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Pravilna prehrana je v obdobju huj$anja zelo pomembna. V tem obdobju je
potrebno zagotoviti primeren vnos makro in mikrohranil, ki zagotavljajo
dobro psihofizi¢no stanje posameznika. Namen diplomske naloge je bil
analizirati hrano v 90 dnevni loc¢evalni dieti. Osredotocili smo se predvsem
na vnos beljakovin, mas¢ob, ogljikovih hidratov, prehranske vlaknine in
energije. Spremljali pa smo tudi koli¢ine vitaminov A, By, Bj2, C in D ter
mineralov joda, kalcija, kalija, magnezija, natrija in cinka. Zaradi
zahtevnosti kemijskih analiz se obi¢ajno uporabljajo samo izraCuni s
pomocjo racunalniskih programov, kot je na primer Prodi. Podatke smo
primerjali z dnevnimi priporocili za vnos hranil pri odraslih osebah. Pri
vnosu energije smo se Se posebej osredotodili na pokrivanje potreb
bazalnega metabolizma. Ugotovljeno je bilo, da je imela analizirana hrana
zelo nizko hranilno vrednost. Energijske vrednosti dnevno zauzite hrane so
variirale med 0 kcal in 2349 kcal. PovpreCen dnevni vnos energije je bil 972
kcal, kar ne ustreza priporo¢ilom za bazalni metabolizem odraslih oseb.
Ugotovljeno je bilo, da hrana vsebuje premalo mascob, beljakovin in
ogljikovih hidratov ter primerno koli¢ino prehranske vlaknine. Hrana
vsebuje dovolj vitamina C in premalo vitaminov A, By, By, in D.
Ugotovljeno je bilo tudi, da hrana vsebuje preve¢ natrija in kalija, premalo
pa kalcija, joda, magnezija in cinka.
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Proper nutrition is very important during weight loss. During this period it
is necessary to ensure an adequate intake of macro and micronutrients to
ensure good physical and mental condition of the individual. The purpose of
the thesis was to analyze the food intake within three-month combining
diet. We focused mainly on the intake of proteins, fat, carbohydrates, fiber
and energy, but we also monitored the intake of vitamins A, By, Bj,, C and
D and minerals: iodine, calcium, potassium, magnesium, sodium and zinc.
Because of the complexity of the chemical analysis, intake of nutrients is
usually monitored with computer programs. The data were compared with
the daily recommendations for nutrient intake of adults. As regards energy
input, we particularly focused on covering the needs of the basal metabolic
rate. It was found that the food in present study has very low nutrient value.
Energy value of daily food intake ranged from 0O kcal to 2349 kcal. The
average daily energy intake was 972 kcal, which does not comply with the
recommendations of the basal metabolic rate for adults. It was found that
the food is low in fat, proteins and carbohydrates, but has an adequate
amount of dietary fibers. Food contains enough vitamin C and lacks in
vitamins A, Bog, B1» and D. The food also contains too much sodium and
potassium, but too little calcium, iodine, magnesium and zinc.
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1 UVOD

Zdravo in uravnotezeno prehranjevanje je, Se posebej v obdobju hujsanja, zelo pomembno.
Zaradi hitrega in stresnega zivljenjskega ritma pa je treba velik poudarek dati tudi telesni
aktivnosti.

Debelost je v razvitem svetu najpogostejSa kroni¢na presnovna bolezen s hudimi
zdravstvenimi posledicami. Ker je razsirjena po vsem svetu in nenehno narasca, jo Stejemo
za svetovni problem sodobnega Casa. Zaradi izboljSevanja zivljenjskih razmer, lazjega
dostopa do hrane in vedno manj telesne aktivnosti, pri¢akujemo v prihodnosti velik razmah
debelosti.

Celostni pristop k uravnavanju telesne teZe je sestavljen iz spremembe nacina zivljenja
(sprememba prehranjevanja, povecana telesna aktivnost, sprememba zivljenjskih navad)
(Cokoli¢, 2000).

Zadnja leta se v javnosti pojavlja vse vec diet, ki obljubljajo neverjetne rezultate pri
izgubljanju odvec¢ne mascobe. Temo o hujSanju in shujSevalnih dietah najdemo Ze v skoraj
vsakem mediju. Ena izmed njih je tudi 90 dnevna locevalna dieta. Lahko bi rekli, da je v
zadnjem casu tudi ena izmed najbolj popularnih. Morda predvsem zato, ker obljublja
veliko izgubo telesne teZe v sorazmerno kratkem ¢asu. Med podrobnejSim pregledom diete
nas le ta hitro pritegne. Jedilnik je namre¢ bogat z razlicno in barvito hrano. Na prvi pogled
ponuja dieta tudi zelo uravnotezeno prehrano. Jedilnik je poln barvitega sadja, raznovrstne
zelenjave, dobrih beljakovin. V jedilnik so dnevno vkljuceni tudi posladki.

1.1 NAMEN DELA

Osnovni namen diplomske naloge je bil analizirati prehrano v 90-dnevni locevalni dieti.
Pri tem smo uporabili racunalniski program Prodi 5.0. Osredotocili smo se predvsem na
vnos beljakovin, mascob, ogljikovih hidratov, prehranske vlaknine in skupen vnos
energije. Spremljali pa smo tudi zauzite koli¢ine vitamina A, vitaminov By in By,, vitamina
C, vitamina D ter mineralov joda, kalcija, kalija, magnezija, natrija in cinka.

1.2 DELOVNE HIPOTEZE

- Do izgube telesne teze pri loCevalni dieti prihaja zaradi nizkega vnosa energije, ki
ne pokriva potreb po bazalnem metabolizmu odraslih oseb.
- Zlocevalno dieto ne pokrijemo vseh potreb po makro in mikrohranilih.
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2 PREGLED OBJAV

2.1 DEFINICIJA DIETE

Dieta v izvirnem pomenu besede pomeni nacin zZivljenja. Pogosto se uporablja kot beseda
za spremenjen namen prehranjevanja, naprimer za namen hujSanja ali terapevtskega vzroka
(Bender E. A. in Bender E. D., 1995).

2.2 DIETE

Diete spremljajo ¢lovestvo Ze mnogo stoletij in ni¢ ne kaze, da bi bilo v prihodnosti kaj
drugage. Ceprav je nemogode to¢no trditi kje in kdaj so se prvi¢ pojavile kot nacin
prehranjevanja, se ljudje ze od nekdaj posluzujejo prehranskih nasvetov iz najrazlicnejsih
virov in iz najrazli¢nejSih razlogov. Prehranske omejitve in zapovedi imajo bogato
tradicijo. Najpogosteje so povezane z verskimi rituali. Prehranjevanje s specificnimi Zivili
pa se uporablja tudi preventivno proti nekaterim obolenjem (Rodriguez, 2008).

Pomembno se je izogibati diet, ki nam ne zagotovijo dovolj hranil. Pri teh dietah clovesko
telo misli, da strada. V odziv na to, se metabolizem upocasni. Kot rezultat pa se porabi
manj kalorij in izguba teze se upocasni ali ustavi (Dean, 2000).

Nekaj pogostih diet iz vsega sveta:

Atkinsova dieta

Dr. Robert Atkins je leta 1972 izdal knjigo Atkinsonova dieta brez ogljikovih hidratov.
Prvotna dieta je bila glede na izbiro Zivil skrajno omejujoca, zato so jo kasneje dopolnili s
sadjem in zelenjavo. Atkinsonova dieta v prvih nekaj tednih (v t.i. indukcijski fazi)
priporoca zelo omejen vnos ogljikovih hidratov, zatem pa postopno vecanje njihovega
vnosa. V vzdrzevalni fazi pa je dovoljeno uzivanje ogljikovih hidratov v majhnih
koli¢inah, s ¢imer nadzorujemo sproscanje inzulina v krvi. Ko zauziti hrani ne uspe
zagotoviti minimalne koli¢ine ogljikovih hidratov, zacne telo razgrajevati beljakovine in
mascobe v miSicah, da bi pridobilo glukozo, ki jo potrebuje za energijo. Dolgoroc¢na Studija
je pokazala, da Atkinsonova dieta povzroc¢i najvecjo izgubo teze na zacetku diete, toda po
enem letu se njeni rezultati ne razlikujejo bistveno od drugih diet (Rodriguez, 2008).
Atkinsonova dieta vsebuje vecino zelenjave, oresckov in semenk v naravni obliki, nekaj zit
in Skroba ter sadje. Dieta vsebuje tudi meso, ribe, perutnino, jajca in maslo (Atkins, 2002).
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Brezglutenska dieta

Dieta je primerna za ljudi, ki ne smejo uzivati glutena (intoleranca za gluten) oziroma
imajo prebavne motnje pri uzivanju Zitaric, kot so pSenica, jecmen in rz (Rodriguez, 2008).
Oboleli za celiakijo (znana kot avtoimunska bolezen tankega crevesja ali glutenska
anteropatija) ne more prebaviti beljakovine gluten, ki jo najdemo v vecini zit. Ko oseba s
celiakijo zauzije hrano, bogato z glutenom, njen imunski sistem proizvede protitelesa,
zaradi katerih se tanko Crevo sploS¢i in vname. Zato je motena apsorbcija hranil (Case,
2010).

Dieta Deana Ornisha

Dieta temelji na vegetarijanskih nacelih in zagovarja uzivanje polnovrednih zivil,
kompleksnih ogljikovih hidratov, raznolikega sadja in zelenjave, ki telesu dovajajo
priporo¢eno koli¢ino ogljikovih hidratov in beljakovin. MaScobe predstavljajo le 10 %
dnevnega vnosa kalorij, kar dieto uvrs€a med zelo omejevalne prehranske programe.
Omejitev uzivanja mascob in enostavnih sladkorjev preprecuje vnos preseznih kalorij,
visok delez prehranske vlaknine v zauzitih zivilih pa daje obcutek sitosti. Izguba teze je
posledica majhnega vnosa kalorij. Znanstveni dokazi mo¢no podpirajo trditve diete, da
lahko zmanjsa tveganje za koronarno bolezen arterij (Rodriguez, 2008).

Dieta klinike Mayo za zdravo tezo

Dietni nacrt individualno oceni pripravljenost posameznika na hujsanje, dolo¢i potrebno
izgubo teze in omejitve vnosa energije ter predlaga nacért glede na skupine zivil in ustrezne
velikosti porcij. Dietni nacrt priporoca hujsanje z majhnimi koraki (ne ve¢ kot 0,5 kg na
teden) ter poudarja pozitivna nacela in prednosti, izogibanje bliZznjicam, iskanje podpore
pri bliznjih ter osredotocCanje na pocasno, vendar neprekinjeno hujsSanje. Dieta ponuja
priporocila glede uzivanja vseh skupin zivil ter koli¢ine energije glede na Stevilo in
velikost porcij. Program diete je dobro zastavljen, saj uporablja zmeren pristop do
hujsanja, ki temelji na samozavedanju, vedenjskih spremembah, nadzoru velikosti porcij in
dolgoro¢ni zavezanosti zdravemu Zivljenju (Rodriguez, 2008).

Dieta South Beach

Tristopenjski dietni nacrt na zaCetku ukine tudi »dobre« ogljikove hidrate, na drugi in tretji
stopnji pa jih zane postopoma vkljucevati v prehrano. Dieta predpisuje velikost porcij ter
poudarja uzivanje polnovrednih zit in jedi z nizkim glikemi¢nim indeksom. Dieta je
razli¢ica diete z omejenim vnosom ogljikovih hidratov, ki ji Stevilni ljudje tezko sledijo
dlje casa. Na prvi stopnji se hitro hujsa zaradi majhnega vnosa kalorij in s tem povezane
izgube vode. Z dieto se zauZzije premalo kalcija, njena dobra lastnost pa je trajen prehranski
nacrt, ki pri mnogih dietah manjka (Rodriguez, 2008). Dieta dovoljuje koristne ogljikove
hidrate (sadje, zelenjava in polnozrnate jedi) in omejuje uzivanje Skodljivih ogljikovih
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hidratov (industrijsko predelana hrana). Na drugi strani pa dieta dovoljuje tudi izdatno
uzivanje mascob in Zivalskih beljakovin (Agatson, 2005).

Dieta z nizkim GI (glikemi¢nim indeksom)

Vrednost GI razvr§ca ogljikove hidrate glede na njihov vpliv na raven krvnega sladkorja in
inzulina. Hitrost, s katero dolo¢eno zivilo prebavimo, je podana z razmerjem med
njegovim GI in dvigom nivoja glukoze. GI dieta temelji na uzivanju zivil, ki pocasi
sprosc¢ajo sladkor v krvni obtok, kar telesu zagotavlja enakomerno dovajanje energije, nam
pa daje ob¢utek sitosti. Ce se v krvi nahaja velika koli¢ina glukoze, bo telo problem resilo
tako, da jo bo shranilo v obliki mas¢ob. Ce Zelimo shuj$ati, moramo torej poskrbeti, da bo
nasa raven inzulina nizka. Dieta z nizkim GI ni le prehransko zdrava in krepilna za zdravje,
dovoljuje tudi uzivanje raznolikih Zivil (Rodriguez, 2008).

Hayeva dieta

Dieta se je neko¢ imenovala Dieta s kombiniranjem Zivil, njen navdih pa so prehranska
nacela zdravnika Williama H. Haya. Ta program kombiniranja zivil trdi, da veliko
zdravstvenih problemov nastane zaradi skladiscenja kislih stranskih produktov v telesu, ki
nastanejo kot posledica uzivanja Skrobnih zivil in beljakovin v istem obroku; uzivanja
preve¢ beljakovin, ki v telesu tvorijo kislino; Skrobnih zivil in industrijsko predelane
hrane; ter premalo uzivanja sadja in zelenjave, ki v telesu reagirajo bazi¢no. Vsa hrana, ki
jo zauzijemo, ima v telesu bodisi kisel bodisi bazicen uéinek, zato lahko s kombiniranjem
pravih Zivil vzdrzujemo pravilno prebavno ravnotezje. Dieta je privlacna za ljudi, ki Zelijo
hujsati brez “Stetja kalorij”. Kljub temu je v dolocenih pogledih izjemno omejevalna,
denimo, zaradi tedenskega posta s sadjem in zelenjavo (Rodriguez, 2008). Dieta temelji na
kislem oziroma alkalnem ucinku, ki ga ima hrana na naso kri in telesne tekocine potem, ko
jo v prebavnem procesu telo absorbira. Alkalnost telesnih tkiv pomeni dobro zdravije in
visoko odpornost proti bolezni. Previsoka kislost telesa pa vodi v iz¢rpanost in bolezen. Te
teorije nutricionisti do sedaj niso preve¢ podpirali, ker, kot kombiniranje hrane, Se ni
dovolj pojasnjena (Habgood, 2001).

Izlocevalna dieta

Izlo¢evalna dieta je priporoc¢ena pri prehranski preobcutljivosti — pri alergijah na gluten,
mleko, jajca, araside, sojo, drevesne oreske, lupinarje, ribe in druge vrste zivil. Edini nacin
zdravljenja alergije je izloCanje alergenov iz prehrane. Dieta zagovarja nacelo, da bo tezava
izginila, ko se iz jedilnika umakne hrana, ki jo telo dozivlja kot alergen. Po dieti sledi
postopno vracanje rizi¢nih Zivil v jedilnik, vendar le, ¢e to ne bo ogrozilo zivljenja. Dieta
je ucinkovit nacin za preprecevanje alergijskih simptomov. Njena slabost je v tem, da
lahko »odvisno od Stevila prehranskih alergij pri posamezniku« postane zelo omejevalna,
kar lahko privede do pomanjkanja hranljivih snovi (Rodriguez, 2008).
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Mediteranska dieta

Dieta je sestavljanka kulturnih prehranskih vzorcev vec kot 15 dezel iz sredozemskega
obmocja. Priporoca dnevno telesno aktivnost in uzivanje zivil, predpisanih v dieti. Zgradba
pridelki, predelana zivila pa so prisotna v minimalnih koli¢inah. Mediteranska dieta
priporoa visok vnos svezega sadja in zelenjave, kruha in zitaric (Se posebno
polnovrednih), krompirja, fizola, oreskov, semen in olj¢nega olja. Uziva se lahko Se
zmerne kolic¢ine mlecnih izdelkov, rib perutnine in jajc, rde¢e meso pa predstavlja redek
priboljsek. V zadnjih letih je bila dieta delezna Se vecCje pozornosti, saj so znanstveniki
odkrili povezavo med zmanjSano nevarnostjo za bolezni srca in ozilja, uzivanjem olj¢nega
olja in zmanjSanim vnosom nasicenih masc¢ob (Rodriguez, 2008).

Tradicionalna mediteranska dieta nam ponudi nizkokaloricno hrano z visoko vsebnostjo
prehranske vlaknine, ki privede do dobrega zdravja in vzdrZevanja normalne telesne teze.
Dieta zagovarja obroke z veliko zelenjave, sadja in polnovrednih Zitaric ter obroke z nizko
energijsko vrednostjo iz katerih so izkljucene nasi¢ene mascobne kisline (Cloutier, 2004).

Dobri ogljikovi hidrati — skrivnost Zivljenja

Dieto je v svoji knjigi Kuharica z dobrimi ogljikovimi hidrati predstavila dieteticarka
Sandra Woodruff; leta 2004 je dieto nadgradila Se z drugo knjigo. Dietni program je
sestavljen iz dveh stopenj. Prva, izbirna stopnja, se imenuje »Hiter zafetek z manj
ogljikovimi hidrati« in je namenjena hitremu izgubljanju teze. V tej fazi se ve¢inoma uziva
zelenjavo brez skroba, puste beljakovine, manj mastne mlecne ali sojine izdelke in srcu
prijazne mascobe. Ta prehranjevalni nacin vsebuje dovolj hranljivih snovi, zato telo ne bo
podvrzeno ketozi, kar je znacilno za nekatere druge diete z majhnim vnosom ogljikovih
hidratov. Po zacetni stopnji sledi program za zdrav in trajen Zivljenjski slog z manj
ogljikovimi hidrati. Glavni vir ogljikovih hidratov so sadje in polnovredne Zitarice
(Rodriguez, 2008).

2.3 LOCEVALNA DIETA

2.3.1 Locevalni nacin prehranjevanja

Locevalni nac¢in prehranjevanja, kakrSnega poznamo danes, temelji na delu in izkuSnjah
ameriSkega zdravnika Howarda Haya. Le ta je iz svojih izkuSenj ugotovil, da se ¢loveska
prehrana deli v glavnem na dva dela:

* hrano, bogato z beljakovinami,
* hrano, bogato z ogljikovimi hidrati.
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Da bi dobro razumeli, kaj je loCevalni nacin prehranjevanja, je najprej potrebno dodobra
spoznati vse, kar se pomembnega dogaja v telesu kot posledica prehranjevanja. Pri tem
mislimo na metabolizem (Innocenti, 1999).

Pod besedo metabolizem razumemo razli¢ne kemijske procese, ki se vrs$ijo v telesu in jih
sproza uzivanje hrane. Presnova ogljikovih hidratov se zacne Ze v ustni votlini. Pri
zveCenju se hrana meSa s slino, ki vsebuje encim a-amilazo. Optimum delovanja
o-amilaze je pri vrednosti pH 6,7, kar pomeni, da se proces razgradnje ogljikovih hidratov
ustavi v kislem Zelodénem soku. Dokoncna razgradnja ogljikovih hidratov se vrsi v
dvanajstniku, kjer deluje pankreasna o-amilaza. Prav tako kot pri ogljikovih hidratih, se
tudi presnova mascob (delno, v omejenem obsegu), zacne ze v ustih. Med Zvecenjem hrane
se delcki hrane mesSajo z lipazami in postajajo manjsi. Kasneje se v Zelodcu delcki hrane
zmesajo z Zelod¢no kislino in prehajajo naprej v dvanajstnik. Tu ob vplivu beljakovin,
oligopeptidov, lecitina in Zol¢nih kislin postanejo emulzija mas¢obnih kapljic. Sele nato
lahko zac¢nejo, zaradi povecane povrsine, na triacilglicerole delovati pankreasne lipaze. V
nasprotju s presnovo ogljikovih hidratov, ki se zacne v ustih z amilazami, se presnova
beljakovin zacne Sele v kislem okolju Zelodca. Klorovodikova kislina denaturira
beljakovine in jih tako naredi bolj ranljive za delovanje encima pepsina. Ta beljakovine
razgradi na krajSe verige. Nadaljevanje presnove se ob delovanju proteoliticnih encimov
(tripsina, himotripsina in karboksipeptidaze) vr$i v dvanajstniku (Berdanier in Zempleni,
2009).

Prav tako je nujno opozoriti na delovanje Zol¢a, jeter ter trebusne slinavke, ki spadajo med
najpomembnejSe dele naSega prebavnega trakta; od trebusne slinavke je odvisna stopnja
glukoze v krvi in inzulina, ki zniZuje stopnjo glukoze. Poleg tega trebuSna slinavka
proizvaja nujno potrebne prebavne encime, ki presnavljajo ogljikove hidrate v sladkor,
mascobe v mascobne kisline in glicerol, beljakovine pa v aminokisline. Te hranilne snovi,
ki so nujne za dobro delovanje cloveSkega telesa, vsrkava vrhnjica sluznice v tankem
¢revesu in jih nato preko krvi oddaja v celoten organizem. Kot smo Ze omenili, ¢e pri
uzivanju zmanj$amo koli¢ino zivalskih beljakovin in se, v kolikor je mogoce, izognemo
hkratnemu uzivanju ogljikovih hidratov in beljakovin, lahko razbremenjena trebusna
slinavka za¢ne obi¢ajno delovanje in telo presnavlja hrano tako, kot je narava predvidela
(Innocenti, 1999).

2.3.2 90-dnevna lo¢evalna dieta

Cilj 90-dnevne loCevalne diete je poleg izgube odvecnih kilogramov sprememba
metabolizma v organizmu, kar je zagotovilo, da se po koncani dieti obdrzi dosezena
telesna teza (Hrobat in Poljansek, 2006).

V 90-ih dietnih dnevih se wvrstijo Stirje razlicni dnevi, glede na to, katera Zivila
kombiniramo na dolo¢en dan. Dieto vedno zatnemo z beljakovinskim dnevom, sledi
Skrobni dan (Skrobni OH), nato pa dan ogljikovih hidratov (predelana OH Zzivila), po
sadnem dnevu pa znova zaénemo z beljakovinskim dnevom. Vsak 29. dan je vodni dan;
takrat uzivamo samo vodo in ni¢ drugega. V celotni 90-dnevni loc¢evalni dieti se zvrsti 22
beljakovinskih dni, 22 Skrobnih dni, 22 dni ogljikovih hidratov, 21 sadnih dni ter 3-je
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vodni dnevi. Vrstnega reda prehranjevanja ne smemo menjati. Pri dnevu z beljakovinami
naj bo presledek med kosilom in vecerjo 4 ure. Po 20 uri ne smemo jesti ni¢esar vec. Pri
ostalih dnevih naj bo presledek med kosilom in vecerjo 3 ure. Prvi in drugi dan je pri
kosilu dovoljeno jesti polnozrnat kruh (1 kos). V dnevu, ko so na vrsti ogljikovi hidrati, sta
za vecerjo obvezna sladica in eno rebro temne Cokolade. Pri sadnem dnevu je potrebno
jesti veckrat na dan, s presledki med obroki na 2 uri. V sadnih dnevih uzivamo tudi orescke
in semena. Meso lahko zamenjujemo, prednost ima nemastno meso, predvsem perutnina,
izdelki iz kakovostne perutnine in ribe (Hrobat in Poljansek, 2006). Primer posameznega
dneva je predstavljen v prilogah A, B, C in D.

2.3.3 Ciklusi prehranjevanja

Cloveski metabolizem poteka v treh ciklusih (Hrobat in Poljansek, 2006):

- Prvi ociscevalni ciklus traja od Cetrte ure zjutraj do dvanajste dopoldan. V tem casu je
potrebno jesti minimalno (v glavnem sadje) in piti ¢im vecje koliCine vode, Caja in
nizkoenergijskih napitkov.

- Drugi, t. i. prehranjevalni ciklus, traja od dvanajste ure dopoldan do osme ure zvecer. Ta
Cas je namenjen kosilu in vecCerji. Pri hrani niso tako pomembne koli¢ine, temve¢ pravilne
kombinacije in ¢as med obroki. Kadar je na jedilniku meso in zelenjava, morajo med
kosilom in vecerjo preteci najmanj $tiri ure. Ko sta na vrsti dneva s Skrobom in ogljikovimi
hidrati, lahko vecerjo zauzijemo Ze po treh urah. Prve tri dni v ciklusu so predvideni trije
obroki (zajtrk, kosilo in vecerja). Dopoldan lahko zauzijemo sadje ali sadni sok brez
dodanega sladkorja. Cetrti dan pa lahko zauZijemo veé obrokov (za en obrok 3teje Ze en
sadez, en kozarec sadnega ali zelenjavnega soka).

- Tretji ciklus je tako imenovan prebavni ciklus, ki traja od osme ure zvecer do Cetrte ure
zjutraj.
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2.4 PREHRANA POSAMEZNIKA

Hrana nam omogoca pridobivanje energije, gradnjo organizma, uravnavanje metabolnih
procesov ter krepitev zdravja. NajvaznejSe sestavine hrane so: mascobe, beljakovine,
ogljikovi hidrati, vitamini, minerali in voda. Te snovi imajo razlicne funkcije, katere
moramo pri nacrtovanju prehrane upostevati, ravno tako je pomembno razmerje med temi
snovmi. Glavni vir energije predstavljajo masScobe, ogljikovi hidrati in beljakovine.
Pomembno je delovanje zivil v kombinaciji z drugimi. NajboljSe je torej uzivati meSano
hrano. Uravnotezena in funkcionalna prehrana ima primerno in zdravo koli¢ino ter
razmerje vseh potrebnih hranljivih in varovalnih snovi, ki jih ¢lovek potrebuje za zdravije
in dobro pocutje (Pokorn, 1993).

2.4.1 Potrebe po energiji

Energijske potrebe odraslega ¢loveka so razli¢ne glede na spol, starost, telesno tezo, stanje
prehranjenosti, telesno aktivnost in stanje presnove. Na energijske potrebe vplivajo tudi
genetski dejavniki, ki so specificni za vsakega posameznika (Pokorn, 1994).

Potrebe po energiji izhajajo iz bazalnega metabolizma, delovnega metabolizma (miSi¢nega
dela), termogeneze po vnosu hranljivih snovi, potreb za rast, nosec¢nost in dojenje. Podatek
o priporocljivem vnosu se navaja v megajoulih (MJ) in kilokalorijah (kcal) (1 MJ =
239 kcal; 1 kecal = 4,184 kJ = 0,004184 MJ). Bazalni metabolizem pri obicajni fizicni
obremenitvi predstavlja najve¢ji del porabe energije. Stopnja bazalnega metabolizma je
odvisna od nemascobne telesne mase, ki se z leti zmanjSuje. Moski imajo zaradi vecje
nemascobne telesne mase za okoli 10 % vecji bazalni metabolizem kot Zenske (Referen¢ne
vrednosti..., 2004).

Glavni vir energije v prehrani predstavljajo mascobe, ogljikovi hidrati in beljakovine.
Energijska vrednost obroka oziroma celodnevni vnos energije je odvisen od (Schlieper in
sod., 1997):

- posameznika,

- starosti,

- spola,

- telesne zgradbe,

- telesne aktivnosti,
- podnebja,

- prebave.
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Preglednica 1: Priporoceni dnevni vnosi energije glede na starostne skupine (Referen¢ne vrednosti...,
2004)

Potrebe po energiji
Starostne skupine kJ (kcal)
moski Zenske

1-3let 4500 (1076)

4-6let 6500 (1554)

7-9let 8000 (1913)
10-12 let 9500 (2271) 9000 (2152)
13- 14 let 11500 (2750) 10500 (2511)
15-18 let 12500 (2989) 10000 (2391)
19 -35let 11000 (2630) 9000 (2152)
36 —50 let 10000 (2391) 8500 (2032)
51 - 65 let 9000 (2152) 7500 (1793)
nad 65 let 8000 (1913) 7000 (1674)

2.4.2 Potrebe po makrohranilih

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

Preglednica 2: Priporocilo za oskrbo odraslega ¢loveka z osnovnimi hranljivimi snovmi (Referenc¢ne
vrednosti..., 2004)

Priporocdilo za oskrbo z osnovnimi hranljivimi snovmi

nad 50 % ogljikovih hidratov:
- 2/3 polisaharidov
- 1/3 disaharidov in monosaharidov
- 30 g prehranske vlaknine

30 % mascob:

-7-10% (odtega2,5 %n-61in 0,5 % n-3) veckrat nenasicenih masc¢obnih kislin
-nad 10% enkrat nenasicenihmasSobnih kislin (oljna)
-najve¢ 10 % nasicenih mascobnih kislin

8-10 % beljakovin:
-1/3 beljakovin Zivalskega izvora
-2/3 beljakovin rastlinskega izvora
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2.4.2.1 Beljakovine

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

Beljakovine so sestavljene iz 20 razlicnih aminokislin. Ve¢ kot polovica aminokislin je
neesencialnih, kar pomeni, da jih lahko telo samo sintetizira. Devet aminokislin je
esencialnih. Teh aminokislin telo ne more sintetizirati ali pa jih ne sintetizira dovolj, da bi
Clovek pokril potrebe po njih, zato jih moramo zagotoviti s hrano. Poznamo pa tudi
pogojno esencialne aminokisline. To so neesencialne aminokisline, ki postanejo esencialne
pod posebnimi pogoji. Na primer, telo uporablja esencialno aminokislino fenilalanin, da
tvori tirozin (neesencialna aminokislina), vendar ¢e s prehrano ne zagotovimo dovolj
fenilalanina, postane tirozin pogojno esencialna aminokislina. Prehrana, ki ne zagotavlja
dovolj esencialnih aminokislin, ovira sintezo beljakovin. NajboljSe zagotovilo za zadosten
vnos aminokislin je uzivanje hrane, bogate z visoko kakovostnimi beljakovinami ali
uzivanje hrane, ki se dopolnjuje v aminokislinski sestavi (Rolfes in sod., 2006).

Preglednica 3: Delitev prehranskih aminokislin po funkcionalnosti (Boyer, 2005)

Aminokisline

fenilalanin (Phe)
isolevcin (Ile)
histidin (His)
levcin (Leu)
esencialne lizin (Lys)
metionin (Met)
treonin (Thr)
triptofan (Trp)
valin (Val)
cistein (Cys)
semi-esencialne tavrin (Tau)
tirozin (Tyr)
asparaginska kislina (Asp)
glutamat (Glu)
alanin (Ala)
arginin (Arg)
neesencialne asparagin (Asn)
glicin (Gly)
glutamin (Gin)
prolin (Pro)
serin (Ser)

Priporocen dnevni vnos beljakovin za odraslega ¢loveka znasa 0,8 g na kilogram telesne
teze. V uravnotezeni prehrani to ustreza 8 — 10 % delezu prehranskih beljakovin pri vnosu
energije za odrasle (Referencne vrednosti..., 2004).
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2.4.2.2 Mascobe

Prehranske mascobe so pomemben vir energije, Se posebej pri vecjih energijskih potrebah
(tezka fizicna dela), saj je njihova energijska vrednost dvakrat vecja kot pri ogljikovih
hidratih in beljakovinah. V naravi prisotne mascobe se stojijo skoraj izkljucno iz mesanih
trigliceridov. NajpomembnejSa komponenta prehranskih mascob so mascobne kisline, te
pa so lahko nasic¢ene, enkrat nenasicene ali veCkrat nenasic¢ene. Najvec nasi¢enih najdemo
v ma§cobah zivalskega izvora, torej v mesu, mesnih izdelkih in tudi v maslu, nenasi¢enih
mascob pa najvec najdemo v oljih rastlinskega izvora, rastlinah bogatih z mas¢obami in v
morskih ribah. Kemijska struktura mascobnih kislin vpliva na fizikalne in biokemijske
lastnosti mascob. Nasi¢ene mascobne kisline se veCinoma vnasajo s hrano, lahko pa se
tvorijo v telesu z lipogenezo iz glukoze. Enkrat in veckrat nenasi¢ene mascobne kisline se
prav tako vnaSajo s hrano ali pa se sintetizirajo iz nasicenih mascobnih kislin. Izjeme so
veckrat nenasi¢ene masScobne kisline s cis konfiguracijo in dolo¢enimi pozicijami dvojnih
vezi. Te so esencialne, ker jih cCloveski organizem ne more proizvesti (Referen¢ne
vrednosti..., 2004).

Preglednica 4: Nekatere nasi¢ene mascobne Kisline (Salobir, 2001)

Oznaka | Trivialno ime
C4:0 maslena
C6:0 kapronska
C8:0 kaprilna
C10:0 kaprinska
C12:0 lavrinska
C14:0 miristinska
Cl16:0 palmitinska
C18:0 stearinska

Preglednica 5: Nekatere enkrat nenasicene mascobne kisline (Salobir, 2001)

Oznaka | Trivialno ime
141 (9) miristoleinska
161 (9) palmitoleinska
181 (9) oleinska

Preglednica 6: Nekatere veckrat nenasi¢ene mascobne kisline (Salobir, 2001)

Oznaka | Trivialno ime
18:2 (9, 12) linolna
18:3 (9, 12, 15) linolenska
20:4 (5,8,11,14) arahidonska

Poleg n-6 maScobnih kislin (linolna kislina, C18:2 in iz nje tvorjene mascobne kisline z
dalj$imi verigami, npr. arahidonska kislina, C20:6) potrebuje organizem tudi n-3 maScobne
kisline (o-linolenska kislina, C18:3 in njeni derivati z dalj§imi verigami, posebej
eikozapentanojska kislina, C20:5 in dokozaheksanojska kislina, C22:6). Obe skupini
mascobnih kislin sluzita za tvorbo funkcionalno pomembnih strukturnih lipidiov v tkivih in
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regulatorskih eikozanoidov. Clovek pa lahko sintetizira n-9 mascobne kisline (npr.
oleinsko kislino, C18:1) in njihove derivate z dalj§imi verigami. Pomanjkanje n-6
mascobnih kislin lahko povzro¢i ekceme, zamascenost jeter, anemijo, dovzetnost za
infarkte, motnje pri celjenju ran in zaostajanje v rasti. Pomanjkanje n-3 mascobnih kislin
lahko povzro¢i motnje vida, misi¢no oslabelost, tremorje ter povrSinsko in globinsko
obcutljivost (Referencne vrednosti..., 2004).

Splosno priporocilo, naj se uzivanje mas¢ob zmanjsa, uposteva epidemioloske in klini¢ne
ugotovitve o tesni povezavi med prevelikim uzivanjem masc¢ob, zlasti nasi¢enih mascob ter
boleznimi srca in ozilja, pa tudi z rakom na debelem crevesu in prekomerno telesno tezo.
Za dosego energijske bilance in zadostne preskrbe z esencialnimi hranljivimi snovmi in
drugimi za zdravje koristnimi sestavinami zivil rastlinskega izvora (balastne snovi,
sekundarne rastlinske snovi) je potrebno omejiti vnos masc¢ob. ZmanjSan vnos mascob v
prehrani vpliva na zmanjSan energijski vnos, olajsa tudi potrebno zviSanje ali vsaj
ohranjanje hranilne gostote hrane (Stamler in sod., 1999)

2.4.2.2.1 Holesterol

Holesterol spada med sterole, ki so najbolj poznana in raziskana lipidna skupina.
Holesterol je najveckrat povezan z boleznimi srca in ozilja. V organizmu pa ima pozitivno
vlogo, saj je komponenta membran Zivalskih celic in je osnovna spojina vecjega Stevila
pomembnih molekul (Boyer, 2005).

Holesterol je v telesu nujno potreben. Ker ga jetra proizvajajo sama, ga v telo ni potrebno
vnasati s hrano. Ve¢ kot 90 % holesterola se v telesu nahaja v celi¢nih membranah. Je tudi
del mielina, ki pokriva zZivéne celice. Potreben je za sintezo vitamina D v kozi, holinske
kisline, ki je sestavina Zol¢a, in hormonov: testosterona, estrogena in kortizola (Smolin in
Grosvenor, 2008)

Prehranski holesterol zvisuje skupni krvni holesterol in LDL holesterol, ampak v manjsi
meri kot nasi¢ene mascobne kisline (Krummel, 2000). Holesterol je sestavina zivil
zivalskega izvora, v Zivilih rastlinskega izvora ga ni. Med zivila brez holesterola uvr§¢amo
tudi vsa rastlinska olja. Telo holesterol tudi samo ustvarja iz ma$cob, ki jih zauZzijemo s
hrano (Koch, 1997). Vnos holesterola s hrano naj ne bi presegal 300 mg/dan (Referencne
vrednosti..., 2004).

Hrana, bogata s topno prehransko vlaknino, rastlinskimi steroli, sojinimi beljakovinami in
orescki lahko zniza krvni holesterol v enaki meri kot zdravila (Jenkins in sod., 2003).

2.4.2.3 Ogljikovi hidrati

Ogljikovi hidrati se razlikujejo po sladkosti, teksturi, stopnji prebavljivosti in absorpciji pri
prehodu skozi prebavni trakt (Ettinger, 2000). Prehranski ogljikovi hidrati vkljucujejo
enostavne ogljikove hidrate (sladkorje) in sestavljene ogljikove hidrate (Skrob in
prehranska vlaknina). Enostavni ogljikovi hidrati so monosaharidi (glukoza, fruktoza in
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galaktoza) in disaharidi, ki so sladkorji sestavljeni iz dveh monosaharidov (maltoza,
saharoza, laktoza). Sestavljeni ogljikovi hidrati so polisaharidi, ki so velike molekule
sestavljene iz verig monosaharidov. Za ¢loveka so najpomembne;jsi trije tipi polisaharidov:
glikogen, skrob in prehranska vlaknina (Rolfes in sod., 2006).

Polnovredna meSana prehrana naj bi vsebovala omejene koli¢ine mascob in veliko
ogljikovih hidratov. tj. ve¢ kot 50 % dnevnih energijskih potreb (Referencne vrednosti...,
2004).

Orientacijska vrednost nad 50 % dnevne energije je utemeljena z epidemioloskimi
ugotovitvami, po katerih je v nasprotnem primeru povecano uzivanje (nasicenih)
prehranskih mascob v neposredni zvezi s povecanim tveganjem za bolezni srca in oZilja in
za druga obolenja (Ascherio in sod., 1996). Nasploh je priporocljivo obilno uzivanje
ogljikovih hidratov, ¢e so to prvenstveno Zivila, ki vsebujejo Skrob in prehransko vlaknino
ter tudi esencialne hranilne snovi in sekundarne rastlinske snovi (Rimm in sod., 1996).
Zivilom dodani izolirani ogljikovi hidrati, zlasti mono- in disaharidi ter rafinirani in
modificirani Skrobi, kor so recimo maltodekstrini, praviloma ne vsebujejo nobenih
esencialnih hranljivih snovi, tako da pri vnosu energije, ki ustreza potrebam, zmanjsujejo
hranilno gostoto in preskrbo z esencialnimi hranljivimi snovmi. Zelo velikemu vnosu, ki
ogroza hranilno gostoto snovi, se je zato treba izogibati (WHO, 2003).

Preglednica 7: Delitev ogljikovih hidratov (Guarneri in sod., 2001)

Ime | Vir v Zivilih | Prebavljivost
Monosaharidi glukoza sadje in med odli¢na
fruktoza sadje in med odli¢na
. - saharoza sladkormi trs, pesa, sadje odli¢na
Disaharidi laktoza mleko in mle¢ni izdelki nepopolna pri odraslih
Skrob in dekstrin zito, krompir, rig, strocnice itd. odli¢na
glikogen meso in ribe odli¢na
. P P o delna, naknadna v debelem crevesu s
Polisaharidi inulin ¢ebula pomoéjo bal J
manoza strocnice zelo nizka
[pentoza sadje in guma zelo nizka
celuloza listje, stebla, zelenjava, otrobi,semena, delna, naknadna v debelem crevesu s
neoluséena zita, strocnice, sadje pomocjo bakterij
. . . . delna, naknadna v debelem Crevesu s
pektin sadje, korenje, sladek krompir pomodio bakieri

2.4.2.3.1 Prehranska vlaknina

Izraz prehranska vlaknina uporabljamo za sestavine rastlinske hrane, ki jih telesu lastni
encimi Cloveskega Zelod¢no-Crevesnega trakta ne razgradijo. Z izjemo lignina gre za
neprebavljive ogljikove hidrate, kot so celuloza, hemiceluloza, pektin ipd. Upostevati je
treba tudi Skrob, ki ga amilaze ne razcepijo (rezistentni Skrob). Zraven sodijo tudi
neprebavljivi ogljikovi hidrati, kot so oligofruktoze ali oligosaharidi iz druzine rafinoze
(rafinoza, stahitoza, verbaskoza v stroCnicah) (Kritchevsky, 1988). Prehranska vlaknina
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izpolnjuje celo vrsto pomembnih, deloma zelo razlicnih funkcij v prebavnem traktu in
vpliva na presnovo (Schneemann in Tietyen, 1994).

Prehranska vlaknina naj bi zavirala nastanek cele vrste bolezni in funkcijskih moten;.
NajpomembnejSe so: zaprtost, divertikuloza debelega Crevesa, rak na debelem crevesu,
zol¢ni kamni, prekomerna telesna teza, poviSan holesterol v krvi, sladkorna bolezen in
ateroskleroza (Brown in sod., 1999). Prehranska vlaknina znizuje krvni pritisk in izboljSuje
vrednost krvnih lipidov (Slavin, 2008). Hrana bogata s prehransko vlaknino, kot so ovseni
otrobi, je¢men in stroCnice, znizuje nivo krvnega holesterola tako, da se veze z Zol¢nimi
kislinami in tako poveca njihovo izloc¢anje (Van Horn in Emnst, 2001).

Pri izbiri zivil, bogatih s prehransko vlaknino, je treba upostevati, da so ucinki posameznih
komponent prehranske vlaknine razli¢ni. Vir prehranske vlaknine naj bi zato bila tako
polnovredna Zita (pretezno netopni, bakterijsko malo razgradljivi polisaharidi), kot tudi
sadje, krompir in zelenjava (pretezno topni, bakterijsko razgradljivi polisaharidi). S tem se
zagotavlja ugodna porazdelitev med netopno in topno vlaknino. Odrasli naj bi zauzili
najmanj 30 g prehranske vlaknine na dan (Referen¢ne vrednosti..., 2004). Prehranski
strokovnjaki svetujejo uzivanje hrane bogate s prehransko vlaknino, kot so polnovredna
Zita, stroCnice, sadje in zelenjava (Slavin, 2008).

2.4.2.3.2 Ogljikovi hidrati in Skrob

Nenavadno je, da pri loCevalni dieti lo¢ijo med dnevi ogljikovih hidratov in Skrobnimi
dnevi. Tu je potrebno opozoriti, da Skrob spada med ogljikove hidrate. Prav tako je iz diete
razvidno, da tudi dnevi ogljikovih hidratov vsebujejo Skrob. Glede na izbor zivil v dieti bi
bilo morda bolje, ¢e bi se dneva imenovala dan s predelanimi ogljikovimi hidrati in dan z
nepredelanimi ogljikovimi hidrati. Dan ogljikovih hidratov in Skrobni dan sicer zvenita
mnogo lepSe, vendar izraza v tem kontekstu nista primerna za uporabo v prehrani in
dietetiki.

2.4.2.4 Nove smernice v prehrani

V januarju leta 2010 sta ameriSko ministrstvo za kmetijstvo (USDA) in amerisko
ministrstvo za zdravje (USDHHS) izdala ameriSke smernice za prehrano (Dietary
Guidelines for Americans 2010). Te smernice priporo¢ajo vrednosti makrohranil, ki so
podane v preglednici 8.

Preglednica 8: Priporoceni deleZi zauZitih makrohranil glede na populacijske skupine
(USDA/USDHHS, 2010)

Ogljikovi hidrati Beljakovine Mascobe
Otroci (1-3 leta) 45-65 % 5-20 % 30-40 %
Otroci in mladoletniki (4-18 let) 45-65 % 10-30 % 25-35%
Odrasli (18 let in starejsi) 45-65 % 10-35 % 20-35%
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Preglednica 9: Prehranska vlaknina in njene znacilnosti, prehranski viri in vpliv na zdravje (Rolfes in

sod., 2006)
Znacilnosti Prehranski viri Funkcija v telesu Vpliv na zdravje
viskozne, topne, bolj polnozmati izdelki Znizujejo nivo krvnega holesterola ZmanjSujejo tveganje za
fermentabilne: (je¢men, oves,, tako, da veZejo ZolC. bolezni srca.
gume ovseni, otrobi), sadje | Upocasnijo absorpcijo glukoze. Zmanjsujejo tveganje za
pektin (jabolka, citrusi). Upocasnijo prenos hrane skozi zgormyji nastanek diabetesa.
sluzi* gastrointestinalni trakt.
nekatere hemiceluloze strocnice, Zadrzujejo vodo v blatu in ga tako
semena, mehcajo.
zelenjava. Prenasajo male mascobne molekule po
fermentaciji, ki jih debelo ¢revo lahko
izkoristi za energijo.
neviskozne, netopne, tjavi riz, sadje, Povecujejo tezo fecesa in njegovo Lajsajo zaprtje.
manj fermentabilne: stroénice, semena, | hitrost skozi debelo ¢revo. ZmanjSujejo tveganje za
celuloza zelenjava (zelje, Dajejo obcutek sitosti. vnetje debelega Crevesa,
lignin korenje, brsticni ohrovt), hemoroidov in slepica.
sluzi* pSenicni otrobi, Pomagajouravnavati
rezistentni skrob polnozmata Zita. telesno tezo.
hemiceluloze

* Sluzi imajo topne in netopne lastnosti.

2.4.3 Potrebe po mikrohranilih

Mikrohranila so vitamini in minerali, katere telo potrebuje v manjSih koli¢inah (v
miligramih ali mikrogramih dnevno).

2.4.3.1 Vitamini

Vitamini so organske spojine, ki v majhnih koli¢inah omogocajo nemoten potek razli¢nih
metabolnih procesov. Vecina ljudi lahko dobi dovolj vitaminov z uravnotezeno zdravo
prehrano, ki je v vecini primerov edini vir, razen vitamina D, katerega endogena sinteza
poteka v kozi pod vplivom ultravijolicne svetlobe. Bolezni zaradi pomanjkanja vitaminov
so stare kot Clovestvo in ljudje so se s ¢asom naucili zdraviti simptome teh bolezni z
uporabo izbranih zivil. Vitamine delimo na v vodi topne in na vitamine topne v mas¢obah.
Vitamini topni v vodi, se v organizmu kopic¢ijo samo v manj$i meri, zato je za vzdrzevanje
primerne koncentracije v tkivih potrebno njihovo stalno vnasSanje. V mascobah topni
vitamini, pa so potencialno bolj toksicni od vitaminov topnih v vodi, saj se lahko v tkivih
kopicijo v precej vecjih koncentracijah. Vitamini topni v vodi, so kofaktorji encimov,
medtem ko se vitamina A in D obnasata kot hormona in delujeta z vezavo na specificne
zunajceli¢ne receptorje (Gobec, 2001).

Potrebe po vitaminih se od posameznika do posameznika razlikujejo, odvisne pa so od
naslednjih dejavnikov (Miihleib, 1999):
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- Presnove — koli¢ina vitaminov zauzitih s hrano, telesne zaloge, poraba in izloCanje
vitaminov so posebej odvisni od posameznika. Absorbcija vitaminov je na splosno
pri nekaterih boljsa od drugih;

- Nacina zivljenja — potreba po vitaminih je vecja pri osebah, ki so izpostavljene
stresu ali opravljajo tezka fizi¢na dela in pri tistih, ki pijejo alkohol ali kadijo;

- Pripadnost ogrozeni skupini: majhni otroci, nosecnice, dojeCe matere, starostniki,
bolniki itd.

2.4.3.1.1 Vitamin A (retinol ekvivalent)

Vitamin A prihaja iz dveh vrst spojin, in sicer iz retinola in sorodnih spojin in iz
karotenoidov. Retinol in sorodne spojine najdemo samo v hrani zivalskega izvora, medtem
ko se karotenoidi nahajajo samo v hrani rastlinskega izvora. Karotenoidi v c¢loveski
prehrani so alfa- in betakaroteni, likopen, betakriptoksantin... Rastline sintetizirajo
karotenoide, ki so prekurzorji vitamina A, ne pa direktno retinola in retinoidov. Clovek
pretvori karotenoide v retinol in njegove metabolite. Prehranski viri vitamina A so jetra,
mlecni proizvodi (mleko, sir, maslo) in ribje olje. Prehranski viri provitamina A
(karotenoidov) so korenje, temno zelena listnata zelenjava, koruza, paradiznik (likopen),
papaja, mango in pomarance (Bourassa in Tardiff, 2006).

Vitamin A je bistven za rast, imunski sistem in razvoj celic in tkiv najrazli¢nejsih vrst. V
obliki svojega aktivnega metabolita, retinske kisline, regulira rast in izgradnjo koZze in
sluznic ter s tem tudi njihovo delovanje. Poleg tega je aldehid vitamina, retinal, pomemben
za vid. Potrebe po vitaminu A se pokrivajo tako iz vitamina A iz Zivil zivalskega izvora kot
iz provitaminov, ki jih tvorijo rastline. Da bi prisli do enotne ocene vnaSanja in s tem
pokrivanja potreb, se provitamini obracunavajo kot retinolni ekvivalent (RE). Priporocen
dnevni vnos vitamina A oziroma retinola za odrasle je 1 mg-ekvivalent/dan za moske in
0,8 mg-ekvivalent/dan za zenske (Referencne vrednosti..., 2004).

2.4.3.1.2 Vitamin By (folna kislina)

Folna kislina je sestavljena iz pteridinskega obroc¢a in para-aminobenzojeve kisline, na
karboksilnemu koncu le-te pa je vezana molekula glutaminske kisline. Je najbolj stabilna
oblika vitamina z najvi§jo oksidacijsko stopnjo in se skoraj povsem (nad 90 %) absorbira.
Za obogatitev, kot dopolnilo in v zdravilih se uporablja v sinteti¢ni obliki (Referen¢ne
vrednosti..., 2004).

Pomanjkanje folne kisline povzroci vecjo nagnjenost k sréno — zilnim boleznim, psihi¢nim
motnjam, raku na poziralniku, pljucih, debelem c¢revesu in raku maternicnega vratu,
posledica pa je lahko tudi megaloblastna anemija, ki se pozdravi z uzivanjem folne kisline.
Ugotovljeno je bilo, da dobra oskrba s folno kislino zmanjSuje pogostost raka na debelem
¢revesu in raka na dojki (Prinz-Langenohl in sod., 2001).

PriporoCeni vnos folata je 400 mg/dan. Viri so zelenjava (Spinaca, zelje, paradiznik,
kumare, krompir), s folno kislino obogateni zitni izdelki, mleko razen kozjega, pomarance,
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grozdje, meso, jetra, nekatere vrste sira in jajca. Posebno veliko folata je v psSenicnih
kalckih in soji (Referen¢ne vrednosti..., 2004).

2.4.3.1.3 Vitamin B, (kobalamin)

Kot vitamin B, (kobalamin) so zajete razli¢ne spojine, ki vsebujejo kobaltov atom v
srediS¢u porfirinu podobnega sistema obrocev. V prehrani nastopajoce ali v zdravilih
vsebovane kobalamine organizem predela v aktivna encima adenozil- in metilkobalamin,
ki sta odgovorna za intramolekularno predelavo alkilnih ostankov pri razgradnji lihih in
mascobnih kislin z razvejano verigo ter za prenos metilnih skupin. Tako ima vitamin B,
tudi bistveno vlogo pri pretvarjanju rezervnih in transportnih oblik folatov kisline v njeno
ucinkovito obliko. Dnevne potrebe zdravega Cloveka znasajo 2 pg dejansko vneSenega
vitamina. Z obicajno prehrano v Srednji Evropi se vnaSajo koliine vitamina By, ki so
obcutno visje od dnevnih potreb. Povecane izgube pri pripravi vseh porabljenih zivil pri
tradiciolalni prehrani in skrbni pripravi znasajo okoli 12 %. Prehransko pomanjkanje
vitamina najdemo le pri dolgoletni strogo vegetarijanski prehrani, ki ne vsebuje niti mesa
niti mle¢nih izdelkov in jajc (Referen¢ne vrednosti..., 2004; Zive in sod., 1996).

Dale¢ najizdatnejSi vir vitamina By, so jetra. Poleg tega pa ga najdemo tudi v miSi¢nem
mesu, ribah, jajcih, mleku in siru. Zivila rastlinskega izvora vsebujejo sledove vitamina B,
le, ¢e so bila podvrzena bakterijski fermentaciji (npr. kislo zelje) (Referencne vrednosti.. .,
2004).

2.4.3.1.4 Vitamin C

Vitamin C je poznan tudi pod imenom askorbinska kislina in dehidro-askorbinska kislina.
Glavna funkcija vitamina C v organizmu je antioksidativno delovanje, sluzi pa tudi kot
kofaktor pri hidroksilacijah, pri sintezi kolagena, karnitina in noradrenalina (Van der
Wielen in sod., 1994).

Kadar prehrana vsebuje predvsem zita, strocnice in meso ter mesne izdelke, a zelo malo
sadja in zelenjave, ali pa sta sadje in zelenjava kuhana, lahko pride do pomanjkanja
vitamina C. Za odraslega ¢loveka priporocamo 100 mg vitamina C/dan. Bolezenske znake
opazimo Sele takrat, ko njegova zauzita koli¢ina pade pod 7,5 mg/dan. Znaki pomanjkanja
so modrice na kozi (pokanje kapilarnih membran), krvavitve dlesni in splosna nagnjenost h
krvavitvam. Pri neprimernem skladiS€enju in pri pripravi sadja in zelenjave se lahko velik
del vitamina C uni¢i, v neugodnih razmerah celo 100 %. Pri skrbni pripravi znaSa izguba
okoli 30 %. Glavni vzrok zanje so tako Cisti ali s kovinskimi ioni katalizirani, pa tudi z
encimi usmerjeni, procesi oksidacije. Z deaktiviranjem udeleZzenih encimov (npr. z
blanSiranjem zelenjave) se je mozno izogniti encimskemu uniCenju vitamina C
(Referen¢ne vrednosti..., 2004).

Viri vitamina C so agrumi, paradiznik, paprika, krompir, cvetaca, brokoli, jagode, zelje in
Spinaca (Margen, 1997).



Zom B. Vrednotenje prehrane po smermicah locevalne diete.
Diplomsko delo. Ljubljana, Univerza v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za Zivilstvo, 2012 18

2.4.3.1.5 Vitamin D

Skupina vitamina D se stoji iz veC bioloskih ucinkovin, ki jih imenujemo kalciferoli.
Kalciferoli so potrebni za uravnavanje kalcija in presnove fosfatov. Kalciferol vpliva na
razvoj epitelnih celic koZe in uravnava aktivnost celic imunskega sistema. Veze se na
priblizno 30 ciljnih organov z jedrnimi receptorji in vpliva na prenos hormonsko
obcutljivih genov. S tem se uravnava metabolizem Stevilnih beljakovin. Za optimalni
ucinek vitamina D je potreben ustrezen vnos kalcija in obratno (Zittermann in sod., 1998).

Malo zivil, zlasti ribje olje, mastne ribe (npr, slanik, skusa), jetra, margarina (obogatena z
vitaminom D) in jajéni rumenjak, vsebuje vitamin D v omembe vredni koliCini. Glavni
naravni vir vitamina D je sonce. Skladi$¢enje in priprava zivil nimata bistvenega vpliva na
aktivnost vitamina D. Med obicajnimi Casi kuhanja je do 180 °C toplotno stabilen in je v
zivilih obcutljiv le na kisik in svetlobo. Dnevne potrebe mladostnika in odraslega cloveka
so 5 um/dan, starejSih od 65 let pa 10 pm/dan (Referen¢ne vrednosti..., 2004).

2.4.3.2 Minerali

Minerali so anorganske snovi, ki v telesu tvorijo strukture kot so zobje in kosti. Prisotni so
v telesnih tekoc¢inah in vplivajo na njihove lastnosti. Ne glede na njihovo funkcijo telesu ne
dajejo energije. Znanih je 16 mineralov, ki so esencialni v ¢loveski prehrani. Delimo jih na
makroelemente, to so kalcij, fosfor, kalij, natrij, klor, magnezij in Zveplo oz. sulfat, in
mikroelemente, to so Zelezo, cink, jod, selen, baker, mangan, fluor, krom in molibden
(Rolfes in sod., 2006)

Preglednica 10: Znacilnosti nekaterih mineralov v prehrani (Griiner in Metz, 2005)

Mineral Vir Pomen v telesu

Kalcij mleko, mle¢ni izdelki, zelenjava gradi kosti in zobe, sodeluje pri
strjevanju krvi

natrij mleko, mleéni izdelki, Zita gradi kosti, sestavina encimov

Kalij krompir, zelenjava, sadje, mleko, |vpliva na normalno delovanje misic in

mlecni izdelki ZivCevja

selezo jetra, zelena zelenjava, polnozmati huh sestavina krvnega barvila
hemoglobina

fosfor jetra, meso, ribe, mleko in mle¢ni | gradi kosti in sodeluje pri normalnem

izdelki, polnozmati kruh, orehi delovanju Ziv€evja

. ribe, morski sadezi, jodirana sol sestavina hormona $¢itnice, omogoca

Jod (vsebuje 5 mg joda/kg) normalen potek metabolizma

natrij vecina Zivil uravnava koli¢ino vode v tkivu
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2.4.3.2.1 Kalcij (Ca)

Kalcijevi ioni so nepogresljivi za zivljenjsko sposobnost vsake celice. Imajo pomembne
funkcije pri stabiliziranju celicnih membran, intracelularnem posredovanju signalov,
prenosu drazljajev v Zivénem sistemu, elektromehani¢ni vezavi v miSicah ter pri strjevanju
krvi. Pri vretencarjih kalcijeve soli stabilizirajo trdne substance (kosti za nosilnost in
zaSCito organov, zobe za drobljenje hrane). Kostno tkivo obenem predstavlja za organizem
pomembno zalogo kalcija v ¢asu pomanjkanja. Absorpcijo kalcija pospeSuje vitamin D,
odvisna pa je tudi od vsakokratne preskrbljenosti kalcija. Za spodbujevalen uc¢inek laktoze
na absorpcijo ni potrjenih indicev. Sestavine hrane ki zmanjSujejo biorazpolozljivost
kalcija (oksalati, fitati, lignini in uronske kisline) pri obicajnih prehranjevalnih navadah le
majhen pomen. Mladostniki potrebujejo 1200 mg kalcija, odrasel clovek pa 1000 mg
kalcija/dan (Referencne vrednosti..., 2004).

2.4.3.2.2 Jod (1)

Pri stalnem vnosu 200 pg/dan $¢itnica v 24 urah sprejme okoli 15 % joda. Pri manjSem
vnosu joda oziroma pri z jodom siromasni $Citnici se odstotni deleZ poveca na osnovi
aktivnih samoregulacijskih mehanizmov. Jod uc¢inkuje kot sestavina hormonov §¢itnice.
Koli¢ina joda pri odraslih osebah, se ocenjuje na 10-20 mg. Od tega se 8-15 mg nahaja v
S¢itnici. Izlo¢anje joda poteka po delnem dejodiranju $¢itnicnih hormonov prek ledvic. Z
blatom se na dan izlo¢a okoli 15-20 ug joda. Izloc¢anje joda s seCem se pogosto uporablja
kot prakticno merilo za ocenjevanje preskrbe z jodom (Referenc¢ne vrednosti. .., 2004).

Pomanjkanje joda v dnevni prehrani povzro¢i golSo, lahko okvari razvoj zarodka in
povzroci kretenizem. Pomanjkanje joda je mogoce tam, kjer ga primanjkuje v vodi in
zemlji oz. zaradi neustreznega jodiranja soli. Z vodo naj bi ¢lovek dobil priblizno tretjino
dnevno potrebnega joda (1-50 pug joda/l vode), drugo pa s hrano. Dnevno priporocilo je
150 pg joda; zgornja meja je 1,1 mg na dan. Najve¢ joda vsebuje morska hrana in jodirana
sol, prav tako pa tudi druga Zivila, ¢e so pridelana na zemlji z dovolj joda (Pokorn, 1993).

2.4.3.2.3 Kalij (K)

Kalij je najpogostejsi kation intracelularne tekocine. Ceprav odpade na ekstracelularni kalij
samo 2 % koli¢ine kalija, Clovesko telo zelo obCutljivo reagira na nihanja ekstracelularne
koncentracije kalija. Tako zviSanja kot tudi znizanja ekstracelularne koncentracije kalija
lahko pripeljejo do hudih nevromuskularnih oz. muskularnih motenj. Ve¢ kot 90 % kalija
se absorbira v zgornjem delu tankega Crevesa. 90 % kalija se izlo¢i prek ledvic, ostanek pa
se veCinoma oddaja prek Crevesa. IzloCanje kalija s potenjem je neznatno. Zadosten vnos
kalija je potreben za ohranjanje elektrolitske homeostaze in za rast celicne mase. Ocenjena
vrednost za minimalni vnos kalija pri odraslih je 2000 mg/dan. Pri odraslih znasa dnevni
vnos kalija s srednjeevropsko prehrano 2-3 g kalija/dan, kar je v obicajnih Zivljenjskih
pogojih dovolj. Kalij vsebujejo predvsem rastlinska zivila (banane, krompir, suho sadje,
Spinaca, Sampinjoni), kjer je v zadostni koli¢ini. S kuhanjem prehaja kalij v vodo in tako se
njegova vsebnost v zivilih zmanjsuje (Referen¢ne vrednosti..., 2004).
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2.4.3.2.4 Magnezij (Mg)

Magnezij je Cetrti najpogostejsi kation v cloveskem telesu. 60 % se ga nahaja v skeletu in
30 % v miSicevju. 1 % magnezija je v ektracelularni teko€ini, ostanek pa v intracelularni.
Telo odraslih vsebuje priblizno 25 g magnezija. Magnezij aktivira Stevilne encime, posebej
encime energijske presnove, uc¢inkuje kot kofaktor fosforiliranih nukleotidov, je udelezen
pri sintezi nukleinskih kislin in ima pomembno vlogo v okviru mineralizacije kosti in
fiziologije membran, pri nevromuskularnem prenosu drazljajev na sinapsah ter pri
kontrakciji miSic. Priporocen dnevni vnos magnezija je za odrasle moske 350 mg in za
odrasle zenske 300 mg. Dobri viri magnezija so polnozrnati Zitni proizvodi, mleko in
mleCni izdelki, jetra, perutnina, ribe, krompir, mnoge vrste zelenjave, soja, jagodicje,
pomarance in banane. Tudi kava in Caj pripomoreta k pokrivanju potreb. S postopki
obdelave in predelave prihaja do izgub, ki zelo mocno variirajo (Referencne vrednosti...,
2004).

2.4.3.2.5 Natrij (Na)

Natrij je najpogostejsi kation ekstracelularne tekocine in pretezno doloca njen volumen in
osmotski tlak. Ima pomembno vlogo pri ravnotezju kislin in baz v telesu ter prebavnih
sokovih. Le majhen del natrija v telesu se nahaja v intracelularni tekocCini in je tam
pomemben za membranski potencial celicnih sten in za encimske aktivnosti.
Koncentracijski gradient med ektra- in intracelularnim natrijem se vzdrzuje z aktivnim
transportnim mehanizmom, ki tro$i energijo. Ocenjena vrednost za minimalni vnos natrija
za odrasle je 550 mg/dan. Uzivanje natrija pri odraslem poteka pretezno v obliki kuhinjske
soli (NaCl) in lahko moc¢no niha. Za odrasle zados$ca 6 g kuhinjske soli na dan. Od vecjega
uzivanja ni priCakovati nobene prednosti, vsekakor pa negativne ucinke (Referenc¢ne
vrednosti..., 2004).

V zahodnem svetu uzivanje soli precej presega priporoceno vrednost, kar je povezano tudi
z obsegom kardiovaskularnih bolezni. Sol je poglavitni vzrok za povisan pritisk (Kilcast in
Angus, 2007).

2.4.3.2.6 Cink (Zn)

Skupna koli¢ina cinka v telesu ¢loveka znasa okoli 2 g, pri ¢emer je vsebnost cinka v
posameznih organih zelo razlicna. Okoli 70 % cinka se nahaja v kosteh, kozi in laseh.
Njegovo presnavljanje v tkivih je pocasno. Telo ne vsebuje nobenih velikih zalog cinka, ki
bi jih lahko mobiliziralo ob premajhni preskrbi, zato je potreben stalen vnos. Cink v
presnovi izpolnjuje specificne funkcije kot sestavina ali aktivator Stevilnih encimov v
presnovi beljakovin, ogljikovih hidratov, mas$¢ob in nukleinskih kislin, hormonov in
receptorjev ter pri skladisCenju inzulina in v imunskem sistemu. Dobri viri cinka so
govedina, svinjina, perutnina, jajca, mleko, sir. Zivila z visoko vsebnostjo cinka (npr.
polnozrnata pSenica) lahko s tehni¢nimi posegi pri predelavi in pripravi hrane utrpijo
velike izgube (npr. moka glede na stopnjo mletja). Dnevne potrebe za moske so 10 mg in



Zom B. Vrednotenje prehrane po smermicah locevalne diete.
Diplomsko delo. Ljubljana, Univerza v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za Zivilstvo, 2012 21

za zenske 8 mg/dan; zgornja dopustna meja v dnevni prehrani ljudi pa je 40 mg
(Referencne vrednosti..., 2004).

2.4.4 Izguba in pridobivanje telesne teze

Klju¢na toCka pri izgubljanju in pridobivanju telesne teZze je energijsko ravnovesje.
Energijsko ravnovesje je ravnovesje med zauzitimi kalorijami v primerjavi s porabljenimi
kalorijami pri fizi¢ni aktivnosti. Drugace povedano, kar pojemo je vnos energije in kar
porabimo pri fizi¢ni aktivnosti, je poraba energije. Ce je vnos energije v nekem obdobju
enak porabi energije, bo telesna teza ostala nespremenjena. V primeru, da bo vnos energije
Cez Cas vecji od porabe, bomo pridobivali telesno tezo, nasprotno pa, ¢e bo vnos energije
¢ez ¢as manjsi od porabe, bomo telesno tezo izgubljali.

Pomemben del pri vzdrZzevanju energijskega ravnotezja je koli¢ina porabljene energije pri
fizicni aktivnosti. Ljudje, ki so bolj fizi¢no aktivni, porabijo ve¢ kalorij kot tisti, ki niso
fizi€no aktivni.

Ni potrebno, da sta vnos in poraba energije v ravnovesju vsak dan. Ravnovesje ¢ez daljsi
¢as pa nam bo pomagalo ohraniti zdravo telesno tezo (USDA/USDHHS, 2010).

Preglednica 11: Predvidene potrebe po energiji (v kcal) za vsak spol in starostno skupino pri treh
nivojih fizi¢ne aktivnosti (USDA/USDHHS, 2010)

Spol Starost Potrebe po energiji glede na fizi€no aktivnost (kcal)
(leta) majhna Zmerna ‘ velika
otroci 2-3 1000-1200 1000-1400 1000-1400
Zenske 4-8 1200-1400 1400-1600 1400-1800
Zenske 9-13 1400-1600 1600-2000 1800-2200
Zenske 14-18 1800 2000 2400
Zenske 19-30 1800-2000 2000-2200 2400
Zenske 31-50 1800 2000 2200
Zenske >51 1600 1800 2000-2200
moski 4-8 1200-1400 1400-1600 1600-2000
moski 9-13 1600-2000 1800-2200 2000-2600
moski 14-18 2000-2400 2400-2800 2800-3200
moski 19-30 2400-2600 2600-2800 3000
moski 31-50 2200-2400 2400-2600 2800-3000
moski >51 2000-2200 2200-2400 2400-2800
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2.4.5 Merjenje vnosa hrane (Rutishouser in Black, 2002)

Obstajajo razli¢ni nacini s pomocjo katerih je mozno ugotoviti kaj ljudje jedo. Naloga je
lahko ugotavljanje nacionalne zaloge hrane, obic¢ajen vnos hrane dolocene skupine ali vnos
hrane posameznika v dolo¢enem casovnem zaporedju.

Razlogi, zakaj se ugotavlja kaj ljudje jedo, spadajo v tri Siroke kategorije, in sicer: za
ocenitev zadostnosti in varnosti hrane, ki jo ljudje jedo (zdravje prebivalstva); za pomoc
pri diagnozi in zdravljenju pri primerih povezanih s prehrano (klini¢no) ter za raziskave
povezanosti med vnosom hrane in psihicnimi funkcijami pod nadzorovanimi pogoji
(raziskave). Vrsta in koli¢ina podatkov o vnosu hrane, ki je potrebna, je razlicna glede na
dano raziskavo in lahko zahteva podatke na nacionalnem nivoju, nivoju gospodinjstva ali
nivoju posameznika.

Ocena prehranskega statusa

Prehransko zdravje je vzdrZzevano s stanjem ravnovesja pri katerem je vnos hrane
uravnotezen s prehranskimi potrebami. Nezadostna prehrana se pojavi, ko je vnos man;jsi
kot so potrebe. Nezadostna prehrana vodi v zaporedje metabolicnih nenormalnosti, k
fizioloSkim spremembam in zmanjSanim funkcijam organov in tkiv, v povezavi z
zmanjSano telesno tezo. Hkratna bolezenska stanja in travma podaljSujejo izgubo tkiva in
funkcij, ki na koncu vodi v smrt.

2.4.5.1 Posredno merjenje vnosa hrane

Osrednja lastnost vseh posrednih merjenj vnosa hrane je, da podatki niso pridobljeni
direktno iz merjene koli¢ine vneSene hrane. Podatki so bili pridobljeni iz virov informacij,
ki podajajo koli¢ino hrane, ki je na razpolago za potro$njo na nacionalnem nivoju ali za
prodajo trgovcem ali koli¢ino hrane, ki je kupljena na gospodinjstvo.

Raziskave, ki podajajo informacije o porabi hrane v gospodinjstvih, se osredotoc¢ajo na
prihodke in potros$njo gospodinjstva. V vecini drzav, kjer se izvajajo taksne Studije, je
primarni cilj zbiranje informacij koliko posamezno gospodinjstvo potrosi za prehrano v
doloc¢enem ¢asovnem obdobju.

2.4.5.2 Direktno merjenje vnosa hrane

Informacije o vnosu hrane je mozno dobiti na razli¢ne nacine. Podatki so pridobljeni od
posameznikov, véasih pa so podatki dobljeni tudi na nivoju gospodinjstev.

Postopek za merjenje vnosa hrane in energijske vrednosti vsebuje pet korakov:
— pridobitev podatkov o hrani, ki jo je zauZil posameznik,
— identifikacija te hrane dovolj natan¢no, da se lahko izbere odgovarjajoca hrana iz
prehranskih tabel,
— izmeriti velikost porcije,
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— izmeriti 0z. oceniti pogostost zauzitja posamezne hrane,
— izracun prehranske vrednosti iz prehranskih tabel.

2.4.5.2.1 Razli¢ne metode merjenja vnosa hrane

Metoda prehranskega dnevnika

Prehranski dnevnik je najenostavnejs$i nacin za beleZenje informacij o vnosu hrane. Ta
metoda zahteva od udelezenca samo to, da si zapiSe opise hrane in pijace, ki jo je zauzil na
doloCen dan, za vsak obrok, kot tudi vmesne priboljske, brez podane koli¢ine hrane.
Prehranski dnevnik je uporaben, kadar je potrebna informacija o prehrambnih vzorcih
udelezencev skozi daljSe ¢asovno obdobje oziroma kadar ima udelezenec tezave z zapisom
koli¢ine zauzite hrane.

Za pridobitev informacij o prehranski vrednosti zauzite hrane iz prehranskega dnevnika
morajo raziskovalci pridobiti informacije o velikosti porcij obi¢ajno zauzite hrane. Metoda
deluje dobro, kadar je dieta konstantna, ne vsebuje velike raznolikosti hrane in je predvsem
uporabljena v nepismenih skupnostih.

Metoda belezenja teze (tehtan prehranski dnevnik).

Belezenje teze zahteva od udelezenca ali od raziskovalca, da stehta vsak kos hrane in
pijace v Casu, ko je le ta zauzita. Podatke je potrebno za vsak kos hrane vpisati v posebno
tabelo, pripravljeno posebej za ta namen. Za pridobitev natan¢nih informacij je potrebno
sodelovanje usposobljenih raziskovalcev, ki zbirajo podatke ali pa prikazejo proceduro in
zagotovijo jasne napotke za udelezence, kako je potrebno hrano stehtati. Tehtanje je
mogoce na dva nacina:

— sestavine, uporabljene za pripravo vsakega obroka, kot tudi pridobljene skuhane
kolicine, so stehtane skupaj z morebitnimi odpadki hrane,

— vsa hrana in pijaca se pred zauzitjem stehta; stehta se tudi vsa hrana, ki ni bila
zauZzita.

Metoda ocenjene vrednosti

Ta metoda za belezenje vnosa hrane je v osnovi podobna prej$nji metodi, le da so koli¢ine
zauzite hrane in pijace podane z volumnom in ne s tezo. To pomeni, da je koli¢ina za mero
opisana v pomocjo posodic, zlic in drugih obicajnih gospodinjskih pripomockov. Za
pomoc¢ se lahko uporabijo fotografije ali modeli. Te opisne vrednosti mora raziskovalec
nato pretvoriti s tezo s pomocjo ustreznih pretvorbenih tabel, ¢e so na razpolago oz.
izdelavo ustreznih tabel. Knjiga zapiskov za taksno Studijo je podobna kot pri tehtanju. Ker
pri tej metodi niso potrebne tehtnice, ki bi jih raziskovalci morali razdeliti, se lahko obrazci
za raziskavo posljejo po posti. To je uporabno predvsem, ¢e je v Studijo zavzeto vecje
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Stevilo udelezencev na SirSem obmocju, intervju po koncani $tudiji pa je z udeleZenci
mozno opraviti preko telefona.
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3 VZOREC IN METODE DELA

3.1 VZOREC

V raziskavi smo ovrednotili prehransko vrednost jedilnika 90-dnevne loCevalne diete
(Hrobat in Poljansek, 2006). V naSo raziskavo smo vkljucili vseh 90 dni te diete. Dobljene
rezultate smo primerjali z referencnimi vrednostmi za vnos zivil (Referencne vrednosti. ..,
2004), ki so primerne za starostno skupino odraslih oseb od 25 do 51 leta starosti. Vsi
prikazi v naSem delu se nanasajo na to starostno skupino.

3.2 METODE

Raziskava je potekala v dveh delih. Prvi del raziskave je obsegal doloc¢anje mase zivil po
metodi ocenjene koliCine, drugi del raziskave pa obdelavo podatkov z racunalniskim
programom za strokovno nacrtovanje prehrane Prodi 5.0 ter programoma za statisticno
obdelavo podatkov Excel in SPSS.

Osnovni namen diplomskega dela je bil ovrednotiti hranilno in energijsko vrednost
jedilnikov v 90-dnevni loc¢evalni dieti (Hrobat in Poljansek, 2006). Pri tem pa smo se
osredotocCili na vsebnost mascob, ogljikovih hidratov, beljakovin, prehranske vlaknine,
mineralov (kalcij, jod, kalij, magnezij, natrij in cink) ter vitaminov A, By, B>, C in D.

Program Prodi 5.0 je program podjetja Nutri-Science GmbH s sedezem v Hausach v
Nemciji (Kluthe, 2008). Program je zasnovan na bazi podatkov o sestavi zivil in na osnovi
referencnih vrednosti za vnos hranil. Referen¢ne vrednosti za vnos hranil so za vse tri
drzave izdali Nemsko prehransko drustvo, Avstrijsko prehransko drustvo, Svicarsko
drustvo za raziskovanje prehrane in Svicarsko zdruZenje za prehrano. V Sloveniji pa je
prevedeno delo izdalo Ministrstvo za zdravje Republike Slovenije (Referen¢ne
vrednosti..., 2004).
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4 REZULTATI

4.1 ENERGIJSKI VNOS Z 90-DNEVNO LOCEVALNO DIETO

4.1.1 RazpoloZljiva energija po dnevih
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Slika 1: Koli¢ina zauZite energije v 90-dnevni lo¢evalni dieti

Slika 1 prikazuje razpolozljivo energijo po dnevih glede na vrsto dneva v 90-dnevni
locevalni dieti, v primerjavi s dnevnimi potrebami. Povprecni dnevni vnos energije je
znaSal 972 kcal/dan, kar ne zadostuje priporoCenim zahtevam po energiji za odrasle
posameznike. Potreba po energiji za odrasle posameznike pri sedeci dnevni dejavnosti, ob
obcasni vecji porabi energije za hojo oziroma stojece aktivnosti, znasa 2100 kcal za zenske
in 2800 kcal za moske. Mejo, 2100 kcal energije/dan, presezeta dva dneva, in sicer 48. dan
z 2308 kcal ter 67. dan z 2349 kcal. Najvecji vir energije na 48. dan predstavlja pica, ki k
dnevni razpolozljivi energiji prispeva 1797 kcal. Na 67. dan pa je izdaten vir energije
manjsi piscanec z 1800 kcal. Najmanj razpolozljive energije smo zaznali na 26. dan, in
sicer 393 kcal. Dieta vkljucuje tudi tri vodne dneve, ko je koliina razpoloZljive energije
enaka ni¢. Tekom 90 dni je na jedilniku energijsko razlicno bogata hrana. Od tega je v
dnevih ogljikovih hidratov na razpolago povprecno 1216 kcal/dan, v beljakovinskih dnevih
povprecno 1085 kcal/dan, v Skrobnih dnevih v povprecju 831 kcal/dan in v sadnih dnevih
povprecno 885 kcal/dan.
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4.1.2 Razmerje med energijskimi deleZi makrohranil glede na vrsto hrane
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Slika 2: Prikaz energijskih deleZev beljakovin, mascob in ogljikovih hidratov po dnevih v 90-dnevni
locevalni dieti

Na sliki 2 so predstavljeni delezi energije iz beljakovin, mascob in ogljikovih hidratov v
90-ih dnevih. Priporoc€ilo za dnevni vnos energije iz makrohranil je: 15 % iz beljakovin,
vsaj 55 % iz ogljikovih hidratov in 30 % iz mascob (Referencne vrednosti..., 2004).
Odstopanja od priporocenih razmerij med delezi makrohranil smo opazili v 86-ih dnevih.
V 20-ih dnevih je znizan deleZ ogljikovih hidratov, zaradi poviSanih beljakovin. Vsi
omenjeni dnevi so beljakovinski dnevi, razen 55. dan, ki je Skrobni. Na ta dan je na
jedilniku sojina musaka, ki vsebuje sojine kosmice (200 g). Le-ti pa so izredno dober vir
beljakovin (138 g). V 24-ih dnevih je znizan delez beljakovin, zaradi povisSanih ogljikovih
hidratov. Od teh je 13 dni sadnih, 7 dni ogljikovih hidratov, 4 dnevi pa so Skrobni. Prevelik
delez masScob se v hrani nahaja v §tirih dnevih, od teh sta dva dneva sadna (8. in 70.) in dva
beljakovinska (63. in 67.). Na 8. dan je delez mascob povecan zaradi 100 g kokosove
moke, ki vsebuje veliko mascob (63 g). Na 70. dan je deleZ mas¢ob povecan zaradi 40 g
soncni¢nih semen, ki vsebujejo 21 g mascobe in 200 g avokada, ki vsebuje 47 g mascob.
Na 63. dan je delez mascob povisan zaradi 400 g govejega mesa v golazevi juhi, ki vsebuje
71 g mascobe. Na 67. dan pa je povecan zaradi manjSega piscanca (750 g), ki vsebuje 138
g mascob. Priporo¢enemu razmerju makrohranil se najbolj priblizamo v Stirih dnevih (4.,
8., 23.1n 70.). V povprecju nam hrana v 90-dnevni lo¢evalni dieti nudi 21,7 % energije iz
beljakovin, 12,2 % energije iz maS¢ob in 66,1 % energije iz ogljikovih hidratov.
Priporocenega dnevnega vnosa makrohranil ne dosezejo masScobe, katerih delez je zelo
nizek.
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4.1.3 Kolicina zauzZite energije glede na vrsto prehrane
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Slika 3: Koli¢ine zauZite energije glede na vrsto prehrane v 90-dnevni locevalni dieti

Slika 3 prikazuje koli¢ino zauzite energije v 90-dnevni locevalni dieti glede na vrsto
prehrane, v primerjavi z bazalnim metabolizmom. Koli¢ina energije se na sadni dan giblje
od 526 do 1391 kcal, povprecno 885 kcal. Koli¢ina energije se na Skrobni dan giblje od
393 kcal do 1421 kcal, povpre¢no 831 kcal. Koli¢ina energije na beljakovinski dan niha
med 576 kcal in 1429 kcal, povprecno 1085 kcal. Osamelec je 50. dan, ko je predvidena
koli¢ina energije najnizja in znaSa 536 kcal. Na osamelca 63. in 67. dan 90-dnevne
loCevalne diete, znasa koli¢ina energije 1562 kcal ter 2349 kcal. V dnevih ogljikovih
hidratov zauzije posameznik od 782 kcal do 1942 kcal/dan. Izjema je 48. dan, ko je na
jedilniku pica. Na ta dan posameznik zauzije 2308 kcal. V dnevih ogljikovih hidratov
vsebuje hrana povprecno 1215 kcal. Med 90-dnevno locevalno dieto hrana vsebuje
povprecno 972 kcal/dan. Bazalni metabolizem odraslih moskih znaSa 1740 kcal/dan,
bazalni metabolizem odraslih Zensk pa 1340 kcal/dan (Referen¢ne vrednosti..., 2004).
Bazalni metabolizem odraslih moski je v 90-dnevni loCevalni dieti pokrit v Stirih dnevih,
od tega v enem beljakovinskem dnevu in v treh dnevih ogljikovih hidratov. Bazalni
metabolizem odraslih zensk je v 90-dnevni locevalni dieti pokrit v enajstih dnevih, od tega
v enem sadnem dnevu in enem $krobnem dnevu, v treh beljakovinskih dnevih ter v Sestih
dnevih ogljikovih hidratov.
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4.2 KOLICINA ZAUZITIH MASCOB
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Slika 4: Koli¢ina zauzitih mascob glede na vrsto prehrane v 90-dnevni lo¢evalni dieti

Slika 4 prikazuje koli¢ino zauzitih maScob pri 90-dnevni loCevalni dieti glede vrsto
prehrane, v primerjavi s priporo¢enim dnevnim vnosom. Koli¢ina mascobe se na sadni dan
giblje med 3 g in 35 g na dan, povprecno 27 g. Izjema so: 4. dan (53 g), 70. dan (70 g) ter
8. dan (89 g). Koli¢ina mascob se na skrobni dan giblje od 3 g do 36 g, povprecno 14 g
mascob. Koli¢ina mascob na beljakovinski dan niha med 11 g in 62 g. Izjemi sta 63. dan,
ko je koli¢ina mascob v hrani 87 g ter 67. dan, ko koli¢ina mas¢ob v hrani znasa 148 g. V
povprecju vsebuje hrana na beljakovinski dan vsebuje 40 g mascob. V dnevih ogljikovih
hidratov vsebuje hrana od 16 g do 36 g mascob. Izjema je 23. dan, saj na ta dan hrana
vsebuje 45 g mascob. Med 90-dnevno loCevalno dieto vsebuje hrana povprecno 25 g
mascob/dan. Dnevne potrebe po mascobi pri izklju¢no sedeci dejavnosti z malo naporne
aktivnosti v prostem Casu znasajo, za odrasle moske 80 g, za odrasle zenske pa 63 g
(Referencne vrednosti..., 2004). Potrebam odraslih moskih po mascobah je v 90-dnevni
loCevalni dieti zadosceno le v treh dnevih diete, od tega v enem sadnem dnevu (na
jedilniku se nahaja 100 g kokosove moke, ki je bogat vir masScob) ter v dveh
beljakovinskih dnevih. Potrebam odraslih zensk po mascobah je v 90-dnevni locevalni
dieti zadosc¢eno v §tirih dnevih diete, in sicer, v dveh sadnih in v dveh beljakovinskih
dnevih. Najve¢ mascob je v hrani locevalne diete med beljakovinskimi dnevi, saj se najvec
mascob nahaja v hrani Zivalskega izvora. Najmanj maScob pa se v hrani loCevalne diete
nahaja med dnevi ogljikovih hidratov. Med dnevi ogljikovih hidratov na jedilniku
prevladujejo zita, koruza, riz in kuskus, ki ne vsebujejo veliko mascob.



Zom B. Vrednotenje prehrane po smermicah locevalne diete.
Diplomsko delo. Ljubljana, Univerza v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za Zivilstvo, 2012 30

4.3 KOLICINA ZAUZITIH OGLJIKOVIH HIDRATOV
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Slika 5: Koli¢ine zauZitih ogljikovih hidratov glede na vrsto prehrane v 90-dnevni loCevalni dieti

Slika 5 prikazuje koli¢ino zauzitih ogljikovih hidratov v 90-dnevni locevalni dieti v
primerjavi s priporoc¢enim dnevnim vnosom. Koli¢ina ogljikovih hidratov znasa na sadne
dni od 93 g do 207 g, povprecno 137 g. Koli¢ina ogljikovih hidratov znasa na Skrobne dni
od 67 g do 158 g. Izjema sta 47. dan, ko je koliCina ogljikovih hidratov v hrani 223 g ter 6.
dan, ko je koli¢ina ogljikovih hidratov 227 g/dan. Na skrobni dan vsebuje hrana povprecno
132 g ogljikovih hidratov. Koli¢ina ogljikovih hidratov na beljakovinski dan niha od 52 g
do 125 g/dan, povprecno 79 g/dan. V dnevih ogljikovih hidratov vsebuje hrana od 96 g do
267 g ogljikovih hidratov dnevno. Izjema so 19. dan (352 g ogljikovih hidratov), 44. dan
(364 g ogljikovih hidratov) ter 48. dan (441 g ogljikovih hidratov). Hrana v dnevih
ogljikovih hidratov vsebuje povprecno 135 g ogljikovih hidratov/dan. Dnevne potrebe po
ogljikovih hidratih znaSajo za odrasle moske 330 g/dan, za odrasle zenske pa 260 g/dan
(Referencne vrednosti..., 2004). Potrebam odraslih moskih po ogljikovih hidratih je v 90-
dnevni loc¢evalni dieti zado$¢eno v treh dnevih diete. Vsi trije dnevi so dnevi ogljikovih
hidratov. Za odrasle zenske pa so potrebe po mascobah pokrite v §tirih dnevih diete. Vsi
Stirje dnevi so dnevi ogljikovih hidratov. Povpreéna vrednost ogljikovih hidratov je med
dnevi ogljikovih hidratov najvecja ker hrana kot: Zita, koruza, rz, kuskus, vsebuje veliko
ogljikovih hidratov. Znatno koli¢ino ogljikovih hidratov med Skrobnimi in sadnimi dnevi
opazimo zato, ker hrana med Skrobnimi dnevi (fizol, krompir, riz, ...) in sadnimi dnevi
(hruske, banane, fige, slive, ...) prav tako vsebuje veliko ogljikovih hidratov.
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4.4 KOLICINA ZAUZITE PREHRANSKE VLAKNINE
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Slika 6: Koli¢ina zauZite prehranske vlaknine glede na vrsto prehrane v 90-dnevni loCevalni dieti

Slika 6 prikazuje koli¢ino zauzite prehranske vlaknine v 90-dnevni loc¢evalni dieti, glede na
vrsto prehrane, v primerjavi s priporoeno koli¢ino odraslih po prehranski vlaknini.
Koli¢ina prehranske vlaknine se na sadni dan giblje od 9 do 38 g/dan, povprec¢no 22 g.
Hrana med $krobnimi dnevi vsebuje od 14 do 56 g prehranske vlaknine, v povprecju pa 29
g prehranske vlaknine/dan. Koli¢ina prehranskih vlaknin na beljakovinski dan niha med 12
in 36 g, v povprecju pa hrana vsebuje 21 g prehranske vlaknine/dan. V dnevih ogljikovih
hidratov vsebuje hrana med 7 in 36 g prehranske vlaknine, povprecno 21 g prehranske
vlaknine/dan. Med 90-dnevno locevalno dieto hrana vsebuje povprecno 22 g prehranske
vlaknine/dan. Dnevne potrebe po prehranski vlaknini za odrasle posameznike znasajo 30
g/dan (Referencne vrednosti..., 2004). Potrebe odraslih posameznikov po prehranski
vlaknini so med loc¢evalno dieto pokrite v 16-ih dnevih diete. Od tega je en dan dan
ogljikovih hidratov, dva dneva sta beljakovinska, devet dni je Skrobnih, Stiri pa so sadni
dnevi. Veliko prehranske vlaknine se med skrobnimi dnevi v hrani nahaja zaradi zivil, kot
so krompir, riz, kasa, fizol, .... Ta zivila vsebujejo veliko prehranske vlaknine. V 68-ih
dnevih diete vsebuje hrana vsaj 50 % priporo¢ene dnevne prehranske vlaknine (15 g). V
16-ih dnevih diete pa hrana 90-dnevne loCevalne diete potrebe po prehranski vlaknini
pokrije v skladu s priporocenimi vrednostmi.
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4.4.1 Gostota prehranske vlaknine
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Slika 7: Gostota prehranske vlaknine glede na vrsto prehrane v 90-dnevni locevalni dieti

Slika 7 prikazuje gostoto prehranske vlaknine v 90-dnevni loCevalni dieti, glede na vrsto
prehrane, v primerjavi s priporocili. Gostota prehranske vlaknine se na sadne dneve giblje
od 13 do 35 g/1000 kcal/dan, povprecno 24 g/1000 kcal. Na Skrobne dni je obmocje gostot
prehranske vlaknine od 14 do 63 g/1000 kcal. Povprecna gostota prehranske vlaknine pa
znasa 36 g/1000 kcal/dan. Obmocje gostote prehranske vlaknine na beljakovinski dan niha
med 10 in 28 g/1000 kcal. Izjema sta 59. dan z gostoto prehranske vlaknine 42 g/1000 kcal
in 50. dan z gostoto prehranske vlaknine 43 g/1000 kcal. Povpre¢na gostota prehranske
vlaknine na beljakovinske dneve znasa 20 g/1000 kcal. V dnevih ogljikovih hidratov se
gostota prehranske vlaknine giblje med 8 in 25 g/1000 kcal/dan, povprecno 17 g/1000
kcal/dan. Gostota prehranske vlaknine med 90-dnevno loc¢evalno dieto znasa povpre¢no 25
/1000 kcal/dan. Ce je vnos energije nizji od starostno in spolno specifi¢nih orientacijskih
vrednosti, mora biti gostota prehranske vlaknine vec¢ja od 10 g/1000 kcal za moske, za
zenske pa vecja od 12,5 g/1000 kcal (Referencne vrednosti..., 2004). Gostota prehranske
vlaknine je v 90-dnevni lo€evalni dieti v vecini dni v skladu s priporo€enimi vrednostmi.
Gostota prehranske vlaknine za odrasle moske in zenske ni v skladu s priporo¢ili le v enem
dnevu ogljikovih hidratov in v enemu beljakovinskemu dnevu.
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4.5 KOLICINA ZAUZITIH BELJAKOVIN
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Slika 8: Koli¢ina zauZitih beljakovin glede na vrsto prehrane v 90-dnevni locevalni dieti

Slika 8 prikazuje koli¢ino zauzitih beljakovin v 90-dnevni locevalni dieti glede na vrsto
prehrane v primerjavi s priporo¢enim dnevnim vnosom. Koli¢ina beljakovin se na sadni
dan giblje od 8 do 22 g, povprecno pa znasa 16 g beljakovin/dan. Le na 82. dan vsebuje
hrana 40 g beljakovin, takrat se na jedilniku nahaja 100 g vloZenih rakcev. Na skrobne dni
vsebuje hrana med 10 in 65 g beljakovin/dan, povpre¢no 39 g/dan. Izjema je 39. dan, ko
vsebuje hrana 80 g beljakovin, ter 55. dan ko vsebuje hrana 168 g beljakovin. Koli¢ina
beljakovin na beljakovinske dni niha med 67 in 135 g/dan, povpre¢no pa znasa 99 g/dan.
Izjema sta 50. dan s 44 g beljakovin ter 79. dan s 45 g beljakovin. Iz podatkov izstopa tudi
67. dan, ko znasa koli¢ina beljakovin v hrani 174 g. V dnevih ogljikovih hidratov vsebuje
hrana med 11 in 52 g beljakovin/dan, povprecno 33 g/dan. Izjema je le 48. dan 90-dnevne
locevalne diete, ko vsebuje hrana 70 g beljakovin. Med 90-dnevno lo¢evalno dieto vsebuje
hrana povprecno 45 g beljakovin/dan. Po priporocilih naj bi odrasle Zenske dnevno zauzile
71 g beljakovin, odrasli moski pa 90 g beljakovin (Referencne vrednosti..., 2004). Dieta
potrebam po beljakovinah odraslih Zensk zadosti v 30-ih dnevih, potrebam odraslih moskih
pa v 13-ih dnevih diete. Od 22 beljakovinskih dni, potrebam odraslih Zensk zadosti 19 dni,
potrebam odraslih moskih pa 14 dni diete. Pri dnevih ogljikovih hidratov potrebe odraslih
moskih niso zadovoljene v nobenem izmed dnevov diete, potrebe odraslih Zensk pa so
zadoscene v enem izmed 90-ih dnevov diete. Pri Skrobnih dnevih so potrebe odraslih Zensk
zadoscene v dveh dnevih, potrebe odraslih moskih pa v enem dnevu. Pri sadnih dnevih
potrebe odraslih posameznikov niso zadoScene v nobenem izmed dnevov. Iz podatkov
izstopata dva dneva osamelca, in sicer 55. Skrobni dan in 67. beljakovinski dan. Na 55. dan
so vzrok za povecano vsebnost beljakovin v hrani sojini kosmici (200 g), ki vsebujejo 138
g beljakovin. Na 67. dan pa je vzrok za povecano vsebnost beljakovin cel pisc¢anec (750 g),
ki vsebuje 142 g beljakovin. Povprecna vrednost beljakovin v devetdesetih dnevih diete
znasa 45,4 g beljakovin/dan.
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4.6 KOLICINA ZAUZITEGA VITAMINA A (RETINOL EKVIVALENT)
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Slika 9: Koli¢ina zauZitega vitamina A glede na vrsto prehrane v 90-dnevni lo¢evalni dieti

Slika 9 prikazuje koli¢ino zauzitega vitamina A v 90-dnevni loCevalni dieti glede na vrsto
prehrane, v primerjavi z dnevnimi potrebami. Koli¢ina vitamina A se na sadni dan giblje
od 128 pg do 1239 pg/dan. Izjema je 57. dan, ko hrana vsebuje 6105 pg vitamina A. V
povprecju vsebuje hrana na sadni 4721 pg vitamina A. Na Skrobne se v hrani nahaja od
149 pg do 3677 pg vitamina A, povprecno 1719 pg. Na beljakovinske dneve se v hrani
nahaja med 492 pg in 3181 pg vitamina A. Izjeme so trije osamelci: na 67. dan vsebuje
hrana 3703 pg, na 50. dan 4735 pg ter na 59. dan kar 7844 pg vitamina A. Povprecno
hrana na beljakovinske dneve vsebuje 2070 ug vitamina A/dan. V dnevih ogljikovih
hidratov vsebuje hrana med 133 pg in 511 pg vitamina A, povprecno 338 ug. Izjema je en
osamelec — 52. dan, ko vsebuje hrana 1398 ug vitamina A. Med 90-dnevno locCevalno dieto
vsebuje hrana povprecno 1117 pg vitamina A/dan, izrazenega kot retinol ekvivalent.
Priporocena vrednost vitamina A znasa 1 mg/dan (Referencne vrednosti..., 2004).
Zadostne koli¢ine vitamina A v hrani opazimo le pri §krobnih in beljakovinskih dnevih.
Med skrobnimi dnevi potrebam po vitaminu A zadosti 16 od 22-ih Skrobnih dni. Med
beljakovinskimi dnevi potrebam po vitaminu A zadosti 19 od 22-ih beljakovinskih dnevov
diete. Med dnevi ogljikovih hidratov potrebam po vitaminu A zadosti samo en dan (52.
dan), med sadnimi dnevi pa potrebam po vitaminu zadostita dva dneva. Na sliki 9 moc¢no
izstopajo trije dnevi. In sicer 50. dan, ko hrana presega priporo¢eno dnevno koli¢ino
vitamina A za 373 %; 57. dan, ko hrana presega priporoc¢eno koli¢ino vitamina A za 610 %
ter 59. dan, ko hrana presega priporoceno koli¢ino vitamina A za kar 784 %. Na 59. dan se
na jedilniku nahajata blitva in korenje, ki sta bogat vir vitamina A.
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4.7 KOLICINA ZAUZITEGA VITAMINA By (FOLNE KISLINE)

4
i e o
sadni dan—| I—-—| I

otmigor]

vrsta prehrane

beljakovinski dan I—_l—i

dan ogljikovih_| |
hidratov 3 48

T T T T T T T T T T
0 100 200 300 400 500 600 700 800 900 1000 1100 1200
folna Kkislina (ng)

B priporofena vrednost

Slika 10: Koli¢ina zauZitega vitamina By glede na vrsto prehrane v 90-dnevni lo¢evalni dieti

Slika 10 prikazuje koli¢ino zauzitega vitamina By v 90-dnevni locevalni dieti glede na
vrsto prehrane, v primerjavi s priporoceno vrednostjo. Na sadne dneve vsebuje hrana od 64
pg do 218 pg vitamina Bo/dan. Izjema so trije osamelci — 4., 53. in 82. dan 90-dnevne
lo¢evalne diete. V 4. dnevu vsebuje hrana 263 pg vitamina By, v 53. dnevu 265 pg
vitamina By ter v 82. dnevu 300 pg vitamina By. V povprec¢ju vsebuje hrana na sadne dni
153 pg vitamina By. Koli¢ina vitamina By se na Skrobne dni giblje od 90 pg do 496 pg/dan,
povprecno 301 ug vitamina Bo. Izjema je en osamelec — 55. dan, ko vsebuje hrana 1130 ug
vitamina By. Hrana na beljakovinske dneve vsebuje od 155 pg do 636 pg vitamina Be/dan,
povprecno 308 ug vitamina By. V dnevih ogljikovih hidratov se v hrani nahaja med 22 pg
in 294 pg vitamina Bo/dan. Izjema sta dva osamelca: 3. dan vsebuje hrana 603 pg, 84. dan
762 pg vitamina By. Povpre¢no vsebuje hrana v dnevih ogljikovih hidratov 181 pg
vitamina By. Med 90-dnevno locevalno dieto hrana vsebuje povprecno 229 pg vitamina
Bo/dan. Referen¢ne vrednosti za vnos hranil za odrasle posameznike priporocajo dnevno
zauzitje 400 pg vitamina By (Referencne vrednosti. .., 2004). Iz slike 10 je razvidno, da niti
eden od sadnih dnevov ni pokril potreb po vitaminu By, saj sadje ni dober vir tega
vitamina. To nam potrdi tudi ozko obmocje vsebnosti vitamina By med sadnimi dnevi.
Potrebam po vitaminu By zadostita samo dva izmed 22-ih dnevov ogljikovih hidratov.
Osamelca med dnevi ogljikovih hidratov sta 3. in 48. dan, ko se v hrani kot dodatek testu
za pico nahaja 15 g kvasa. Ta je dober vir vitamina By, saj 15 g kvasa vsebuje 475 ug tega
vitamina. Potrebe po vitaminu By zadovoljijo samo trije od 22-ih Skrobnih in 5 od 22-ih
beljakovinskih dnevov. Med Skrobnimi dnevi na sliki opazimo osamelec (55. dan), ki
dnevno priporocilo po vitaminu By presega kar za 275 %. Na ta dan se na jedilniku nahaja
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200 g sojinih kosmicev, 300 g zelene solate in 750 g buck, ki skupno vsebujejo 994 pg
vitamina By. Skupno potrebam po vitaminu By zadosti 10 dni diete.

4.8 KOLICINA ZAUZITEGA VITAMINA B;, (KOBALAMIN)
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Slika 11: Koli¢ina zauZitega vitamina B, glede na vrsto prehrane v 90-dnevni lo¢evalni dieti

Slika 11 prikazuje koli¢ino zauZitega vitamina Bj, (kobalamina) v 90-dnevni locCevalni
dieti glede na vrsto prehrane, v primerjavi s priporoceno vrednostjo. Koli¢ina vitamina By,
v hrani je na sadni dan minimalna (<1 pg na dan). Izjema je le en osamelec (82. dan) ko
hrana vsebuje 0,4 pg vitamina Bi,. Povpre¢no hrana na sadni dan vsebuje <0,1 pg vitamina
Bi2. Na skrobne dneve vsebuje hrana od 0 pg do 2 pg vitamina Bj,/dan. Izjeme so Stirje
osamelci. Koli¢ina vitamina Bj, v hrani 6. dan znasa 5 pg, 2. in 80. dan 6 pug ter 39. dan 8
pg. Povprecno hrana na skrobne dneve vsebuje 1,3 pg vitamina Bi,/dan. Koli¢ina vitamina
B, na beljakovinske dneve niha med 2 pg in 22 pg/dan, povpre¢no pa znasa 9,6 pug/dan.
Izjema je osamelec 71. dan, ko vsebuje hrana 32 ug viamina Bj,. V dnevih ogljikovih
hidratov hrana vsebuje manj kot 0,1 pg vitamina Bj,/dan. Izjema so trije dnevi diete: 15.
dan z 0,3 pg vitamina By, 3. in 48. dan s 3 pg vitamina B,,. Hrana na dneve ogljikovih
hidratov vsebuje povprecno 0,3 pug vitamina Bj,. Med 90-dnevno locevalno dieto vsebuje
hrana povpre¢no 2,7 ug vitamina Bj,/dan. Priporoceni vnos vitamina B, za odrasle znasa
3 pg/dan (Referencne vrednosti..., 2004). Vnos vitamina By, je v skladu s priporocenimi
vrednostmi samo v beljakovinskih dnevih. Zivila Zivalskega izvora so namreé¢ edini vir
tega vitamina. Potrebam po vitaminu B, zadosti 19 od 22-ih beljakovinskih dnevov. Med
Skrobnimi dnevi je vitamina B, v hrani zaznaven zaradi mesne juSne osnove, ki je na
jedilniku v 6-ih od 22-ih Skrobnih dnevov. Na 82. sadni dan se vitamin B, v hrani nahaja
zaradi 100 g vlozenih rakcev. Rakci so zivilo zivalskega izvora. Vitamin Bj, se v hrani
nahaja tudi v treh dnevih ogljikovih hidratov, in sicer 3., 15. ter 48. dan. V 3. in 48. dnevu
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je vir vitamina B, v hrani 15 g kvasa, ki je sestavni del testa za pico. V 15. dnevu pa je vir
vitamina Bj; 20 g mleCne cokolade, ki vsebuje vitamin B, v sledovih. Kvas in mle¢na
¢okolada sta zivili zivalskega izvora.

4.9 KOLICINA ZAUZITEGA VITAMINA C (ASKORBINSKA KISLINA)
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Slika 12: Koli¢ina zauZitega vitamina C glede na vrsto prehrane v 90-dnevni lo¢evalni dieti

Slika 12 prikazuje koli¢ino zauzitega vitamina C v 90-dnevni locevalni dieti glede na vrsto
prehrane, v primerjavi s priporoc¢eno vrednostjo. Koli¢ina vitamina C se na sadni dan giblje
od 28 mg do 355 mg/dan, povprecno 208 mg. Na Skrobne dneve se koli¢ina vitamina C v
hrani giblje med 64 mg in 502 mg. Izjema je 84. dan, ko je koli¢ina vitamina C v hrani
najvisja in znasa 586 mg. Povprecno vsebuje hrana na Skrobne dneve 249 mg vitamina C.
Koli¢ina vitamina C na beljakovinske dneve niha med 79 mg in 660 mg/dan, povpre¢no
znasa 290 mg vitamina C. V dnevih ogljikovih hidratov vsebuje hrana od 9 mg do 227 mg
vitamina C/dan, povprecno 82 mg. Izjema je 90. dan, ko hrana vsebuje 290 mg vitamina C.
Med 90-dnevno loCevalno dieto vsebuje hrana povprecno 200 mg vitamina C/dan.
Priporo¢en dnevni vnos vitamina C za odrasle znaSa 100 mg (Referen¢ne vrednosti...,
2004). Na sliki 12 vidimo, da so koli¢ine vitamina C v hrani med locevalno dieto v skladu
s priporocili. Dnevne potrebe po vitaminu C so v skladu s priporocili v 20-ih sadnih
dnevih, 19-ih skrobnih, 20-ih beljakovinskih in 6-ih dnevih ogljikovih hidratov. V celotni
dieti pa so potrebe po vitaminu C v skladu s priporo¢ili v 65-ih dnevih. V 11-ih dnevih
diete pa koli¢ine vitamina C v hrani za 400 % presegajo priporoc¢eni dnevni vnos.
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4.10 KOLICINA ZAUZITEGA VITAMINA D (KALCIFEROL)
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Slika 13: Koli¢ina zauZitega vitamina D glede na vrsto prehrane v 90-dnevni lo¢evalni dieti

Slika 13 prikazuje zauzito koli¢ino zauzitega vitamina D v 90-dnevni locevalni dieti glede
na dan, v primerjavi s priporo¢eno vrednostjo. Koli¢ina vitamina D je v hrani na sadne
dneve minimalna (v sledovih). Izjema je 20. dan, ko hrana vsebuje 0,2 pg vitamina D. Tudi
na Skrobne dneve vsebuje hrana vitamin D le v sledovih. Izjema sta le dva dneva: na 35.
dan vsebuje hrana 0,06 ug vitamina D, na 55. dan pa 3,9 pg vitamina D. Koli¢ina vitamina
D se na beljakovinske dneve giblje od 0 pg do 4 pg vitamina D/dan. Izjema so trije dnevi.
Na 71. dan vsebuje hrana 32 pg vitamina D, na 5. dan 49 pg vitamina D ter na 88. dan 66
ug vitamina D. V povprecju pa hrana na beljakovinske dneve vsebuje 7,2 ug vitamina D. V
dnevih ogljikovih hidratov vsebuje hrana vitamin D le v sledovih. Izjema so Stirje
osamelci. Koli¢ina vitamina D na 52. dan znaSa 1 pg, na 15. dan ter na 73. 2 ug in na 40.
dan 3 pg. Povprecno vsebuje hrana na dneve ogljikovih hidratov 1 pg vitamina D/dan.
Med 90-dnevno locevalno dieto vsebuje hrana povprecno 2,1 pg vitamina D/dan.
Priporocen dnevni vnos vitamina D za odrasle znasa 5 pg (Referencne vrednosti..., 2004).
Iz slike 13 vidimo, da v nobeden izmed dnevov, razen treh izjem pri beljakovinskih
dnevih, ne pokrije dnevnih potreb po vitaminu D. Na 5., 71. in 88. dan se na jedilniku
nahajajo ribe in skoljke, ki so zelo dober vir vitamina D. Na peti dan se na jedilniku nahaja
300 g lososa, ki vsebuje 48,9 pg vitamina D. Na 71. dan je na jedilniku 400 g skoljk, ki
vsebujejo 32 pg vitamina D. Na 88. dan je na jedilniku 300 g postrvi, ki vsebujejo 66 pg
vitamina D, kar predstavlja 13-krat ve¢jo vsebnost vitamina D od priporocene.
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4.11 KOLICINA ZAUZITEGA KALCIJA (Ca)
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Slika 14: Koli¢ina zauZitega kalcija glede na vrsto prehrane v 90-dnevni loCevalni dieti

Slika 14 prikazuje koli¢ino zauzitega zauzitega kalcija v 90-dnevni locevalni dieti glede na
vrsto prehrane, v primerjavi s priporo¢eno vrednostjo. Na sadne dneve vsebuje hrana od
109 mg do 445 mg kalcija/dan, povprecno 289 mg. Izjema je le 49. dan, ko vsebuje hrana
534 mg kalcija. Koli¢ina kalcija v hrani se na Skrobni dan giblje med 140 mg in 700
mg/dan. Izjema je 55. dan, ko vsebuje hrana 1058 mg kalcija. Na Skrobni dan vsebuje
hrana povprecno 389 mg kalcija. Na beljakovinske dneve kolicina kalcija niha med 253 mg
in 866 mg/dan. [zjema sta dva dneva. Na 59. dan vsebuje hrana 976 mg kalcija, na 13. dan
pa je v hrani 1192 mg kalcija. Povprecno se na beljakovinski dan v hrani nahaja 485 mg
kalcija/dan. Koli¢ina kalcija na dneve ogljikovih hidratov niha med 159 mg in 373 mg/dan,
povprecno 248 mg. Izjema je 77. dan, ko vsebuje hrana 443 mg kalcija. Med 90-dnevno
loCevalno dieto vsebuje hrana povprecno 354 mg kalcija/dan. Priporocen dnevni vnos
kalcija za odrasle znasa 1000 mg (Referenc¢ne vrednosti..., 2004). Potrebam po kalciju
zadostita samo dva dneva diete (13. in 55.). Na 13. dan se na jedilniku nahaja 200 g Feta
sira, ki doprinese 900 mg kalcija. Na 55. dan pa se na jedilniku nahaja 750 g buck in 200 g
sojinih kosmicev. Bucke in sojini kosmici skupno vsebujejo 800 mg kalcija. Bucke, Feta
sir ter sojini kosmi¢i so izredno bogat vir kalcija. Priporoceno koli¢ino kalcija dieta
zagotovi le v dveh dnevih. Polovici priporocenega dnevnega vnosa kalcija (500 mg)
zadosti 11 od 90-ih dnevov diete.
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4.12 KOLICINA ZAUZITEGA JODA (I)
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Slika 15: Koli¢ina zauZitega joda glede na vrsto prehrane v 90-dnevni locevalni dieti

Slika 15 prikazuje koli¢ino zauzitega joda v 90-dnevni locevalni dieti glede na vrsto
prehrane, v primerjavi s priporoceno vrednostjo. Koli¢ina joda v hrani se na sadni dan
giblje od 18 pg do 42 pg/dan. Izjema sta dva osamelca: 57. dan, ko vsebuje hrana 74 pg
joda ter 82. dan, ko vsebuje hrana 152 pug joda. Na sadne dneve vsebuje hrana povprecno
35 pg joda/dan. Na skrobne dneve vsebuje hrana med 122 pg in 227 pg joda/dan,
povprecno 174 mg. Koliina joda na beljakovinski dan niha med 135 ug in 298 pg/dan.
Izjema so trije dnevi. Na 38. dan vsebuje hrana 450 pg joda, na 54. dan 455 pg joda ter na
71. dan 512 pg joda. Povprecno pa vsebuje hrana na beljakovinske dneve 233 ug joda. V
dnevih ogljikovih hidratov se v hrani nahaja med 81 pg in 151 pg joda/dan. Izjema je 48.
dan, ko se v hrani nahaja 22 pg joda. V dnevih ogljikovih hidratov vsebuje hrana
povprecno 108 pg joda/dan. Med 90-dnevno locevalno dieto vsebuje hrana povprecno 137
pg joda/dan. Priporoceni vnos joda za odrasle znasa 200 pg (Referencéne vrednosti...,
2004). Slika 15. kaze, da koli¢ina joda v hrani med dieto ni v skladu s priporocili. Hrana
med sadnimi dnevi ter dnevi ogljikovih hidratov v nobenem izmed dnevov ne zadosti
potrebam po jodu. Skrobni dnevi potrebam po jodu zadostijo v 4-ih dnevih, beljakovinski
dnevi pa pri 12-ih dnevih. Moc¢no povecan vnos joda opazimo v treh dnevih diete, in sicer
pri 38., 54. ter 71. dnevu. Na 38. in 54. dan je na jedilniku 300 g kuhanega oslica, ki
vsebuje 280 ug joda. Na 71. dan pa je na jedilniku 400 g skoljk, ki skupno vsebujejo 356
pg joda. Ribe in morski sadezi so zelo dober vir joda.
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4.13 KOLICINA ZAUZITEGA KALIJA (K)
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Slika 16: Koli¢ina zauZitega kalija glede na vrsto prehrane v 90-dnevni lo¢evalni dieti

Slika 16 prikazuje koli¢ino zauzitega kalija v hrani 90-dnevne locevalne diete glede na
vrsto prehrane, v primerjavi z priporoceno vrednostjo. Na sadne dneve se koli¢ina kalija v
hrani giblje med 1675 mg in 3637 mg/dan, povprecno 2438 mg/dan. Koli¢ina kalija v hrani
na Skrobni dan niha med 1485 mg in 4936 mg/dan, povprecno 3210 mg/dan. Izjema je 55.
dan, ko je koli¢ina kalija v hrani najvi§ja in znasa 7914 mg. Na beljakovinske dneve se
koli¢ina kalija v hrani giblje med 2179 mg in 5292 mg/dan, povprecno 3359 mg/dan.
Koli¢ina kalija v hrani se v dnevih ogljikovih hidratov giblje med 706 mg in 2456 mg/dan.
Izjema je 7. dan, ko hrana vsebuje 3098 mg kalija. Povprec¢no hrana v dnevih ogljikovih
hidratov vsebuje 1530 mg kalija/dan. Med 90-dnevno locevalno dieto vsebuje hrana
povprecno 2547 mg kalija/dan. PriporoCen dnevni vnos kalija za odrasle znasa 2000 mg
(Referencne vrednosti..., 2004). Potrebe po kaliju za odrasle so v beljakovinskih dnevih v
skladu s priporocili. Pri Skrobnih dnevih so potrebe po kaliju v skladu s priporocili v 16-ih
dnevih. Prav tako so dnevne potrebe po kaliju pokrite pri 18-ih sadnih dnevih ter 4-ih
ogljikovih hidratov. Skupno so potrebe po kaliju v skladu s priporocili v 59-ih dnevih
diete. Dvakratno priporoceno koli¢ino kalija v hrani zasledimo v 7-ih dnevih diete. Na sliki
16. je viden osamelec (55. dan), ki dnevno priporoceno koli¢ino kalija presega skoraj za
400 %. Takrat je na jedilniku 200 g sojinih kosmicev in 750 g buck, ki skupno vsebujejo
5450 mg kalija.
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4.14 KOLICINA ZAUZITEGA MAGNEZIJA (Mg)
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Slika 17: Koli¢ina zauZitega magnezija glede na vrsto prehrane v 90-dnevni lo¢evalni dieti

Slika 17 prikazuje koli¢ino zauzitega magnezija v 90-dnevni loCevalni dieti glede na vrsto
prehrane, v primerjavi z priporocili. Koli¢ina magnezija se na sadni dan giblje od 100 mg
do 342 mg/dan, povprecno 229 mg/dan. Na skrobne dneve vsebuje hrana od 120 mg do
361 mg magnezija/dan. Izjema je 55. dan, ko koli¢ina magnezija v hrani znasa 872 mg. V
povprecju hrana na Skrobni dan vsebuje 261 mg magnezija. Koli¢ina magnezija v hrani je
na beljakovinski dan med 142 mg in 461 mg/dan. Izjema je le 59. dan, ko je vsebnost
magnezija najvisja in znasa 502 mg. Povprecno hrana na beljakovinski dan vsebuje 284 mg
magnezija. V dnevih ogljikovih hidratov vsebuje hrana od 83 mg do 262 mg
magnezija/dan. Izjemi sta dva dneva, 61. dan z 340 mg magnezija ter 90. dan z 348 mg
magnezija/dan. Povpre¢no vsebuje hrana na dneve ogljikovih hidratov 194 mg magnezija.
Med 90-dnevno locevalno dieto hrana vsebuje povprecno 237 mg magnezija/dan.
Priporo¢en dnevni vnos magnezija je za odrasle zenske in moske nekoliko razli¢en, za
zenske znasa 300 mg za moske pa 350 mg/dan (Referencne vrednosti..., 2004). Na sliki 17
lahko vidimo, da potrebe po magneziju za odrasle moSke in Zenske niso v skladu s
priporocili. Dieta potrebam za Zenske zadosti v 18-ih dnevih diete, potrebam za moske pa v
Skrobnih in beljakovinskih dnevih. Hrana, kot so: perutnina, ribe, soja, krompir in
pomarance, je zelo dober vir magnezija (Referencne vrednosti..., 2004). Na sliki mo¢no
izstopa 55. dan, ko je na jedilniku 200 g sojinih kosmicev, ki doprinesejo 600 mg
magnezija. Dnevna priporocena koli¢ina magnezija je na 55. dan za moske presezena za
250 %, za Zenske pa za 290 %.
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4.15 KOLICINA ZAUZITEGA NATRIJA (Na) in SOLI (NaCl)
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Slika 18: Koli¢ina zauZitega natrija in soli glede na vrsto prehrane v 90-dnevni locevalni dieti

Slika 18 prikazuje zauzito koli¢ino soli in natrija v 90-dnevni locevalni dieti glede na vrsto
prehrane, v primerjavi z priporo€ili. Vsebnosti natrija v hrani lahko razberemo iz spodnje x
osi, vsebnosti soli v hrani pa lahko razberemo iz zgornje x osi. Vrednosti za koli¢ino
kuhinjske soli smo preracunali po enacbi; NaCl (g) = Na (g) x 2,54 (Referencne
vrednosti..., 2004). Koli¢ina natrija se na sadni dan giblje od 19 mg do 62 mg/dan. Izjeme
so §tirje dnevi. Na 16. dan vsebuje hrana 504 mg, na 82. dan 1072 mg, na 53. dan 1109 mg
ter na 57. dan 1120 mg natrija. Povprec¢no vsebuje hrana na sadni dan 206 mg natrija.
Koli¢ina soli na sadni dan niha med 0,05 g in 0,15 g. Izjemoma pa vsebuje hrana na 16.
dan 1,3 g soli, na 82. dan 2,7 g soli, na 53. dan ter na 57. dan pa 2,8 g soli. Povpre¢no se na
sadne dneve zauzije 0,5 g soli. Na Skrobne dneve lahko vsebuje hrana med 2321 mg in
4583 mg natrija, povpre¢no 3320 mg/dan. Izjema je 2. dan, ko je koli¢ina natrija v hrani
najvisja in znasa 5983 mg. Koli¢ina soli v hrani se na Skrobni dan giblje med 5,9 g in 11,6
g/dan, povprecno 8,4 g/dan. Na 2. dan je koliCina soli v hrani najvi§ja in znasa 15,1 g.
Koli¢ina natrija v hrani na beljakovinske dneve niha med 2816 mg in 5318 mg/dan,
povprecno pa znasa 4139 mg/dan. Izjema je 13. dan, ko je koli¢ina natrija v hrani najvisja
in znaSa 6199 mg. Na beljakovinske dneve vsebuje hrana od 7,1 g pa do 13,5 g soli/dan,
povprecno 10,5 g/dan. Izjemoma je koli¢ina soli v hrani najvisja na 13. dan, ko znasa 15,7
g. V dnevih ogljikovih hidratov vsebuje hrana od 1449 mg do 2905 mg natrija/dan,
povprecno 2046 mg/dan. Izjema je 48. dan z najnizjo vrednostjo natrija (220 mg). Koli¢ina
soli ki jo vsebuje hrana v dnevih ogljikovih hidratov niha med 3,7 g in med 7,4 g,
povprecno 5,2 g/dan. Na 48. dan vsebuje hrana samo 0,6 g soli. Med 90-dnevno lo¢evalno
dieto vsebuje hrana povprec¢no 2375 mg natrija ter 6 g soli/dan. Priporo¢en minimalni
dnevni vnos natrija znasa za odrasle osebe 1200 mg/dan. Priporo¢en dnevni vnos soli za
odrasle osebe pa znasa 6 g/dan (Referenc¢ne vrednosti..., 2004).
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4.16 KOLICINA ZAUZITEGA CINKA (Zn)
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Slika 19: Koli¢ina zauZitega cinka glede na vrsto prehrane v 90-dnevni locevalni dieti

Slika 19 prikazuje zauZzito koli¢ino cinka v 90-dnevni loCevalni dieti glede na vrsto
prehrane, v primerjavi z priporoc€ili. Na sadne dneve se koli¢ina cinka v hrani giblje med 1
mg in 5 mg/dan, povprecno 3,2 mg/dan. Izjema je 82. dan, ko je koli¢ina cinka v hrani
najvisja in znaSa 7 mg. Koli¢ina cinka na $krobni dan niha med 2 mg in 7 mg/dan. Izjema
je pet dni, ko koli¢ina znasa: v 55. dnevu 14 mg, v 80. dnevu 15 mg, v 2. dnevu 16 mg, v 6.
dnevu 17 mg ter v 39. dnevu 22 mg. Na Skrobni dan vsebuje hrana povpre¢no 7,6 mg
cinka. Na beljakovinske dneve se koli¢ina cinka v hrani giblje med 8 mg in 26 mg/dan,
povprecno pa znasa 14,3 mg/dan. Med dnevi ogljikovih hidratov je koliCina cinka med 1
mg in 9 mg/dan, povprecno 5 mg/dan. Med 90-dnevno loCevalno dieto vsebuje hrana
povprecno 7,4 mg cinka. Priporocen dnevni vnos cinka za odrasle Zenske znasa 7 mg, za
odrasle moske pa 10 mg (Referenc¢ne vrednosti..., 2004). 1z slike 19 je razvidno, da
koli¢ina cinka v hrani pri sadnih, Skrobnih in dnevih ogljikovih hidratov ni v skladu s
priporocili. Potrebam po cinku za odrasle zenske zadosti 6 dnevov ogljikovih hidratov, za
odrasle moske pa nobeden izmed dnevov. Med Skrobnimi dnevi zadosti potrebam po cinku
za odrasle moske in Zenske pet dni osamelcev (2., 6., 39., 55., in 80. dan). Na vse dni,
razen 55-tega je na jedilniku mesna juSna osnova, ki je dober vir cinka. Na 55. dan pa so na
jedilniku sojini kosmiéi, ki so tudi odli¢en vir cinka. Pri sadnih dnevih zadosti potrebam
odraslih Zensk po cinku samo en dan. Potrebam po cinku za odrasle moSke med sadnimi
dnevi ni zadosceno. Potrebe po cinku za odrasle so v skladu s priporocili le med
beljakovinskimi dnevi. Potrebe za odrasle Zenske so zadoscene v vseh 22-ih beljakovinskih
dnevih, potrebe za odrasle moske pa v 18-ih beljakovinskih dnevih.
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5 RAZPRAVA IN SKLEPI

5.1 RAZPRAVA

Na zaCetku smo ovrednotili prehransko vrednost dnevno razpolozljive hrane, v
devetdesetih dnevih loCevalne diete. To smo naredili z racunalniskim programom Prodi
5.0. Rezultate smo nato primerjali z dnevnimi priporocili. Ugotovili smo, da je vnos
hranil, $e posebej makrohranil, nezadosten.

Nato smo se osredotocili na razpolozljivo koli¢ino energije glede na nacin prehranjevanja,
za vsak dan posebej. Ugotovili smo, da so najbolj energijsko bogati beljakovinski dnevi ter
dnevi ogljikovih hidratov. Najmanj energijsko bogati so sadni in Skrobni dnevi.

Razmerje med zauzitimi energijskimi delezi beljakovin, masc¢ob in ogljikovih hidratov v
devetdesetih dnevih kaze, da je med dieto na jedilniku prevec¢ ogljikovih hidratov in
beljakovin ter premalo mascob. Delezi energije iz makrohranil naj bi po priporocilih
znas$ali (Referen¢ne vrednosti..., 2004): 15 % iz beljakovin, 55 % iz ogljikovih hidratov in
30 % iz mascob. Temu razmerju se najbolj priblizajo samo Stirje dnevi od 90-ih, in sicer 4.,
8.,23.1n 70. dan.

Pri pregledu koli¢ine energije v primerjavi z bazalnim metabolizmom odraslih oseb smo
ugotovili, da so v skladu s priporocili za odrasle moske Stirje dnevi locevalne diete. Pri
odraslih Zenskah pa so potrebe za bazalni metabolizem v skladu s priporoc€ili v enajstih
dnevih diete. Poudarili bi dejstvo, da gre v tem primeru samo za bazalni metabolizem brez
kakrSnekoli aktivnosti.

Ugotovili smo, da dieta ne vsebuje dovolj mascob. Iz rezultatov lahko razberemo, da bi
odrasla oseba primerno koli¢ino mascob zauzila le v Stirih dnevih diete, od tega za moske
8., 63.,1n 67. dan, za zenske pa Se 70. dan.

Koli¢ina ogljikovih hidratov v hrani ne ustreza priporo¢ilom. Odrasle zenske imajo na
razpolago dovolj ogljikovih hidratov v petih dnevih diete, odrasli moski pa v sedmih
dnevih.

Prehransko vlaknino smo opazovali iz dveh vidikov. In sicer, glede na zauzito koli¢ino ter
prehransko gostoto po dnevih, v primerjavi s potrebami odraslih oseb. Ugotovili smo, da
hrana ne vsebuje dovolj prehranske vlaknine. Koli¢ina razpoloZljive prehranske vlaknine je
v skladu s priporocenimi vrednostmi le v Stirinajstih dnevih diete. Glede na gostoto
prehranske vlaknine pa je razpoloZljiva koli¢ine prehranske vlaknine v skladu s priporocili.

Ovrednotili smo tudi koli¢ino beljakovin. Ugotovili smo, da potrebam po beljakovinah
med dieto ni zadoS¢eno. Po pri¢akovanjih je razpolozljiva koli¢ina beljakovin v vseh
dnevih, razen beljakovinskih, pod priporo¢eno vrednostjo. Razmak med priporoceno
koli¢ino beljakovin in koli¢ino beljakovin, ki jo dobimo v preucevani dieti je Se vecji, Ce
upostevamo novejsa prehranska priporocila (USDA/USDHHS, 2010).
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Osredotocili smo se tudi na vitamine in sicer na vitamine A, Bg, Bi,, C ter D. Ugotovili
smo, da hrana vsebuje premalo omenjenih vitaminov. Potrebe po vitaminu A se pokrivajo
tako iz vitamina A iz zivil Zivalskega izvora, kot iz provitaminov, ki jih tvorijo rastline. Da
bi prisli do enotne ocene vnosa in s tem pokrivanja potreb, se provitamini obracunavajo kot
retinol ekvivalent (RE). Dnevnim potrebam po retinol ekvivalentu, ki znaSajo 1 mg,
zadosti 55 dni loCevalne diete. Izmed vseh vitaminov izstopata vitamina C in D. Vnos
vitamina C je glede na ostale vitamine nadpovprecno velik. Dnevno ga potrebujemo 100
mg, hrana diete pa ga vsebuje dovolj v 66-ih dnevih. Vitamin D izstopa, ker je njegova
prisotnost v hrani 90-dnevne loCevalne diete skoraj zanemarljiva. To lahko pripiSemo hrani
z minimalno koli¢ino mas¢ob. Vitamina D potrebujemo dnevno okoli 5 mg, to vrednost pa
jedilnik zagotovi samo v treh dnevih diete. Hrana, razen med beljakovinskimi dnevi,
vsebuje minimalne koli¢ine vitamina Bi,, ki ga dnevno potrebujemo 3 pg. Potrebam po
vitaminu B, zadosti 25 dnevov diete. Vitamina B¢ hrana 90-dnevne loéevalne diete
zagotovi dovolj samo v 10-ih dnevih. Ugotovili smo, da koli¢ina vitaminov v hrani
loCevalne diete ne zadosca priporocenim vrednostim. Izjema je le vitamin C, ki ga hrana
vsebuje v skladu s priporocili. Ob prehranjevanju po jedilniku 90-dnevne locevalne diete bi
bilo nujno uzivanje vitaminov v obliki prehranskih dopolnil.

Ovrednotili smo tudi koli¢ino zauzitih mineralov, in sicer kalcija, joda, kalija, magnezija,
natrija in cinka. Ugotovili smo, da jedilnik za odrasle ponuja dovolj natrija in kalija,
premalo pa kalcija, joda, magnezija in cinka. Potrebam po kalciju, ki so 100 mg na dan,
zadostita samo dva dneva diete. Potrebe po jodu, ki znasajo 200 pg, so v skladu s
priporocili v 16-ih dnevih diete. Potrebam po kaliju, te znasajo 2000 mg na dan, zadosti 60
dni loc¢evalne diete. Potrebe po magneziju, ki znasajo 300 mg za zenske ter 350 mg za
moske, so v skladu s priporocili v 7-ih dnevih diete za moske in 18-ih dnevih za zenske. V
vecini dnevov diete vsebuje hrana preve¢ natrija. Izjema so sadni dnevi, ko je koli¢ina
natrija v hrani manj$a od priporo€il. Ocenjena priporocena vrednost znasa 550 mg na dan.
V vecini dnevov je presezena tudi zgornja meja koli¢ine soli, ki znasa 6 g. Premalo soli
vsebuje hrana med sadnimi dnevi. Dnevne potrebe po cinku znasajo, za zenske 7 mg, za
moske pa 10 mg. Dnevnim potrebam po cinku za moske zadosti 23 dni diete, potrebam
zensk pa 34 dni diete.
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5.2 SKLEPI

Rezultate raziskave lahko povzamemo z naslednjimi sklepi:

- kolicina energije, ki jo dobimo z upoStevanjem priporocil za celodnevni jedilnik v
lo¢evalni dieti, bistveno odstopa od celodnevnih energijskih potreb odraslega
posameznika,

- obravnavana dieta bistveno odstopa od uveljavljenih referen¢nih vrednosti za vnos
hranil. Dieta namre¢ ne zagotavlja dovolj beljakovin in ogljikovih hidratov, Se manj
pa mascob,

- delezi makrohranil niso v skladu s priporocili, preve¢ je ogljikovih hidratov ter
beljakovin, premalo pa mascob,

- vsebnost prehranske vlaknine v loCevalni dieti zadovoljuje priporocene vrednosti,

- vnos vitaminov, razen vitamina C, je nizji od priporocenih vrednosti,

- hrana v dieti vsebuje dovolj kalija in natrija, premalo pa kalcija, joda, magnezija in
cinka.
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6 POVZETEK

V diplomskem delu smo analizirali hrano v 90-dnevni loCevalni dieti.

Za ovrednotenje hrane v dieti smo se osredotocili z naslednjimi parametri: vnos skupne
energije, vnos mascob, ogljikovih hidratov, prehranske vlaknine in beljakovin. Spremljali
smo tudi vnos vitaminov A, By, Bi2, C , D ter mineralov kalcija, joda, kalija, magnezija,
natrija in cinka.

Za pretvorbo jedilnikov iz loCevalne diete v podatke smo uporabili metodo ocenjene
koli¢ine hrane, pri kateri smo koli¢ino (npr. 1 Zlica) pretvorili v podatek (15 g). Dobljene
podatke smo analizirali s pomocjo racunalniskega programa Prodi 5.0. To je program
podjetja Nutri-Science GmbH s sedezem v Nemciji (Kluthe, 2008). Razvijati so ga zaceli
leta 1981 in je zasnovan na bazi podatkov o sestavi zivil in na prehranskih smernicah
nemskega, avstrijskega in Svicarskega prehranskega drustva.

Tako obdelane podatke smo primerjali z referencnimi vrednostmi (Referenc¢ne vrednosti. ..,
2004) za vnos hranil za zdravega odraslega ¢loveka med 25. in 51. letom starosti..

Opravljena raziskava nam daje grob vpogled na hranilno vrednost prehrane med 90 dnevno
lo¢evalno dieto. Rezultati kazejo, da hrana vsebuje manj energije kot je priporo¢ena
vrednost za zmanjSanje telesne teze.

Iz rezultatov je razvidno, da bi morala hrana vsebovati vec beljakovin, ogljikovih hidratov,
kot tudi mascob. Koli¢ina prehranske vlaknine v hrani je zadovoljiva. Jedilnik bi bilo
potrebno Se dodatno dopolniti z vecjimi koli¢inami sadja in zelenjave, da bi se pokrile
potrebe po vitaminih. K poviSanju vnosa v mascobi topnih vitaminov A in D bi prispevala
vecja kolicina mascob v hrani. Za obogatitev hrane locevalne diete z vitaminom Bg bi v
jedilnik lahko vkljucili jetra ter kvas. Vitamin By, je v hrani prisoten le v 25-ih dnevih
diete, to pa zato, ker se nahaja le v zivilih Zivalskega izvora. Nujno bi bilo potrebno
dodatno omejiti vnos natrija, in sicer tako da bi zmanjSali dosoljevanje hrane. Jedilnik bi
moral vsebovati tudi mleko in mlecne izdelke, saj hrana ne vsebuje dovolj kalcija. Prav
tako se bi z dodatkom mleka in mlecnih izdelkov v jedilniku povecal vnos magnezija.
Koli¢ino joda v hrani bi lahko povecali z uvedbo vecjih kolicin rib ter morskih sadezev.
Jedilnik vsebuje preveliko koli¢ino kalija, opazno pa je pomanjkanje cinka. Predvsem med
sadnimi, Skrobnimi ter dnevi ogljikovih hidratov, saj najve¢ cinka vsebujejo Zivila
zivalskega izvora.

Poudariti moramo, da uporaba programa Prodi 5.0 daje grob vpogled v sestavo hrane in
ima nekaj pomanjkljivosti:
- nedodelana baza podatkov za slovenski prostor, saj ne vsebuje zivil in jedi, ki so
znacilne za slovenski prostor,
- pretirana rac¢unalni§ka robustnost, saj ne omogoc¢a hitrega prenosa podatkov v
druge rac¢unalniSke programe za obdelavo podatkov (Excel, SPSS,...).
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PRILOGE

Priloga A: Primer jedilnika v 90-dnevni loevalni dieti za beljakovinski dan (Hrobat in Poljansek,

2006).

SADJE ZA ZAJTRK

2 pomaran¢i ali 2 kivija ali ...

KOSILO - Pis¢ancje prsi in solata

- 2 piScancje prsi brez koze
- jusna zelenjava

- 1 vedjijajcevec

- 1 paradiznik

- 'szlicke origana

- s zlicke suhega roZmarina
- 1 strok strtega cesna

- nasekljan petersilj

- 1 Zlica olivnega olja

- sol, poper

- sestavine za solato

Olivho olje pomeSajte z origanom,
rozmarinom in strtim cesnom. Jajéevec
narezite na rezine. Rezine premazite z oljno
meSanico in popecite na obeh straneh.
PopecCene rezine jajCevca oblozite z
rezinami paradiznika in potresite z
nasekljanim peterSiljem. PiS¢ancje prsi (ene
prihranite za vecerjo) skuhajte v vodi
skupaj z jusno zelenjavo. Kuhano meso
odluscite od kosti in na hitro popecite z
obeh strani v posodi, v kateri ste popekli
rezine jajéevca.

Pripravite sezonsko solato. Zraven pojejte
Se kos kruha.

Po kosilu popijte 3 dl juhe, v kateri ste
kuhali pi§¢ancje prsi.

VECERJA

Enako kot kosilo, le brez juSne osnove.
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Priloga B: Primer jedilnika v 90-dnevni lo¢evalni dieti za Skrobni dan (Hrobat in Poljansek, 2006).

SADJE ZA ZAJTRK

nozem), vsak koscek posebej.

3 marelice ali na koSc¢ke narezana banana. Banano se navadite jesti z vilico (lahko tudi

KOSILO - Segedinova juha

- 40 dag kislega zelja

- 3 krompirji

- 1 zlicka olja

- 1 manjSa cebula

- 1 Zlica sladke paprike

- 1 Zlica ajvarja

- 1 strok cesna

- Scepec kumine, lovorjev list
- sol, nekaj poprovih zrn

- 7 dl jusne osnove

Nasekljano cebulo preprazite na olju.
Dodajte strt Cesen, ajvar, rde¢o papriko,
kumino, lovorjev list in poper ter prelijte z
jusno osnovo. Ko zavre, dodajte kislo zelje
in na kocke narezan krompir. Vse dusite do
mehkega. Solite po okusu.

Privoscite si tudi kos kruha.

VECERJA

Enako kot kosilo, le pol man;.

Priloga C: Primer jedilnika v 90-dnevni locevalni dieti za dan ogljikovih hidratov (Hrobat in

Poljansek, 2006).

SADJE ZA ZAJTRK

1 grozd ali 2 kakija ali ...

KOSILO — Pica

- 25 dag moke (pol bele in pol ¢rne
ali pirine)

- 1,5 dag kvasa

- s zlicke sladkorja

- Scepec soli

- mlacna voda

- 4 Zlice paradiznikove mezge

- 1 zlicka olivnega olja

Mlacni vodi dodajte sladkor in kvas. Ko
kvas naraste, ga dodajte rahlo osoljeni moki
in umesite testo. Testo pustite pocivati pol
ure, nato ga tanko razvaljajte, premazite z
meSanico olivnega olja in paradiznikove
mezge. Pico pecite priblizno 20 minut pri
200° C.

VECERJA

1 kos torte ali 3 kepice sladoleda in 1 rebro temne cokolade.
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Priloga D: Primer jedilnika v 90-dnevni loCevalni dieti za sadni dan (Hrobat in Poljansek, 2006).

ZAJTRK

1 mango ali skodelica jagod ali ...

MALICA

Kozarec sadnega ali zelenjavnega soka.

KOSILO — Peceno sadje

V skledo polozite krhlje pomarance, na kolobarje narezano banano, na kolobarje
narezana 2 kivija, 2 razkoscCicCeni slivi in skodelico malin. Vse skupaj prelijte s sokom
ene pomarance in narahlo premesajte. Iz kosa aluminijaste folije oblikujte posodico tako,
da se bodo robovi lahko ovili tesno skupaj (da ne steCe sok). Vanjo dajte pripravljeno
sadje, tesno zatisnite robove in pecite 7 minut v pecici, ogreti na 190° C. Lahko izberete
druge vrste sadja.

MALICA

6 orehovih jedrc in skodelica Caja.

VECERJA

Zmeckana banana, potresena z orehi.




