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Sl

sl/en

Prehrana je v obdobju odras¢anja zelo pomembna. V tem obdobju je potrebno
zagotoviti primeren vnos makro in mikro hranil, ki zagotavljajo psihofizi¢ni razvoj
posameznika. Namen naloge je ugotoviti hranilno in energijsko vrednost celodnevnih
obrokov srednjesolcev, ki bivajo v Jeglicevem dijaskem domu, ter oceniti njihovo
ustreznost glede na priporo¢ene hranilne in energijske potrebe dijakov, starih od
14 - 18 let. Raziskava je obsegala stiridnevno vzoréenje v septembru 2009 in
kemijske analize, s katerimi smo dolocili vsebnost vode, pepela, beljakovin in mas¢ob
v obrokih, ter iz dobljenih podatkov izracunali Se energijsko vrednost in energijsko
gostoto posameznih obrokov. Zanimala nas je dejanska vsebnost makrohranil v
celodnevni prehrani dijakov. Zaradi zahtevnosti kemijskih analiz, se obi¢ajno
uporabljajo samo izraCuni s pomocjo racunalniskih programov. Podatke, smo
primerijali s priporocili za dnevni vnos hranil in se osredotocili na vnos makrohranil,
ki so v prehrani srednjesolcev klju¢nega pomena za razvoj. Ugotovljeno je bilo, da so
imeli analizirani obroki zelo razlicno hranilno in energijsko vrednost. Energijski
delezi beljakovin so variirali med 7,8 in 32,7 %. Energijski delezi mascob so se
gibali med 14,5 in 38,9 %, energijski delez ogljikovih hidratov pa je variiral med 31
in 72,6 %. Povprecni energijski deleZi analiziranih obrokov ustrezajo priporo¢enim
vrednostim, kar za posamezne obroke, ki odstopajo ne moremo trditi. Energijske
vrednosti obrokov so variirale med 1115,5 kJ in 3220,1 kJ. Povprecen dnevni vnos
zauzite energije je 8535,4 kJ, kar ustreza priporoCilom za dijakinje. Ve€ina dnevnih
vnosov energije pa je bila prenizka. Razpon povpre¢nih vrednosti energijske gostote
je od 2,8 kJ/ml do 3,6 kJ/ml. Energijske gostote so bile zelo nizke, pod priporocenimi
vrednostmi (4,2 - 5 kJ/ml).
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Nutrition is during adolescence very important. During this period it is necessary
to ensure an adequate intake of macro and micronutrients, which provide physical
and mental development of individuals. Because of the complexity of the chemical
analysis, we usually use only calculations through computer programs. The
purpose of the task was to determine nutrient and energy value of full - time
secondary school meals, staying in a dormitory cowslip, and assess their
appropriateness in relation to recommended nutrient and energy needs of students,
aged 14 - 18 years. The survey consisted of four days in September 2009 sampling
and chemical analysis, which were determined the water content, ash, protein and
fat in the meals, and from the resulting data to calculate an energy value and
energy density of individual meals. We were interested in the daily intake of
nutrients at adolescents. The data were compared with the recommendations and
focus on the intake of nutrients. Regarding to recomendation it was found out that
daily meals which were chemical analysed had very various nutritional and energy
values. The percent of total calories from proteins, fat and carbohydrats exceeded
recomandations (7.8 - 32.7 %, 14.5 - 38.9 %, 31 - 72.6 %, respectively). Average
percent of total calories from proteins, fat and carbohydrats match the
recommended values. Energy value of meals is ranged between 1115.5 kJ and
3220.1 kJ. The average daily intake of energy intake is 8535.4 kJ, which
corresponds to the recommendations of adolescent girls. Most of the daily intakes
of energy were too low. The average energy densities of all analysed daily meals
were under the recommended values (4.2 to 5 kJ/ml).
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1 UvOD

Zivimo v obdobju, ko je Zivljenjski ritem iz dneva v dan hitrejsi in na nas vplivajo razni
Skodljivi dejavniki, zato je zelo pomembno, da posvetimo dovolj pozornosti zdravemu
nacinu zivljenja, vsaj na takSen nacin, kot je v nasih moceh. Ogromno lahko vplivamo z
dobrimi prehranjevalnimi navadami in aktivnim zivljenjskim slogom.

Prehranjevalne navade so nacin prehranjevanja posameznika, neke skupine ali druzbe kot
celote. Vkljucujejo izbor in koli¢ino zivil ali hrane, ki jo uzivamo, delez posameznih Zivil
Vv prehrani, na€in priprave hrane, ter pogostnost in razporejenost obrokov hrane prek dneva.
Na prehranjevalne navade vplivajo socialno ekonomski dejavniki, kulturne in osebnostne
znacilnosti ljudi. Ne smemo pozabiti, da se prehranjevalne navade oblikujejo z u¢enjem, Se
bolj pa z zgledom. Ravno iz tega razloga je nacin prehranjevanja mladostnikov, Ki
obiskujejo srednjo Solo izredno pomemben, saj se takrat nahajajo v obdobju, ko Se vedno
potrebujejo nasvete v zvezi s prehrano in se prehranjujejo s star$i. Prehrana mladostnika je
ob pomanjkanju Casa in znanja za pripravo hrane Ze v idealnih druzinskih razmerah
tezavna zaradi velikih potreb mladega organizma. Zaradi hitrega razvoja v adolescenci je
takrat potreba po makrohranilih in mikrohranilih najvec¢ja. V ¢asu sodobnega hitrega
tempa, je pri mladi populaciji vse ve¢ zdravstvenih problemov zaradi neustrezne prehrane.
Ravno zato je potrebno prehrani v vzgojno izobrazevalnih zavodih nameniti ogromno
pozornosti in jo skrbno nadzorovati (Resolucija..., 2005).

V razli¢nih zivljenjskih obdobjih je simbolika hrane vpletena v vrednostni sistem, znacilen
za posamezno zivljenjsko obdobje. Tako je v otroStvu hrana povezana predvsem s
prispodobo sprejetosti, ljubljenosti, varnosti in ugodja. V adolescenci se vpraSanje hrane
poveze s simboliko odrascanja. Pri mladostniku je vnos hrane tesno povezan z rastjo in
zorenjem, razvitejSe telo pa ni le vecje, bolj odraslo, ampak tudi spolno bolj opredeljeno.
Tako se hrana preko povezave s telesnimi spremembami vplete v mladostnikov odnos do
svoje zunanje podobe, do spolnosti in do svojega telesa. Pravilna prehrana v mladosti,
skupaj z ostalimi faktorji, je pomemben klju¢ do kakovostnega Zivljenja v prihodnosti
(Hark in Deen, 2005).

Se posebej med pripadnicami Zenskega spola ni redkost, da hrana zanje predstavlja veliko
tezavo. Da bi bile bolj priljubljene, se ji odrekajo in preizkusajo razne marketin§ko dobro
oglasevane diete, ki naredijo ve¢ Skode kot koristi. Po drugi strani pa decki prevec
posegajo po nekakovostni, hitro pripravljeni hrani in alkoholu, ki ga zauzije velik odstotek
obeh spolov srednjesolske populacije (Ministrstvo za zdravje, 2010). Glede na dejstvo, da
se ljudje vedno bolj posluzujejo hitre prehrane je potrebno zdravemu nacinu Zivljenja in
prehranjevanja nameniti Se ve¢ pozornosti. Mladostnike pa je potrebno Ze v zgodnjem
obdobju odvrniti od restavracij s tako imenovano »fast food« hrano. Zveza potrosnikov je
neko¢ ugotovila, da je v hitro pripravljenem obroku povpre¢na vsebnost joda, za ve¢ kot 30
- krat presegla priporo¢ljivo vsebnost joda (Hasting, 2007) .

Otroci, ki bivajo v dijaSkem domu, so glede prehranjevanja morda nekoliko bolj
orientirani, saj imajo skupne obroke, poleg tega pa so njihovi obroki redni in primerno
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sestavljeni. S tem se izognejo izpuscanju obrokov in trendu hitre prehrane, saj zauZzijejo
vse obroke v dijaskem domu.

1.1 NAMEN DELA

Raziskava je obsegala Stiridnevno vzorcenje v septembru 2009 in kemijske analize, s
katerimi smo dolociti vsebnost vode, pepela, beljakovin in mas¢ob v obrokih, ter iz
dobljenih podatkov izracunali Se energijsko vrednost in energijsko gostoto posameznih
obrokov. Zanimala nas je dejanska vsebnost makrohranil v celodnevni prehrani dijakov.

V raziskavi smo zeleli ovrednotiti kakovost obrokov, pripravljenih v Jeglicevem dijaskem
domu.

1.2 HIPOTEZA

Prehrana srednjeSolcev v JegliCevem dijaskem domu ustreza Priporo¢enim referenc¢nim
vrednostim za vnos hranil.
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2 PREGLED OBJAV

2.1 POMEN PRAVILNEGA PREHRANJEVANJA ZA ZDRAVJE IN PREHRANSKA
PRIPOROCILA

Zdrava hrana, kot jo razumemo danes in kot jo priporoa Svetovna zdravstvena
organizacija (SZO), je meSana hrana, ki zado$¢a zahtevam za varno, varovalno in
uravnotezeno prehrano (Koch in Kostanjevec, 2007).

NajpomembnejSa pravila zdrave prehrane ne vsebujejo neke zapovedi ali prepovedi,
temvec¢ le priporocila za vecjo ali manjSo koli¢ino Zivila. Najpomembnejsi kriteriji so:
zmernost, kakovost, raznolikost, uravnotezenost in naklonjenost zdravemu nacinu zivljenja
(Sim¢ic, 1999).

Priporocila za zdravo prehranjevanje so pomembna tako za otroke in mladostnike, kot za
odrasle. Vendar pa je zdrava prehrana za otroke in mladostnike Se toliko pomembnejsa, ker
je odrascanje obdobje intenzivnega, fizioloSkega, psihosocialnega in kognitivnega razvoja
posameznika. Energijsko in hranilno uravnoteZzena in specificnim potrebam otrok in
mladostnikov v fazi rasti in razvoja prilagojena prehrana, je eden pomembnih pozitivnih
dejavnikov varovanja zdravja (Gabrijel¢i¢ Blenkus in sod., 2005).

Pri nacrtovanju prehrane otrok in mladostnikov v vzgojno-izobrazevalnih ustanovah
veljajo enaka nacela kot za otroke, ki se hranijo doma. Zato je toliko bolj pomembno, da so
obroki pravilno sestavljeni in da osebje, ki nacrtuje in pripravlja te obroke pozna nacela
strokovnih prehranskih priporocil s posebnostmi otroske in mladostniSke prehrane
(Gabrijel¢ic Blenkus in sod., 2005).

Pomembna podlaga za oblikovanje prehranskih priporocil so referencne vrednosti za vnos
hranljivih snovi. Cilj teh prehranskih referen¢nih vrednosti (priporocil, ocenjenih
vrednosti, orientacijskih vrednosti) je ohranjanje in izboljSevanje zdravja in s tem
kakovosti Zivljenja ter, da pri skoraj vseh zdravih osebah med prebivalstvom zagotovijo
zivljenjsko pomembne metaboli¢ne, fizicne in psihi¢ne funkcije. Vnos referen¢nih
vrednosti hranil naj bi prepreceval za hranljive snovi specificne avitaminoze in simptome
pomanjkanja, pa tudi prekomerne vnose nekaterih hranljivih snovi, kot sta masc¢oba in
alkohol (Referen¢ne vrednosti..., 2004).

Dnevna prehrana mora vsebovati dovolj makrohranil: beljakovin, mas¢ob in ogljikovih
hidratov v pravilnem razmerju, ter primerno koli¢ino prehranske vlaknine. Poleg
makrohranil potrebuje telo tudi mikrohranila (vitamine in minerale) ter vodo. (Pokorn,
2004).

Hrana ima poleg bioloskega tudi psiholoSki in socialni pomen, kar se pri otrocih in
mladostnikih odraza tudi v njihovem odnosu do hrane in telesa ter v njihovih
prehranjevalnih navadah (Tomori in Rus Makovec, 1998).
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2.2 PRIPOROCILA ZA VNOS MAKROHRANIL

Makrohranila so snovi, ki jih s hrano vsak dan vnasamo v koli¢inah do ve¢ 100 g. Samo
nekateri sestavni deli makrohranil, npr. nekatere aminokisline in mascobne kisline So
zivljenjskega pomena, ve¢ina pa sluzi kot vir energije (Referenc¢ne vrednosti..., 2004). 1z
Preglednice 1 je razvidno, kje v hrani se nahajajo posamezna makrohranila, mikrohranila
in voda, koliko telesne mase predstavljajo in kaksna je njihova vloga v ¢loveskem telesu.

Preglednica 1: Kemijska sestava zivil in njihova vloga v telesu (Schlieper, 1997)

Hranilna snov

Obstajajo v hrani

Obstajajo v ¢loveSkem
telesu

Vloga v ¢loveskem
telesu

Ogljikovi hidrati

pretezno v zivilih
rastlinskega izvora:
kot $krob: v zitnih
proizvodih, krompirju,
stro¢nicah;

kot sladkor: v sadju,
medu, ¢okoladi,
marmeladi

1 % telesne mase

Predvsem v jetrih in

misi¢ju

Predvsem pomembni
pri pokrivanju
energijskih potreb.

tekocih Zivil, do 60 %
mase Vv skoraj vseh
drugih zivilih

V telesnih tekoc¢inah in
celicah

Mascobe v Zivilih rastlinskega 4 —10 % telesne mase Predvsem pomembne za
izvora: semena, Ki pokrivanje energijskih
vsebujejo veliko Predvsem v podkoznem | potreb.
mascob, npr. arasidi, masc¢obnem tkivu in
son¢niéno seme; trebuhu
v zivilih zivalskega
izvora: maslo, klobase,
smetana

Beljakovine v zivilih Zivalskega 20 % telesne mase Predvsem pomembne za
izvora: meso, ribe, jajca, gradnjo in obnavljanje
mleko in mleéni izdelki; | V celicah (brez telesne substance.

v zivilih rastlinskega beljakovin ni Zivljenja)
izvora: stro¢nice
Voda prevladujoca sestavina 60 — 70 % telesne mase | Potrebna za gradnjo in

obnavljanje telesne
substance, predvsem za
transport snovi, kot
topilo.

Mineralne snovi in
vitamini

v zivilih rastlinskega
izvora: sadje, zelenjava,
polnozrnati kruh;

v zivilih zivalskega
izvora: jajéni rumenjak,
mleko, ribe

Mineralne snovi:
4 -5 % telesne mase

Kalcij v kosteh, zelezo v
eritrocitih itd.

Vitamini: v sledovih
(odvisno od potreb )

Potrebne za gradnjo in
obnavljanje telesne
substance in za
uravnavanje
biokemicénih procesov v
telesu.

Vsaka od osnovnih skupin makrohranil opravlja v telesu specificno nalogo. Dnevne
potrebe se po posameznih hranljivih snoveh razlikujejo. Priporocila o potrebah Solskih
otrok po energiji in hranljivih snoveh se dopolnjujejo in popravljajo glede na najnovejsa
znanstvena spoznanja. Pri nas se vecinoma upostevajo tuja priporocila, ki se prilagajajo
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glede na nage zahteve. Solska prehrana mora vsebovati doloéen deleZ potreb po energiji in
hranilih, vendar je potrebno upostevati tudi mladostnikove prehranske navade (Pokorn,
1996).

Preglednica 2: Delez posameznih hranljivih snovi in energije v posameznih obrokih za
Solarja (Sim¢i¢, 1999)

Obrok EV ED beljakovin ED mascob ED ogljikovih

(%) (%) (%) hidratov
(%)

Zajtrk 15-20

Dopoldanska malica 15 10-15 15-30 o

Kosilo 30-35 ) ) )

Popoldanska malica 15-20

Vecerja 20

Preglednica 3: Energijski delezi hranljivih snovi v posameznih obrokih (Pokorn, 1996)

Obrok Beljakovine Masc¢obe Ogljikovi hidrati Energija
(%) (%) (%) (%)

Zajtrk 20 20 20 15-35

Dopoldanska malica 15 10 20 15

Kosilo 40 40 30 30 - 45

Popoldanska malica 5 5 10 10

Velerja 20 25 50 20 -25

SKUPAJ 100 100 100 100

Iz preglednice 3 je razvidno, koliko % k celodnevnemu vnosu hranljivih snovi in energije
doprinesejo zajtrk, dopoldanska malica, kosilo, popoldanska malica in vecerja.

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

Ce primerjamo Preglednico 2 in Preglednico 3, je razlika v razmerju kosila in popoldanske
malice.
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Slika 1: Prehranska piramida

2.2.1 Beljakovine

Beljakovine so temeljni strukturni in funkcionalni elementi v vsaki celici. Takoj za vodo so
beljakovine naslednja najbolj bogata spojina v telesu. Beljakovine oskrbujejo organizem z
aminokislinami, ki so pomembni gradniki telesa. Referencne vrednosti za otroke in
mladostnike priporoc¢ajo minimalen dnevni vnos med 0,9 in 1,0 g beljakovin na kilogram
telesne teze glede na starost. Vnos beljakovin naj predstavlja od 10 do 15 % dnevnega
energijskega vnosa glede na starostno skupino, vendar ne ve¢ kot 20 % dnevnega
energijskega vnosa. 1 g beljakovine je 17 kJ (4 kcal) energije. Prekomerno uzivanje
zivalskih beljakovin je povezano tudi z ve¢jim vnosom nasi¢enih mascob. Prekomeren
delez beljakovin v prehrani lahko preobremenjuje presnovo in vpliva tudi na slabo
izkoris¢anje kalcija (Referen¢ne vrednosti..., 2004).

Beljakovine, ki vsebujejo vse esencialne aminokisline imajo visoko biolosko vrednost. To
so mesne, jajéne, sirove in mlecne beljakovine — torej vse, ki jih dobimo z uZivanjem Zivil
Zivalskega izvora. Ce imajo nizko biolosko vrednost, so nepopolne beljakovine (obi¢ajno
so rastlinskega izvora) in jih moramo dopolnjevati z visoko vrednimi beljakovinami (Koch,
1997).

Pomanjkanje vnosa beljakovin se kaze predvsem v oslabitvi organizma, ve¢ji dovzetnosti
za infekcije, pojavita se zaostanek v rasti in slabokrvnost (Mann in Truswell, 2007). Pri
pomanjkanju vseh energijskih snovi za¢ne organizem izrabljati lastne beljakovine za
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energijo; pojavi se kvashiorkor, bolezen zaradi pomanjkanja beljakovin, ki lahko oslabi
organizem. Clovek obi¢ajno umre zaradi infekta (Pozar, 1998).

Beljakovine se razlikujejo med seboj po bioloski vrednosti (BV). Ta nam pove, koliko
gramov lastnih beljakovin lahko organizem proizvede iz 100g prebavljenih beljakovin.
Najvisjo biolosko vrednost imajo kombinacije beljakovinskih zivil zivalskega in
rastlinskega izvora, srednjo biolosko vrednost imajo zivila Zivalskega izvora, najnizjo pa
zivila rastlinskega izvora. Telo najbolje izkoristi beljakovine, v katerih so vse aminokisline
v tak§nem zaporedju, kot so v telesu. Biolosko vrednost dolo¢a koli¢ina tiste bistvene
aminokisline v Zivilu, ki jo je najmanj, izrazamo pa jo v odstotkih (Suwa Stanojevi¢ in
Kodele, 2003).

Prekomerno uzivanje beljakovin se kaze kot povisana vsebnost dusika v urinu, kar
povzroca obremenitev ledvic. Uzivanje prekomernih koli¢in beljakovin (prekomerno in
dolgotrajno uzivanje pretiranih koli¢in rdeCega mesa) lahko privede do izgube kalcija
oziroma do povisanega vnosa nasi¢enih mas¢ob (Hark in Deen, 2005).

Z mnara$cajo¢im vnosom beljakovin, se povecuje koli¢ina kon¢nih metabolitov presnove
beljakovin, ki jih je potrebno izlocati. Vzporedno pride tudi do povecane stopnje
gromelurarne filtracije v ledvicah. Povecan vnos beljakovin vpliva tudi na Povecano
izlo¢anje kalcija s seCem (Referen¢ne vrednosti..., 2004). V preglednici 4 so navedeni
priporoceni vnosi beljakovin za mladostnike.

Preglednica 4: Priporo¢en vnos beljakovin za mladostnike (Referen¢ne vrednosti za vnos
hranil, 2004)

Beljakovine g/MJ?
Starost g/kg/dan g/dan (hranilna gostota)
m 7z m Z m Z
Od 15 do manj kot 19 let 0,9 0,8 60 46 5,7 54

2.2.2 Mascobe

Mascobe predstavljajo za organizem pomemben vir energije. Prisotnost dolocenega deleza
masfob v hrani je pomembna predvsem zaradi esencialnih mascobnih Kislin in
razpolozljivosti v mas€obah topnih vitaminov, ter okusa, ki ga mascobe dajejo hrani.
Prehrana naj bi dnevno vsebovala od 15 do 30 % energije iz mascob. Od tega naj prehrana
vsebuje nad 10 % enkrat nenasi¢enih mas¢obnih kislin, od 6 do 10 %, veckrat nenasi¢enih,
manj kot 7 % nasi¢enih mascobnih kislin, 1 do 2 % n-3 mascobnih kislin in pod 1 % trans
mascobnih kislin (Pokorn, 2003).

Otroci in mladostniki imajo za rast dodatne potrebe po energiji, posebej v prvih letih
Zivljenja in med pubertetno fazo rasti. Potreben vecji vnos energije se doprinese s
povecanim delezem mas€ob v hrani (Referencne vrednosti..., 2004).
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Mascobne kisline se razlikujejo v Stevilu C atomov (kratka veriga, srednje dolga in dolga
veriga), ter v Stevilu dvojnih vezi (nasi¢ene, nenasicene). Mascobe, ki vsebujejo dolge
mascobne kisline imajo visje taliS¢e. Maslo ima npr. razmeroma nizko tali§ce, saj vsebuje
precejSen delez mascobnih kislin, ki imajo kratke verige C — atomov. Olja vsebujejo
predvsem nenasi¢ene mascobne kisline (Schlieper, 1997).

Ko zauzijemo mascobo, se ta zelo hitro pojavi v membranah celic, in tukaj se odlo¢i njena
metaboli¢na usoda. Najpomembne;jsi sta n -3- mas¢obna kislina in n -6- mascobna kislina,
nahajata se v morskih zivalih, nekaterih suhozemnih rastlinah in v olju kopenskih rastlin
(koruznem, son¢ni¢nem...). Kadar zauzijemo n -6- mascobne kisline, npr. v koruznem
olju, se bodo pretvorile v masc¢obno kislino, ki se imenuje arahidonska kislina. Mas¢oba, Ki
se nahaja v morskih zivalih je bistveno druga¢na in je Koristna. Njene n -3- mascobne
kisline, se lahko spremenijo v snovi, ki imajo za telo Stevilne pozitivne funkcije. (Carper,
1998).

Prevelika koli¢ina zauzitih mascob povzroca debelost. Najprej se nabirajo v podkozju, nato
pa v okolici notranjih organov. Presezek nasi¢enih masc¢ob pomeni tudi veliko tveganje za
nastanek sréno-zilnih obolenj, ki lahko privedejo do kapi (Power in sod., 1997). Ceprav
zivila bogata z maS€obami vsebujejo vse tri vrste mascobnih kislin, je pomembna izbira
mascobnih zivil, ki vsebujejo veC nenasi¢enth masScobnih kislin in manj nasi¢enih
mascobnih kislin (Suwa Stanojevi¢ in Kodele, 2003).

Preglednica 5: Priporo¢en vnos mascob za mladostnike (Referen¢ne vrednosti za vnos
hranil, 2004)

Starost Mascobe (% Energije)
15 do manj kot 19 let 30

V Preglednici 5 je prikazan priporo¢en vnos masS¢ob za mladostnike. MaSCobe so za telo
energijski material (na enoto dajejo dvakrat ve¢ energije kot ogljikovi hidrati), poleg tega
zagotavljajo v njih topne vitamine (A, D, E in K) in masc¢obne kisline, ki jih telo nujno
potrebuje vendar jih samo ne more sintetizirati. Kar zadeva prehrano, mascobe izboljSujejo
konsistenco, vonj in okus zivil. Ker je ¢as prehoda mastnih Zivil daljsi, dajejo daljsi
obcutek sitosti (Koch, 1997).

Koli¢ina hrane, ki vsebuje mascobe, je po volumnu manjSa. Zauzitje maScob zmanjsa
napenjanje, ki ga marsikdaj povzroc¢i jed, ki vsebuje veliko prehranskih vlaknin in
ogljikovih hidratov. Zaradi mas€ob v hrani se tudi podaljSuje Cas prebavljanja v Zelodcu,
kar daje dalj ¢asa obcutek sitosti. Pomanjkanje mascob v prehrani je lahko vzrok za
premajhno telesno tezo (Schlieper in sod., 1997).

Esencialne mascobne Kkisline regulirajo presnovo masc¢ob. Te kisline uravnavajo
sprejemanje mascob iz ¢revesa in so bistvena sestavina celiénih membran in maSc¢obnega
tkiva. Najpomembnejsi esencialni mascobni kislini sta linolna in linolenska Kkislina
(Schlieper in sod., 1997).
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2.2.3 Ogljikovi hidrati

Ogljikovi hidrati so potrebni za normalen potek presnove v celicah in za opravljanje
specifi¢nih nalog (Schlieper in sod., 1997).

Ogljikovi hidrati oskrbujejo telo predvsem z energijo, vendar so s svojimi sestavinami
vkljuceni tudi v vsako telesno celico. Nastajajo predvsem v rastlinah s fotosintezo, zato so
glavna sestavina zivil rastlinskega izvora (Furlan, 1997). So glavno energijsko hranilo in v
uravnotezeni prehrani predstavljajo vecCino energijskega vnosa (Gabrijel¢i¢-Blenkus in
sod., 2005).

Orientacijska vrednost za vnos ogljikovih hidratov je nad 50 % dnevnih energijskih potreb
(Referen¢ne vrednosti..., 2004). Priporoc€ljivo je obilno uZivanje ogljikovih hidratov, ¢e so
to praviloma zivila, ki vsebujejo Skrob in prehransko vlaknino, pa tudi esencialne hranljive
snovi in sekundarne rastlinske snovi (Rimm in sod., 1996).

Zivilom dodani izolirani ogljikovi hidrati, zlasti mono in disaharidi ter rafinirani ali
modificirani $krobi, praviloma ne vsebujejo nobenih esencialnih hranljivih snovi, tako da
pri vnosu energije, ki ustreza potrebam, zmanjSujejo hranilno gostoto in preskrbo z
esencialnimi hranljivimi snovmi. (Referen¢ne vrednosti..., 2004).

TezisCe preskrbe z ogljikovimi hidrati naj bodo Zzivila, ki vsebujejo polisaharide, uporaba
sladkorja pa naj bo zmerna. To velja Se posebej pri mladostnikih (Referencne vrednosti...,
2004).

2.2.3.1 Prehranska vlaknina

Vlaknine so neprebavljivi del zivil, ki daje polnovrednim zitom, sadju in zelenjavi ¢vrstost
in hrustljavost. So brez energijske vrednosti (Rimm in sod., 1996). V studiji, ki so jo leta
1999 objavili Glasniku ameriskega medicinskega zdruzenja, so raziskovalci 10 let
spremljali prehrano 2909 moskih in Zensk. Tisti, ki so uzivali hrano, bogato z vlakninami,
so tehtali povpreéno skoraj 4,5 kg manj kot tisti, ki so uzivali hrano z zelo malo vlaknin.
Zelo verjetno pa so imeli od svojega na¢ina prehranjevanja tudi druge koristi. Zivila,
bogata z vlakninami, znizujejo $kodljivi holesterol LDL (Hastings, 2007).

Prehranska vlaknina ima praviloma zanemarljivo energijsko vrednost in $tevilne pozitivne
lastnosti v procesu prebave v prebavnem traktu. Uvr§€amo jo med varovalne snovi, ima pa
tudi pomembno vlogo pri zmanjSevanju energijske gostote hrane, upocasnjuje praznjenje
zelodca in hkrati pospeSuje prebavo v tankem in debelem crevesu (Gabrijel¢i¢-Blenkus in
sod., 2005).

V crevesju prehransko vlaknino deloma razgradijo bakterije v maScobne kisline, ki
znizujejo pH vrednost vsebine Crevesa in Crevesni sluznici obenem sluZijo kot hranljiva
snov. Prehranska vlaknina ima pozitivne lastnosti pri zaprtosti, prekomerni telesni tezi,
nastanku zol¢nih kamnov, diabetesu in aterosklerozi (Referencne vrednosti..., 2004).
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Pomemben vir prehranske vlaknine so polnovredna Zzita, sadje in zelenjava. Priporocljiva
orientacijska vrednost za prehransko vlaknino pri otrocih znaSa okoli 10 g/1000 kcal
(Referencne vrednosti..., 2004).

2.3 MIKROHRANILA

Mikrohranila imajo pomembno vlogo v metabolizmu in pri vzdrzevanju tkivnih funkcij.
Pri premajhnem oziroma previsokem vnosu teh pomembnih snovi se lahko razvijejo
Stevilne bolezni in zapleti. Med mikrohranila uvr§¢amo vitamine, minerale ter elemente v
sledovih. Najbolj priporo¢ljivo je, da zadosten vnos mikrohranil dosezemo z dobro
nadrtovano in pestro prehrano. Ce tega ne moremo dosedi in &e pride v telesu do
nezadostnega vnosa, pa lahko potrebam po mikrohranilih zadostimo s prehranskimi
dopolnili (Shenkin, 2005).

2.3.1 Vitamini

Vitamini so za zivljenje nujno potrebne snovi, ki pa jih telo ni sposobno samo proizvesti ali
jih ne proizvaja v zadostnih koliinah. Zato jih je treba vnaSati s hrano. Delujejo kot
kofaktorji v encimih, ki omogocajo Stevilne biokemijske procese, presnovo ogljikovih
hidratov, mascob in beljakovin (Pokorn, 1996).

Vitamine delimo na topne v mas¢obah (vitamin A, D, E, K) in topne v vodi: skupina B (By,
B,, niacin, folna kislina, Bg, pantotenska kislina, Bi,, biotin) in vitamin C. Pomanjkanje
posameznih vitaminov vodi do hipovitaminoz in avitaminoz (Pokorn, 1998).

2.3.2 Mineralne snovi

Nasa prehrana mora poleg organskih snovi — ogljikovih hidratov, mascob, beljakovin in
vitaminov vsebovati tudi anorganske sestavine, ki jih imenujemo mineralne snovi. 1z njih
nastane pepel. Delez mineralnih snovi v ¢loveskem telesu znasa okoli 4 % telesne teze.
Mineralne snovi se nenehno presnavljajo. V telesu opravljajo vlogo gradbenih sestavin,
regulacijskih snovi in so sestavni del encimov (Schlieper in sod., 1997).

Mladostnice potrebujejo dovolj kalcija, saj se ta v tem obdobju Se intenzivno vgrajuje v
kosti (Merljak in Koman, 2008).

Mineralne snovi delimo na makroelemente: natrij, kalij, klor, kalcij, fosfor, magnezij in
elemente v sledovih: Zelezo, baker, cink, jod, kobalt, fluor, mangan.
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2.4 VODA

Voda je zivljenjsko pomembna za ¢loveka, ter za ves bioloski svet. Je topilo in sredstvo za
&is¢enje. Prav gotovo pa uporaba zahteva dolo¢eno kakovost vode. Clovek lahko strada in
izgubi ve¢ kot 40 % telesne mase, pa $e vedno zivi. Ce pa izgubi 10 % vode, je njegovo
zdravstveno stanje zelo resno ogrozeno, pri izgubi 20 % vode pa neizogibno umre. lzguba
telesne vode za okoli 2 do 3 % ima za posledico ze okoli 20 do 30 % zmanjSano delovno
storilnost.

Voda, v kateri so raztopljene rudnine, je pomembna za prehrano. Koli¢ine posameznih
rudnin in zlasti razmerja med njimi v navadni pitni ali mineralni vodi imajo lahko tudi
doloceno profilakti¢no in celo zdravilno vrednost. V (pitnih) vodah lahko dobimo skoraj
vse za zivljenje pomembne elemente. Zelo pomembni so kalcij, magnezij, natrij, kalij,
baker, zelezo, cink, litij, jod in fluor. Za zdravje ljudi je pomembna tudi trdota vode.
Tvorijo jo kalcijeve, magnezijeve, fosforjeve, zelezove, aluminijeve soli v obliki
karbonatov, bikarbonatov, hidrokarbonatov, kloridov in nitratov. Kalcij in magnezij v vodi
imata pomemben varovalni in prehranski pomen (Pokorn, 1996).

Preglednica 6: Potrebna koli¢ina vode na kg telesne teze na dan (Schlieper in sodelavci,
1997)

Starostna skupina Koli¢ina (ml/kg telesne teZe)

dojencek 120-180

1-3 letni otrok 115-125

4-6 letni otrok 100-110
7-9 letni otrok 90-100
10-12 letni otrok 70-85
13-14 letni mladostnik 50-60
15-18 letni mladostnik 40-50
Odrasel ¢lovek 20-45

Koli¢ina vode, ki jo telo potrebuje, je odvisna od podnebja, delovne obremenitve,
aktivnosti v prostem ¢asu, soljene hrane in starosti (Schlieper in sod., 1997).

2.5 ENERGIJSKA VREDNOST HRANE

Energijska vrednost hrane nam pove, koliko energije vsebuje zauzita koli¢ina hrane (Suwa
Stanojevi¢ in Kodele, 2003).

Priporoceni dnevni energijski vnosi za posamezne starostne skupine otrok, mladostnikov in
odraslih so podlaga za postavitev priporoCenih vrednosti za vnos hranil in koli¢inskih
normativov zivil v obrokih hrane. Dnevne energijske potrebe so poleg osnovnih fizioloSkih
potreb odvisne tudi od telesne dejavnosti, telesne mase, starosti in spola (Referencne
vrednosti ..., 2004).



Vajdi¢ S. Vsebnost makrohranil v celodnevni prehrani srednjeSolcev.
Diplomsko delo. Ljubljana, Univerza v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za Zivilstvo, 2011

Ce vnasamo v telo ve¢jo koli¢ino hrane, kot jo potrebujemo, §e posebno, ¢e je ta energijsko
bogata, dobi nase telo ve¢ energije. To prispeva k pozitivni energijski bilanci, ki, posebno
Ce traja ve¢ Casa, vodi do povecanja telesne mase in debelosti (Koch, 1997).

Kalori¢no vrednost hrane glede na energijo vrednotimo po koli¢ini sproscene energije v
organizmu pri popolni oksidaciji hranljivih snovi. Merilo za energijo je sproscena toplota.
Izgorevanje hranljivih snovi v telesu ugotavljamo z merjenjem toplote, ki jo telo odda pri
razgradnji doloCenega zivila v nekem dolo¢enem c¢asu. To imenujemo indirektna
kalorimetrija. Energijsko vrednost hrane izraCunamo iz znane vsebnosti posameznih
hranljivih snovi (Referen¢ne vrednosti..., 2004).

Smernice Evropske unije (EU) o oznacevanju hranilne vrednosti zivil priporo¢ajo za
izraCunavanje energijske vrednosti hrane naslednje faktorje:

-1g beljakovin = 17 kJ (4 kcal)

-1g mascob = 37 kJ (9 kcal)

-1g ogljikovih hidratov = 17 kJ (4 kcal) (Schlieper in sod., 1997)

2.5.1 Bazalni metabolizem

Potrebe po energiji izhajajo iz bazalnega metabolizma, delovnega metabolizma (miSi¢nega
dela), termogeneze po vnosu hranljivih snovi ter potreb za rast, nose¢nost in dojenje.
Bazalni metabolizem pri obicajni fizi¢ni obremenitvi predstavlja najvecji del porabljene
energije. Stopnja bazalnega metabolizma je odvisna od nemasc¢obne telesne mase, ki se z
leti zmanjSuje (Referencne vrednosti..., 2004).

Preglednica 7: Primeri za povpre¢no dnevno porabo energije pri razlicnih poklicnih
dejavnostih in aktivnosti v prostem Casu pri odraslih (Referencne vrednosti..., 2004)

TeZavnost dela in preZivljanje PAL! Primeri
prostega ¢asa
Izkljuéno sedec ali leze€ nacin 1,2 Stari betezni ljudje
zivljenja
Izkljuéno sedeca dejavnost z 1,4-15 Pisarni$ki usluzbenci,
malo ali brez naporne aktivnosti finomehaniki
v prostem casu
Sedeca dejavnost obcasno tudi 1,6-1,7 Laboranti, vozniki, Studenti,
vedja poraba energije za hojo in delavci za teko¢im trakom
stojeCe aktivnosti
PreteZno stojece delo 1,8-1,9 Gospodinje, prodajalci, natakarji,
mehaniki, obrtniki
Fizi¢no naporno poklicno delo 2,0-2,4 Gradbeni delavci, kmetovalci,
gozdni delavci, rudarji,
tekmovalni Sportniki

'PAL = (physical activity level) povprecne dnevne potrebe po energiji za fizicno aktivnost, kot veckratnik
bazalnega metabolizma
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Preglednica 7 prikazuje nekaj primerov za eksperimentalno (DLW, indirektna
kalorimetrija) dolo¢eno dnevno porabo energije pri razlicnih poklicnih dejavnostih in
aktivnostih v prostem ¢asu.

Preglednica 8: Orientacijske vrednosti za povprecen dnevni vnos v odvisnosti od

bazalnega metabolizma in od narasc¢ajocCe fizicne aktivnosti (vrednosti PAL) (Referencne
vrednosti..., 2004)

Bazalni Fizi¢na aktivnost (vrednosti PAL)
Starost metabolizem 1,4 1,6 1,8 2,0
MJ/dan | kcal/dan | MJ [ kcal [ MJ | kcal | MJ | kcal [ MJ [ kcal

Mladostniki

(m)
15 do manj 7,6 1820 10,6 | 2500 | 12,2 | 2900 | 13,7 | 3300 | 15,2 | 3600
kot 19 let
Mladostnice

@
15 do manj 6,1 1460 8,5 2000 9,8 2300 | 11,00 | 2600 | 12,2 | 2900
kot 19 let

Preglednica 8 povzema orientacijske vrednosti za energijski vnos pri mladostnikih in
mladostnicah v odvisnosti od bazalnega metabolizma in razlicne stopnje fizicne aktivnosti
(vrednosti PAL). Razpon vrednosti PAL v bistvu sega od 1,2 za izklju¢no sede¢ nacin
zivljenja, do 2,4 za najbolj naporno fizino delo. Tukaj je za vsakega posameznika
potrebna pravilna uvrstitev. Za zmanjSanje tveganja debelosti, raka in srénega infarkta
mora vrednost PAL znaSati vsaj 1,75 (Referen¢ne vrednosti..., 2004).

2.6 ENERGIJSKA GOSTOTA HRANE

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

Hrana z veliko mascob in sladkorjev je energijsko gosta in praviloma vsebuje malo
esencialnih hranil, kar je pogosto povezano s prekomernimi vnosi energije in posledi¢no
debelostjo, predvsem zaradi hitrega praznjenja vsebine zelodca glede na energijo in majhne
nasitne vrednosti take hrane, ob hkratni premajhni telesni dejavnosti.

Treba je uravnovesiti razmerje med koli¢ino hrane in energijsko gostoto hrane. Hrana z
manjSo vsebnostjo mascob in/ali sladkorja ima manjSo energijsko vrednost in energijsko
gostoto. Hrani lahko zmanjSamo energijsko gostoto tudi z dodajanjem vode, vendar ji na ta
nacin zmanjSamo tudi vsebnost hranilnih snovi (Referen¢ne vrednosti...,2004).

Otroci in mladostniki imajo zaradi rasti in razvoja dodatne potrebe po energiji, posebej v
prvih letih Zivljenja in med fazami hitrega odras¢anja. Kadar moramo z relativno majhnim
volumnom hrane zagotoviti zadosten energijski vnos, lahko to dosezemo tudi s poveCanim
delezem kakovostnih mas¢ob v hrani (Gabrijel¢i¢ Blenkus in sod., 2005).
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2.7 SMERNICE ZDRAVEGA PREHRANJEVANJA OTROK IN MLADOSTNIKOV

Videti je, da imajo mladi zelo razli¢ne poglede na to, kaj bi bilo dobro jesti in zakaj. Lahko
so zmedeni glede razli¢nih sporocil, ki jim jih dajemo odrasli v zvezi s prehrano.
Strokovna priporocila so jasna in so navedena v nadaljevanju, vpraSati pa se moramo, ali
jih mladim podajamo na primeren in razumljiv nacin (Gabrijel¢i¢ Blenkus in sod., 2005).

Redno uzivanje glavnih dnevnih obrokov je temelj zdrave prehrane. Znano je, da pogosti
in manj$i dnevni obroki zmanj$ajo vsebnost mas¢ob v krvi in tveganje za nastanek bolezni
srca in ozilja ter ugodno vplivajo na raven glukoze v krvi in s tem na bolj$o storilnost. Se
zlasti pomemben je zajtrk, ki lahko pri otrocih in mladostnikih pri prvih Solskih urah
pomembno izboljsa njihove kognitivne funkcije. Za zajtrk so najbolj primerna
ogljikohidratna Zivila, ki po¢asi in zmerno vplivajo na raven glukoze v krvi. Ce zajtrku
dodamo Se beljakovinsko Zivilo, se ugodni ucinek pri reSevanju kompleksnih mentalnih
nalog Se poveca, izboljSa pa se tudi razpolozenje. Dopoldanska malica predstavlja, pri
rezimu prehrane, ki vkljuCuje zajtrk, kosilo in vecerjo lahek premostitveni obrok med
zajtrkom in kosilom. Sestavni del malic naj bosta sadje in zelenjava. Kosilo v slovenskem
kulturnem prostoru predstavlja osrednji dnevni obrok, ki naj bo vedno pestro sestavljen iz
vseh skupin Zivil. Obvezno naj vklju€uje zZivila iz skupine sadje in zelenjava. Popoldanska
malica naj bo sestavljena predvsem iz sadja ali zelenjave, mleka ali mle¢nih izdelkov, ter
oreSckov in suhega sadja, z dodatkom Zivil iz (polnozrnatih) Zitnih izdelkov. Vecerja naj
bo pestro sestavljen, lahko prebavljiv obrok. Postrezena naj bo naceloma do 19. ure, tako
da prebava in presnova bistveno ne motita no¢nega pocitka (Cebin, 2006).

Poleg tega je treba poskrbeti tudi za ustaljen ¢as uzivanja obrokov, relativno konstanten
energijski in volumski obseg obrokov, ter stalno kakovost obrokov (Gabrijel¢i¢ Blenkus in
sod., 2005).

Rezultati raziskave Obnasanje v zvezi z zdravjem v Solskem obdobju in rezultati
posamic¢nih regijskih prese¢nih $tudij o prehranskih navadah in prehranskem statusu otrok
in mladostnikov v Sloveniji (Ministrstvo za zdravje, 2005) kazejo, da:

- se mladostniki glede izbire Zivil prehranjujejo pretezno nezdravo; uzivajo premalo sadja
in zelenjave ter rib, dekleta pa tudi premalo mleka in mle¢nih izdelkov ter mesa, pogosto
pa posegajo po sladkih in slanih prigrizkih ter gaziranih sladkanih pijacah in pijaéah z
nizkim sadnim delezem;

- Zauzijejo manjSe Stevilo dnevnih obrokov od priporocenega, obenem se prehranjujejo
neredno; najpogosteje opuséajo zajtrk, nekaj manj pogosto velerjo, oboje opusajo v
ve¢jem delezu dekleta; Stevilo otrok, ki zajtrkujejo upada od vrtéevskega obdobja do
zakljucka adolescence, tako da v starosti od 15. do 19. leta zajtrkuje samo slaba polovica
mladostnikov, manj deklet kakor fantov;

- ima dobre §tiri petine otrok in mladostnikov priporocene vrednosti indeksa telesne mase
(ITM), delez otrok in mladostnikov s povecano telesno tezo, podobno kakor kazejo tuji
podatki, tudi z leti pocasi nara$¢a. Hkrati opazamo, da imajo nizje vrednosti ITM
predvsem mladostnice. Le-te so obenem bistveno manj zadovoljne s svojo telesno tezo
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kakor mladostniki, ve¢inoma bi Zelele imeti nizjo telesno tezo. Skoraj dve tretjini vseh
mladostnic si Zeli, da bi jim tehtnica pokazala manj kilogramov. Temu primerne so tudi
prehranske navade mladostnic. [zogibajo se predvsem zivilom, ki lahko redijo (Gabrijel¢i¢
Blenkus in sod., 2005).

V zahodnih kulturah imajo mladostniki pogosto nepravilne vzorce dela, Sstudija,
prehranjevanja in spanja. Zdravi, redni obroki se pogosto zamenjujejo s hitro hrano, ki jo
zauzijejo izven doma, in sklopa prehranjevanja v Soli (Mann in Truswell, 2007).

Mladostniki in mladostnice naj vsak dan uzivajo izredno kakovostno hrano, saj v tem ¢asu
Se vedno potekajo procesi gradnje celotnega telesa, intenzivni procesi izgradnje kosti in
sklenine potekajo vse do 20. leta, zato so mleko in mle¢ni izdelki v prehrani mladostnikov
zelo pomembni. Pri dekletih so zaradi izgube krvi z mese¢nim ciklusom povecane tudi
potrebe po Zelezu (Merljak in Koman, 2008).

Raziskave so pokazale, da redno uziva sladkarije vecji odstotek deklet kot fantov, Se
posebej med 15-letniki, Kjer tako vedenje navaja 21 % fantov in 30 % deklet. Podobno
pogosto kot sladkarije uziva tudi sladkane pijate redno vsak dan cetrtina otrok in
mladostnikov, fantov vec kot deklet, uzivanje pa s starostjo naras¢a. Sladkane pijace uziva
redno vsak dan med 15-letniki 32 % fantov in 25 % deklet. Se je pa v obdobju 2002 -
2006 zmanjSal delez otrok in mladostnikov, ki uzivajo sladkarije in sladkane pijace
(Jericek, 2007).

Med ukrepe za zagotavljanje zdravja sodi tudi zagotavljanje ¢im boljSih pogojev za zdravo
prehranjevanje ter ustvarjanje okolja, kjer bo zdravo prehranjevanje mozno. Svetovna
zdravstvena organizacija ugotavlja, da je lahko Solsko okolje zelo pomemben varovalni
dejavnik zdravega prehranjevanja, v kolikor podpira otroka pri zdravi izbiri zivil (WHO,
2003). Zato so si strokovnjaki enotni v oceni, da je lahko za izboljSanje slabe (druzinske)
prehrane naju¢inkovitej$i in najracionalnej$i na¢in dobro nacrtovana in organizirana Solska
prehrana. Solsko okolje, v katerem otroci prezivijo velik del dneva, lahko z ustrezno
ponudbo in z moznostjo enakega dostopa za vse, ne glede na socialno ekonomski poloZzaj
posameznika, vsem ucencem nudi moznosti za zdravo prehranjevanje in jih k temu tudi
spodbuja (Puhek Spanger, 1998).

Raziskava, ki je bila opravljena v Solskem letu 2005/2006 med 454 dijaki 16-tih srednjih
Sol na osnovi odgovorov, ki so jih dijaki posredovali z izpolnjevanjem anketnega
vprasalnika, kaze da zajtrkovalne navade slovenskih srednjeSolcev niso ustrezne, saj ima
ustrezne zajtrkovalne navade manj kot polovica slovenskih srednjeSolcev. Analiza je
namre¢ pokazala precej raz$irjeno navado opusScanja zajtrka, saj redno opusca zajtrk 23,3
% dijakov. Po mnenju dijakov sta med tednom pomanjkanje ¢asa in prezgodnja ura za
zajtrk najpogostejSi oviri za uzivanje zajtrka. Tudi energijske vrednosti zajtrkov v tej
raziskavi, so bile prenizke glede na slovenska priporocila. Zajtrk je bil energijsko
preskromen za 73,3 % dijakov in energijsko preobilen za 12,2 % dijakov (Gregori¢, 2007).

Raziskava, ki je bila narejena v letu 2010, prav tako na populaciji srednjesolcev Skofijske
gimnazije, z metodo prehranskih dnevnikov, kaze na to, da je energijski vnos pri
mladostnikih zadovoljiv, pri mladostnicah pa prenizek. Povprecni energijski delezi se
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gibajo v skladu s priporocili, ¢e pa se osredotoimo na energijske deleze posameznih
obrokov opazimo odstopanja. Odstopanja so bila Se posebej v tistih primerih, ko so dijaki v
domacem okolju zauzili nezdravo hrano (Vnucec, 2010).

2.8 ORGANIZACIJA PREHRANE V KUHINJI

2.8.1 Smernice zdravega prehranjevanja v Solskih kuhinjah

Ministrstvo za zdravje je leta 2005 postavilo naslednje smernice zdravega prehranjevanja v
Solskih kuhinjah:

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

- Energijski vnos in poraba naj bosta v ravnovesju, kar lahko uravnavamo z zadostno
telesno dejavnostjo otrok in mladostnikov, zato spodbujamo Sole in starSe, da otrokom in
mladostnikom zagotovijo poleg Sportne vzgoje najmanj eno uro Sportne/gibalne dejavnosti
dnevno.

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

- Priporo¢ene kombinacije zivil v obrokih dajejo prednost sadju in zelenjavi, kakovostnim
ogljikohidratnim Zivilom (npr. polnovrednim zitom in Zzitnim izdelkom), kakovostnim
beljakovinskim Zzivilom (npr. mleku in mle¢nim izdelkom z manj mas¢obami, ribam,
pustim vrstam mesa ter strocnicam) ter kakovostnim mas¢obam (npr. olj¢nem, 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, Se zlasti pa med obroki, naj se ponudi otrokom in mladostnikom zadostne
koli¢ine pijac, predvsem zdravstveno ustrezne pitne vode.

- Rezim in organizacija prehrane naj omogocata, glede na redni ¢as pouka, dejavnosti ali
varstva, moznost rednega uZzivanja vseh priporoc¢enih obrokov (od §tiri do pet obrokov
dnevno), od katerih je zajtrk pomemben del celodnevne prehrane.

- Za uZivanje vsakega obroka mora biti dovolj Casa, obroki pa morajo biti ponujeni v
okolju in na nacin, ki vzbuja pozitiven odnos do prehranjevanja.

- Pri nacrtovanju prehrane je treba upostevati tudi Zelje otrok in mladostnikov ter jih
uskladiti s priporo€ili energijsko-hranilne in kakovostne sestave ter sploSne zdravstvene
ustreznosti ponujenih obrokov.
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Glede na to, da je prehrana mladostnika zelo pomembna tudi za njegov nadaljnji razvoj, bi
bilo potrebno zagotoviti vecji nadzor nad kuhinjami, ki pripravljajo hrano za srednjesolce.

2.9 ZIVLJENJSKI SLOG KOT DEJAVNIK TVEGANJA MLADOSTNIKOV

Sestava Cloveskega telesa se med rastjo in razvojem spreminja. Sprememba telesne mase
in povecanje velikosti telesa v najstniskih letih, je sestavni del normalnega procesa rasti in
razvoja. Tako hitrih in burnih sprememb v telesu, kot jih dozivlja mladostnik, ni niti prej,
niti kasneje v zivljenju.

Pri srednjesolcih je njihov Zivljenjski nacin zelo pomemben, saj se v ve€ini primerov slog
1z tega obdobja prenese v nadaljnje Zivljenje. Navade, ki jih mladostniki dobijo v tem Casu,
se nekako zakoreninijo v njih. Glede na to, da se stanje pojava bolezni v mladih letih iz leta
v leto poslabsuje, bi morali srednjeSolci ve€ pozornosti nameniti zdravemu nac¢inu zivljenja
(Tupe in Chiplonkar, 2005).

V silni vnemi po lep$i, privlacnejsi postavi mladostnice in mladostniki preizkuSajo razli¢ne
diete ter priporoCila o hujSanju. Diete so za mlad organizem, ki se Se gradi nevarne. Pri
dietah, ki jih mladi preizkuSajo, je iz prehrane pogosto treba izlocati maScobe in sladkorje.
Mascobe pa so zelo pomembne za delovanje mozganov (Merljak, 2008).

2.9.1 Telesna aktivnost

Otroci, ki so telesno dejavni, so bolj uspeSni v Soli, se lazje skoncentrirajo in so bolj
zadovoljni sami s sabo. Ze ob¢asne dejavnosti dobro vplivajo na mladostnika, saj si s tem
pomaga k boljSemu razvoju svojega telesa in uma. Rezultati raziskav (WHO, 2004) kazejo,
da je med fanti telesna dejavnost v priporocljivi meri bolj razsirjena kot med dekleti,
ceprav se razlika med spoloma spreminja tudi s starostjo.

Nezadostna telesna dejavnost oziroma sedeCi Zzivljenjski slog je vedenjski dejavnik
tveganja, ki ga tesno povezujemo z razlicnimi motnjami in predvsem kroni¢nimi
boleznimi.
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2.9.2 Prekomerna telesna teza in debelost

Prekomerna telesna teza in debelost postajata vse veéji problem Ze v obdobju otrostva in
mladosti. Debeli otroci in mladostniki imajo vecdje tveganje, da ostanejo debeli tudi v
odrasli dobi, kot pa otroci in mladostniki z normalno telesno maso, pri ¢emer je povezava
med debelostjo v mladosti in odrasli dobi mo¢nejSa. Prekomerna telesna masa in debelost v
puberteti sta povezani z vi§jo obolevnostjo in umrljivostjo v odrasli dobi. Se posebej
nevarna je pridobljena debelost. Debelost, ki je pridobljena v mladosti ali v zgodnji odrasli
dobi, ima Skodljive vplive na raven holesterola in lipoproteinske frakcije v krvi (Power in
sod, 1997)

Da bi ohranili normalno tezo, delovanje in zdravje pri odraslih in mladostnikih v fazi rasti
je zahtevan stalen vnos kisika, vode, energije in hranljivih snovi. V otrostvu je pozitivno
stanje povezano z nastajanjem novega tkiva. Ce je vnos manjsi, kot je potrebno za
normalno delovanje, potem izguba teze ogroZza do tocke, ko sCasoma oslabi zdravje
(Ebbeling in sod., 2002).

Raziskave InStituta za varovanje zdravja (Institut za varovanje zdravija, 2006) kazejo, da
nasi otroci ne zauZzijejo dovolj sadja in zelenjave, pogosto jedo sladkarije in pijejo sladkane
pijace. Kar petina petnajstletnih deklet je na dieti in ve¢ kot polovica se jih ocenjuje kot
predebele. Otroci telesne teZze na splosno ne uravnavajo s primerno telesno dejavnostjo,
pogosto so namre¢ bistveno premalo telesno dejavni, ob tem vse pogosteje gledajo
televizijo in uporabljajo internet. Poseben problem predstavlja v tem kontekstu tudi
prenizka telesna teza, ki zaradi $tevilnih pritiskov kulturnega okolja po pretirani vitkosti
negativno vpliva na samopodobo predvsem pri dekletih, tesno pa je povezana tudi z
motnjami hranjenja (Gabrijel¢i¢ Blenkus..., 2005).

Zaskrbljujoci so podatki raziskav Instituta za varovanje zdravja, ki kazejo, da ima 22 %
debelih Solarjev znacilno poviSane vrednosti krvnega tlaka, 34 % debelih Solarjev ima
znacilno poviSane vrednosti sladkorja v krvi, od tega je imelo 25.000 otrok v Evropi leta
2006 od insulina neodvisno sladkorno bolezen (znacilno za debelost) in 28 % debelih otrok
ima diagnosticirano zgodnji stadij jetrne steatoze (zamas$c¢enosti jeter). Otroci lahko v
primeru, da imajo premalo razvito telesno mi§i¢no maso, preve¢ razvito mas¢obno tkivo,
so premalo telesno dejavni in imajo povecéano telesno tezo, razvijajo bolezenska stanja, ki
pomembno zmanjSujejo kvaliteto njihovega Zivljenja Ze v otroStvu in mladostnistvu, zelo
verjetno pa bo taka tudi njihova popotnica v odraslo Zivljenje. Za razliko od preteklih
desetletij se znacilno povecuje breme bolezni pri danasnjih otrocih in mladostnikih in s tem
tudi pri generacijah bodocih odraslih.

Rezultati razli¢nih raziskav kazejo, da s prehranjevalnimi vzorci nasih otrok, mladostnikov
ter njihovih starSev ne moremo biti zadovoljni. Kljub lahko dostopnim informacijam o
zdravem nacinu prehranjevanja, pa le-te uposteva manj kot 70 % prebivalstva (Koch in
Kostanjevec, 2007).
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2.9.3 Vegetarijanska prehrana

Vzroki za vegetarijansko prehrano so razli¢ni: zdravstveni, verski, etni¢ni, ekoloski ali
filozofsko - metafizi¢ni. LaZje oblike vegetarijanske prehrane (lakto-ovovegetarijanska
prehrana) je lahko za sodobnega sedeega Cloveka povsem zdrava prehrana.
Vegetarijanska dieta vsebuje malo mascob in veliko balastnih snovi, zato varuje pred
arterosklerozo in sladkorno boleznijo. Otroci, ki uzivajo vegetarijansko hrano v obdobju
intenzivnega razvoja in rasti, so nekoliko nizje rasti od vrstnikov, ki uzivajo meSano
prehrano z Zivalskimi beljakovinami. Vzrok za ta pojav je energijsko redka prehrana in
pomanjkanje vitamina D, lahko pa tudi pomanjkanje beljakovin, vitaminov B12 in B2 ter
faktorja PP, kalcija, Zeleza in cinka (Pokorn, 1998).
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3 MATERIALI IN METODE

3.1 NACRT DELA

Z raziskavo smo zeleli doloditi:

-osnovno kemijsko sestavo obrokov v Jeglicevem dijaskem domu, odvzetih v Stirih
zaporednih dnevih, vkljuc¢ujo¢ celodnevno prehrano srednjesolcev,

-ugotoviti hranilno in energijsko vsebnost obrokov,
-primerjati kakovost obrokov med posameznimi dnevi,

-dolociti ustreznost obrokov glede na priporocila referencne vrednosti za vnos hranil za
srednjesolce.

3.2 MATERIAL

Raziskava je obsegala analizo celodnevnih obrokov (zajtrk, malice, kosilo in vecerja),
odvzetih v Jeglicevem dijaskem domu. Vzorci so bili odvzeti v Stirih zaporednih dnevih.
Vzorce smo vzeli na tri nacine in sicer: pogledali smo, katera zivila imajo na jedilniku
dijaki za zajtrk in jih vzeli sami, pocakali smo, da so si dijaki prinesli kosilo, pri katerem so
si solato izbrali sami, tudi juha in kruh sta bila prisotna po Zelji posameznika. Malice in
veCerje so nam izdale kuharice, ki so imele pripravljene porcije. Ker je ponudba v njihovi
kuhinji nekoliko bolj pestra, kot v ostalih srednjih Solah, pa je raziskava obsegala 43
vzorcev, saj imajo dijaki na izbiro po dva ali celo tri razlicne menije. Jedilnik za Stiri dni se
nahaja v Prilogi 1. Caj je bil otrokom ves ¢as na razpolago, posamezni obroki pa so
vkljuéevali sokove. Vsak obrok smo odvzeli posebej, ga nato prenesli v hladilnico (po
potrebi). Nato smo odstranili nejedilne dele obroka (kosti, olupke, koZo), ter izmerili
volumne in obrok stehtali. Nato smo obroke homogenizirali in pripravili za nadaljnje
kemijske analize. Sestava jedilnika je razvidna v Prilogi A.

3.3 ANALIZNE METODE

Kemijske analize smo opravili v ¢asu od maja do septembra 2010 na Katedri za
tehnologijo, prehrano in vino ter na Katedri za tehnologijo mesa in vrednotenje Zivil
Oddelka za Zivilstvo BiotehniSke fakultete Univerze v Ljubljani.

Celodnevne obroke hrane smo najprej zra¢no posusili, nato pa dolocili: vsebnost vode,
pepela, beljakovin in mascob ter na koncu izracunali vsebnost ogljikovih hidratov,
energijsko vrednost, energijsko gostoto in energijske deleze hranljivih komponent.
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3.3.1 Dolocanje zrac¢ne susine
(Plestenjak in Golob, 2000)

Princip
Obroke, ki so vsebovali visok odstotek vode smo po homogenizaciji najprej zra¢no
posusili v susilniku z ventilatorjem (12-24 ur, pri T = 60-70 °C).

Postopek dolocanja

Celodnevnemu obroku smo najprej odstranili nejedilni del, jedilni del smo stehtali, izmerili
volumen v merilnem valju in ga homogenizirali s sekljalnikom. Del vzorca smo odtehtali v
predhodno stehtano petrijevko s palcko, ter susili ca 16 ur pri T = 60-70 °C. Vmes smo
veckrat premeSali. Nato smo petrijevke z zra¢no suhim vzorcem pustili 2 uri na sobni
temperaturi in stehtali. Tako smo dobili zraéno suh vzorec. Za nadaljnje analize smo
vzorce zmleli in jih v obliki prahu hranili do nadaljnjih analiz.

Enacba
y .. b
Zracna susina =—-100% ...(1)
a
A =100% - zracna susina ...(2)

a = odtehta vzorca (g)
b = masa zracno suhega vzorca (g)
A = izguba mase med zra¢nim susenjem (%)

3.3.2 Dolocanje vode v zracni susini
(Plestenjak in Golob, 2000)

Princip:

Susenje vzorca v susilniku pri temperaturi 105° C do konstantne mase.

Izvedba:

V predhodno posusen steklen tehti¢ odtehtamo 2 do 5 g (0,1 mg) zra¢no suhega vzorca.
Susimo pri 105° C do konstantne mase. Ohladimo v eksikatorju in stehtamo.

Racun:

vsebnost suhe snovi = b -100% ...(3)
a

B =100 % - vsebnost suhe snovi ...(4)
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B =100 % - % suhe snovi

a = odtehta vzorca (g)

b = masa vzorca po susenju (g)

A = vsebnost vode v zra¢no suhem vzorcu (%)

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

A-B
100%

vsebnost vode (%) = A+ B —

...(5)

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

Vsebnost suhe snovi v obroku je:

vsebnost suhe snovi (%) = 100 % - vsebnost vode ...(6)

3.3.4 Dolocanje vsebnosti pepela
(Plestenjak in Golob, 2000)

Princip
Suhi sezig — direktni sezig vzorca pri T 550° C

Izvedba

V predhodno prezarjen, ohlajen in stehtan Zarilni lon¢ek odtehtamo ca 3,00 g (0,1 mg)
zracno suhega vzorca. Najprej previdno zarimo nad gorilnikom ali na elektri¢ni plosci,
nato v zarilni peci 4-5 ur, pri 550 °C dokler ni pepel svetlo siv. Ohladimo v eksikatorju in
hitro stehtamo.

Racun

vsebnost pepela v zracno suhem vzorcu (%) = b -100% ..(7)
a

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

IzraCunamo odstotek pepela v svezem obroku:

vsebnost pepela v obroku (%) =
_vsebnost pepela v zracni susini - vsebnost suhe snovi
100%-B

..(8)

22
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3.3.5 Dolocanje vsebnosti masc¢ob
(Plestenjak in Golob, 2000)

Princip
Hidroliza vzorca s HCI, filtriranje v aparatu SoxCap ™ 2047, susenje in ekstrakcija v
enotah za ekstrakcijo (Soxtech).

Pribor
enota za ekstrakcijo (Soxtech)., SoxCap ™ 2047, 100 ml merilni valj

Reagenti
- koncentrirana HCI , petrol eter

Izvedba

V steklen tulec, ki ima na dnu filter odtehtamo med 1,2 in 2 g (0,1 mg) zra¢no suhega
vzorca nato vstavimo tulce v enoto za hidrolizo SoxCap "™ 2047, ter dodamo
koncentrirano HCI do oznake. Nato segrevamo 15 min, oz. dokler ne zavre, ter pustimo
vreti 1 uro. Zraven spremljamo pretok vode in hlajenje. Nato ugasnemo, ter 8x spiramo z
vodo. Vzorce odstranimo in jih 2 uri suSimo v su$ilniku na 60 °C, ter ohladimo in
pripravimo za nadaljnjo analizo. Dodamo jim vato in jih pokrijemo z zas¢ito ter vstavimo
na enote za ekstrakcijo (Soxtec). Kovinskim lonckom dodamo steklene kroglice in jih
suSimo 2 uri v suSilniku na 105 °C. Nato jih ohladimo v eksikatorju in stehtamo. Loncke in
tulce z vzorci vstavimo v aparaturo (Soxtec), ter jo aktiviramo. Cez 1 uro in 45 min
vzamemo lonc¢ke, ter jih suSimo 2 uri na 105 °C, ter hladimo v eksikatorju. Nato jih
stehtamo.

Racun:

b-c

vsebnost mascobe v zracno suhem vzorcu (%) = ——-100 % ...(9)
a

b = teza vzorca po susenju (g)
¢ = teza loncka (g)
a = odtehta vzorca (g)

Izracunamo odstotek mascob v svezem obroku:

vsebnost mascob v obroku (%) =
_vsebnost mascob v zracni susini - vsebnost suhe snovi
100%-B

...(10)
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3.3.6 Doloc¢anje beljakovin z metodo po Kjeldahlu
(Plestenjak in Golob, 2000)

Princip

Metoda temelji na dolo¢anju beljakovin posredno preko dusika (ob upostevanju, da je ves
dusik, Ki je prisoten v zivilu, beljakovinski). S segrevanjem z zveplovo kislino ob
navzoc¢nosti katalizatorja preidejo dusikove spojine (razen nitratov in nitritov) v amonijev
sulfat. Z dodatkom natrijeve baze se sprosti amonijak, ki se z vodno paro destilira v
dolo¢eno koli¢ino kisline znane koncentracije. Prebitek kisline dolo¢imo z retitracijo.

vsebnost beljakovin = %N - F ..(12)
F — empiri¢ni faktor za preracunavanje dusika v beljakovine (6,25)

Vzorec razklopimo z mokrim sezigom s pomoc¢jo meSanice kislin (H,SO4 + H3PQOy),
vodikovega peroksida, katalizatorja in visoke temperature. Z destilacijo z vodno paro ob
dodatku moc¢ne baze sprostimo NHs, ki ga lovimo:

a) v prebitek borne kisline in nato titriramo amonijev borat s standardno klorovodikovo
kislino ali

b) v doloceno koli¢ino kisline znane koncentracije; prebitek kisline pa titriramo z bazo
znane koncentracije.

Kemizem

N (#ivilo) > (NH4),SO,

(NH4)2$O4 + 2 NaOH = Na,SO, + 2 H,0 + 2 NH;
NH; + H;BO3; = NH4H,BO3

NH;H>BO3; + HCI = NH.CIl + H3;BO3

Ce zadnji dve enacbi zdruZzimo:
NH3 + HCI > NH,CI

1z te enacbe sledi:
1molHCI=1moIN=14gN
1ml 0,1 M HCI=0,0014 g N

Pribor

- analitska tehtnica

- blok za razklop vzorca (Bushi)

- enota za odvod zdravju $kodljivih hlapov (Scruberr Bushi)
- destilacijska enota (destilation unit Buchi)

- titracijska enota (Titrino Buchi)
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- sezigne epruvete
- papirnate tehtirne ladjice

Reagenti

- koncentrirana H,SO,,

- katalizator KIELTABAS Cu/3,5 (3,5 g K2SO4 + 0,4 g CuSO, - 5 H;0),
- nasicena raztopina H3BO3 (ca 3 %),

- 30 % raztopina NaOH,

- ca 15 % raztopina NaOH,

- indikator bromtimolmodro,

- 0,1 M HCI.

Izvedba

Delo razdelimo na tri faze:

a) mokri sezig pripravljenega homogeniziranega vzorca,
b) destilacija,

c) titracija.

V sezigno epruveto odtehtamo ca 1 — 1,3 g. Ce imamo moker vzorec, ga natehtamo na
papirnato tehtirno ladjico in damo vse skupaj v epruveto. Ce imamo tekoC vzorec, ga
tehtamo v ¢aSo in stehtamo tudi ostanek v ¢asi po prelitju vzorca v sezigno epruveto.

a) V epruveto dodamo 2 tableti bakrovega katalizatorja in 20 ml koncentrirane H,SOj.
Epruvete postavimo v stojalo in pokrijemo z parafinom. Vse skupaj postavimo v ogreto
enoto za razklop (Digestion unit), kjer je temperatura 370 °C. Z vodno ¢rpalko odvajamo
zdravju Skodljive hlape prek enote imenovane Scrubber, kjer se del hlapov utekocini,
preostanek se nevtralizira v ca 15 % raztopini NaOH in kon¢no vodi prek aktivnega oglja.
Sezig je kon¢an po 1 uri.

b) Vzorec ohladimo v epruveti na sobno temperaturo. Epruveto postavimo v destilacijsko
enoto (Destillation Unit), kjer poteée doziranje 50 ml destilirane vode in 70 ml baze
(NaOH) v vzorec. V destilacijsko predlozko se dozira 60 ml borove kisline (H3;BO3). Nato
se zaCne uvajati para v vzorec. Destilacija traja cca 4 minute.

c) Raztopino nastalega amonijevega borata v predloZzki titriramo z 0,1 M HCI do vrednosti
pH 4,65. Titracija poteCe avtomatsko po vnosu zatehte vzorca (v mg) v titracijsko enoto
(Titrino). V kon¢ni tocki titracije se zabelezi poraba kisline, iz katere se izratuna vsebnost
dusika v vzorcu (v g/100 g) ter vsebnost beljakovin v vzorcu (v g/100 g; uporabi se splosni
empiricni faktor za preracun dusika v beljakovine, ki je enak 6,25). Kadar analiziramo
zivilo, katerega empiricni faktor je razlien od 6,25, je potrebno vsebnost beljakovin rocno
izraCunati iz vsebnosti duSika z uporabo ustreznega faktorja za to zivilo.

Opozorilo:

Vzporedno z vzorci naredimo tudi slepi poskus (vsaj enkrat dnevno oz. pri vsaki zamenjavi
reagentov).
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Radun:

vsebnost beljakovin (%) = ml0,IMHCI-1.4-1 -100%- 6,25 ..(12)
mg (odtehta)

¢ _ tocna molarnostHCI
0,1MHCI

..(13)

ml HCI = poraba ml 0,1 M HCI za vzorec - poraba ml 0,1 M HCI za slepi poskus
1,4 —ekvivalent (1 ml 0,1 M HCI ...1,4 mg N)

6,25 - splosni empiricni faktor za preracun N v beljakovine

f - faktor molarnosti HCI

vsebnost beljakovin v obroku (%) =
_vsebnost beljakovin v zracni susini - vsebnost suhe snovi
100%-B

...(14)

3.3.7 Izracun ogljikovih hidratov
(Plestenjak in Golob, 2000)

Koli¢ino ogljikovih hidratov lahko izracunamo iz rezultatov predhodno opravljenih analiz
in znanih vsebnosti vode oziroma suhe snovi, pepela, vlaknin, mas¢ob in beljakovin.

vsebnost ogljikovih hidratov v obroku = vsebnost suhe snovi - (vsebnost pepela + vsebnost
mascob + vsebnost beljakovin)

...(15)
3.3.8 Izracun energijske vrednosti v kJ
(Plestenjak in Golob, 2000)
Energijska vrednost beljakovin = vsebnost beljakovin (g/100 g) x 17 ...(16)
Energijska vrednost mascob = vsebnost mascob (g/100 g) x 37 ...(17)

Energijska vrednost ogljikovih hidratov = vsebnost ogljikovih hidratov (g/100 g) x 17
...(18)

3.3.9 Izracun energijske gostote v kJ/ml
(Plestenjak in Golob, 2000)
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Energijsko gostoto smo izraunali s pomoc¢jo energijske vrednosti in znanega volumna
celotnega obroka. Pove nam, koliko energije ima dolocen obrok hrane glede na
prostorninsko enoto.

EV celotnega obroka (kJ)
Energijska gostota (kJ/ml) = ...(19)
V obroka (ml)

3.3.10 Izracun energijskih deleZev posameznih hranilnih snovi
(Plestenjak in Golob, 2000)

EV beljakovin (v 100g)
ED beljakovin (%)= . 100 % ...(20)
EV 100g obroka

EV mascob (v 100g)
ED mascob (%)= . 100 % ...(21)
EV 100g obroka

EV oglj. hidr. (v 100g)
ED ogljikovih hidratov (%)= . 100 % ...(22)
EV 100g obroka
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3.4 STATISTICNA OBDELAVA PODATKOV

Podatke, ki smo jih dobili s poskusi, smo uredili v programu Microsoft Excell in jih nato

statisticno obdelali v tem programu. Obdelali smo jih tudi z racunalniskim programom
SPSS.

Rezultate kemijskih analiz smo statisticno obdelali in ovrednotili z naslednjimi
statisti¢nimi parametri:

- povpre¢na vrednost — Aritmeti¢na sredina ( X ),
- minimalna (min) vrednost in
- maksimalna (max) vrednost.

Aritmeti¢na sredina ali povpreéje (X ) najveCkrat uporabljamo za doloCanje srednje
vrednosti; dobimo jo tako, da seStejemo vrednosti spremenljivke vseh enot (podatkov) in
vsoto delimo s Stevilom enot (podatkov). Aritmeti¢na sredina predstavlja nekakSno tezisce
podatkov, saj je vsota odklonov posameznih vrednosti spremenljivke od povprecja navzgor
enaka vsoti odklonov navzdol (Adamic, 1989).

22X
X = i=1

n

...(23)
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4 REZULTATI

Preglednica 9: Mase in volumni obrokov v Jegli¢evem dijaSkem domu

Obrok Masa (g) Volumen (ml)
PZ1 343 550
PZ2 392 650
PZ3 546 850
PM1 284 700
L dan PM2 292 600
PK2 463 950
PK3 644 900
PV1 539 1100
PV2 493 800
PV3 490 1200
TZ1 293 590
TZ3 478 800
T™M1 425 700
T™2 429 750
T™M3 551 750
2.dan | TK1 565 900
TK?2 335 1200
TK3 360 950
TV1 489 850
TV2 502 900
TV3 495 950
sz1 250 500
SZ2 297 600
SM1 391 650
SM2 365 650
3.dan | SK1 364 750
SK2 369 1200
SK3 374 1200
svi 505 750
SV2 281 800
CZ1 336 400
Cz2 299 600
CZ3 492 550
CM1 495 600
cM2 420 650
4.dan | CK1 475 650
CK2 392 700
CK3 517 600
CV1 620 800
%) 656 850
CV3 650 800
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Preglednica 9 prikazuje mase in volumne 43-tih analiziranih obrokov. Prehranske vlaknine
nismo dolocali in je vkljuéena k ogljikovim hidratom. Razlikovali so se po sestavi, masi in
volumnu. To¢ni jedilniki so podani v prilogi A. Kot je razvidno iz preglednice, ima
najve¢jo maso obrok CV2, ki je sestavljen in postrvi, krompirja z blitvo, kruha in sadja,
najmanj$o maso pa obrok SZ1, ki je sestavljen iz kosmicev, sadnega jogurta in jabolka.

4.1 POVPRECNA VSEBNOST HRANLIJIVIH SNOVI V OBROKIH

Preglednica 10: Vsebnost hranljivih snovi v obrokih.

_ Vsebnost Vs_ebnos_t Vsetv)?ost O\Sﬁtl)(g?j:] Vsebnost
Dnevi Vzorec vode beljakovin mascob hidratov pepela
(9/100g) (9/1009) (9/1009) (9/100g) (9/1009)
Pz1 76,1 2,5 2,2 18,7 0,5
Pz2 75,7 4.6 4,1 14,8 0,7
PZ3 74,2 3,0 4,1 17,8 0,8
PM1 68,3 3,5 3,7 23,7 0,8
PM2 61,1 3,4 4,8 29,8 0,8
ldan | pk2 79,5 4,7 4.4 10,6 0,8
PK3 83,7 4,6 2,9 8,0 0,8
PV1 73,5 4,9 4,3 16,1 1,2
PV2 74,6 5,0 5,1 14,1 1,2
PV3 71,3 4,5 5,2 15,5 1,0
X 73,8 4,1 4,1 16,9 0,9
TZ1 78,4 3,2 3,4 14,1 0,9
TZ3 80,8 3,9 1,3 13,3 0,7
T™M1 72,2 10,3 4,1 12,2 1,3
TM2 70,5 10,7 6,2 11,3 1,2
TM3 80,3 3,0 3,6 11,7 1,4
2.dan | TK1 77,7 7,2 3,9 11,6 1,6
TK2 81,4 6,4 3,3 12,0 0,8
TK3 83,6 3,8 2,3 9,4 1,0
TV1 70,1 4,6 3,0 21,1 1,1
TV2 67,5 5,1 3,5 22,6 1,3
TV3 73,0 4,7 2,9 18,2 1,2
X 75,9 5,7 3,4 14,3 1,1




Vajdi¢ S. Vsebnost makrohranil v celodnevni prehrani srednjeSolcev.
Diplomsko delo. Ljubljana, Univerza v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za Zivilstvo, 2011

Nadaljevanje Preglednice 10: Vsebnost hranljivih snovi v obrokih.

Vsebnost Vsebnost Vsebnost Vfge_tl)(noi Vsebnost

Dnevi Vzorec vode beljakovin mascob Of?i (lera%i/ pepela

(9/1009) (9/1009) (9/1009) (9/100g) (9/100g)
sz1 71,5 33 3,0 21,6 0,6
SZ2 67,9 5,8 5,5 20,0 0,8
SM1 68,7 5.4 33 21,8 0,9
SM2 70,5 51 3,5 19,7 1,3
SK1 79,9 6,5 43 7.2 1,1
3.dan g5 79,9 5,6 3,9 9,6 12
SK3 78,6 5,6 41 10,4 1,3
SV1 67,0 4,2 5.2 20,8 0,8
SV2 74,1 3.2 4,0 19,5 0,7
X 73,1 5,0 41 16,7 1,0
CZ1 79,8 2,3 1,6 15,6 0,7
Cz2 67,5 7.3 47 18,7 1,8
CZz3 77,3 2,9 2,2 17,0 0,7
CM1 74,3 4,7 2,1 18,2 0,7
CM2 72,5 5,0 3,5 18,0 0,9
CK1 68,0 8,9 43 17,6 1,2
4.dan o 68.9 7.6 4.9 174 11
CK3 73,2 5,0 3,8 16,9 1,1
CV1 82,2 3,8 2,3 10,8 0,9
%) 78,9 43 39 12,0 0,9
CV3 79,7 41 3.2 12,0 0,8
X 74,8 5,0 3,3 15,8 1,0

V preglednici 11 in v Prilogi B so zbrani rezultati kemijskih analiz posameznih obrokov za
vsebnosti vode, pepela, beljakovin, maséob ter izraCunana vsebnost ogljikovih hidratov s
prehransko vlaknino. Za posamezen dnevni obrok je podana povprecna vrednost dveh, pri
doloCanju pepela pa treh paralelnih doloCitev. Rezultati analiziranih komponent so
pokazali, da so bili analizirani vzorci obrokov med seboj zelo raznoliki.

Preglednica podaja tudi povpre¢no vsebnost analiziranih komponent v obrokih. Povprecne
vsebnosti posameznih hranil so med seboj dokaj podobne. Povpre¢na vsebnost vode je bila
od 73,1 g/100g v sredo, do 76,00 g/100 g v torek. Povpre¢na vsebnost beljakovin od 4,1
g/100 g v ponedeljek, do 5,7 g/100 g v Cetrtek, povpre¢na vsebnost mascob se je gibala od
3,3 g/100g v cetrtek, do 4,1 g/100 g v ponedeljek in sredo. Povprecna vsebnost ogljikovih
hidratov je bila od 14,3 g/100 g v torek, do 16,9 g/100 g v ponedeljek, povprecna vsebnost
pepela pa je nihala od 0,9 g/100 g v ponedeljek, do 1,1 g/100 g v torek.

NajmanjSa vsebnost vode je bila v obroku PM2, ki predstavlja eno izmed malic v
ponedeljek in je bila sestavljena iz bombete z lanenim semenom in evrokrema, ni pa
vseboval nobene tekocCine. Najve¢ja vsebnost vode pa je bila v obroku PK3. 1z jedilnika v
prilogi pa je razvidno, da ta obrok vkljucuje juho in omako, ki prispevata k tolikSnemu

delezu vode. V prilogi C pa so zbrane povpre¢ne vrednosti posameznih makrohranil v
obrokih.
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4.2 REZULTATI VSEBNOSTI MAKROHRANIL V POSAMEZNIH OBROKIH

4.2.1 Hranljive snovi, zauzite z zajtrkom
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Slika 2: Vsebnost hranljivih snovi (g/100 g) zajtrka

Na sliki 2 so predstavljene vsebnosti beljakovin, mas¢ob in ogljikovih hidratov, Ki so jih
dijaki zauzili z zajtrkom. Na sliki 2 je razvidno, da je obrok CZI1 vseboval najmanj
beljakovin (2,3 g/100 g), najve¢ pa obrok CZ2 (7,3 g/100 g). 1z jedilnika (Priloga A) je
razvidno, da je CZ1 vseboval &okoladni krispi, mleko in jabolko. Zajtrk z najvedjo
vsebnostjo beljakovin pa je bil sestavljen iz ovsenega kruha, kuhanega prsuta, sira, namaza
MU in jogurta. Najve¢ mascob v g/100 g je vseboval obrok Sz2 (5,5 g/100 g), ki je
vseboval ¢rn kruh (2 kos), surovo maslo, pasteto s tuno, med in ¢aj. Najmanj mascob pa je
vseboval obrok TZ3 (1,3 g/100 g), ki je bil sestavljen iz sendvi¢a, ¢aja in banane. Najveé
ogljikovih hidratov v g/100 g je bilo v zajtrku SZ1 (21,6 g/100 g), ki je bil sestavljen iz
kosmi¢ev, sadnega jogurta in jabolka. Najmanj ogljikovih hidratov v g/100 g pa je
vseboval zajtrk TZ3 (13,3 g/100 g). Sestavljen pa je bil iz Zemlje, namaza MU in ¢aja.
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4.2.2 Hranljive snovi, zauzite z dopoldansko malico
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Slika 3: Vsebnost hranljivih snovi (g/100 g) dopoldanske malice

Na sliki 3 so predstavljene vsebnosti makrohranil, ki so jih dijaki zauzili z dopoldansko
malico. Najnizjo vsebnost beljakovin v g na 100 g je imel obrok TM3 (3,0 g/100 g),
najvi§jo vsebnost beljakovin pa obrok TM2 (10.7 g/100 g). 1z jedilnika (Priloga A) je
razvidno, da je bila malica TM3 sestavljena iz sendvica in soka. Malica TM2 pa je bila
sestavljena iz skutinega zavitka, banane in sadni jogurta. Najve¢ mas¢ob v g/100 g so
dijaki vnesli z malico v torek TM2 (6,2 g/100 g), najmanj mas¢ob pa z obrokom CM1 (2,1
9/100 g). 1z jedilnika (Priloga A) je razvidno da je bil obrok TM2 sestavljen iz skutinega
zavitka, banane in sadnega jogurta, obrok CM1 pa je bil sestavljen iz vegi sendvi¢a in
fructalovega soka. Najve¢ ogljikovih hidratov v g/100 g je bilo zauzitih z obrokom PM2
(29,8 ¢/100 g), najmanj ogljikovih hidratov pa je bilo zauzitih z obrokom TM2 (11,3 g
/100 g). Iz jedilnika je razvidno, da je obrok PM2 sestavljen iz bombete z lanenim
semenom in evrokrema, malica TM2 pa vsebuje skutin zavitek, banano in jogurt.
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4.2.3 Hranljive snovi, zauzite s kosilom
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Slika 4: Vsebnosti hranljivih snovi (g/100 g) kosila

Na sliki 4 so predstavljeni rezultati vnosa makrohranil, ki so jih dijaki zauzili s kosili.
Najveé beljakovin (8,9 g/100 g) je vseboval obrok CKI, ki je bil sestavljen iz $pagetov,
omake bologneze, solate s prelivom in jogurta. Najnizjo vsebnost beljakovin (3,7 g/100 g)
med Kosili, pa je imel obrok TK3. Vsebovalo je riz, zelenjavo, omako, solato in jogurt.
Najve¢ magéob v g na 100 g so dijaki zauzili z obrokom CK2 (4,9 g/100 g). Kosilo je bilo
sestavljeno iz Spagetov, omake bologneze in korenckove solate. Najmanj mascob (2,3
9/100 g) pa je vsebovalo kosilo TK3. Sestavljeno je bilo iz riza, zelenjave, grahove omake,
solate in jogurta. Najve¢ ogljikovih hidratov (17,6 g/100 g) so dijaki zauzili z kosilom
CK1, ki je bilo sestavljeno iz $pagetov, omake bologneze, solate s prelivom in jogurta.
Najmanj ogljikovih hidratov (7,2 g/100 g) pa je bilo zauzitih z obrokom SKI, ki je bil
sestavljen iz svinjske pecenke, pire krompirja, solate s prelivom, soka in jogurta.
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4.2.4 Hranljive snovi, zauZite z vecerjo
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Slika 5: Vsebnost hranljivih snovi (g/100g) vecerje

Iz slike 5 so razvidni vnosi makrohranil, ki so jih dijaki in dijakinje zauzili z vecerjo.
Najvecéjo vsebnost beljakovin (5,1 g/100 g) je imel obrok TV2, vseboval pa je mesno
lazanjo, sok in hruSko. Najmanj$o vsebnost beljakovin (3,2 g/100 g) pa je imel obrok SV2.
Sestavljen je bil iz vegi pizze, soka fructal in banane. Najmanj mas¢ob (2,3 g/100 g) so
dijaki zauzili z veéerjo CV1, ki je bila sestavljena iz postrvi, krompirja z blitvo, jabolka in
soka. Najve¢ mascob na 100 g pa je vsebovala veferja SV1 (5,2 g/100 g), ki je bila
sestavljena iz mesne lazanje, soka in banane. Najve¢ ogljikovih hidratov (22,6 g/100 g) je
vsebovala vecerja TV2. Sestavljena pa je bila iz vegi pizze, soka fructal in banane.
Najmanj ogljikovih hidratov (10,8 g/100 g) pa je vsebovala veerja CV1, ki je bila
sestavljena iz postrvi, krompirja z blitvo, jabolka in soka. Dnevna povpre¢na zauzita
koli¢ina osnovnih hranljivih snovi je prikazana v Prilogi .
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4.2.5 Minimalna in maksimalna vsebnost makrohranil v obrokih
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Slika 6: Minimalna in maksimalna vsebnost makrohranil v obrokih (g/100g)

Iz slike 6 je razvidno, da je vsebnost makrohranil med obroki variirala. V' primerih, ko so
dijaki posegali po obilnih obrokih, oz. dobili ponujene bolj obilne obroke, je bilo najve¢
beljakovin zauzitih z malicami ter s kosili. Najve¢ mascob so zauzili ravno tako z
malicami, iz ¢esar lahko sklepamo, da so bile malice energijsko zelo bogati obroki. Tudi
ogljikovih hidratov je bilo najve¢ zauzitih z malicami. Ce pa upostevamo obroke, Ki niso
bili obilni, so dijaki najve¢ beljakovin (g/100g) zauzili s kosili, najve¢ mascob s kosilom in
vecerjo, najve¢ ogljikovih hidratov (g/100g) pa z zajtrkom. Kot je razvidno iz priloge I,
kjer smo sesteli povprecne vnose makrohranil in jih primerjali s priporocenimi
vrednostmi, so povpre¢ni vnosi hranljivih snovi med seboj razlicni. Vnos ogljikovih
hidratov je v vseh dnevih ustrezen za mladostnika, ki ima dnevni energijski vnos 8400 kJ.
Vnosi mascob so nekoliko nad priporo¢enim vnosom le v ponedeljek in torek. Odstopanja
so manjSa. Vnos beljakovin je ustrezen v sredo, v ponedeljek zasledimo manjSe
odstopanje. Vnosa beljakovin v torek in Cetrtek pa presegata priporocene vrednosti.
Najvisji vnos beljakovin je bil v torek, ko je bila na jedilniku malica, ki je vsebovala skutin
zavitek in kosilo, ki je poleg ostale hrane vsebovalo svinjsko pecenko.
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4.3 ENERGIJSKI DELEZ HRANLJIVIH SNOVI
Preglednica 11: Energijski delez hranljivih snovi v analiziranih obrokih (%)

ED
ED ED ogljikovih
beljakovin mascéob hidratov
(%) X (%) X (%) X
PZ1 9,5 18,7 71,8
Pz2 16,1 32,2 51,7
PZ3 10,0 11,9 30,8 27,2 59,2 60,9
PM1 9,9 23,6 66,5
PM2 7.8 8,8 24,4 24,0 67,8 67,2
PK2 18,8 38,9 42,4
PK3 24,1 21,4 34,0 36,4 41,9 42,1
PV1 15,9 31,3 52,8
S |PV2 16,4 37,2 46,4
S |pv3 14,1 15,5 36,6 35,0 49,3 49,5
TZ1 12,8 30,5 56,7
TZ3 19,2 16,0 14,5 22,5 66,4 56,7
™1 32,7 28,7 38,6
™2 29,9 38,8 31,3
T™3 13,3 32,7 35,4 28,7 51,3 38,6
TK1 26,3 31,7 42,0
TK2 24,8 28,6 46,6
TK3 20,7 23,9 28,0 29,4 51,4 46,7
TV1 14,3 20,6 65,1
S [TVv2 14,4 21,9 63,7
NEE 16,0 14,3 22,3 21,6 61,7 63,5
sz1 10,4 21,2 68,4
Sz2 15,2 10,4 32,2 21,2 52,6 68,4
SM1 15,6 21,2 63,2
SM2 15,6 15,6 24,0 21,2 60,4 63,2
SK1 26,5 37,9 39,2
SK2 23,6 34,6 40,0
SK3 22,3 26,5 36,4 37,9 41,3 39,2
S |svi 11,4 31,7 56,9
o |sv2 10,1 10,7 28,1 29,9 61,7 59,3
Cz1 10,6 16,8 72,6
Cz2 20,0 28,8 51,2
Cz3 11,7 14,1 19,8 21,8 68,5 64,1
CM1 16,9 17,0 66,1
CMm2 16,3 16,6 25,4 21,2 58,4 62,2
CK1 24,8 26,5 48,8
CK2 21,2 30,5 48,3
CK3 16,4 20,8 28,0 28,3 55,6 50,9
CV1 18,0 35,3 46,8
S [CV2 17,1 35,0 47,9
S |Cvs 17,3 17,4 33,9 34,7 48,8 47,8

37
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V preglednici 11 so podani posamezni energijski delezi beljakovin, mascob in ogljikovih
hidratov. Najnizji energijski delez beljakovin je 7,8 % pri obroku PM2, ki je sestavljen iz
pri obroku TM1. Kot je razvidno iz jedilnika (Priloga A) je ta malica sestavljena iz
skutinega zavitka, jabolka in sadnega jogurta. Ta rezultat je bil zaradi vsebnosti skute
vsebuje Caj, belo Zemljo in namaz MU. Najvisji energijski delez mas¢ob (38,9 %) ima
kosilo PK2. Sestavljeno je iz pis¢ancjega bedra, vlivancev, omake in solate z prelivom.
Najvisji energijski delez ogljikovih hidratov (72,6 %) ima zajtrk CZ1. Vsebuje ovseni
kruh, ¢aj, maslo, med in jabolko. Najnizji energijski delez ogljikovih hidratov (31,3 %) ima
malica TM2. Sestavljena pa je iz skutinega zavitka, soka in sadja. Povpre¢ni energijski
delezi beljakovin v zajtrkih se gibajo od 10,4 % do 14,1 %, v malicah od 8,8 % do 32,7 %,
v kosilih od 20,8 % do 26,5 % ter v vecerjah od 10,7 % do 17,4 %. Povpre¢ni energijski
delezi mascob v zajtrkih se gibajo med 21,2 % in 27,2 %, v dopoldanskih malicah od
21,1% do 28,7 %, v kosilih od 28,3 % do 37,9 % in v vecerjah od 21,6 % do 35,00 %.
Povpre¢ni energijski delezi ogljikovih hidratov v zajtrkih se gibajo od 56,7 % do 68,4 %, v
malicah od 38,6 % do 67,2 %, v kosilih od 39,2 % do 50,9 % in v vecerjah od 47,8 % do
63,5 %. V prilogah E, F, in G so podani energijski delezi posameznih obrokov ter
priporo¢ene vrednosti.
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4.3.1 Delezi zauzitih makrohranil po dnevih
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Slika 7: Delez zauzitih makrohranil v obrokih (%) v ponedeljek

Slika 7 prikazuje energijski delez posameznih hranljivih snovi, zauzitih v ponedeljek.
Energijski delezi beljakovin se v vecini obrokov gibljejo v obmocju priporocil.
Priporocena vrednost za mladostnike je med 10 in 15 %. Malica PM2 se nahaja nekoliko
pod povprec¢jem (7,8 %). Sestavljena je bila iz bombete z lanenim semenom in evrokrema.
Previsok energijski delez beljakovin imata kosili PK2 in PK3. Sestavljeni pa sta iz
piS¢ancjega bedra, vlivancev, omake in solate. Pri obroku PK2 je energijski delez
beljakovin 18,8 %. Pri drugem kosilu, Ki se je razlikovalo od prvega v tem, da je bila solata
obogatena z vecjo koli¢ino solatnega preliva pa je energijski delez beljakovin 24,1 %.
Energijski delezi mascob S0 z izjemo Stirih obrokov od desetih v skladu s priporo¢ili, ki se
gibljejo od 15 — 30 %. Najvisji energijski delez mascob v ponedeljek je zaslediti pri enem
izmed kosil. Sestavljeno je bilo iz juhe, piS¢ancjega bedra, omake, vlivancev in solate.
Visoka energijska deleza mascob imata tudi vecerji, ki sta sestavljeni iz testeninske solate,
sadja in Strucke. K visokemu energijskemu deleZzu mascob prispeva testeninska solata, ki je
bila postrezena v dokaj veliki koli¢ini. Energijski deleZ ogljikovih hidratov je bil najve¢ji v
zajtrku PZ1, ki je vseboval ¢okolesnik, mleko in jabolko. Njegova energijska vrednost je
bila nad priporofenim vnosom in sicer 71,8 %. Energijski delezi ogljikovih hidratov se
med obroki razlikujejo. Najnizje energijske deleze ogljikovih hidratov pa zasledimo pri
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kosilih, in sicer 42,4 % in 41,9 %. Sestavljeni sta bili iz piS¢an¢jega bedra, vlivancev,
omake in solate s prelivom.
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Slika 8: Delez zauzitih makrohranil v obrokih (%) v torek

Iz slike 8 je razvidno, da ima najman;jsi energijski delez beljakovin obrok TM3. Iz jedilnika
(Priloga A) je razvidno, da je obrok vkljuceval sendvi¢ in sok. Energijski delezi beljakovin
v vecini ustrezajo priporo¢enemu vnosu. Priporoen vnos energijskih delezev beljakovin
iz skutinega zavitka in sadja. Nekoliko odstopajo tudi kosila, katerih energijski delez
beljakovin se giblje med 20,7 in 26,3 %. Obroka TK1 in TK2 sta sestavljena iz svinjske
pecenke, rizote in solate. Nekoliko nizji energijski delez beljakovin pa ima kosilo, ki je
sestavljeno iz riza, zelenjave, omake, solate in jogurta. Energijski delezi mascob se pri
vecini obrokov nahajajo vV obmocju priporo¢enih vrednosti. Previsok energijski delez
je, kot je razvidno iz jedilnika sestavljen iz bele zemlje, ¢aja in namaza MU. Energijski
delezi ogljikovih hidratov se v torek gibljejo med 31,3 in 66,4 %. Najvisji energijski delez
ogljikovih hidratov, ki presega priporocila ima zajtrk TZ3, ki je sestavljen iz bele Zemlje,

T

TMZ2, ki vsebuje skutin zavitek, jogurt in banano.
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Slika 9: Delez zauzitih makrohranil v obrokih (%) v sredo

Iz slike 9 je razvidno, da ED beljakovin v sredo v vecini ustrezajo priporoc¢ilom, z izjemo
kosil, ki nekoliko presegajo vrednosti priporoc€il in se gibljejo med 22,3 in 23,6 %. Iz
jedilnika je razvidno, da so kosila sestavljena iz gobove juhe, svinske peCenke, pire
krompirja, ¢rnega kruha in jogurta. NajniZji ED beljakovin pa zasledimo v obroku SZ1,
kjer je vrednost 10,4 %. Obrok je sestavljen iz kosmicev, sadnega jogurta in jabolka.

ED ogljikovih hidratov se v sredo giblje med 21,2 in 36,4 %. Najvisje ED mascob, ki
presegajo priporocene vrednosti imajo kosila, ki so sestavljena iz gobove juhe, svinske
SZ1, Ki je sestavljen iz kosmicev, sadnega jogurta in jabolka. Nizko vrednost ED mas¢ob
zasledimo tudi pri obroku SM1, ki vsebuje sendvi¢, jogurt in sok. Za ED ogljikovih
hidratov ugotavljamo veliko variabilnost med posameznimi obroki. Vrednosti se gibljejo
med 40,0 in 68, 4 %. Najnizjo vrednost ED ogljikovih hidratov zasledimo pri kosilih SK1,
SK2 in SK3, ki so, kot je razvidno iz jedilnika (Priloga A) sestavljena iz gobove juhe,
svinske pecenke, pire krompirja, ¢rnega kruha in jogurta. Najvi§jo vrednost ED ogljikovih
hidratov 68,4 % pa ima zajtrk SZ1, ki je sestavljen iz kosmicev, sadnega jogurta in jabolka.
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Slika 10: Delez zauzitih makrohranil v obrokih (%) v Cetrtek

V Cetrtek se energijski delezi beljakovin gibajo med 10,6 % in 24,8 %. Vecina obrokov
ustreza priporoCenim vrednostim. Najve¢je odstopanje energijskih delezev beljakovin
zasledimo pri obroku CK1, Kjer je energijski delez beljakovin 24,8 %. Sestavljeno pa je iz
$pagetov, omake bologneze, solate s prelivom in jogurta. Takoj za njim je kosilo CK2, z
energijskim delezem beljakovin 21,2 %. Sestavljeno je iz Spagetov, omake bologneze in
solate iz korencka. Razliko 3,6 %, ki je prisotna med njima, lahko pripiSemo solatnemu
prelivu, saj je solata v drugem kosilu brez preliva in ima obrok zato nekoliko nizji ED
beljakovin. Priporocila nekoliko presegajo tudi vecerje, ki so sestavljene iz postrvi,
krompirja z blitvo, soka, kruha in sadja. Energijski delezi mascob se v Cetrtek gibljejo med
16,8 in 35,3 %. Najnizjo vrednost energijskih delezev mai¢ob zasledimo pri zajtrku CZ1,
vederje CV1, CV2 in CV3, ki so sestavljene iz postrvi, krompirja z blitvo, soka, kruha in
sadja. Ostali obroki v Cetrtek se gibljejo v vrednostih, ki so v skladu s priporo¢ili. Vrednost
energijskih delezev ogljikovih hidratov med obroki variira med 46,8 in 72,6 %.
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4.3.2 Povprecna dnevna koli¢ina zauzitih makrohranil
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Slika 11: Povpre¢na dnevni delezi zauzitih makrohranil v obrokih (%)

Iz slike je razvidno, da energijski delezi posameznih makrohranil v prehrani dijakov
ustrezajo prehranskim priporocilom. Vrednosti energijskih delezev so skoraj idealne.
Prehrana posameznih dni, v primeru, da dijak zauzije obrok s povprec¢no vrednostjo je
ustrezna. Energijski dele beljakovin je nad priporoeno mejo le v torek. Ce pogledamo
jedilnik (Priloga A) vidimo, da obroki v torek vsebujejo skutin zavitek in svinjsko
pecenko, ki vplivata na visji energijski delez beljakovin. Energijski delezi mas¢ob pa so tik
nad mejo v ponedeljek in torek, Kjer so na jedilniku pis¢ancje bedro, testeninska solata in
skutin zavitek, ki vplivajo na povisane energijske deleze mascob. Energijski delezi
ogljikovih hidratov so najvi§ji v Cetrtek. Iz jedilnika (Prilogi A) je razvidno, da vecina
obrokov v Cetrtek vsebuje sadje.
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4.4 REZULTATI ENERGHSKIH VREDNOSTI IN ENERGIISKE GOSTOTE
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Slika 12: Energijske vrednosti vseh analiziranih obrokov (kJ)

1z slike 2 je razvidno, da se EV analiziranih obrokov gibljejo med 1151,5 kJ in 3220,1 kJ.
Vecina energijskih vrednosti obrokov se nahaja med 1600,00 in 2600,00 kJ. Povprecje
energijskih vrednosti 41 — tih obrokov je bilo 2161,3 kJ.
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Preglednica 12: Energijska vrednost in energijska gostota obrokov in dnevni vnos energije

Povpreéna | Dnevni
Energijska | EV 100g |EV EV vNnos
gostota obroka |obroka |obroka energije
Obrok | (kJ/ml) (kJ) (kJ) (kJ) (kJ)
PZ1 2,8 453,7 1556,7
PZ2 2,4 499,5 1952,7
PZ3 2,6 400,7 2187,8  |1899,06
PM1 2,5 618,8 1754,3
PM2 3,7 765,3 2236,7 |1995,5
PK2 2,1 435,5 2017,4
PK3 2,4 330,5 2128,7 |2073,0
PV1 2,6 531,0 2864,3
PV2 33 529,3 2611,9
1.dan PV3 2,2 548,0 2687,3 |2721,2 8688,6
TZ1 2,2 432,8 1269,8
TZ3 2,1 350,0 1673,1 |1471.4
™1 33 548,8 2331,2
T™M2 3,6 625,7 2682,1
T™M3 2,9 397,2 2189,4  |2400,9
TK1 3,0 479,1 2705,8
TK2 1,3 449,3 1504,0
TK3 1,2 320,0 11515 |1787,1
TV1 3,2 564,5 2760,2
TV2 34 616,9 3095,7
2.dan TV3 2,7 512,4 2536,0 |2797,3 8456,7
sz1 2,8 550,4 1376,6
SZ2 33 662,7 1966,1 |1671,3
SM1 3,6 599,3 2346,0
SM2 3,2 567,0 2067,5 | 2206,7
SK1 2,1 417,0 1537,7
SK2 1,2 404,3 1490,3
SK3 1,4 4374 1635,8 | 1554,6
svi 43 637,1 3220,1
3.dan SV2 1,9 549,7 1543,6  |2381,8 7814,4
CZ1 31 374,5 1259,8
Cz2 3,2 635,6 1900,6
CZ3 39 431,1 2119,9 |1760,1
CM1 4,0 480,6 2378,3
cM2 3,5 537,1 2253,0 |2315,7
CK1 4.6 627,2 2978,6
CK2 3,5 626,7 2459,5
CK3 4.6 529,4 27354 | 27245
CV1 2,8 364,0 2257,3
%) 34 435,0 2853,7
4.dan CV3 34 413,2 2684,7 |2598,5 9398,8
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V preglednici 12 so predstavljeni rezultati energijske gostote, energijske vrednosti
posameznih analiziranih obrokov in celodnevne energijske vrednosti. Energijske vrednosti
100 g obroka so bile precej razli¢ne, od 320,0 kJ obrok TK3 do 637,1 g/100 g obrok SV1.
Iz preglednice je razvidno, da ima obrok, ki ima najmanjSo in najvec¢jo energijska vrednost
na 100 g obroka tudi najmanjso in najvecjo EV celotnega obroka.

Pri vrednostih EV obroka se rezultati gibljejo od 1151,5 kJ do 3220,1 kJ. Obrok z
najmanjSo EV je TKS3, ki je sestavljen iz riza, zelenjave, grahove omake, solate in
navadnega jogurta. Obrok z najve¢jo EV pa je bil SV1, ki je vseboval mesno lazanjo, sok
in banano. Dnevni vnos energije je bil v treh dneh v skladu s priporocili, ki navajajo pri
PAL vrednosti 1,4 za dijake 9800 kJ in za dijakinje 8500 kJ. V sredo je bil dnevni vnos
prenizek, 7814,4 kJ.

Kot je razvidno iz preglednice 12, je energijska vrednost obroka SV2 za 52 % manjsa od
energijske vrednosti obroka SV1. Dobro bi bilo ve¢ pozornosti nameniti velikosti obrokov,
saj v opisanem primeru dijak, ki zauZzije obrok SV1 zadovolji svoje dnevne energijske
potrebe, tisti, ki pa zauZije obrok SV2, pa ne pokrije dnevnih potreb po energiji. Razpon
povprecnih vrednosti energijske gostote je od 2,8 kJ/ml v ponedeljek in sredo, do 3,6 kJ/ml
v Cetrtek. Energijske gostote so bile zelo nizke, pod priporo¢enimi vrednostmi, ki navajajo
4,2 in 5,00 kJ/ml.
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4.4.1 Vnos energije

4.4.1.1 Minimalen in maksimalen vnos energije s posameznimi obroki
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Slika 13: Minimalen in maksimalen vnos energije s posameznimi obroki (kJ)

Kot je razvidno s slike 3, imajo v vseh §tirih dneh najviSjo energijsko vrednost vecerje, ki
so, ¢e pogledamo jedilnik v prilogi A, sestavljene iz energetsko bogate hrane, kot so:
lazanja, testeninska solata in pizza. Poleg tega je velika tudi njihova masa. Dijaki nimajo
na razpolago popoldanske malice, vecerjo zauzijejo od 18. do 19. ure. Vecerje dobijo
ponujene s strani kuhinje, kar pomeni, da je bila vecerja dijaka, ki je dobil obrok z manjso
maso energijsko ustrezna. Energijska vrednost vecerij, ki bi ustrezala priporo¢ilom je 2550
kJ. Vecerje presegajo priporocene energijske vrednosti v vseh stirih dneh. Zajtrki imajo
nizko energijsko vrednost, razen ¢e upoStevamo zajtrke z maksimalnimi energijskimi
vrednostmi, ki so ustrezni glede na priporoceno vrednost 2125 kJ. Koli¢ina energije, ki jo
dijaki zjutraj dobijo s hrano, je pomembna, saj vpliva na njihovo koncentracijo v jutranjih
urah. V nasi raziskavi je odvisno, kaksen obrok si je nekdo vzel sam, prav tako pa so bile
manjSe razlike v obrokih, ki so jih dobili dijaki pripravljene ter postreZene s strani kuhinje.
Zajtrki mladostnika, ki je izbiral med tistimi zajtrki z najvisjimi energijskimi vrednostmi,
bi lahko bili ustrezni, zajtrki mladostnika ali mladostnice, Ki pa je vzel/a tisti zajtrk, Ki je
energijsko bolj reven, pa niso zadovoljivi, razen ¢e upostevamo dejstvo, da bi ta oseba
izbrala malico, ki je energijsko bogatejSa. Malice imajo v vseh §tirih dneh zelo podobne
energijske vrednosti in presegajo priporocene vrednosti. Po najvisji energijski vrednosti
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izstopajo malice 3. dan, ko je bil na razpolago skutin zavitek. Energijske vrednosti kosil 1.
dan in 3. dan so pod priporocili, ki navajajo cca 2550 kJ. 2. dan energijske vrednosti
ustrezajo priporocilom, 4. dan, ko so bili na jedilniku Spageti z bologneze omako, pa jih
presegajo.

Potrebno pa je upostevati dejstvo, da so bila kosila manjSa, Se posebej glavna jed in

priloga. Solato so si dijaki vzeli sami. Opazili smo, da so segali po manjsih koli¢inah
solate. Tudi juho so si dijaki vzeli sami.

4.4.1.2 Minimalen in maksimalen dnevni vnos energije
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Slika 14: Minimalen in maksimalen dnevni vnos energije (kJ) pri srednjesolcih — PAL
vrednost 1,4

Na sliki 14 so minimalni in maksimalni dnevni vnosi energije. Ce upostevamo vrednost
PAL 1,4 pri kateri je tezavnost dela in preZivljanje prostega casa izkljucno sedecCa
dejavnost brez naporne aktivnosti v prostem ¢asu, ugotovimo, kot je razvidno iz slike 4, da
dijakinje in dijaki v veéini ustrezajo priporo¢enim vrednostim. Za zensko populacijo je
vnos energije v §tirih dnevih popolnoma ustrezen, oz. v skladu s priporo¢ili, ki navajajo
vrednost 8500 kJ. 2. in 4. dan so maksimalne vrednosti ustrezne, tudi ¢e jih je zauzil dijak
za katerega je priporocen dnevni energijski vnos 10600 kJ. 1. in 3. dan pa je vnos energije
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za dijake prenizek glede na priporocCila, upostevajo¢, da dijak zauzije obroke z
maksimalnimi EV. Dnevne minimalne vrednosti zauzite energije pa so absolutno prenizke
glede na priporocila.
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Slika 15: Minimalen in maksimalen dnevni vnos energije (kJ) pri srednjeSolcih — PAL
vrednost 1,6

Na sliki 15 je prikazana minimalna in maksimalna koli¢ina zauZite energije v raziskavi
analiziranih vzorcev. Povpreéen vnos zauzite energije za vse §tiri dni v tednu je 8535,4 kJ.
Priporocen dnevni energijski vnos na sliki 5 pri vrednosti PAL 1,6 pa je za dijake 12200
kJ in za dijakinje 9800 kJ. Torej z naso raziskavo ugotovimo, da dijaki in dijakinje ne
dosegajo priporo¢enega dnevnega vnosa, Ce upostevamo obroke z minimalnimi
energijskimi vrednostmi. Ce pa zauZijejo obroke z maksimalnimi energijskimi vrednostmi,
bi bil pa vnos v dveh dneh od $tirih ustrezen za zensko populacijo, za mosko pa Se vedno
prenizek. To lahko pomeni, da dijaki in dijakinje nekoliko bolj gledajo na to, kaj zauzijejo,
ali pa da ne potrebujejo toliko energije, kot je priporoceno. Po tem vzorcu bi dijakom
zadostovalo 8500 kJ dnevno. Poleg tega pa moramo upostevati, da je bila raziskava
narejena na mesani (mosko-Zenski) populaciji. Ce bi predvidevali, da je bila populacija
samo zenska in da so dijakinje pojedle vso hrano, ki je bila na razpolago v posameznih
obrokih, bi obroki ustrezali priporo¢enim vrednostim. Ne vemo pa, ¢e so dijaki poleg teh
obrokov pojedli Se kaj.
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Ce vzamemo npr. dijaka, ki je posegal v teh itirih dnevih po energijsko najbolj bogatih
obrokih, se v torek in Cetrtek pribliza priporo¢enemu vnosu hranil, v ponedeljek in sredo pa
je vnos energije prenizek, kljub temu, da ima vecerja, ki jo sestavljajo mesna lazanja, sok
in banana najvi§jo energijsko vrednost med vsemi analiziranimi obroki. 1z tega lahko
sklepamo, da je ¢ez dan prehrana uravnotezena in da izbirajo v kuhinji dobre kombinacije,
da pokrijejo energijske potrebe dijakov ¢ez teden v podobnem razmerju. Pri dijakinjah
vnos zauzite energije v vseh dnevih ustreza priporo¢enim vrednostim, ¢e upostevamo PAL
vrednost 1,4 ¢e pa obravnavamo skupino, ki se v prostem ¢asu vsaj ob¢asno giblje, pa se
vnos energije v torek in Cetrtek pribliza priporocenim vrednostim. Priporoc¢ila navajajo
9800 kJ, torej bi dijakinje, ki bi zauzile obroke z maksimalnimi vrednostmi, pokrile svoje
dnevne energijske potrebe. Ce pa zauZijejo obroke z minimalnimi EV, vnos energije pri
dijakinjah ni v skladu s priporo¢ili, ampak je prenizek. Tukaj lahko sklepamo, da dijakinje
veC pozornosti namenjajo skrbi za primerno telesno tezo in jemljejo manjSe obroke, kot
dijaki. Poleg tega smo opazili, da je bilo s strani dijakinj zauzitih ve¢ mle¢nih izdelkov in
solat, njihova ostala koli¢ina hrane pa ni dosegala koli¢ine hrane, ki so jo vzeli in zauzili
dijaki.
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5 RAZPRAVA IN SKLEPI
5.1 RAZPRAVA

Namen raziskave je bil ugotoviti, kaksSna je hranilna in energijska vrednost celodnevne
prehrane pri mladostnikih, ki se prehranjujejo v Jeglicevem dijaskem domu. S kemijskimi
analizami smo dolocili hranilno in energijsko vrednost obrokov vzorCenih v $tirih
zaporednih dnevih. Vzoréenje je bilo opravljeno v septembru 2009 v JDD, kjer se
prehranjujejo dijaki in dijakinje Splosne Skofijske gimnazije. Predvidevali smo, da je
njihova prehrana uravnotezena ter da ustreza Referenénim vrednostim za vnos hranil za
posamezne populacije.

Obroki so se med seboj razlikovali po sestavi jedilnika, masi in volumnu. Zajtrke so si
dijaki izbirali sami, mi pa smo odvzeli vzorec naklju¢no izbranega zajtrka. Tudi pijaca je
na razpolago in si jo lahko dijaki izberejo sami. Izbirajo med vodo, sokom in ¢ajem. H
kosilu spada solata, ki so jo dijaki prav tako izbrali sami. Kemijska sestava obrokov se je
razlikovala tako med dnevi, kot tudi med posameznimi skupinami analiziranih obrokov.
Razlike so bile pri¢akovane, saj je bilo Ze iz jedilnikov razvidno, da obroki vsebujejo
razli¢na zivila v razli¢nih koli¢inah. Kot primer lahko navedemo sredini vecerji, ki sta
sestavljeni iz mesne lazanje in sadja in soka. Obroka se ob¢utno razlikujeta v masi, torej se
razlikujeta tudi v EV. Mase vseh obrokov so se gibale med 250,08 g in 656,01 g.

Preden smo zaceli s kemijskimi analizami obrokov smo najprej izmerili celotni volumen in
stehtali celotne obroke. Analitski del je obsegal analizo vsebnosti vode, pepela, mas¢ob in
beljakovin. S pomoc¢jo dobljenih podatkov pa smo izra¢unali vsebnost ogljikovih hidratov
s prehransko vlaknino, energijsko vrednost, energijsko gostoto, ter energijske deleze
posameznih hranilnih snovi. Rezultate smo nato statisti¢éno obdelali.

Rezultati analiz 41 obrokov kaZejo na precejSnje razlike v vsebnosti beljakovin. Vsebnosti
so se gibale med najmanj$o vsebnostjo beljakovin 2,5 ¢/100 g v enem izmed zajtrkov v
ponedeljek in najvecjo vsebnostjo 10,7 g/100 g, Ki je bila prisotna v eni izmed malic v
torek. Pricakovali smo, da bo imel ta obrok najve¢ prisotnih beljakovin saj je malica
sestavljena iz skutinega zavitka in jogurta. Tudi vsebnost masc¢ob se je v analiziranih
obrokih med seboj razlikovala. Vsebnost se je gibala med 1,3 g/100 g in 6,2 g/100 g.
NajniZjo vsebnost masc¢ob ima eden izmed zajtrkov, ki je sestavljen iz Caja, bele Zemlje in
namaza MU. Najvi§jo vsebnost mascob pa zasledimo pri malici, ki je bila dijakom
ponujena Vv torek. Sestavljena pa je iz skutinega zavitka, banane in sadnega jogurta.
Najnizja vsebnost ogljikovih hidratov 7,2 g/100 g je prisotna v kosilu, ki je bilo na
jedilniku v sredo, sestavljeno pa je iz svinjske pecenke, pire krompirja, solate s prelivom,
soka in jogurta, medtem, ko je najvi§ja vsebnost ogljikovih hidratov 29,8 g/100 g prisotna
v eni izmed ponedeljkovih malic. Obrok je sestavljen iz bombete z lanenim semenom in
evrokrema.
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Preracunani povprecni energijski delezi beljakovin, mascob in ogljikovih hidratov v
posameznih dnevih ustrezajo prehranskim priporogilom. Ce pa upostevamo energijske
deleze beljakovin, mascob in ogljikovih hidratov posameznih dni, pa so prisotna
odstopanja in ne moremo ve¢ trditi, da energijski delezi posameznih komponent ustrezajo
prehranskim priporocilom, saj nekaj obrokov moc¢no odstopa od priporocenih vrednosti.
Pri energijskih delezih ogljikovih hidratov v vecini izstopajo zajtrki, Ki imajo visoke
energijske deleze. Energijski delezi beljakovin pa so v vecini nad priporocili pri kosilih.
Previsoke energijske deleze mascob zasledimo pri malici, kosilu in vecerji.

Energijska gostota hrane (kJ/ml) nam lahko sluzi tudi kot nasitna vrednost posameznega
obroka. Predstavlja kvocient energijske vrednosti obroka in njegovega volumna. Ce se
osredoto¢imo na dneve, smo zabelezili najvi§jo povprecno energijsko gostoto 3,6 kJ/ml v
Cetrtek. Najvi§jo energijsko gostoto 4,6 kJ/ml sta imeli kosili, ki sta bili mladostnikom na
razpolago v Cetrtek. Sestavljeni sta bili iz Spagetov, omake bologneze in solate. Glede na
to, da je priporocena energijska gostota hrane med 4,2 in 5,00 kJ/ml, ta obrok ustreza
priporo¢enim vrednostim. Priporo¢ilom ustreza tudi sredina vecerja, ki je sestavljena iz
mesne lazanje, banane in soka. Vsi ostali obroki imajo niZjo energijsko gostoto iz Cesar
lahko sklepamo, da obroki po veCini nimajo visoke nasitne vrednosti. Povprecja
energijskih gostot med dnevi se razen Cetrtka niso bistveno razlikovala.

V na$i raziskavi smo upoStevali vrednosti PAL 1,4 ter 1,6 saj smo predvidevali, da se
delez mladostnikov redno ne giba in spadajo v skupino, veCinoma sedecega polozaja,
preostali mladostniki pa imajo nekoliko bolj aktivno zivljenje in se v prostem ¢asu obcasno
ukvarjajo z lazjimi Sportnimi dejavnostmi. Energijske vrednosti posameznih obrokov so se
med sabo razlikovale. Najveéjo energijsko vrednost 3220,1 kJ je imel obrok, ki je bil
sestavljen iz mesne lazanje, banane in soka. 65 % manjSo energijsko vrednost (1151,5 kJ)
pa je imel obrok, ki je bil sestavljen iz riza, zelenjave, grahove omake, solate in jogurta.
Masa tega obroka je bila 360,0 g. Obrok z najvi§jo energijsko vrednostjo pa je bil za 145,0
g tezji.

Sestava jedilnikov je bila pestra in primerna. Namesto mesa in mesnih izdelkov, bi lahko
ve¢ posameznih obrokov vsebovalo Zita ali zitne izdelke (sojini polpeti, zelenjavni zrezki).
Sadje je prisotno v zadostni koli¢ini. Zelenjava ni prisotna v zadostni koli¢ini. Nektarje in
podobne sokove, ki vsebujejo veliko sladkorjev, bi lahko zamenjali naravni sokovi.
Premalo je piS€ancjega ali puranjega mesa.

Zelo pozitivno je, da lahko dijaki zajtrk izbirajo ¢isto po svojem okusu, pri tem imajo tudi
ve€jo izbiro tisti, ki so nekoliko bolj izbir¢ni, saj so zjutraj vedno na razpolago Stiri
razli¢ne kombinacije zajtrka, ki si jih lahko prilagodijo po svojem okusu, in tako pokrijejo
potrebo po zajtrku, ki je eden izmed najpomembnejsih obrokov.
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Veliko obrokov je bilo prilagojeno vegetarijancem, vendar bi se glede na dejstvo, da je teh
mladostnikov vedno ve¢, lahko jedilnik temu nekoliko bolj prilagodil, saj v $tirih dneh
vegetarijancu niso ustrezali vsi obroki. Glede na dejstvo, da je hrana, ki je namenjena
vegetarijancem tudi zdrava, bi lahko na jedilnik vkljuéili ve¢ tak$nih obrokov.

5.2 SKLEPI
Na podlagi opravljenih kemijskih analiz in izrac¢unanih vrednosti lahko sklepamo:

- Rezultati kemijskih analiz so pokazali, da so bile vsebnosti posamezne hranljive snovi
posameznih obrokov razli¢ne, tako med obroki, kot tudi med posameznimi dnevi. Koli¢ina
posamezne analizirane hranljive snovi je bila odvisna od vrste obroka, ter od izbora Zivil in
njihove koli¢ine v obroku.

- Posamezni analizirani obroki so se razlikovali v energijski vrednosti in energijskih
delezih posameznih hranljivih snovi. Energijske vrednosti posameznih obrokov so bile za
zensko populacijo ustrezne, za mosko populacijo dijakov pa so bile glede na priporocene
vrednosti za vnos hranil nekoliko prenizke.

- Ce upostevamo povpreéne vrednosti energijskih deleZev beljakovin, magéob in ogljikovih
hidratov, hrana v dijaskem domu ustreza priporo¢enim vrednostim za vnos hranil. V
primeru, da upostevamo posamezne obroke, so bili v nekaterih obrokih energijski delezi
hranilnih snovi nad priporocili.

- S pomocjo primernega prehranskega svetovanja in ob upoStevanju ekonomskih in
organizacijskih omejitev, lahko dijakom ponudimo pestro in uravnotezeno prehrano.
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6 POVZETEK

Glavna dejavnika, ki sta pomembna za naSe zdravje in pocutje sta prehrana in nacin
zivljenja. V mladostniskem obdobju pripisujemo hrani Se poseben pomen, saj se
mladostnikovo telo v tej fazi dokon¢no oblikuje. Vzgojno — izobrazevalna ustanova je
okolje, kjer je mozno z ustreznimi strokovnimi in sistemskimi ukrepi pomembno vplivati
na prehranjevalne navade in zdravje populacije otrok. Mladostniki rastejo in se razvijajo,
zato imajo ve€je potrebe po energiji in hranljivih snoveh. Skrbno nacrtovani jedilniki so
kljuénega pomena za njithovo psihofizi€no kondicijo. Prehrana mora biti dnevno
prilagojena mladostnikovim potrebam. Slabe prehranjevalne navade, ki jih otroci in
mladostniki lahko povzamejo po starsih, oz. okolju v katerem se gibljejo lahko vodijo do
razli¢nih kroni¢nih bolezni.

V diplomski nalogi smo v raziskavi zajeli dijake in dijakinje JDD, oz. Skofijske klasi¢ne
gimnazije. Osredotocili smo se na §tiri zaporedne dni, ko smo vzor¢ili njihovo celodnevno
prehrano. Zajtrk, dopoldansko malico, kosilo in vecerjo. Nato smo obroke stehtali,
homogenizirali, pripravili za nadaljnje analize in dolo¢ili vsebnost vode, pepela, beljakovin
in mas¢ob v obrokih, ter iz dobljenih podatkov izracunali Se vsebnost ogljikovih hidratov,
energijsko vrednost in energijsko gostoto posameznih obrokov. Zanimala nas je dejanska
vsebnost makrohranil v celodnevni prehrani dijakov. V raziskavi smo Zeleli ovrednotiti
kakovost obrokov, pripravljenih v Jeglicevem dijaSkem domu.

Predvideli smo, da prehrana v JegliCevem dijaSkem domu ustreza DACH-ovim
referen¢nim vrednostim za vnos hranil. UravnoteZena prehrana je v veliki meri sestavljena
iz ogljikovih hidratov (nad 50 % energijskih potreb) in iz manjSega deleza mascob (do
najve¢ 35 % dnevnih energijskih potreb), predvsem iz rastlinskih mascob. Iz zivalskih in
rastlinskih beljakovin pa bi morali pridobiti med 10 - 15 %, izjemoma tudi ve¢ energije. Na
osnovi lastnih analiz in izraunov smo primerjali rezultate s priporocili in ugotovili, da
povpreéni deleZi hranljivih komponent po dnevih ustrezajo prehranskim priporo¢ilom. Ce
pa pogledamo Energijske deleze beljakovin, mascob in ogljikovih hidratov posameznih
obrokov, pa opazimo pri nekaterih obrokih odstopanja. Energijski delezi beljakovin v 30 %
obrokov presegajo priporo¢ene vrednosti. Energijski delezi mas¢ob presegajo priporocene
vrednosti v 0,5 % obrokov. Energijski delezi ogljikovih hidratov pa presegajo priporocene
vrednosti v 24 % obrokov. Vendar so energijski delezi pri ostalih obrokih v nekaterih
primerih toliko niZji, da v povpre¢ju energijski delezi ustrezajo prehranskim priporoc¢ilom.

Med posameznimi analiziranimi obroki so precejSnja odstopanja v energijski vrednosti. V
primerjavi s priporo¢ili, je dnevni vnos energije, Se posebej ¢e uposStevamo dejstvo, da se
dijaki v prostem Casu ob¢asno ukvarjajo z lazjimi $portnimi dejavnostmi (upostevamo
vrednost PAL 1,6) prenizek. Ce pa vzamemo pod drobnogled dijake, ki se bolj malo ali
skoraj ni¢ ne gibajo, bi EV popolnoma ustrezale predpisanim vrednostim za zensko
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populacijo, pri moski populaciji, pa je vnos energije (upostevajo¢ PAL vrednost 1,4) tik
pod priporo¢enimi vrednostmi za vnos energije v dveh dnevih. 1. In 3. dan pa je vnos
energije prenizek, glede na priporocene vrednosti. Vsi dijaki so imeli normalno telesno
teZo.

Iz dobljenih rezultatov lahko sklepamo, da je bila prehrana za mladostnike, v analiziranih
dnevih v vecini energijsko nezadostna. Zadostna bi bila v primeru, ¢e se dijaki ne bi ni¢
gibali. Glede na dejstvo, da imajo dijaki v povpreCju na izbiro po dve razli¢ici
posameznega obroka, pa lahko sklepamo, da nekdo, ki vzame obroke z maksimalnimi
energijskimi vrednostmi zadovolji svoje potrebe po energiji. Tisti posameznik, ki pa
posega po obrokih, ki imajo minimalne energijske vrednosti, pa ne zadovolji svojih potreb
po dnevni energiji. Za mladostnice je energijski vnos v skladu s priporocili.

Povprecna energijska gostota je bila pod priporo¢enimi vrednostmi. Obroki so vsebovali
sadje ali zelenjavo povprec¢no dvakrat na dan.

Na podlagi ugotovitev, pridobljenih z raziskavo, predlagamo model organizacije, ki bi
dopolnil prehrano v Jegli¢evem dijaskem domu. Obroki, ki so jih zauzili dijaki, bi lahko
bili nekoliko bolj pestri. Priporocljivo bi bilo, da bi bila veckrat prisotna zelenjava kot
priloga. Poleg tega pa bi lahko namesto svinjine vkljucili v prehrano ve¢ puranjega in
pis¢ancjega mesa. Riba bi bila morda bolj primerna za kosilo, kot za vecerjo, poleg tega bi
lahko bila veckrat na jedilniku, zaradi njenih S$tevilnih pozitivnih sestavin. Jedilnik v
prilogi H prikazuje primer dopolnjenega jedilnika, na katerem so vklju¢eni tudi: skuta,
lupinasto sadje, ve¢ polnozrnatega, graham in rZenega kruha, ajdova kaSa, koruza,
predvsem pa bi bilo priporo¢ljivo sokove, ki so jih vkljuCevali obroki, zamenjati z
naravnimi sokovi 0z. 100 % sokovi.

Vecerje, ki so jih zauzili dijaki, so v ve¢inoma preobilne, seveda pa je potrebno upostevati
dejstvo, da dijaki nimajo popoldanske malice. Z zajtrki bi lahko dijaki zauzili vecji delez
energije. Za zajtrk bi lahko bili veckrat namesto CokoleSnika in ¢okoladnih krispijev, ki
vsebujejo veliko sladkorja, ponujeni ovseni kosmiéi, Saj ima oves veliko pozitivnih
ucinkov, kot je znizevanje holesterola, uravnavanja krvnega sladkorja ter antioksidativni
uc¢inek. Dijaki in dijakinje imajo v ¢asu enega obroka na izbiro po dve ali tri kombinacije
(kosilo, malica, vecerja) in v€asih celo $tiri kombinacije (zajtrk), zato bi lahko bilo ve¢
obrokov namenjenih vegetarijancem, saj imata vegetarijanstvo in polnovredna
uravnotezena prehrana ve¢ skupnih tock. V kuhinji je na voljo tudi veliko razli¢nih
kombinacij, kako zdruziti vegetarijansko kuhinjo z naSo. Poleg tega je takSen nacin v
Solskih kuhinjah zelo ekonomien, poleg tega pa ustrezemo obema populacijama, saj je
vegetarijanska glavna jed lahko z dodatkom piscancjega fileja na zaru odlicna priloga za
populacijo, ki uZiva meso in mesne izdelke. Na jedilnik bi bilo priporo€ljivo obc¢asno
vkljuéiti tudi sojo, ki ima ve¢ farmakoloskih lastnosti in je za mladostnike, ki niso alergic¢ni
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nanjo, zelo primerna v kombinaciji z ostalimi zivili, npr. v paradiznikovi omaki z
polnozrnatimi testeninami.

Nasa raziskava zaradi majhnega Stevila vzorcev predstavlja le delne rezultate. Za celotno
analizo prehrane bi morali vzor¢iti vsaj dva tedna ali celo cel mesec. Takrat bi lahko na
podlagi dobljenih rezultatov sklepali, ali je prehrana v Jeglicevem dijaskem domu zares
ustrezna, oz. neustrezna glede na priporocene vrednosti za vnos hranil.
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PRILOGE
Priloga A: Jedilnik v Jegli¢evem dijaSkem domu

PONEDELJEK | 1. 2. 3.
ZAJTRK Cokolesnik, mleko, jabolko Kruh, mareli¢na Kruh, pasteta s tunino,
marmelada, maslo, polnozrnat rogljic,
jabolko, mleko jabolko, ¢aj
PZ1 Pz2 PZ3
MALICA Bombeta z lanenim semenom, | Bombeta z lanenim Frutabela, breskev
mleéni namaz, Fructal sok semenom, evrokrem 2x (3kom), Fructal sok
(IZKLJUCEN)
PM1 PM2
KOSILO Sojin golaz, vlivanci, bombeta | Pis¢anéje bedro, vlivanci, | Juha, pis¢ancje bedro,
z lanenim semenom, meSana grahova omaka, solata z grahova omaka,
solata (IZKLJUCEN) prelivom vlivanci, solata
PK2 PK3
VECERJA Testeninska solata, Testeninska solata, Testeninska solata,
polnozrnata $trucka, jogurt, polnozrnata zemlja, jabolko, Maxim desert,
banana ¢okoladno mleko sirova Strucka
PV1 PV2 PV3
TOREK 1. 2. 3.
ZAJTRK Sendvi¢ (Sunka,sir), ¢aj, / bela zemlja, namaz MU,
banana ¢aj
TZ1 TZ3
MALICA Skutin zavitek, jabolko, sadni | Skutin zavitek, banana, Sendvi¢ (Sunka, sir), sok
jogurt sadni jogurt
TM1 TM2 TM3
KOSILO Svinjska pecenka, rizota, Svinjska peéenka, rizota, | Riz, zelenjava, grahova
solata mesana, jogurt solata, sok omaka, solata, jogurt
TK1 TK2 Vitalineja
TK3
VECERJA Pizza, sok Fructal, jabolko Pizza vegi, sok fructal, Pizza, sok Pingo,
banana jabolko
TV1 TV2 TV3




Nadaljevanje priloge A: Jedilnik v Jeglicevem dijaskem domu

SREDA 1. 2. 3.
ZAJTRK Kosmic¢i, sadni jogurt, jabolko | Kruh ¢ (2 kos),surovo /
maslo, pasteta s tuno,
med, ¢aj
SZ1 SZ2
MALICA Sendvi¢ (sirova $trucka, Sendvi¢ (sirova $trucka, /
salama), Aktivija jogurt, sok kuh prsut), Aktivija
Pingo jogurt, sok Fructal
SM1 SM2
KOSILO Svinjska pefenka, pire, solata | Gobova juha, svinska Gobova juha, svinska
s prelivom, sok, jogurt pecenka, pire, ¢rn kruh pecenka, pire, ¢rn kruh
Aktivija (2kos), jogurt Aktivija (2kos), jogurt Aktivija
SK1 SK2 SK3
VECERJA Mesna lazanja, sok, banana Mesna lazanja, sok, /
hruska
SV1 SV2
CETRTEK 1. 2. 3.
ZAJTRK Cokoladni krispi, mleko, Senvi¢ (ovs.kruh+ Kruh ovseni (2x), maslo,
jabolko kuh.prs§+ sir+tnamaz MU), | med, jabolko, ¢aj
Vitalineja 0%
Cz1 Cz2 €73
MALICA Sendvi¢ vegi, sok Fructal Sendvi¢ /
(zemlja+Sunka+sir), sok
Fructal, pomaranca
M1 M2
KOSILO Spageti, omaka bologneze, Spageti, omaka Spageti, grahova omaka,
solata s prelivom, jogurt bologneze,solata jogurt 2x
Muller korencek
CK1 CK2 CK3
VECERJA Postrv, krompir z blitvo, Postrv, krompir z blitvo, Postrv, krompir z blitvo,
jabolko, sok sok, kruh, pomarandéa sok, kruh, hruska

Cvi

Cv2

Cv3
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Priloga B: Povprecne vsebnosti posameznih sestavin v analiziranih obrokih



Priloga C: Povprecne vsebnosti makrohranil (g/100g) v obrokih srednjesolcev

Vsebnost Vsebnost
beljakovin Vsebnost mascob | ogljikovih hidratov

Obrok (g/100g) (9/1009) (9/1009)
PZ 3,4 3,5 17,1
PM 3,5 4,3 26,7
PK 4.6 3,6 9,3
1. dan PV 4,8 4,8 15,2
TZ 4.7 4,2 12,3
™ 8,0 4,6 11,7
TK 5,8 4,6 13,1
2. dan TV 4.8 3,1 20,6
SZ 4.5 4,2 20,8
SM 5,2 3,4 20,7
SK 6,3 4,1 9,0
3. dan )Y/ 3,7 4,6 20,2
Cz 4,2 2,8 17,1
CM 4,8 2,8 18,1
CK 7,2 4.3 17,3
4. dan CV 4,0 3,1 11,6




Priloga D: Minimalne in maksimalne energijske vrednosti obrokov srednjesolcev, ter
minimalni in maksimalne dnevni energijski vnos (kJ)

Dan Obrok Min EV obroka (kJ) Max EV obroka (kJ)
Pz 1556,7 2187,8
PM 1754,3 2236,7
PK 2017,4 2128,7
PV 2611,9 2864,3
1. dan Celodnevni 7940,37 9417,5
TZ 1269,8 1673,1
™ 2189,4 2682,1
TK 1151,5 2705,8
TV 2536,0 3095,7
2. dan Celodnevni 7146,712 10156,67
Sz 1376,6 1966,1
SM 2067,5 2346,0
SK 1537,7 1635,8
sV 1543,6 3220,1
3. dan Celodnevni 6525,4 9169,0
Ccz 1259,8 2119,9
CM 2253,0 2378,3
CK 24595 2978,6
cv 2257,3 2853,7
4. dan Celodnevni 8229,622 10330,38
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Priloga E: Energijski delezi beljakovin (%) v vseh analiziranih obrokih
rdeca ¢rta = zgornja meja priporocenega ED beljakovin (15%), modra ¢rta = spodnja meja priporocenega ED
beljakovin (10%)
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Priloga F: Energijski delezi mas¢ob (%) v vseh analiziranih obrokih

rdeca Crta = zgornja meja priporo¢enega ED mascob (30%), modra ¢rta = spodnja meja priporocenega ED

mascob (20%)
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Priloga G: Energijski delezi ogljikovih hidratov (%) v vseh analiziranih obrokih
rdea Crta = zgornja meja priporo¢enega ED ogljikovih hidratov (60%), modra ¢rta = spodnja meja
priporocenega ED ogljikovih hidratov (50%)



Priloga H: Jedilnik, predlagan za mladostnike

ZAJTRK MALICA KOSILO VECERJA
PONEDELJEK | Pirina strucka, Graham Pis¢ancji file na | Ajdova kasa s
pusta Sunka, bombeta, skutin | zaru, riz, Sampinjoni,
mozzarela sir, ¢aj | namaz, naravni | kuhana naravni juice,
juice zelenjava, sadna rezina
solata
2. Ovseni kosmici, Jogurt, Puranji ragu, Paprika, bucke
navadni jogurt, polnozrnat polnozrnat in melancani na
banana roglji¢, 100% kruh, viSnjeva | zaru, peCena
sok rezina, sok polenta, hruska
TOREK Polnozrnata Rezine Sojin polpet, Zelenjava z
Strucka, skuta, ananasa, ajdovo | repa, pire jajci, sadni
smootie pecivo, sojin krompir, jogurt | jogurt
napitek
2. Polnozrnat roglji¢ | Polnozrnata File lososa, Sendvic s
(2x), banana, Strucka, tunina, | zelenjavniriz, | pis¢anéjim
jabolko, ¢aj jabolko sezonska solata | filejem na Zaru
in mozzarelo
ter baziliko,
ananasov juice
SREDA Bela pis¢ancja Crn kruh, Zelenjavna Sojin polpet,
hrenovka, graham | skuta, rezine juha, puranja pire krompir,
Strucka, naraven | piS¢ancjih prsi, | rulada, Spinaca,
pomarancni juice | sok polnozrnate naravni juice
testenine,
korenckova
omaka
2. Polnozrnat toast, | Lupinasto Polnozrnate Zelenjavna
maslo, sadje, hruska, testenine, musaka,
marmelada, ananasov juice | sojina omaka, banana,
mleko meS$ana solata, | smootie
jabolko
CETRTEK Musili, sadni Jaboléni File postrvi, Bela pis¢ancja
jogurt, banana zavitek, blitva, kuhan hrenovka na
navadni jogurt | krompir, Zaru,
mesana solata | zelenjavna
priloga,
koruzno pecivo
2. Mesano lupinasto | Rzena Strucka, | Cvetacna juha, | PiS€ancji ragu,

sadje, banana,
jabolko

maslo, med,
pomaranéni
juice

Ajdova kasa z
belusi, zelena
solata

cvetaéni
narastek
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*Priporoceni vnosi hranilnih snovi pri energijskih potrebah 8400kJ.

Priloga I: Dnevna povpreéna zauzita koli¢ina osnovnih hranljivih snovi pri srednjeSolcih
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