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Prehrana je pomemben dejavnik tveganja za zdravje. Pomembno je, da je dostopna,
varna in kakovostna in da lahko hrano zauzijemo v miru, v prijetnem in Cistem
okolju. To velja tudi za delovna okolja, kjer delavci prezivijo Cas, v katerem naj bi
glede na priporocCila zauzili vsaj 2-3 obroke. Delovno okolje je torej tisto, kjer
lahko delavce vsak dan spodbujamo, sistemati¢no izobrazujemo, osveS¢amo in jim
ponujamo oziroma omogocamo bolj zdrave izbire tudi na podrocCju prehrane. V ta
namen smo zeleli v malem modelnem podjetju analizirati prehranski status
zaposlenih in njihove prehranske navade ter poznavanje prehranskih priporocil ter
jih ovrednotiti glede na priporoCila. V raziskavo smo vkljuCili 13 preiskovancev,
starih od 27 do 45 let, od tega 6 moskih in 7 Zensk. Ugotovili smo, da je povprecni
indeks telesne mase zaposlenih 24,2, kar pomeni da imajo zaposleni v povprecju
normalno telesno maso, vendar pa se lahko zaradi neustrezne prehrane v
prihodnjem obdobju prehranski status bistveno spremeni. Rezultati so pokazali, da
se zaposleni ne prehranjujejo skladno s priporo€ili, kljub temu da jih dobro
poznajo. Zajtrki in dopoldanske malice so energijsko prerevni, kosila, popoldanske
malice in veCerje pa so energijsko prebogati obroki. V vsakodnevno prehrano je
vkljuCeno premalo enot sadja in zelenjave ter premalo zivil, bogatih s prehransko
vlaknino. V raziskavo zajeti preiskovanci v malem modelnem podjetju so s hrano
zauzili povprecno 10,3 MJ (2462 kcal) in sicer moski povprecno 13,3 MJ (3170
kcal) in Zenske povpre¢no 7,3 MJ (1753 kcal).
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Healthy nutrition is an important factor for health. Therefore it is important that it
is accessible, safe and of good quality and that you can eat food in a peaceful,
pleasant and clean environment. This is particularly important for workplaces
where workers spend time at which by the recommendations they should eat at
least 2-3 meals. The work place environment is therefore a suitable place where
employers and employees can every day encourage each other to adopt healthy
eating habits. This is also an environment where workers can be systematically
educated and become more aware of healthy nutrition. The nutritional status of
employees in a small model company and their eating habits and knowledge of
nutritional recommendations were evaluated. Sample includes 13 employees from
age 27 to 45; 6 males, 7 females. The average BMI of employees is 24.2, which
means that on average employees in small model company have normal body
weight, but their nutritional habits and food consumption are not in accordance
with the recommendations, althought they seem to know them well. Regarding the
daily average energy intake, the breakfasts and morning snacks are poor in energy
while lunch, afternoon snack and dinner are rich in energy. Their daily diet does
not include enough units of fruits and vegetables, also the employees do not
include enough dietary fiber in their daily diet. The total average energy
consumption was 10.3 MJ (2462 kcal), for men approximately 13.3 MJ (3170 kcal)
and for women 7.3 MJ (1753 kcal), respectively.
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1 UvOD

Ljudje oblikujemo razlicne zivljenjske navade, ki se skozi Zivljenje ves Cas prilagajajo
naSim potrebam in Zeljam. Mnogokrat so te odraz okolja, v katerem Zivimo ter znanja, ki
ga tekom zivljenja pridobi(va)mo. Znacilne zivljenjske navade, t.i. zivljenjski slog, vpliva
tako na kakovost Zivljenja kot na zdravje posameznika. Svetovna zdravstvena organizacija
zivljenjski slog opredeljuje kot za posameznika znaCilen nacin zivljenja, ki ga dolocCa
skupina izrazitih vedenj, ki se pojavljajo v dolo¢enem daljSem ¢asovnem obdobju (WHO,
1986).

DolocCen zivljenjski slog lahko vkljuCuje tako zdravju Skodljiva (nezdrava) kot zdravju
naklonjena (zdrava) vedenja. Med izrazite vzorce vedenja, ki skupaj z drugimi tvorijo z
zdravjem povezan zivljenjski slog, sodijo: prehrana, telesna aktivnost, osebna higiena,
spanje in pocitek (in tudi prezivljanje prostega Casa, pocitnic, hobiji,...), zloraba drog
(alkohol, tobak, ilegalne droge,...) in uporaba zdravil (samozdravljenje), zdrava spolnost
(menjanje/stalnost partnerjev,...), obvladovanje stresnih Zivljenjskih situacij (Custveni
izzivi,...), skrb za varnost.... Zaradi civilizacijskega razvoja je danasnji tempo Zzivljenja
hiter - prehiter s Cimer so se tudi vzorci prehranjevanja spreminjali in spremenili.
Vsakodnevne obveznosti, pomanjkanje Casa in tudi finanCne stiske posameznike silijo v
manj zdrave izbire (Puchalski, 2010). Posamezniki in skupnosti (druzine) nimajo vec Casa
hrane pripravljati poCasi, doma, zato pogosteje posegajo po vnaprej pripravljeni (Sotosek,
2009), hitri hrani, preskakujejo oziroma izpuscajo obroke, ali pa hrano uZivajo spotoma,
stoje, med hojo ali voznjo (GabrijelCi¢ Blenkus in sod., 2009).

V zadnjem Casu se zato veliko energije in pozornosti tako v laicni, kot v strokovni javnosti,
posveCa prav zdravemu nacinu Zivljenja, kjer je poseben poudarek namenjen zdravim
prehranskim navadam oziroma zdravi prehrani. Z nezdravim nacinom prehranjevanja je
namreC povezanih precej kroni¢nih nenalezljivih bolezni oziroma zdravstvenih stanj npr.
sladkorna bolezen tipa 2, visok krvni tlak, bolezni srca in ozilja, nekatere vrste raka,...
(Resolucija... , 2005; 2015)

Delovno okolje je okolje, kjer odrasli zaposleni preZivijo tretjino svojega Casa in lahko zato
pomembno vpliva na posameznikova vedenja. Medsebojni vplivi med posameznimi
delavci, delom (tezo dela, naCinom organizacije dela) ter delovnim okoljem (terensko delo,
pisarnisko delo, delo v proizvodnji) so Se toliko bolj izraziti v majhnih oziroma druzinskih
podjetjih, kjer medosebni odnosi veCinoma temeljijo na pripadnosti, druzinskih vrednotah
oziroma povezavah ter prijateljstvu in na ta naCin pogosto prerastejo zgolj formalen
poslovni odnos (Koch in Kok, 1999). Delovno okolje je torej tisto, kjer lahko odrasle
posameznike (vsaj tiste, ki so zaposleni), dosezemo tudi s programi promocije zdravja pri
delu, jih izobrazujemo, spodbujamo in jim omogo¢amo bolj zdrave izbire.
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1.1 NAMEN DELA

Namen naloge je na eni strani ovrednotiti prehranske navade zaposlenih v malem
modelnem podjetju, tj. na manjSem vzorcu odraslih preiskovancev in na drugi strani
ugotoviti oziroma ovrednotiti njihovo »znanje o prehrani« ter posledi¢no ugotoviti
korelacijo med njihovim znanjem in dejansko uporabo tega znanja pri nacrtovanju
vsakodnevne prehrane.

Zanimalo nas je predvsem, Ce dnevni energijski vnos ustreza priporoCilom, ki so
postavljena za delavce. Za doloCanje vnosa hranil smo uporabili metodo prehranskega
dnevnika, ki so jo preiskovanci izpolnjevali 5 dni. Za analizo in ovrednotenje pridobljenih
podatkov smo uporabili racunalniS8ke programe Microsoft Excel, Prodi 5.0, SPSS in
dobljene vrednosti primerjali z referencnimi vrednostmi (Referencne vrednosti..., 2004).

Splosno znanje o hrani in prehrani zaposlenih v majhnem podjetju smo preverjali z
anketnim vpraSalnikom.

1.2 DELOVNE HIPOTEZE

Postavili smo Stiri hipoteze:

- zaposleni v malem modelnem podjetju zauzijejo vecino energije v popoldanskem casu,

- zaposleni zauzijejo premalo sadja in zelenjave,

- zaposleni v malem modelnem podjetju se ne prehranjujejo v skladu s prehranskimi
priporocili in

- zaposleni v malem modelnem podjetju poznajo prehranska priporocila.



Majcen U. Prehranske navade zaposlenih in promocija zdravja v malem modelnem podjetju. 3
Dipl. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Odd. za Zivilstvo, 2016

2 PREGLED OBJAV

Ce se ozremo na razvoj €loveka, ugotovimo, da se je clovek Ze od samega zaGetka moral
(na)uciti iz dobrih in slabih izkuSenj, katera hrana je dobra in katera ga lahko ubije. Nauciti
se je moral loviti in nabirati ustrezno hrano. Pri tem je moral razvijati tako svojo moc in
hitrost, kot tudi vedenje oziroma znanje o doloCenih lastnostih hrane. V nekem trenutku
zgodovine je tako Clovek naposled ugotovil, kaj je strupeno in Zivljenjsko nevarno, Sele
sedaj v danaSnjem Casu, Clovek pocCasi ugotavlja, katera Zivila nas ohranjajo mocne in
katera zivila so tista, ki nudijo optimalen energijski vnos v povezavi z vsakodnevnimi
aktivnostmi.

2.1 ZDRAVIJE IN ZDRAVI DELAVCI

Koncept zdravja se je skozi zgodovino spreminjal. V 19. stoletju so zdravje definirali kot
»odsotnost bolezni«. Clovek, ki ni bil bolan, je veljal za zdravega. Kasneje, v drugi
polovici 19. stoletja in v prvih letih 20. stoletja, je napredek medicine pomagal ustvariti
pozitivno vizijo zdravja, zaradi Cesar zdravja niso veC definirali, kot »odsotnost bolezni,
temvecC kot »stanje telesne blaginje« (Massanoti in Griffiths, 2013).

Danes je koncept zdravja, ki ga je leta 1948 oblikovala Svetovna zdravstvena organizacija
(SZ0), Se vedno izhodisCe za uradno definicijo zdravja. Zdravje je »stanje popolne telesne,
dusevne in socialne blaginje in ne le odsotnost bolezni ali nezmoznosti« (WHO, 1948).
Medtem, ko so se nekateri na eni strani spraSevali o izvoru bolezni, so drugi poudarili, da
je enako pomembno tudi vprasanje, »Kaj je izvor zdravja?« (Masanotti in Griffiths, 2013).

Zdravje je podlaga za dobro in uspesno Zivljenje in delo — tako za posameznika kot za
delovno organizacijo. Znano je, da so zdravi in zadovoljni delavci, ki delajo v spodbudnem
delovnem okolju, produktivnejSi in ustvarjalnejsi, redkeje zbolijo in redkeje odhajajo v
bolniski stalez, organizaciji ostajajo zvesti, s svojim pozitivnim odnosom do dela in
organizacije pa prispevajo k boljSemu ugledu v javnosti (Stergar in Urdih Lazar, 2012a,
2012b).

Delo lahko vpliva na zdravje pozitivno ali negativno (varovalni dejavniki oziroma
dejavniki tveganja), pa tudi zdravje zaposlenih vpliva na opravljanje dela pozitivno ali
negativno. Delo oziroma delovni pogoji vplivajo na zdravje zaradi razlicnih fizicnih (npr.
stroji in oprema, zvok, temperatura, svetloba,...) in psihosocialnih dejavnikov (npr. vsebina
in organizacija dela, doseganje rokov, medosebni odnosi itd.) (Stergar in Urdih Lazar,
2012a, 2012b).

Danasnji hiter ritem Zivljenja ter priCakovanja okolice oziroma SirSe druzbe od
posameznika zahtevata, da je le-ta v vsaki situaciji oziroma v vsakem trenutku dneva
ustrezno pripravljen oziroma prilagojen na vse izzive, ki jih okolje (tudi delovno)
predstavlja. V razvitih druzbah se je delovno okolje spremenilo. Uvedba informacijskih
procesov in novih tehnologij je psihi¢no in umsko zahtevna, veliko je avtomatskih strojev
(med ljudmi v delovnem okolju ni veC pozitivnih vezi, delavec je vse bolj izoliran), ideja o
popolni zaposljivosti ni realna, delovni Cas ni stabilen, je celo podaljSan, delovno mesto pa
je tezko ohraniti (Molan in sod., 2006).
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Clovek se vsakodnevno prilagaja in vzpostavlja ravnoteZje glede na hitro spreminjajoce se
zahteve dela in okolja. Dokazano je, da stres vpliva na prehrano: pri okoli 30 % ljudi
zmanjsa vnos hrane in telesno maso med ali po stresni situaciji (krizi), pri vecini populacije
pa posamezniki v kriznih situacijah ali pod stresom zauzijejo veC hrane (Adam in Epel,
2007). Stresni odziv organizma (t.i. alostaza) je sestavljen iz zaporedja adaptivnih stresnih
mehanizmov, ki vodijo v fizioloske in psiholoSke spremembe ter spremembe obnaSanja
posameznika in vplivajo na apetit, metabolizem in vzorec prehranjevanja. V centralnem
zivtnem sistemu se odvijajo kljutne mentalne funkcije, povezane z zavestnim ali
kognitivnim, duhovnim, verskim ali kulturnim vedenjem, ki vplivajo na to katera Zivila in
v kaksnih koli¢inah jih bomo zauzili, kot odgovor na notranje ali zunanje vplive (Gibney in
sod., 2009).

Medsebojni vplivi delovnega okolja, narave dela in zdravja posameznika pa so Cedalje bolj
povezani tudi s starajoCo se populacijo delovne sile. Zato je Se toliko bolj pomemben
odnos delovne organizacije do delavca. Tiste delovne organizacije, ki za svoje delavce
poskrbijo ne zgolj v smislu zdravstvene in socialne varnosti (redna placa in placani
prispevki), temveC tudi v smislu dobrega pocCutja na delovnem mestu, so praviloma
uspesnejSe pri doseganju dolgorocnih ciljev podjetja. V tem pogledu so manjSe delovne
organizacije tudi bolj ranljive. Hiter razvoj nekaterih tehnologij (informacijsko
komunikacijskih, bio-, eko-, okoljskih in drugih) zahteva od delovnih organizacij v teh
panogah izredne napore pri prilagajanju zahtevam oziroma potrebam trga.

V Sloveniji je bilo v letu 2014 po podatkih Statisticnega urada RS med vsemi podjetji
registriranih 98,7 % malih in mikro podjetij*, ki v povpregju zaposlujejo 2 osebi (SURS,
2015).

V mikro, malih in srednje velikih podjetjih (MSP), kjer delo ni mocno specializirano
temveC vsak zaposleni pokriva in je odgovoren za ve¢ kljucnih podrocij, so delavci bolj
»izpostavljeni« zahtevam trga, fleksibilnosti in odzivnosti. V delovnih okoljih, kjer skrb za
zaposlene ni prisotna, se lahko na eni strani vzpostavijo napeti medosebni odnosi oziroma
slaba, negativna organizacijska klima, po drugi strani pa se posamezniki v iskanju izhoda
iz tezav lahko zatekajo k vsakodnevnim nezdravim izbiram kot so nezdrave prehranske
navade, poveCano kajenje, tvegana uporaba oziroma zloraba alkohola in/ali drugih
psihoaktivnih snovi (tudi na delovnem mestu), ali pa se zateCejo v bolniski status ali/in na
koncu k menjavi zaposlitve (Stergar in Urdih Lazar, 2012a, 2012b).

Kronicne nenalezljive bolezni (KNB) predstavljajo glavni vzrok obolevnosti in umrljivosti

tako v svetu kot v Sloveniji. Predstavljajo 77 % bremena bolezni na evropski celini

oziroma 85 % bremena bolezni v Sloveniji (WHO, 2002; GabrijelCi¢ Blenku$ in sod.,

2009). Z zdravljenjem KNB in bolezenskih stanj sta v delovnem okolju povezani dve vrsti

stroskov:

o neposredni stroski, ki izhajajo iz zdravstvenih storitev npr. laboratorijski in radioloski
testi ter terapije z zdravili (Colditz, 1992);

! Skladno s priporo€ili Evropske Komisije, je velikost podijetja opredeljena glede na Stevilo zaposlenih in
letni promet ali bilan¢no vsoto. Po tej opredelitvi ima; srednje veliko podjetje manj kot 250 zaposlenih in
letni promet najvec 50 milijonov EUR ali bilanéno vsoto najve¢ 43 milijonov EUR; malo podjetje ima manj
kot 50 zaposlenih in letni promet najve¢ 10 milijonov EUR ali bilanéno vsoto najve¢ 10 milijonov EUR,;
mikro podjetje ima manj kot 10 zaposlenih in letni promet najve¢ 2 milijona EUR ali bilanéno vsoto najvec 2
milijona EUR. Ta opredelitev ne locuje med oblikami organizacije (s.p., d.o.0., d.d., ...) (Commission...2003,
EU. 2006).
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o posredni stroski, ki so opredeljeni kot »izpad sredstev« zaradi zdravstvenega stanja in

spadajo v razliCne kategorije in jih je tezje opredeliti in meriti (Colditz, 1992):

» vrednost izgube dela: zamujeni delovni dnevi so stroSki tako za zaposlene (niZja
placa) kot za delodajalca (delo ni kon¢ano). Nekatere Studije so pokazale tudi do 12-
krat veC izgubljenih delovnih dni in veC pri cezmerno hranjenih delavcih (Maes in
sod., 2011). Pri debelih delavcih je vec izgubljenih delovnih dni zaradi kratkotrajnih
odsotnosti, dolgotrajne invalidnosti in prezgodnje smrti (Colditz, 1992). Debelost
vpliva tudi na manjso delovno zmogljivost in storilnost.

» plaCe: nekatere Studije so pokazale, da je debelost povezana z nizjimi plaCami in
nizjimi dohodki gospodinjstev (Colditz, 1992).

Za doloCitev problemov povezanih z zdravjem, poCutjem in razpolozenjem pri delu, je
treba analizirati kazalnike zdravja. Praviloma podatkov o tem kako zdrav je Clovek
nimamo, zato lahko spremljamo podatke o boleznih, poskodbah,... To so kazalniki
negativnega zdravja. Med merljive kazalnike sodijo podatki o bolniSki odsotnosti (resnost,
trajanje, frekvenca), podatek o poSkodbah pri delu (pogostost in resnost), podatki o
poklicnih ali z delom povezanih bolezni in drugi. Absentizem?, prezentizem® in
fluktuacija* so poleg bolniske odsotnosti pomembni kazalniki »zdravosti« delavcev v neki
delovni organizaciji (Stergar in Urdih Lazar, 2012a, 2012b).

Med ocenjene kazalnike pa sodijo podatki, ki so obiCajno navedeni v oceni tveganja.
Izvedba oz. priprava ocene tveganja za posamezna delovna mesta je obvezna za vse
delodajalce, njen namen pa je poznavanje razmer varnosti in zdravja pri delu, oblikovanje
strategije ukrepanja in kontinuirano izboljSevanje delovnih razmer (Stergar in Urdih Lazar,
2012a, 2012b).

2.2 PROMOCNA ZDRAVJA PRI DELU

Ottawska listina za promocijo zdravja (1986) Svetovne zdravstvene organizacije, ki daje
pomen raziskovanju osnovnih vzrokov zivljenjskega sloga in okoljskih determinant
zdravja, predlaga celosten pristop k promociji zdravja. Listina navaja izpopolnjeno
definicijo promocije zdravja, ki jo opredeljuje kot »proces, ki omogoCa ljudem, da
povecajo nadzor nad svojim zdravjem in ga izboljSajo« (WHO, 1948).

Raziskave kazejo, da med delom in zdravjem obstajajo povezave, da so tisti, ki delajo, bolj
zdravi od tistih, ki so brezposelni. Za to obstajajo Stevilni in razli¢ni razlogi, vkljucno z
dejstvom, da ekonomska dejavnost omogoca Cloveku bolj kakovostno Zivljenje. Poleg

2 Absentizem predstavlja kakrsnokoli odsotnost z delovnega mesta (izostanki, zamude, izhodi, odsotnost z
dela). V oZjem pomenu absentizem razumemo kot izostanek z dela zaradi bolezni, v SirSem pomenu pa
pomeni vse opravicene in/ali neopravicene izostanke z dela.

3 Prezentizem je obraten pojav od absentizma, kjer so delavci prisotni na delovnem mestu, kljub slabemu
pocutju, bolezni ali mote€im dejavnikom iz osebnega Zivljenja. ObiCajno ima negativen prizvok, saj je
delavec fizi¢no sicer prisoten na delovnem mestu, vendar ni nujno u€inkovit in motiviran za delo.

4 Fluktuacija v delovni organizaciji je menjavanje oziroma odhod kadrov iz razli¢nih razlogov, tudi zaradi
upokojitve ali smrti. Fluktuacija je lahko notranja, npr. premeScanje zaposlenih znotraj organizacije, kar
izhaja iz potreb delovnega procesa in sprememb le-tega ali pa zunanja fluktuacija npr. odhod delavcev iz
podjetja. Medtem ko je notranja fluktuacija za organizacijo pozitivna, je zunanja fluktuacija oziroma
odhajanje kadrov praviloma neugodna, saj je treba kadre nadomestiti z novimi, to pa povzroa motnje v
delovanju podjetja in posledi¢no vpliva na njegovo uspesnost.
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dohodka nudi sluzba posamezniku cilj in zadovoljstvo v Zivljenju, kar izboljSa njegovo
telesno in dusevno zdravje (Masanotti in Griffiths, 2013).

Vendar pa lahko svet dela Se vedno ogroza zdravje in blaginjo Cloveka. Delo v nevarnih
delovnih razmerah, velike zahteve, dolg delovnik, nefleksibilna organizacija dela in visoke
stopnje stresa so primeri negativnih dejavnikov, ki lahko Skodljivo vplivajo na zdravje
delavca. Na zdravje pa vplivajo tudi naslednje delovne razmere: negotova oblika zaposlitve
0z. zmanjSanje varnosti zaposlitve, tezko fizicno delovno okolje - fizicno zahtevno
delovno okolje, hitrost dela v povezavi z nadzorom nad delom, sodelovanje in odnosi na
delu, usklajevanje dela in zasebnega zivljenja (Masanotti in Griffiths, 2013).

Masanotti in Griffiths (2013) povzemata Jacksona (2002), ki ugotavlja, da so visoke
stopnje stresa na delovnem mestu povezane s poveCanim tveganjem za poSkodbe pri delu,
visok krvni tlak, bolezni srca in ozilja, depresijo in za druge duSevne bolezni ter s
povecanjem razSirjenosti nezdravih navad, kot sta kajenje in pitje alkoholnih pijac.

Promocija zdravja pri delu (PZD) je koncept, kjer je zdruzeno prizadevanje delodajalcev,
delavcev in druzbe za izboljSanje zdravja in blaginje zaposlenih. Vizija promocije zdravja
pri delu so zdravi delavci v zdravih organizacijah. Definicija PZD iz leta 1982 je, da je
»PZD kombinacija izobrazevalnih, organizacijskih in okoljskih dejavnosti, oblikovanih za
podpiranje vedenja, ki prispeva k zdravju zaposlenih in njihovih druzin« (Masanotti in
Griffiths, 2013). Ottawska listina za promocijo zdravja (1986), ki predlaga sistemski
pristop, temelji na petih stebrih in treh strategijah (omogocati, posredovati in zagovarjati
zdrave izbire):

Oblikovanju zdrave politike na ravni delovne organizacije

Oblikovanju podpornega okolja

Razvoju vescin zaposelnih

Krepitvi zdravju naklonjenih dejavnosti med zaposlenimi

Preusmeritvi sluzb za medicino dela (WHO, 1986).

V Sloveniji Zakon o varnosti in zdravju pri delu (ZVvVZD-1) (2011) nalaga vsem
delodajalcem nacrtovanje in izvajanje programov promocije zdravja pri delu (PZD).
Smotrno je, da se delodajalci te naloge lotijo sistematicno in v skladu s priporocili, saj
lahko le na tej podlagi pricakujejo najboljSe rezultate za organizacijo in ne zgolj zadostitev
zahtevam zakona. Tuje raziskave kazejo, da vsak evro, namenjen promociji zdravja na
delovnem mestu, prinasa donos v visini od 2,5 do 4,8 € zaradi manjSih stroSkov izostajanja
od dela (Promocija..., 2010). Poleg tega so raziskovalci ugotovili, da se lahko med
udelezenci programov promocije zdravja odsotnost z dela zmanjSa za 12 % do 36 %
(Stergar in Urdih Lazar, 2012a, 2012b).

UspesSna (delovna) organizacija temelji na zdravih delavcih, ki delajo v spodbudnem
okolju. Promocija zdravja na delovnem mestu prispeva k boljSemu pocutju in zdravju
delavcev, s Cimer se doseze:

zmanjSano izostajanje od dela,

vecCja motivacija, izboljSana produktivnost,

lazje zaposlovanje,

manjSa fluktuacija zaposlenih,

pozitivna in skrbna podoba (Promocija..., 2010).
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Koristi nima le delodajalec. Posameznik lahko v urejenem in spodbudnem delovnem
okolju ohranja in krepi svoje zdravje, dosega boljSe delovne rezultate, lazje napreduje,
svoje delo lazje osmisli in se skozenj razvija (Stergar in Urdih Lazar, 2012a, 2012b).

2.3 ZIVLIENJSKI SLOG IN PREHRANA NA DELOVNEM MESTU

Zdravo prehranjevanje je pomembno v vseh starostnih obdobjih, pri aktivni populaciji pa
ob sicersnji skrbi za zdravje zagotavlja tudi dobro pocCutje ter boljSo delovno storilnost
delavca. Raziskave kazejo, da sodi v Sloveniji aktivna populacija glede varovanja in
krepitve zdravja med ogrozene skupine prebivalcev (GabrijelCi¢ Blenku$ in sod., 2009).
Zaradi posameznikove trenutne zadovoljive zdravstvene situacije in dobrega pocutja v tem
obdobju Zivljenja, je skrb za svoje lastno zdravje pogosto zanemarjena (GabrijelCiC
Blenkus in sod., 2009).

Slabe prehranske navade predstavljajo pomemben dejavnik tveganja za nastanek kronicnih
nenalezljivih bolezni (KNB), kot so bolezni srca in ozilja, bolezni kostno - miSicnega
sistema, sladkorna bolezen tipa 2, debelost in e mnoge druge (Gabrijel€i¢ Blenkus in sod.,
2009).

Prehrana na delovnem mestu ima svoje posebnosti, saj mora zadovoljevati fizioloSke
potrebe delavca, hkrati pa mora biti prilagojena in ume3Cena v delovni proces. Ce
povezemo prehranska priporocila, ki priporocajo pet obrokov dnevno ter klasi¢ni osemurni
delavnik, potem naj bi v tem Casu delavci zauzili 2-3 obroke. VeCinoma pa je delovni
proces oblikovan tako, da delavci na delovnem mestu obiajno zauzijejo en obrok, seveda
pod pogojem, da pridejo na delo ustrezno nahranjeni. Kar za delo v dopoldanskem Casu
pomeni, da bi delavci morali pred odhodom na delo zauziti zajtrk, ter nato po koncu dela
vecji, polnovreden obrok. Za delo v popoldanskem Casu pa je potrebno pred odhodom na
delo zauziti vecji, polnovreden obrok, npr. zgodnje kosilo, ki mu nekje po treh do petih
urah sledi obrok na delovnem mestu (Pokorn in sod., 2008).

Cedalje pogosteje se dogaja, da je skrb za prehrano prepuséena kar delavcem samim, zato
se ti hranijo v gostinskih lokalih ali pa si hrano prinesejo od doma oziroma iz trgovine,
pogosto pa se dogaja tudi, da delovni Cas prezivijo brez hrane. Ne glede na dane okolisCine
in delovno naglico, ki jo pogosto krivimo za pomanjkljivo prehrano med delovnim ¢asom,
je pomembno, da si delo in moznost za prehrano organiziramo tako, da lahko med
delovnikom zauzijemo ustrezen obrok (Pokorn in sod., 2008). Utrujenost, padec
koncentracije in delovne storilnosti ter poslab3ano razpolozenje so lahko posledica prav
dehidracije in pomanjkanja energije, torej uzivanja premajhne koli€ine tekocCine (vode) in
hrane (Pokorn in sod., 2008).

Industrializacija in tehnoloski napredek pomenita spremembo delovnega okolja in s tem
spremembe tudi v organizaciji prehrane za delavce. Pod t.i. racionalizacijo dela so se v
preteklem obdobju obrati druzbene prehrane v velikih podjetjin umikali iz delovnega
okolja, nadomesca pa se jih bodisi z zunanjimi ponudniki gostinskih storitev ali pa celo
samo z avtomati, ki nudijo omejeno izbiro zivil ali pa ni poskrbljeno niti za prostor, kjer bi
delavci lahko zauzili malico, ki si jo prinesejo od doma (Pokorn in sod., 2008). V
delovnem okolju se je soCasno spreminjala tudi intenziteta dela, ki je delovni proces na eni
strani pripeljala tako dale€, da osemurni delavnik spreminja v delovni Cas skozi cel dan in
na drugi strani, da delavci veCinoma nimajo veC Casa za polurni odmor za malico, kljub
temu, da jim le-ta zakonsko pripada.
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V malih delovnih organizacijah so zato delavci Se toliko bolj prepusCeni na eni strani
»Vvolji« oziroma priakovanjem in zgledom nadrejenega / lastnika in vsakodnevni slabi /
dobri praksi ter lastni volji oziroma iniciativi pri izvedbi prehranjevanja na delovnem
mestu na drugi strani. Za ustrezno prehranjevanje na delovnem mestu pa je kljucno
podporno okolje (Stergar in Urdih Lazar, 2012a, 2012b). Oblikovanje podpornega okolja je
v veCini malih podjetij velik izziv, saj mora zajemati tako omogocanje, spodbujanje kot
izobrazevanje na podroCju zdrave prehrane. Znano pa je, da so prehranske navade
posameznikov oziroma vzorci prehranjevanja med najtezje spremenljivimi vzorci
obnasanja. Pri oblikovanju podpornega okolja moramo biti zato izjemno tenkocCutni in
vztrajni (Mikli¢ Milek in sod., 2016).

Vzpostavitev fiziCnega podpornega okolja lahko pomeni doloCene organizacijske
prilagoditve (npr. ureditev prostora za malico, zagotovitev opreme za pogrevanje jedi,
omejitev ponudbe »mamljivih« jedi, sladkih ali slanih prigrizkov v avtomatih), medtem ko
je vzpostavitev ustreznega socialnega okolja, kjer se posamezniki sproS¢eno zdravo
prehranjujejo, bistveno tezje dosecCi (Mikli¢ Milek in sod., 2016). Zdravju prijazno delovno
okolje se ustvari tam, kjer se na delovnem mestu dosledno spodbuja zdrave izbire in
zdravo prehrano tako z besedami kot z dejanji. Samo izobraZevanje in osveScanje o zdravi
prehrani ni dovolj (OSNPPH — WNA, 2012).

2.3.1 Vplivi naizbiro (pre)hrane delavca v delovnem okolju

Posamezniki lahko v urejenem in spodbudnem delovnem okolju ohranjajo in krepijo svoje
zdravje, dosegajo boljSe delovne rezultate, lazje napredujejo in se skozi svoje delo
razvijajo. Zdravi in zadovoljni delavci se lazje spopadajo tudi z drugimi obremenitvami, ki
so del Zivljenja oziroma Zivljenjskega sloga npr. starSevstvo, prezivljanje Casa s prijatelji,
skrb za Sirso druzino — medgeneracijski vidik, delo oziroma aktivnosti v lokalni skupnosti
in SirSe,... Prav tako »naloZba« v zdravje skozi celo Zivljenje pomeni tudi dobre
predispozicije za zdravje v tretjem zivljenjskem obdobju (Stergar in Urdih Lazar, 2012a,
2012b).

Malica in/ali kosilo na delovnem mestu je pomemben del delavCevega vsakdanjika. Za
mnoge (Se posebno v zadnjem Casu, ko se dolzina delovnega Casa spreminja oziroma
podaljSuje Cez cel dan) pa je to glavni dnevni obrok, prav to je lahko tudi pomemben vzrok
za slabo pocutje, storilnost in zdravje delavcev (Pokorn in sod., 2008).

Na prehrano posameznika, tudi v delovnem okolju, vplivajo razlicni dejavniki:

» fizioloski (npr. spol, starost, Zivljenjsko obdobje, bolezen, telesna dejavnost,..);

e psiholoski (npr. osebni obcCutki, osamljenost, jeza, stres, depresija, Zalovanje,
uspehi,..);

e socialni (npr. druzabnost, socialne mreze, socialno-ekonomski status, stopnja
izobrazbe,..);

» okoljski (npr. dostopnost/blizina trgovin, restavracij; prostor, urniki prehrane,..)
(Kobal Grum in Senicar, 2012; Mikli¢ Milek in sod., 2016).

Ljudje se veCinoma ne zavedamo, kako s svojimi prehranskimi navadami vplivamo na
druge — tako na koliCino kot na izbiro zivil, ki jo zauzijemo v druzbi. Znacilno je, da
posamezniki razvijejo podobne prehranjevalne vzorce, kot jih imajo ljudje v njihovi
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socialni mrezi (Mikli¢ Milek in sod., 2016). Obstajajo tudi dokazi, ko so se pri ljudeh, ki
pogosteje jedo skupaj, razvile celo iste frekvence ZveCenja posameznega grizljaja
(Hermans in sod., 2012).

Pomemben dejavnik pri bolj zdravih prehranskih izbirah posameznika pa je njegovo znanje
0 (pre)hrani. Samo z znanjem in osvesCenostjo 0 pomenu zdrave prehrane, o zdravstveno
neoporecni hrani, o ustreznih oziroma primernih nacinih priprave hrane ter prehranskih in
gastronomskih vrednosti zivil, lahko posamezniki kljucno prispevajo k lastnemu zdravju in
zdravju druzbe na splosno (Resolucija ... , 2015).

Znanje o hrani in prehrani ljudje pridobivamo po razlicnih poteh. Na eni strani so seveda
formalna izobrazevanja (kjer se za pridobljeno znanje pridobi potrdilo, spricevalo,
diplomo, certifikat,..), na drugi strani pa se posamezniki predvsem v odraslem obdobju (po
konCanem formalnem izobrazevanju) izobrazujejo neformalno, preko raznih predavanj,
seminarjev, individualnih svetovanj pri prehranskih strokovnjakih, dietetikih, nutricionistih
itd. Mnogi pa dodatne informacije o prehrani poisCejo tudi v Stevilni strokovni, poljudno
znanstveni in poljudni literaturi in/ali na svetovnem spletu in druzbenih omrezjih.

Bolj kot pomanjkanje pa v danasnjem Casu potroSniku predstavlja problem nasiCenost v
medijih z informacijami o (pre)hrani, ki so mnogokrat zavajajoCe, nasprotujocCe ali pa celo
napacne. Posledice takih oglaSevalskih kampanj in informacij se kaZzejo z naraS¢ajoCim
Stevilom samooklicanih strokovnjakov za prehrano, hkrati pa postaja splosna populacija
slabSe dovzetna za prave, ustrezne in predvsem strokovno podprte informacije glede
prehrane.

V zadnjem obdobju lahko opazimo vecji napor in intenzivnost tako SZO kot nacionalnih
institucij pri uvajanju strategij in doseganju dolgorocnih in kratkorocnih ciljev glede npr.
zmanjSanja pojava debelosti (npr. s predlogom davka na sladke pijaCe, kampanje »Manj
soli«, kampanje »Zdrav Zivljenjski slog« in druge). Na sploSno ljudje tovrstne sporocila
razumejo, vendar praviloma verjamejo, da to bolj velja za koga drugega, kot za njih same
(Aschemann-Witzel in sod., 2012; Mikli¢ Milek in sod., 2016).

2.4 URAVNOTEZENA PREHRANA IN PREHRANSKE NAVADE

Zdrava prehrana oziroma zdravo prehranjevanje vkljuCuje varno, energijsko in hranilno
uravnotezeno in varovalno hrano, ki ohranja in krepi Clovekovo zdravje. Nacin
prehranjevanja lahko deluje kot dejavnik tveganja, ki ogroZza zdravje posameznika, ali kot
zasCitni dejavnik, ki krepi zdravje in izboljsa kakovost Zzivljenja (Hlastan-Ribi¢, 2009;
Buzeti in sod., 2011).

Skladno z Mitchellovo definicijo vsebuje uravnoteZzena prehrana vse esencialne hranljive
snovi v takih koliCinah in razmerjih, da zado3Cajo za ¢im boljSe delovanje vseh funkcij
organizma, za katerega je prehrana zasnovana, nobene hranljive snovi pa ne sme vsebovati
v taki koliCini ali koncentracijah, da bi bilo kakorkoli zmanjSano ali ogrozeno dobro
pocutje oziroma zdravje (Pokorn, 1997).

Potrebe po energiji in hranljivih snoveh so od Cloveka do Cloveka in od dneva do dneva
razlicne in so odvisne od najrazliCnejSih notranjih (telesnih) in zunanjih (okoljskih)
vplivov. PriporoCilo po svoji definiciji pokriva potrebe skoraj vseh oseb (98 %) neke
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definirane skupine zdravega prebivalstva. Pri posamezniku pa je priporocena le tista
koliCina, s katero pokrije potrebe za doloCene hranljive snovi (Referencne vrednosti...,
2004).

Zdrava prehrana, kot jo opredeljuje SZO, je predvsem tista, ki skupaj z drugimi ukrepi
oziroma aktivnostmi posameznika prepreCuje nastanek nekaterih novodobnih nenalezljivih
kroni¢nih bolezni, kot so npr. sladkorna bolezen tipa 2, debelost, bolezni srca in oZilja,
povisan srcni tlak in nekatere oblike raka.

Eksplicitne definicije zdrave prehrane, ki bi vkljuCevala zapovedi ali prepovedi glede
uzivanja doloCenega Zivila, ni. Obstajajo zgolj priporoCila za uzivanje vecjih ali manjsih
koli¢in posameznega zivila. Nobeno zivilo ni univerzalno in ne vsebuje vseh sedem
glavnih skupin hranilnih snovi, kar pomeni, da je za zdravo, uravnoteZzeno prehrano
pomembno, da zauzijemo vsak dan razlien nabor zivil. Pri tem je potrebno uposStevati
kakovost Zivila, raznolikost, zmernost in uravnotezenost (Pokorn, 1997; Whithey in sod.,
2002; GabrijelCic Blenkus in sod., 2009).

Pri zagotavljanju uravnotezene prehrane posameznika, pa so kljucne dobre prehranske
navade (Pokorn, 1997; Whithey in sod., 2002; GabrijelCi¢ Blenkus in sod., 2009):
pravilen ritem prehranjevanja: Stevilo obrokov — vsaj 5 (zajtrk, kosilo, vecerja in
vsaj dva manjsa obroka vmes);
pravilen nacCin zauZitja hrane: Cas, namenjen prehranjevanju (pocasi; 20-30 minut
za glavne obroke in 10 minut za vmesne obroke);
primerna porazdelitev dnevnega energijskega vnosa po obrokih: energijsko
ustrezno sestavljeni obroki, da se doseze dnevni vnos (18-22 % pri zajtrku, 10-
15 % pri dopoldanski malici, 35-40 % pri kosilu, 10-15 % pri popoldanski malici in
15-20 % pri vecerji);
pravilna uravnoteZena sestava hrane; ustrezna sestava glede na hranilne snovi;
zdrav nacin priprave hrane: mehanska in toplotna obdelava (kuhanje, dusenje), ki
ohranja kolicino in kakovost zas€itnih snovi.

Slabe prehranske navade vplivajo na slabo pocutje, prehrambeno in zdravstveno stanje
(Buzet| in sod., 2011). Slabe prehranske navade so predvsem (Pokorn, 1997):

neredna prehrana (preskakovanje obrokov);

uzivanje hrane stoje, med hojo, voznjo itd.;

uzivanje hrane v hrupu;

hitro uzivanje hrane in/ali slabo prezveCena hrana (hrano »goltamo«, si ne

vzamemo Casa za zvecenje;

uzivanje prazne hrane (»junkfood«).

2.4.1 Prehranske navade odraslih v Sloveniji

Prehranska navada (ali prehranjevalni vzorec) pomeni nacin prehranjevanja posameznika,
skupine ali druzbe kot celote in je znaCilna za dolocen kulturni kontekst. VVkljuCuje izbor in
koliCino Zivil, deleZ posameznih Zivil v prehrani, naCin priprave hrane in pogostnost ter
razporejenost uzivanja posameznih obrokov hrane preko dneva. Na prehranske navade
vplivajo socialne, ekonomske, etnicne in kulturne danosti okolja, pa tudi izobrazenost ljudi
ter dostopnost in cena hrane. Pravilne prehranske navade so tiste, ki omogocajo, da je
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prehrana posameznika, skupine ali druzbe kot celote ob upoStevanju vseh zgoraj navedenih
vplivov skladna s priporocili za zdravo prehrano (Resolucija ..., 2005).

Nezdrava prehrana in nezdravo prehranjevanje sta pojma, ki celostno zajemata veC
komponent prehranjevanja. Pod tema pojmoma so misljeni neustrezna hranilna in
energijska vrednost zauzite hrane, uporaba neustreznih naCinov priprave hrane in tudi
nepravilen ritem uzivanja hrane (Resolucija..., 2005).

Po podatkih analize SZO iz leta 2008 je v Sloveniji 63,4 % odraslih (nad 20 let) s
Cezmerno telesno maso (ITM nad 25) in 28,6 % odraslih predebelih (ITM nad 30) (WHO,
2013).

Podatki nacionalne raziskave o prehranskih navadah odraslih prebivalcev v Sloveniji
kazejo, da Slovenci najpogosteje izbirajo zivila na podlagi dobrega okusa, vpliva na
zdravje in razpoloZenje, navad in cenovne dostopnosti. Le priblizno 40 % odraslih
prebivalcev Slovenije uziva vsaj tri, slaba petina pa le en obrok dnevno (GabrijelCic
Blenkus in sod., 2009).

Pomembno vlogo ima zajtrk, saj nam da energijo za zaCetek dneva. Ceprav se je navada
zajtrkovanja v zadnjem desetletju izboljSala, v Sloveniji odrasli Se vedno najpogosteje
opuscajo zajtrk (Cetrtina moskih in petina Zensk) (GabrijelCi¢ Blenku$ in sod. 2009). Po
podatkih zadnje raziskave HBSC (Z zdravjem povezana vedenja v Solskem obdobju med
mladostniki v Sloveniji) iz leta 2014 se navada zajtrkovanja nekoliko izboljSuje, saj
zajtrkuje 45,1 % slovenskih mladostnikov (Jericek Klansek in sod., 2015).

Med zaposlenimi prebivalci Slovenije je Se nekoliko nizji delez prebivalcev, ki
vsakodnevno uziva vse tri glavne obroke. Ker si vse veC ljudi zagotavlja obroke med
delovnim ¢asom zunaj doma, bo potrebno ve€ pozornosti nameniti tudi kakovosti ponudbe
v obratih javne prehrane (GabrijelCiC Blenkus in sod., 2009) oziroma ponudbi hrane v
delovnem okolju (Mikli¢ Milek in sod., 2016).

Epidemiolodka raziskava je pokazala, da povpreCni prebivalec Slovenije ne zauZije
priporoCenega Stevila dnevnih obrokov, ritem oziroma nacin prehranjevanja je neustrezen,
energijska vrednost zauZzitih obrokov je previsoka, zauZije preve¢ skupnih in nasicenih
mascob, na jedilnikih je premalo sadja in zelenjave ter posledicno premalo prehranske
vlaknine (GabrijelCi¢ Blenkus in sod., 2009).

2.4.2 Prehranska priporocila

Prehranska priporocila temeljijo na znanstvenih dognanjih o vplivu posamezne sestavine
hrane na zdravje organizma. Vecinoma so prikazana v obliki piramide ali kroznika, saj je
namen tega uCnega pripomocCka predvsem, da si splosna populacija lazje predstavlja
pogostost in koliCine uzivanja posameznih skupin Zivil/hranil (Dimosthenopoulos in sod.,
2010).

Splosna priporoCila se Ze vrsto let prikazuje kot prehransko piramido, ki pa se je skozi
daljSe Casovno obdobje spreminjala, skladno s znanstvenimi dognanji. Zadnja piramida
podana s strani USDA (USDA, 2005) vkljuCuje tudi telesno dejavnost, kar predstavljajo
stopnice z grafiko Cloveka, ki jih premaguje (slika 1a). Prehranska piramida od leta 2005 ni
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bila revidirana in njeni kritiki izpostavljajo predvsem bazo piramide, Ki priporoCa prevec
ogljikovih hidratov brez pojasnil glede razlik med dobrimi (kompleksnimi) ogljikovimi
hidrati in rafiniranimi ter enostavnimi sladkorji. Mnogi kritizirajo tudi sporocilo piramide,
da se je mas€obam treba izogibati (Dimosthenopoulos in sod., 2010).

mid
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Slika 1: Prehranska priporoCila; (a) Prehranska piramida in (b) Prehranski kroznik (USDA, 2005; 2011)

Za laZzjo predstavo novejSih priporoCil uravnoteZene prehrane se uporablja tudi t. i.
prehranski kroznik (slika 1b). Gre za prikaz razporeditve na krozniku, kjer koli€ina
posameznih zivil odraza priporoCena razmerja med njimi. Polovico kroznika zavzemata
sadje in zelenjava, pri Cemer je zelenjave nekoliko ve€. Drugo polovico sestavljajo skoraj
enakovredna razmerja beljakovin in Zit.

2.4.2.1 Prehranska priporoCila za delavce v delovnih organizacijah

Ministrstvo za zdravje je leta 2008 izdalo Smernice zdravega prehranjevanja delavcev v
delovnih organizacijah, ki temeljijo na sodobnih prehranskih priporocilih. Usmerjene so v
zdravo prehranjevanje delavcev, s Cimer naj bi zagotovili pokrivanje energijskih in
hranilnih potreb delavcev, raznovrstnost in uravnoteZenost obrokov, spodbujanje delovne
storilnosti, krepitev zdravja delavca, kakovostno in zdravju koristno ponudbo ter
vzpodbujanje zdravih prehranskih navad. UpoStevajo tudi teZzavnost dela, ki ga delavci
opravljajo na razli¢nih delovnih mestih (Pokorn in sod., 2008). Smernice so oblikovane na
osnovi referencnih vrednosti za vnos hranilnih snovi (Referencne vrednosti..., 2004).

Smernice zdravega prehranjevanja delavcev upoStevajo predvsem naslednja merila

(Pokorn in sod., 2008):
prehrana delavcev mora biti energijsko uravnoteZena s fizioloSkimi in energijskimi
potrebami, preraCunano na idealno telesno maso ter teZavnostno stopnjo dela
(upoStevanje spola, starosti, telesne mase, stanje prehranjenosti, stopnja telesne
dejavnosti, stanje presnove);

- v prehrani delavca je treba zagotoviti ustrezno koli¢ino ali deleze hranil v obroku;

- delavcu je treba zagotoviti priporocen vnos tekoCin (voda) - nacin pitja;
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- uposStevati je treba nacin prehranjevanja (Casovni presledki med obroki, koliCina
obroka, energijska gostota obroka, ¢as obroka, priporoceni obroki med nocnim delom)
in organizacijo delovnega Casa (fiksen ali drsec);

- upoStevanje prehranskih navad odraslega prebivalstva;

- upostevanje delovne storilnosti ter teZzavnostnih stopenj dela (nocno delo itd.).

Mnogokrat pa je neustrezna prehrana povezana tudi s socialno-ekonomskimi dejavniki.
Podatki raziskave Zdravje in vedenjski slog prebivalcev Slovenije 2001-2004-2008,
kaZejo, da se bolj nezdravo prehranjujejo moski kot Zenske, pripadniki nizjih druzbenih
slojev, nizje izobrazeni, kmetje oziroma vasko prebivalstvo in tezki fizicni delavci v
industriji, mlajsi (25-35 let) ter brezposelni (Artnik in sod., 2012).

Povzete referenCne vrednosti vsebujejo prehranska priporoCila, ocenjene vrednosti in
priblizne vrednosti za energijski vnos in vnos hranil (ogljikovih hidratov, beljakovin,
mascob, vitaminov in mineralov) za vse starosti in oba spola. V slovenskem prostoru so to
javno veljavna priporoCila, ki so osnova za oblikovanje prehranskih smernic za vse
starostne skupine prebivalcev Republike Slovenije in kot take zagotavljajo vse Zivljenjsko
pomembne, presnovne, fiziCne in psihiCne funkcije posameznika (Pokorn in sod., 2008).
Smernice zdravega prehranjevanja za delavce v delovnih organizacijah pa ne obravnavajo
posebnih prilagoditev posameznih obrokov za delavce, katerih bolezni so povezane z
motnjami prebave in presnove, pomanjkanjem posameznih hranil ali jemanjem nekaterih
zdravil.

V Sloveniji je po podatkih Statisticnega urada Republike Slovenije registriranih veC kot
1000 razlicnih vrst poklicev, katerih razvrstitev temelji na vrsti dejavnosti in poklicu,
pridobljenem z uradnim izobrazevalnim sistemom. Kljub istemu poklicu pa se delovne
naloge od delovnega mesta do delovnega mesta zelo razlikujejo, zaradi Cesar je potrebno
pri ugotavljanju teZzavnost posameznikovega dela ali energijske porabe pri tem delu le-to
ugotavljati od primera do primera (ang. »case-by-case«).

Delovna mesta so glede na stopnjo fiziCnega napora razdeljena v pet stopenj (preglednica
1), in sicer zelo lahko delo, lahko delo, srednje tezko delo, tezko delo in zelo tezko delo.

Preglednica 1: Stopnje delovnih mest s primeri (Pokorn in sod., 2008)

Stopnja Primeri

zelo lahko delo uradniki v drZavni upravi, kadrovski delavci, urarji, finomehaniki, psihologi,
ekonomisti, pisatelji

lahko delo administratorji, u€itelji, duhovniki, poslanci, laboratorijski delavci, menedzerji,

inSpektorji, tehnologi, Sivilje, vozniki, elektriCarji
srednje tezko delo geodeti, zdravniki, veterinarji, igralci, €istilci, orodjarji, gospodinje, natakarji,

monterji
teZko delo vojaki, bolnicarji, plesalci, zidarji, mizarji, kamnoseki, smetarji
zelo teZko delo gozdarji, rudarji

Na sliki 2 so predstavljene dnevne potrebe po osnovnih hranljivih snoveh za odraslega
Cloveka (Referencne vrednosti..., 2004).
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W 10-15% (beljakovine)
W =50% (opljikovi hidrati)
® <10% (enostavni sladkorji)
W <10% [nasifene MK®)
W <1% (trans MK*)
W 0,5% [omega 3 MK*®)
4% |preostale veckrat nenasicens MK®)
® =108 (enkrat nenasicene MEK*)

2,5% (omega 6 MK®)

Slika 2: Priporocena porazdelitev energije po osnovnih hranilih (Referen€ne vrednosti..., 2004; Pokorn in
sod., 2008)
* - maScobne kisline (MK)

2.4.2.1.1 Prehrana umskih delavcev

Prehrana umskih delavcev mora biti energijsko revna, vendar pa mora Cloveka nasititi. V
prehrani umskega delavca omejimo maScobe, znotraj zauZitih pa se priporoca predvsem
nenasiCene mascobne Kisline, ki pospeSujejo delovanje mozganskih celic. Omejiti je
potrebno tudi Zivila, ki vsebujejo veliko ogljikovih hidratov (Pokorn in sod., 2008).

Pri umskih delavcih je pogost pojav, da energijska vrednost zauzite hrane presega
priporoCila, Se posebej, ker ti delavci pogosteje posegajo po sladkih ali slanih prigrizkih.
Del mozganov, ki omogoca posameznikom, da se uprejo »mamljivi« hrani, je odgovoren
tudi za druge funkcije, kot so reSevanje problemov, ucenje in sooCanje s stresom. Delo v
stresnih okoljih (visoka zahtevnost dela, Casovni roki, nizka stopnja zaupanja itd.) je
povezano z nezdravim nacinom prehranjevanja in pogostejSemu poseganju po energijsko
bogatih prigrizkih (Mikli¢ Milek in sod., 2016).

Poseganje po »mamljivi« hrani posameznikom pomeni tudi »nagrado« za dobro opravljeno
delo oziroma za dosego cilja ali pa kot »tolazbo« ob neuspehu oziroma dodatnih pritiskih,
ki jih na delovnem mestu obcutijo (Mikli¢ Milek in sod., 2016). Namesto prigrizkov in
»mamljivih« Zivil, se priporoCa uzivanje sadja ali pa lakoto/nervozo poteSimo s kozarcem
vode. Glede na pretezno sedeCe delo umskih delavcev se tej skupini Se posebej priporoca
zmerno telesno dejavnost (vsaj 30 min/dan) (WHO, 2002).

2.4.2.1.2 Prehrana fizicnih delavcev

Potrebe po beljakovinah, mineralih in vitaminih so za vse delavce priblizno enake, pri
fizicnih delavcih je poveCana le potreba po energiji, ki jo pokrijemo z Zivili, bogatimi s
kompleksnimi ogljikovimi hidrati (predvsem ziti) in deloma z mascobami. Pri prehrani
fizicnega delavca je pomembno, da le-ta dobi energijo iz hrane takrat, ko dela.
PriporoCljivo je, da fiziCni delavci zajtrkujejo oziroma zauzijejo obrok preden zaCnejo z
delom. Ce delavci ne zajtrkujejo, med delom pa zauZijejo obilno malico, ki delavcem
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hkrati nadomesti kosilo, se zmanjSa delovna storilnost. Delavci, ki opravljajo lazja fiziCna
dela, potrebujejo sicer manj energije, zato je potrebno v obroke vkljuciti Zivila, ki so manj
energijsko bogata, hkrati pa predstavljajo ustrezno koli¢ino »na krozniku«. Vklju¢imo torej
vec zelenjave, mleCne izdelke z manj mascob, sadje (Pokorn in sod., 2008).

2.4.2.2 Potrebe po energiji

Vnos energije je definiran kot energijska vrednost Zivila, ki jo zagotavljajo glavne skupine
hranil: ogljikovi hidrati (17 kJ/g), beljakovine (17 kJ/g), mascobe (37 kJ/g) in alkohol (29
kJ/g). Od leta 2008 se pri raCunanju energijske vrednosti zivila uposteva tudi vsebnost
prehranske vlaknine (8 kJ/g). Energijo zauZijemo v obliki hrane ali pijace in jo telo lahko
bodisi shrani v obliki mascobe, glikogena (in redkeje proteinov), ali pa porabi (Gibney in
sod., 2009).

Ocene za potrebe po energiji organizma izhajajo iz bazalnega metabolizma, ki predstavlja
energijo, ki je potrebna za vzdrzevanje zivljenjsko pomembnih telesnih funkcij v
mirovanju (npr. delovanje srca, krvni obtok, dihanje, delovanje ZivCnega sistema,
vzdrzevanje telesne temperature, delovanje prebavnega trakta), iz delovnega metabolizma
(misicnega dela npr. pri delu, rekreaciji, Sportu), za termogenezo po vnosu hranljivih snovi
(presnova je energijsko potraten proces) ter potreb za rast in razvoj (npr. izdelavo novih
krvnih celic, hormonov) v razli¢nih Zivljenjskih obdobjih (Referencne vrednosti..., 2004).

Podatki o priporocljivem energijskem vnosu se navajajo v megajoulih (MJ) in kilokalorijah
(kcal) (1 MJ = 239 kcal; 1 kcal = 4,184 kJ = 0,004184 MJ). Orientacijske vrednosti za
povprecen vnos energije so predstavljene v preglednici 2.

Preglednica 2: Orientacijske vrednosti za povpre€en vnos energije v MJ in kcal/dan pri osebah z ITM v
mejah normalnih vrednosti in z ustrezno telesno dejavnostjo v kJ in kcal/kg telesne mase (Referencne
vrednosti..., 2004).

Starost MJ/dan kcal/dan

M z M z
15 do manj kot 19 let 13,0 10,5 3100 2500
19 do manj kot 25 let 12,5 10,0 3000 2400
25 do manj kot 51 let 12,0 9,5 2900 2300
51 do manj kot 65 let 10,5 8,5 2500 2000
65 let in starejSi 9,5 7,5 2300 1800

2.4.2.2.1 Bazalni metabolizem

Bazalni metabolizem (BM) (ang. basal metabolic rate, BMR) pri obicajni fizicni
obremenitvi predstavlja najvecji 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 (Gibney in
sod., 2009; Referencne vrednosti..., 2004).

Dolocanje ali raCunanje bazalnega metabolizma dobiva vse veCji pomen, ker se pri
definiranju dnevnih energijskih potreb izhaja iz bazalnega metabolizma: v odvisnosti od
fiziCnega dela in od drugih dejavnosti se potrebe po energiji navajajo v veckratnikih
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bazalnega metabolizma. Kvantitativno manjSi pomen ima termogeneza po zauZitju hrane.
Pri povprecni meSani hrani iz rastlinskih in Zzivalskih proizvodov se 8-10 % sprejete
energije porabi za transport in shranjevanje zauZitih hranljivih snovi. S tem je povezano
poveCano nastajanje toplote, ki jo obCutimo kot prehransko termogenezo (ang. Dietary
Induced Thermogenesis, DIT) (Referencne vrednosti..., 2004; Gibney in sod., 2009).

Za izraCun bazalnega metabolizma (BM) se najveCkrat uporablja Harris-Benedictova

enacba, ki temelji na telesni visini, telesni masi, spolu in starosti (preglednica 3).

Za moske:
BM (kcal/dan) = 66 + (13,7 x masa v kg) + (5 x viSina v cm) - (6,8 x starost v letih) ..()

Za zenske:
BM (kcal/dan) = 655 + (9,6 x masa v kg) + (1,8 x viSina v cm) - (4,7 x starost v letih) ...(2)

Preglednica 3: Bazalni metabolizem, izraCunan na osnovi referenénih mer ter z uporabo prediktivne formule
(upostevanje spola, starosti in telesne mase) (Referen¢ne vrednosti..., 2004)

Telesna masa (kg) Bazalni metabolizem v kJ (kcal/dan)
Starost M z M z
15 do manj kot 19 let 67 58 7614,9 (1820) 6108,6 (1460)
19 do manj kot 25 let 74 60 7614,9 (1820) 5815,8 (1390)
25 do manj kot 51 let 74 59 7280,2 (1740) 5606,6 (1340)
51 do manj kot 65 let 72 57 6610,7 (1580) 5313,7 (1270)
65 let in starejSi 68 55 5899,4 (1410) 4895,3 (1170)

Preglednica 4: Primeri za povpretno dnevno porabo energije pri razlicnih poklicnih dejavnostih in
aktivnostih v prostem ¢asu pri odraslih (Referenéne vrednosti..., 2004)

TeZavnost dela in preZivljanje prostega ¢asa PALY2 | Primeri

izkljuno sedec ali leZze€ nacin zivljenja 1,2 stari, betezni ljudje

izklju¢no sedeca dejavnost z malo ali brez 1,4-1,5 | Pisarniski usluzbenci, finomehaniki

naporne aktivnosti v prostem €asu

sedeCa dejavnost, ob&asno tudi vecja poraba 1,6-1,7 | laboranti, vozniki, Studenti, delavci ob

energije za hojo in stojede aktivnosti? tekocem traku

pretezno stojece delo? 1,8-1,9 | gospodinje, prodajalci, natakariji,
mehaniki, obrtniki

fizi¢no naporno poklicno delo? 2,0-2,4 | gradbeni delavci, kmetovalci, gozdni

delavci, rudarji, tekmovalni Sportniki

L PAL - povpreéne dnevne potrebe po energiji za telesno dejavnost kot veckratnik bazalnega metabolizma

2 Za $portno aktivnost ali za naporne aktivnosti v prostem ¢asu (30-60 min, 4-5 krat tedensko, se lahko doda $e 0,3 enote
PAL

Znaten del porabe energije temelji na potrebah po energiji za telesno dejavnost. Glede na
vrsto poklicnih aktivnosti ter obnaSanja v prostem Casu se uporablja izraz stopnja telesne
dejavnosti (ang. Physical Activity Level, PAL). V obicajnih Zivljenjskih razmerah lahko
variira med 1,2 in 2,4 (preglednica 4). Pri veC kot 500 meritvah na poklicno aktivnih
odraslih s pretezno sedeCim delom se je PAL v povprecju gibala med 1,55-1,65. Zaradi
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sploSno majhne fiziCne aktivnosti in pogoste prekomerne telesne mase naj bi se v
posameznem primeru za referencno vrednost energijskega vnosa raje uporabljala nizja
vrednost PAL (1,4) (Referencne vrednosti..., 2004; Gibney in sod., 2009).

Ker je poraba energije zmanjSana zaradi mehanizacije in avtomatizacije delovnih mest,
spadajo danes mnoge poklicne dejavnosti v nizjo skupino tezavnosti poklica kot prej.

2.4.2.2.2 Indeks telesne mase (ITM)

Kot referencna mera oziroma mednarodno sprejet naCin ugotavljanja optimalne telesne
mase je bil za odrasle uveden indeks telesne mase (ITM — ang. body mass index, BMI).
Definiran je kot masa posameznika (v kilogramih), deljena s kvadratom njegove viSine (v
metrih) (kg/m2). Uporablja se kot preprost indikator za oceno telesne mase posameznika
glede na njegovo telesno visino (preglednica 5).

ITM = tel. masa (kg) / tel.viSina (m)? ..(3)

Preglednica 5: Razvrstitev vrednosti indeksa telesne mase po definiciji Svetovne zdravstvene organizacije
(WHO, 2000)

ITM (kg/m?) Kategorije Podkategorije
pod 16,0: huda podhranjenost
pod 18,5 podhranjenost 16,0-16,9: zmerna podhranjenost
17-18,4: zmanjSana telesna masa (suhost)
18,5-24,9 normalna telesna masa
25,0-29,9 ¢ezmerna telesna masa preadipoznost
30,0-34,9: debelost 1. stopnje
nad 30,0 debelost 35,0-39,9: debelost 2. stopnje

nad 40,0: debelost 3. stopnje

Energijski vnos, ki porabo dolgorocno presega, pripelje do debelosti in do ogroZajoCih
posledic za zdravje. EpidemioloSke ugotovitve potrjujejo domnevo, da na stopnjo tveganja
debelosti ne vpliva le masa, temveC tudi porazdelitev maSCobnega tkiva. Pretezno
nabiranje masCevja na trebuhu (t.j. moska ali androidna oblika) je pogosteje povezano s
sréno-Zilnimi faktorji tveganja kot pretezno nabiranje masCevja na bokih (t.j. Zenska ali
ginoidna oblika). Vendar pa imajo lahko tudi zenske androidno porazdelitev mascevja in
moSki ginoidno. Groba ocena porazdelitve mas€obnega tkiva je mogoCa prek kvocienta
obsega pasu in obsega bokov (ang. »waist to hip [W/H] ratio«). Pri moskih je mogoce iz
vrednosti nad 1,0; pri Zenskah pa nad 0,8 sklepati, da obstaja dodatno tveganje za bolezni
srca in ozilja (Referencne vrednosti..., 2004). Prednosti zdrave — normalne telesne teze so
dobro pocCutje in izgled (dobra samopodoba), obCutek, da je telo polno energije, zmanjSano
tveganje za nastanek bolezni in izboljSano zdravje na splosno (WHO, 2012).

Korelacija oziroma povezanost ITM z debelostjo je precej mocna, zal pa ne uposteva in ne
razlikuje oseb glede na spol, raso in starost. Kljub tem pomanjkljivostim je ITM zanesljiv
pokazatelj debelosti v kombinaciji z obsegom pasu in obsegom bokov in se uporablja za
oceno tveganja posameznikov za nastanek bolezni, povezanih z debelostjo (Mikli¢ Milek
in sod., 2016).
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2.4.2.3 Priporocila za beljakovine

Beljakovine so kompleksne organske molekule, predstavljajo makrohranila v nasi prehrani,
hkrati pa so tudi gradniki naSega telesa. Sestavljene so iz ene ali veC linearnih verig
aminokislin. Velikost, oblika in dolzina beljakovine je odvisna od aminokislin in njihovih
medsebojnih interakcij. V naSem telesu je 30000 do 50000 razlicnih beljakovin.
Beljakovine so esencialne v procesu zivljenja, saj so vkljuCene v Kkislinsko-bazi¢no
ravnoteZje, regulacijo celicne tekoCine, imunost, rast, diferenciacijo, izraZzanje genov,
metabolizem in mnoge druge funkcije. Zagotavljajo 17 kJ/g (4 kcal/g) energije
(Dimosthenopoulos in sod., 2010).

Prehranske beljakovine oskrbujejo organizem z aminokislinami in drugimi duSikovimi
spojinami, ki so potrebne za proizvodnjo telesu lastnih beljakovin in drugih metabolno
aktivnih substanc. Pri odraslem Cloveku obstajajo potrebe po devetih nujno potrebnih
aminokislinah: histidinu, izolevcinu, levcinu, lizinu, metioninu, fenilalaninu, treoninu,
triptofanu in valinu, ki jih je treba zauZiti s hrano (WHO, 2012; Dimosthenopoulos in sod.,
2010; Referencne vrednosti..., 2004).

V mesSani prehrani, ki vsebuje priporoCeno koli¢ino mesa in mesnih nadomestkov, mlecnih
izdelkov, Zitnih izdelkov in stroCnic je zadostna koliCina Zivljenjsko pomembnih
esencialnih aminokislin v beljakovinah. Razne diete, s katerimi posamezniki omejujejo
vnos beljakovin, lahko okrnijo vnos esencialnih aminokislin.

Za delavca je priporoCen najmanjSi dnevni vnos beljakovin med 0,8 do 1 g/kg telesne mase
dnevno ali okoli 10 do 15 % dnevnega energijskega vnosa (slika 2 in preglednica 6)
(Pokorn in sod., 2008). Se priporo¢ljiva zgornja meja je okoli 1,5 do 2 g/kg beljakovin
oziroma do okoli 20% dnevnega energijskega vnosa (Pokorn in sod., 2008;
Dimosthenopoulos in sod., 2010).

Razlicne Studije so pokazale, da dodaten vnos beljakovin, ki presega (na starost vezano)
priporoCilo (celokupni vnos 2,5 g beljakovin na kg telesne mase na dan), ne povzroCi
sprememb in tudi pri zelo obremenjujoCih treningih ali naporih ne vodi do povecanja
miSicne mase ali moci (Referencne vrednosti..., 2004).

Preglednica 6: Priporocila za beljakovine (Pokorn in sod., 2008)
BELJAKOVINE

priporocilo 10-15 % dnevnega energijskega vnosa
0,8 g/kg telesne mase

zgornja meja 20 % dnevnega energijskega vnosa
1,5-2 g/kg telesne mase

Za Skodljive uCinke vnosa beljakovin, ki presegajo priporo¢eno koli¢ino, po danaSnjem
stanju spoznanj ni nobenega neposrednega dokaza. Vendar pa prevelike koliCine zauzitih
beljakovin nimajo pozitivnih fizioloskih uCinkov. Vecja koliCina Zivalskih beljakovin v
dnevnih jedilnikih, ki jih dobimo z mesom klavnih zivali, mleCnimi izdelki in jajci, je
lahko povezana z ve€jim vnosom nasi¢enih masc¢ob. Z naraS€ajoC¢im vnosom beljakovin se
povecuje koliCina koncnih metabolitov presnove beljakovin, ki jih je treba izlocati, in
vzporedno pride do poveCane obremenitve delovanja ledvic. PoveCan vnos beljakovin
vpliva tudi na poveCano izloCanje kalcija z urinom. To ima lahko negativen ucCinek na
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bilanco kalcija in zdravje kosti in prinasa nevarnost nastanka ledvi¢nih kamnov (WHO,
2012; Referencne vrednosti..., 2004).

Dokler ne bodo na voljo trdni dokazi o zdravju Skodljivih uCinkih prekomernega vnosa
beljakovin se zdi iz varnostnih razlogov priporoCljivo, da se zgornja meja vnosa
beljakovin, pri kateri ni pricakovati nezazelenih ucinkov, za odrasle doloci kot 2 g na kg
telesne mase na dan. To ustreza povprecnemu dnevnemu vnosu beljakovin v koli¢ini 120 g
za zenske in 140 g za moske (Golob in sod., 2006; WHO, 2007; Morley in sod., 2010).

Mednarodna agencija za raziskave raka (IARC) je ovrednotila rakotvornost uzivanja
rdeCega mesa in predelanega mesa. Na podlagi ugotovitev so uZivanje rdeCega mesa
razvrstili v skupino 2a, kot verjetno kancerogeno. Ugotovili so, da vsakodnevno uzivanje
50-gramske porcije predelanega (rdeCega) mesa poveca tveganje za kolorektalnega raka za
18 %. Za posameznika tveganje za razvoj kolorektalnega raka na podlagi uzivanja rdecCega
mesa ostaja majhno, vendar se tveganje povecCuje s koliino zauZitega rdeCega mesa
(IARC, 2015).

2.4.2.4 PriporocCila za mascobe

Prehranske mascobe so pomemben vir energije, saj zagotavljajo najvec energije na gram v
primerjavi z drugimi hranili (37 kJ/g oz. 9 kcal/g). MasSCoba v hrani je obenem nosilec v
mascobi topnih vitaminov ter okusa in arom. Zaradi slednjih so mas¢obe in z njimi
pripravljene jedi priljubljena zivila, poleg tega pa mascobe v prehrani povecCajo energijsko
gostoto obroka (WHO, 2012; Dimosthenopoulos in sod., 2010; Referen¢ne vrednosti...,
2004). Prehranske masCobe, ki obstajajo v naravi, so sestavljene skoraj izkljucno iz
mesSanih trigliceridov, zdravi ljudje jih absorbirajo povpre¢no 98 %.

Najpomembnejsa komponenta prehranskih masc¢ob so mascobne kisline: te delimo v dve

vecji skupini:

- NasicCene, brez dvojnih vezi (ang. saturated fatty acids — SFA). Nasicene mascobne

kisline se sicer veCinoma vna$ajo s hrano, lahko pa se tvorijo tudi v telesu z
lipogenezo iz glukoze (Referencne vrednosti..., 2004).
Nenasicene, ki jih delimo na enkrat nenasiCene (z eno dvojno vezjo — ang.
monounsaturated fatty acids — MUFA) ali veCkrat nenasiCene (ang. polyunsaturated
fatty acids — PUFA). MUFA so poznane tudi kot omega-9 ali n-9, in najpogostejSa
med njimi je oleinska kislina. Nahaja se v oljcnem olju in araSidovem maslu. Za
oleinsko kislino velja, da SCiti pred boleznimi srca in ozilja in nekaterimi vrstami raka.
MUFA so vir energije za telo in potrebne kot strukturne mascobne kisline v celi¢nih
membranah ter za mnoge druge telesne funkcije. Vendar jih telo lahko sintetizira tudi
iz drugih virov mascob, tako da niso esencialne. PUFA delimo naprej na omega-3 ali
n-3 in omega-6 ali n-6 skupini, ki imata obe pozitivne uCinke na zdravje. Viri omega-6
so rastlinska olja (sojino, koruzno, soncni¢no). Viri n-3 so rastlinska olja (sojino, olje
oljne ogrscice, laneno, ...). Za n-3 mascobne kisline velja, da so dobre tako za telesno
in duSevno zdravje kot za preventivno delovanje pred srénoZilnimi boleznimi in
nekaterimi vrstami raka (Dimosthenopoulos in sod., 2010). Enkrat nenasiCene in
vecCkrat nenasi¢ene mascobne Kisline se vnaSajo s hrano ali se sintetizirajo iz nasicenih
mascobnih kislin. Nekatere veCkrat nenasiCene masCobne kisline so esencialne
(Referencne vrednosti..., 2004).
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Glede na epidemioloske in klini¢ne Studije, so trans mascobne kisline in v manjSi meri tudi
nasicene mascobne kisline (vir so zivalske mascobe, npr. meso in mleko) povezane z
srénozilnimi boleznimi, poviSanim krvnim tlakom in inzulinsko rezistenco. MleCne
mascobe in meso naravno vsebujejo trans mascobe, vendar veCina trans mascobnih Kislin
izhaja iz delno hidrogeniranih olj. S hidrogenacijo (npr. postopek pridobivanja nekaterih
margarin) se PUFA spreminjajo v bolj nasiCene mascobne kisline in izgubljajo pozitivne
lastnosti linolenske kisline (Dimosthenopoulos in sod., 2010). Pekovski izdelki, kolacki in
ocvrta zivila (npr. Cips, pomfri,...) so bogati s trans mascobnimi kislinami, zato je njihovo
uzivanje treba omejiti (Dimosthenopoulos in sod., 2010).

Osebe z lahkim in srednje tezkim delom, kamor sodijo vsi administrativni delavci, naj
glede na priporocila, ne bi uzivale veC kot 30 % energije v obliki mascob (preglednica 7).
Ce je koligina zauzitih ma3¢ob manj3a in dosega okoli 25 % energije, je to ugodno, ker se
pri tem praviloma uziva tudi vecC zivil rastlinskega izvora. Spodnjo mejo zauzitih skupnih
mascob lahko znizamo do 20 % dnevnega energijskega vnosa. Pri znathem miSi¢nem delu
je lahko delez mascob, zaradi poveCanih potreb po energiji, za 5 % visji od referencnih
vrednosti, pri tistih, ki opravljajo teZka fizicna dela, pa do 10 % (Referencne vrednosti...,
2004).

Koli¢ino mascob je najbolj priporoCljivo povecati na racun oleinske kisline, ki jo dobimo
pretezno v oljcnem in repicnem olju. Vecja koliCina mas€ob v prehrani predstavlja
tveganje za nastanek debelosti; prevelik delez nasiCenih in trans mascobnih kislin povecuje
tudi tveganje za nastanek bolezni srca in oZilja ter raka razlicnih organov. Manjsa koliCina
mascob vpliva na slabsi okus obroka hrane (Pokorn in sod., 2008).

Poenostavljeno reCeno naj bi bile pri celokupnem vnosu mascob v obsegu 30 % prehranske
energije nasiCene mascobne kisline (< 10 % energije) in nenasiCene mascobne kisline
(skupno 20 % energije pretezno rastlinskega izvora) v razmerju 1:2 (preglednica 7)
(Referencne vrednosti..., 2004).

Preglednica 7: Priporocila za maS¢obe (Pokorn in sod., 2008)

MASCOBE
Skupne mascobe
priporocilo 25-30 % dnevnega energijskega vnosa
spodnja meja 20 % dnevnega energijskega vnosa
zgornja meja 35 % dnevnega energijskega vnosa pri zelo tezkih fizicnih delavcih

Nasi¢ene mascobne kisline
zgornja meja | 10 % dnevnega energijskega vnosa pri zelo tezkih fizinih delavcih
Enkrat nenasi¢ene mascobne kisline

priporocilo ‘ lahko tudi nad 10 % dnevnega energijskega vnosa, npr. oleinska kislina
Veckrat nenasicene mascobne kisline
zgornja meja 7 % dnevnega energijskega vnosa pri zelo tezkih fizicnih delavcih, vklju¢no z 1-3 g

iz n-3 mascobnih kislin
Trans mas¢obne kisline
zgornja meja ‘ 1 % dnevnega energijskega vnosa pri zelo tezkih fizicnih delavcih

Pomembna je tudi ustrezna kakovost skupnih mascob v povprecnih dnevnih jedilnikih.
Pazljivi moramo biti pri vnosu trans mascobnih Kislin, ki jih v dnevni prehrani ne sme biti
veC kot 1% energijske vrednosti. Lahko se nahajajo npr. v margarini (deklaracija),
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nastajajo pa tudi v postopkih cvrtja hrane, zato ocvrtih jedi ne vkljuCujemo v dnevne
jedilnike, temvec izjemoma le enkrat do trikrat mesecno (Pokorn in sod., 2008).

Zdravju Skodljivi dolgorocni skupni vnosi mascob pri odraslih so nad 40 % zauZite
energije dnevno, pri nasicenih in veckrat nenasicenih mascobnih kislinah pa pod 10 %.
Vel kot 40 % prehranske energije v obliki mas€ob spodbuja nastajanje arterioskleroze,
raka na debelem Crevesu in debelosti. Velike koliCine nasiCenih mascobnih kislin zviSujejo
koncentracijo neugodnega LDL holesterola v krvi (WHO, 2012; Referencne vrednosti...,
2004).

Pri biosintezi fizioloSko pomembnih dolgoveriznih in vecCkrat nenasiCenih mascobnih
kislin navedene mascobne kisline tekmujejo za isti encimski sistem. Afiniteta do tega
upada z vrstnim redom n-3, n-6, n-9 mascobnih kislin, kar pomeni, da je pomembno
razmerje posameznih mascobnih kislin v prehrani (Referencne vrednosti..., 2004).

Pomanjkanje n-6 mascobnih Kkislin lahko povzroCi kozne ekceme, zamasCenost jeter,
anemijo, dovzetnost za infekte, motnje pri celjenju ran in zaostajanje v rasti. Pri
pomanjkanju n-3 mascobnih kislin (npr. a-linolenske kisline) lahko pride do motenj vida,
miSicne oslabelosti, tremorja in motenj povrsinske in globinske obCutljivosti. Pomanjkanje
esencialnih mascobnih kislin pa je zelo redko, ker mas¢obno tkivo odraslih z normalno
telesno maso in uravnotezeno prehrano vsebuje veC kot 500 g linolne kisline in 25 g a-
linolenske kisline (WHO, 2012; Referencne vrednosti..., 2004).

2.4.2.5 Priporocila za ogljikove hidrate in prehransko vlaknino

Ogljikovi hidrati, prevladujoCe organske molekule, so pomemben vir energije v humani
prehrani (WHO, 2015). Poleg mas¢ob imajo ogljikovi hidrati najpomembnejSo vlogo pri
pokrivanju potreb po energiji. Polnovredna meSana prehrana naj bi vsebovala omejene
koliCine mascob in veliko ogljikovih hidratov (slika 2), tj. veC kot 50 % dnevnih
energijskih potreb (preglednica 8). Splosno sprejeta minimalna dnevna kolicina ogljikovih
hidratov v prehrani je 100 g (1700 kJ oz. 406 kcal). Ce minimalne dnevne potrebe po
ogljikovih hidratih niso pokrite, se to lahko kaze v povecani izgubi telesnih proteinov
(sarkopenija), soli in vode (Dimosthenopoulos in sod., 2010).

Preglednica 8: Priporocila za ogljikove hidrate (Pokorn in sod., 2008)
OGLJIKOVI HIDRATI
Skupni ogljikovi hidrati
priporocilo ] veC kot 50 % dnevnega energijskega vnosa
Enostavni sladkorji
zgornja meja | 10 % dnevnega energijskega vnosa pri zelo tezkih fizi¢nih delavcih
Skupna prehranska vlaknina
priporocilo ] 10 g/4,2 MJ (1000 kcal) energijskega vnosa

Orientacijska vrednost vnosa ogljikovih hidratov nad 50 % dnevnega energijskega vnosa 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 (Pokorn in sod., 2008).



Majcen U. Prehranske navade zaposlenih in promocija zdravja v malem modelnem podjetju. 22
Dipl. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Odd. za Zivilstvo, 2016

Nasploh je priporocljivo obilno uZivanje ogljikovih hidratov, Ce gre za Zivila, ki vsebujejo
Skrob in prehransko vlaknino ter tudi esencialne hranljive snovi in sekundarne rastlinske
snovi. Zivilom dodani ogljikovi hidrati, zlasti mono- in disaharidi ter rafinirani ali
modificirani Skrobi (npr. maltodekstrini), praviloma ne vsebujejo nobenih esencialnih
hranljivih snovi (Referen¢ne vrednosti..., 2004).

Enostavni sladkorji so hranilno revni, vendar energijsko bogati in prispevajo k skupni
energijski vrednosti v prehrani ter s tem povecujejo celokupen vnos energije (pozitivna
energijska bilanca). Sladkor, ki ga dodajamo dnevni prehrani, npr. v napitkih in sladicah,
naj ne presega veC kot 10 % dnevnega energijskega vnosa (WHO, 2015).

Iz Zivil, ki imajo v osnovi velik delez polisaharidov (Skroba) in prehranske vlaknine, se
sestavine pocCasneje absorbirajo. Sestava Zivil (predvsem razmerje med ogljikovimi hidrati,
mascobami in beljakovinami) vpliva na hitrost absorpcije in s tem na izkorisCanje
ogljikovih hidratov v organizmu. Preskrbo z ogljikovimi hidrati naj predstavljajo Zivila, ki
vsebujejo polisaharide, uporaba sladkorja pa naj bo zmerna (WHO, 2015; Referencne
vrednosti..., 2004).

Pod pojmom prehranska vlaknina so zbrane sestavine rastlinske prehrane, ki jih telesu
lastni encimi CloveSkega zelodCno-Crevesnega trakta ne razgradijo. Z izjemo lignina gre za
neprebavljive ogljikove hidrate, kot so celuloza, hemiceluloza, pektin ipd. Prehranska
vlaknina izpolnjuje celo vrsto pomembnih, deloma zelo razlicnih funkcij v prebavnem
traktu in vpliva na presnovo. Prehransko vlaknino v debelem Crevesu deloma razgradijo
bakterije v mascCobne Kkisline s kratkimi verigami. Te znizujejo vrednost pH vsebine
Crevesa in Crevesni sluznici sluzijo kot hranljive snovi. V primeru absorpcije predstavljajo
te masCobne kisline s kratkimi verigami dodaten vir energije z razpolozljivo energijo
priblizno 8 kJ (2 kcal) na gram prehranske vlaknine (Referencne vrednosti..., 2004).

Prehranska vlaknina naj bi zavirala nastanek cele vrste bolezni in funkcijskih motenj.
NajpomembnejSe so zaprtost, divertikuloza debelega Crevesa, rak na debelem Crevesu,
zolcni kamni, Cezmerna telesna masa, povisan holesterol v krvi, sladkorna bolezen tipa 2 in
arterioskleroza. Vir prehranske vlaknine so 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 (Pokorn in sod., 2008; Dimosthenopoulos in sod., 2010).

Kot orientacijska oziroma priporoCena vrednost za vnos prehranske vlaknine velja pri
odraslih koli¢ina okoli 20-35 g/dan (Pokorn in sod., 2008; Dimosthenopoulos in sod.,
2010). Nekateri priporocajo vnos prehranske vlaknine na osnovi vnosa energije in sicer 10-
139/4,2 MJ (1000 kcal) energijskega vnosa, kar je priblizno 3 g/MJ oziroma 12,5
g/ 1000 kcal pri zenskah in 2,4 g/ MJ oziroma 10 g / 1000 kcal pri moskih (WHO, 2012;
Referencne vrednosti..., 2004).

2.4.2.6 Priporocila za vitamine in minerale

PriporoCene dnevne potrebe po vitaminih in mineralih so pokrite, Ce je dnevni jedilnik
sestavljen iz vseh priporoCenih koli€in Zivil oziroma vsebuje dovolj sadja, zelenjave,
polnovrednih zitnih izdelkov, mleka in mlecnih izdelkov, mesa ter ustreznih zamenjav.



Majcen U. Prehranske navade zaposlenih in promocija zdravja v malem modelnem podjetju. 23
Dipl. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Odd. za Zivilstvo, 2016

UpoStevati moramo, da se okoli 10 do 30 % vitaminov in tudi mineralov med pripravo
hrane izgubi ali uniCi (Pokorn in sod., 2008).

Nekateri vitamini in minerali so tudi pomembni antioksidanti, ki so del varovalne prehrane.
Poleg vitaminov in mineralov moramo omeniti Se nevitaminske in nemineralne snovi,
predvsem razlicna barvila v sadju in zelenjavi, ki imajo prav tako pomembno varovalno
(antioksidativno) vlogo v dnevni prehrani (Pokorn in sod., 2008).

2.4.2.7 Priporocila za sol

Pomemben del dnevne prehrane je tudi sol, ki je v manjsi koliCini zivljenjsko pomembna
snov. Svetovna zdravstvena organizacija priporo¢a zmanjSanje zauZitega natrija na manj
kot 2 g/dan, kar znaSa od 5 do 6 g soli na dan (WHO, 2012a). Vecja koliCina zauZzite soli,
Se posebno koli¢ina nad 10 do 15 g, pa predstavlja dejavnik tveganja za nastanek
poviSanega krvnega tlaka. Tudi, Ce uporabljamo samo neslana, nekonzervirana Zzivila,
dnevna prehrana $e vedno vsebuje okoli 3 do 4 g soli, zato je normalen dodatek soli
izredno majhen. Povpre¢na dnevna prehrana, ki daje normalen povprecen okus po slanem,
vsebuje okoli 10 g soli (Pokorn in sod., 2008).

2.4.2.8 Priporocila za tekoCino

2.4.2.8.1 Voda

Voda je sestavni del CloveSkega organizma (65-70 %), saj ima za normalno delovanje le-
tega Stevilne vloge in funkcije (slika 3). Je sestavni del krvi in drugih telesnih tekocCin
(tkivne tekoCine, limfe), vlazi sluznico (usta, oCi, nos), maze sklepe, SCiti telesna tkiva in
organe, je topilo (pomaga raztapljati minerale in druge hranilne snovi, da postanejo
dostopne telesu), je transportno sredstvo (prenasa hranilne snovi in kisik do celic), sodeluje
pri prebavnih procesih (pomaga prepreCevati zaprtje), z odvajanjem odpadnih snovi
zmanjsSuje obremenitev ledvic in jeter in je sredstvo za uravnavanje telesne temperature
(NRC, 1989; Kleiner, 1999).

Slika 3: Vloga vode v telesu (NRC, 1989; Mikli¢ Milek in sod., 2016)
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Nadomes$canje tekoCin (vode) je bistveno za potek Stevilnih biokemijskih funkcij v
organizmu, dobro pocutje ter boljso delovno storilnost. Ze manj$a izsusitev, 1 do 2 %,
lahko pomembno vpliva na pocutje in telesno ter duSevno sposobnost delavca. Prav zaradi
tega je pomembno, da ima delavec stalno na voljo ustrezne napitke (vodo, Caj, razredCene
sadne sokove, mineralno vodo itn.), s katerimi nadomesCa telesne tekoCine Se zlasti v
okolju, v katerem je izguba vode visoka. Ce se pojavi Zeja, je to Ze znak, da telesu
primanjkuje od 1 do 2 % telesnih tekoCin, zato je dobro, da delavec popije kozarec napitka
Se preden nastopi Zeja. Ob pomanjkanju 6-7 % telesne tekoCine pride do hude Zeje,
pospeSenega srénega utripa in padca krvnega tlaka, kar vse Skodljivo vpliva v prvi vrsti na
zdravje in posledicno tudi na delovno storilnost posameznega delavca (Kleiner, 1999).

Potrebe po napitkih narascajo s povecano telesno dejavnostjo in s pove€anjem znojenja, ki
se lahko poveca zaradi visoke zunanje temperature in relativne vlage. Tudi zelo suh in
mrzel zrak lahko poveCa evaporacijo in izgubo vode z dihanjem, do najveCjih izgub
tekoCine pa prihaja pri tezkem fizicnem delu v zelo vroCem in suhem okolju (kar je v naSih
podnebnih razmerah sicer redko, pozorni moramo biti na delavce, ki delajo ob peceh v
livarnah, steklarnah, jeklarnah ipd.) (Kleiner, 1999; Pokorn in sod., 2008).

Potrebe po vnosu vode lahko dolocimo s potrebami po energiji. Okvirno lahko racunamo,
da za vsako kcal porabljene energije telo potrebuje 1 ml vode (Pokorn in sod., 2008).

Pri delavcih, ki opravljajo fizicno lahka in zelo lahka dela, predpostavljamo, da z delom ne
prihaja do dodatnih izgub tekocCine, pri vseh preostalih pa je treba zagotoviti tudi ustrezno
nadomescanje tekoCin med delom. Kadar delavec izgublja vodo zaradi visoke zunanje
temperature, z znojem izgublja tudi razlicne minerale, vklju¢no z natrijem (sol). V tem
primeru lahko poleg vode nadomeS¢amo tudi preostale minerale. O tem se posvetujemo z
zdravnikom, specialistom za medicino dela, ki bo tudi svetoval vrsto napitka, s katerim bo
lahko delavec nadomestil izgubljeno vodo in sol. Sol najhitreje in najlazje nadomestimo s
kroznikom normalno soljene kostne (goveje) juhe, oziroma z uzivanjem izotonicnih
napitkov (Kleiner, 1999; Pokorn in sod., 2008).

2.4.2.8.2 Alkohol

Razlicne alkoholne pijaCe tudi kot del obroka hrane med delovnim casom niso
priporocljive oziroma so prepovedane (Pokorn in sod., 2008). Velja, da je alkohol hranilno
reven, saj ga organizem lahko izkoriSca le kot vir energije (1 g alkohola = 29 kJ / 7 kcal).
Nekatere oblike alkoholnih pija¢ (pivo in vino) poleg energije vsebujejo nekaj vitaminov,
mineralov in drugih hranil, vendar v tako majhnih koliCinah, da jih tezko vrednotimo kot
hranilne.

Presnova alkohola se razlikuje od presnove drugih snovi. V glavnem poteka v jetrih, kjer
pri presnovi alkohola v energijo sodelujejo nekateri vitamini (folna kislina in B12).
Organizem povprecno porabi oziroma presnavlja 1 merico alkohola v eni uri (Watson in
Preedy, 2004). Zmerno uzivanje rdeCega vina upocasnjuje nastanek koronarnih bolezni,
vendar se glede na razmerje med tveganjem in Kkoristnostjo pri posameznikih uZivanje
alkohola ne priporoca (Alkoholna politika..., 2015).

Za mnoge ljudi je uzivanje alkohola del socialnega — druzabnega zivljenja in nacin
prezivljanja prostega Casa, ki je v doloCenih kulturah tudi bolj izrazito. V nasi kulturi je
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pitje alkohola nekaj vsakdanjega in kot druzba in posamezniki nimamo dovolj kriticnega
odnosa do pitja alkohola. Kot druzba tudi nimamo dovolj razvitih senzorjev za
prepoznavanje zgodnjega alkoholizma. Se ko se ta Ze razvije, si svojci in prijatelji zatiskajo
oCi in alkoholike oznaCijo za zmerne druzabne pivce. Strokovnjaki ocenjujejo Stevilo
alkoholikov v Sloveniji na priblizno dvesto tiso¢ (Perko, 2013).

Meja malo tveganega pitja doloca koli¢ino alkohola, ki je Se sprejemljiva (ne
priporocljiva), in verjetno tudi v daljSem obdobju ne bo povzrocila resnih tezav pri zdravih
odraslih ljudeh (Watson in Preedy, 2004).

Meje malo tveganega pitja so razlicne za moske in Zenske (zaradi biolodkih razlik v
zgradbi telesa) in so doloCene na podlagi meric (Klini¢ne smernice..., 2006):

1 merica = 10 g Cistega alkohola
= 1dcl vina
= 2,5 dcl piva
= 0,3 dcl Zganja

Meje za malo tvegano pitje za zdrave odrasle so navedene v preglednici 9. Ob tem naj bi
bil en dan ali dva dni v tednu povsem brez alkohola. Te meje ne veljajo za tiste skupine
|judl Ki jim priporoCamo popolno abstinenco. To so:

otroci in mladina vsaj do 16. leta starosti,

nosecnice in dojeCe matere,

ljudje, ki imajo znake zasvojenosti z alkoholom ali so kdaj prej imeli tezave zaradi

pitja alkohola,

vozniki motornih vozil (avtomobili, motorji) in kolesariji,

ljudje, ki upravljajo s stroji, ki jih lahko poSkodujejo,

ljudje z nekaterimi boleznimi (npr. epilepsija, po poSkodbi glave, bolezni jeter, bolezni

trebusne slinavke) ter

ljudje, ki jemljejo nekatera zdravila (Klini¢ne smernice..., 2006; Mikli¢ Milek in sod.,

2016).

Preglednica 9: Meje za malo tvegano pitje alkohola za zdrave odrasle osebe (Klini¢ne smernice..., 2006)

MOSKI mlajsi od 65 let ZENSKE in vsi starejsi od 65 let
ne ve€ kot 14 meric alkohola v enem tednu ne ve€ kot 7 meric alkohola v enem tednu
to je v enem tednu ne ve€ kot: to je v enem tednu ne vec kot:
1 liter in pol vina ali 7 decilitrov vina ali
7 steklenic piva ali 3 steklenice in pol piva ali
4 decilitre Zgane pijace ali 2 decilitra Zgane pijace ali
3 litre in pol mosta (sadjevca) 1 liter in pol mosta (sadjevca)
to pomeni v enem dnevu ne veg€ kot: to pomeni v enem dnevu ne veg€ kot:
2 decilitra vina ali 1 deciliter vina ali
ena steklenica piva ali pol steklenice piva ali
2 Stamperla Zgane pijace ali 1 Silce (Stamperl) Zgane pijace ali
pol litra mosta (sadjevca) 2 decilitra in pol mosta (sadjevca)
ob eni priloZnosti ne ve€ kot: ob eni priloZnosti ne ve€ kot:
pol litra vina ali 3 decilitre vina ali
2 in pol steklenici piva ali 1 in pol steklenice piva ali
1 deciliter in pol Zgane pijace ali 1 deciliter Zgane pijace ali
1 liter mosta (sadjevca) pol litra mosta (sadjevca)
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3 VZOREC PREISKOVANCEV IN METODE DELA

V naso raziskavo je bilo vklju¢eno malo modelno podjetje. Po podatkih StatistiCnega urada
RS je v Sloveniji registriranih 99,8 % MSP, ki zaposlujejo v povprecju 69,1 % delovno
aktivnih oseb (SURS, 2015).

Delovno okolje je idealno okolje za tovrstne raziskave, saj veCina odraslih tam prezivi veC
kot polovico svojega budnega Casa. Hkrati delovno okolje predstavlja zaprto mikro okolje
z izgrajeno socialno strukturo, zaradi Cesar je tako okolje »homogeno in kontrolirano«
(Geaney in sod., 2013). V primerjavi z drugimi javnhomnenjskimi pristopi ugotavljanja
prehranjenosti druge populacije odraslih prebivalcev imamo v delovnem okolju populacijo
(ne glede na velikost), ki je konstantna oziroma so spremembe bodisi Stevila ali strukture
zaposlenih majhne in obvladljive. Na ta nacin je zagotovljena bistveno boljSa zanesljivost
rezultatov ob ponovni izvedbi analize (Geaney in sod., 2013). OpaZen je narascajoC trend
podjetij, ki kontinuirano (letno) izvajajo analize prehranjenosti delavcev v povezavi s
promocijo zdravja pri delu, kjer v povezavi oziroma primerjavi rezultatov (vec€)letnih
analiz, uvajajo programe promocije zdravja s podroCja prehrane in gibanja na delovnem
mestu.

3.1 VZOREC PREISKOVANCEV

V raziskavi je sodelovalo 13 zaposlenih v malem modelnem podjetju. Za preiskovalne
namene in z namenom varovanja osebnih podatkov smo anonimne preiskovance kodirali
(nakljuéno ostevilGili) s Stevilkami od 1 do 13. Od tega je 7 Zensk in 6 mogkih. Zenske so
stare med 27 in 44 let, moski pa med 31 in 45 let. PovpreCna starost vseh zaposlenih je
36,4 let. PovprecCna telesna visSina zaposlenih je 170,4 cm, povprecna telesna masa pa 70,8
kg (preglednica 10).

Gre torej za skupino mlajSih odraslih, starih med 27 in 45 let, katerih izobrazbena struktura
je predstavljena na sliki 4. Zaposleni preiskovanci veCinoma opravljajo sedeCe delo z malo
ali brez naporne telesne dejavnosti v prostem casu.

Slika 4: 1zobrazbena struktura preiskovancev
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Preglednica 10: Podatki za spol, starost, telesno viSino, telesno maso in bazalni metabolizem (BM) za
preiskovance

. T«e_[e_sna Telesna | BMv MJ Celodnevn_aven_ervgijska
Preiskovanec | Spol Starost | viSina masa (kg) (kcal) poraba vkljucujo¢ delo?
(cm) v MJ (kcal)

1 M 39 182 84 7,8 (1870) 10,9 (2618)

2 Z 40 165 49 5,1 (1234) 7,2 (1728)

3 M 43 176 78 7,2 (1730) 10,1 (2422)

4 M 45 170 70 6,6 (1576) 9,2 (2206)

5 Z 30 168 56 5,6 (1354) 7,9 (1896)

6 M 31 170 65 6,7 (1602) 9,4 (22431)

7 Z 33 160 61 5,7 (1374) 8,0 (1923)

8 M 36 183 80 7,7 (1840) 13,1 (3128%)

9 z 44 160 59 5,4 (1303) 7,6 (1824)

10 z 27 163 58 5,7 (1378) 8,0 (1930)

11 z 27 162 89 7,0 (1674) 9,8 (2344)

12 M 38 193 100 9,0 (2153) 12,6 (3014)

13 z 40 163 71 6,0 (1442) 8,4 (2019)
POVPRECJE 36,4 170,4 70,8 | 6,6 (1579) 9,3 (2211)

1 Pri izraCunu celodnevne energijske porabe vkljucujo€ delo smo upoStevali faktor 1,4 pri vseh
preiskovancih, razen pri preiskovancu §t. 8, ki je med opombe pri izpolnjevanju prehranskega dnevnika
navedel, da dnevno trenira za maraton (21 km).

* Pri preiskovancu §t. 8 smo pri izracunu celodnevne energijske porabe vkljuujo¢ delo upostevali faktor 1,7.

3.2 METODE DELA

3.2.1 Metoda jedilnika prejSnjega dne

Raziskava je potekala v dveh delih. Prvi del raziskave je obsegal zbiranje podatkov o
prehranskih navadah zaposlenih v malem podjetju z uporabo metode jedilnika prejSnjega
dne (priloga A). Prehranske ankete so edine raziskave, ki zagotavljajo informacije o
razSirjenosti uzivanja hrane v dobro opredeljenih skupinah posameznikov, zato je
omenjena metoda ena izmed najprimernejSih metod zbiranja podatkov o uzivanju Zivil na
individualni ravni pri odraslih preiskovancih. Omenjena metoda je zato najprimernejsa tudi
za oceno izpostavljenosti prehrani v postopku ocenjevanja tveganja (EFSA, 2009).

Potrebno pa je izpostaviti dejstvo, da z metodo jedilnika prejSnjega dne dobimo oceno
prehranskega vnosa v povpre€ju nizjo za priblizno 20 %. Retrospektivna metoda temelji na
vrsti in koli€ini zauZzite hrane in pijae v doloCenem Casovnem obdobju. Zanesljivost
metode je odvisna od kratkoroCnega spomina anketiranega in od doloCanja koliCine
zauzitih Zivil. Anketirani imajo lahko teZave pri izrazanju zauzitih Zivil v standardnih
enotah (g, ml), zato se uporablja povpreCne mere (kos, rezina, skodelica, Zlica,
zajemalka,..). Anketiranim lahko v pomoc pri izrazanju koli¢in pokazemo tudi fotografije z
razlicnimi koli¢inami zivil (GabrijelCi¢ Blenkus in sod., 2009).
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Za zaposlene smo najprej izvedli kratko izobrazevanje, kjer smo jih seznanili s
pomembnostjo raziskave, jim razloZili dvostopenjski potek in kljucne kriticne tocCke.
Poseben poudarek je bil namenjen tudi motivaciji zaposlenih za anonimno sodelovanje pri
vrednotenju prehrane v njihovi delovni organizaciji. Pri izpolnjevanju prehranskih
dnevnikov je kljucno, da so navedene koliCine Cimbolj natanCne in toCne. Vsem
zaposlenim je bilo natan¢no razloZeno, kako naj dosledno izpolnjujejo prehranski dnevnik
(preglednica 11). Dobili so natancna metodoloska navodila in slikovna gradiva za pomoc
pri opredelitvi predvsem kolicin Zivil.

Zaposleni so samostojno izpolnjevali prehranski dnevnik v obdobju od 17.9.2014 do
5.10.2014 in sicer 5 zaporednih dni, pri Cemer so morali vkljuciti tudi prehrano med
vikendom. Prehranski dnevniki so torej vsebovali zapise bodisi za sre-Cet-pet-sob-ned ali
sob-ned-pon-tor-sre.

Preglednica 11: Primeri vnosa Zivil v »domacih« koli¢inskih merah in masa Zivil (v g)

ZIVILO DOMACA KOLICINSKA MERA MASA (g)
(porocanje preiskovancev)

jabolko 1 kos 150
voda 2dl 200
kruh 1 kos 60
testenine z omako 1 kroZnik 300
solata 1 skodelica 60
Zemlja, kajzerica 1 kos 55
pizza 1 kos (1/8 od celote) 65
med, marmelada 1 jedilna Zlica 20
maslo 1 jedilna Zlica 10
kosmici 1 skodelica 25

Izpolnjene prehranske dnevnike oziroma pridobljene podatke o vnosu Zivil za preiskovanca
smo najprej vnesli v raCunalniski program MS Office Excel, ter jih koliinsko ovrednotili
(v gramih). Za posamezne domace koliCinske mere (npr. Zlica, Cajna Zlicka, skodelica,
kos,..) smo uporabili normative koliCine zivil, ki veljajo v javni prehrani.

V nadaljevanju smo s pomocjo spletne aplikacije Odprta platforma za klini¢no prehrano (v
nadaljevanju OPKP) za vsako Zivilo poiskali podatke o hranilnih vrednostih na 100 g in jih
preracunali glede na dejanski vnos posameznega preiskovanca. Spletno orodje za
preraCunavanje hranilnih in energijskih vrednosti obrokov je zasnovano na osnovi baz
podatkov, ki temeljijo na Slovenskih prehranskih tabelah (Golob in sod., 2006; Golob,
2012).

3.2.2  Anketni vprasalnik

Drugi del raziskave je bil usmerjen v preverjanje »teoretiCnega« znanja o prehrani z
anketnim vpraSalnikom. Anketni vprasalnik (priloga B) so preiskovanci izpolnjevali 14 dni
po izpolnjevanju prehranskega dnevnika. S tem smo dosegli doloCen nivo »pozabljivosti«
pri preiskovancih, ko se ti niso obremenjevali s tem, kaj so zapisali v prehranski dnevnik in
ali le-ta odraza njihovo znanje. S tem zaporedjem izvedbe naSe raziskave smo tudi
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preprecili, da bi anketna vpraSanja morebiti vplivala ali sugerirala drugaCne vzorce
prehranjevanja pri posameznikih.

Anketni vpraSalnik je bil sestavljen iz veC delov (priloga B). Prvi del zajema osnovne
demografske podatke (spol, starost, telesna masa, telesna visina,..) preiskovancev.

V drugem delu anketnega vpraSalnika so preiskovanci odgovarjali na vpraSanja s podrocja
poznavanja prehranskih priporocCil (prirejeno po Parmenter in Wardle, 1999). Vprasalnik je
bil zasnovan predvsem z namenom ugotavljanja:
- ali preiskovanci vedo, kaksna so strokovna prehranska priporocila;
ali vedo, katera zivila zagotavljajo hranila, navedena v priporocilih;
ali vedo, kaksne so posledice na zdravje, v kolikor se prehranjujejo neskladno s
priporoCili (Parmenter in Wardle, 1999).

V tretjem delu so vpraSanja glede prehranskih vzorcev povezana s Custvi in Custvenimi
situacijami posameznika (prirejeno po Nolan in sod., 2010). Stevilni avtorji emocionalno
prehranjevanje povezujejo z negativnimi Custvi posameznika, ogrozenostjo ega ali
osebnimi stiskami. Emocionalno prehranjevanje je povezano s kompulzivnim
prenajedanjem, bulimijo in debelostjo. Poleg negativnih Custev so z emocionalnim
prehranjevanjem povezana tudi pozitivna Custva (npr. veselje, sreCo povezujejo z
hedonisticnim — poveCanim uzivanjem hrane). Posamezne Studije, ki jih navajajo Nolan in
sod. (2010), razlikujejo tudi med Custvi in Custvenimi situacijami, kjer je posameznik lahko
izpostavljen doloCenim obcutkom dlje Casa.

V Cetrtem delu se vpraSanja nanaSajo na prehranske navade na delovnem mestu.
VpraSalnik je prirejen po Dana-Farber Cancer Institute (DFCI, 1999), v zadnjem, 5. delu
pa anketni vprasalnik vsebuje hitri test prehranskih navad (prirejeno po Wellsource, 2003).

Rezultate smo statisticno obdelali z raCunalniskim programom SPSS in MS Office Excell.
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4 REZULTATI

4.1 INDEKS TELESNE MASE PREISKOVANCEV

Glede na pridobljene podatke o telesni visini in telesni masi smo doloCili indekse telesne
mase za posameznega preiskovanca, kar je razvidno s slike 5. Sedem preiskovancev ima
normalno telesno maso glede na ITM (med 18,5 in 24,9), dva preiskovanca (St. 1 in 3) sta
malo nad mejo (25,4 in 25,2), dva preiskovanca (St. 12 in 13) imata Cezmerno telesno maso
(26,8 in 26,7), v skupini pa navzgor izstopa preiskovanka $t. 11, katere ITM je 33,9 in je
glede na kategorije ITM debela, navzdol pa izstopa preiskovanka st. 2, katere ITM je 18,0
in je glede na ITM v kategoriji blage podhranjenosti.

B Mok

B Zenska

IThI

0 1% A A3

Pralskovanac

Slika 5: Indeks telesne mase posameznega preiskovanca

4.2 POVPRECNI DNEVNI VNOSI ENERGIJE

Rezultati o povpreCnem dnevnem vnosu energije za posameznega preiskovanca,
pridobljeni s pomocjo metode jedilnika prejSnjega dne (priloga A), so predstavljeni v
preglednici 12. 1zhajajoC iz bazalnega metabolizma naj bi moski preiskovanci stari med 25
in 51 let zauzili 7280 kJ (1740 kcal), Zenske pa 5606 kJ (1340 kcal). Glede na pretezno
sedeCo tezavnost dela in skladno s priporocCili smo upoStevali PAL faktor 1,4 in izraCunali
priporoCen vnos energije za naSe preiskovance; 10192 kJ (2436 kcal) za moske in 7849 kJ
(1876 kcal) za Zenske.
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Preglednica 12: Povprecni dnevni vnosi energije (kJ (kcal)) pri posameznem preiskovancu
Zajtrk Dop. malica Kosilo Pop. malica Vecerja | Povprecen
Preiskovanec | Spol | kJ KJ (kcal) kJ KJ (i<cal) kJ vNos
(kcal) (kcal) (kcal) kJ (kcal)
3151 1603 4024 1127 1896 11801
1 M (753) (383) (962) (269) (453) (2821)
3110 435 2887 820 1560 8812
2 z (743) (104) (690) (196) (373) (2106)
1560 785 4912 1075 3037 11369
3 M (373) (188) | (1174) (257) (726) (2717)
1184 567 4226 1067 4072 11116
4 M (283) (136) | (1010) (255) (973) (2657)
1297 1122 4381 171 2105 9976
5 z (310) (268) | (1047) (41) (503) (2169)
1682 2666 5371 2010 5665 17394
6 M (402) (637)| (1284) (480) | (1354) (4157)
768 1123 2796 641 1189 6517
7 z (184) (268) (668) (153) (284) (1558)
2207 1869 3015 2421 3814 13326
8 M (528) (447) (721) (579) (912) (3185)
1944 172 2055 624 856 5651
9 z (465) (41) (491) (149) (205) (1351)
1656 459 2201 492 330 5138
10 z (396) (110) (526) (118) (79) (1228)
1111 0 2952 913 1604 6580
11 z (266) (0) (706) (218,17) (383) (1573)
1690 1771 2727 6172 2214 14574
12 M (404) (423) (652) (1475) (529) (3483)
1177 694 2996 2595 1231 8693
13 z (281) (166) (716) (620) (294) (2078)

Slika 6 prikazuje primerjavo med priporo¢enim dnevnim energijskim vnosom (dolocen kot
BM, pomnozen s faktorjem 1,4 pri vseh razen pri preiskovancu st. 8, kjer smo uporabili
faktor 1,7) in dejansko povprecno koli¢ino zauZite energije v kJ (kcal) za posameznega
preiskovanca. Ugotovimo lahko, da vsi preiskovanci moskega spola zauzijejo veC energije
od priporocene vrednosti. Prav tako tri od sedmih Zensk zauZijejo veC energije od
priporoCenih vrednosti. Preiskovanke st. 7, 9, 10, in 11 s hrano zauzijejo 17 %, 28 %, 35 %

in 16 % manj energije glede na priporocilo.
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Slika 6: Priporocen in povpre€en vnos energije za posameznega preiskovanca

Dnevni energijski vnosi naj bi bili skladno s priporoCili uravnotezene prehrane
porazdeljeni tako, da se 18-22 % dnevne energije zauZije z zajtrkom, 10-15% z
dopoldansko malico, 35-40 % s kosilom, 10-15 % s popoldansko malico in 15-20 %

celodnevne energije z vecerjo.

Slika 7 prikazuje porazdelitev energijskega vnosa po posameznih obrokih pri
preiskovancih. Ugotovimo lahko, da vsi preiskovanci zajtrkujejo, Stirje med njimi (5t. 1, 2,
9 in 10) obilno. Energijo, ki naj bi jo skladno s priporoCili zauZili preko dneva v €asu do

kosila, doseze ali celo preseze 6 preiskovancev (5t. 1, 2, 5, 7, 9 in 10), medtem, ko je za 7
preiskovancev (St. 3, 4, 6, 8, 11, 12 in 13) znacilno, da vecji del energije zauZijejo v

popoldanskem Casu in/ali pri vecerji.
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Slika 7: Porazdelitev energijskega vnosa po posameznih obrokih pri preiskovancih
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4.3 ENERGISKI DELEZI HRANIL

PriporocCeni energijski delezi makrohranil naj bi bili po priporocilih (Pokorn in sod., 2008)
naslednji: 10-15 % energije iz beljakovin, veC kot 50 % energije iz ogljikovih hidratov in
25-30 % energije iz mascob.

Pri veCini preiskovancev so delezi energije, pridobljene iz beljakovin, znotraj priporocenih
vrednosti. Nekaj preiskovancev (5t. 3, 7 in 9) presega zgornjo dopustno mejo vnosa
beljakovin (20 % dnevnega energijskega vnosa). Vsi preiskovanci zauzijejo vec kot 50 %
dnevnega energijskega vnosa z ogljikovimi hidrati, razen preiskovanke St. 9, pri kateri
ogljikovi hidrati predstavljajo 48,2 % dnevnega energijskega vnosa. Samo preiskovanci St.
8, 9 in 12 dosezejo nad 20 % dnevnega energijskega vnosa z mas¢obami, kar je spodnja
priporoCena vrednost dnevnega energijskega vnosa skupnih mascob. Ostali preiskovanci
dosezejo od 13,8 do 18,8 % dnevnega energijskega vnosa z maSCobami. PriporoCene
vrednosti 25-30 % dnevnega energijskega vnosa skupnih mascob ne doseze noben
preiskovanec. Energijski delez prehranske vlaknine v celodnevni prehrani preiskovancev je
povprecno 4,1 % in se giblje od 1,8 % pri preiskovancu $t. 6 do 6,4 pri preiskovancu 8
(slika 8). Pri preiskovancu §t. 6 9,2 % dnevnega energijskega vnosa predstavlja zauZit
alkohol, pri preiskovancih §t. 3, 8, 9in 12 pamed 1,2 % in 2 %.
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Slika 8: Energijski deleZi zauZitih hranil (v odstotkih): deleZ beljakovin (B), ogljikovih hidratov (OH),
mascob (M), prehranske vlaknine (VL) in alkohola (ALK) pri preiskovancih

4.4 ZNANJE O PREHRANI

Znanje o prehrani smo preverjali s pomocjo anketnega vpraSalnika (priloga B) in sicer smo
preverjali poznavanje prehranskih priporocil, preiskovanci so odgovarjali tudi na vprasanja
o prehranskih vzorcih v povezavi s Custvi in Custvenimi situacijami, prehranskih navadah
na delovnem mestu in splosnih prehranskih navadah.
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4.4.1 Poznavanje prehranskih priporocil

S slike 9 so razvidni odgovori preiskovancev, ki so odgovarjali na 17 vpraSanj s podrocja
prehranskih priporoCil (priloga B). Preiskovanci veCinoma (10 ali veC) vedo, da
strokovnjaki priporocajo uZivanje veC zelenjave, sadja in z vlaknino bogatih Zivil ter manj
sladke, mastne in slane hrane. Glede priporoCil za uzivanje mesa in Skrobnih Zivil pa so
mnenja preiskovancev bolj deljena, da bi morali uZivati manj ali enako mesa meni 6
oziroma 5 preiskovancev. Glede uzivanja Skrobnih zivil 7 preiskovancev meni, da
strokovnjaki priporoCajo uzivanje enake koliCine teh Zivil, 4 preiskovanci menijo, da bi jih
bilo potrebno uzivati manj, 2 preiskovanca sta navedla, da ne vesta, kaj priporocajo

strokovnjaki.
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Slika 9: Odgovori preiskovancev na vpraSanje: »Ali menite, da prehranski strokovnjaki priporocajo, da bi
morali uzivati vec, enako ali manj teh Zivil?«

Eno od anketnih vpraSanj je bilo odprtega tipa, kjer so preiskovanci morali sami navesti
odgovor. VpraSanje se je glasilo: »Kaj menite, koliko enot/porcij sadja in zelenjave na dan
svetujejo strokovnjaki?« Pri Cemer je ena enota na primer jabolko ali pest narezanega
korenja. Preiskovanci so navajali razlicne odgovore. Da se priporoCa ena oziroma ena do
dve enoti sadja in zelenjave na dan so mnenja trije preiskovanci, trije preiskovanci tudi
menijo, da je potrebno zauziti 2 enoti sadja in zelenjave, Stirje preiskovanci so mnenja, da
se dnevno priporoca 3 enote sadja in zelenjave, dva preiskovanca sta navedla odgovor 5
enot sadja in zelenjave dnevno in ena preiskovanka odgovor 5-7 enot sadja in zelenjave na
dan (slika 10).
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Kaj menite, koliko enot/porcij sadja in zelenjave na dan svetujejo
strokovnjaki? (Ena enota je na primer jabolko ali pest narezanega korenja)

B 1 enota na dan
W 1-2 enoti na dan
H 2 enoli na dan
W 3enote nadan
H 5 enot na dan

® 5-7 enot na dan

Slika 10: Odgovori preiskovancev na vpraSanje: »Kaj menite, koliko enot/porcij sadja in zelenjave na dan
svetujejo strokovnjaki?«

Iz rezultatov anketnega vpraSalnika je razvidno, za katera Zivila preiskovanci menijo, da jih
prehranski strokovnjaki predlagajo kot zdravo alternativo (zamenjavo) za rdece meso (slika
11). Vsi preiskovanci menijo, da strokovnjaki jetrne paStete ne priporoCajo kot zdravo
zamenjavo za rdeCe meso. VecCina (10 ali veC preiskovancev) meni, da strokovnjaki kot
zamenjavo za rdeCe meso priporo€ajo uZivanje soje, pustega pis€ancjega mesa, strocnic in
orehov, pri siru z nizko vsebnostjo mascob, pa je mnenje preiskovancev deljeno; 6 jih
meni, da strokovnjaki predlagajo sir z nizko vsebnostjo mascob kot ustrezno zamenjavo za
rdeCe meso, 7 pa jih meni, da strokovnjaki sira ne priporocajo kot zdravo alternativo (slika

11).
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Slika 11: Odgovori preiskovancev na vpraSanje: »Ali menite, da strokovnjaki navedena Zivila predlagajo kot
zdravo alternativo (zamenjavo) za rdeCe meso?«

Sklop anketnih vpra3anj se je nanaSal tudi na poznavanje oziroma znanje o tem, kako
prehranski strokovnjaki razvrscajo Zivila v skupine. Zanimalo nas je, ali preiskovanci vedo
katera Zivila so v posameznih skupinah. Odgovori preiskovancev na vprasanje »Ali menite,
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da so navedena Zivila, Zivila z visoko ali nizko vsebnostjo dodanega sladkorja?« so
razvidni na sliki 12. Vsi preiskovanci menijo, da sodita sladoled in paradiZnikov ketchup v
skupino Zivil z visokim delezem dodanega sladkorja, veCina jih meni, da imata visoko
vsebnost dodanega sladkorja vsebujeta tudi pomaran¢ni sok in konzervirano sadje v
naravnem soku, po trije preiskovanci pa menijo, da visok delez dodanega sladkorja
vsebujejo tudi banane in navadni jogurt.
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Slika 12: Odgovori preiskovancev na vprasanje: »Ali menite, da so navedena Zivila, Zivila z visoko ali nizko
vsebnostjo dodanega sladkorja?«

Podobno nas je zanimalo tudi, ali preiskovanci vedo oziroma menijo, »da so navedena
Zivila, Zivila z visoko ali nizko vsebnostjo mascob?«. Da testenine (brez omake), med in
kruh vsebujejo nizek delez maSCob je odgovorilo 13, 12 oziroma 10 preiskovancev (po
vrstnem redu nastetih Zivil) in da margarina in orehi vsebujejo veliko mascob je odgovorilo
12 oziroma 13 preiskovancev. Pri Zivilih kot je rdeCe meso (zrezek), jajca, kruh in skuta,
pa so bilo odgovori nizka:visoka v razmerju 5:8, 5:7 in 4:9 preiskovancev (po vrstnem redu
nastetih Zivil) (slika 13).
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Slika 13: Odgovori preiskovancev na vprasanje: »Ali menite, da so navedena Zivila, Zivila z visoko ali nizko
vsebnostjo mas¢ob?«
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Zanimalo nas je tudi ali preiskovanci vedo, v katero skupino Zivil - Zivila z visoko ali nizko
vsebnostjo soli, sodijo navedena Zivila. Preiskovanci pretezno menijo (slika 14), da klobase
in sir vsebujejo veliko soli in da imajo nizko vsebnost soli testenine, sveZe rdeCe meso in
zamrznjena zelenjava.
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Slika 14: Odgovori preiskovancev na vprasanje: »Ali menite, da so navedena Zivila, Zivila z visoko ali nizko
vsebnostjo soli?«

Podobno nas je zanimalo tudi za vsebnost beljakovin v Zivilih. SpraSevali smo »Ali menite,
da so navedena Zivila, Zivila z visoko ali nizko vsebnost beljakovin?«. Preiskovanci (11
odgovorov) menijo, da pis¢ancje meso in sir vsebujeta veliko beljakovin. Za sadje 12
preiskovancev meni, da ima nizko vsebnost beljakovin, medtem ko za pecen fizol in
smetanasto kremo vecina (8 0z. 9 odgovorov) meni, da vsebujeta visok deleZ beljakovin.
Pri maslu je 6 preiskovancev mnenja, da vsebuje visok deleZz beljakovin, 6 pa jih je
mnenja, da maslo vsebuje nizek delez beljakovin (slika 15).
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Slika 15: Odgovori preiskovancev na vpraSanje: »Ali menite, da so navedena Zivila, Zivila z visoko ali nizko
vsebnostjo beljakovin?«
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Zanimalo nas je tudi poznavanje vsebnosti prehranske vlaknine v posameznih Zivilih. Na
vprasanje »Ali menite, da so navedena Zivila, Zivila z visoko ali nizko vsebnostjo
prehranske vlaknine?« so preiskovanci odgovarjali kot je razvidno s slike 16. Da koruzni
kosmici, brokoli in strocnice vsebujejo visok delez prehranske vlaknine meni vecina
preiskovancev. Vecina jih meni, da jajca, rdeCe meso, peCen krompir in pis€ancje meso
vsebujejo malo prehranske vlaknine, medtem ko so mnenja preiskovancev glede vsebnosti
prehranske vlaknine v bananah, orehih in ribah deljena.
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Slika 16: Odgovori preiskovancev na vpradanje: »Ali menite, da so navedena Zivila, Zivila z visoko ali nizko
vsebnostjo prehranske vlaknine?«

V anketnem vpraSalniku smo postavili tudi nekaj trditev in preiskovance vprasali ali se z
njimi strinjajo. Odgovori so razvidni s slike 17.

DA m NE W Nevem
V kozarcu polnomastnega mleka je ved kalcija kot
v kozarcu posnetega mleka

Polinenasicena margarina vsebuje manj mascob
kot maslo

V kozarcu polnomastnega mleka je ved proteinov
kotv kozarcu posnetega mieka

Rjavi sladkor je zdrava alternativa za beli sladkor

Kozarec sadnega soka Steje enako kot
obrok/porcija sadja

Nekatera Zivilavsebujejo veliko mascob, vendar
ne holesterola

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% B0% 90%100%

Slika 17: Strinjanje oziroma nestrinjanje preiskovancev z navedenimi trditvami

Preiskovancem smo v anketi zastavili tudi naslednje vpraSanje: »Katero makrohranilo ima
najvec kalorij ob enaki koli€ini (enota teze)?«. Od petih moznih odgovorov, sta odgovora
(@) sladkor in (d) mascobe prejela po 6 oziroma 7 glasov (slika 18).
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Katero makrnhrarﬁm ima najvet kalorij ob enaki kolicini (enota teie)?

® (a) sladkor
(b) ékrobna Evila

= (c) prehranska viaknina
(d) maiiobe

H (¢} ne vem

g0

Slika 18: Odgovori preiskovancev na vpradanje: »Katero Zivilo ima najvec kalorij ob enaki koliini (enota
teze)?«

Postavili smo tudi dve vpraSanji, kjer so preiskovanci izbirali med dvema podobnima
moznostma. Odgovori na vpraSanji »Kateri sendvic je po vaSem mnenju bolj zdrav?« ter
»Katera vrsta Spagetov bolognese je po vaSem mnenju bolj zdrava?« so razvidni s slike 19.
Ugotovimo, da preiskovanci sendvi¢ z dvema tankima rezinama kruha in eno debelo rezino
sira ve¢inoma ocenjujejo kot bolj zdravega od sendvica z dvema debelima rezinama kruha
in eno tanko rezino sira, medtem ko je mnenje glede bolj zdrave izbire Spagetov bolognese
bolj deljeno. Sedem preiskovancev meni, da je bolj zdrav kroznik z veC testenin in manj
omake, Sest preiskovancev pa bi kot bolj zdravo izbiro izbrala kroZznik z manj testenin in
veliko omake.

Kateraizbira Spagetov bolognese
{testenine s paradiznikom in mesno
omako] je po vasem mnenju bolj
zdrava?

Katere vrste sendvic je po vasem
mnenju bolj zdrav?

M (a) dve debeli rezini kruha s tanko rezino
trdega sira vmes B (a) velika kalicina testenin z malo omake

B (b} dve tanki rezinl kruha z debelo rezino
trdega sira vmes

Slika 19: Odgbvofi preiskovancev na vprasanji »Kateri sendvié je po vaSem mnenju bolj zdrav?« ter »Katera
vrsta Spagetov bolognese je po vaSem mnenju bolj zdrava?«

® (b) majhna kolicina testenin 2 veliko omake

4.4.2 Prehranski vzorci povezani s Custvi in Custvenimi situacijami

Anketni vpraSalnik v tretjem delu (priloga B) vsebuje vpraSanja glede prehranskih vzorcev
v povezavi s Custvi ali Zivljenjsko situacijo posameznika (prirejeno po Nolan in sod.,
2010). Preiskovanci so odgovarjali ali jedo manj in/ali manjkrat, enako, vec in/ali veckrat
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kadar obcutijo katero od navedenih pozitivnih ali negativnih Custev (slika 20) oziroma
kadar se znajdejo v posebni Custveni situaciji (slika 21).

VecCina preiskovancev (9 ali ve€) je navedlo, da jedo enako, kadar so navduSeni, veseli,
igrivi, sprosceni, srecni in samozavestni (pozitivna Custva). Po 8 ali veC preiskovancev je
navedlo, da jedo manj in/ali manjkrat kadar obcCutijo utrujenost, zaskrbljenost ali zalost
(negativna Custva), veCina (9 preiskovancev) zauZije vec in/ali veckrat hrano kadar jim je
dolgc€as. Kadar Cutijo osamljenost se enako prehranjuje 5 preiskovancev, 6 preiskovancev
pa z istimi obCutki hrano zauZije veC in/ali veCkrat. Manj in/ali manjkrat oziroma enako se
prehranjujejo 4 oziroma 4 preiskovanci kadar Cutijo strah, dva takrat jesta veC in/ali
veCkrat. Podobno razli¢no se preiskovanci prehranjujejo kadar so depresivni, frustrirani
oziroma nemocni ali jezni (slika 20).
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Slika 20: Odgovori preiskovancev na vprasanje ali v primerjavi z obi¢ajnim jedo manj in/ali manjkrat, enako,
ve€ in/ali veCkrat kadar obCutijo katero od navedenih pozitivnih ali negativnih ustev

Kadar so preiskovanci v posebni Custveni situaciji se v povezavi s hrano odzovejo tako, da
vecinoma (8 ali veC preiskovancev) jedo manj in/ali manjkrat kadar so zaljubljeni, kadar so
pod pritiskom oziroma ko so v stresu, po prepiru ali ob hujsi bolezni bliznjega. Po 10
preiskovancev je navedlo, da jedo enako, kadar sliSijo dobre novice ali kadar so pohvaljeni.
Kadar so v druzbi s prijatelji se enako prehranjuje 7 preiskovancev, 6 se jih takrat
prehranjuje veC in/ali veCkrat. Da veC in/ali veCkrat uzivajo hrano, kadar se ukvarjajo s
Sportom, je navedlo 8 preiskovancev. Pet preiskovancev je navedlo, da ne vedo, kako bi
se/se/so se prehranjevali v primeru loitve od partnerja. Stirje preiskovanci pa ne vedo
kako bi se prehranjevali v primeru financnih tezav (slika 21).
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Slika 21: Odgovori preiskovancev na vpraSanje ali v primerjavi z obicajnim jedo manj in/ali manjkrat, enako,
veC in/ali veCkrat kadar se znajdejo v posebni Custveni situaciji

4.4.3 Prehranske navade na delovnem mestu

Preiskovanci so v Cetrtem delu vpraSalnika odgovarjali na vpraSanja, ki se nanasajo na
prehranske navade na delovnem mestu (prirejeno po Dana-Farber Cancer Institute).

Zanimalo nas je kako pomembna je podpora drugih ljudi pri vzdrzevanju ali vztrajanju pri
zdravih prehranskih navadah preiskovancev. Dva preiskovanca sta navedla, da zanju
podpora ni pomembna in se na mnenje drugih ne ozirata. Pet preiskovancev mnenje in
podporo drugih poslusa, a ju veCinoma ne uposteva, Sestim je podpora srednje pomembna
in jo preteZzno upoStevajo, nih¢e ni navedel, da je podpora nujna in bi brez nje dobre nacrte
opustil (slika 22).
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Kok purmembng je ot vas podpora drugih Gudi g vedeZevanjo vasih edvavib
prehranskib navad?

C

H (3} Ni pomembna, ne n7iram se na
mnenjz/podpors drugih

H [b) Malo pomesnbng, mnenje/podpore drugih
posludam, 8 vedinoma ne upostevam

[z} 4rednje pomembna, moenjefpod pora drusih
pretefno npndtruam

m (d) Zelo pomembnz, pod poro potrebujem, sicer
opustim dobre natrte

Slika 22: Odgovori preiskovancev na vpraSanje »Kako pomembna je za vas podpora drugih ljudi pri
vzdrZevanju vasih zdravih prehranskih navad?«

Preglednica 13: Odgovori preiskovancev na navedena vprasanja, povezana z njihovim ravnanjem v povezavi
s prehranjevanjem na delovnem mestu

Kako pogosto vi in vasi sodelavci v delovni vsak nekajkrat n'ko!' ali
LA vsak dan manj kot 1 x
organizaciji: teden na mesec na mesec
Pohvalite tiste, ki se zdravo prehranjujejo 1 8 4
Ustvarite obCutek krivde ali nadlegujete oziroma
e ' S 2 2 9
draZite tiste, ki se ne prehranjujejo zdravo
Spodbujate uZivanje zelenjave 3 4 4 2
Spodbujate uZivanje sadja 4 5 3 1
Se pogovarjate o hrani in prehrani na delovnem
5 4 2 2
mestu
Prinesete zdravo hrano na delovno mesto in jo
; . . - 1 2 4 6
ponudite drugim, da jo poskusijo
Prinesete sadje na delovno mesto in ga ponudite
: 4 1 5 3
drugim
Prinesete zelenjavo na delovno mesto in ga
; - 1 2 4 6
ponudite drugim

Odgovori preiskovancev na vprasanja, povezana z njihovim ravnanjem v povezavi S
prehranjevanjem so zbrani v preglednici 13. Da nekajkrat na mesec pohvalijo tiste, ki se
zdravo prehranjujejo, je navedlo 8 preiskovancev, en preiskovanec pohvale deli vsak dan,
stirje so navedli, da pohvale nikoli (ali manj kot 1-krat na mesec) ne izreCejo. Da nikoli ali
redko (manj kot 1x na mesec) ustvari obCutek krivde, oziroma nadleguje tiste, ki se ne
prehranjujejo zdravo, je navedlo 9 preiskovancev. Na delovnem mestu vsak dan uzivanje
zelenjave spodbujajo trije preiskovanci, uZivanje sadja pa vsak dan spodbujajo Stirje
preiskovanci. Nekajkrat na teden uzivanje zelenjave spodbujajo 4 preiskovanci, 5 jih vsak
teden spodbuja uZivanje sadja. Nekajkrat na mesec pa uZivanje zelenjave in sadja
spodbujajo 4 oziroma 3 preiskovanci. Na delovnem mestu se o hrani in prehrani vsak dan



Majcen U. Prehranske navade zaposlenih in promocija zdravja v malem modelnem podjetju. 43
Dipl. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Odd. za Zivilstvo, 2016

pogovarja 5 preiskovancev, Stirje vsak teden, po dva pa vsak mesec oziroma Se redkeje.
Ostali odgovori so razvidni iz preglednice 13.

V anketi nas je zanimalo tudi, kako preiskovanci na delovnem mestu najpogosteje uzivajo
malico. Dva sta navedla, da najpogosteje malico zauZijeta sama, 4 v druzbi sodelavca, 6
preiskovancev je navedlo, da v kolektivu jedo vsi skupaj, naenkrat, eden malica s
prijateljem zunaj (slika 23).

Ma delovnem mestu najpogosteje ufivarm malico:

ESam
B druZbi = sodelavoem
oV kolektive jemo vei na enkrat

| S prijate o, zunagj

Slika 23: Odgovori preiskovancev na vpraSanje »Kako na delovhem mestu najpogosteje uzivate malico?«

Da malico v sluzbi najveCkrat zauZije stoje, na hitrico, so navedli trije preiskovanci, eden
jo zauzije ob raCunalniku, sedem jih malico zauZije v posebnem prostoru (npr. €ajna
kuhinja), dva obedujeta v menzi (slika 24).

Malico v sluibi najvetkrat zauiijerm:

B Na hitrico, stoje
B Sede za racunalnikom
® Grem v poseben prostor (Eajna kuhinja

ipd, |
Y menzi

Slika 24: Odgovori preiskovancev na vprasanje »Kako na delovnem mestu najpogosteje zauZijete malico?«
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Malico si od doma najveckrat prinese 5 preiskovancev, 6 jih malico naroCi oziroma
pripravi skupaj s sodelavci, dva izbirata med obroki v menzi. NihCe od preiskovancev si
malice ne kupuje v avtomatih (slika 25).

V sluFhi malico najvedkrat:

m Prinesem od doma
B Kupim v avtomatu

m Eripradma)/ narofimo skupal s
sodaiavel

| I7hiram med razlicnimi jedilnild v
me nri

Slika 25: Odgovori preiskovancev na vprasanje »Kak3no malico v sluzbi najvecCkrat zauzijete?«

4.4.4 Hitri test prehranskih navad

V zadnjem delu anketni vpraSalnik vsebuje hitri test prehranskih navad, s katerim smo
ugotavljali prehranske navade naSih preiskovancev.

Na vpraSanje »Kako pogosto jeste zajtrk?« je 5 preiskovancev (38,5 %) odgovorilo, da
zajtrk uZivajo obcCasno ali nikoli, 2 preiskovanca (15,4 %) zajtrk zauZijeta veCino dni v
tednu (vsaj 5), 6 preiskovancev (46,1 %) pa zajtrk zauZije vsak dan (slika 26).

Kako pogosto jeste 2ajtrk?

ma} Obéasno ali nikoli
® b} Vedinoma (5 ali veckrat/teden)

mc) Vsakdan

Slika 26: Odgovori preiskovancev na anketno vpraSanje: »Kako pogosto uZivate zajtrk?«

Na vprasSanje »Koliko enot sadja in zelenjave pojeste dnevno?« jih je 67,9 % (10
preiskovancev) odgovorilo, da zauZijejo do 4 enote sadja in zelenjave dnevno, 7,7 %
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oziroma en preiskovanec zauZije 5 do 6 enot sadja in zelenjave dnevno in dva preiskovanca
(15,4 %) sta navedla, da dnevno zauZzijeta 7 ali veC enot sadja in zelenjave (slika 27).

Stevilo cnot sadja in zolenjave, ki jik pojoste dnewvna?

Ea) Ododenotnadan
Eb) >docBenotna dan

Ec) 7Jaliveéenctnadan

Slika 27: Odgovori preiskovancev na anketno vprasanje: »Koliko enot sadja in zelenjave pojeste dnevno?«

Glede uZivanja proteinskih Zivil je 6 preiskovancev odgovorilo, da redno uZivajo rdecCe
meso, 7 preiskovancev pa meso uZiva redko oziroma ga omeji na pusto meso (perutnino
brez koze ali ribe). NihCe od preiskovancev ni navedel, da uzZiva beljakovinska Zivila
rastlinskega izvora (sojine proteine, tofu, grah, le€a, fizol,..) (slika 28).

Katero vrsto proteinskih Zivil ponavadi uZivate?

®a) Redno jem rdee meso, vkljutnoz
zrezki, hot dog, hamburger, in / ali klobaso

m b} Redko jem meso ali ga omejim lena
pusto meso, perutnino brez koZe ali ribe

mc) Jem predvsem grah, fizol, ledo,
oreicke, sojine proteine, tofu indruga
beljakovinska zivila rastlinskega lzvora

Slika 28: Odgovori preiskovancev na anketno vprasanje: »Katero vrsto proteinskih Zivil ponavadi uZivate?«

Da redko (od ni¢ do dvakrat tedensko) uzivajo grah, fizol in druga beljakovinska Zivila
rastlinskega izvora je navedlo 11 preiskovancev, dva preiskovanca strocnice in druga
beljakovinska Zivila rastlinskega izvora uZivata 3 do 6-krat tedensko. NihcCe strocnic in
drugih beljakovinskih Zivil rastlinskega izvora ne uZiva dnevno (slika 29).
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Kako poposto uiivate stroZnice in druga keljzkowvinska fivila rastlinsk=ga
0 izvora?

mo) 0 do ? krar/terdon
mb) 3-6 kral rie leden

W) Dncvno

Slika 29: Odgovori preiskovancev na anketno vpraSanje: »Kako pogosto uZivate stroCnice in druga
beljakovinska Zivila rastlinskega izvora?«

Zanimalo nas je tudi kako preiskovanci uporabljajo sol v prehrani oziroma koliko slanih
Zivil zauzijejo. Da vedno dosoli hrano in pogosto uziva slana Zivila ni navedel nihce,
vecina (10 preiskovancev) obCasno pripravljeno hrano dosoli in uZiva slana Zivila, trije pa
sol uporabljajo zmerno in omejujejo vnos slanih Zivil (slika 30).

0 Solin slana zivila: Koliko jih uZivate?

#® Vedno dosolim hrano in pogosto uzivam slana Zivila
B Obcasno doselim pripravljeno hrano ali jem slana zivila

2 5ol uporabljam zmerno in omejujem vnos slanih Zivil

Slika 30: Odgovori preiskovancev na anketno vpraSanje, ki se nanasa uzivanje soli in slanih zivil

VpraSanje v hitrem prehranskem testu se nanaSa tudi na Zivila z visokim glikemi¢nim
indeksom. Da jih uzivajo vsak dan, so navedli 4 preiskovanci, 5 preiskovancev taka Zivila
omejuje in jih uZiva le nekajkrat na teden, Stirje preiskovanci pa Zivila z visokim
glikemi¢nim indeksom uzivajo redko ali v majhnih koli€inah (slika 31).
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Zivila z visokim glikemiénim indeksom: Kako pogosto jeste bel kruh, bel riZ,
sladke mueslije, pecivo in prigrizke?

® Nekatere jem wsak dan
B Omejujem ta Zivila, jem le nekajkrat na teden

® Redko jem Zivila z visokim Gl ali jih jem v
majhnih kolicinah

Slika 31: Odgovori preiskovancev na anketno vpraSanje, ki se nanasa uzivanje Zivil z visokim glikemicnim
indeksom

Med preiskovanci so Stirje »sladkosnednezi«, saj sladka Zivila uZivajo vsak dan. Osem
preiskovancev sladko omejuje in sladka Zivila uZiva obcasno ali v majhnih koli¢inah.
Samo en preiskovanec je navedel, da redko uZiva s sladkorjem bogata Zivila (slika 32).

Sladko: Kako pogosto jeste/pijete sladke sokove, sladoled, sladice,
bombone, marmelade,...?

B Rad imam sladko, uZivam jih vsak dan

B Sladko omejujem, jem ob£asno ali v majhnih
koli€inah

B Redko jem s sladkorjem bogata Zivila, najraje
ulivam sveZe sadje in naravne sadne sokove

Slika 32: Odgovori preiskovancev na anketno vpra3anje: »Kako pogosto jeste/pijete sladke sokove, sladoled,
sladice, bombone, marmelade,...?«

VpraSalnik vsebuje tudi vpraSanje: »Kako pogosto ste fizicno aktivni vsaj 30 minut na
dan?«. Trije preiskovanci so redko ali nikoli telesno dejavni, 3-4 dni v tednu je telesno
aktivnih vsaj 30 minut dnevno 7 preiskovancev, trije preiskovanci pa 5-7 dni v tednu vsak
dan vsaj 30 minut namenijo telesni dejavnosti (slika 33).
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Kako pogosto ste fizi€no aktivni vsaj 30 min na dan? Mpr.: tek, hoja, kolo,
ples, vrtnarjenje, hribi.

ma) Mikaliali redko
mb) 3-4 dninateden

Ec) 5-7dninateden

Slika 33: Odgovori preiskovancev na anketno vprasanje: »Kako pogosto ste fizi¢no aktivni vsaj 30 min na
dan?«

Vecina (9 preiskovancev) popije dnevno 5 do 7 kozarcev vode, kar predstavlja 1-1,5 L
vode, trije popijejo 1,5 L ali veC vode (8 do 10 kozarcev), manj kot 5 kozarcev dnevno
popije en preiskovanec (slika 34).

Koliko kozarcev vode popijete vsak dan?

B Manj kot 5 kozarcev na dan (manj kot 1L)
W 5do 7 kozarcev dnevno (1-1,5 L)

B 8 do 10 kozarcev dnevno (1,5 L ali ved)

Slika 34: Odgovori preiskovancev na anketno vprasanje: »Koliko kozarcev vode popijete vsak dan?«

Na osnovi hitrega testa prehranskih navad smo izraCunali indeks prehranskih navad
preiskovancev (Wellsource, 2005). Povprecni indeks prehranskih navad vseh
preiskovancev je 32 (slika 35). Odli¢nih prehranskih navad (prehranski indeks nad 80)
nima nihce od preiskovancev. Le preiskovanka §t. 9 je glede na hitri test prehranskih navad
dosegla indeks 57, kar jo uvrS¢a med tiste, ki imajo dobre prehranske navade. Prehranski
indeks med 35 in 55 in s tem prehranske navade potrebne izboljSanja, imajo tri
preiskovanke (St. 2, 10 in 13) in en preiskovanec (5t. 4). Vecina preiskovancev (8
preiskovancev, med njimi 5 od skupno 6 moskih) ima slabe prehranske navade (prehranski
indeks pod 35).
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a4 ~ Odli¢ne PN
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p i ~ Dobre PN
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B g PN potrebne
2 "~ izboljsanja
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2 ~ Slabe PN
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B Moski
Prel:kovanes B Zenska

Slika 35: Indeks prehranskih navad (PN) preiskovancev.
Prehranske navade: odli¢ne (80-100), dobre (55-79), potrebne izboljSanja (manj kot 55), slabe (manj kot 35)
(Wellsource, 2005).
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5 RAZPRAVA

Namen raziskave je bil preuciti prehranski status in prehranske navade zaposlenih v malem
modelnem podjetju. V raziskavo je bilo vklju€enih 13 zaposlenih, od tega 6 moskih in 7
Zensk. Zenske so bile v Gasu raziskave stare med 27 in 44 let, mo3ki pa med 31 in 45 let.
PovprecCna starost vseh zaposlenih je 36,4 let. PovpreCna telesna viSina Zensk je 163 cm,
povprecna telesna masa pa 63,3 kg, povprecna telesna viSina moskih je 179 cm, povprecna
telesna masa pa 79,5 kg. PovpreCen indeks telesne mase vseh zaposlenih je 24,2 (za Zenske
23,9; za moske 24,7), kar skupino zaposlenih v malem podjetju glede na razvrstitev
vrednosti ITM po definiciji SZO umes¢a med tiste z normalno telesno maso. Tak rezultat
lahko razlozimo na dva nacina, mlajsSi zaposleni (med 27 in 45 let) v tem obdobju Se niso
»dovolj« dolgo, da bi se dolgorocni uCinki nezdrave oziroma neustrezne prehrane Ze
odrazili na zdravju, hkrati pa to obdobje za to skupino predstavlja obdobje bolj aktivnega
Zivljenjskega sloga, saj so v tem obdobju praviloma bolj aktivni, saj je potrebno usklajevati
tako delovne aktivnosti kot tudi osebne (ustvarjanje druzine, skrb za starejSe druzinske
Clane,..). Pa vendar znotraj skupine lahko opazimo odklone od normalne telesne mase tako
navzgor, ena preiskovanka je debela, Stirje preiskovanci imajo cezmerno telesno maso, kot
navzdol, saj je ena preiskovanka podhranjena (slika 5).

Zaposleni so ve€inoma zauzili veC energije s hrano, kot je priporoceno (preglednica 12 in
slika 6). PovpreCen vnos energije za vse zaposlene je bil 10,3 MJ (2462 kcal), za moske
povprecno 13,3 MJ (3170 kcal), za Zenske povprecno 7,3 MJ (1723kcal). Manj energije od
priporoCene vrednosti so zauzile Stiri Zenske. lzrazito poveCan vnos energije je mozno
razbrati pri enem preiskovancu, Kjer je s slike 6 razvidno, da je povprecno zauZil vec kot
16,7 MJ (4157 kcal) dnevno. Za vse navedbe je mozno, da so preiskovanci slabo,
nepopolno oziroma pomanjkljivo izpolnili prehranski dnevnik. Mozno je tudi, da so
preiskovanci morda tiste dni »namenomax« jedli manj, zaradi obCutka opazovanosti. Pri
preiskovancih je mozna razlaga, da niso ustrezno vpisovali oziroma so napacno navajali
koliCine zauZitih jedi, predvsem popitih alkoholnih pija¢ (pivo). Z analizo prehranskega
dnevnika je bilo pri enem preiskovancu ugotovljeno, da je razmeroma velik del energije
(9,2 %) zauzil z alkoholom (slika 8), saj je opaZen izrazito povecan vnos energije glede na
priporocene vrednosti. Glede na izbrano metodo jedilnika prejSnjega dne predvidevamo, da
je bil vnos energije dejansko Se veCji. Z metodo jedilnika prejSnjega dne je ocena
prehranskega vnosa glede na druge metode v povprecju za 20 % nizja (Willet, 1998).

Z raziskavo smo ugotavljali, kaksni so delezi zauzite energije pri posameznih dnevnih
obrokih in ali so skladni s priporocCili. Glede na priporoCila uravnotezene prehrane naj bi
bili dnevni energijski vnosi porazdeljeni tako, da 18-22 % dnevne energije zauzijemo pri
zajtrku, 10-15 % pri dopoldanski malici, 35-40 % pri kosilu, 10-15 % pri popoldanski
malici in 15-20 % celodnevne energije pri vecCerji. Rezultati kazejo, da v malem podjetju
zaposleni za zajtrk zauZijejo manj energije od priporoCene vrednosti, povprecno 17,0 %.
Omenjena vrednost je rezultat dejstva, da Stirje preiskovanci zajtrkujejo obilno (in
zauZijejo veC energije z zajtrkom kot je priporoceno - nad 22 %), medtem ko za vse ostale
velja (slika 7), da z zajtrkom ne dosegajo priporoCenega energijskega vnosa. Z
dopoldansko malico zaposleni povprecno pokrijejo 10,3 % dnevnih energijskih potreb.
Zanimivo je, da z dopoldansko malico moski pokrijejo 11,4 % potreb po dnevnem vnosu
energije (kar je skladno s priporocCili, ki navajajo 10-15 %, medtem ko Zenske z
dopoldansko malico zauzijejo povprecno komaj 7,9 % celodnevne energije in tako ne
dosegajo niti spodnje meje priporocene vrednosti. Energijski deleZ kosila je v povprecju
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znaSal 33,9 %, kar je nekoliko manj od priporocenih vrednosti (35-40 %). Moski v
povpreCju s kosilom zauzijejo 30,5 %, zenske 40,2 % celodnevne priporoCene energije.
Vnos energije s popoldansko malico je bil pri preiskovancih povprecno 15,6 %, kar je
skladno s priporocili. A je potrebno izpostaviti, da je veCina preiskovancev (devet) zauzila
med 9 in 14 %, kar je manj od priporoCene vrednosti, ena preiskovanka povprecno zauZije
le 2 % celodnevne energije s popoldansko malico, en preiskovanec (5t. 8) ob popoldanski
malici zauZije 18,2 % celodnevne energije, medtem ko dva preiskovanca (5t. 12 in 13)
zauzijeta 42,4 % oz. 29,8 % celodnevne energije s popoldansko malico. Slednje nakazuje,
da omenjena preiskovanca v praksi pozno kosita, kar dejansko pomeni, da obrok
popoldanske malice nadomesti oziroma dopolnjuje Ze zauzito zgodnje kosilo, ki pa je bolj
malica kot kosilo. Preiskovanci z vecCerjo v povpreCju zauZijejo 23,0 % celodnevne
energije, kar je veC od priporoCene vrednosti.

Glede na rezultate lahko potrdimo naSo prvo hipotezo, da preiskovanci v malem modelnem
podjetju vec€ino celodnevne energije zauzijejo v popoldanskem Casu, le Stirje preiskovanci
zauzijejo 35 % ali veC celodnevne energije v dopoldanskem cCasu (slika 7).

Pri preiskovancih ni bilo dosezeno priporoceno razmerje med makrohranili. Energijski
delez zauzitih beljakovin je v povprecju znaSal 17,2 %, kar je veC od priporocene
vrednosti. Stirje preiskovanci (5t. 2, 4, 8 in 10) so zauZili priporoeno vrednost beljakovin
(10-15 % energijskega deleza beljakovin), Sest preiskovancev je zauZilo nekoliko veC
beljakovin, vendar je bil delez znotraj zgornje priporoCene meje, trije preiskovanci pa so
zauZzili prevec beljakovin glede na priporocila (nad 20 %). Povprecen delezZ energije, ki so
jo preiskovanci zauzili z ogljikovimi hidrati, vkljucno s prehransko vlaknino, je znasal
59,3 %, kar je skladno s priporocili, ki priporocajo vnos vec¢ kot 50 % energijskega deleza
ogljikovih hidratov. Samo preiskovanka St. 9 je zauzila manj ogljikovih hidratov od
priporoCene vrednosti. Preiskovanci so veCinoma zauzili manj masc¢ob od priporoCene
koliCine (25-30 % dnevnega energijskega vnosa s skupnimi mascobami), povprecno
18,0 %. Samo trije preiskovanci st. 8, 9 in 12 so z maSCobami zauzili nekoliko veC kot
20 % dnevnega energijskega vnosa, kar je spodnja priporocena vrednost (slika 8). Tako
nizke vrednosti zauzitih skupnih maSCob pri preiskovancih so lahko posledica
nenatancnega belezenja zauZitih Zivil. Mozno je, da preiskovanci niso zabeleZili dodatka
mascobe v prehrani npr. pri pripravi solatih prelivov, omak in drugih sestavljenih zivil, kjer
so masc¢obo dodali. Mozno je tudi, da so zaradi obCutka opazovanosti preiskovanci tiste dni
bolj pazili na vnos mascob in morda »namenomac jedli Zivila z manjSo vsebnostjo mascob.
Nekaj energije je bilo pridobljene tudi zaradi uzivanja alkohola, kar je Se posebej izrazito
pri preiskovancu st. 6. Glede koliCine zauzite prehranske vlaknine pri preiskovancih
ugotavljamo, da je bil povprecen vnos 4,2 % glede na celokupen energijski vnos (slika 8),
vrednosti pa se pri posameznikih gibljejo od 1,8 % do 6,4 %. Ti rezultati ze nakazujejo
potrditev naSe druge hipoteze, da zaposleni v malem modelnem podjetju dnevno zauZijejo
premalo enot sadja in zelenjave.

Glede na rezultate anketnega vprasalnika lahko ugotovimo, da ne zajtrkuje (ali redko) pet
preiskovancev, v prehranskem dnevniku pa pri vseh preiskovancih obstajajo zapisi 0 vnosu
hrane oziroma zivil za zajtrk. Podrobna analiza je pokazala, da ti preiskovanci dejansko v
Casu zajtrka veCinoma zauZijejo (le) kavo ali Caj, kar lahko pojasnimo tako, da
preiskovanci kave in Caja ne smatrajo kot »pravi« zajtrk.

Raziskave prehranskih navad posameznika ali populacije so koristne, saj nam dajo boljsi
vpogled v prehransko stanje posameznika ali populacije, Zal pa neposredne primerjave s
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tujimi ali domacimi raziskavami prakticno niso mogoCe zaradi razlicnih metodologij
(oblika oziroma izbor vzorca preiskovancev, oblika oziroma tip vpraSalnika,..) (Block,
1982).

Na osnovi anketnega vpraSalnika smo ugotovili tudi, da polovica zaposlenih v malem
modelnem podjetju redno uziva rdeCe meso, druga polovica pa meso uziva redko oziroma
ga omeji na pusto meso. NihCe ni navedel, da uzZiva beljakovinska Zivila rastlinskega
izvora (sojine proteine, tofu, grah, leCa, fizol,..), s Cimer lahko ugotovimo, da med
zaposlenimi v malem modelnem podjetju ni vegetarijancev. Nadalje, do 2-krat tedensko
strocnice uziva veCina zaposlenih, le dva preiskovanca strocnice uzivata pogosteje (3-6
krat na teden). Tudi glede uZivanja oreSkov in semen je slika podobna, le en preiskovanec
jih uziva vsak dan, dva vecino dni v tednu, veCina (deset) preiskovancev pa jih ne uziva
dnevno oziroma manj kot 3-krat tedensko.

Da so prehranske navade posameznih preiskovancev, zaposlenih v malem modelnem
podjetju, slabe in jih je potrebno izbolj3ati, kazejo tudi odgovori na vprasanja o uzivanju
Zivil z visokim glikemicnim indeksom, ter uzivanju sladkih Zivil in sladkih in gaziranih
pijac.

Dodatno pa je zaskrbljujoC tudi rezultat glede telesne dejavnosti. Le trije zaposleni so
telesno dejavni (vsaj 30 min/dan) vsak dan oziroma vecino dni v tednu, medtem ko trije
zaposleni niso nikoli ali redko (manj kot 2-krat tedensko) telesno dejavni. Ostali se
rekreirajo 3-4 krat tedensko, vendar je to, glede na priporocila SZO, za zagotavljanje in
ohranjanje zdravja premalo.

Z raziskavo smo ugotavljali tudi kaksno znanje o hrani in prehrani imajo zaposleni v
malem modelnem podjetju. Preiskovanci na splosno vedo, da strokovnjaki priporocajo vec
zelenjave, sadja in s prehransko vlaknino bogata Zivila (slika 9), hkrati pa jih deset meni,
da se priporoca 3 enote (ali manj) sadja in zelenjave dnevno (slika 10). Iz rezultatov pa
lahko vidimo tudi, da dnevno od ni¢ do 4 enote sadja in zelenjave zauZije veCina
preiskovancev (deset) in le trije zauzijejo 5-6 enot oziroma 7 ali veC enot sadja in zelenjave
dnevno. Rezultati opravljene analize jedilnika oziroma zauzitih Zivil in ankete potrjujejo
naso drugo hipotezo, da zaposleni v modelnem malem podjetju zauzijejo premalo sadja in
zelenjave glede na priporocila.

Del naSe raziskave je bil usmerjen tudi v preucevanje znanja glede prehrane. Zanimalo nas
je, ali preiskovanci vedo Katera zivila so v posameznih skupinah, npr. Zivila z visokim
deleZzem dodanega sladkorja, z visoko vsebnostjo mascob, beljakovin, prehranske vlaknine,
soli. Ugotovili smo, da preiskovanci doloCena Zivila z lahkoto prepoznajo in ustrezno
razvrstijo glede na vsebnost doloCenega makrohranila, npr: sladoled in paradiZznikov
ketchup med Zivila z visoko vsebnostjo dodanega sladkorja, margarino in orehe med zivila
z visoko vsebnostjo mascob, pis¢ancje meso in sir med Zivila z visoko vsebnostjo
beljakovin, klobase in sir med zivila z visoko vsebnostjo soli, strocnice, koruzne kosmice
in brokoli pa med Zivila z visoko vsebnostjo prehranske vlaknine. Pri nekaterih Zivilih pa
priblizno polovica preiskovancev ne ve pravega odgovora, npr. vsebnost prehranske
vlaknine v bananah, orehih, delez beljakovin v maslu, vsebnost mascob v jajcih, rdeCem
mesu, peCenem fizolu, vsebnost dodanega sladkorja v pomaranc¢nem soku in navadnem
jogurtu. V povprecju so bolj pravilno odgovarjale Zenske in visje izobrazeni.
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Podobno »polovicno«, torej, da je trditev pravilna oziroma nepravilna so preiskovanci
odgovarjali tudi na postavljene trditve, npr. da je v kozarcu polnomastnega mleka vec
kalcija kot v kozarcu posnetega mleka. Da je trditev »kozarec sadnega soka Steje enako kot
obrok/porcija sadja« pravilna je menilo 7 preiskovancev, 6 jih je menilo, da je trditev
napacna. Kar 11 preiskovancev je menilo, da je trditev »nekatera zivila vsebujejo veliko
mascob, vendar ne holesterola« pravilna, 11 preiskovancev je menilo, da je napacna trditev
»Vv kozarcu polnomastnega mleka je vec€ beljakovin kot v kozarcu posnetega mleka«.

Z vpraSanjem »Katero Zivilo ima najveC kalorij ob enaki koliCini (enota teze)?«, pa smo
ugotovili, da skoraj polovica oziroma 6 preiskovancev meni, da je to sladkor, preostalih
sedem preiskovancev pa meni, da so to mascobe. Moznih je veC razlag, sama po sebi se
ponuja prva, da preiskovanci dejansko ne vedo, kaj ima veC kalorij, druga mozna razlaga
je, da v svoji prehrani zauZijejo veliko oziroma veC sladkorja in sladkih Zivil in tako
sladkor povezujejo z vnosom celokupne energije, ali pa so odgovori posledica v tistem
Casu izvajane javne medijske kampanje za obdavCitev sladkih pija¢ (pija¢ z dodanim
sladkorjem) in zato preiskovanci omenjene sladkorje povezujejo s poveCanim vnosom
energije in posledi¢no pojavom debelosti.

Preiskovancem smo postavili tudi dve vpraSanji, kjer so preiskovanci odgovarjali med
dvema podobnima moznostma. Odgovori na vprasanji »Kateri sendvic je po vasem mnenju
bolj zdrav?« ter »Katera izbira Spagetov bolognese je po vasem mnenju bolj zdrava?«.
Preiskovanci so bili podobno deljenega mnenja; veCinoma ocenjujejo, da je sendviC z
dvema tankima rezinama kruha in eno debelo rezino trdega sira bolj zdrav od sendvica z
dvema debelima rezinama kruha in eno tanko rezino trdega sira, medtem 7 preiskovancev
meni, da je bolj zdrav kroZnik z vec testenin in manj omake, 6 pa da je bolj zdrava izbira
obratna; manj testenin in veliko omake (slika 19). OcCitno je, da sta omenjeni vprasSanji
zmedli preiskovance, saj v vsakodnevni prehrani uzivajo vse od naStetih moznosti.
Dejansko pa sta bolj zdravi izbiri tisti, kjer se zauzije veC ogljikovih hidratov
(polisaharidov) in manj mascob.

Rezultati opravljene ankete in analize jedilnika oziroma zauzitih Zzivil potrjujejo nasi
naslednji hipotezi, da zaposleni prehranska priporoCila sicer poznajo, nekateri bolj (npr.
zenske in bolj izobrazeni) drugi manj, da pa se v praksi oziroma v vsakodnevni prehrani
priporoCil ne drzijo in se ne prehranjujejo v skladu z njimi.

Da Custva ne vplivajo bistveno na njihovo prehranjevanje, je vecina navedla pri pozitivnih
Custvih (navduSenost, veselje, igrivost, sproscenost, sre¢a in samozavest), da jedo manj in
manjkrat kadar obcutijo utrujenost, zaskrbljenost ali Zalost (negativna Custva), veC in/ali
vecCkrat pa preiskovanci hrano zauzijejo kadar jim je dolgcas, kar je skladno tudi s podatki
v literaturi (Kobal Grum in Senicar, 2012). Preiskovanci so navedli, da jedo manj in/ali
manjkrat kadar se odzovejo na posebne Custvene situacije, kadar so zaljubljeni, ko so pod
pritiskom oziroma v stresu, po prepiru ali ob hujSi bolezni bliznjega. Enako se
prehranjujejo kadar sliSijo dobre novice oziroma kadar so pohvaljeni. V druzbi s prijatelji
in kadar se ukvarjajo s Sportom se preiskovanci enako prehranjujejo ali pa veC in/ali
veckrat.

Glede prehranskih navad v delovnem okolju lahko ugotovimo, da zaposleni veCinoma
malicajo skupaj v posebnem prostoru (Cajna kuhinja) in da si hrano prinesejo od doma
infali pripravijo oziroma naroCijo skupaj. Iz analize rezultatov lahko ugotovimo, da so
zaposleni naklonjeni zdravi prehrani in se 0 njej pogovarjajo ter se medsebojno spodbujajo
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pri uZivanju sadja in zelenjave. A delez zauZitega sadja in zelenjave ne odraZza v anketi
izrazenih odgovorov o prehranskih navadah na delovnem mestu. Mozna razlaga je, da
zaposleni sicer redno/dnevno na delovnem mestu zauzijejo obrok/enoto sadja, najpogosteje
v obliki smutija (razvidno tudi iz jedilnikov), kar si lahko nekateri posamezniki
predstavljajo kot zadostno koli€ino, zaradi Cesar potem v nadaljevanju dneva dodatnih enot
sadja in zelenjave ne zauzijejo.

Da prehranske navade zaposlenih v malem modelnem podjetju niso v skladu s priporocili,
smo predvidevali Ze ob zaCetku raziskave. Rezultati analize tako jedilnikov, ki so jih
preiskovanci izpolnjevali pet zaporednih dni, kot ankete o prehranskih navadah, ki je
skupaj vsebovala 28 vpraSanj, pa razkrivajo, da je povprecni indeks prehranskih navad
preiskovancev 32 in so tako njihove prehranske navade slabe. Kljucne ugotovitve so, da
preiskovanci zauZzijejo premalo sadja in zelenjave ter da imajo v prehrano vkljucenih
premalo zivil, bogatih s prehransko vlaknino. Prav tako veCina zaposlenih ne zajtrkuje
(oziroma ne doseze priporoCenega energijskega vnosa z zajtrkom), veCino energije
preiskovanci zauzijejo v popoldanskem Casu. Le nekaj preiskovancev je redno zmerno
telesno dejavnih (vsaj 30 min vsak dan), veCina pa redko ali nikoli.

Glede na velikost podjetja in glede na demografske podatke zaposlenih (spol, starost,
izobrazba,..) lahko posredno ugotovimo, da v podjetju nimajo vecjih tezav z bolnisko
odsotnostjo zaposlenih, vendar bi bilo za namene promocije zdravja treba izvesti celovito
analizo zdravja glede na kazalnike zdravja. Prav tako lahko posredno iz rezultatov
opravljene ankete ter glede na poznavanje razmer v malem modelnem podjetju ugotovimo
tudi, da podjetje izvaja nekatere ukrepe promocije zdravja pri delu. Podjetje ima delno
urejeno podporno okolje na podroCju prehrane (mini ¢ajna kuhinja, Kjer si zaposleni lahko
v miru pripravijo in/ali zauzijejo obrok (malico, smuti,..), prav tako se urejeno podporno
okolje nanasa tudi na socialno podporno okolje, saj se zaposleni spodbujajo pri uzivanju in
pripravi zdravih prigrizkov oziroma malic. Na osnovi rezultatov ankete ugotavljamo, da je
znanje zaposlenih s podroCja prehrane na zadovoljivi ravni, da pa je v bodoCe treba
izboljSati predvsem zavedanje zaposlenih o pomenu zdravih prehranskih navad in
zaposlene spodbujati, da se zdravih prehranskih navad »drzijo« ne samo v delovnem
okolju temvec tudi v privatnem Casu. To je hkrati tudi podroCje promocije zdravja, ki mu
bodo v podjetju v prihodnosti namenili dodatno skrb.
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6 SKLEPI

Rezultate raziskave, izvedene v okviru diplomskega dela, lahko strnemo v naslednje
sklepe:

V raziskavi zajeti preiskovanci v malem modelnem podjetju so s hrano zauZzili
povprecno 10,3 MJ (2462 kcal); moski povprecno 13,3 MJ (3170 kcal), Zenske
povprecno 7,3 MJ (1753 kcal).

Energijski delez zauZzitih beljakovin je v povprecju znaSal 17,2 %, ogljikovih
hidratov, vkljucno s prehransko vlaknino, 59,3 %, energijski delez zauzitih skupnih
mascob je bil 18,0 %, ostalo (5,5 %) predstavlja alkohol.

PovpreCne energijske vrednosti posameznih obrokov ne ustrezajo priporoCilom.
Zajtrki in dopoldanske malice so energijsko prerevni, kosila, popoldanske malice in
vecerje pa so energijsko prebogati obroki.

Preiskovanci v malem podjetju veCino celodnevne energije zauZijejo Vv
popoldanskem cCasu, le Stirje preiskovanci zauZijejo 35 % ali veC celodnevne
energije v dopoldanskem Casu, s Cimer je potrjena nasa prva hipoteza.

V prehrano preiskovancev je vkljuceno premalo enot sadja in zelenjave, s Cimer je
potrjena druga izmed postavljenih hipotez. V vsakodnevni prehrani je vkljucenih
premalo Zzivil, bogatih s prehransko vlaknino. Zaskrbljujo€a je ugotovitev, da
nekateri preiskovanci menijo, da je uzZivanje dveh enot sadja in zelenjave dnevno
dovolj.

Glede na povprecni indeks telesne mase vseh zaposlenih, ki je 24,2 (za Zenske
23,9; za mosSke 24,7), lahko za zaposlene v malem podjetju reCemo, da imajo
normalno telesno maso, vendar pa so znotraj skupine posamezniki, ki imajo
Cezmerno telesno maso ali so debeli oziroma je znotraj skupine en posameznik, ki
je podhranjen.

Potrdili smo tudi preostali hipotezi, da zaposleni prehranska priporoCila sicer
poznajo, vendar se v praksi oziroma v vsakodnevni prehrani priporoCil ne drzijo in
se ne prehranjujejo v skladu z njimi.

Prehranske navade zaposlenih v malem modelnem podjetju niso v skladu s
priporoCili. VecCina zaposlenih ne zajtrkuje, veCino celokupne energije pa
preiskovanci zauZzijejo v popoldanskem Casu. Le nekaj preiskovancev je redno
zmerno telesno dejavnih (vsaj 30 min vsak dan), vecina pa redko ali nikoli.
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7 POVZETEK

S hrano in prehrano se ljudje ukvarjamo vsak dan, veckrat na dan. Z ustrezno izbiro tako
koliCine kot vrste hranil pa vplivamo tako na zdravje in pocutje kot tudi na delovno
storilnost in druge vsakdanje aktivnosti.

Namen raziskave je bil ovrednotiti prehranske navade zaposlenih v malem modelnem
podjetju. S pomocjo metode jedilnika prejSnjega dne ter anketnega vpraSalnika o
prehranskih navadah smo ovrednotili nacin prehranjevanja zaposlenih v malem modelnem
podjetju ter njihovo poznavanje in upostevanje prehranskih priporocil.

V raziskavi je sodelovalo 13 zaposlenih (7 Zensk in 6 moskih), starih med 27 in 45 let.
PovpreCna telesna masa zensk je 63,3 kg, visoke so povprecno 163 cm, povprecna telesna
masa moskih je 79,5 kg, njihova povprecna viSina je 179 cm. Iz podatkov o telesni masi in
telesni viSini smo izracunali ITM in ugotovili, da je povpreCen ITM vseh zaposlenih 24,2
(za Zenske 23,9; za moSke 24,7), kar skupino zaposlenih v malem podjetju glede na
razvrstitev vrednosti ITM po definiciji SZO umeSca med tiste z normalno telesno maso.
Vendar pa znotraj skupine lahko opazimo odklone od normalne telesne mase tako navzgor,
kot navzdol.

Preiskovanci so v prvem delu raziskave izpolnjevali prehranske dnevnike pet zaporednih
dni. Podatke o wrsti in koliCini zauzitih Zivil so preiskovanci vpisovali v vnaprej
pripravljene obrazce (priloga 1), kamor so morali Cimbolj natancno navajati kdaj, kaj in
koliko ter kje so doloCena Zivila zauzili. V pomoc pri doloc€itvi, predvsem koli€in Zivil, jim
je bilo posredovano tudi slikovno gradivo.

Podatke smo obdelali s pomocjo spletne aplikacije, ki je dostopna na Odprti platformi za
klinicno prehrano, kjer smo za vsako Zivilo poiskali podatke o hranilnih vrednostih na 100
g in jih preracunali glede na dejanski vnos posameznega preiskovanca. Analizo smo
nadaljevali s programom Microsoft Excel. Dobljene podatke smo primerjali z
priporoCenimi vrednostmi.

V drugem delu raziskave smo Zeleli z anketnim vpraSalnikom ugotoviti, kakSno znanje o
hrani, prehrani oziroma prehranskih priporocilih imajo preiskovanci v malem modelnem
podjetju. Anketni vprasalnik, ki je vseboval 28 vprasanj, so preiskovanci izpolnjevali 14
dni po izpolnjevanju prehranskega dnevnika. S tem smo dosegli doloCen nivo
»pozabljivosti« pri preiskovancih, hkrati pa smo tudi preprecili, da bi anketna vpraSanja
morebiti vplivala ali sugerirala drugaCne vzorce prehranjevanja pri posameznikih med
izpolnjevanjem prehranskega dnevnika.

Zaposleni veCinoma zauZijejo veC energije s hrano kot je priporoCeno. Povprefen vnos
energije za vse zaposlene je bil 10,3 MJ (2462 kcal). Pri preiskovancih je energijski delez
zauZzitih beljakovin v povprecju znaSal 17,2 %, kar je veC od priporoCenih vrednosti. Delez
energije z zauzitimi ogljikovimi hidrati in prehransko vlaknino je znasal 59,3 %, energijski
delez zauZzitih skupnih mascob pa je bil 18,0 %. Nekaj energije so preiskovanci pridobili
tudi z uzivanjem alkohola.

Glede vnosa energije s posameznimi obroki ugotavljamo, da zaposleni z zajtrkom zauzijejo
manj energije od priporocene vrednosti, povprecno 17,0 %. Z dopoldansko malico
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zaposleni povprecno pokrijejo 10,3 % dnevnih energijskih potreb. Energijski deleZ kosila
je v povprecju znasal 33,9 %, kar je nekoliko manj od priporocenih vrednosti (35-40 %).
Moski v povpreCju s kosilom zauzijejo 30,5%, Zenske 40,2% celodnevnega
priporoCenega energijskega vnosa. Vnos energije s popoldansko malico je bil pri
preiskovancih povprecno 15,6 %, kar je skladno s priporocili. Preiskovanci v povprecju z
velerjo zauZijejo 23,0 % celodnevne energije, kar je ve¢ od priporogene vrednosti. Ce
povzamemo, veCina zaposlenih ne zajtrkuje (oziroma ne doseZze priporoCenega
energijskega vnosa z zajtrkom), veCino energije pa preiskovanci zauzijejo v popoldanskem
casu.

Preiskovanci zauZijejo premalo sadja in zelenjave ter imajo v vsakodnevno prehrano
vkljuCenih premalo Zivil, bogatih s prehransko vlaknino. Le nekaj preiskovancev je redno
zmerno telesno dejavnih (vsaj 30 min vsak dan), veCina pa redko ali nikoli.

Ugotovljamo tudi, da v malem modelnem podjetju delno Ze izvajajo ukrepe s podrocja
promocije zdravja pri delu. Predvsem je razvito podporno okolje, kjer se delavce spodbuja
in jim je omogoceno, da posegajo po bolj zdravih izbirah predvsem na podroCju prehrane.
V prihodnje pa je potrebno zagotoviti vsaj Se nekatera izobrazevanja za osves¢anje o bolj
zdravih izbirah in pridobivanju vesCin s podroCja prehrane. Prav tako se v malem
modelnem podjetju v okviru promocije zdravja pri delu lahko v prihodnje posvetijo tudi
drugim podrocjem za izboljSanje zdravja in poCutja zaposlenih, kot so gibanje, ergonomija
delovnega mesta in podobno.



Majcen U. Prehranske navade zaposlenih in promocija zdravja v malem modelnem podjetju. 58
Dipl. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Odd. za Zivilstvo, 2016

8 VIRI

Adam T.C., Epel E.S. 2007. Stress, eating and the reward system. Physiology & Behavior,
91, 4: 449-458.

Alkoholna politika v Sloveniji: priloznost za zmanjSevanje zmanjSevanje Skode in
stroSkov. 2015. Ljubljana, Nacionalni institut za javno zdravje: 32 str.
http://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/publikacije-
datoteke/alkoholna_politika_v_sloveniji.pdf (januar 2016)

Artnik B., Bajt M., Bilban M., Borovnicar A., Brguljan Hitij J., Djomba J.K., Fras Z.,
Hlastan RibiC C., JeriCek Klans¢ek H., KelSin N., Kofol Bric T., KolSek M.,
Koprivnikar H., KoroSec A., Kosnik M., Kranjc M., LovreCi¢ B., LovreCi¢ M.,
Maugec Zakotnik J., OroZzen K., Paulin S., Selb Semerl J., Serona A., Tomsi¢ S.,
Zaletel J., Zaletel M. 2012. Zdravje in vedenjski slog prebivalcev Slovenije: trendi v
raziskavah CINDI 2001-2004-2008. Ljubljana, Institut za varovanje zdravja Republike
Slovenije, Ljubljana: 319 str.
http://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/publikacije-datoteke/trendi_cindi_2012.pdf
(september 2014)

Aschemann-Witzel J., Perez-Cueto F.J.A., Niedzwiedzka B., Verbeke W., Bech-Larsen T.
2012. Lessons for public health campaigns from analysing commercial food marketing
success factors: a case study. BMC Public Health, 12: 139, doi:10.1186/1471-2458-
12-139: 11 str.

Block G. 1982. A review of validations of dietary assessment methods. American Journal
of Epidemiology, 115, 4: 492-505.

Buzeti T., Gabrijel¢i¢ Blenku$s M., Gruntar Cin¢ M., lvanusa M., Pecar J., Tomsi¢ S.,
Truden Dobrin P., Vrabi¢ Krek B. (ur.). 2011 Neenakosti v zdravju v Sloveniji.
Ljubljana, Institut za varovanje zdravja Ljubljana: 57 str.

Colditz G.A. 1992. Economic costs of obesity. American Journal of Clinical Nutrition, 55,
2: 503-507.

Commission Recommendation of 6 May 2003 concerning the definition of micro, small
and medium-sized enterprises (notified under document number C(2003) 1422). No.
2003/361/EC. 2003. Official Journal of the European Union, 46, L124: 36-41

DFCI. 1999. Eating habits questionnaire. Boston, Dana Farber Cancer Institute: 8 str.
http://rtips.cancer.gov/rtips/viewProduct.do?viewMode=product&productld=173387
(september 2014)

Dimosthenopoulos C., Kontogianni M., Manglara E. 2010. Principles of healthy nutrition.
V: Clinical nutrition in practice. Katsilambros N., Dimosthenopoulas C., Kontogianni
M., Manglara E., Poulia K.-A. (eds.). Ames, Wiley-Blackwell: 1-26.

EFSA. 2009. General principles for the collection of national food consumption data in the
view of a pan-European dietary survey. EFSA Journal, 7, 12: 1435,
doi:10.2903/j.efsa.2009.1435: 51 str.

EU. 2006. Nova opredelitev MSP: vodnik za uporabnike in vzorec izjave. Luksemburg,
Urad za publikacije: 50 str.

GabrijelCiC Blenkus M., Gregori¢ M., Tivadar B., Koch V., Kostanjevec S., Fajdiga Turk
V., Zalar A, Lavtar D., Kuhar D., Rozman U. 2009. Prehrambene navade odraslih
prebivalcev Slovenije z vidika varovanja zdravja. Ljubljana, Institut za varovanje
zdravja Republike Slovenije, Univerza v Ljubljani, Pedagoska fakulteta: 186 str.

Geaney F., ScottoDiMarrazzo J., Kelly C., Fitzgerald A.P., Harrington J.M., Kirby A,
McKenzie K., Greiner B., Perry 1.J. 2013. The food choice at work study:



Majcen U. Prehranske navade zaposlenih in promocija zdravja v malem modelnem podjetju. 59
Dipl. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Odd. za Zivilstvo, 2016

effectiveness of complex workplace dietary interventions on dietary behaviours and
diet-related disease risk — study protocol for clustered controlled trial. Trials, 14: 370,
doi: 10.1186/1745-6215-14-370: 15 str.

Gibney M.J., Margetts B.M., Kearney J.M., Arab L. 2004. Public health nutrition. Oxford,
Blackwell Publishing: 378 str.

Golob T., KoroSec M., Bertoncelj J., Jan M., Korousi¢-Seljak B., NeCemer M., Vidrih R.,
Zlati¢ E., Hribar J. 2012. Slovenske prehranske tabele — Zivila rastlinskega izvora:
zakljucno porocilo o rezultatih ciljnega raziskovalnega projekta VV4-1047. Ljubljana,
BiotehniSka fakulteta, Oddelek za zivilstvo, Institut Jozef Stefan: 28 str.

Golob T., Stibilj V., Zlender B., Dobersek V., Jamnik M., Polak T., Salobir J., Candek-
Potokar M. 2006. Slovenske prehranske tabele — meso in mesni izdelki. Ljubljana,
Univerza v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za Zivilstvo: 322 str.

Hermans R.C.J., Lichtwarck-Aschoff A., Bevelander K.E., Herman C.P., Larsen J.K,,
Engels R.C.M.E. 2012. Mimicry of food intake: the dynamic interplay between eating
companions. PLoS ONE, 7, 2: 31027, doi:10.1371/journal.pone.0031027: 6 str.

Hlastan-Ribi¢ C. 2009. Zdrav kroznik: priporoCila za zdravo prehranjevanje. Ljubljana,
InStitut za varovanje zdravja Republike Slovenije. 7 str.
http://cindi-
slovenija.net/images/stories/trgovina/zlozenke/Cindi_ZdravKroznik_preview.pdf
(september 2014)

IARC. 2015. IARC Monographs evaluate consumption of red meat and processed meat.
Press release No. 240. Lyon, International Agency for Research on Cancer: 2 str.
https://www.iarc.fr/en/media-centre/pr/2015/pdfs/pr240_E.pdf (januar 2016)

JeriCek KlansCek H., Koprivnikar H., Drev A., Pucelj V., ZupaniC T., Britovsek K. 2015. Z
zdravjem povezana vedenja v Solskem obdobju med mladostniki v Sloveniji: izsledki
mednarodne raziskave HBSC, 2014. Ljubljana, Nacionalni institut za javno zdravje:
79 str.
http://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/publikacije-
datoteke/hbsc_2015 e verzija30_06 2015.pdf (januar 2016)

Kleiner S.M. 1999. Water, an essential but overlooked nutrient. Journal of the American
Dietetic Association, 99: 200-206

Klini¢ne smernice za zgodnje odkrivanje tveganega in Skodljivega pitja in kratki ukrepi:
alkohol in osnovno zdravstvo. Evropski projekt za obravnavo alkoholne problematike
v osnovnem zdravstvu (PHEPA). 2006. Kolsek M. (ur.). Ljubljana, Medicinska
fakulteta, Katedra za druzinsko medicino: 159 str.

Kobal Grum D., Seni€ar M. 2012. Uvod v psihologijo prehrane. Ljubljana, BiotehniSka
fakulteta: 160 str.

Koch C., Kok J. 1999. A human-resource-based theory of the small firm. Research Report
9906/E. Zoetermeer, EIM: 46 str.
http://www.ondernemerschap.nl/pdf-ez/H199906.pdf (september 2014)

Maes L., Van Cauwenberghe E., Van Lippevelde W., Spittaels H., De Pauw E., Oppert J.-
M., Van Lenthe F.J., Brug J., De Bourdeaudhuij 1. 2011. Effectiveness of workplace
interventions in Europe promoting healthy eating: a systematic review. European
Journal of Public Health, 22: 677-682.

Masanotti G., Griffiths J. 2013. Uvajanje naCel promocije zdravja v delovno okolje. V:
Promocija zdravja pri delu: Definicije, metode in tehnike. SIWHP-Training. Urdih
Lazar T. (ur.). Ljubljana, UKC Ljubljana: 13 - 66

Mikli¢ Milek D., Micovié E., Stergar E. 2016. Prehrana. V: Cili za delo: ucbenik za
promocijo zdravja pri delu. Miklic Milek D., Urdih Lazar T. (ur.). Ljubljana, UKC
Ljubljana, Klini¢ni indtitut za medicino dela, prometa in Sporta: 387 - 414



Majcen U. Prehranske navade zaposlenih in promocija zdravja v malem modelnem podjetju. 60
Dipl. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Odd. za Zivilstvo, 2016

Molan M., Arneri¢ N., Belovi¢ B., BerCi¢ H., Bbhm L., KoZzuh M., Ratkajec T., Rus
Makovec M. 2006. Obvladovanje dozivetij preobremenjenosti. V: PriroCnik za
svetovalce za promocijo zdravja pri delu. Zvezek 7. Stergar E., Urdih Lazar T. (ur.).
Ljubljana, UKC Ljubljana, Klinicni institut za medicino dela, prometa in Sporta,
Ljubljana: 203 - 228

Morley J.E., Argiles J.M, Evans W.J., Bhasin S., Cella D., Deutz N.E.P., Doehner W.,
Fearon K.C.H., Ferrucci L., Hellerstein M.K., Kalantar-Zadeh K., Lochs H.,
MacDonald N., Mulligan K., Muscaritoli M., Ponikowski P., Posthauer M.E., Rossi
Fanelli F., Schambelan M., Schols AM.W.J., Schuster M.W., Anker S.D., and The
Societi for sarcopenia, cachexia, and wasting disease. 2010. Nutritional
recommendations for the management of sarcopenia. Journal of the American Medical
Directors Association, 11, 6: 391-396.

Nolan L.J., Halperin L.B., Geliebter A. 2010. Emotional appetite questionnaire. Construct
validity and relationship with BMI. Appetite, 54: 314-3109.

NRC. 1989. Recommended dietary allowances. 10" ed. Washington, DC, The National
Academies Press: 190 str.

OPKP. 2010. Odprta platforma za klini¢no prehrano. Ljubljana, Indtitut JoZef Stefan:
spletno orodje.
http://www.opkp.si/sl_Sl/cms/vstopna-stran (december 2014)

OSNPPH - WNA. 2012. Call to action: creating a healthy workplace nutrition
environment. Ontario, Ontario Society of Nutrition Professionals in Public Health
Workspace Nutrition Advisory Groupz: 80 str.
http://www.osnpph.on.ca/resources/Call_to_Action_FINAL_October 26 2012.pdf
(september 2014)

Parmentner K., Wardle J. 1999. Developments of a general nutrition knowledge
questionnaire for adults. European Journal of Clinical Nutrition, 53: 298-308.

Perko A. 2013. Pijan od zivljenja. Ljubljana, Mladinska knjiga Zalozba d.d.: 167 str.

Pokorn D. 1997. Zdrava prehrana in dietni jedilniki: prirocnik za prakticno predpisovanje
diet. Zdravstveno varstvo, 36: 1 - 117

Pokorn D., Maucec Zakotnik J., Mocnik Bol¢ina U., KorousSi¢ Seljak B. 2008. Smernice
zdravega prehranjevanja delavcev v delovnih organizacijah. Ljubljana, Ministrstvo za
zdravje Republike Slovenije: 104 str.
http://www.mz.gov.si/fileadmin/mz.gov.si/pageuploads/javno_zdravje 09/Smernice_z
dravega_prehranjevanja_delevcev.pdf (oktober 2014)

Promocija zdravja na delovnem mestu za delodajalce. 2010. Facts 93/SL. Bilbao, Evropska
agencija za varnost in zdravje pri delu: 2 str.
https://osha.europa.eu/sl/publications/factsheets/sl_93.pdf (september 2014)

Puchalski K. 2010. Determinante z zdravjem povezanega vedenja in moznosti za njegovo
oblikovanje. V: Nizje izobrazeni delavci na poti k zdravju — izzivi za zdravstveno
vzgojo. Korzeniowska E., Puchalski K. (ur.). Riga, Institut za zdravje pri delu in
ekologijo: 31 - 40

ReferenCne vrednosti za vnos hranil. 2003. 1. izd. Ljubljana, Ministrstvo za zdravje
Republike Slovenije: 215 str.

Resolucija o nacionalnem programu o prehrani in telesni dejavnosti za zdravje 2015 -
2025 (ReNPPTDZ). 2015. Uradni list Republike Slovenije, 25, 58: 6871-6906.

Resolucija o nacionalnem programu prehranske politike 2005-2010 (ReNPPP). 2005.
Uradni list Republike Slovenije, 15, 39: 3681-3719.

Stergar E., Urdih Lazar T. 2012a. Zdravi delavci v zdravih organizacijah; PriroCnik za
promocijo zdravja pri delu v malih podjetjih in organizacijah. Ljubljana, UKC,
Klini¢ni institut za medicino dela, prometa in Sporta: 69 str.



Majcen U. Prehranske navade zaposlenih in promocija zdravja v malem modelnem podjetju. 61
Dipl. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Odd. za Zivilstvo, 2016

Stergar E., Urdih Lazar T. 2012b. Zdravi delavci v zdravih organizacijah. PriroCnik za
promocijo zdravja pri delu v mikropodjetjih. Ljubljana, UKC, KliniCni institut za
medicino dela, prometa in Sporta: 65 str.

USDA. 2005. Dietary guidelines for Americans. 6" ed. Washington, US Department of
Agriculture, U.S. Department of Health and Human Services: 84 str.

USDA. 2010. Dietary guidelines for Americans. 7" ed. Washington. US Department of
Agriculture. U.S. Department of Health and Human Services: 112 str.

Watson R.R., Preedy V.R. (eds.). 2004. Nutrition and alcohol: Linking nutrient interactions
and dietary intake. Boca Raton, CRC Press: 429 str.

Wellsource. 2005. Healthy eating self-test. Clackamus, Life Long Health: 2 str.
http://makinghealthychoices.info/WIHL/pdf_docs/Healthy%20Eating%20Self-
Test%20MyPyramid.pdf (september 2014)

WHO. 1948. Preamble to the Constitution of the World Health Organization as adopted by
the International Health Conference, New York, 19-22 June, 1946; signed on 22 July
1946 by the representatives of 61 States (Official Records of the World Health
Organization, no. 2, p. 100) and entered into force on 7 April 1948. Geneva, World
Health Organization: 20 str.

WHO. 1986. Ottawa Charter for Health Promotion. An international conference on health
promotion. Ottawa, World Health Organization, Health and Welfare Canada, Canadian
public Health association: 17-21

WHO. 2000. Obesity: preventing and managing the global epidemic. Report of a WHO
consultation. WHO technical report series 894. Geneva, World Health Organization:
252 str.

WHO. 2002. Reducing risks, promoting healthy life. The world health report. Geneva,
World Health Organization: 248 str.
http://www.who.int/whr/2002/en/whr02_en.pdf?ua=1 (september 2015)

WHO. 2007. Protein and amino acid requirements in human nutrition: report of a joint
FAO/WHO/UNU expert consultation. WHO technical report series; No. 935. Geneva,
World Health Organization: 265 str.
http://apps.who.int/iris/bitstream/10665/43411/1/WHO_TRS_935_eng.pdf?ua=1
(februar 2015)

WHO. 2010. Occupational health: Workplace health promotion. Geneva, World Health
Organization: 3 str.
http://www.who.int/occupational _health/topics/workplace/en/index1.html (maj 2015)

WHO. 2012a. Guideline: Sodium intake for adults and children. Geneva, World Health
Organization: 56 str.
http://www.who.int/nutrition/publications/guidelines/sodium_intake_printversion.pdf
(september 2015)

WHO. 2012b. Promoting a healthy diet for the WHO Eastern Mediterranean Region: user-
friendly guide. Kairo, Regional Office for the Eastern Mediterranean, World Health
Organization: 46 str.
http://applications.emro.who.int/dsaf/emropub_2011 1274.pdf?ua=1 (februar 2015)

WHO. 2013. Nutrition, physical activity and obesity — Slovenia. Copenhagen, World
Health Organization: 5 str.
http://www.euro.who.int/__datFa/assets/pdf_file/0019/243325/Slovenia-WHO-
Country-Profile.pdf (februar 2014)

WHO. 2014. BMI classification. Geneva, World Health Organization: 1 str.
http://apps.who.int/bmi/index.jsp?introPage=intro_3.html (april 2014)

WHO. 2015. Guideline: Sugars intake for adults and children. Geneva, World Health
Organization: 59 str.



Majcen U. Prehranske navade zaposlenih in promocija zdravja v malem modelnem podjetju. 62
Dipl. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Odd. za Zivilstvo, 2016

http://apps.who.int/iris/bitstream/10665/149782/1/9789241549028 eng.pdf?ua=1
(Januar 2015)

Willet W. 1998. Nutritional epidemiology. 2" ed. New York, Oxford University Press: 50-
67.

Zakon o delovnih razmerjih (ZDR-1). 2013. Uradni list Republike Slovenije, 23, 21: 2271-
2801

Zakon o varnosti in zdravju pri delu (ZVZD-1). 2011. Uradni list Republike Slovenije, 21,
43: 5649-5660.

Zakon o zdravstveni ustreznosti Zivil in izdelkov ter snovi, ki prihajajo v stik z Zivili
(ZZUzIS). 2000. Uradni list Republike Slovenije, 10, 52: 6949-6955.



Majcen U. Prehranske navade zaposlenih in promocija zdravja v malem modelnem podjetju. 63
Dipl. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Odd. za Zivilstvo, 2016

ZAHVALA

Mentorju prof. dr. Marjanu SimciCu se zahvaljujem za strokovno pomoc, svetovanje pri
izbiri metod, pri zasnovi Studije in skupaj z dr. Tanjo Pajk Zontar za koncni pregled
naloge.

Somentorici dr. Damjani Mikli¢ Milek se zahvaljujem za pomoc in usmerjanje pri izvedbi
diplomskega dela, za konstruktivne pripombe in koristne napotke ter hiter in skrben
pregled ter popravke mojega diplomskega dela. Hvala za vso podporo in potrpezljivost.
Recenzentki doc. dr. Jasni Bertoncelj se zahvaljujem za temeljito strokovno recenzijo.

Za natancen in hiter tehnicni pregled diplomskega dela ter vso potrpezljivost se
zahvaljujem Lini Burkan Makivic.

Zahvala vsem, ki so vsa ta leta verjeli vame in mojo diplomo. Se posebej bi se zahvalil
izjemnemu Cloveku prof. dr. Janezu Hribarju ter vsem njegovim sodelavcem, ki so naredili
vsa leta Studija nepozabna in polna lepih spominov.

Zahvala Zeni in sinovom Jaku, Mihu in Luki za razumevanje in trenutke miru, ki so bili
nujno potrebni za dokoncanje dilome.

Na koncu pa prav posebej Se starSem. Mami, ki je vstrajno Cakala in dozivela mojo
diplomo. OcCetu, ki je do konca verjel, da bo nekega dne nastopil ta dan. PoCivaj v miru.

Urban



Majcen U. Prehranske navade zaposlenih in promocija zdravja v malem modelnem podjetju
Dipl. Delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, BiotehniSka fakulteta, Odd. za Zivilstvo, 2016

PRILOGE

Priloga A: Prehranski dnevnik za spremljanje celodnevnega vnosa hrane

Prosimo vpiSite vse, kar ste prejSnji dan zauzili. Kolikor je mogoce natancno dolocite vrsto in
koliCino zauZite hrane in pijaCe ter kraj, kjer ste to zauZili. SkuSajte ¢imbolj natancno zapisati
koliCine posameznih sestavin. Pri opisu velikosti zauZitega mesa, zrezka, kruha ali drugih rezanih
Zivil upostevajte, da je en kos velik kot dlan).

Uporabljajte opise, kot jih navajamo v primeru porocanja:

Vrsta zauzite hrane in pijace Zauzita kolicina Kraj zauZitja

Zajtrk: koruznikosmici __________polskodelice. ______ doma ______
Sldkor . dvezlici __________ ___________
(elno posneto mieko (1,5% m.m.) velika skodelica (3del) =~
sadni biskvit dva rezini

Dopoldanska
malica:

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, enkos—mala _ vsluzbi
pis€ancja pasteta namaz
sir%mastni enarezina
navadni jogurt 3.2% mm)) enlongek 2dc)
jabolko en kos

Kaosilo: goveja juha z rezanci en kroznik doma

naravnaomaka Yozajemalke
kuhanriz dve veliki zajemalki
solata (zelena in radic) en kroznik

prelivzasolato Zlica soncnicnega olja, Zlicakisa
ledeni Caj plogevinka (0,33 1)

Popoldanska
malica:

Vecerja:

Prosimo, da prehranski dnevnik dosledno in natan¢no belezZite 5 zaporednih dni (sr, Ce, pe,
s0, ne) ali (so, ne, po, to, sr)!
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Priloga B: Anketni vprasalnik

RAZISKAVA O PREHRANI

To je raziskava, ni test!

Vasi odgovori nam bodo pomagali ugotoviti, kateri prehranski nasveti najbolj zmedejo
ljudi.

1. Pomembno je, da ga izpolnite sami !

2. Vasi odgovori bodo ostali anonimni !

3. Ce ne poznate odgovora, oznacite "ne vem" namesto da ugibate!

SIFRA ANKETIRANCA: (ENAKA kot pri prehranskem dnevniku!)

I. OSNOVNI PODATKI

1. SPOL (obkrozite): M V4 7. Ali imate kakrsnekoli zdravstvene ali
prehranske omejitve?

2. STAROST:
(a) Ne

3. TELESNA VISINA: cm (b) Da (Prosimo, navedite npr. diabetes,
alergija na araside,...):

4. TELESNA MASA: kg

5. IZOBRAZBA (najvisja zakljucena stopnja):

(a) osnovna sola 8. Ali ste trenutno na dieti?

(b) poklicna sola

(c) srednja Sola (a) Ne

(d) visja ali visokoSolska diploma (b) Da, (Prosimo, navedite dieto):

(e) univerzitetna diploma

(g) magisterij, doktorat

6. VRSTA DELA:

(a) vodstvo, management

(b) administrativno, pisarnisko delo
(c) terensko delo

(d) storitvena dejavnost (npr. frizerka)
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Il. POZNAVANIJE PREHRANSKIH PRIPOROCIL
(prirejeno po Parmenter in Wardle, 1999)

1. Ali menite, da prehranski strokovnjaki priporocajo, da bi morali uzivati vec, enako ali manj
teh Zivil? (oznacite eno okence na hrano)

Vel Enako Manj Ne vem

Zelenjava

Sladka hrana

Meso

Skrobna Zivila (krompir)
Mastna hrana

Z vlakninami bogata Zivila
Sadje

Slana hrana

2. Kaj menite, koliko enot/porcij sadja in zelenjave na dan svetujejo strokovnjaki? (Ena enota je
na primer jabolko ali pest narezanega korenja)

3. Kaj menite, za katere mascobe strokovnjaki pravijo, da jih je pomembno zmanjsati? (oznacite

eno)
(a) enkrat nenasi¢ene mascobe (c) nasicene mascobe
(b) veckrat nenasicenih mascob (d) ne vem

4. Kaj menite, katere mlecne izdelke priporocajo strokovnjaki? (oznacite eno)

(a) polnomastne

(b) manj mastne

(c) mesanico polnomastnih in manj mastnih izdelkov
(d) nobenih, mlecnih izdelkov se ne priporoca

(e) ne vem

5. Ali menite, da strokovnjaki spodnja Zivila predlagajo kot zdravo alternativo (zamenjavo) za
rde¢e meso? (oznacite eno okence na hrano)

Da Ne Ne vem

Jetrna pasteta

Pusto pis¢ancje meso
Strocnice

Orehi

Sir z nizko vsebnostjo mascob
Soja

6. Nasicene masc¢obe najdemo v glavnem v: (oznacite eno)

(a) rastlinskih oljih (c) v rastlinskih oljih in v mlec¢nih izdelkih
(b) mlecnih izdelkih (d) ne vem
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Prehranski strokovnjaki razvrscajo zZivila v skupine. Zanima nas, ali veste katera Zivila so v teh
skupinah

7. Ali menite, da so spodnja Zivila, Zivila z visoko ali nizko vsebnostjo dodanega sladkorja?
(oznacite eno okence na hrano)

Vsebnost dodanega sladkorja
Visoka Nizka Ne vem

Banane

Navadni jogurt

Sladoled

Pomarancni sok

Paradiznikov ketchup

Konzervirano sadje v naravhem soku

8. Ali menite, da so spodnja zZivila, Zivila z visoko ali nizko vsebnostjo mascob? (oznacite eno
okence na hrano)

Vsebnost mascob
Visoka Nizka Ne vem

Testenine (brez omake)
Pecen fizol

Rdece meso (zrezek)
Med

Jajca

Orehi

Kruh

Skuta

Margarina

9. Ali menite, da so spodnja Zivila, Zivila z visoko ali nizko vsebnostjo soli? (oznadite eno okence

na hrano)
Vsebnost soli
Visoka Nizka Ne vem
Klobase
Testenine

Rdede meso (sveze)
Zamrznjena zelenjava
Sir

10. Ali menite, da so spodnja Zivila, Zivila z visoko ali nizko vsebnost beljakovin? (oznacite eno
okence na hrano)

Vsebnost beljakovin
Visoka Nizka Ne vem

PiS¢ancje meso

Sir

Sadje

Pecen fizol

Maslo

Smetanasta krema
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11. Ali menite, da so spodnja zZivila, Zivila z visoko ali nizko vsebnostjo prehranskih vlaknin?
(oznacite eno okence na hrano)

Vsebnost prehranskih vlaknin
Visoka Nizka Ne vem

Koruzni kosmici
Banane

Jajca

Rdece meso

Brokoli

Orehi

Ribe

Pecen krompir
Pis¢ancje meso
Strocnice, pecen fizol

12. Za spodnje trditve oznacite ali se z njimi strinjate ali ne:

Se strinjam Se NE Ne vem
strinjam

Nekatera Zivila vsebujejo veliko mascob, vendar
ne holesterola

Kozarec sadnega soka Steje enako kot
obrok/porcija sadja

Rjavi sladkor je zdrava alternativa za beli
sladkor

V kozarcu polnomastnega mleka je vec
proteinov kot v kozarcu posnetega mleka
Polinenasi¢ena margarina vsebuje manj mascob
kot maslo

V kozarcu polnomastnega mleka je vec kalcija
kot v kozarcu posnetega mleka

13. Kateri od navedenih kruhov vsebuje najve¢ vitaminov in mineralov? (oznacite eno)

(a) bel (c) polnozrnat
(b) ¢rn (d) ne vem

14. Katero Zivilo ima ima najvec kalorij ob enaki koli¢ini (enota teze)? (oznacite eno)
(a) sladkor (d) mascobe
(b) Skrobna zivila (e) ne vem
(c) prehranska vlaknina

15. Veckrat nenasicene mascobne kisline najdemo v glavnem v: (oznacite eno)

(a) rastlinskih oljih (c) rastlinskih oljih in v mle¢nih izdelkih
(b) mlecnih izdelkih (d) ne vem
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16. Katere vrste sendvic je po vaSem mnenju bolj zdrav? (oznacite eno)

(a) dve debeli rezini kruha s tanko rezino trdega sira vmes
(b) dve tanki rezini kruha z debelo rezino trdega sira vmes

17. Mnogi ljudje jedo Spagete bolognese (testenine s paradiznikom in mesno omako). Kaj
menite, da je bolj zdravo? (oznacite eno)

(a) velika koli¢ina testenin z malo omake
(b) majhna kolic¢ina testenin z veliko omake
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Ill. VPLIVI NA PREHRANJEVANIE

(prirejeno po Nolan, Halperin in Geliebter, 2010)

Prosimo, odgovorite ali oziroma kako na vase obi¢ajne prehranske navade vplivajo dolocena

Custva oziroma dolocene situacije.

18. CUSTVA:

V primerjavi z obicajnim jem...
Ko ....

Manj in/ali
manjkrat

Enako

Ved in/ali
veckrat

Ne vem

sem Zalosten

mi je dolgcas

sem samozavesten

sem jezen

sem zaskrbljen, vznemirjen

sem srecen

sem frustriran, nemocen

sem utrujen

sem depresiven

me je strah

sem sproscen

sem igriv, vesel

sem osamljen

sem navdusen

19. SITUACUJE:

V primerjavi z obic¢ajnim jem...

Manj in/ali
manjkrat

Enako

Vec in/ali
veckrat

Ne vem

.. ko sem pod pritiskom / stresom

.. po prepiru

.. ob hujsi bolezni ali nesreci nekoga, ki mi je blizu

.. ko sem zaljubljen

.. ko sem pohvaljen npr. po dobro opravljenem delu

.. ko se ukvarjam s hobijem, Sportom

.. ko sem v druzbi s prijatelji

.. zaradi finan¢nih tezav

.. ko slisim dobre novice

... po locitvi od partnerja (ob koncu razmerja ali ob
njegovi daljsi odsotnosti)
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IV. PREHRANSKE NAVADE NA DELOVNEM MESTU
(prirejeno po Dana-Farber Cancer Institute)

20. Kako pomembna je za vas podpora drugih ljudi pri vzdrzevanju vasih zdravih prehranskih
navad?

(a) Ni pomembna, ne oziram se na mnenje/podporo drugih

(b) Malo pomembna, mnenje/podporo drugih poslusam, a ve¢inoma ne upoStevam
(c) Srednje pomembna, mnenje/podporo drugih pretezno upostevam

(d) Zelo pomembna, podporo potrebujem, sicer opustim dobre nacrte

21. Kako pogosto vi in vasi sodelavci v delovni organizaciji:

vsak vsak nekajkrat na | Nikoli ali
dan teden mesec manj kot 1 x
na mesec

Pohvalite tiste, ki se zdravo prehranjujejo

Ustvarite obc¢utek krivde ali nadlegujete oziroma
drazite tiste, ki se ne prehranjujejo zdravo
Spodbujate uZivanje zelenjave

Spodbujate uZivanje sadja

Se pogovarjate o hrani in prehrani na delovhem mestu
Prinesete zdravo hrano na delovno mesto in jo
ponudite drugim, da jo poskusijo

Prinesete sadje na delovno mesto in ga ponudite
drugim

Prinesete zelenjavo na delovno mesto in ga ponudite
drugim

22. Na delovnem mestu najpogosteje uZivam malico: (oznacite eno)

(a) Sam (c) V kolektivu jemo vsi na enkrat
(b) V druzbis sodelavcem (d) S prijateljem, zunaj

23. Malico v sluzbi najveckrat zauzijem: (oznacite eno)

(a) Na hitrico, stoje (c) Grem v poseben prostor (cajna
(b) Sede za racunalnikom kuhinja ipd.)
(d) V menzi

24. V sluzbi malico najveckrat: (oznacite eno)

(a) Prinesem od doma
(b) Kupim v avtomatu
(c) Pripravimo/narocimo skupaj s sodelavci
(d) Izbiram med razlicnimi jedilniki v menzi
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V. PREHRANSKE NAVADE
(prirejeno po Well Source, 2005)

Navodila:Kako zdrave so vase prehranske navade? Naredite hitri test in sami ugotovite.Oznacite poljev vsaki vrstici,
ki najbolje opisuje vaseobicajne vzorce prehranjevanja. Napisiterezultat v skrajno desni stolpec.

Prehranske navade Stolpec A Stolpec B Stolpec C
1. Zajtrk [0] [3] [5]
Kako pogosto jeste zajtrk? Obcasno ali nikoli Vecinoma Vsak dan

(5 ali veckrat/teden)
2. Polnozrnati kruh/zita [0] [5] [10]
Stevilo enot, ki jih pojeste dnevno? (enota 0do2nadan vsaj 3 na dan 4 ali vec na dan
=1 kos kruha, % skodelice suhih Zitaric, %2
skodelice kuhanih Zitaric ali rjavega riza)
3. Sadje in zelenjava [0] [5] [10]

Stevilo enot, ki jih pojeste dnevno?
(enota = 1 sadez, 1 skodelica sveZega
sadja, % skodelice kompota)

0 do 4 enot na dan

5 do 6 enot na dan

7 ali ve¢ enot na dan

4. Namazi in druge mascobe
Katere ponavadi uZivate?

[0]
Uporabljam predvsem
maslo ali trdno margarino

[5]
Uporabljam predvsem mehko
margarino in rastlinska olja

[10]
Uporabljam le rastlinska olja in
margarine brez trans mascob

5. Meso/Proteinska Zivila
Katero vrsto proteinskih Zivil ponavadi
uZivate?

[0]
Redno jem rdece meso,
vkljuéno z zrezki, hot dog,
hamburger, in / ali klobaso

[5]
Redko jem meso ali ga omejim
le na pusto meso, perutnino
brez koze ali ribe

[10]
Jem predvsem grah, fiZol, leco,
orescke, sojine proteine, tofu
in druga beljakovinska Zivila
rastlinskega izvora

6. Mlecni izdelki
Katere mlecne izdelke ponavadi uZivate?

[0]
Uporabljam navadno
mleko, sir, skuto in jogurt

[31]
Uporabljam manj mastno
mleko, sir, skuto ali jogurt

[51]
Uporabljam le nemastno
mleko, sir, jogurt ali sojino

mleko
7. Stroénice, suhi fizol/grah [0] [31] [5]
Kako pogosto jih uZivate? 0 do 2 krat/teden 3-6 krat na teden Dnevno
8. Orescki, semena [0] [5] [10]
Kako pogosto jih uZivate? 0 do 3 krat na teden 4 do 5 krat na teden Dnevno
9. Sol in slana Zivila [0] [31] [5]

Koliko jih uZivate?

Vedno dosolim hrano in
pogosto uZivam slana Zivila

Obcasno dosolim pripravljeno
hrano ali jem slana Zivila

Sol uporabljam zmerno in
omejujem vnos slanih Zivil

10. Zivila z visokim glikemi¢nim
indeksom (Gl)

Kako pogosto jeste bel kruh, bel riZ, sladke
mueslije, pecivo in prigrizke?

[0]

Nekatere jem vsak dan

[31]
Omejujem ta Zivila, jem le
nekajkrat na teden

[51]
Redko jem Zivila z visokim Gl,
ali jih jem v majhnih koli¢inah

11. Sladko [0] [3] [5]

Kako pogosto jeste/pijete sladke sokove, Rad imam sladko, uZivam Sladko omejujem, jem obcasno Redko jem s sladkorjem

sladoled, sladice, bombone, jih vsak dan ali v majhnih koli¢inah bogata Zivila, najraje uZivam

marmelade,...? sveZe sadje in naravne sadne
sokove

12. Indeks telesne mase (ITM) [0] [5] [10]

Oznacite vas ITM* ali obseg pasu ITM 30 ali vec ITM 25 do 29.9 ITM 18.5 do 24.9

Obseg pasu nad 88 cm za

Obseg pasu nad 80 cm za 7,

Obseg pasu do 80 cm za Z,

Z,nad 102cmza M nad94cmza M do94cmzaM
13. Fizi¢na aktivnost [0] [3] [5]
Kako pogosto ste fizicno aktivni vsaj 30+ Nikoli ali redko 3-4 dni na teden 5-7 dni na teden
min na dan? Npr.: tek, hoja, kolo, ples,
vrtnarjenje, hribi.
14. Voda [0] [3] [5]
Koliko kozarcev vode popijete vsak dan? Manj kot 5 kozarcev na 5 do 7 kozarcev dnevno 8 do 10 kozarcev dnevno
dan

Indeks prehranskih navad
(0-100)

Tolmacenje prehranskega indeksa

Prehranske navade Indeks prehranskih| % populacije|
navad
Odlicne 80 -100 18%
Dobre 55-79 22%
Potrebno izboljSanje Manj kot 55 43%
Slabe Manj kot 35 17%

[ ]

ITM = tel. masa (kg) / tel.viSina (m)>?
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