so prehranske navade Slovencev danes v povprecju slabe. Zaradi prehranskih navad,
priucenih v mladosti, se lahko pri ¢loveku ukorenini nezdrav rezim prehrane. Posledice so
nedohranjenost, prenahranjenost in Stevilne bolezni, povezane z neustrezno prehrano (Lajovec,
1997; Bingham in sod., 1991).

Oblikovanje prehranskih navad se za¢ne ze v zgodnjem otroStvu in je odvisno od mnogih
vplivov, ki jih razvr§¢amo v ve¢ skupin:

= fizioloski vplivi so povezani s potrebami telesa po hrani z ustrezno hranilno in
energijsko sestavo, med drugim so odvisni od spola, starosti, telesne dejavnosti in
zdravstvenega stanja.

= druzbeno ekonomski vplivi se nanaSajo na dosegljivost ustrezne prehrane in spadajo med
pomembne zunanje dejavnike, obsegajo pa tudi povezovalno vlogo, ki jo opravlja
prehranjevanje v druzini ali drugih okoljih. Velik vpliv na dostopnost hrane imata njena cena in
denar, ki ga posameznik ali druzina lahko nameni zanjo.

= dusevni (psiholoski) vplivi so najmoc¢neje prisotni v druzini in posebno izraziti prek vpliva
starSev na otroke. Ugotovljeno je, da star§i in drugi pripravljalci hrane posredno mocno
vplivajo na izbiro zivil in jedi pri otrocih. Dusevno vpliva seveda tudi okolje, posebno e je
hrupno ali celo stresno. Uzivanje obrokov v spros¢enem okolju ni samo pogoj za normalen
potek presnovnih dogajanj, temvec je tudi mocan druzbeno-sporazumevalni element.

= kulturno-verski vplivi spadajo med vplive okolja, v katerem posameznik Zivi, in so znacilni
za prehrano naroda. Povezani so s tradicijo nacina priprave hrane in na¢inom prehranjevanja.
Izredno opazni so pri pojavljanju in razvoju alternativnih oblik prehranjevanja (Lajovec, 1997).

Omenili smo, da je prehrana sodobnega povprecnega Slovenca nepravilno sestavljena. Vsebuje
prevec (predvsem nasicenih) mascob, prevec alkohola in premalo zit, zitnih izdelkov, sadja in
zelenjave. Nepravilne prehranske navade in neustrezen nacin Zivljenja se zrcalijo tudi v tem, da
ima velik delez prebivalcev Slovenije ¢ezmerno tezo (Koch, 1997).

Slovenci vse preveckrat izpus€amo zajtrk, razmik med zajtrkom in kosilom pa je predolg.
Veliko ljudi med obroki uziva prigrizke in tako s hrano pridobijo prevec energije. Tudi pravilo,
da je iz hrane treba odstraniti vidne mascobe, Se vedno premalo upoStevamo, ¢eprav bi tako
obcutno zmanjsali koli¢ino zauzitih mas¢ob. Kakovostni sestav hrane bi lahko izboljsali tudi z
zmanjSanjem koli¢in masSc¢ob, sladkorja in jajc pri pripravi jedi. Na jedilniku imamo vse
premalo zit in Zzitnih izdelkov, medtem ko pojemo preve¢ belega kruha. Pomanjkljivo je
uzivanje sadja in zelenjave, ki naj bi bila na mizi 4- ali 5-krat na dan. Kar 10 % odraslih
Slovencev sploh ne je zelenjave, preostali pa uzivajo premalo presne. Svoje prehranske navade
bi Slovenci nedvomno morali spremeniti. Pri tem opravi pomembno vlogo prehranska vzgoja,
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tako v ozjem (npr. v Solah) kot v SirSem merilu, toda izobrazevanje in skrb za zdravo prehrano
bi morala trajati vse zivljenje (Lajovec, 1997; Caroll in sod., 1994).

2.1.2 Prehrana Studentov oz. mladih odraslih ljudi

Studenti oz. mladi odrasli ljudje med 18 do 40 letom potrebujejo okoli 2200 kcal (zenske) do
2900 kcal (moski) dnevno. To obdobje je tudi zelo stresno. Prehrana pa je lahko zelo neredna
in pogosto hitra hrana (fast food). Mladi odrasli moski potrebujejo vitalnost, mo¢ in
vzdrzljivost, Se posebno v obdobju ustvarjanja druzine, pridobivanja materialnih dobrin in
zahtevnega dinamicnega in pogosto zelo stresnega nacina zivljenja, za katerega je potrebna
zdrava Zivljenjska mo¢, ki jo lako daje tudi uravnotezena prehrana. Ce takemu Zivljenjskemu
slogu dodamo $e kajenje, prekomerno pitje alkohola, nespecnost in po kvaliteti slabo prehrano,
je subklinicno pomanjkanje hranil lahko zelo verjetno. Kombinacija slabe prehrane, debelosti,
stresa, pitja alkoholnih pija¢ in kajenja, ki je pogosto zivljenjski slog marsikaterih
menedzerjev, Studentov itd., je pogosto razlog za nastanek bolezni srca in ozilja in drugih
degenerativnih bolezni. Za naporno psihofizicno zivljenje v tem produktivhem obdobju je
potrebna uravnotezena prehrana z veliko funkcionalnimi lastnostmi, zato pogosto priporoc¢ajo
jemanje vitaminsko-mineralnih preparatov za preventivo subklini¢énih pomanjkanj in razvoj
civilizacijskih bolezni. Ker imajo moski v povprecju vecjo telesno tezo od Zensk, so priporocila
za vitaminsko-mineralne dodatke tudi do 50 % vecje kot pri zenskah. Posebne meSanice hranil
v dodatkih zagotavljajo tako z izborom kot tudi s koli¢ino hranil odpravo najpogostejsih
primankljajev pri moskih v skladu z opisanim zivljenjskim slogom in potrebami.
Anitoksidanti: beta karoten, vitamin C in E varujejo moske pred $kodljivim delovanjem prostih
radikalov in drugih snovi med telesnim in psihi¢nem naporom, pri delu, Studiju in Sportu.
Vitamini Bg, folna kislina in Bj, pa Se dodatno varujejo pred arterosklerozo. Kompleks
vitaminov B zagotavlja dobro presnovo makrohranil, ki skupaj z magnezijem delujejo tudi
protistresno.

Zenske v tem Zivljenjskem obdobju potrebujejo predvsem veé kalcija, Zeleza (prepredevanje
slabokrvnosti in osteoporoze) in folatov. Pri Zenskah v rodni dobi, v obdobju, ko so s spolom
povezane posebne tezave, kot so menstruacija, nose¢nost in dojenje, so potrebe po zaScitnih
snoveh pogoso bistveno vecje, zato lahko premajhen vnos s hrano povzroci subklini¢ni
primankljaj, Se posebno, ¢e je prehrana enoli¢na ali osiromaSena s hranili zaradi nepravilne
priprave ali zaradi slabih zivil. Pomanjkanje se lahko pojavi tudi pri tisti s shujSevalno dieto,
pri kadilkah in pri zelo zaposlenih zenskah (Studentkah) zaradi stresov oz. zaradi podobnih
vzrokov, kot smo jih omenili pri zelo zaposlenih moskih. Pri pogostem uzivanju enoli¢ne
prehrane, npr. z veliko mesa in rafiniranih ogljikovih hidratov, lahko pride do paradoksa,
prenahranjenosti zaradi debelosti in do pomanjkanja esenscialnih hranil (Pokorn, 2005).

2.1.2.1 Studenti in hitra hrana (fast food)

Hitro pripravljena hrana je prepogosto sestavni del dnevnega jedilnika sodobnih Studentov.
Hitro pripravljena hrana je zlasti posledica vse vecje naglice ljudi v sodobnem svetu. Zgodnje
vstajanje, hiter odhod na delo oz. Studij in Se hitrejsi odhod z dela, silijo sodobnega ¢loveka, da
si jutranji obrok hrane, malico ali celo kosilo “pripravi” in zauzije kar med potjo.
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Zato sta nastali “hitro pripravljena” in “cestna hrana”; to hrano je mogoce pripraviti na hitro in
tako tudi ponuditi ter zauziti, celo med hojo, stoje ali pa prav na hitro v najblizji restavraciji.
Taks$na hrana je biolosko manj vredna in z malo osnovnimi hranili. Je obic¢ajno tudi bolj
mastna in/ali vsebuje veliko ogljikovih hidratov (Pokorn, 1996).

Vendar pa obstajajo razlike v uZzivanju hitre hrane med Studenti, te razlike se nanasajo
predvsem na spol, kar je bilo ugotovljeno z raziskavo, ki so jo izvedli na neki univerzi v ZDA.
V raziskavo, v kateri so ugotavljali pogostost obedovanja v restavracijah s hitro hrano
(priljubljene vrste hitre hrane) in faktorje, ki vplivajo na izbiro hitre hrane v omenjenih
restavracijah, je bilo vkljuCenih 113 moskih in 113 zensk. Ugotovili so, da precej vecji
odstotek moskih (84 %) kot Zensk (58 %) vsaj enkrat tedensko uziva hitro hrano. Prav tako ve¢
moskih (41 %) kot zensk (21 %) naroca v restavracijah s hitro hrano obicajne gazirane pijace,
medtem ko se za izbiro dietne (light) razliCice pijac odloca 31 % Zensk in le 14 % moskih. 34
% zensk in 13 % moskih je kot glavni razlog za obisk restavracije s hitro hrano navedlo
obedovanje s prijatelji oz. druzino. 44 % moskih poje vse, kar narocijo, medtem ko 40 % zensk
jé dokler niso site. Pomemben je tudi podatek, da se 50 % moSkih ne obremenjuje z velikostjo
obroka oz. menuja, za razliko od Zensk, kjer se jih 53 % odlo¢i za mali menu. Ugotovili so
tudi, da se le 37 % mosSkih in kar 51 % zensk v restavracijah s hitro hrano odlo¢a za menu, ki
se smatra za zdravega, npr. solate (Driskell in sod., 2006; Paeratakul in sod., 2003).

2.1.2.2 Ritem prehranjevanja pri Studentih

Posledica sodobnega (hitrega) nacina Zivljenja je tudi izpuSc¢anje dnevnih obrokov hrane,
predvsem zajtrka. Stevilo obrokov pa pomembno vpliva na zdravje ljudi. Med ljudmi, ki
uzivajo manj kot tri obroke na dan je ve¢ debelosti, z aterosklerozo povezanih bolezni,
sladkorne bolezni in bolezni prebavil kot med ljudmi, ki na dan zauzijejo pet obrokov ali vec.
Delovna storilnost je vecja, ¢e Clovek zauzije veC kot §tiri obroke hrane. Ugotovili so, da so
ljudje, ki zauzijejo po dva obroka hrane dopoldne, bolj zdravi in imajo manj nevroti¢nih
obolenj kot tisti, ki zauzijejo le enega, npr. samo zajtrk ali samo malico (Lajovec, 1997;
Guthrie in sod., 2002).

V raziskavi, ki so jo opravili med Studenti v ZDA, v kateri so ugotavljali pomen zajtrka pri
Studentih, so ugotovili, da 37 % Studentov, ki so bili vkljuceni v raziskavo ni zajtrkovalo. Od
tistih, ki so zajtrkovali, jih je 75 % zajtrkovalo doma, 10 % si je zajtrk kupilo v restavracijah s
hitro hrano, 15 % pa je navedlo druge vire, kjer so zajtrkovali. Povprecen vnos energije z
zajtrkom je pri tistih, ki so zajtrkovali, znasal 485 kcal, pri ¢emer so moski zauzili energijsko
bogatejsi zajtrk. Ta energija je bila v povprecju sestavljena iz 13 % beljakovin, 55 % ogljikovih
hidratov in 34 % magcob. Studenti, ki niso zajtrkovali, so imeli manjsi dnevni vnos energije,
proteinov, nasi¢enih masc. kisl. in laktoze. Prav tako pa ti Studenti niso dosegli niti dveh tretjin
priporocenih dnevnih kolic¢in (RDA) za vse vitamine in minerale. Raziskava je tudi pokazala,
katera zivila so najpogosteje uporabljena v zajtrku: salame, kruh, jajca, polnomastno mleko,
kosmic¢i, biskviti, sadni sokovi, kava s sladkorjem itd. Priblizno 29 % S$tudentov je k svojemu
zajtrku dodalo maSc¢obno komponento (jajce, margarina, dressingi...), priblizno 19 % pa jih je
dodalo sladkorno komponento (marmelada, sirupi...) (Nicklas in sod., 1998; Driskell in sod.,
2005).
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2.1.3 Smernice zdravega prehranjevanja za Studente

Priporocila za zdravo prehranjevanje so pomembna zaradi pomembnih pozitivnih vplivov
prehrane na zdravje. Nezdrave prehranjevalne navade, zlasti neprimerna izbira zivil in neredna
prehrana, lahko povzrocijo slabSe pocutje in slabSo delovno storilnost, hkrati vplivajo na
zmanj$ano odpornost organizma in so dejavnik tveganja za nastanek kroni¢nih nenalezljivih
bolezni v poznejSem zivljenjskem obdobju. Kosilo v slovenskem kulturnem prostoru
predstavlja osrednji dnevni obrok, ki naj bo vedno sestavljen pestro iz vseh skupin Zivil. Zivila
iz skupine sadje in zelenjava naj bodo obvezni sestavni del kosila. Poleg tega je treba poskrbeti
tudi za relativno konstanten energijski in volumski obseg obrokov ter stalno kakovost obrokov
(Smernice..., 2006).

Priporoca se, da se vse oblike Studentske prehrane uskladijo z naceli zdrave prehrane:

= obroki naj bodo usklajeni s priporoenimi energijskimi in hranilnimi vnosi za Studente, ki
upostevajo starosti prilagojeno zmerno tezko telesno dejavnost,

= pripravljeni obroki naj bodo sestavljeni iz priporo¢enih kombinacij razli¢nih vrst zivil iz vseh
skupin zivil, kar bo ob ustreznem energijskem vnosu zagotovilo zadosten vnos vseh hranil,
potrebnih za normalno delovanje organizma,

= priporo¢ene kombinacije zivil v obrokih dajejo prednost sadju in zelenjavi, kakovostnim
ogljikohidratnim zivilom (npr. polnovrednim zitom in zitnim izdelkom), kakovostnim
beljakovinskim zivilom (npr. mleku in mle¢nim izdelkom z manj mascobami, ribam, pustim
vrstam mesa ter stro¢nicam) ter kakovostnim mas¢obam (npr. olivnemu, repi¢nemu, sojinemu
olju in drugim rastlinskim oljem),

*v vsak obrok naj se vklju¢i (sveze) sadje in/ali zelenjava, ki pomembno prispevata k
vzdrzevanju ustreznega hranilnega in energijskega ravnovesja,

= pri obrokih naj se ponudi Studentom tudi zadostne koli¢ine pijac, predvsem pitne vode,

= za uzivanje vsakega obroka mora imeti Student dovolj ¢asa, obroki pa morajo biti ponujeni v
okolju in na nacin, ki vzbuja pozitiven odnos do prehranjevanja,

= pri nacrtovanju prehrane je treba upostevati tudi zelje Studentov ter jih uskladiti s priporocili
energijsko-hranilne in kakovostne sestave ter splosne zdravstvene ustreznosti ponujenih
obrokov (Smernice..., 2006).

Prehrana Studentov je pri nas Ze ustrezno in razmeroma dobro organizirana. Vsak Student ima
moznost dobiti polnovreden topli obrok (malico, kosilo) v Stevilnih gostinskih lokalih v obeh
osrednjih slovenskih univerzitetnih mestih za razmeroma zelo sprejemljivo ceno, ker del
sredstev za prehrano prispeva drzava (Pokorn, 1996).

2.2 POMEN PREHRANE ZA ZDRAVJE IN PREHRANSKA PRIPOROCILA

V prvi vrsti je hrana edini vir energije in osnovnih hranil, ki jih ¢lovek potrebuje za rast, razvoj
in normalno delovanje organizma. Zdrava prehrana torej omogoca optimalni psihofizi¢ni
razvoj, intelektualno sposobnost, vitalnost in zorenje, poveca splosno odpornost in delovno
storilnost. Pomeni uravnotezen vnos vseh potrebnih hranljivih snovi ter ustrezno energijsko
vrednost hrane. Zato mora vsebovati dovolj makrohranil (beljakovin, mas¢ob in ogljikovih
hidratov v pravilnem razmerju) in vsebovati mora primerno koli¢ino prehranske vlaknine,
vitaminov in elementov ter vode (Pokorn, 2005)
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2.2.1 Energijske potrebe

Clovek potrebuje energijo za vzdrzevanje telesnih funkcij, za vzdrzevanje telesne temperature
in za opravljanje vsakodnevnega dela. Potrebno energijo dobi s hranljivimi snovmi, ki jih
zauzije s hrano. S prebavljanjem se hrana razgrajuje do hranljivih snovi, ki se v ¢revesnih
resicah vsrkavajo v kri, po krvi pa se prenasajo do vseh telesnih celic. V celicah se vodik, ki ga
hranljive snovi vsebujejo, oksidira s kisikom, ki je priSel v telo z dihanjem in nastane voda.
Nastajanje vode je najpomembne;jsi proces v telesu, pri katerem se spro$¢a energija. Stiri petine
energije se spros¢a v obliki toplote, ena petina pa je vezana v obliki kemicne energije.
Toplotno energijo potrebuje Clovek za vzdrzevanje telesne temperature, kemicno pa za
vzdrzevanje biokemic¢nih procesov v telesu in za opravljanje dela (Schlieper in sod., 1997;
Tuttle, 1988).

Podatki o priporoc¢ljivem energijskem vnosu se navajajo v megajoulih (MJ) in kilokalorijah
(kcal) (1MJ =239 kcal; 1 kcal =4, 184 kJ = 0,004184 MJ) (Referencne vrednosti..., 2004).

Clovekove energijske potrebe niso vedno enake. Odvisne so od starosti, spola, telesne zgradbe,
aktivnosti Cloveka in podnebja (Fisberg in sod., 2006). Skupne energijske potrebe v enem
dnevu lahko razdelimo na dva dela:

| skupne energ. potrebe = energ. potrebe za bazalni metabolizem + energ. potrebe za delo |

Energijska potreba za bazalni (osnovni) metabolizem je povprecna energijska potreba ¢loveka
v popolnem mirovanju, 12 do 18 ur po zadnjem zauzitem obroku hrane, v prostoru s
temperaturo 20 °C. To je energija, ki jo posamezni organi potrebujejo za svoje delovanje
(dihanje, delovanje srca, presnavljanje). Energijske potrebe za bazalni metabolizem so odvisne
od starosti, spola, velikosti in teZe telesa. Spreminjajo se lahko zaradi bolezni, stresa,
...(Schlieper in sod., 1997).

Preglednica 1: Poraba energije za bazalni metabolizem (Pokorn, 1996)

Leta (starost) Moski (kcal/dan) Zenska (kcal/dan)
0-3 60,9 x teza — 54 61,0 x teza— 51
3-10 22,7 x teza + 495 22,5 x teza + 499
10-18 17,5 x teza + 651 12,2 x teza + 746
18 —30 15,3 x teza + 679 14,7 x teza + 496
30— 60 11,6 x teza + 879 8,7 x teza + 829
nad 60 13,5 x teza + 487 10,5 x teza + 596

Vsaka dodatna aktivnost ¢loveka pa zahteva dodatno energijo. To koli¢ino energije, ki je
potrebna poleg energije za bazalni metabolizem, oznacujemo kot energijsko potrebo za delo
(miSi¢na dejavnost, uravnavnje telesne temperature, prebavljanje). Energijske potrebe za delo
so odvisne od temperature okolja in aktivnosti posameznika (Schlieper in sod., 1997;
Schneemann in sod., 1994).

Delovna obremenitev posameznika seveda ni vsak dan enaka. Odvisna je od vrste opravil, ki
jih €lovek opravlja. Obic¢ajno delo lo¢imo na lahko delo, srednje tezko delo in tezko oz. zelo
tezko delo (Schlieper in sod., 1997).
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Preglednica 2: Priblizne energijske potrebe za eno uro dela (Schlieper in sod., 1997)

Delo (teZavnost) Zenska (kcal/h) Moski (kcal/h)
Lahko delo Manj kot 60 Manj kot 75
Srednje tezko delo 60— 120 75 —150
Tezko delo Vec kot 120 150 — 200
Zelo tezko delo / Vec kot 200

Referenéne vrednosti za vnos hranil (Referencne vrednosti..., 2004), ki smo jih v tej nalogi
uporabili kot priporocCila oz. smernice, pa navajajo naslednje vrednosti: 3000 kcal/dan za
moske v starosti od 19 do 25 let in 2400 kcal/dan za zenske v starosti od 19 do 25 let.

2.2.2 Potrebe organizma po hranljivih sestavinah hrane

Kot organske snovi je treba v prvi vrsti omeniti beljakovine (B), mas¢obe (M), ogljikove
hidrate (OH) in alkohol (A), ki jih s hrano vsak dan vnasamo v koli¢inah do ve¢ 100 gramov.
Samo nekateri sestavni deli organskih snovi, npr. nekatere aminokisline ali masc¢obne kisline,
so zivljenjsko pomembni, vecina pa sluzi kot vir energije (Referencne vrednosti..., 2004).

2.2.2.1 Beljakovine

Beljakovine so pomembne, ker brez njih telo ne more rasti, se razvijati ali obnavljati. Temeljni
gradniki beljakovin so aminokisline. Vsaka od 22 znanih aminokislin ima znacilno kemijsko
zgradbo in svoje ime. Ve¢ med seboj povezanih aminokislin tvori beljakovino, zaradi razli¢nih
kombinacij aminokislin pa se beljakovine med seboj razlikujejo.

Med njimi je precej takSnih, ki jih telo nujno potrebuje. Imenujemo jih esencialne
aminokisline. Za otroke je esencialnih 10, za odrasle 8 aminokislin. Beljakovine, ki vsebujejo
vse esencialne aminokisline, imajo visoko biolosko vrednost. To so mesne, jajéne, sirove in
mleéne beljakovine - torej vse, ki jih dobimo z uZzivanjem Zivil Zivalskega izvora. Ce imajo
nizko biolosko vrednost, so nepopolne beljakovine (vse so rastlinskega izvora) in jih moramo
dopolnjevati z visokovrednimi beljakovinami (Lajovec, 1997; Barzell in sod., 1998).

Glede na funkcijo so aminokisline razdeljene na:

e 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.

¢ neesencialne aminokisline lahko organizem sintetizira sam;

e 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 3: 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)
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levcin (Leu) arganin (Arg)
lizin (Lys) asparagin (Asn)
metionin (Met) glicin (Gly)
treonin (Thr) glutamin (Gln)
triptofan (Trp) prolin (Pro)
valin (Va) serin (Ser)

Dnevne potrebe po beljakovinah so med 1,6 — 2,2 g/kg telesne teze na dan (dojencki), do 0,8
g/kg/dnevno pri odraslih osebah. Pri tem igra kakovost beljakovin pomembno vlogo. Prehrana,
ki vkljucuje rastlinske in zivalske beljakovine obicajno zadovolji po koli¢ini vse bioloSke
potrebe. Bioloska vrednost beljakovin, ki tudi kaze na delez zadrzanega dusika beljakovin v
organizmu po zauzitju hrane, doloca potrebno koli¢ino posameznih vrst beljakovin v dnevni
prehrani. Beljakovine Zivalskega izvora imajo v primerjavi z rastlinskimi, ki jih je potrebno
zauziti ve¢, da organizem dobi vse potrebne aminokisline, zelo visoko biolosko vrednost, zato
jih tudi ni potrebno zauzivati v vecji koli€ini. Dodatki beljakovin ali amniokislin so tako
povsem nepotrebni, ¢e dnevna prehrana vsebuje dovolj beljakovin predvsem zivalskega izvora
(Pokorn, 2005).

O skodljivih u¢inkih prevelikega vnosa beljakovin ni glede na dosedanja spoznanja nobenega
bistvenega neposrednega dokaza. Vendar pa prevelike koli¢ine zauzitih beljakovin tudi nimajo
kakih pozitivnih fizioloSkih ucinkov (Metgec in Barth, 2000). Z naras¢ajoim vnosom
beljakovin se povecuje koli¢ina konc¢nih metabolitov presnove beljakovin, ki jih je treba
izlo¢ati. 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 naras¢ajo¢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 (Referencne 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 pri¢akovati nezazelenih u¢inkov, za odrasle dolo¢i kot 2 g
na kg telesne mase na dan (Durnin in sod., 1999).

2.2.2.2 Masc¢obe

Mascobe so za telo energijski material (na enoto dajejo dvakrat ve¢ energije kot ogljikovi
hidrati ali beljakovine), poleg tega zagotavljajo v mas¢obah topne vitamine (A, D, E in K) in
mascobne kisline, ki jih telo nujno potrebuje, a jith samo ne more sintetizirati. Kar zadeva
senzori¢en vidik hrane je znano, da mascobe izboljsujejo konsistenco, vonj in okus zivil. Ker je
¢as prehoda mastnih zivil daljsi, dajejo tudi trajnejsi obcutek sitosti.

Vse mascobe so sestavljene iz glicerola in nanj vezanih maS¢obnih kislin, ki pa so zelo
razli¢ne. Glede na njihove kemic¢ne vezi razlikujemo nasicene (v molekuli imajo samo enojne
vezi) in nenasic¢ene (v molekuli imajo eno ali ve¢ dvojnih vezi) mascobne kisline. Po Stevilu
dvojnih vezi pa razlikujemo enkrat in veckrat nenasi¢ene mascobne kisline. Enkrat nenasicene
so najpogostejSe v rastlinskih oljih (npr. olivnem olju) in telesu najmanj Skodujejo. Tudi
veckrat nenasicene mascobne kisline se nahajajo v vecji meri v rastlinskih oljih. Za zdravje so
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bolj priporocljive mascobe, ki vsebujejo ¢im manj nasic¢enih in ¢im ve¢ nenasi¢enih (posebno
enkrat nenasi¢enih) magcobnih kislin. Zivila Zivalskega izvora vsebujejo veé nasi¢enih
mascobnih kislin, ki so nezazelene, ker pripomorejo k nastanku ateroskleroze. Poleg tega je v
teh zivilih tudi holesterol, medtem ko ga v zivilih rastlinskega izvora ni. Tudi holesterol
povecuje nevarnost za pojav razli¢nih civilizacijskih bolezni. Na zve€anje njegove ravni v krvi
ne vpliva le uzivanje zivil z vsebnostjo holesterola, ampak tudi nasi¢ene mascobne kisline v
prehrani (Lajovec, 1997; Hayes in sod., 1992).

Preglednica 4: DeleZi mas¢obnih kislin v razliénih zivilih (Lajovec, 1997)

Mascoba Nasi¢ene MK Enkrat nenasi¢ene MK Veckrat nenasi¢ene MK
(%) (%) (%)
Rastlinsko olje (mesano) 6-19 20 - 60 35-57

Olj¢no olje 11 76 7
Sonci¢no olje 11 14 20
Jajéni rumenjak 10 13 2
Margarina 38 45 11
Maslo 46 27 2

Mast 45 44 2-6

Mascobe v krvi (mascobne kisline, holesterol in trigliceridi) se prenasajo na beljakovinskih
nosilcih, v tako imenovanih lipoproteinih. LDL (lipoproteini nizke gostote) prenasajo vecino
krvnega holesterola (60-70 %). HDL (lipoproteini visoke gostote) pa prenaSajo le 20-30 %
krvnega holesterola in imajo zato varovalno vlogo pred nastankom ateroskleroti¢nih bolezni.
Cilj vsakega posameznika bi moral biti ¢im bolj zniZati nivo celotnega in LDL holesterola ter
povisati nivo HDL holesterola v krvi. To lahko dosezemo ze s primarno preventivo, ki zajema
splosne ukrepe kot so redna telesna aktivnost, prenehanje kajenja, zmanjsSanje prevelike telesne
teze, zmanjSevanje stresa in zdrava prehrana (hrana bogata z nasi¢enimi mascobnimi kislinami
moc¢no poveca koncentracijo LDL in celokupnega holesterola v krvi). Poglavitni prehrambeni
dejavniki tveganja za razvoj ateroskleroze ter drugih bolezni srca in ozilja so mascobe
neustrezne sestave in zauzite v prevelikem delezu v vsakodnevni prehrani (Bjereve in sod.,
1989).

Veckrat nenasi¢ene mascobne kisline najdemo v rastlinskih oljih (son¢ni¢no, koruzno) in v
mastnih ribah. Nekatere med njimi so esencialne (telo jih nujno potrebuje za delovanje, vendar
jih samo ne zna proizvesti, zato jih moramo v telo vnesti s hrano). Linolna (omega-6) kislina je
njihov najpogostejsi predstavnik. V zelo variabilnem delezu se nahaja v vseh oljih. Veckrat
nenasicene mascobne kisline pospesujejo absorbcijo antioksidantov ter v mascobi topnih
vitaminov (vitamini E, K, A in D) in znizajo koncentracijo LDL holesterola (Collins in sod.,
1971).

Drugo skupino nenasi¢enih mascobnih kislin predstavljajo omega -3 linolenske kisline, ki so v
mastnih ribah, kot so npr. slaniki, postrvi, polenovke, sardine, tune in v sojinem ter lanenem
olju. Dokazali so, da 2 -3 krat tedensko uzivanje rib zmanjsa zlepljanje trombocitov, izboljsa
preto¢nost krvi, znizuje krvni tlak, znizuje koncentracijo LDL holesterola v krvi in mo¢no
znizuje raven trigliceridov v krvi (Katan in sod., 1994).

Poleg omenjenih nasi¢enih in nenasic¢enih mas€obnih kislin so v prehrani tudi njihove izomere.
V naravi se nenasicene masCobne kisline pojavljajo v oblikah trans in cis. Oblika cis
mascobnih kislin je naravna, vendar med posebnimi postopki obdelave olj prehaja v obliko
trans (npr. med hidrogeniranjem olj pri pripravi margarine). Oblika trans nenasi¢enih
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mascobnih kislin pa na telo vpliva enako kot nasicene masc¢obne kisline. Danes izdelovalci z
novimi, sodobnimi postopki dosegajo, da oblike trans ne nastajajo ve¢ ali le v manj$i meri
(Lajovec, 1997).

Zdrava prehrana naj vsebuje med 15 do 30 % mascob glede na energijsko vrednost
celodnevnega obroka hrane, izjemoma do 35 % pri zdravih, telesno aktivnih in normalno
tezkih osebah. Nasi¢enih mascobnih kislin naj bi bilo pod 10 % od skupne energijske
vrednosti, vklju¢no s transmasc¢obnimi kislinami. To razmerje dosezemo tako, da vklju¢imo v
obroke ¢im bolj puste vrste rdecega mesa in mlecne izdelke iz posnetega mleka ter
uporabljamo namesto masti, masla in navadne margarine predvsem rastlinska olja, dietne
margarine in nepregrete (cvrte) mascobe (Pokorn, 2005).

2.2.2.3 Ogljikovi hidrati

Ogljikovi hidrati oskrbujejo telo predvsem z energijo, vendar so sami tudi vkljuceni tudi v
vsako telesno celico. Nastajajo predvsem v rastlinah s fotosintezo, zato so glavna sestavina
zivil rastlinskega izvora. Skupino ogljikovih hidratov sestavlja izredno veliko Stevilo razli¢nih
snovi, ki jih po kemijski zgradbi na splosno delimo v tri skupine: monosaharide (enostavne
sladkorje), disaharide (dvojne sladkorje) in polisaharide (sestavljene ogljikove hidrate). Med
prebavo se ogljikovi hidrati v telesu razgradijo na enostavne sladkorje, ti pa v glukozo, edini
sladkor, ki prehaja v kri. Presezek glukoze v telesu se shranjuje kot rezerva v obliki glikogena
v miSicah in jetrih. Monosaharidi izmed vseh sestavin hrane najmanj obremenijo prebavila.
Monosharide in disaharide imenujemo sladkorji, ker so sladkega okusa. Mednje uvr§¢amo
kuhinjski sladkor in sladkorje, ki so naravne sestavine mleka, sadja in zelenjave. Med
polisaharidi so pomembni predvsem Skrob in snovi, ki se med prebavo ne razgradijo in jih
imenujemo vlaknine (balastne snovi). Najve¢ vlaknin vsebujejo zitni izdelki, sadje in zelenjava
(Lajovec, 1997).

Prehranska vlaknina izpolnjuje celo vrsto pomembnih, deloma zelo razlicnih funkcij v
prebavnem traktu in vpliva na presnovo. Prehranska vlaknina naj bi zavirala nastanek cele
vrste bolezni in funkcijskih motenj. NajpomembnejSe so: zaprtost, divertikuloza debelega
¢revesa, rak na debelem Crevesu, zol¢ni kamni, prekomerna telesna masa, povisan holesterol v
krvi, sladkorna bolezen in arterioskleroza (Referenéne vrednosti..., 2004).

Ogljikovi hidrati so potrebni za potek presnovnih procesov v celicah, za opravljanje prav
posebnih nalog v telesu, nekatere celice, naprimer mozganske pa lahko pridobivajo energijo
samo iz ogljikovih hidratov. Prav tako so ogljikovi hidrati potrebni pri izgradnji nekaterih
telesnih sestavin, npr. hrustancevine, kostnine, izvle¢kov sluznic (Guarnieri in sod., 2001)

Torej imajo ogljikovi hidrati pomembno vlogo v ¢loveskem telesu, zato se njihova koli¢ina ne
sme pretirano zmanjsati. Pri shujSevalni dieti je sicer treba omejiti koli¢ino ogljikovih hidratov,
vendar ne pod 90 g na dan. V prehrani ¢loveka so pomembni zlasti tisti ogljikovi hidrati, ki ne
povzro€ajo poviSanja nivoja glukoze v krvi (nizek glikemi¢ni indeks) in imajo manjSo
osmozno aktivnost, torej Skrobna zivila, namesto mono- in disaharidov (Pokorn, 1996).
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Glikemicni indeks (GI) razvrS¢a posamezna hranila na lestvici od 0-100. Ogljikovi hidrati, ki
se razgradijo v telesu zelo hitro, imajo najvisji GI. Po njihovem zauzitju pride zelo hitro do
spremembe krvnega sladkorja v telesu, ki se hitro poveca. Hrana z visokim glikemi¢nim
indeksom povzroca lakoto in posledi¢no debelost, ker Ze po nekaj urah nivo sladkorja v krvi
zelo pade, zato postanejo ljudje zopet lacni in posledi¢no pojedo prevec. Ogljikovi hidrati, ki se
v telesu razgrajujejo pocasi in postopno sproscajo glukozo v krvni obtok imajo nizek GI,
vendar to ne pomeni, da so slabi. Ravno nasprotno imajo pozitiven ucinek in ugodno vplivajo
na zdravstveno stanje in formo telesa nasploh (Jenkins in sod., 1981).

Preglednica 5: Glikemicni indeks nekaterih zivil (Jenkins in sod., 1981)

Visok GI (GI>60)

Srednje visok GI (60>GI>40)

Nizek GI (GI<40)

glukoza — 100

pomaran¢ni sok — 57

jabolko — 36

francoski kruh — 95

testo za pico — 57

hruska — 36

pecen krompir — 85

mareli¢na marmelada — 55

¢okoladno mleko — 34

koruzni kosmici — 84

krompirjev Cips — 54

jogurt (sladkan) — 33

pomfri — 76 banana — 52 posneto mleko — 32
med — 73 Cokolada — 49 mleko (polnomastno) — 27
korencek — 71 riz (bel) — 47 breskve — 25
bel kruh — 70 pomaranca — 43 slive — 24
sladkor — 65 puding — 43 CeSnje — 22
rdeca pesa — 64 Spageti (brez omake) — 41 soja— 18

sladoled — 61

jabol¢ni sok (nesladkan) — 41

nemasten jogurt — 14

Orientacijske vrednosti za uzivanje ogljikovih hidratov morajo upostevati individualne potrebe
po energiji in beljakovinah ter orientacijske vrednosti za uzivanje mascob (Referencne
vrednosti..., 2004). Po normativih SZO naj dnevna prehrana odraslega cloveka vsebuje od 40
do 60 % ogljikovih hidratov glede na celodnevne energijske potrebe; od 5 do 15 % hidratov je
lahko v obliki mono- in disaharidov. Najve¢ 10 % energije bi vsakdanji prehrani odraslega
cloveka lahko dodali s ¢istim kuhinjskim sladkorjem (Pokorn, 1996).

2.2.2.4 Alkohol

Alkoholne pijace (vino, pivo in zganje, likerji) pogosto spremljajo nase vsakdanje obroke
hrane. Alkoholne pijac¢e imajo veliko “praznih” kalorij in malo ali sploh ni¢ esencialnih in/ali
zas¢itnih snovi (Pokorn, 2005). Z uzivanjem alkoholnih pija¢ lahko povzro¢imo razli¢na
bolezenska stanja. Enoli¢na prehrana ob rednem uZzivanju alkoholnih pija¢ lahko pripelje do
nedohranjenosti. Clovek izgublja teZo, ¢e Zivi od alkohola oz. &e del ogljikovih hidratov
zamenja z alkoholom v energetsko enakovredni dieti. Tako zauzijemo manj zivljenjsko
pomembnih hranil ter z alkoholom nadomesc¢amo ¢isto energijo (Pokorn, 1996; Andreasson in
sod., 1988).

Alkohol se v telesu 95 % izkoristi za pridobivanje energije. Priblizno 5 % pa se izlo¢i z
urinom, znojenjem in izdihanim zrakom (Referen¢ne vrednosti..., 2004).

Ze majhni odmerki alkohola zmanj$ajo zmogljivost misic. Na centralno Ziv&evje alkohol zaradi
blokade aktivirajocih in blokirajocih nevronov deluje tako umirjajoce kot tudi pozivljajoce. Ko
narasca raven alkohola v krvi, vplivajo ti akutni u¢inki na centralno zivcevje prek motenj hoje
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in podaljSanja reakcijskega Casa do nezmoznosti za koordinirane reakcije (Referencne
vrednosti..., 2004; Boffetta in sod., 1990).

Meje zgornje vrednosti vnosa, nad katero Skodljivi u€inki alkohola presegajo mozne pozitivne
ucinke, ni mogoce navesti, saj je treba vedno racunati tudi na individualno razli¢na tveganja.
Vendar splosno velja, da lahko odrasli moski v starosti 25 do 51 let zauZzijejo povpre¢no 7 %
energije v obliki alkohola na dan, zenske pa polovico manj (Referen¢ne vrednosti..., 2004).

2.2.3 Potrebe po vitaminih v hrani

Za $tevilne fizioloSke funkcije so organizmu potrebne minimalne koli¢ine kemijsko razlicnih
snovi, ki jim reCemo vitamini. Te snovi mora telo dobiti s hrano, saj jih zmore sintetizirati le v
zanemarljivih koli¢inah, ki ne zadovoljujejo normalnih fizioloSkih potreb organizma. Vitamini
delujejo kot kofaktorji v encimih, ki omogocajo Stevilne biokemicne procese sinteze, presnove
ogljikovih hidratov, mascob in beljakovin (Pokorn, 1996). Vitamine delimo v vodotopne
(vitamini skupine B, vitamin C) in v mascobah topne (vitamini A, D, E in K).

2.2.3.1 V mascobah topni vitamini

V mascobah topne vitamine (A, D, E, K) imenujemo tako, ker so topni v mascobah in v
njihovih topilih. Organizem jih prebavi v crevesju skupaj z mascobami. Shranjeni so z
mascobami v jetrih in adipoznem tkivu. So nujno potrebni za nekatere pomembne funkcije

organizma (Guarnieri in sod., 2001)

Preglednica 6: Funkcije in viri v ma$c¢obi topnih vitaminov (Guarnieri in sod., 2001)

Vitamin Glavne funcije Glavni izvor v hrani
Vitamin A: jetra, polnomastno mleko
Vitamin A (retinol) in Zaznavanje vidne svetlobe in barv, in izdelki.
provitamin A (karoten) rast; odpornost na infekcije. Provitamin A: temno zelena listnata
ali rumena zelenjava, sadje rumene
barve.
Vitamin D Absorpcija kalcija in fosforja, Jetra, olje iz ribjih jeter, obogateno
(hole- in ergo-kalciferol) kostna mineralizacija. mleko, maslo, jajéni rumenjak.
Antioksidativne lastnosti; Rastlinska olja, oreski, temno zelene
Vitamin E onemogoci katabolizem vitamina A listnate rastline, jajca, jetra.
(tokoferoli in tokotrienoli) in nenasi¢enih mas¢obnih kislin.
Tvorba protrombinov in drugih Zeleno listnate rastline, jetra,
Vitamin K faktorjev, ki so udelezeni pri rastlinska olja (soja).
strjevanju krvi.

V tej nalogi sta od vitaminov, ki so topni v mascobah, obravnavana le vitamin D in vitamin E.

Vitamin D (kalciferol) predstavljata holekalciferol (D3) in ergokalciferol (D;). Vitamin Dj se
tvori pod vplivom zarkov UV iz 7-dehidroholesterola; ta je v kozi, precej$ne zaloge pa so tudi
v jetrih. Vitamin D se po hidroksilaciji aktivira in je pomemben za homeostazo kalcija. S
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hormonom obs¢itni¢nih Zlez — kalcitoninom, uravnava normalno koncentracijo kalcija in
fosfatov v krvi. Prav tako omogoca absorpcijo kalcija in fosfatov iz prebavil. Najpomembnejsa
vloga vitamina D je mineralizacija kosti in zob. V hrani je vitamina D sorazmerno malo, zato
ga praviloma dodajamo (z mlekom). Glavni naravni vir vitamina D je sonce. Pomanjkanje
vitamina D izzove pri otrocih rahitis, pri odraslih pa osteomalacijo. Pri obeh procesih gre za
demineralizacijo kosti zaradi pomanjkanja serumskega kalcija in fosfatov. Pri otrocih se kaze
pomanjkanje vitamina D kot rahitis, torej nepravilna rast in zgradba kosti, zadebeljeni sklepi,
deformacije medenice, vretenc in prsnice. Za osteomalacijo odraslih so znacilne misi¢na
slabost, bolecine v kosteh in spontani zlomi (Pokorn, 1996; Koenig in sod., 2000).

Dnevne potrebe za osebe v starosti od 19 do 50 let so 5 pg na dan. Zgornja meja je 50 pg
vitamina D na dan. Ljudje, ki niso izpostavljeni soncu, morajo dnevno zauziti najmanj dve
skodelici obogatenega mleka z vitaminom. Ljudje, ki so izpostavljeni soncu, pa dobijo dovolj
vitamina iz koze. Zadostuje ze 10 do 15 minutno soncenje na Cistem zraku nekajkrat na teden
(Pokorn, 2005).

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 (Referen¢ne vrednosti..., 2004).

Vitamin D je v visokih odmerkih toksicen, v tem primeru govorimo o hipervitaminozi vitamina
D. Prvi znak je hiperkalciemija; ta se pojavi ze pri odmerkih okrog 10 mg. Pri kroni¢nem
uzivanju visokih odmerkov se pojavi mentalna in psihicna retardacija, okvara ledvic,
nejescnost, bruhanje, driska, polidipsija, poliurija, proteinurija in splosna kalcinoza. Pri
vitaminu D so intoksifikacije reverzibilne (Pokorn, 1996).

Vitamin E (tokoferol) sestavlja 8 razli¢nih spojin: 4 tokoferoli in 4 tokotienoli. Najbolj aktiven
je a-tokoferol. Vitamin E je topen v lipidih in je mocan antioksidant. Znano je, da varuje
nenasic¢ene mascobne kisline pred oksidacijo in celicne membrane pred poskodbami. Njegova
najpomembnejSa vloga je pri “lovljenju” prostih radikalov, ki se ob navzo¢nosti kisika tvorijo
v matabolno aktivnem tkivu, v vecji meri pa tudi pri vnetju. a-tokoferol $¢iti hormone,
encimske sisteme in vitamine pred razgradnjo pri oksidaciji. Pomanjkanje vitamina E povzroca
nevromisi¢ne motnje in skrajsa zivljenjsko dobo eritrocitov. Pri nedonosenckih in stanjih, pri
katerih je motena absorpcija vitamina E, se pojavljajo hemoliti¢ne anemije, trombocitopenija in
hemoragije. Poveca se tudi toksi¢nost kisika, predvsem pri novorojenckih (Pokorn, 1996).

Odrasli potrebujejo 15 mg a-tokoferola na dan; zgornja meja pa je 1000 mg na dan. Vitamin E
se nahaja zlasti v rastlinskih oljih, v obogateni margarini, kalckih, oreskih in v polnovrednih
zitnih izdelkih, v listnati zelenjavi, jetrih in jajcih. Vitamin E na zraku hitro oksidira in se
razgradi pri visoki temperaturi (Pokorn, 2005).

Hipervitaminoza vitamina E; vitamin kaze bistveno nizjo toksi¢nost od drugih vitaminov, ki so
topni v masc¢obah. Visoki odmerki vitamina E lahko zniZajo zaloge vitamina A in zavrejo
absorpcijo vitamina K. Dolgotrajno jemanje vitamina E v odmerkih po 270 do 540 mg na dan
povzroca slabost, bruhanje, miSi¢no slabost, utrujenost, glavobol in motnje vida. Pri odmerkih
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med 1,3 do 8 mg na dan pa se zacnejo prebavne motnje, zmanjSa se funkcija spolnih zlez in
poveca izloCanje kreatina v urinu (keratinurija). Po prenehanju uzivanja vitamina E simptomi
izginejo v nekaj tednih (Pokorn, 1996).

2.2.3.2 V vodi topni vitamini

V vodi topni so vitamini kompleksa B (B;, By, B¢, Bi2, pantotenska kislina, folna kislina,
biotin) in vitamin C. Ti vitamini so pomembni koencimi pri mnogih pomembnih funkcijah
organizmov. Njihova topnost v vodi jim omogoca hiter prehod iz ¢revesa. Delno te vitamine
sintetizira ¢revesna flora. V vodi topni vitamini so povsod razporejeni po organizmu, kjer jih
lahko celice vedno in v veliki koli¢ini uporabijo. Prebitek je v ve€ini izlo¢en s seCem. Z razliko
od v mascobah topnih vitaminov se ti vitamini ne morejo shraniti v razli¢nih organih in tkivih
(Guarnieri in sod., 2001).

Preglednica 7: Funkcije in prehranski viri v vodi topnih vitaminov (Guarnieri in sod., 2001)

Vitamin Glavne funcije Glavni izvor v hrani
Vitamin C Sinteza kolagena, hormonov in Juzno sadje, jagode, cvetaca,
(askorbinska kislina) nevrotransmitorjev. krompir, paradizniki, feferoni.
Vitamin B, Funkcija koencimov v Prasi¢je meso, strocnice, neoluscene
(tiamin) metabolizmu glukoze. Zitarice, kvas.
Vitamin B, Funkcija koencimov v energijskem Mleko in mleéni izdelki, nemastno
(riboflavin) metabolizmu. meso, ribe, gobe, zeleno listnata
zelenjava.
Vitamin Bg Funkcije koencimov v Zivila bogata z Zivalskimi
(piridoksin) metabolizmu beljakovin; sinteza beljakovinami, neoluScene Zitarice,
nevrotransmitorjev in hemoglobina. stroénice, krompir, banane, kvas.
Niacin Funkcije koencimov pri Tunina, losos, pis¢anec, telecje meso,
(vitamin PP) energijskem metabolizmu; sinteza jetra, ara$idi, kvas, neoluscene

in katabolizem masc¢ob.

stro¢nice

Folna Kislina

Funkcija koencimov pri sintezi
DNA.

Zeleno listnata zelenjava, strocnice,
nemastno meso

Vitamin B,

Funkcija koencimov v

Zivila bogata z beljakovinami,

(kobalamin) metabolizmu folatov; delovanje morski sadezi, itd; ni prisoten v
zivénega sistema. rastlinah.
Biotin Funkcija koencimov v Prisoten v ve€ini Zivil zivalskega in

(vitamin H)

metabolizmu glukoze in pri sintezi
mascob.

rastlinskega izvora.

Funkcija koencimov pri

Prisotna v veéini zivil zivalskega in

Pantotenska Kkislina energijskem metabolizmu; sinteza

in katabolizem mascob.

rastlinskega izvora.

V tej nalogi sta od vitaminov, ki so topni vodi, obravnavana le vitamin C in vitamin Bj,.

Vitamin C (askorbinska kislina) sodeluje pri tvorbi vezivnega tkiva, predvsem kolagena,
steroidov, lipidov ter pri sintezi kateholaminov. Pomemben je pri razgradnji aminokislin in
sodeluje pri presnovi zdravil. Kot oksidoredukcijsko sredstvo je sprejemnik in oddajnik
elektronov in je zato izjemno pomemben pri vecini fizioloskih procesov. V naravi ga najdemo
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predvsem v zelenjavi in sadju. Pri vi§jih temperaturah in kuhanju delno razpade, na zraku
oksidira. Pomanjkanje vitamina C izzove skorbut. Znaki avitaminoze so utrujenost, krvavece
dlesni, moteni struktura in sinteza kolagena, pikc¢aste krvavitve po kozi in upoc€asnjeno celjenje
ran (Pokorn, 1996).

10 mg vitamina dnevno prepreci skorbut. Okoli 95 % populacije pa doseze tkivno nasi¢enost z
vitaminom C Zze pri 100 mg/dan. Pri 200 mg vitamina C je absorpcija najvecja; pri visji
koncentraciji pa se koncentracija vitamina v krvi ne povecuje, ker se ze izloCa iz telesa.
Kajenje (cigaretni dim vsebuje oksidante) poveca potrebe po vitaminu (dodatek 35 mg).
Povecane potrebe se pojavijo pri fizicnem stresu, infektih, opeklinah, kontaminaciji hrane s
toksi¢nimi kovinami, pri uzivanju aspirina, barbituratov, oralnih kontracepcijskih sredstvih in
ob prehladnih boleznih (Pokorn, 2005; Carr in sod., 1999).

Toksi¢nost askorbinske kisline je sorazmerno nizka. Dnevni odmerki, ki presegajo gram
vitamina C, povzrocajo driske, zaradi direktnega drazenja intestinalne mukoze in povecane
peristaltike. Pojavi se lahko tudi nespecifi¢en uretritis z disurijo. Askorbinska kislina poveca
absorpcijo zeleza; to je nevarno za bolnike hemokromatozo, talasemijo in sideroplasti¢no
anemijo. Pri ljudeh z deficitom G6PD (glukoza-6-fosfat dehidrogenaza) vitamin C povzroci
hemolizo, diseminirano intravaskularno koagulacijo in akutno odpoved ledvic. Vitamin C v
odmerkih po gram na dan zviSa serumski etinil estradiol; to pri Zenskah lahko povzroci
prekinitve krvavitve in zmanjSa ucinek peroralnih kontracipiensov (Pokorn, 1996).

Vitamin B;, (kobalamin); njegova aktivna oblika je koencim, ki je potreben pri sintezi
beljakovin. NajpomembnejSa je njegova vloga pri dozorevanju rdecih krvni¢k. V hrani ga
najdemo v mesu in drobovini, v jetrih, ledvicah in srcu. Pomanjkanje tega vitamina povzroca
perniciozno anemijo in nevroloske motnje. Absorpcija vitamina B, iz prebavil zahteva
navzocnost intrinzi¢nega faktorja, to je glikoproteina, ki ga izloCajo parietalne celice Zelod¢ne
sluznice. Intrinzi¢ni faktor je potreben za aktivni transport cianokomina prek stene ozkega
¢revesa. Pomanjkanje vitamina B, se pojavi pri zmanjSanem izloCanju intrinzi¢nega faktorja
zaradi zelod¢nih obolen; ali po resekciji zelodca (Pokorn, 1996).

Dnevne potrebe zdravega odraslega znasajo 2 pg dejansko vnesenega vitamina. Z obicajno
prehrano v Srednji Evropi se vnasajo koliine vitamina By, ki so obc¢utno visje od dnevnih
potreb. Povecane izgube pri pripravi vseh porabljenih zivil pri tradicionalni prehrani in skrbni
pripravi znaSajo okoli 12 %. Prehransko pomanjkanje vitamina najdemo le pri dolgoletni
strogo vegetarijanski prehrani, ki ne vsebuje niti mesa niti mle¢nih izdelkov in jajc (Referencne
vrednosti..., 2004; Zive in sod., 1996).

Hipervitaminoze vitaminov skupine B so redke, saj vitamini delujejo kot koencimi. Njihov
metabolizem je hiter, izloajo se z urinom in razen niacina in piridoksina ne povzrocajo
toksi¢nih znakov (Pokorn, 1996).

2.2.4 Potrebe po anorganskih snoveh v hrani

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
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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).

Mikroelementi; z izrazom mikroelementi oznafujemo 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 (Referen¢ne vrednosti..., 2004).

Najpomembnejsih je sedem elementov (cink, fosfor, jod, kalcij, magnezij, selen in zelezo).
Ceprav naSe telo za vzdrzevanje in uravnavanje svojega delovanja potrebuje kakih osemnajst
doslej znanih elementov, strokovnjaki navajajo priporocljivo koli¢ino v prehrani samo za

sedem omenjenih elementov (Rolfes in sod., 2006).

Preglednica 8: Delovanje in viri najpomembnejsih mineralov (Rolfes in sod., 2006)

Mineral Delovanje Naravni viri
Sestavni del Stevilnih encimov, sodeluje pri | Meso, jetra, morska hrana, kvas, zitni
Cink tvorbi beljakovin, tudi inzulina, nadzoruje kalcki, jajca, bu¢na semena.
kréenje misic.
Za normalno gradnjo kosti in zob, delovanje Ribe, perutnina, meso, jajca,
Fosfor srca in ledvic ter za prenos zivénih polnovredna zita, oreski, semena.
impulzov.
Jod Nujen za delovanje §¢itnice (dve tretjini Morska hrana, ¢ebula, haloga.
joda sta v §Citnici).
Potreben za gradnjo kosti in zob, delovanje Mleko in mle¢ni izdelki, siri, soja,
Kalcij srca in zilja ter prenos impulzov v Zivéevju sardine, losos, arasidi, orehi,
in vseh celicah. son¢ni¢na semena, fizol, zelje, zelena
zelenjava, mineralne vode.
Potreben za presnovo kalcija, fosforja, Neolusceno zrnje, fige, mandeljni,
Magnezij natrija, kalija in vitamina C, sodeluje pri oreski, semena, temno zelena
presnovi mascob, beljakovin in ogljikovih zelenjava, banane, mineralne vode.
hidratov in tvorbi energije.
Potreben za tvorbo glutation peroksidaze, ki Morska hrana, ledvice, jetra, zitni
Selen ima antioksidativno delovanje. kalcki, otrobi, tuna, ¢ebula,
paradiznik, brokoli, esen.
Potreben za tvorbo hemoglobina, Svinjina, govedina, jetra, rde¢e meso,
Zelezo mioglobina, nekaterih encimov in za Skoljke, suhe breskve, Skrob, jajéni
presnovo vitaminov B. rumenjak, oreski.
Natrij Glavni zunajceli¢ni ion; oddajnik sunkov Kuhinjska sol, obdelana Zivila.
Zivéevja.

V nalogi smo obravnavali naslednje elemente: kalcij, natrij, Zelezo, cink in jod.

Kalcij; vecina telesnega kalcija se nahaja v kosteh in zobeh, kar predstavlja tudi pomembno
zalogo tega elementa v organizmu. Okoli 1 odstotek vsega kalcija je v krvi. Kalcijev ion ima
sekreciji hormonov in pri delovanju Stevilnih encimov. Pomen ima tudi pri preventivi
osteoporoze in hipertenzije, povisanega holesterola in celo pri raku. Dnevna priporocila so do
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18 leta 1300 mg/dan, med 19 in 50 letom 1000 mg/dan in po 50 letu 1200 mg/dan. Zgornja
meja za odrasle je 2500 mg (Pokorn, 2005; Matkovic in sod., 1992).

Le okoli 20 do 30 % vsega zauZitega kalcija se absorbira iz ¢revesja v kri. Ta Odstotek je
odvisen predvsem od njegovega pomanjkanja v hrani in organizmu. Na absorpcijo kalcija
vplivata zlasti vitamin D in zadostna koli¢ina beljakovin v dnevni prehrani. Tudi mle¢ni
sladkor (laktoza) pospesi absorpcijo. Prevelika koli¢ina fosforja v dnevni prehrani pa lahko
upocasni njegovo absorpcijo. Za normalno absorpcijo kalcija iz Crevesja je potrebna tudi
zadostna koli¢ina magnezija. MeSana prehrana z vsaj pol litra mleka ali ustreznih mle¢nih
izdelkov v najvecji meri zadosti dnevnim potrebam po kalciju. Dolgotrajno pomanjkanje
kalcija v organizmu povzroci rahitis pri otrocih, osteomalacijo in osteoporozo pa pri odraslih
(Pokorn, 1996; Nordin in sod., 1987).

Natrij; je najpogostejsi kation ekstracelularne tekocine 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 celi¢nih sten in za encimatske aktivnosti. Koncentracijski gradient med
ekstra- in intracelularnim natrijem se vzdrzuje z aktivnim transportnim mehanizmom, ki trosi
energijo (Kumar in Berl, 1998).

Najve¢ natrija ¢lovek zauzije s soljo, ki jo vsak dan uporabljamo kot zacimbni dodatek v
prehrani (Pokorn, 2005). Koli¢ina soli v hrani je navadno odvisna od okusa in navad ter
presega fizioloSke potrebe. Zdrav ¢lovek potrebuje pri zmerno tezkem delu samo 2 do 5 g soli.
Zdrav clovek potrebuje le gram soli na dan (fizioloSka potreba), ¢e le-te ne izgubi zaradi
znojenja. Pri napornem delu ob visoki vro€ini in visoki relativni vlagi, ko se ¢lovek moc¢no
znoji, pa se dnevna potreba lahko poveca celo na 10 g soli ali vec.Ob dolgotrajnem
pomanjkanju soli v hrani je izloCanje z urinom izredno majhno. Kadar dobimo s hrano veliko
soli, so ledvice sposobne izlociti tudi ve¢ kot 15 g na dan. Primarno pomanjkanje natrija je
redko, ker ga dnevna prehrana vsebuje vedno dovolj. Sekundarno pomanjkanje pa je lahko
povezano z boleznimi gastrointestinega trakta, ledvic, pojavlja se pri zastrupitvi z vodo in
mocnem znojenju (Pokorn, 1996).

Zelezo; je pomembna sestavina Stevilnih aktivnih skupin, ki prenaajo kisik in elektrone
(hemoglobin in mioglobin; razli€ni encimi, npr. citokromi ali ribonukleotidreduktaza)
(Referen¢ne vrednosti..., 2004).

Dnevna potreba po Zelezu v hrani je odvisna od prehrambenih navad in Zivljenjske ravni
prebivalcev. Clovek potrebo po Zelezu uravnava z absorpcijo Zeleza iz hrane, ki ga ob mesani
prehrani dnevno zauzije okoli 10 do 20 mg.Dnevne potrebe za moske in Zenske v starosti nad
50 let so 8 mg in 18 mg za Zenske med 19 in 50 letom. Zgornja meja za odrasle osebe je 45 mg
na dan. Vzroki za pomanjkanje zeleza so predvsem sekundarni: kroni¢ne krvavitve, povecane
potrebe po zelezu (nosecnost, obdobje rasti, policitemija in poliglobulija), zaradi pomanjkljive
absorpcije in primarnih vzrokov, zaradi neustrezne prehrane. Otrokom, zenskam in nose¢nicam
pogosto predpisujemo Zelezove preparate, ker je pri njih tveganje za nastanek pomanjkanja
zeleza najvecje. Jemanje Zelezovih preparatov brez predhodne ugotovitve pomanjkanja zeleza
pa je lahko nevarno za zdravje (hemosideroza, tveganje za nastanek bolezni srca in ozilja ter
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raka). Ce hrana vsebuje dovolj mesa, rib, perutnine, prav tako pa tudi stro¢nic in zelenjave, se
zadosti dnevnim potrebam po zZelezu (Pokorn, 1996).

Cink; je sestavni del Stevilnih koencimov (metaloencimi), ki sodelujejo v presnovi, rasti in
razvoju, v imunskem sistemu, stabilizaciji membrane, oksidacijskih procesih (kot
jeter, okusanju, pri zdravljenju ran, tvorbi spermijev in hemoglobina, v presnovi esencialnih
masc. kislin, oglj. hidratov, beljakovin, alkohola in drugih.Absorpcija cinka je odvisna od
dnevnih potreb in sestavin hrane. Fitati in vlaknine zavirajo absorpcijo cinka. Ve¢ja koli¢ina
cinka pa zavira absorpcijo Zeleza in bakra. Pomanjkanje cinka nastane pogosteje v populaciji
otrok, ki uzivajo premalo mesa in veliko stro¢nic, presnega kruha in hrano z veliko fitati in
vlakninami, ki zavirajo absorpcijo. Ze manjie pomanjkanje cinka se kaZe v slabi rasti in
zakasnelem spolnem razvoju, slabem apetitu, v okvari imunskega sistema, motnjah okuSanja in
slabem vidu. PogostejSe od primarnega je sekundarno pomanjkanje cinka pri Stevilnih
gastrointestinalnih boleznih (komplikacijah) in po tezjih operacijah. Meso, mle¢ni izdelki in
stro¢nice vsebujejo veliko cinka. Dnevne potrebe za moske so 11 mg in za Zenske 8 mg na dan;
zgornja dopustna meja v dnevni prehrani ljudi pa je 40 mg (Pokorn, 2005; Ursell, 2004).

Jod; je sestavni del $c¢itni¢nih hormonov, ki sodelujejo pri razli¢nih presnovnih procesih v
organizmu. Pomanjkanje joda v dnevni prehrani povzroci golSo, lahko okvari fetalni razvoj in
povzroci kretenizem (Pokorn, 2005). Pomanjkanje joda je mogoce tam, kjer ga primanjkuje v
vodi in zemlji oz. zaradi neustreznega jodiranja soli. Z vodo naj bi ¢lovek dobil priblizno
tretjino dnevno potrebnega joda (1-50 pg joda/l vode), drugo pa s hrano (Pokorn, 1996).
Dnevno priporocilo je 150 pg joda; zgornja meja je 1,1 mg na dan. Najve¢ joda vsebuje
morska hrana in jodirana sol, prav tako pa tudi druga zivila, ¢e so pridelana na zemlji z dovolj
joda. Pomanjkanje hormona lahko povzrocajo tudi goitrogene snovi v hrani (zelje, cvetaca,
brokoli, koleraba, brsti¢ni ohrovt), ki zavirajo delovanje $¢itnice. Ohranjanje Cistega okolja in
primerno jodiranje soli je najboljSa preventiva proti golSavosti in hipertireoidizmu (Pokorn,
2005).

2.3 UGOTAVLJANJE PREHRANSKEGA STATUSA

V preteklosti je bil prehranski status ocenjen samo pri otrocih tretjega sveta ali 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 tisto osebo, ki je v nevarnosti, da bo postala
slabo prehranjena (prehranska diagnoza);
- zaslediti bolnika, ki mu grozi nevarnost zapletov zaradi pomanjkanja dolo¢enih hranil in
katerega stanje se lahko izboljsa s prehrano (prehranska diagnoza);
- doloc¢iti prehranski rezim pri posameznem bolniku;
- ugotoviti u¢inkovitost zdravljenja s hrano (Guarnieri in sod., 2001).
Prehranski status se ugotavlja z nekaterimi meritvami, ki so specificne 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.
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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;

- funkcijske preizkusnje;

- meritve pokazateljev metabolnega stresa.

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 (preizkusnje delovanja imunskega sistema, psihometri¢ne
preizkus$nje, 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 koli¢ine vnosa hrane

Poleg prehranskega stanja preuCevanega nas zanimata tudi nacin vnosa hrane in njena
kakovost. Preucevan 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 hrane

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

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

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

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

- skupna poraba zivil v gospodinjstvu (spremljanje skupne koli¢ine zivil, ki se v
posameznem gospodinjstvu porabijo).
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Posredne metode so bistveno cenejSe 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 (Simcic, 2005; Rustihauser in Black, 2002).

2.3.1.2 Neposredne metode sledljivosti vnosa hrane

Oceno vnosa hrane lahko dosezemo tudi na drugacen nalin, in sicer z neposrednim
opazovanjem vnosa hrane posameznih gospodinjstev (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 ¢asa.

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 le 24
ur, v posameznih primerih pa 48 ur. Metoda jedilnika prejSnjega dne in metoda pogostosti
uzivanja posameznih zivil zajemata 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 obi¢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 (Simci¢, 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).
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Prednosti so manjSa zahtevnost ter dolgotrajnost postopka in s tem manjSa obremenitev
anketiranih oseb. Metoda je pogosto uporabljena, zato omogoc¢a primerljivost rezultatov med
posameznimi raziskavami. Bistvena slabost je nenatanéno dolocanje velikosti porcij,
nedoslednost in podobne pomanjkljivosti kot pri metodi tehtanja (Simci¢, 2005; Gibney in
sod., 2002).

Pri metodi jedilnika prejSnjega dne (metoda “recall”) anketirana oseba po spominu natancno
opise vsa zivila in njihove kolicine, ki jih je zauzila v zadnjih 24 urah. Torej metoda temelji na
spominu anketirane osebe o sestavi in koli¢ini zauzite hrane. Raziskovalec pomaga predvsem
pri oceni koli¢ine posameznih porcij zauzitega 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 nenatancno 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 (Simcic, 2005; Rustihauser in Black, 2002).

Metoda pogostosti uzivanja posameznih zivil ("food frequency questionnaire”) temelji na za
vsako $tudijo 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
dolo¢iti 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 referencno metodo. Z opisano metodo v
primerjavi z metodo dnevnika, obi¢ajno dolocimo visjo oceno vnosa hranil in varovalnih snovi
(Simcic, 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 (Simc¢i¢, 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 (u¢inek poroc¢anja).

Zaradi u¢inka opazovanja so dolo¢ili znatne spremembe pri uZivanju makrohranil. Zenska
populacija zmanjsa vnos mascob, moski zmanjsajo porabo alkohola. V povprecju pride do 5 %
zmanjSanja skupnega vnosa energije.

Pri izpolnjevanju anketnih vprasanj so raziskovalci ugotovili ve€jo variabilnost napacnih
odgovorov, ki je znasala od 5 % do 20 %. Napake so bile vecje, ¢e je anketiranje potekalo v
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domacem okolju v primerjavi z anketiranjem v laboratoriju. Napacni 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 (Referencne vrednosti..., 2004).

Najpomembnejse uporabljane metode so:
- meritve vsebnosti duSika v urinu za ugotavljanje koli¢ine zauzitih beljakovin;
- dvojno izotopno oznacena voda (DLW) za dolo€anje 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).

Osnovni pogoj za dosledno spremljanje ocene porabe hranil je izdelava nacionalnih
prehranskih tablic (Rustihauser in Black, 2002).

2.3.2 Antropometri¢ne meritve

Antropometri¢ne meritve s pomoc¢jo nekaterih enostavnih inStrumentov omogocajo dolocitev
velikosti nekaterih Cloveskih parametrov, s katerimi lahko izratunamo, 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
antropometri¢ne 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, 1996).

Pri od¢itavanju idealnih telesnih mas (ITM) pri izmerjeni telesni visini, moramo skrbno oceniti
tudi telesno konstitucijo s pomocjo obsega desnega zapestja in telesne viSine ali pa telesno
konstitucijo, kar subjektivno ocenimo s pomocjo konstitucijske slike (Pokorn, 1996).

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 drugacne kot pri odraslih in se z odraS¢anjem pomembno
spreminjajo (Cole in sod., 2000). Na podlagi opravljenih Studij je za dolocitev kriti¢nih
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vrednosti ITM primernejSa uporaba centilnih vrednosti, ki sta jih sprejela Nacionalni center za
zdravstveno statistiko v ZDA in Svetovna zdravstvena organizacija.

Preglednica 9: Indeks telesne mase in stopnje prehranjenosti (Pokorn, 1996: 64; Guarnieri in sod., 2001)

Stopnja prehranjenosti IT™M
Tezko, da bolnik prezivi 13,0
nedohranjenost 18,5
Normalna prehranjenost 19 - 25
Povecana telesna masa 25-30
Debelost > 30

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 natancno
napovedati koli¢ine telesnega mascevja. Ker v obdobju pospeSene rasti in razvoja centilne
vrednosti za oceno prekomerne telesne teze ne korelirajo dobro z delezem mascevja, nekateri
strokovnjaki predlagajo pri odrasS¢ajoci mladini dodatne antropometricne meritve (npr. kozne
gube) za potrditev dejanske zamascenosti oziroma debelosti (Sardinha in sod., 1999).

Preglednica 10: Indeks telesne mase in zdravje (Pokorn, 1996)

Zdravje IT™M
mozna je povezava s slabim zdravjem pri nekaterih <20
ljudeh
Najnizje mozno tveganje za nastanek bolezni pri 20-25
vecini ljudi
Ze mozno tveganje za nastanek bolezni pri nekaterih 25-27
ljudeh
Visoko tveganje za nastanek bolezni, zlasti srca, >27
hipertenzije, diabetesa in drugih

Kljub nekaterim pomanjkljivostim ostaja v svetu ITM najbolj razSirjena metoda za
ugotavljanje stanja prehranjenosti, Se posebej pri raziskavah na Steviléno velikih vzorcih, kjer
so druge metode prakticno neuporabne (Malina in Katzmarzyk, 1999).

3 VZOREC IN METODE DELA

3.1 VZOREC
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Raziskava, v kateri so Studenti belezili podatke o svojem prehranjevanju, je potekala od
ponedeljka 9. 4. 2007 do nedelje 15. 4. 2007. V njej je sodelovalo 30 Studentov, in sicer 15
Studentk in 15 Studentov. Vsi omenjeni Studenti so bili Studenti Univerze v Ljubljani. Glede na
kraj stalnega prebivalii¢a, pa jih je bila ve¢ina s Stajerske (21), 5 jih je bilo s Prekmurja in po 2
s Koroske ter z Gorenjske.

3.1.1 Moski

= povprecna starost Studentov: 24,8 let

= povprecna telesna teza: 82,1 kg

* povprecna telesna visina: 179, 9 cm

= od 15 Studentov, ki so sodelovali v raziskavi, je bilo 9 nekadilcev in 6 kadilcev.

3.1.2 Zenske

= povprecna starost Studentk: 22,3 leta

= povprecna telesna teza: 60, 3 kg

= povprecna telesna viSina: 166, 2 cm

= od 15 Studentk, ki so sodelovale v raziskavi, je bilo 12 nekadilk in 3 kadilke.

3.2 METODE DELA

Za zbiranje podatkov o prehranskih navadah Studentov, smo uporabili metodo prehranskega
dnevnika, ki smo jo izvedli s tridesetimi Studenti. Anketa oz. prehranski dnevniki so bili
anonimni. Studente, ki so bili vkljuéeni v raziskavo smo seznanili o samem namenu dela s
kratkim uvodom na zaGetku ankete. Studenti so bili pozvani, da so en teden dosledno
zapisovali vse, kar so zauzili teko¢i dan. Na koncu smo potem zbrane prehranske dnevnike
locili na prehranske dnevnike moskih in prehranske dnevnike zensk.

Podatke, ki smo jih dobili s prehranskimi dnevniki, smo obdelali, in sicer:

= koli¢insko smo ovrednotili vse jedi v dnevnih obrokih;

= kjer nismo imeli podatkov, kaj je oseba zauzila, smo se zgledovali po predhodnih dneh;
= tiste obroke, ki jih nismo mogli ovrednotiti, smo izpustili.

Nato smo podatke obdelali z racunalniskim programom za strokovno nacrtovanje prehrane
Prodi 5.0 in Microsoft Office Exelom, s katerim smo opravili statisticno obdelavo.

Program Prodi 5.0 je program firme Nutri-Science GmbH s sedezem v Nemciji (Prodi 5.0,
2008). Program je zasnovan na bazi podatkov in na osnovi referen¢nih vrednosti za vnos hranil
(Nem¢ija (D), Avstrija (A) in Svica (CH)). Referenéne vrednost za vnos hranil so za vse tri
drzave izdali Nemsko prehransko drutvo, Avstrijsko prehransko drustvo, Svicarsko drustvo za
raziskovanje prehrane in Svicarsko zdruZenje za prehrano (Referenéne vrednosti..., 2004).

4 REZULTATI

Podatke, ki smo jih pridobili s prehranskimi dnevniki, smo obdelali z racunalniskim
programom Prodi 5.0. Osredotoc€ili smo se predvsem na obdelavo in prikaz zauzite koliCine
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naslednjih komponent: kalcija, natrija, zeleza, cinka, joda, vitamina C, vitamina E, vitamina D
in vitamina B,. Ovrednotili smo tudi skupno zauzito energijo ter posamezne energijske deleze
beljakovin, mascob, ogljikovih hidratov in alkohola. Za primerjavo, smo potem obdelane
podatke primerjali z referen¢nimi vrednostmi za vnos hranil.

4.1 VNOS HRANIL PRI POSAMEZNIH MOSKIH

V poglavju so analizirani podatki iz prehranskih dnevnikov posameznih Studentov, ki smo jih
izbrali po analizi raCunalniSko obdelanih prehranskih dnevnikov vseh 15 Studentov, vkljucenih
v raziskavo. Posebej so na slikah 1 do 13 predstavljeni rezultati dveh $tudentov. Studenti so
podatke o svojem prehranjevanju sami vnasali v prehranske dnevnike. Belezili so en teden, in
sicer od ponedeljka 9. 4. 2007 do nedelje 15. 4. 2007.

4.1.1 Prehranska dnevnika dveh Studentov

Izmed Studentov smo za predstavitev izbrali dva Studenta, ki smo ju oznacili kot Student A (v
prilogi oznacen s Sifro M04) in Student B (v prilogi oznacen s Sifro M11).

4.1.1.1 Dnevno zauzita energija pri dveh Studentih

Referencne vrednosti za vnos hranil priporoc¢ajo 3000 kcal na dan za moske v starosti od 19 do
25 let (Referen¢ne vrednosti..., 2004).
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Slika 1: Vnos energije pri dveh $tudentih

Iz slike 1 je razvidno, da je bil vnos energije pri Studentu A najvecji v soboto (5679 kcal),
najvec¢ energije je Student ta dan zauzil z 200 g krompirjevega ¢ipsa (1070 kcal) in alkoholom
(1 1 vino — 660 kcal in 1 I pivo — 390 kcal). Najmanjsi vnos energije pa je bil v nedeljo (1206
kcal), iz prehranskega dnevnika je bilo razvidno, da je Student A ta dan izpustil zajtrk in kosilo,
kar je verjetno pripomoglo k tako nizkemu energijskemu vnosu.

Pri $tudentu B je bil najvecji vnos energije v torek (4826 kcal) in sredo (4795 kcal), predvsem
na racun zivil, kot so: hamburger (580 kcal), pomfri (612 kcal), pizza (645 kcal) in Se drugih
energijsko bogatih zivil ter alkohola. V ostalih dneh so se pri Studentu B vrednosti zauzite
energije gibale med 1900 kcal in 2200 kcal, kar je pod priporocili (3000 kcal/dan). Povprec¢no
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je torej Student A zauzil 3400 kcal/dan, Student B pa 3170 kcal/dan, s ¢imer oba zadostita
(referen¢nim vrednostim) priporocilom za vnos energije.

4.1.1.2 Dnevni energijski delez beljakovin, mas¢ob in ogljikovih hidratov v prehrani dveh
Studentov

Po priporocilih naj bi bili delezi energije posameznih hranljivih snovi naslednji: 10 %
beljakovin, 30 % mascob in 60 % ogljikovih hidratov (Referen¢ne vrednosti..., 2004).
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Slika 2: Energijski delezi beljakovin, mascob in ogljikovih hidratov pri Studentu A

V povprecju je Student A zauzil 12 % energije v obliki beljakovin, 34 % v obliki mascob in 50
% v obliki ogljikovih hidratov, kot je vidno s slike 2.

Student je zauzil preveé energije v obliki mas¢ob predvsem v ponedeljek (46 %) in &etrtek (47
%). Do takSnega vnosa masScob je priSlo s kombinacijo ocvrtih (pecena bedrca, prazen
krompir...) in maSCobnih Zzivil (majoneza, Cips...). Medtem ko je bil vnos energije z
ogljikovimi hidrati preseZen le v soboto (67 %), predvsem zaradi krompircka, testenin, Zemelj
in kruha. V vseh ostalih dneh v tednu je Student zauzil bistveno premalo energije v obliki
ogljikovih hidratov. Vnos energije z beljakovinami je bil dokaj konstanten tekom celotnega
tedna, z energijskim delezem med 12 % in 15 %.
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Slika 3: Energijski delezi beljakovin, mascob in ogljikovih hidratov pri Studentu B
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Slika 3 prikazuje, da je Student B v povprec¢ju zauzil 15 % energije v obliki beljakovin, 25 % v
obliki masc¢ob in 47 % v obliki ogljikovih hidratov.

Student je zauzil nekoliko preve¢ energije v obliki beljakovin predvsem v petek (20 %), soboto
(19 %) in nedeljo (23 %), ko so bile vrednosti nekoliko nad priporocili (10 %). Za razliko od
beljakovin pa je bil deleZ vneSene energije z mas¢obami pod priporoc¢ilom (30 %), predvsem v
cetrtek, ko je bil delez vnesSene energije z mas€obami le 13 %. Tudi vnos energije z ogljikovimi
hidrati je bil precej pod priporocili (60 %), saj je v povprecju Student zauzil samo 47 %
energije v obliki ogljikovih hidratov. Razen ponedeljka, ko je zauzil 61 % celotne energije v
obliki ogljikovih hidratov. Zivila, ki so doprinesla k tej vrednosti so predvsem: &okoladno
pecivo, pasulj (fizol), kruh. Do nizkega vnosa energije z mas¢obami in ogljikovimi hidrati je
verjetno priSlo zaradi povecanega deleza energije na racun velike koli¢ine zauzitega alkohola,
kar je razvidno tudi na naslednji sliki, ki prikazuje vnos energije v obliki alkohola.

4.1.1.3 Dnevni vnos energije v obliki alkohola pri dveh studentih

Odrasel moski naj bi po priporocilih z alkoholom zauzil 6 % dnevno zauZite energije
(Referen¢ne vrednosti..., 2004).
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Slika 4: Vnos energije v obliki alkohola pri dveh Studentih

Iz slike 4 je razvidno, da je pri Studentu A prislo do prevelikega vnosa energije v obliki
alkohola v torek (8 %) in soboto (12 %) in to v obeh primerih v koli¢ini, ki je nad dovoljeno
vrednostjo priporo€il, medtem ko v ostalih dneh Student A ni zauzil alkohola. Povprecen delez
dnevno zauzite energije v obliki alkohola je bil pri njem 3 %.

Veliko ve¢ energije v obliki alkohola pa je zauzil Student B. Predvsem v torek (27 %), sredo
(20 %) in Cetrtek (24 %) je bila zauzita koli¢ina alkohola precej nad dovoljeno mejo. Tudi v
ponedeljek in soboto je bila koli¢ina zauzitega alkohola pri Studentu B nad dovoljeno
vrednostjo (6 %). Na podlagi teh vrednosti si lahko razlagamo nekoliko niZji vnos energije z
mascobami in ogljikovimi hidrati (kot smo ze prej omenili).

Povprecno je torej Student B zauzil 14 % energije v obliki alkohola na dan, kar je 8 % nad
priporo¢enimi navedbami referen¢nih vrednosti za vnos hranil.

4.1.1.4 Dnevna zauzita koli¢ina kalcija pri dveh Studentih



Rebersek S. Ocena prehranskega statusa Studentov. 28
Dipl. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Odd. za Zivilstvo, 2008

Za osebe v starosti od 19 do 25 let priporocajo referencne vrednosti za vnos hranil 1000 mg
kalcija na dan (Referencne vrednosti..., 2004).
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Slika 5: Koli¢ina zauzitega kalcija pri dveh Studentih

Student A je zauzil zadostno koligino kalcija v torek, sredo, Getrtek in soboto, v ostalih dneh pa
izrazito premalo, npr. v ponedeljek (247 mg). Najvec kalcija je Student A zauzil v sredo (1508
mg), in sicer iz naslednjih zivil; mleka (590 mg) in topljenega sira (300 mg).

Povprecno je Student A zauzil 851 mg kalcija na dan, kar je 15 % pod priporocili. Na drugi
strani, pa je Student B v povpre¢ju zauzil 1000 mg kalcija na dan, kar natancno ustreza
priporocilom. Vseeno pa lahko iz slike 5 razberemo, da je bil vnos kalcija pri Studentu B v
ponedeljek in soboto prenizek. Predvsem v ponedeljek je znasal vnos kalcija le 365 mg, kar je
63 % pod vrednostjo glede na priporocila. Medtem ko sta bili vrednosti za petek in nedeljo
precej nad priporocili, kajti takrat je bilo samo z mlekom vneSenega vsak dan po 600 mg
kalcija.

4.1.1.5 Dnevna koli¢ina zauzitega natrija pri dveh Studentih

Referencne vrednosti za vnos hranil priporocajo za mladostnike in odrasle osebe do 550 mg
natrija na dan (Referen¢ne vrednosti..., 2004).
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Slika 6: Koli¢ina zauzitega natrija pri dveh Studentih

Kot vidimo iz slike 6, je bila pri Studentu A koli¢ina zauzitega natrija v celotnem tednu znatno
preseZena, predvsem v petek (5865 mg Na) in soboto (5955 mg Na). Zivila, ki jih je §tudent
zauzil ta dan in so vsebovala vec¢je koli¢ine natrija, so bila; jetrna pasteta (807 mg Na), Cips
(900 mg Na) in bel kruh (810 mg Na). Tudi pri Studentu B je bila koli¢ina zauzitega natrija v
celotnem tednu znatno presezena, zlasti v sredo (5162 mg Na). Te prekomerne vrednosti natrija
so verjetno posledica soljenja jedi oz. uzivanja slanih jedi.

Student A je tako povpre¢no zauzil 3741 mg natrija na dan, $tudent B pa 3137 mg natrija na
dan. Povprecna vrednost je torej pri obeh izrazito nad priporo¢eno maksimalno zauzito dnevno
koli¢ino natrija.

4.1.1.6 Dnevna koli¢ina zauzitega Zeleza in cinka pri dveh Studentih

Po priporocilih naj bi moski v starosti od 19 do 25 let zauzili 10 mg Zeleza in cinka na dan
(Referen¢ne vrednosti..., 2004).
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Slika 7: Koli¢ina zauzitega Zeleza in cinka pri Studentu A

Iz slike 7 je razvidno, da potrebe po zZelezu in cinku niso bile pokrite le v Cetrtek in nedeljo,
vendar z majhno razliko glede na priporocila. Zlasti v nedeljo sta zauziti koli¢ini zeleza in
cinka majhni, kar je verjetno posledica tega, da Student takrat ni zauzil zajtrka in kosila.
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Povprecno je Student A zauzil 17 mg zeleza in 12 mg cinka na dan, s ¢imer preseze
priporocila.
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Slika 8: Koli¢ina zauZitega zeleza in cinka pri Studentu B

Kot vidimo, je Student B v povprec¢ju zadovoljil priporo¢enim vrednostim za vnos Zeleza in
cinka v celotnem tednu, kar je mogoce razbrati iz slike 8. Vec¢jo koli¢ino zeleza in cinka je
Student zauzil predvsem v torek in sredo predvsem na racun naslednjih zivil: pleskavice (1,9 Fe
in 3,2 mg Zn), hamburgerja (4,5 mg Fe in 3,4 mg Zn), golaza (2,6 mg Fe in 3,9 Zn) in rdecega
vina (6 mg Fe in 1,3 mg Zn). V povprecju je Student B zauzil 17 mg Zeleza in 13 mg cinka na
dan, s ¢imer je zadostil oz. presegel priporocila.

4.1.1.7 Dnevna koli¢ina zauzitega joda pri dveh Studentih
Referencne vrednosti za vnos hranil priporoc¢ajo 200 pg joda na dan, medtem ko WHO

priporoc¢a 150 pg joda na dan za osebe v starosti od 19 do 25 let (Referen¢ne vrednosti...,
2004).
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Slika 9: Koli¢ina zauzitega joda pri dveh Studentih

Pri Studentu A je bila koli¢ina zauzitega joda v celotnem tednu znatno premajhna, z izjemo v
soboto (231 pg). Vzrok za taksno vrednost v soboto je bogat jedilnik, predvsem pa povecano
uzivanje slanih zivil (Cips = 20 pg) in rdecega vina (100 pg). V povprecju je Student A zauzil
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98 ug joda na dan, kar je znatno pod priporocili referencnih vrednosti za vnos hranil in tudi
pod priporocili WHO.

Student B pa je v ponedeljek zauzil 160 pg joda, v sredo 178 pg in v soboto 170 pg in s tem
zadostil priporo¢ilom WHO, vendar pa so te vrednosti Se vedno pod priporocili referen¢nih
vrednosti. V vseh ostalih dneh so bile zauzite koli¢ine tudi glede na WHO znatno premajhne,
predvsem v torek in petek, ko je znasala zauzita koli¢ina joda 78 ug. Povprecno je torej Student
B zauzil 127 pg joda na dan, kar je nekoliko pod priporoc¢ili WHO-ja in znatno pod priporocili
referencnih vrednosti.

4.1.1.8 Dnevna koli¢ina zauzitega vitamina C pri dveh Studentih

Po priporocilih referencnih vrednosti za vnos hranil naj bi osebe v starosti od 19 do 25 let
zauzile povprecno 100 mg vitamina C na dan (Referen¢ne vrednosti..., 2004).
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Slika 10: Koli¢ina zauzitega vitamina C pri dveh §tudentih

Iz slike 10 je razvidno, da je bila koli¢ina zauzitega vitamina C pri obeh Studentih blizu
priporocil. Pri Studentu A sta bili izrazito majhni koli¢ini zauZzitega vitamina C v torek (18 mg)
in sredo (31 mg). Pri Studentu B pa sta bili izrazito majhni koli¢ini v Cetrtek (38 mg) in nedeljo
(35 mg). Verjetno je to posledica nezadostnega uzivanja sadja in zelenjave. Najve¢ vitamina C
je Student A zauzil v soboto (276 mg), predvsem zaradi naslednjih zivil: solate (70 mg) in
pomaranénega soka (153 mg). Student B pa je najve¢ vitamina C zauZil v sredo (170 mg),
predvsem zaradi motovilca (68 mg) in vitaminskega napitka cedevite (39 mg).

Povprecno je Student A zauzil 110 mg vitamina C/dan, Student B pa 88 mg vitamina C/dan, s
¢imer oba zadostita dnevnim potrebam organizma po tem vitaminu.

4.1.1.9 Dnevna koli¢ina zauzitega vitamina D pri dveh Studentih
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Priporocila navajajo vrednost 5 pug vitamina D na dan za osebe v starosti od 19 do 25 let
(Referen¢ne vrednosti..., 2004).
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Slika 11: Koli¢ina zauzitega vitamina D pri dveh §tudentih

Glede na koli¢ino zauzitega vitamina D opazamo, da je bila pri obeh Studentih znatno
premajhna, saj oba Studenta v celotnem tednu nista zadostila priporo¢ilom (5 pg/dan). 1z slike
10, je mogoce tudi zaslediti, da pri Studentu A v nedeljo sploh ni prislo do zauzitja vitamina D.
Student B pa ni zauzil ni¢ vitamina D v sredo in &etrtek. Glede na zauzito koli¢ino vitamina D,
je bila prehrana obeh Studentov precej pod priporocili referencnih vrednosti za vnos hranil.
Student A je v povpredju zauzil 0,34 pug vitamina D/dan, $tudent B pa 0,57 pg vitamina D/dan,
kar je izrazito pod priporocili.

4.1.1.10 Koli¢ina zauzitega vitamina E pri dveh Studentih

Moski v starosti od 19 do 25 let naj bi na dan zauzili 15 mg vitamina E (Referen¢ne
vrednosti..., 2004).
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Slika 12: Koli¢ina zauzitega vitamina E pri dveh $tudentih

Pri Studentu A je bila koli¢ina zauzitega vitamina E skozi celoten teden precej pod priporocili,
z izjemo ponedeljka (23 mg) in sobote (36 mg). Zivilo, s katerim je Student A v soboto zauzil
najve¢ vitamina E je bil Cips (12,2 mg). V povprecju je Student A zauzil 12 mg vitamina E na
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dan, kar je nekoliko pod priporo¢ili referenénih vrednosti za vnos hranil. Se slabsi pa je bil
vnos vitamina E pri Studentu B, saj v nobenem dnevu ni dosegel priporocil referencnih
vrednosti. V povprecju je tako Student B zauzil 10 mg vitamina E na dan, kar je prav tako pod
priporo¢ili.

4.1.1.11 Koli¢ina zauzitega vitamina B, pri dveh Studentih

Referencne vrednosti za vnos hranil priporo¢ajo 3 pg na dan za osebe v starosti od 19 do 25 let
(Referen¢ne vrednosti..., 2004).

20
Ei
= 15 |
(V)
-
%10
s
P
c
>

0

pon. tor. sre. Cet. pet. sob. ned.
dan

I Student A D Student B DACH

= = =pov.§t. A = = =pov.$t. B

Slika 13: Koli¢ina zauzitega vitamina B, pri dveh Studentih

Koli¢ina zauzitega vitamina Bj, je bila pri obeh Studentih v celotnem tednu nad priporocili,
razen v ponedeljek pri Studentu B in v nedeljo pri Studentu A, ko potrebe po vitaminu B, niso
bile pokrite. Tako velike zauzite koliCine skozi celoten teden so posledica zadostnega oz.
velikega uzivanja zivil zZivalskega izvora (zlasti jetrne pastete).

Oba Studenta sta zato v povpre€ju zauzila precej ve¢ vitamina By, kot to predpisujejo
priporo¢ila referenénih vrednosti. Student A je povpreéno zauzil 10 pg $tudent B pa 8 pg
vitamina B, na dan.

4.2 VNOS HRANIL PRI POSAMEZNIH ZENSKAH
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V poglavju so analizirani podatki iz prehranskih dnevnikov posameznih Studentk, ki smo jih
izbrali po analizi racunalnisko obdelanih prehranskih dnevnikov vseh 15 Studentk, vkljuc¢enih v
raziskavo. Posebej so na slikah 14 do 25 predstavljeni rezultati dveh $tudentk. Studentke so
podatke o svojem prehranjevanju same vnaSale v prehranske dnevnike. BeleZile so en teden, in
sicer od ponedeljka 9.4. 2007 do nedelje 15.4. 2007.

4.2.1 Prehranska dnevnika dveh Studentk

Izmed Studentk smo za predstavitev izbrali dve Studentki, ki smo ju oznacili kot Studentka A (v
prilogi oznacena s $ifro Z09) in Studenka B (v prilogi oznacen s Sifro Z15).

4.2.1.1 Dnevno zauzita energija pri dveh Studentkah

Referencne vrednosti za vnos hranil priporocajo 2400 kcal na dan za Zenske v starosti od 19 do
25 let (Referencne vrednosti..., 2004).
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Slika 14: Vnos energije pri dveh §tudentkah

Iz slike 14 lahko razberemo, da je bil pri Studentki A vnos energije najvecji v Cetrtek (2540
kcal) in nedeljo (2537 kcal), predvsem zaradi naslednjih zivil: pizza (516 kcal), peCen pisc¢anec
(415 kcal) in testenine s tuno (541 kcal). Vendar pa vnos energije ni bil izrazito prekomeren,
saj vrednosti v teh dneh presegajo priporocila le za slabih 150 kcal. Najmanjsi pa je bil vnos
energije v torek, in sicer 1313 kcal. Povprecno je tako Studentka A zauzila 2078 kcal na dan,
kar je sicer pod priporocili referen¢nih vrednosti za vnos hranil, vendar vrednost ni kriticna.

Studentka B pa je v povpredju zauzila 2400 kcal na dan, kar natan¢no ustreza priporo¢ilom.
Vseeno lahko iz slike 14 razberemo, da bil energijski vnos v petek in nedeljo prenizek, zlasti v
nedeljo je znaSal energijski vnos le 1217 kcal, kar je le dobra polovica priporo¢il. V ostalih

dneh pa je bil energijski vnos presezen, zlasti v ponedeljek in Cetrtek, ko je vrednost presegala
3000 kcal.

4.2.1.2 Dnevni energijski delez beljakovin, mas¢ob in ogljikovih hidratov v prehrani dveh
Studentk
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Po priporocilih naj bi bili delezi energije posameznih hranljivih snovi naslednji: 10 %
beljakovin, 30 % mascob in 60 % ogljikovih hidratov (Referen¢ne vrednosti..., 2004).
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Slika 15: Energijski delezi beljakovin, mas¢ob in ogljikovih hidratov pri studentki A

V povprecju je Studentka A zauzila 16 % energije v obliki beljakovin, 33 % v obliki mascob in
50 % v obliki ogljikovih hidratov.

Nekoliko preve¢ energije v obliki beljakovin je bilo zauzite predvsem v nedeljo, ko je bilo v
obliki beljakovin zauzite kar 28 % celotne energije. Predvsem zaradi tunine v olju, pecenega
pis€anca, testenin, kuhane govedine.

Delez vnesene energije z mas¢obami (33 %) je bil blizu priporocil (30 %). Medtem, ko je bil
delez vneSene energije z ogljikovimi hidrati za 10 % pod priporocili (60 %), zadovoljiv vnos
energije z ogljikovimi hidrati je bil v torek (58 %), sredo (60 %) in Cetrtek (57 %). V nedeljo
(36 %), pa je bil vnos kar za 24 % pod priporocili, kar je verjetno posledica vecjega vnosa
energije z beljakovinami.
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Slika 16: Energijski delezi beljakovin, mascob in ogljikovih hidratov pri Studentki B

Nekoliko prevec energije v obliki beljakovin je Studentka B zauzila le v torek in petek, ko je
bilo v obliki beljakovin zauzila 21 % celotne energije.
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Medtem ko je bil v soboto nekoliko povecan vnos energije z mas¢obami, 37 % celotnega
energijskega vnosa, pa je bil v sredo velik vnos energije v obliki ogljikovih hidratov, kar 72 %,
predvsem zaradi ¢okoladnih kosmicev, mle¢nega riza, Cokoladnega peciva in njokov v sirovi
omaki.

Studentka B je tako v enem tednu v povpre&ju zauzila 14 % energije v obliki beljakovin, 28 %
v obliki mas¢ob in 58 % v obliki ogljikovih hidratov. Ne glede na nekoliko povecane deleze v
posameznih dnevih se povprecni delezi vnosa energije posameznih zivil skoraj ujemajo s
priporocili referen¢nih vrednosti za vnos hranil.

4.2.1.3 Dnevni vnos energije v obliki alkohola pri dveh Studentkah

Odrasla Zenska naj bi po priporo€ilih zauzila do 3 % energije z alkoholom (Referen¢ne
vrednosti..., 2004).

Obe Studentki tako Studentka A kot Studentka B, v preiskovanem tednu nista zauzili alkohola
0z. so bile vrednosti vneSenega alkohola z nekaterimi zivili zanemarljivo majhne, tako da so
vrednosti vneSene energije v obliki alkohola znasale 0 %.

4.2.1.4 Dnevna zauzita koli¢ina kalcija pri dveh Studentkah

Za osebe v starosti od 19 do 25 let priporocajo referencne vrednosti za vnos hranil 1000 mg
kalcija na dan (Referen¢ne vrednosti..., 2004).
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Slika 17: Koli¢ina zauzitega kalcija pri dveh Studentkah

Studentka A je zadostila potrebam po kalciju le v Getrtek, ko je zauzila 1153 mg kalcija
predvsem z mlekom (260 mg) in jogurtom (285 mg). V vseh ostalih dneh je bila vrednost
vneSenega kalcija precej pod priporocili. V torek je zauzila le 246 mg kalcija, vzrok je v tem,
da $tudentka takrat ni zauzila ni¢ mleka in mle¢nih izdelkov. Studentka A je torej povpreéno
zauzila samo 648 mg kalcija na dan, kar je le 65 % dnevnih potreb.

Tudi pri Studentki B je bila koli¢ina zauzitega kalcija v celotnem tednu precej pod priporocili,
Se najvec je bilo zauzitega v soboto (675 mg) s sladoledom (142 mg) in kislo smetano (72 mg).
V ostalih dneh pa so bile pri Studentki B dnevno zauzite koli¢ine Se manjSe. Tako majhne
koli¢ine so verjetno posledica nezadostnega uzivanja mleka in mle¢nih izdelkov, kar je bilo
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opazno v prehranskem dnevniku Studentke B. V povprecju je Studentka B zauzila le 415 mg
kalcija na dan, kar je 58,5 % pod priporocili referencnih vrednosti za vnos hranil.

4.2.1.5 Dnevna koli¢ina zauzitega natrija pri dveh Studentkah

Referencne vrednosti za vnos hranil priporocajo 550 mg natrija na dan za mladostnike in
odrasle osebe (Referencne vrednosti..., 2004).
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Slika 18: Koli¢ina zauzitega natrija pri dveh Studentkah

Pri Studentki A je bila koli¢ina zauzitega natrija v celotnem tednu znatno presezena, predvsem
v petek (3452 mg) in nedeljo (4410 mg). Do tak$nih vrednosti za vnos natrija je verjetno prislo
zaradi obilnega jedilnika (peCen piscanec = 870 mg, italijanska solata = 792 mg). Tudi pri
Studentki B je bila koli¢ina zauzitega natrija skozi celoten teden izrazito nad priporocili.
Studentka A je v povpredju zauzila 2497 mg natrija/dan, $tudentka B pa 1532 mg natrija/dan,
kar je precej nad priporocili referencnih vrednosti za vnos hranil.

4.2.1.6 Dnevna koli¢ina zauzitega Zeleza in cinka pri dveh Studentkah

Po priporocilih naj bi zenske v starosti od 19 do 25 let zauzile 15 mg Zeleza in 7 mg cinka na
dan (Referen¢ne vrednosti..., 2004).
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Slika 19: Koli¢ina zauzitega Zeleza in cinka pri Studentki A
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Kot vidimo je Studentka A v povprecju zauzila 11 mg Zeleza in cinka na dan, s Cimer je
zadovoljila oz. presegla priporoc¢ene vrednosti za vnos cinka, medtem ko potrebe po Zelezu
niso bile pokrite. Do zadovoljivega vnosa Zeleza je prislo le v nedeljo (16 mg), v ostalih dneh
pa so bile vrednosti bistveno prenizke. Najvecja koli¢ina zauZitega cinka je bila v nedeljo (20
mg) predvsem zaradi kuhane govedine (6,1 mg), najmanjSa pa v torek, ko je znasala koli¢ina
zauzitega cinka le 5 mg.
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Slika 20: Koli¢ina zauzitega Zeleza in cinka pri Studentki B

Studentka B je v povpredju zauzila 13 mg Zeleza na dan, vendar s tem ni pokrila priporo&enih
vrednosti za vnos Zeleza; medtem so bile potrebe po cinku pokrite, saj ga je v povprecju
zauzila 9 mg na dan. Do najvec¢jega vnosa cinka (16 mg) in Zeleza (19 mg) je prislo v cetrtek,
ta dan je Studentka jedla ricet, s katerim je vnesla 6,3 mg cinka in 8,4 mg Zeleza, najman;jsi

evee

4.2.1.7 Dnevna koli¢ina zauzitega joda pri dveh Studentkah

Referencne vrednosti za vnos hranil priporoc¢ajo 200 pg joda na dan, medtem ko WHO
priporoc¢a 150 pg joda na dan za osebe v starosti od 19 do 25 let (Referen¢ne vrednosti...,
2004).
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Slika 21: Koli¢ina zauzitega joda pri dveh Studentkah
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Pri Studentki A je bila koli¢ina zauzitega joda v celotnem preiskovanem tednu pod priporoceno
vrednostjo, z izjemo v petek, ko je zauzila 370 ug joda. Tako visoka vrednost je posledica
zauzitih ribjih filejev (284,7 pg). Povpre¢no je Studentka A zauzila 140 pg joda na dan, kar je
nekoliko pod priporocili WHO (150 pg) in precej pod priporocili referen¢nih vrednosti za vnos
hranil (200 pg).

Pri Studentki B pa je bil vnos joda visok v ponedeljek (168 pg) in torek (196 pg) predvsem
zaradi uzivanja tunine v olju, s ¢imer je Studentka zauzila 119,2 pg joda in tako zadostila
priporoc¢ilom WHO. Vendar kljub temu so bile te vrednosti $e vedno pod priporocili, podobno
tudi v vseh ostalih dneh. Povprecno je Studentka B zauzila 99 pg joda na dan, kar je tako pod
priporocili WHO, kot referen¢nih vrednosti.

4.2.1.8 Dnevna koli¢ina zauzitega vitamina C pri dveh Studentkah

Po priporocilih referencnih vrednosti za vnos hranil naj bi osebe v starosti od 19 do 25 let
zauzile povpre¢no 100 mg vitamina C na dan (Referen¢ne vrednosti..., 2004).
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Slika 22: Koli¢ina zauzitega vitamina C pri dveh Studentkah

Najvec vitamina C je Studentka A zauzila v Cetrtek (120 mg) in to z ananasom, sadnim sokom,
zeleno solato in zelenjavnimi zrezki. V vseh ostalih dneh pa je zauzila premalo vitamina C
glede na priporocila. V povprecju je Studentka A zauzila 79 mg vitamina C na dan, kar je 21 %
pod priporocili.

Pri Studentki B pa je bila koli¢ina zauzitega vitamina C v torek (131 mg), sredo (135 mg) in
soboto (119 mg) C nad priporocili. V teh dneh je Studentka namre¢ zauzila ustrezne koli¢ine
zauzitega vitamina C sta bili v petek (44 mg) in nedeljo (45 mg), verjetno zaradi premajhnih
koli¢in sadja in zelenjave.

V povprecju je Studentka A zauzila 79 mg vitamina C/dan, kar je 21 % pod priporocili.
Studentka B pa je zauzila 88 mg vitamina C na dan, kar je 12 % pod priporogili.
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4.2.1.9 Dnevna koli¢ina zauzitega vitamina D pri dveh Studentkah

Priporocila navajajo vrednost 5 pg vitamina D na dan za osebe v starosti od 19 do 25 let
(Referen¢ne vrednosti..., 2004).
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Slika 23: Koli¢ina zauzitega vitamina D pri dveh §tudentkah

Slika 23 nam prikaze, da je bil pri Studentki A vnos vitamina D v celotnem tednu znatno
prenizek. Do nekoliko vecjega vnosa je prislo le v petek (2,2 pg) in nedeljo (2,8 ng), zlasti
zaradi ribjih filejev (2 pg) in tunine (1,6 pg). Tudi pri Studentki B je bila koli¢ina zauzitega
vitamina D v celotnem tednu znatno prenizka. Nekoliko vec ga je zauzila le v soboto (3,57 nug)
in nedeljo (2,57 pg), predvsem zaradi uZivanja jajc (0,87 pg) in ribjih filejev (0,47 ng). Vendar
pa sta obe omenjeni vrednosti, Se vseeno bistveno pod priporocili.

Povprecno je torej Studentka A zauzila 0,89 pg vitamina D na dan, Studentka B pa 1,17 pg
vitamina D na dan. Obe povprecni vrednosti sta izrazito pod priporocili referencnih vrednosti
za vnos hranil.

4.2.1.10 Koli¢ina zauzitega vitamina E pri dveh Studentkah

Zenske v starosti od 19 do 25 let naj bi na dan zauzile 12 mg vitamina E (Referen¢ne
vrednosti..., 2004).
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Slika 24: Koli¢ina zauzitega vitamina E pri dveh Studentkah
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Pri Studentki A potrebe po vitaminu E niso bile pokrite le v torek in sredo, predvsem v sredo (5
mg) je bila koli¢ina zauzitega vitamina E precej pod priporocili. V ostalih dneh je prehrana
Studentke A presegla priporocila, Se najbolj v petek (23 mg) in nedeljo (22 mg), kot nam
pokaze slika 24. V povprecju je tako Studentka A zauzila 16 mg vitamina E na dan, s ¢imer je
presegla priporocila referen¢nih vrednosti za vnos hranil.

Studentka B pa je v povpredju zauzila 12 mg vitamina E na dan, kar natan¢no ustreza
priporocilom referen¢nih vrednosti. Najve¢ vitamina E je zauzila v soboto (20 mg), najmanj pa
v Cetrtek (6 mg), medtem ko so se v ostalih dneh vrednosti gibale okrog priporocil.

4.2.1.11 Koli¢ina zauZitega vitamina B, pri dveh Studentkah

Referencne vrednosti za vnos hranil priporo¢ajo 3 pug na dan za osebe v starosti od 19 do 25 let
(Referen¢ne vrednosti..., 2004).
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Slika 25: Koli¢ina zauzitega vitamina B, pri dveh Studentkah

Najvec¢ vitamina By, je Studentka A zauzila v petek (8 pg) in nedeljo (10 pg). V teh dneh, je
studentka zadovoljila oz. presegla priporoéila. Zivila, s katerimi je dosegla te vrednosti, so:
ribji fileji (5,7 pg) govedina (5,2 pg) in tunina v lastnem soku (3 pg). V vseh ostalih dneh pa so
bile vrednosti pod priporogili, v torek pa celo sploh ni bilo zauZitega vitamina Bi,. Studentka A
je vseeno povprecno zauzila 4 pg vitamina B, na dan, kar pa je nad priporocili .

Studentka B pa je najve¢ vitamina B, zauzila v sredo (5 pg), ko je v jedilnik vkljugila jetrno
pasteto (3,9 pg), ki je pripomogla k tej vrednosti. Zadovoljiv je bila tudi zauzita koli¢ina v
petek (3 pg) in soboto (2,8 pg). V ostalih dneh je zauzila premalo vitamina Bi,, zaradi
premajhnega uzivanja zivil Zivalskega izvora.V povprecju je Studentka B zauzila 2 pg vitamina
B, na dan, kar je malenkost pod priporo¢ili.
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4.3 VNOS HRANIL PRI OBRAVNAVANI SKUPINI STUDENTOV

V poglavju so analizirani podatki iz prehranskih dnevnikov vzorca 30-ih Studentov, in sicer 15-
th moskih in 15-ih Zzensk. Posebej so na slikah 26 do 38 predstavljeni rezultati celotne
Studentske populacije. Studentje so podatke o svojem prehranjevanju sami vnasali v prehranske
dnevnike. Belezili so en teden, in sicer od ponedeljka 9.4. 2007 do nedelje 15.4. 2007.

4.3.1 Prehranski dnevniki obravnavane skupine studentov

4.3.1.1 Povpre¢na dnevno zauZita energija pri obravnavani skupini Studentov

Referencne vrednosti za vnos hranil priporo¢ajo 3000 kcal/dan za moske in 2400 kcal/dan za
zenske v starosti od 19 do 25 let (Referencne vrednosti..., 2004).
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Slika 26: Povpre¢na dnevna zauzita energija pri obravnavani skupini Studentov

Kot lahko vidimo iz slike 26, so moski v povpre¢ju zauzili premalo energije na dan, saj je
znaSala povprecna vrednost energijskega vnosa na dan 2465 kcal, kar je 18 % pod priporocili
referen¢nih vrednosti. Se najve¢ je bilo zauzite energije ob &etrtkih (2765 kcal), vendar tudi ta
vrednost ne zadosti energijskim potrebam za moske v starosti od 19 do 25 let.

Na drugi strani pa so Zenske zauzile 2267 kcal na dan, kar je zadovoljivo glede na priporocila
referencnih vrednosti. Vnos energije naj bi bil za zenske v starosti od 19 do 25 let 2400 kcal na
dan. Iz slike 26 je razvidno, da je bila ta vrednost (2400 kcal) presezena le v ponedeljek (2477
kcal) in cCetrtek (2596 kcal), v ostalih dneh pa so bile vrednosti nekoliko pod priporo¢ili.
Najman;j$i energijski vnos je bil zabelezen v nedeljo, in sicer so takrat Studentke zauzile 1995
kcal na dan.
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4.3.1.2 Povprecni dnevni energijski delez beljakovin, mascob in ogljikovih hidratov v prehrani
obravnavane skupine Studentov

Po priporocilih naj bi bili delezi energije posameznih hranljivih snovi naslednji: 10 %
beljakovin, 30 % mascob in 60 % ogljikovih hidratov (Referen¢ne vrednosti..., 2004).
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Slika 27: Povprecni energijski delezi beljakovin, mascob in ogljikovih hidratov pri moski skupini Studentov

Moski so v povprecju zauzili 15 % energije v obliki beljakovin, 33 % v obliki mascob in 44 %
v obliki ogljikovih hidratov, kar lahko razberemo s slike 27.

Nekoliko preve¢ energije so sicer zauzili v obliki mascob in beljakovin, vendar pa so se
vrednosti Se vseeno gibale blizu priporocil. Vnos energije v obliki mascob je bil presezen le za
3 %, medtem ko je bil vnos energije z beljakovinami vecji za 5 %. V nasprotju z mas¢obami in
beljakovinami, pa je bil vnos energije z ogljikovimi hidrati prenizek, saj so Studenti v
povprecju zauzili le 44 % celotne energije z ogljikovimi hidrati, kar pa je bistveno premalo.

Verjetno je ta nizka vrednost vneSene energije z ogljikovimi hidrati posledica precej velikega
vnosa energije z alkoholom pri moskih.
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Slika 28: Povprecni energijski delezi beljakovin, mascob in ogljikovih hidratov pri Zenski skupini §tudentov
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Slika 28 nam prikaze, da so Zenske v povprecju zauzile 14 % energije v obliki beljakovin, 34
% v obliki mas¢ob in 52 % v obliki ogljikovih hidratov.

Nekoliko prevec energije v obliki mascob je bilo zauZite ob ponedeljkih (36 %) in nedeljah (37
%), v vseh ostalih dneh so bile vrednosti okoli priporo¢il. Prav tako je bilo skozi celoten teden
nekoliko ve€ energije zauzite z beljakovinami, saj je bilo povprecje vnosa 14 %. Za razliko od
mascob in beljakovin pa je bil energijski vnos ogljikovih hidratov prenizek glede na
priporocila. V povprec¢ju so namre¢ Studentke zauzile 52 % energije z ogljikovimi hidrati, kar
je 8 % pod priporocili.

4.3.1.3 Povprecni dnevni vnos energije v obliki alkohola pri obravnavani skupini Studentov

Odrasel moski naj bi po priporo€ilih zauzil z alkoholom 6 % energijski delez, Zenska pa
polovi¢no vrednost, torej 3 % energijski delez (Referencne vrednosti..., 2004).
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Slika 29: Povpre¢ni dnevni vnos energije v obliki alkohola pri obravnavani skupini $tudentov

Vnos energije z alkoholom je bil pri moski populaciji Studentov previsok, saj so v povprecju
dnevno vnesli 8 % energije v obliki alkohola. Ta vrednost je glede referen¢ne vrednosti
previsoka, verjetno je tudi to vzrok, da so moski zauzili manj energije z ogljikovimi hidrati. V
povprecju so najmanj alkohola Studenti zauzili v nedeljo, ko je energijski delez alkohola znasal
le 3 %.

Pri Zenskah pa je bil vnos energije z alkoholom skozi celoten teden pod dovoljeno vrednostjo
priporocil, saj so v povprecju zauzile le 1 % celotne energije v obliki alkohola na dan.
Energijski vnos z alkoholom je bil najvecji v ponedeljek (2 %), tudi ta vrednost se nahaja pod
vrednostjo referencnih vrednosti za vnos hranil
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4.3.1.4 Povprecna dnevna zauzita koliCina kalcija pri obravnavani skupini Studentov

Za osebe v starosti od 19 do 25 let priporocajo referencne vrednosti za vnos hranil 1000 mg
kalcija na dan (Referencne vrednosti..., 2004).
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Slika 30: Povpre¢na dnevna koli¢ina zauzitega kalcija pri obravnavani skupini $tudentov

Pri moskih je bila koli¢ina zauZzitega kalcija v celotnem tednu premajhna glede na priporocila.
V povprecju so moski zauzili le 663 mg kalcija na dan, s tem vnosom so pokrili le 66 %
dnevnih potreb po kalciju glede na priporocila. Iz slike 30 vidimo, da so Studenti v povprecju
najve¢ kalcija zauzili v torek in sredo, vendar tudi te vrednosti so bile precej nizje od
priporocil.

Vnos kalcija je bil tudi pri zenskah v celotnem tednu precej pod priporocili, saj so v povprecju
zauzile le 592 mg kalcija na dan, kar je 41 % pod priporoceno vrednostjo. Najve¢ kalcija so
zauzile v Cetrtek, vendar le 707 mg, kar je bistveno premalo.

4.3.1.5 Povprecna dnevna koliina zauzitega natrija pri obravnavani skupini Studentov

Referencne vrednosti za vnos hranil priporoajo 550 mg natrija na dan za mladostnike in
odrasle osebe (Referencne vrednosti..., 2004).
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Slika 31: Povpre¢na dnevna koli¢ina zauzitega natrija pri obravnavani skupini Studentov
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Kot vidimo iz slike 31, je bil vnos natrija pri moskih v celotnem tednu znatno presezen, saj so
vrednosti dosegale 2900 mg, kar je skoraj Sestkratna vrednost priporocil. V povprecju so moski
zauzili 2508 mg Na/dan. Tako kot pri moski populaciji lahko tudi pri Zenskah vidimo, da je bil
vnos natrija v celotnem tednu znatno presezen. V povpre¢ju so namre¢ Studentke zauzile 1932
mg natrija na dan, kar je izrazito nad priporoceno vrednostjo. Te visoke vrednosti pri celotni
Studentski populaciji so po vsej verjetnosti posledica pretiranega uzivanja soli oz. slanih zivil,
kajti uzivanje natrija poteka pretezno v obliki kuhinjske soli (NaCl).

4.3.1.6 Povprecna dnevna koli¢ina zauzitega zeleza in cinka pri obravnavani skupini Studentov

Po priporocilih, naj bi moski v starosti od 19 do 25 let zauzili 10 mg Zeleza in cinka na dan,
zenske pa 15 mg zeleza in 7 mg cinka na dan (Referenc¢ne vrednosti..., 2004).
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Slika 32: Povpre¢na dnevna koli¢ina zauzitaga Zeleza in cinka pri moski skupini Studentov

Iz slike 32 vidimo, da so bile potrebe po zelezu in cinku v teku tega tedna pri moskih pokrite.
Medtem ko je bil povprecen vnos cinka na dan enak, kot jih zahtevajo priporocila, je bila
preskrbljenost z zelezom presezena za 30 %. V povprecju so torej moski zauZzili 10 mg cinka in
13 mg zeleza na dan. Iz slike lahko razberemo, da so bile vrednosti Zeleza skozi celoten teden
nad priporocili, medtem ko so bile vrednosti cinka v torek, sredo in soboto minimalno pod

priporo¢ili.
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Slika 33: Povpre¢na dnevna koli¢ina zauzitaga Zeleza in cinka pri zenski skupini Studentov
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Iz slike 33 lahko razberemo, da pri zenskah potrebe po zelezu niso bile pokrite, saj so bile
vrednosti zauzitega Zeleza skozi celoten teden pod priporocili. V povprecju so torej zenske
zauzile 12 mg Zeleza na dan, kar je 20 % premalo. V nasprotju z Zelezom pa so bile vrednosti
zauzitega cinka v celotnem tednu nad priporocili, tako da je povprecje znasalo 9 mg cinka na
dan, kar je 28 % nad priporocili referen¢nih vrednosti.

4.3.1.7 Povpre¢na dnevna koli¢ina zauzitega joda pri obravnavani skupini Studentov
Referencne vrednosti za vnos hranil priporocajo 200 pg joda na dan, medtem ko WHO

priporoca 150 pg joda na dan za osebe v starosti od 19 do 25 let (Referen¢ne vrednosti...,
2004).
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Slika 34: Povpre¢na dnevna koli¢ina zauzitega joda pri obravnavani skupini studentov

Vnos joda pri moski je bil v celotnem tednu znatno prenizek, tako glede na priporocila
referen¢nih vrednosti za vnos hranil, kot tudi WHO. V povpre€ju je moska populacija
Studentov zauzila le 106 pg joda na dan, kar je bistveno premalo.
Podobno kot pri moskih je bil tudi pri Zenskah vnos joda v celotnem tednu znatno prenizek,
tako glede na priporocila referencnih vrednosti za vnos hranil, kot tudi WHO saj je povprecna
vrednost znaSala le 91 pg joda na dan, kar precej pod priporo¢ili.
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4.3.1.8 Povprecna dnevna koli¢ina zauzitega vitamina C pri obravnavani skupini Studentov

Po priporocilih referencnih vrednosti za vnos hranil naj bi osebe v starosti od 19 do 25 let
zauzile povpre¢no 100 mg vitamina C na dan (Referen¢ne vrednosti..., 2004).
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Slika 35: Povprec¢na dnevna koli¢ina zauzitega vitamina C pri obravnavani skupini Studentov

Povprecna koli¢ina zauzitega vitamina C se je pri moSkih gibala blizu priporocil. Najmanjsa
vnosa sta bila zabelezena v torek (76 mg) in sredo (77 mg) verjetno zaradi premalo zauzitega
sadja in zelenjave. Najve¢ vitamina C so Studenti zauzili v soboto, in sicer 142 mg na dan.
Povprecno so moski zauzili 101 mg vitamina C na dan, kar ravno ustreza priporo¢ilom
referencnih vrednosti za vnos hranil.

Pri Zenskah pa sta bila najmansa vnosa vitamina C zabeleZena v ponedeljek (89 mg) in torek
(84 mg), v ostalih dneh pa se vrednosti nahajajo blizu priporocil. Najve¢ vitamina C so
Studentke zauzile v Cetrtek, in sicer 126 mg. V povprecju so Studentke zauzile 103 mg vitamina
C na dan in tako zadostile priporo¢ilom referen¢nih vrednosti za vnos hranil.

4.3.1.9 Povprecna dnevna koli€ina zauzitega vitamina D pri obravnavani skupini Studentov

Priporocila navajajo vrednost 5 pg vitamina D na dan za osebe v starosti od 19 do 25 let
(Referen¢ne vrednosti..., 2004).
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Slika 36: Povpre¢na dnevna koli¢ina zauzitega vitamina D pri obravnavani skupini Studentov
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Opazimo lahko, da je bil vnos vitamina D pri moskih v celotnem tednu znatno prenizek, razen
v petek, ko je koli¢ina vneSenega vitamina D znaSala 5,23 pg. Ugotovili smo, da je vec
Studentov na ta dan zauzilo zivila bogata z vitaminom D (tunina, postrv, jajce). Sicer pa so
moski zauzili le 1,45 pg vitamin D, kar je izrazito premalo glede na priporocila.

Slika 36 nam prikaZze, da je bil vnos vitamina D tudi pri Zenskah v celotnem tednu precej pod
priporocili, razen v soboto, ko je koli¢ina vneSenega vitamina D znasala 6,54 pg. Tako kot pri
moskih je ta visoka vrednost odraz tega, da je veC Studentk na ta dan zauzilo zivila bogata z
vitaminom D (jajce, tunina, postrv). V povprecju so Studentke zauzile 1,84 pg vitamin D, kar je
precej pod priporocili referen¢nih vrednosti.

4.3.1.10 Povprecna dnevna koli¢ina zauzitega vitamina E pri obravnavani skupini Studentov

Moski v starosti od 19 do 25 let naj bi na dan zauzili 15 mg vitamina E, Zenske pa 12 mg
vitamina E na dan (Referenc¢ne vrednosti..., 2004).
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Slika 37: Povpre¢na dnevna koli¢ina zauzitega vitamina E pri obravnavani skupini Studentov

Pri moskih so bile dnevne potrebe po vitaminu E pokrite v torek (16 mg), Cetrtek (17 mg) in
soboto (17 mg), v teh dneh je prehrana Studentov presegla zahtevano koli¢ino dnevno
zauzitega vitamina E. V ostalih dneh pa je bil vnos pod priporocili. V povprecju so moski
zauzili 14 mg vitamina E na dan, kar je le 1 mg pod Zeljeno vrednostjo priporo¢il.

Ponedeljek (11 mg) in petek (10 mg) sta dneva, v katerih potrebe po vitaminu E pri Zenskah
niso bile pokrite. V vseh ostalih dneh pa je bil vnos zadovoljiv ali presezen, glede na
priporocila. Povpre¢no so Zenske zauzile 13 mg vitamina E na dan, kar je 1 mg nad zeljeno
vrednostjo referencnih vrednosti za vnos hranil.
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4.3.1.11 Povprecna dnevna koli¢ina zauzitega vitamina B, pri obravnavani skupini Studentov

Referencne vrednosti za vnos hranil priporo¢ajo 3 pug na dan za osebe v starosti od 19 do 25 let
(Referen¢ne vrednosti..., 2004).
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Slika 38: Povprec¢na dnevna koli¢ina zauZzitega vitamina By, pri obravnavani skupini Studentov

Skozi celoten teden je bil vnos vitamina B, pri moskih precej nad priporocili, v povprecju so
zauzili 6 mg pg vitamina B, na dan, kar je dvakratna vrednost priporocenega vnosa. Tak$na
preskrbljenost z vitaminom B, pri moski populaciji Studentov je najverjetneje posledica
zadostnega oz. precej velikega uzivnja zivil Zivalskega izvora, ¢emur pricajo tudi prehranski
dnevniki.

Tudi pri zenskah je bil vnos vitamina B, je v celotnem tednu nad priporocili, z izjemo cetrtka,
ko ga je bilo zauzitega nekoliko manj. Ustrezne dnevne koli¢ine vitamina By, so bile doseZene
zaradi zadostnega uzivanja zivil zivalskega izvora, ki so glavni vir vitamina Bj,. V povprecju
so Studentke zauzile 4 pg vitamina B, na dan, s ¢imer so pokrile dnevne potrebe po vitaminu
B12.

Omenimo $e, da so bile standardne deviacije oz. standardni odkloni pri nekaterih hranilih
precej veliki, kar je posledica velike variabilnosti med posamezniki 0z. posameznicami in
celotno populacijo moskih in Zensk. Poleg tega je bil vzorec preiskovanih Studentov
relativno majhen.
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5 RAZPRAVA
5.1 VNOS HRANIL PRI DVEH STUDENTIH IN DVEH STUDENTKAH

Med 30 v raziskavo vkljucenih Studentov smo podrobneje analizirali prehranske dnevnike dveh
Studentov in dveh Studentk.

5.1.1 Vnos hranil pri dveh Studentih

Student A je v povpredju zauzil 13 % preved energije glede na priporocila referenénih
vrednosti za vnos hranil, saj je povprec¢no zauzil 3400 kcal/dan. Energija je bila pri Studentu A
zauzita v naslednjih oblikah: 12 % beljakovin, 34 % mascob in 50 % ogljikovih hidratov.
Nekoliko prevec energije je torej zauzil z masc¢obami in premalo z ogljikovimi hidrati, medtem
ko je bil vnos energije z beljakovinami tekom celotnega tedna dokaj konstanten, z energijskimi
delezi med 12 % in 15 %. V torek in soboto je zauzil alkohol v koli¢ini, ki presega priporocila.
Tako je Student A v povprecju zauzil 3 % energije na dan z alkoholom.

Student B pa je v povpredju zauzil e manj energije, in sicer "le" 3170 kcal/dan, kar je le malo
nad priporocili referennih vrednosti za vnos hranil (3000 kcal/dan). Energijski vnos je bil
najvecji v torek, sredo in Cetrtek, medtem ko je bil v ostalih dneh pod priporocili. Energijski
delezi pri Studentu B so v povprecju bili 15 % iz beljakovin, 25 % iz mascob in le s 47 % iz
ogljikovih hidratov. Iz tega lahko razberemo, da je bil premajhen energijski delez z
mascobami, predvsem pa z ogljikovimi hidrati. Relativno majhen vnos energije z maSc¢obami
in ogljikovimi hidrati je bil verjetno posledica tega, da je bilo pri Studentu B precej energije
vnesene z alkoholom, saj je v povprecju zauzil kar 14 % energije na dan z alkoholom, kar je
2,3 krat ve¢ od priporocil (6 %). Najvec alkohola je zauzil v torek, sredo in Cetrtek, ko je
Student B na ta nacin v povprecju vnesel kar 24 % celotne energije.

Analiza zauzite koliCine elementov je pokazala, da je Student A v povprecju zauzil premalo
kalcija in predvsem joda, medtem ko so bile zauzite koliCine Zeleza, cinka in natrija presezene
glede na referen¢ne vrednosti. Ce se osredotodimo na kalcij, jod in natrij, je Student A v
povprecju zauzil 851 mg Ca na dan, kar je 15 % pod priporocili (1000 mg/dan). Tudi
povprecna koli¢ina zauzitega joda (98 pg/dan) je bila v celotnem tednu izrazito pod priporocili
tako referen¢nih vrednosti za vnos hranil (200 pg/dan) kakor tudi WHO (150 pg/dan), z izjemo
sobote, ko je Student zauzil 231 pg joda. Nasprotno pa je bila koli¢ina zauzitega natrija v
celotnem tednu znatno previsoka, saj je v povprecju znasala 3741 mg Na na dan. Tu je
potrebno omeniti, da referencne vrednosti za natrij navajajo fizioloske potrebe organizma po
natriju (550 mg ustreza le 1,3 g soli). Stevilni drugi viri navajajo kot dovoljeno koli¢ino soli 6
g/dan, kar ustreza 2400 mg natrija. Vendar je bila kljub temu koli¢ina zauZzitega natrija
previsoka (3741 mg Na = 9,25 g soli).

Pri Studentu B je bil vnos elementov v povprecju zadovoljiv. Povprecna koliCina zauzitega
kalcija je bila pri njem skladna s priporocili, torej 1000 mg na dan. Koli¢ine zeleza, cinka in
natrija so presegale potrebne koli¢ine, saj je Student B v povprecju zauzil 70 % vec¢ Zeleza in 30
% ve€ cinka kot dolocajo referentne vrednosti. Krepko je presegel tudi povpre¢no dnevno
koli¢ino natrija, saj je v povprecju zauzil 3137 mg Na na dan, kar ustreza 7,8 g soli na dan. S
tem so bile presezene fizioloSke potrebe, ki jih navajajo referen¢ne vrednosti, kakor tudi
dovoljena dnevna koli¢ina soli (6 g), ki jo navaja WHO. Izjema med analiziranimi elementi je
bil pri Studentu B jod, katerega povprecna zauzita dnevna koli¢ina (127 pg) je bila tako pod
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priporocili referen¢nih vrednosti (200 pg/dan), kakor tudi pod priporoc¢ili WHO (150 pg/dan),
vednar je bila zauzta koli¢ina kljub temu realtivno visoka glede na ostale posameznike.

Med vitamini je Student A v povprecju zauzil 110 mg vitamina C na dan, kar je dovolj glede na
priporocila (100 mg/dan). Tudi koli¢ina zauzitega vitamina Bj, (10 pg/dan) je bila pri njem v
povprecju nad priporocili (3 pg/dan), predvsem na racun velikega uzivanja zivil zivalskega
izvora. Oba v masScobah topna vitamina (vitamin D in vitamin E) pa sta bila po zauziti koli¢ini
pod priporocili. Predvsem koli¢ina zauzitega vitamina D (0,34 pg/dan) je bila izrazito prenizka
glede na dnevne potrebe (5 pg/dan). Tudi iz prehranskega dnevnika Studenta A smo lahko
zasledili, da je redko uZzival Zivila, ki imajo znatnejSe koli¢ine vitamina D (ribje olje, mastne
ribe, jajéni rumenjak).

Zanimiva je analiza vnosa vitaminov pri Studentu B, saj so bile pri njem pokrite le potrebe po
vitaminu B, (8 pg/dan), katerega vnesSena kolicina je bila precej nad priporocili (3 pg/dan),
medtem ko potrebe po ostalih vitaminih pri Studentu B v povprecju niso bile pokrite. Vitamina
C je v povprecju zauzil 88 mg na dan, kar je 12 % pod referen¢nimi vrednostmi za vnos hranil
(100 mg/dan). V povprecju je zauzil premalo tudi vitamina E (10 mg/dan), saj zauzita koli¢ina
v nobenem dnevu ni dosegla priporocil (15 mg/dan). Podobno kot pri Studentu A in ostalih
posameznikih je bila tudi pri Studentu B povprecna koli¢ina zauzitega vitamina D (0,57
pg/dan) izrazito prenizka. Vzrok je v preredkem uzivanju zivil z znatnejSo vsebnostjo vitamina
D, saj le-teh v sredo in Cetrtek Student sploh ni zauZil.

5.1.2 Vnos hranil pri dveh Studentkah

Analiza prehranskega dnevnika je pokazala, da je Studentka A v povpre¢ju zauzila 2078 kcal
dnevno, kar je nekoliko pod priporocili, ki jih navajajo referen¢ne vrednosti za vnos hranil.
Edina dneva, v katerih so bile energijske potrebe pri njej pokrite, sta bila Cetrtek in nedelja, v
ostalih dneh pa so bile vrednosti nizje od priporoCil. V povprecju je Studentka A nekoliko
preveC energije zauzila z beljakovinami (16 %) in mascobami (33 %), vendar omenjeni
vrednosti nista kriti¢ni glede na priporocila. Kot vecina posameznikov je tudi ona zauzila
premalo energije z ogljikovimi hidrati (50 %), edini dan, ko je bil energijski delez ogljikovih
hidratov ustrezen je sreda (60 %). Omenimo $e, da Studentka A za razliko od vecine moskih v
preiskovanem tednu ni zauZila alkohola oz. so bile koli¢ine vneSenega alkohola z nekaterimi
zivili zanemarljive. Tako je znaSal energijski delez alkohola 0 %.

Vnos energije pri Studentki B pa je bil v povprecju skladen s priporocili referencnih vrednosti
za vnos hranil (2400 kcal/dan) in dokaj konstanten tekom celotnega tedna. Tudi energijska
deleza mascob (28 %) in ogljikovih hidratov (58 %) sta pri njej v povprecju skoraj skladna s
priporocili. Le vnos energije z beljakovinami je bil nekoliko previsok glede na priporocila.
Vendar delez 14 % celotnih energijskih potreb ni kriti¢en, saj Stevilni drugi viri navajajo za
beljakovine od 10 % do 15 % energijski delez. Torej se ne glede na nekoliko povecan delez v
posameznih dnevih, povprecni delezi vnosa energije s posameznimi hranili pri Studentki B
skoraj ujemajo s priporocili. Tudi ta Studentka v preiskovanem tednu ni zauzila ni¢ alkohola,
tako da so deleZi vneSene energije z alkoholom znasSali 0 %.

Zaskrbljujoc je vnos kalcija, saj ga je Studentka A v povprecju zauzila samo 648 mg/dan, kar je
le 65 % dnevnih potreb. Premalo je zauzila tudi Zeleza, povprecno je bilo namre¢ zauzitega 11
mg/dan kar je 25 % pod priporocili referencnih vrednosti za vnos hranil. S povprecno 140 pg
dnevno zauzitega joda se je Studentka A precej priblizala priporo¢ilom WHO (150 pg/dan),
medtem ko je ta vrednost Se vedno precej pod priporocili referencnih vrednosti (200 pg/dan).



Rebersek S. Ocena prehranskega statusa Studentov. 53
Dipl. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Odd. za Zivilstvo, 2008

Relativno velika povprecna koli¢ina zauzitega joda pri Studentki A je posledica 284 png
zauzitega joda z ribjimi fileji. Za razliko od do sedaj omenjenih elementov pa so bile koliCine
zauzitega cinka in natrija nad priporocili. Zlasti izstopa natrij, ki ga je v povprecju zauzila 2497
mg/dan. Ta vrednost sicer presega priporocila (550 mg/dan), vendar pa na drugi strani ustreza
6,2 g soli, kar je vrednost, ki je dnevno dovoljena.

Pri Studentki B je bil precej problematicen vnos kalcija, saj je bil v celotnem tednu izrazito pod
priporocili. Povprec¢no je Studentka B zauzila le 415 mg kalcija na dan, kar je le 41 % dnevnih
potreb organizma po tem mineralu. Podobno kot pri predhodnji Studentki, sta bili tudi pri tej
Studentki koli¢ini zauzitega zeleza in joda premajhni. Povprec¢na dnevna koli¢ina joda (98 pg)
je bila precej pod priporocili referencnih vrednosti za vnos hranil in WHO, medtem ko je bil
vnos zeleza (13 mg/dan) le malo pod priporo¢eno dnevno koli¢ino (15 mg). Potrebe po cinku
so bile pri Studentki B pokrite. Zlasti so bile pokrite potrebe po natriju, povprecno je zauzila
1532 mg na dan, kar je skoraj trikratna vrednost priporoc€il. Vendar pa ta vrednost ustreza "le"
3,7 g soli in je torej precej pod dovoljeno dnevno kolicino soli (6 g).

Glede zauzitih vitaminov smo ugotovili, da je Studentka A v povpre¢ju zauzila 21 % premalo
vitamina C glede na priporocila (100 mg/dan). Tudi zauzita koli¢ina vitamina D (0,98 pg/dan)
je, kakor pri ostalih posameznikih, v povpre¢ju precej pod priporocili (5 pg/dan). Nekoliko
vecjo koli¢ino je Studentka A zauzila le v petek (2,2 pg) in nedeljo (2,8 png), vendar sta tudi ti
omenjeni vrednosti precej pod priporocili. Zadovoljivi sta pri njej povprecni koli€ini zauzitega
vitamina E (16 mg/dan) in vitamina B, (4 pg/dan), ki sta nad priporocenimi dnevnimi
potrebami. Vendar so pri Studentki A, v preiskovanem tednu opazna precej$nja nihanja v vnosu
vitamina B,.

Pri studentki B je bilo izmed vitaminov, kakor tudi pri vecini Studentk, v povprecju zauzitega
premalo vitamina D (1,17 pg/dan), ta vrednost je sicer v primerjavi s celotno populacijo
Studentk relativno visoka, vendar Se vseeno precej pod priporocili (5 pg). Od ostalih vitaminov
je bil pri Studentki B vnos vitamina C (88 mg/dan) in vitamina B;; (2 pg/dan) nekoliko
prenizek, medtem ko je koli¢ina zauzitega vitamina E povsem skladna s priporo¢ili in je torej
znaSala 12 mg/dan.

5.2 VNOS HRANIL PRI OBRAVNAVANI SKUPINI STUDENTOV
5.2.1 Vnos hranil pri moski skupini Studentov

Presenetljivo je bil vnos energije pri moskih pod priporocili referenénih vrednosti za vnos
hranil (3000 kcal/dan), saj so v povprecju zauzili 2465 kcal dnevno, kar je 18 % pod
priporocili. Energijski delezi posameznih hranljivih snovi so bili naslednji: 15 % iz beljakovin,
33 % iz mascob in le 44 % iz ogljikovih hidratov ter 8 % iz alkohola.

Studenti so torej nekoliko ve¢ energije zauzili z beljakovinami in mas¢obami, vendar so ti
delezi bili blizu priporocil. Zelo majhen je bil delez energije iz ogljikovih hidratov, saj so z
njimi v povprec€ju pokrili samo 44 % dnevnih energijskih potreb. Do tako nizkega energijskega
deleza iz ogljikovih hidratov, je verjetno priSlo zaradi velikega vnosa energije z alkoholom, saj
so moski v povprecju pokrili kar 8 % dnevnih energijskih potreb z alkoholom. Analiza
podatkov je tudi pokazala, da je bila koli¢ina zauzitega alkohola v celotnem tednu, razen
cetrtka in nedelje, precej nad dovoljeno koliino. Zlasti v petek in soboto so Studenti z
alkoholom zauzili povprecno kar 11 % celotne dnevne energije.
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Problematicen je tudi vnos kalcija, saj v celotnem tednu koli¢ina zauzitega kalcija ni dosegla
priporocil referen¢nih vrednosti (1000 mg/dan). V povprecju so Studenti zauzili le 663 mg
Ca/dan, kar ustreza 66 % dnevnih potreb. Tudi povprecna koli¢ina zauZitega joda (106 pg/dan)
je bila nezadostna ter tako pod priporocili referencnih vrednosti za vnos hranil (200 pg/dan) in
WHO (150 pg/dan). Vnos ostalih elementov pa je bil zadovoljiv. Cink je bil skladen s
priporocili (10 mg/dan), medtem ko je bila povprecna dnevna koli¢ina zauzitega zeleza 30 %
nad priporo¢ili (10 mg/dan). Glede na priporocila (550 mg/dan) je bil izrazito preseZen natrij, v
povprecju so ga Studenti zauzili 2508 mg/dan, kar je sicer skoraj Stirikratna vrednost priporocil.
Vendar pa ta vrednost zauzitega natrija ustreza 6,2 g soli, kar je tudi koli¢ina, katero bi ¢lovek
Se lahko zauzil, kar navajajo Stevilni drugi viri.

Analiza vitaminov je pokazala, da so moski v povprecju zauzili 101 mg vitamina C na dan, kar
je skladno s priporocili, ki jih navajajo referencne vrednosti za vnos hranil (100 mg/dan). Tudi
povprecne dnevne koli¢ine vitamina E in vitamina By, so bile zadovoljive. Vitamina B, so v
povprecju zauzili dvakrat ve¢ od priporocil, kar je (verjetno) posledica zadostnega uzivanja
zivil Zivalskega izvora. Vnos predhodno omenjenih vitaminov je bil v enotedenskem poskusu
konstanten. Med posameznimi dnevi ni bilo ve¢jih odstopanj. Problematicen je bil vnos
vitamina D. S povprecno zauzito dnevno koli¢ino 1,45 pg je bil sicer relativno visok, vendar to
predvsem zaradi visoke zauzite koli¢ine le enega dneva v tednu (v petek 5,23 png), ki je
dvignila tedensko povprecje. Na ta dan je ve¢ Studentov zauzilo zivila bogata z vitaminom D
(tunina, jetra, jajce), medtem ko so bile vrednosti v ostalih dneh vselej pod 1 pg na dan.

5.2.2 Vnos hranil pri Zenski skupini Studentov

Za razliko od moskih so imele zenske primernejs$i dnevni vnos energije, saj so v povprecju
zauzile 2207 kcal/dan, kar je le malo pod priporocili referen¢nih vrednosti za vnos hranil (2400
kcal/dan). Povprecni dnevni vnosi so bili 7 dnevnem poskusu konstantni, brez vecjih
odstopanj. Tudi pri Zenskah je bilo v povprecju nekoliko preveC energije zauzite z
beljakovinami (14 %) in mascobami (34 %), vendar le z majhnimi odstopanji glede na
referencne vrednosti. Za razliko od moskih so Zenske zauzile ve¢ energije z ogljikovimi hidrati
(53 %), vseeno pa je delez ogljikovih hidratov Se vedno 7 % pod priporocili. Precej manjsi je
bil pri zenskah vnos energije z alkoholom, saj so Studentke v povprecju zauzile 1 % celotne
dnevne energije z alkoholom. Najvec alkohola so Zenske zauzile v ponedeljek, vendar je bila
tudi ta vrednost pod dovoljeno dnevno koli¢ino.

Podobno kot pri moskih so tudi zenske zauzile premalo kalcija in joda. Vnos obeh elementov
je bil precej pod priporocili. V povprecju so Studentke zauzile le 592 mg kalcija na dan, kar
pokrije le 60 % dnevnih potreb organizma. Tudi vnos joda je zaskrbljujo¢. V povprecju so ga
namre¢ zauzile le 91 pg na dan, kar niti priblizno ne doseze priporocil referenc¢nih (200
pg/dan) in WHO (150 pg/dan). Nizek pa je bil tudi vnos Zeleza. 1z podatkov je bilo razvidno,
da v preiskovanem tednu Studentke v nobenem dnevu niso dosegle priporocil (15 mg/dan).
Povprecno so zauzile 12 mg Zeleza dnevno, kar je 80 % dnevnih potreb. Zadovoljiva pa je bila
povprecna dnevno zauzita koli¢ina cinka, ki je pri Studentkah presegla priporocila za 28 % (7
mg/dan). Precej pa je bila pri zenskah presezena tudi koli¢ina natrija. Povprecno so ga namrec
zauzile 1932 mg dnevno, kar je precej veC od fizioloskih potreb navedenih v referencnih
vrednostih za vnos hranil (550 mg/dan). Na drugi strani pa ta koli¢ina ustreza 4,8 g soli, kar je
pod dnevno dovoljeno koli¢ino (6 g), ki bi jo clovek Se lahko zauzil.
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Analiza vitaminov je pri zenskah dala podobne zakljucke kot pri moskih. Koli¢ina zauzitega
vitamina C je bila 103 mg/dan, kar je skladno s priporocili (100 mg/dan). Nad priporocili sta
bili zauziti dnevni koli¢ini vitamina E in vitamina Bj,. tudi pri Zenskah je bil premajhen vnos
vitamina D, katerega so v povprecju zauzile 1,84 pg/dan. Podobno kot pri moskih je tudi v tem
primeru to relativno visoko tedensko povprecje posledica dejstva, da je vec Studentk v soboto
zauzilo zivila z znatnejSo vsebnostjo vitamina D. Tako so v soboto zauZzile povprec¢no 6,54 ug,
medtem ko je bila povprecna zauzita koli¢ina v ostalih dneh izrazito pod priporocili (5 pg/dan).
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6 SKLEPI

Na osnovi opravljene raziskave smo oblikovali naslednje sklepe:

energijski vnos je bil v povprec¢ju pri moskih in zenskah zadovoljiv. Manjsa odstopanja
glede na priporocila referen¢nih vrednosti za vnos hranil, so bila opazna pri moskih,
medtem ko je bil energijski vnos pri Zenskah zelo blizu priporo€il.

tako moski kot Zenske so nekoliko prevec energije zauzili v obliki beljakovin in mascob
ter premalo z ogljikovimi hidrati. Zlasti moski so v povpre¢ju zauzili z ogljikovimi
hidrati le 44 % dnevne energije. V povprecju so moski zauzili 8 % energije z
alkoholom, pri posameznikih je ta delez presegal celo 20 %. Studentke so v povpre&ju z
alkoholom zauzile 1 % energije dnevno.

pri celotni opazovani skupini smo ugotovili izrazito premajhen vnos kalcija, saj so tako
pri moskih kot pri Zenskah zauzite koli¢ine precej pod priporocili referen¢nih vrednosti
za vnos hranil.

Pri obeh skupinah je bil tudi premajhen vnos joda, kar je pokazala analiza prehranskih
dnevnikov, kajti skoraj nih¢e od posameznikov ni dosegel priporocil. Nizke koli¢ine
joda so najverjetneje posledica nezadostnega uzivanja zivil bogatih z jodom. Koli¢ina
soli, ki je ena izmed glavnih virov joda, je bila namre¢ zadovoljiva tako pri moskih kot
pri Zenskah, kar smo ugotovili iz dnevnega vnosa natrija.

Vnos natrija je bil pri moskih in pri Zenskah precej presezen glede na priporocila
referen¢nih vrednosti, vendar je ta koliina ustrezala 6,2 g soli na dan, kar je Se
dovoljeno.

Povprecna kolicina dnevno zauzitega cinka je bila pri opazovani skupini Studentov
zadovoljiva. Razlika pa je bila opazna pri vnosu zeleza: medtem ko so moski presegli
dnevna priporocila so zenske v povprecju zauzile premalo Zeleza.

izrazito je bil premajhen vnos vitamina D, saj je bila povpre¢na dnevno zauzita koli¢ina
pri obeh skupinah Studentov precej pod priporocili referencnih vrednosti za vnos hranil.
Potrebe po obeh ostalih vitaminih pa so bile tako pri moskih kakor tudi pri Zenskah
pokrite.

Koli¢ina vitamina C je ustrezala oz. je bila skladna s priporocili. Tudi vnos vitamina
B2 je bil pri obeh skupinah v okviru priporoc€il. Koli¢ina zauzitega vitamina E pa je
bila pri moskih rahlo pod priporocili, vendar Se vseeno zadovoljiva, medtem ko je bila
pri Zenskah rahlo nad priporo¢ili.
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6.1 ZAKLJUCKI

Iz rezultatov lahko povzamemo:

energijski vnos je bil pri moskih in zenskah v povprecju zadovoljiv.

zauzita koli¢ina energije iz ogljikovih hidratov je bila pod priporocili, predvsem zaradi
povecanega vnosa energije z mas¢obami in beljakovinami.

moski so zauzili dvakrat vec energije v obliki alkohola glede na priporocila.
pri obeh skupinah je bilo zauzitega premalo kalcija in joda, pri Zenskah pa je prislo tudi
do nezadostnega vnosa zeleza. Tako pri moskih kakor tudi pri Zenskah je bil prevelik

vnos natrija, vnos ostalih elementov je bil v okviru priporocil.

pri obeh skupinah je bil izrazito premajhen vnos vitamina D, vnos ostalih vitaminov pa
je bil v okviru priporo¢il.
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7 POVZETEK

Namen diplomske naloge je bil ugotoviti, kakSne so prehranske navade oz. kakSen je
prehranski status Studentov in kakSne so moznosti za njegovo izboljSanje. Raziskava, v kateri
so Studenti belezili podatke o svojem prehranjevanju, je potekala od ponedeljka 9. 4. 2007 do
nedelje 15. 4. 2007. V njej je sodelovalo 30 Studentov, od tega 15 Studentk in 15 Studentov. Vsi
omenjeni preiskovanci so Studenti Univerze v Ljubljani. Glede na kraj stalnega prebivali§ca jih
je bila vecina s Stajerske (21), 5 jih je bilo s Prekmurja in po 2 s Koroske ter z Gorenjske.

Za zbiranje podatkov o prehranskih navadah Studentov smo uporabili metodo prehranskega
dnevnika. Studente smo seznanili o samem namenu dela s kratkim uvodom na zagetku ankete
in jih pozvali, da so en teden dosledno zapisovali vse, kar so zauzili teko¢i dan. Na koncu smo
tako zbrane prehranske dnevnike locili na prehranske dnevnike moskih in prehranske dnevnike
zensk. Vsa v prehranskem dnevniku zapisana zivila smo koli¢insko ovrednotili in podatke za
vsako osebo posebej analizirali z racunalniSkim programom za strokovno nacrtovanje prehrane
Prodi 5.0 in z Microsoft Office Exelom, s katerim smo opravili statisticno obdelavo.

Program Prodi 5.0 je program za strokovno nacrtovanje prehrane firme Nutri-Science GmbH s
sedezem v Nemciji (Prodi 5.0, 2008). Zasnovan je na bazi podatkov in na osnovi referen¢nih
vrednosti za vnos hranil prehranskih drustev Neméije, Avstrije in Svice (Neméija (D), Avstrija
(A) in Svica (CH)).

Osredotocili smo se predvsem na obdelavo in prikaz kalcija, natrija, zeleza, cinka, joda,
vitamina C, vitamina E, vitamina D in vitamina Bj,. Ovrednotili smo tudi skupno energijo ter
posamezne energijske deleze beljakovin, mascob, ogljikovih hidratov in alkohola. Za
primerjavo smo potem obdelane podatke primerjali z referencnimi vrednostmi za vnos hranil.

Ugotovili smo, da je bil povprecen energijski vnos pri moskih in Zenskah zadovoljiv, bila so
sicer opazna rahla odstopanja glede na priporocila referencnih vrednosti za vnos hranil, ki pa
niso bila kriti¢na.

Studenti in §tudentke so v povpre&ju zauzili preveé energije z beljakovinami in mas¢obami ter
premalo z ogljikovimi hidrati. Moski so tudi preve¢ energije vnesli z alkohlom. Zlasti nekateri
posamezniki so tako vnesli kar 14 % celotnih dnevnih energijskih potreb, kar je znatno nad
priporocili.

Izmed elementov, so tako moski kot Zenske zauzili premalo kalcija in joda, Zenske pa tudi
premalo zeleza, medtem ko so bile koli¢ine ostalih analiziranih elementov zadovoljive.

Pri vitaminih pa je bil problematicen le vitamin D, katerega so oboji v povprec¢ju zauzili precej
manj, kot dolo¢ajo referencne vrednosti za vnos hranil. Vnos ostalih vitaminov je bil ustrezen.

Glede na zacetku postavljeno hipotezo smo potrdili, da je racunalniski program Prodi 5.0
primerno orodje za vrednotenje prehranskega statusa Studentov. Vendar je potrebno upostevati
omejitve baze podatkov o hranilni in prehranski vrednosti zivil.
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Bistvene pomanjkljivosti programa so:

— nedodelana baza podatkov, program ne vsebuje dolocenih zivil, ki so v naSem kulturnem
prostoru obicajne (ricet, jota, ... );

— ne vsebuje dolocenih zivil, ki so znacilna za razna druga svetovna obmocja (tortilja, razne
rizeve jedi, ...);

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

Potdili smo tudi drugo hipotezo, s katero smo predvidevali, da je Studentska prehrana
neuravnotezena glede na vneSeno energijo ter glede na zauzito koli¢ino makrohranil in
mikrohranil. Opazna so bila sicer rahla odstopanja v koli¢ini zauzite energije, vecja pa je bila
variabilnost pri uzivanju nekaterih posameznih hranil.
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Priloga A: Primer prehranskega dnevnika Studenta A (Student M04)
Sifra:  M04
ANKETNI VPRASALNIK

Prosim, da izbrani odgovor oznaci$ oziroma izpolni§ prazno polje.

Danasnji datum: 9.4.2007

1. Spol: & moski O Zenska

2. Starost: 25

3. Telesnateza (kg): 104

4. Telesna viSina (cm): 173

5. Smer Studija: gozdarstvo (VSS)

6. Kraj stalnega prebivalisca: Latkova vas

7. Kadilske navade: ® nekadilec O kadilec

8.  Ali izkoriscaS bone za Studentsko prehrano (in navedi v kateri restavraciji se najpogosteje
prehranjujes):
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9. Prosim, vpisi v tabelo vse, kar si teko¢i dan zauzil/a. Kolikor je mogoce natan¢no doloc¢i koli¢ino in
vrsto zauZite hrane in pijace.

Dan in datum: 9.4.2007

Preglednica 1: Vrsta in koli¢ina zauzite hrane ter pijace

Ura ZauZita Kkoliina Vrsta hrane in pijace
Zajtrk 8. 3 kosi polbelega kruha
6 kosov Sunke
1 namaz jetrne pastete
skodelica (2dl) bele kave
Malica | 10. skodelica (2dl) kave s smetano
kozarec (2dl) ribezovega soka
Kosilo | 159 2 zajemalki prazenega krompirja
en srednje velik kos piscangjih prsi
ena srednje velika piscansja bedrca
skodelica (150g) zelene solate
kozarec (3dl) planinskega ¢aja
Malica | 18.% velik kozarec (5dl) cedevite + voda
Veclerja [ 219 kozarec (3dl) planinskega Caja
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Dan in datum:

Preglednica 2: Vrsta in koli¢ina zauzite hrane ter pijace

10.4.2007

Ura ZauZita Kkoli¢ina Vrsta hrane in pijace
Zajtrk 8. 4 kosi polbelega kruha
8 kosov posebne salame
6 kosov Kkslih kumaric
1 namaz (20g) topljenega sira
kozarec (3dl) mleka (3,5 % m.m.)
Malica | 11.% skodelica (2dl) Kave s smetano
kozarec (2dl) ribezovega soka + voda
Kosilo | 157 en kroznik (300g) fizolove enoloncnice
kozarec (2dl) Ppaninskega Caja
Malica | 17.%° kozarec (5dl) cedevite + voda
Veferja | 19.° 3 kosi polbelega kruha
1 kos salame (pasja radost)

3 namazi (50g)

jetrne pastete
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Dan in datum:

Preglednica 3: Vrsta in koli¢ina zauzite hrane ter pijace

11.4.2007

Ura ZauZita Kkoli¢ina Vrsta hrane in pijace
Zajtrk 8.% 2 male mini pice
0,51 navadnega jogurta (3,5 % m.m.)
Malica | 12.% 2 koscka mlecne ¢okolade
kozarec (3dl) planinskega ¢aja
skodelica (2dl) kave s smetano
Kosilo
Malica | 17.° 3 velike zemlje
50g topljenega sira
18 rezin suhe salame
6 rezin sira (edamec)
4 kisle kumarice
velik kozarec (5dl) cedevite + voda
Veclerja | 19.%° velik kozarec (5dl) mleka (1,5 % m.m.)
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Dan in datum:

Preglednica 4: Vrsta in koli¢ina zauzite hrane ter pijace

12.4.2007

Ura ZauZita Kkoli¢ina Vrsta hrane in pijace
Zajtrk 7 velika skodelica (3dl) bele kave
Malica | 11.° skodelica (2dl) kave s smetano
0,66 1 orangina (pomaranc¢ni nektar)
Kosilo | 13.% 3 x topli sendvic 1 rezina Sunka + 1 rezina sir edamec
20g majoneza
velika skodelica (3dl) mleka (3,5 % m.m.)
Malica
Veclerja [ 20. 3 kosi belega kruha
1 namaz (20g) jetrne pastete
3 rezine sira (edamec)
3 rezine Mortadele
velika skodelica mleka (3,5 % m.m.)
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Dan in datum:__ 13.4.2007

Preglednica 5: Vrsta in koli¢ina zauzite hrane ter pijace

Ura ZauZita Kkoli¢ina Vrsta hrane in pijace
Zajtrk 7 3 kosi belega kruha
3 rezine mortadele
3 rezine sira (edamec)
50g jetrne pastete
skodelica (3dl) bele kave
Malica | 13.% 1 x sirova §trucka
4dl sadnega soka
Kosilo | 14.% en kroznik (300g) makaronovega mesa
Malica |
Vederja | 18.% 2 veliki zemlji
50g jetrne pastete
5 kosov kislih kumaric
3 rezine Sunke
3 rezine sira (edamec)
5dl sadnega soka
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Dan in datum:

Preglednica 6: Vrsta in koli¢ina zauzite hrane ter pijace

14.4.2007

Ura ZauZita Kkoli¢ina Vrsta hrane in pijace
Zajtrk 8. 3 kosi belega kruha
6 kosov Sunke
3 rezine sira (edamec)
50g jetrne pastete
velika skodelica (3dl) mleka (3,5 % m.m.)
Malica | 12.% 2 steklenici (2x0,51) Piva
Kosilo | 14.% dve zajemalki prazenega krompirja
en velik kotlet v omaki
skodelica (150g) zlene solate
50g mlecne ¢okolade
Malica |
Vederja | 21.% 11 cviek
11 oranzada
1 velika vrecka krompirjevega Cipsa
2 veliki zemlji
4 rezine Sunke
4 rezine sira (edamec)
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Dan in datum:

15.4.2007

Preglednica 7: Vrsta in koli¢ina zauzite hrane ter pijace

Ura ZauZita Kkoli¢ina Vrsta hrane in pijace
Zajtrk
Malica | 11.9 3 kosi belega kruha
6 rezin priuta
6 rezin Sunke
6 rezin sira (edamec)
plocevinka (0,51) multi sola
Kosilo
Malica [ 15 velik kozarec (5dl) sadnega sok
Veclerja [ 20. 4dl breskovega soka
skodelica (2dl) kave s smetano
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Priloga B: Dnevni vnos posameznih hranil pri moskih
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Nadaljevanje priloge B: Dnevni vnos posameznih hranil pri moskih
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