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S pomocjo prehranskega dnevnika smo aprila 2009 ocenili prehranski status dijakov
Skofijske klasi¢ne gimnazije v Ljubljani. Sodelovalo je 55 dijakov, 43 deklet in 12
fantov. Dijaki so imeli skoraj popoln indeks telesne mase (ITM) med 20 in 22.
Vecina med njimi je v Soli pojedla Solsko malico in/ali kosilo kot topel obrok. Dijaki
so pet dni izpolnjevali prehranski dnevnik. Dobljene rezultate smo obdelali s
pomocjo programa za strokovno nacrtovanje Prodi expert 5.0 in nato statisticno
obdelali s programom Excel ter SPSS. Rezultate smo primerjali s podatki zbranimi v
publikaciji Referenc¢ne vrednosti za vnos hranil (2016). Iz zauzitih mascob so dijaki
prejeli priblizno 32 odstotkov dnevne energije, iz ogljikovih hidratov 50 odstotkov
in iz beljakovin ve¢ kot 15 odstotkov. Dijaki so spili dovolj tekocCine, predvsem
vode. Predvidevali smo, da bodo zauzili premalo v mas¢obi topnih vitaminov, a so
zauzili priporoceno koli¢ino vitamina A in celo presegli priporoceno koli¢ino
vitamina K in E Primanjkovalo jim je le vitamina D. Tudi v vodi topnih vitaminov
so iz hrane prejeli dovolj. Dijaki so zauzili mnogo preve¢ natrija, zato priporo¢amo,
da so bolj pozorni na vnos soli in da le tega omejijo.
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With the help of the food diaries, we assessed the nutrition status of the students of
Skofijska klasi¢na gimnazija in Ljubljana in April 2009. 55 students participated in
the assessment, 43 of them were girls and 12 were boys. The students had an almost
perfect body mass index (ITM) between 20 and 22. The majority of them ate school
snack and/or lunch as a warm meal at school. The students filled out a food diary
every day for five days. We compared the data with the reference values published
in Reference values for nourishment input (2016). Reference values for nutrient
intake (2016). It was calculated that fat intake provides 32 % of daily energy,
carbohydrates are responsible for 50 % of daily energy and proteins supply
additional 15 %. The students drank enough fluids, mostly water. We predicted that
the intake of fat soluble vitamins would be too low, but according to our data the
students reached the recommended intake values for vitamin A and exceeded
recommended intake values for vitamins K and E. On the other hand our data
suggest that the intake of vitamine D is too low. Students reached the recommended
intake values for water-soluble vitamins. The students consumed way too much
sodium, therefore we recommend that they are more attentive to the salt intake and
to limit its consumption.
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1 uvoD

V Casu odrascanja se potrebe po hranilih spreminjajo, in sicer se koli¢ina hranil, ki jih
potrebujemo za zdrav razvoj veca. Do vstopa v srednjo $olo je za uravnotezenost obrokov
in optimalen razpored le teh v prehrani otrok poskrbljeno ne samo s strani starSev, ampak
tudi s strani Sol. V obdobju obiskovanja srednje Sole pa ve¢ina mladostnikov nima urejene
redne prehrane. Posledi¢no posegajo po hitro pripravljenih obrokih, veliko obrokov pa tudi
izpustijo. Ceprav morda doseZejo potreben energijski vnos, pa izbrana Zivila vsebujejo
preve¢ mascob in ogljikovih hidratov ter premalo vitaminov. Prav obdobje mladostnistva,
ko se mladostniki osamosvajajo, je kljuéno za privzetje zdravega zivljenjskega sloga.
Vemo, da sta neuravnotezena in nezdrava prehrana dejavnika tveganja za razvoj kroni¢nih
nenalezljivih bolezni.

Cilj naloge je na osnovi analize prehranskih dnevnikov petih dni in vrednotenja hranilne
sestave zivil, ki so jih dijaki zauZili, s programom Prodi expert 5.0 dokazati, da bi morali
posvedati ve&jo pozornost pravilni prehrani mladostnikov. Ceprav so dijaki tik pred
polnoletnostjo in zakljuckom Solanja, se vefina ne zaveda pomena pravilne prehrane.
Kljub zadovoljivemu energijskemu vnosu, v dijaski prehrani primanjkuje tako sadja in
zelenjave kot tudi v mascobi topnih vitaminov.

Ob pricetku raziskave smo postavili naslednji hipotezi:

- Prehrana dijakov ni skladna s priporo¢enimi vrednostmi za vnos makro in mikrohranil.

- Kljub povecanemu vnosu mascob, dijaki ne zauZijejo dovolj v mascobi topnih
vitaminov (vitaminov A, D, E, K).
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2 PREGLED OBJAV

2.1 PREHRANSKA POLITIKA V SLOVENUI

Leta 1994 je InStitut za varovanje zdravja RS skupaj z zavodi poskusal urediti zdravstveno
prehranske normative za zagotavljanje kakovostnih obrokov, urediti enotne jedilnike in
kadrovske ter tehni¢ne normative na podro¢ju srednjeSolske prehrane. Prav tako je
Strokovno zdruzenje nutricionistov in dietetikov Slovenije leta 1998 organiziralo odmevno
okroglo mizo na to problematiko, vendar brez rezultatov (Vombergar, 2004)

VVombergarjeva (2004) ugotavlja, da so bili podzakonski predpisi v zvezi s prehrano v 90.
letih prejSnjega stoletja urejeni le za osnovno $olo, za srednjo pa ne. Zakoni o Solski
prehrani so se v zadnjih letih veckrat spremenili in dopolnjevali. V Zakonu o osnovni $oli
(2006), Zakonu o gimnazijah (2007) ter Zakonu o poklicnem in strokovnem izobrazevanju
(2006) omenjajo prehrano v ¢lenu, ki dolo¢a »da so Sole dolZne organizirati za dijake vsaj
en obrok dnevno«.

Vombergerjeva (2004) ugotavlja tudi, da je v Sloveniji veliko srednjih $ol, ki imajo ve¢ kot
500 ali tudi 1000 dijakov, tako da je pouk organiziran v dopoldanskem in popoldanskem
Casu, vcasih tudi cel dan. Prav tako je veliko Sol, ki imajo t.i. vozace, ki gredo v Solo od
doma zelo zgodaj (okoli 5. ure zjutraj) in se domov vracajo zelo pozno (tudi po 22. uri).
Ker v tehni¢ni standard srednjih Sol spadajo le ucilnice, strokovne ucilnice, u¢ne delavnice
in laboratoriji, ne pa tudi kuhinje (razen kadar le predstavlja uéno delavnico) in jedilnice, je
za urejene ustrezne pogoje prehranjevanja v Solah tezko poskrbeti. Nekatere Sole se
poskusajo povezati z dijaSkimi domovi, podjetji za pripravo hrane ali poskuSajo teZavo
resit same. Redke so Sole, ki lahko ponujajo dijakom topli obrok v primernih prostorih.
Malice so enoli¢ne in prilagojene moZnostim priprave na Soli, kar pomeni, da ponujajo bolj
enostavne malice kot so sendvi¢i, hitro pripravljeno hrano (pizze, hamburgerje, hot
doge,...) morda kaksen jogurt in zelo redko sadje in zelenjavo.

Sele leta 2003 sta skupini poslancev predlagali drzavnemu zboru »predlog Zakona 0
subvencioniranju prehrane dijakov in vajencev«.

Na Ministrstvu za zdravje so objavili novo Resolucijo o nacionalnem programu o prehrani
in telesni dejavnosti za obdobje 2015-2025 (MZRS, 2015) saj se zavedajo, da neustrezne
prehranjevalne navade v mladostniStvu vplivajo na navade v kasnejSih Zzivljenjskih
obdobjih in s tem povezanimi boleznimi.

Kljub vsem priporoc¢ilom in programom (Resolucija za obdobje 2005-2010) Fajdiga Turk
(2011) ugotavlja, da je Se zmeraj problem predvsem neurejena prehrana otrok in
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mladostnikov. Ti uzivajo premalo zelenjave in rib ter preveckrat energijsko bogata, a
hranilno revna zivila. Vsak dan uziva sladkarije 25 odstotkov anketiranih in kar 37
odstotkov pije sladkane pijace, ob tem da slovenski najstniki popijejo premalo tekocine.
Vec kot polovico dnevnega vnosa tekocin predstavljajo sladke pijace, s ¢imer se slovenski
mladostniki uvrsajo v sam svetovni vrh, ugotavlja Gregori¢ (2011).

Gregoric¢ in sod. (2014) ugotavljajo, da imamo v Sloveniji nekaj primerov medsektorsko
dobro delujocih sistemskih ukrepov, ki omogoc¢ajo zdrave izbire, kot je na primer sistem
organizirane prehrane v vzgojno-izobrazevalnih zavodih (vrtcih in Solah). Prednost
zagotavljanja zdravih izbir v vzgojno-izobrazevalnih zavodih je v tem, da gre naceloma za
sistemske in trajnostne reSitve. Slovenija je ena izmed drzav v svetu, ki namenja Solski
prehrani otrok posebno skrb, saj je dobro sistemsko wurejena Solska prehrana
najucinkovitejSi in najracionalnej$i nacin za omogocanje dostopnosti obrokov vsem
ucencem in dijakom ter vplivanje na njihov zdrav nacin Zivljenja in zdrave prehranjevalne
navade, kar ureja Zakon o Solski prehrani (Zakon o Solski prehrani, 2013), skupaj s
Smernicami zdravega prehranjevanja (MZRS, 2005) v vzgojno-izobrazevalnih zavodih.

Strokovno spremljanje Solske prehrane pa kaze, da se sestava jedilnikov glede na Smernice
zdravega prehranjevanja (2005) z izjemo vrtcev v sploSnem ne uresnicuje v Zeleni meri,
Kljub temu, da so v skladu z Zakonom o Solski prehrani (2013) smernice obvezujocée tako
za Sole kot vrtce. Se slabse je uresni¢evanje teh smernic med srednjimi $olami, ki imajo v
sploSnem slabSe kadrovske in prostorske moZnosti. Najve¢ teZav pri organizaciji prehrane
je mogoce pripisati slabim prehranjevalnim navadam otrok, pomanjkanju strokovnega
kadra zlasti v Solah in prostorskim omejitvam kuhinj. Velik izziv predstavljajo od doma
prineseni vzorci prehranjevanja, zato pri sestavi jedilnikov odgovorni v $olah tezko
uskladijo zahteve iz smernic na eni strani in zelje otrok in starSev na drugi, kot Se ugotavlja
Gregoric¢ in sod. (2014).

Na Ministrstvu za zdravje ugotavljajo, da praksa kaze, da javni zavodi naro¢ajo hrano, ki je
cenovno ugodna, a dostikrat manj kakovostna na racun pridelave in predelave ter dolge
poti do njene priprave in zauzitja. Zelenjava in sadje sta pogosto ze vkljucena v lokalno
trajnostno oskrbo javnih zavodov, potrebno je vkljuciti tudi druge skupine zivil. Ker
slovenski mladostniki izstopajo po koliini popitih pija¢ z dodanimi sladkorji, je potrebno
v Solah Se dodatno spodbujati predvsem uzivanje pitne vode. Pomembno je, da obstojece
preventivne programe nadgradimo tako, da poleg zgodnjega odkrivanja in svetovanja v
primeru slabih prehranskih navad in nezadostne telesne dejavnosti, ki se kaze v povecani
telesni masi in debelosti, ponudijo otrokom, mladostnikom in njihovim druzinam ustrezne
programe v podporo spremembam prehranjevalnih in gibalnih navad ter se pri tem
povezujejo z lokalnim okoljem (MZRS, 2015).
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Glavni cilj ministrstva za zdravje z Resolucijo o nacionalnem programu o prehrani in
telesni dejavnosti za obdobje 2015-2025 je zmanjsati deleZ otrok s povecano telesno maso
in delez debelih otrok.

Ukrepi Resolucije o nacionalnem programu o prehrani in telesni dejavnosti za zdravje
2015 — 2025 (MZRS, 2015):

zgodnje odkrivanje in zdravljenje otrok in mladostnikov, ki so ogrozeni z dejavniki
tveganja za razvoj bolezni in stanj, povezanih z neustreznim prehranjevanjem, ¢ezmerno
hranjenostjo, debelostjo in nezdravim Zivljenjskim slogom ter motnjami hranjenja,
nadgradnja obstojec¢ih preventivnih in zdravstveno-vzgojnih programov za ogrozene otroke
in mladostnike ter njihove starSe v okviru primarnega zdravstvenega varstva.

2.2 RAZISKAVE O PREHRANI SREDNJESOLCEV V SLOVENUI

Sistemati¢ni pregledi srednjeSolcev (Zdravstveni dom Adolfa Drolca Maribor), ki so del
rednega preventivnega programa, opravljeni med 6830 dijaki v 1. in 3. letniku srednje Sole,
so pokazali, kot ugotavlja Lovse Perger (2004), da je bilo v Solskem letu 2002/2003 dobro
prehranjenih 68,8 % mariborskih srednjedolcev. Cezmerno prehranjenih je bilo 9,4 % in
podhranjenih 5,0 % dijakov. V primerjavi med spoloma so opazili, da je prevec presuhih
fantov in predebelih deklet (10,5 %). V primerjavi z leti 1992/1993, sta se deleza
predebelih in presuhih dijakov zviSala. V raziskavi v Solskem letu 1997/1998 je bilo
opaziti, da je bilo dobro prehranjenih 72,0 % dijakov, od tega je bilo predebelih ve¢ fantov
(12,4 %) kot deklet (7,9 %), ki so bile v primerjavi s fant presuhe (20,7 % podhranjenih,
med dijakih 13,3 %).

Lovse Pergerjeva (2004) ugotavlja tudi, da nimamo svojih standardov za merjenje telesne
viS§ine in mase dijakov. Uporabljajo se rastne krivulje in krivulje telesne mase, iz
standardnih pediatri¢nih uéenikov, ki so jih izdelali na osnovi podatkov o zdravih otrocih
iz ZDA. Tudi vrednosti indeksa telesne mase (ITM) so prirejene za odrasle niso primerne
za otroke ter mladostnike v dobi odrasc¢anja.

Dnevne potrebe po energiji se za srednjeSolce gibljejo od 2000 do 3600 kcal (8,3 do 15
MJ) za fante in od 1700 do 3000 kcal za dekleta (Lovse Perger, 2004).
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Preglednica 1: Prehranjenost mariborskih srednjeSolcev v Solskem letu 1992/1993 in 2002/2003 (Lovse
Perger, 2004)

PREHRANJENOST Sol. leto 1992/1993 Sol. leto 1997/1998 Sol. leto
(v odstotkih) 2002/2003
dobra 70,2 72,0 68,8
srednja 19,5 - 16,6
slaba + 6,31 9,8 9,4
slaba - 3,8 18,2 5,0
SKUPAJ 100 100 100
Legenda:

Slaba + - prevelika prehranjenost, previsok ITM (ITM >25)
Slaba - - prenizka prehranjenost, prenizek ITM (ITM < 18)

Podobno raziskavo so izvedli tudi Podkrajsek in sod. (2004) v Solskem dispanzerju
Zdravstvenega doma Celje, kjer so v Solskem letu 2001/2002 3899 dijakov prosili, da
izpolnijo vprasalnik o prehranskih navadah ter samooceni telesne mase in telesnega videza.
Rezultati so pokazali, da dijaki neredno uZivajo glavne obroke (zajtrk, kosilo, vecerja), pri
¢emer zajtrkuje 45 % dijakov, malico v Soli poje 80 % dijakov, kosi le 43 % dijakov, Se
redkejsi pa so popoldanski obroki, saj ima popoldansko malico le 12 % dijakov, vecerjo pa
23 %. Prigrizke redno uziva 57 % dijakov, obic¢ajno 1do 2 krat na dan, vsak deseti dijak pa
tudi 5 in veckrat na dan. Prigrizki vecinoma vsebujejo prevec sladkorja in mascob ter zelo
malo ali skoraj ni¢ vitaminov, mineralov in vlaknin. Ob tem dijaki zauZijejo premalo
mleka in mle¢nih izdelkov, rib, polnovrednih Zit, sadja in zelenjave.

Zanimivo je, da dijaki glede svoje prehrane niso pretirano samokriti¢ni, saj jih skoraj 60 %
meni, da se prehranjujejo zdravo, kar je v nasprotju z ocenami strokovnjakov, ki kazejo, da
se zdravo prehranjuje le petina srednjesolcev. S0 pa zato mnogo bolj nezadovoljni s svojo
telesno maso, pri ¢emer je s telesno maso zadovoljnih ve¢ fantov (76 %) in samo 47 %
deklet, popolnoma nezadovoljnih s svojo telesno maso pa je kar 22 % vseh deklet, ki se
same sebi zdijo predebele. Posledi¢no dekleta Se bolj omejujejo vnos hrane in nasedajo
marketinskim trikom modne industrije (Podkrajsek in sod., 2004).

Fidler Mis in sod. (2012) navajajo, da slovenski mladostniki zauzijejo prevec¢ sladkorja (16
odstotkov dnevnega energijskega vnosa), nasi¢enih mascobnih kislin (13 % dnevnega
energijskega vnosa, od priporo¢eno najve¢ 10% (Referencne vrednosti, 2004)), natrija
(fantje 203 %, dekleta pa 210 % glede na reference, ki priporocajo 550 mg natrija na dan
(Referen¢ne vrednosti, 2004)). Glede na priporocCila (Referen¢ne vrednosti, 2004) pa
mladostniki zauZijejo premalo veckrat-nenasi¢enih mas¢obnih kislin, vode, folne kisline,
kalcija in vitamina D.

Gregori¢ in sod. (2015) ugotavljajo, da slovenski mladostniki glede na priporocila
zauzijejo premalo zelenjave (163 g/dan dekleta in 179 g/dan fantje), kruha in zit (226-271
g/dan), krompirja, riza in testenin (povprecno od 163 do 212 g/dan). Fantje so imeli nizji
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vnos sadja v primerjavi z vrstnicami in prevelik vnos mesa 0z mesnih izdelkov.
Mladostniki uzivajo premalo rib in olj, ter spijejo mnogo prevec pija¢ z dodanimi sladkorji.

Zadnje raziskave v Sloveniji so pokazale, da 41,5 % mladostnikov med Solskim tednom
zajtrkuje, 39,4 % jih vsak dan je sadje in 26,9 % zelenjavo. Zal 24,3 % mladostnikov vsak
dan uZziva sladkane pijace, 36,6 % mladostnikov pa veckrat pije razlicne energijske pijace.
13,1 % slovenskih mladostnikov je na dieti, Se ugotavljajo Gregori¢ in sod. (2015), zal pa
ne navajajo ali so diete zdravniSsko predpisane ali so le Zelje mladostnikov imeti vitko
postavo. Slednje je v veliki meri povezano z oglasevanjem v medijih.

2.3 RAZISKAVE O PREHRANI MLADOSTNIKOV V TUJINI

Delez predebelih otrok naras¢a ze 20 let. Stevilo otrok s telesno maso nad 95 odstotkov se
je med otroci starimi od 12 do 19 let potrojil. Od 5 odstotkov v letih 1976/80 je delez
pretezkih otrok narasel na kar 17 odstotkov do leta 2006 (Stallings in sod., 2007).

Prehranjevalne navade, kot ugotavlja De Henauw in sod. (2007), se bistveno spremenijo v
prehodnem obdobju od osnovnoSolske starosti do najstniskih letih, in sicer predvsem
zaradi osebne svobode mladostnikov in neodvisnosti od starSev, povecanega dostopa do
hrane, ki se razlikuje od tiste, ki je na voljo doma, pove€ane socialne interakcije in sub-
kulturnega pomena doloc¢enih Zivil.

Stevilo dokazov, da je s prehrano povezanih ve¢ dejavnikov tveganja za kroniéne bolezni,
ki se za¢nejo v zgodnjem otroStvu in nadaljujejo v mladostnistvu Se nara$ca. Puberteta je
kljuéno obdobje v zivljenju, ko oseba dozivi v razvoju ve¢ fizioloskih in psiholoskih
sprememb, ki vplivajo tudi na prehranske potrebe in navade. V primerjavi z mlajSimi
otroki in odraslimi so mladostniki so bolj svojeglavi pri izbiri ter pripravi hrane in
obrokov. Razlikujejo se v nepravilnih vzorcih prehranjevanja, pogosteje uzivajo priboljske
in veckrat preskakujejo obroke, predvsem zajtrk, ugotavljajo Moreno in sod. (2005).

Evropa ima zelo zanimivo raznoliko paleto ljudi in kultur, kar se odraza tudi v velikih
razlikah v prehranjevalni kulturi in tradicij priprave obrokov.

V zadnjih desetletjih je mozno =zaslediti precej slabse prehranjevanje evropskih
mladostnikov — predvsem nizek vnos sadja in zelenjave, pogosti so prigrizki. Na splosno
mladostniki precej pogostejse uzivajo zivila z visoko vsebnostjo mascobe in/ali visoko
vsebnostjo sladkorja. Posledica je razsirjenost prekomerne telesne teze in debelosti pri
otrocih in mladostnikih. MoZnost natan¢nega preverjanja prehranjevalnih navad in vnosa
hrane ter hranil pri otrocih in mladostnikih je zelo pomembna v boju proti trenutno
opazovani rasti prekomerne telesne mase, ki jo opazimo tudi pri vedno visjemu delezu
starejsi ljudi (De Henauw in sod., 2007).
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Na splosno pa so podatki o prehrani in prehranjevalnih navadah mladostnikov v Evropi
vec¢inoma nepopolni. Za spremljanje prehranjevalnih navad v mladosti obstaja potreba po
privlanem, za uporabo enostavnem in poceni orodju, ki bi bilo dovolj prilagodljivo za
metodolosko primerjavo kulturnih prehranskih razlik (Moreno in sod., 2005).

De Henauw in sod. (2007) je predstavil projekt HELENA (Healthy Lifestyle in Europe by
Nutrition in Adolescents - zdrav Zivljenjski slog v Evropi s primerno prehrano za
mladostnike), katerega glavni cilj je bil pridobiti zanesljive in primerljive podatke iz
nakljucnega vzorca evropskih mladostnikov (fantov in deklet, starih od 13-16 let).
Mladostniki potrebujejo v okviru prehranskih zivljenjskih slogov, mladostniki takSen
vzorec prehranjevanja, ki bo temeljil na "zivilih, ki jih naj jedo" namesto na "zivilih, ki se
jih naj izogibajo". Mladostnike je potrebno opazovati z namenom, da bi ugotovili, kako je
njihov Zivljenjski stil povezan s prehranskimi navadami in posledi¢nim vplivom na njihovo
zdravje.

V raziskavi HELENA so dijaki izpolnjevali vprasalnik po metodi jedilnika prej$njega dne
(metoda »24 h recall«). Vprasalnik je bil izdelan s pomocjo literature, preteklih izkusenj in
povratne informacije majhne pilotne raziskave (n = 10). Zanesljivost vprasalnika je potrdil
ponoven test, narejen 2 tedna kasneje. Raziskava je zajemala ve¢ parametrov prehranskega
in zdravstvenega podro¢ja: vnosa in izbiro hrane ter priljubljenih zivil, antropometrijo,
vnos in sestavo lipidov ter vnos glukoze v presnovo, vnos vitaminov in mineralov,
imunoloskih markerjev, telesno dejavnost, gibanje in generi¢ne oznacéevalce (Vereecken in
sod., 2008).

Nedavno so za flamske mladostnike razvili enostaven racunalniski program za belezenje
vnosa zivil po metodi jedilnika prej$njega dne (»24-h recall«), ki se imenuje YANA-C. To
inovativno orodje uporablja posebne tehnike za podporo in izbolj$anje spomina

anketiranca in omogoca zelo podroben opis in kvantifikacijo zivil in jedi (Vereecken in
sod., 2005).

V projektu HELENA, v katerem je sodelovalo ve¢ kot 2000 mladostnikov iz ve¢ drzav,
Grcije (Atene, Heraklion), Velike Britanije (Birmingham), Nemcije (Dortmund, Bonn),
Belgije (Gent), Francije (Lille), Spanije (Madrid, Zaragoza, Granada), Italije (Neapelj,
Rim), Madzarske (Pecs), Svedske (Stockholm), Avstrije (Dunaj), so za pridobivanje
podatkov uporabili racunalniski program YANA-C, ki so ga znanstveniki ze prej uporabili
v Belgiji (Moreno in sod., 2008).

V skupini CCS HELENA so vsi partnerji prispevali k nadgradnji tega programa na
evropski ravni z dopolnitvijo prvotnega seznama hrane (zivil, jedi) z dodanimi lokalnimi
jedmi in velikostjo porcij. S tem programom je projekt HELENA prvi¢ v Evropi poskusal



Ozbi¢ B. Vrednotenje kakovosti prehrane dijakov z metodo prehranskega dnevnika. 8
Dipl. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za Zivilstvo, 2016

zagotoviti standardizirane primerljive podatke o prehrani evropskih mladostnikov (Moreno
in sod., 2008).

79 raziskovalnih skupin iz 23 vklju¢enih drzav, je iz raziskav prejelo podatke o vnosu
energije, beljakovin, mascob, ogljikovih hidratov, alkohola, vitaminov, mineralov in
elementov v sledovih, ki so bili zbrani in prikazani v obliki preglednic. Ceprav so
raziskovalne skupine zbrale veliko podatkov o vnosu beljakovin, mascob in ogljikovih
hidratov, so pri nekaterih drugih hranilih podatki zelo omejeni, $e ugotavljajo De Henauw
in sod. (2007).

Izsledki raziskave kazejo, da so bolj telesno aktivni dijaki zauzili ve¢ polisaharidov,
beljakovin, vode in vitamina C ter manj saharidov, v primerjavi z manj aktivnimi dijaki.
Zauzili so predvsem ve¢ zelenjave in mesa, rib, jajc in vegetarijanskih izdelkov. Manj
telesno aktivni dijaki pa so v prehranskih dnevnikih belezili ve¢ji vnos Zzit in izdelkov iz Zit
ter krompirja. Dijakinje z najvisjo stopnjo telesne dejavnosti so v primerjavi z manj telesno
dejavnimi vrstnicami zauzile ve¢ polisaharidov. Telesno aktivnejSe dijakinje so zauzile
bistveno manj kruha, zitnih izdelkov in razlicnih namazov. Evropski dijaki in dijakinje z
vi§jo stopnjo telesne dejavnosti zauZzijejo ve¢ sadja in mle¢nih izdelkov in manj sira, v
primerjavi z manj dejavnimi dijaki. Kljub temu pa ni mogoce sklepati, da se telesno
dejavnejsi mladostniki zmeraj prehranjujejo bolj zdravo, v primerjavi z njihovimi telesno
manj aktivnimi soSolci (Ottevaere in sod., 2011).

Gajdos Kljusuri¢ in sod. (2016) ugotavljajo, da je na Hrvaskem priblizno 7 % vseh dijakov
(starih med 14-18 let) nastanjenih v dijaskih domovih. Domovi bi naj kot ustrezne
institucionalne ustanove za bivanje mladostnikov zagotavljali pravilno prehranjevanje
mlade populacije s primernim vnosom makro in mikrohranil, kar bi moral biti interes
javnega zdravstvenega sistema. Hrvaska je podobno kot Slovenija zelo geografsko
razgibana drzava, a na grobo bi lahko lo¢ili dve regiji, in sicer celinsko ter jadransko.
Raziskavo so razdelili na dva dela, in sicer na jesensko - zimski in pomladno - poletni del,
ko so dijaki 14 dni, vklju¢no z vikendi izpolnjevali prehranski dnevnik. Vecjih razlik med
pridobljenimi podatki glede na letni ¢as ni bilo zaslediti, So pa raziskovalci ugotovili, da
dijaki jadranskega podrocja zauzijejo vec sadja, zelenjave in mle¢nih izdelkov, medtem ko
so dijaki celinskega dela zauzili ve¢ zit, mesa in mascob. Tak$ni rezultati so bili
pri¢akovani, saj sta sadje in zelenjava pomemben del prehrane jadranskega podrocja in del
t.i. mediteranske diete. Zaradi zelenjave, dodane v jedilnike (listnata zelenjava in zelenjava
iz rodu kriznic (cvetaca, brokoli, belo in rdece zelje, ohrovt), ki so vir vitamina C in K), je
vsebnost vitaminov v obalnih jedilnikih dvakrat vecja kot v celinskih. Povpre¢ni dnevni
energijski vnos z jedilniki se je gibal okoli 10180 kJ (2433 kcal), s ¢imer je presegal
priporocila ameriskih referen¢nih vrednosti za 12 % pri fantih in celo za 46 % pri dekletih.
Zal jedilniki niso bili prilagojeni glede na spol, saj dekleta potrebujejo manj energije, kar bi
bilo mozno narediti v prihodnje, Se ugotavljajo Gajdos Kljusuri¢ in sod. (2016).
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Velikosti obrokov v zadnjih 30-ih letih nenehno raste. Ta trend se je zacel okoli leta 1970.
Veliki obroki ne samo da vsebujejo vec energije, ampak ljudi tudi zavedejo, da pojejo vec.
Ob glavnih obrokih imajo otroci vedno ve¢ vmesnih obrokov in prigrizkov, sestavljenih
pogosto iz sladic ali slanih jedi in sladkih pija¢ (Stallings in sod., 2007).

Za otroke, ki so sodelovali v raziskavi v $olah v San Diegu (Kalifornija, ZDA), Lauren in
sod. (2016) ugotavljajo, da predstavljajo Solski obroki dijakov (zajtrk, malica, kosilo),
polovico njihovega dnevnega energijskega vnosa, pri cemer dobijo z zajtrkom do 22 % in s
kosilom do 31 % in dnevne energije V raziskavi, so uporabili metodo jedilnika prejSnjega
dne (»24-hour recall«) in v Kateri je bilo udelezenih ve¢ kot 4000 dijakov, so ugotovili, da
je bilo uzivanje Solskih kosil povezano z vis§jo kvaliteto zivil ter hranil.

Dijaki Sol iz San Diega, ki so uZivali Solski zajtrk, so zauZili ve¢ sadja, mle¢nih izdelkov in
manj zivil morskega izvora (Zivalskih in rastlinskih proteinov), manj soli in manj Zivil s
t.i. »praznimi kalorijami« (kot jih najdemo v prigrizkih in slas¢icah, Zivilih z visokim
glikemi¢nim indeksom (GI)). Prav tako so dijaki, ki so uzivali Solsko kosilo. imeli boljse
prehranske navade kot njihovi soSolci, ki so kosili doma, saj so zauzili ve¢ mle¢nih
izdelkov, polnozrnatih Zit, ter manj mas¢ob in manj dodanega sladkorja Iz tega lahko
sklepamo, da imajo otroci, ki uzivajo domace obroke oz si zajtrk in malico prinesejo S
seboj v Solo, v njih ve¢ sladkih pija¢, prigrizkov in sladic. Posledi¢no je toliko bolj
pomembno, da se v Solah izvajajo razli¢ni programi za zdravo prehranjevanje (kot je npr.
HHFKA - The Healthy Hunger-free Kids Act - Zakon o zdravih otrocih brez lakote)
zakljucujejo Lauren in sod. (2016).

2.4 PREHRANA V SOLI

Otroci potrebujejo za dobro zdravje in ustrezen razvoj ustrezno koli¢ino energijskih in za
zivljenje nujnih hranil. Ze pred letom 1925 je Norvezan Schiotz predlagal, da bi olska
malica oz Solski obrok vsaj delno nadomestila pomanjkljivo hrano doma, saj se je ze dolgo
domnevalo, da otroci doma ne dobijo zadosti potrebnih hranil, kot pise Pokorn (1996). Ta
dopolnilni obrok se Se danes imenuje zajtrk ali malica, in bi naj vseboval do 0,5 | mleka,
kos sira, kruha in sadja. Priporocila o tem, koliko energije in hranljivih snovi potrebujejo
Solski otroci in dijaki se glede na novejSa znanstvena spoznanja dopolnjujejo vsakih nekaj
let. Pri nas ve¢inoma upostevamo tuja priporocila, ki pravijo, da se potrebe starejSih otrok,
srednjeSolcev in Studentov po energiji gibljejo med 2000 in 3600 kcal na dan za moske in
1700 do 3000 kcal za Zenske oz. dekleta. V tem obdobju se povecajo potrebe po zas¢itnih
snoveh, potrebe po beljakovinah pa se pri dijakih in Studentih zmanjsajo (glede na kg
telesne mase na dan) na 0,83 g/kg/dan, Se pise Pokorn (2004).
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Preglednica 2: DeleZi posameznih hranljivih snovi in energije v posameznih dnevnih obrokih hrane za
Solarja (Pokorn, 1996)

Obrok Beljakovine (%) Mascobe (%) Ogljikovi hidrati Energija
(%) (%)
zajtrk 20 20 20 15-35
dopoldanska malica 15 10 20 15
kosilo 40 40 30 30-45
popoldanska malica 5 5 10 10
vederja 20 25 20 20-25
Skupaj 100 100 100 100

Vzgojno osebje, ki nadzoruje delitev hrane ali jo deli, naj otroke navaja k izbiri ustrezne
koli¢ine Zivil. Seveda ima velik vpliv tudi okolje, v katerem hrano uZivamo. Energijska
gostota hrane za otroke v slovenskih predSolskih in Solskih ustanovah je razmeroma dobra.
Ce je razpon med obrokoma hrane velik (npr. med zajtrkom in kosilom), je smotrno
pripraviti energijsko gostej$i prvi obrok ali ponuditi vmesno malico. Ker so otroci v
celodnevni $oli lahko zdoma tudi 8 do9 ur, je Solski rezim prehranjevanja Se toliko bolj
pomemben. Pokorn (1996) Se ugotavlja, da mladostniki potrebujejo kakovostnejSo in
obilnej$o hrano v primerjavi z osnovnosolci. Nasprotno pa Studenti, ki ne rastejo in se ne
razvijajo ve¢, potrebujejo podobno hrano kot odrasli pri lahkem fizicnem delu. Seveda
moramo biti pozorni na Sportne in druge telesne aktivnosti posameznika in po potrebi
uporabiti energijske ali hranilne dodatke.

2.5 MERJENJE VNOSA HRANE

2.5.1 Sledljivost ter ocena vnosa hranil

Pri prehranskem stanju anketiranih oseb nas zanima nacin vnosa hrane in njena kakovost.
Proucevani vzorec predstavljajo posamezne osebe ali prebivalci celotne pokrajine. Glede
na velikost vzorca izberemo ustrezno metodo sledljivosti in ocene vnosa hrane
(Rustihauser in Black, 2002).

Sledljivost je eden osnovnih parametrov zagotavljanja varnosti zivil v verigi od pridelave
do konc¢ne uporabe. Najveckrat se moramo zadovoljiti z informacijo o povpreéni koliini
porabljene skupine Zivil na prebivalca. Zaradi kompleksnosti postopkov izbire zivil in
nacina prehranjevanja obicajno nimamo podatkov o koli¢ini in kakovosti hrane, ki jo
zauzijemo v enem dnevu. S posebnimi metodami pa lahko to ovrednotimo in prehransko
ocenimo (Simcic¢, 2005).
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2.5.1.1 Posredne metode vrednotenja vnosa hranil

Za merjenje vnosa uporabljamo posredne metode, kjer je bistveno, da podatke dobimo
posredno (npr. uporaba podatkov iz razli¢nih virov, ki so posredno povezani s porabo Zivil,
kot npr. poraba zivil v gospodinjstvih ali analize prodaje zivil v trgovskih verigah) in da ne
izhajajo iz direktnega merjenja vnosa zivil (Sim¢ic, 2005).

Razdelimo jih na (Sim¢i¢, 2005):

- metode za spremljanje pretoka blaga (podatki o proizvodnji, uvozu, izvozu zivil),

- ocene na osnovi podatkov o potrosnji zivil (podatki o prodaji zivil v veletrgovini ali
trgovskih mrezah),

- ocene na osnovi izdatkov v gospodinjstvu (preverjanje koli¢ine denarja, ki ga
gospodinjstvu porabijo za nakup zivil),

- ocene na osnovi skupne porabe Zivil v gospodinjstvu (spremljamo kolic¢ine zivil, ki
jih v gospodinjstvu porabijo).

Metode niso zahtevne in so cenejSe v primerjavi z neposrednimi metodami sledljivosti
vnosa hranil. Primerne so za raziskave trendov prehranjevanja na zelo velikih vzorcih
populacije, pomanjkljivost pa je, da iz podatkov ne dobimo informacij o porabi zivil
posameznika (Simc¢ic¢, 2005; Rustihauser in Black, 2002).

2.5.1.2 Neposredne metode vrednotenja vnosa hranil

Pri metodah za neposredno ugotavljanje hranilne in prehranske vrednosti oceno vnosa
ugotovimo z opazovanjem vnosa hrane posameznika 0z. posameznih gospodinjstev.

Razdelimo jih lahko na dve skupini (Rustihauser in Black, 2002):
- metode, kjer sledimo vnos hrane v specificnem dnevu,
- metode, kjer sledimo vnos hrane dalj Casa.

K prvi skupini metod Stejemo metodo zapisovanja jedilnika (prehranski dnevnik), metodo
zapisovanja koli¢ine obroka, metodo zapisovanja ocenjene koli¢ine obroka in metodo
jedilnika prej$njega dne. K drugi skupini metod pa priStevamo metodo jedilnika prejSnjega
dne (»24 hour recall«) in metodo pogostosti uzivanja posameznih zivil (Food Frequency
Questionaire). Pri metodi prehranskega dnevnika se vnos hrane preucuje od 3 do 7 dni,
pogosto le 24 ur ali v posebnih primerih 48 ur. V kolikor preu¢ujemo prehrano 7 dni, lahko
podatke uporabimo kot standard, s katerim primerjamo rezultate manj natanc¢nih metod. Z
metodo jedilnika prejSnjega dne in metodo pogostosti uzivanja posameznih zivil pa
sledimo vnos hrane dalj ¢asa, lahko tudi eno leto ali ve¢ (Rustihauser in Black, 2002).
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Z obema metodama, kjer sledimo vnosu hrane dalj ¢asa, pridobimo:

- podatke o vseh zivilih, ki jih je posameznik zauzil,

- dovolj natancno identifikacijo teh zivil, da jim lahko dolo¢imo ustrezno zivilo v
prehranskih tabelah (tabele o sestavi Zivil za izracun hranilne vrednosti),

- dovolj natan¢no dolo¢ene velikosti posameznih porcij za vsako zauzito zivilo,

- pogostost uzivanja posameznega Zivila,

- vsebnost zauzitih hranil, ocenjenih s pomocjo prehranskih tabel (velikost porcije
(g) x pogostost x koli¢ina hranila (g)) (Simcic, 2005).

Pri natan¢nih raziskavah lahko opravimo kemijsko analizo dvojnika prouc¢evanega obroka
in tako dolo¢imo njegovo hranilno vrednost. Pogoj za dosledno spremljanje in oceno vnosa
hranil je izdelava in uporaba nacionalnih prehranskih tabel (Simci¢, 2005, Rustihauser in
Black, 2002).

Med pomembnejse neposredne metode za spremljanje vnosa zivil in hranil uvr§¢amo:
metodo tehtanja, metodo jedilnika prejSnjega dne in metodo pogostosti uzivanja
posameznih zivil (Sim¢ic, 2005).

Metoda tehtanja (metoda »weighed food records«), je metoda, kjer posameznik tehta
vsako zivilo in pijaco pred in zauZzitjem, natanCen opis pa podaja v posebej pripravljenem
dnevniku, ki ga izpolnjuje povpre¢no 3 do 7 dni (Bingham in Nelson, 1991).

Prednost te metode je njena siroka uporabnost in natan¢na dolocitev koli¢ine zauzite hrane,
slabost pa dolgotrajnost in zahtevnost postopka. Ce je skupna porabljena energija manjsa

od vnesene energije, rezultati niso primerni za nadaljnjo uporabo (Simci¢, 2005,
Rustihauser in Black, 2002).

Metoda jedilnika prejSnjega dne (metoda »24 hour recall«), kjer anketirano osebo
prosimo, da po spominu opiSe vsa zauzita zivila in njihove koli¢ine le teh v dolo¢enem
casovnem obdobju, najveckrat v zadnjih 24 urah. Raziskovalec pomaga anketirancu pri
oceni koli¢ine posameznih porcij in po koncani anketi z njim ponovno preveri podatke.
Prednost metode je manjSa obremenitev oseb, primerna je za raziskave pri otrocih in
starostnikih, kakor tudi za raziskovanje na veCjem vzorcu udelezecev. Slabost je
nenatancno dolocanje velikosti porcij in selektiven spomin anketirane osebe (loCevanje
med ti. »dobrimi« in »slabimi« zivili). Anketa se lahko izvede tudi preko telefona (Simcic,
2005, Rustihauser in Black, 2002).

Metoda pogostosti uZivanja posameznih zivil (metoda »food frequency questionnaire«),
je enostavna metoda uporabna za velike epidemioloske Studije. Temelji na za vsako Studijo
posebej pripravljenem in oblikovanem vpraSalniku, kjer lahko glede na vrsto vprasalnika o
pogostosti uzivanja zivil za zeleno ¢asovno obdobje (dan, teden, mesec ali celo na leto)
ocenimo koli¢insko zauzito hrano. Prednost metode je v manjsi obremenjenosti anketiranih
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oseb, saj anketo lahko reSujejo sami in primerna pa je tudi za obseznejSe raziskave
(prehranske navade prebivalstva dolocene regije ali drzave). Tudi to anketo lahko
izpolnimo preko telefona ali interneta. Pomanjkljivost te metode je tezje doloCanje
velikosti porcij (moznost uporabe fotografij), pristranskost anketirancev pri poudarjanju
uzivanja »zdravih« zivil (sadje, zelenjava) in potreba po validaciji z referen¢no metodo. Pri
tej metodi, v primerjavi z metodo prehranskega dnevnika, obi¢ajno dolo¢imo visjo oceno
vnosa hranljivih in varovalnih snovi, do 30 % visjo energijsko vrednost, do 40 % vi§ji vnos
mascob, ter kar do 100 % visji vnos vitaminov in mineralov (Sim¢i¢, 2005; Rustihauser in
Black, 2002).

Pri metodi ocenjene koli¢ine obroka posameznik zivil ne tehta, ampak le oceni njihovo
koli¢ino. Pri tem uporabi razli¢ne pripomocke za oceno, ki so na voljo tako doma kot v
restavracijah, kot so gospodinjske enote (Zlica, kozarec, skodelica, zajemalka). Uporabi
lahko tudi barvne fotografije porcij standardnih velikosti ali modele standardnih obrokov.
Raziskovalec mora ocenjene vrednosti spremeniti v enote, s katerimi lahko izracuna
koli¢ino in sestavo zauzite hrane (Young in sod., 1953).

Prednost te metode je manjSa zahtevnost in dolgotrajnost postopka ter s tem manjSa
obremenitev anketiranih oseb. Metoda se uporablja pogosto, zato omogoca primerljivost
rezultatov med posameznimi raziskavami. Bistvena slabost metode je nenatancno
dolocanje velikosti porcij, nedoslednost udelezenca, ter podobne pomanjkljivosti kot pri
metodi tehtanja, piSejo Simcic (2005) ter Rustihauser in Black (2002).

Na glavne vzroke za napake, ki se pojavijo pri prehranskih raziskavah, lahko vplivamo oz
jih zmanjSamo s primernim nacrtom in izvedbo poskusa. Pomembna je izbira in velikost
vzorca, vpliv odziva anketiranca, nepravilno razvrs¢anje zZivil v posamezne skupine in
uporaba prehranskih tabel namesto neposrednih podatkov kemijskih analiz. Tezko pa
nadziramo napake kot so ocena velikosti porcije, pozabljivost pri vnosu podatkov,
variabilnost vnosa zivil med posameznimi dnevi in vpliv raziskave na spremenjeno
prehransko obnaSanje anketiranca (Simcic¢, 2005; Rustihauser in Black, 2002).

Kadar zaprosimo osebe za sodelovanje v raziskavi, pride do sprememb njihovih
prehranskih navad (u€inek opazovanja), zaradi Cesa pride tudi do sprememb pri odgovorih
(u€inek poroc¢anja). Zaradi u¢inka opazovanja so doloc€ili znatne spremembe pri uzivanju
makrohranil; zenske zmanj$ajo vnos mascob (-12 %), moski pa porabo alkohola (-13 %).
V povprecju pride do 5 % zmanjSanja skupnega vnosa energije (Simc¢ic, 2005).

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

Zaradi omenjenih sistemskih napak je v prehranskih raziskavah poleg opisanih metod
potrebno vzporedno opraviti eno ali ve¢ objektivnih fizioloskih ali biokemijskih meritev, ki
so neodvisno povezane s porabo Zivil (Thiebaut in sod., 2004).

Med prehranske bioloske markerje uvr§¢amo naslednje sisteme meritev: poraba energije,
vsebnosti razpadnih produktov beljakovin v urinu, vsebnost natrija in kalija v plazmi,
vsebnost vitaminov v plazmi, vsebnost mineralov v tkivih, sestavo mascobnih kislin v
podkoznem adipoznem tkivu (Sim¢ic, 2005)

Najpogosteje se uporabljajo naslednji markerji:
- vsebnost dusika v urinu za ugotavljanje koli¢ine zauZitih beljakovin,
- dvojno izotopsko oznafena voda (DLW) za dolocanje vnosa energije pri
posameznikih,
- razmerje med vnosom energije in bazalnim metabolizmom za dolocanje
verodostojnosti podatkov o vnosu hrane (Sim¢i¢, 2005).

Z uporabo bioloskih markerjev lahko informacije s pomocjo anket verodostojno in
objektivno ovrednotimo ter izlo¢imo neto¢ne podatke. Z dobljenimi rezultati se tako
priblizamo pravim vrednostim o dejanskem vnosu hranil in varovanih snovi. Dobljeni
rezultati predstavljajo verodostojen temelj za odloc¢anje v prehranski politiki, pri razvoju
kmetijstva, zivilstva in zdravstveni preventivi (Simcic, 2005; Rustihauser in Black, 2002).

2.6 HRANILA

Za odrasle je bil kot referencna mera uveden indeks telesne mase (ITM). IzraCunamo ga
tako, da telesno maso (v kg) delimo s kvadratom v metrih merjenje telesne viSine.
Obmogje ITM normalne prehranjenosti je med 20 in 25 kg/m?. Energijski vnos, ki porabo
dolgorocno presega, pripelje do debelosti in do ogrozajoc¢ih posledic za zdravje
(Referen¢ne vrednosti, 2004).

2.6.1 Vnos energije s hrano

Poraba energije je odvisna od fizi¢ne aktivnosti posameznika, ki se navaja kot veCkratnik
bazalnega metabolizma (BMR). Povpre¢no dnevno porabo energije (»total energy
expenditure«, TEE) izmerimo eksperimentalno z dvojno izotopsko oznaceno vodo (metoda
DLW, »doubly labelled water method«). S pomocjo indirektne kalorimetrije lahko pri istih
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osebah dolo¢imo tudi bazalni metabolizem (BMR). V odvisnosti od poklicnih aktivnosti in
gibanja v prostem Casu dobimo iz kvocienta TEE/BMR povpre¢ne dnevne potrebe po
energiji v veCkratnikih BMR. Za to vrednost se uporablja izraz stopnja telesne dejavnosti
0z. PAL (Physical Activity Level). Obi¢ajno se ta vrednost giblje med 1,2 in 2.4, pri
aktivnih odraslih s pretezno sede¢im delom pa znaSa vrednost PAL 1,55-1,65, vendar se
zaradi sploSno manjSe telesne dejavnosti in pogoste prekomerne mase v posameznem
primeru raje uporablja nizja vrednost PAL (1,4). Za laborante, voznike in Studente, ki
imajo sedeco dejavnost in obcasno tudi vecjo porabo energije za hojo ali stojece
dejavnosti, se uporablja vednost PAL 1,6-1,7 (Referen¢ne vrednosti..., 2004).

Preglednica 3: Orientacijske vrednosti za povprecen energijski vnos pri osebah razli¢ne starosti v
odvisnosti od bazalnega metabolizma in od naras¢ajoce fizi¢ne aktivnosti (vrednosti PAL) (Referen¢ne
vednosti..., 2004)

Bazalni Telesna dejavnost (vrednosti PAL)
Starost metabolizem
14 1,6 1,8 2,0

MJ/dan | kcal/dan | MJ | keal [ MJ | kcal | MJ | keal | MJ | keal
Mladostniki in
odrasli moski
15-18 7,6 1820 10,6 | 2500 | 12,2 | 2900 | 13,7 | 3300 | 15,2 | 3600
19-25 7,6 1820 10,6 | 2500 | 12,2 | 2900 | 13,7 | 3300 | 15,2 | 3600

Mladostnice in
odrasle Zenske*

15-18 6,1 1460 |85 2000 | 9,8 | 2300 | 11,0 | 2600 | 12,2 | 2900
19-25 5,8 1390 |81 1900 | 9,3 | 2200 | 10,4 | 2500 | 11,6 | 2800
Legenda:

* Nosecnice in dojeCe matere potrebujejo dodatek energijskega vnosa (ki je neodvisen od vsakokratne
vrednosti PAL);

Preglednica 4: Priporoceni dnevni energijski vnosi v kJ (kcal)/dan pri osebah z normalno telesno maso
in viSino ter starosti prilagojeno zmerno, nizko in visoko ravnjo telesne dejavnost (Referen¢ne
vrednosti..., 2016)

Priporocen dnevni energijski vnos (kJ (kcal)/dan)
Starost Nizka raven telesne Zmerna raven telesne Nizka raven telesne
(leta) dejavnosti (PAL 1,4)* dejavnosti (PAL 1,6)? dejavnosti (PAL 1,6)!
m V4 m V4 m V4
Mladostniki 10878 8368 12552 9623 14226 10878
15-18 (2600) (2000) (3000) (2300) (3400) (2600)
Odrasli 10042 7950 11715 9205 12970 10460
19-24 (2400) (1900) (2800) (2200) (3100) (2500)
Legenda:

L PAL - raven telesne dejavnosti (physical activity level): PAL v obiajnih Zivljenjskih razmerah variira
med 1,2 in1,4

PAL (1,4); raven telesne dejavnosti za izklju¢no sedeco dejavnost, malo ali brez naporne aktivnosti v
prostem casu

PAL (1,6): raven telesne dejavnosti za sedeCo dejavnost, obiajno z ve¢jo porabo energije in stojece
dejavnosti
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PAL (1,8): raven telesne dejavnosti za pretezno stojece delo. Za Sportne aktivnosti v prostem casu se lahko
doda $e 0,3 enote PAL

Energijski vnos oz energijo oznacujemo s kilojouli (kJ) ali pogosto Se vedno s
kilokalorijami (kcal), pri ¢emer je 1 kcal = 4,18 kJ. Za lazje racunanje se za pretvarjanje
energije iz hranljivih snovi v zivilih uporablja pretvorne faktorje (Sharma in sod., 2016):

- ogljikovi hidrati (monosaharidi): 17 kJ/g

- mascoba: 37 kl/g

- beljakovine: 17 kd/g

- prehranska vlaknina: 8 kJ/g

- alkohol: 29 kJ/g

- organske kisline: 13 kJ/g.

2.6.2 Ogljikovi hidrati

Po priporocilih Svetovne zdravstvene organizacije (SZO) bi naj dnevna prehrana odraslega
¢loveka vsebovala 40-60 % energije iz ogljikovih hidratov, od tega 5-15 % v obliki mono
in disaharidov iz sadja, zelenjave in mleka. Le 10 % dnevno zauZite energije naj bi odrasli
¢lovek prejel iz saharoze oz kuhinjskega sladkorja (Pokorn, 1996).

Preglednica 5: Naravni vir ogljikovih hidratov v prehrani ¢loveka (Pokorn, 1996)

Ogljikovi hidrati Naravni vir

monosaharidi:

glukoza sadje, med

fruktoza sadje, med

disaharidi:

saharoza sladkorna pesa, sladkorni trs
laktoza mleko

maltoza razgrajen $krob

trehaloza gobe in Zuzelke
polisaharidi:

Skrob zita, gomolji, fizol

dekstrin manjsa koli¢ina v naravnih $krobih
glikogen meso

Vlaknine so rastlinski polisaharidi, ki jih ¢lovek s svojimi prebavnimi encimi ne more
razgraditi, ampak se razgradijo s pomocjo bakterij v debelem crevesu. Loc¢imo jih na
netopne (celuloza, hemiceluloza in lignin), ter na topne vlaknine (pektini, razli¢ne
rastlinske gume). Najve¢ topnih vlaknin je v sadju, nekaterih Zzitih (oves, jeCmen) in v
stro¢nicah (Pokorn, 1996).
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Med vlaknine pristevamo tudi neprebavljive oligosaharide, in sicer oligofruktoze ali
oligosaharidi iz druzine rafinoz (rafinoza, stahioza, verbaskoza v strocnicah) (Referen¢ne
vrednosti, 2004).

Definicij prehranske vlaknine je vec¢, Uredba 1169/2011 (2011) definira prehransko

vlaknino kot polimere ogljikovih hidratov s tremi ali ve¢ monomerskimi enotami, ki se ne

prebavijo niti se ne absorbirajo v tankem c¢revesu ¢loveka in spadajo v naslednje
kategorije:

- uzitni polimeri ogljikovih hidratov, naravno prisotni v zivilih v obliki, v kateri se
zauzijejo,

- uzitni polimeri ogljikovih hidratov, ki so bili pridobljeni iz surovine za zivilo s
fizikalnimi, encimskimi ali kemijskimi sredstvi in ki imajo ugoden fizioloski ucinek,
dokazan s splo$no sprejetim znanstvenim dokazom,

- uzitni sintetiéni polimeri ogljikovih hidratov, ki imajo ugoden fizioloski ucinek,
dokazan s splo$no sprejetim znanstvenim dokazom.

2.6.3 Mascobe

Mascobe so v prehrani pomembne kot vir maScobnih kislin in sluzijo za povecanje
energijske gostote obroka. Ce hrana vsebuje zelo malo mas$tob, se vitamini topni v
mascobah ne morejo absorbirati (Pokorn, 1996). Prav tako je mascoba nosilec okusa.

Prehranske mascobe so sestavljene skoraj povsem iz meSanih trigliceridov, ki jih zdravi
ljudje absorbirajo povprecno 98 %. NajpomembnejSa komponenta prehranskih ma$cob so
mascobne kisline, ki jih delimo na nasi¢ene mascobne kisline (NMK), enkrat nenasi¢ene
mascobne kisline (ENMK) in veckrat nenasicene mascobne kisline (VNMK) (Referencne
vrednosti, 2004).

Preglednica 6: Orientacijski dnevni vnosi mas¢ob (Referen¢ne vrednosti, 2016)

Starost (leta) | Masobe (% energije)

Mladostniki

5-18 | do 30!

Odrasli

19-24 | do 30!
Legenda:

Delavci s tezkimi fiziénimi deli (PAL >1,7) lahko potrebujejo vedji odstotek.

V mascobah Zzivali prevladujejo n-6 masScobne kisline, v ribah in ribjih oljih pa n-3
maséobne kisline. Rastline vsebujejo n-6 in n-3 mas¢obne kisline. Cloveski organizem ne
more sintetizirati zivljenjsko pomembne linolne in linolenske Kisline, arahidonsko kislino
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pa sintetizira zelo pocasi. Potrebe po esencialnih mascobnih kislinah so majhne 0,2-0,54 %
glede na skupne energijske potrebe (Pokorn, 1996).

Preglednica 7: Priporoceni vnosi esencialnih mas¢obnih Kislin (Referen¢ne vrednosti..., 2004)

Starost Esencialne mascobne Kisline
(% energije)
n-6 ‘ n-3!
Mladostniki in odrasli
15-18 2,5 0,5
19-25 2,5 0,5
Legenda:

1ocenjene vrednosti

2.6.4 Beljakovine

Z beljakovinami oskrbujemo organizem z aminokislinami in drugimi duSikovimi
spojinami, potrebnimi za izgradnjo telesu lastnih beljakovin ter metabolicno aktivnih
substanc. Ljudje potrebujemo devet esencialnih aminokislin: histidin, izolevcin, levcin,
lizin, metionin, fenilalanin, treonin, triptofan in valin, ki jih moramo vnesti s hrano. Ceprav
biokemicno potrebujemo le aminokisline, pa so priporo€ila prirejena za beljakovine, saj
lahko aminokisline zauzijemo le preko hrane. Potrebe po beljakovinah pri odraslih ljudeh z
mesano prehrano in upoStevano zmanjSano prebavljivostjo znaSajo 0,8 g na kg telesne
mase na dan, oz prehranske beljakovine predstavljajo 8-10 % delez pri vnosu energije
(Referen¢ne vrednosti..., 2004).

Preglednica 8: Priporo¢eni dnevni vnosi beljakovin (Referené¢ne vrednosti..., 2016)

Starost beljakovine
(leta) g/kg/dan g/dan?
m | i m | i

Miladostniki
15 -18 09 | 08 62 | 48
Odrasli
19-24 0,8 | 57 | 48
Legenda:
! Te vrednosti so bile posodobljene glede na novo referenéno telesno maso
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Preglednica 9: Dnevne potrebe esencialnih aminokislin pri odraslih (Pokorn, 1996)

Aminokislina Dnevna potreba v mg/kg/dan pri odraslih
histidin 8-12

izolevcin 10

levcin 14

lizin 12

metionin s cistinom 13

fenilalanin s tirozinom 14

teonin 7

triptofan 3,5

valin 10

V preglednici 9 so oznacene potrebe po esencialnih aminokislina pri odraslih.

2.6.5 Voda

Voda je osnovna komponenta ¢loveskega telesa. Pri odraslem moskem predstavlja 60 %,
pri odrasli zenski (z bolj izrazenim mas¢obnim tkivom) 50 % in pri dojencku 70 % telesne
mase. Dnevno se pri odraslem ¢loveku zamenja okoli 6 % vode. Pomanjkanje vode hitro
povzroci okvare v telesu, po dveh do $tirih dneh organizem ni ve¢ sposoben izlocati snovi,
ki se izlocajo s seCem, pride do zgostitve krvi in odpovedi krvnega odtoka. Manj kot jemo,
ve¢ moramo piti, da telesu zagotovimo oksidacijsko vodo. Pri delu v vrocem okolju
potrebe po vodi narastejo tudi 3 do 4 krat (Referenéne vrednosti..., 2004).

Zaradi izgorevanja zauzitih hranljivih snovi nastaja ti. oksidacijska voda (107 ml vode iz
100 g mascob, 41 ml iz 100 g beljakovin in 55 ml iz 100 g ogljikovih hidratov). Odrasel
¢lovek povprec¢no s pijaco prejme 1440 ml, z vodo v trdi hrani 875 ml, iz oksidacijske vode
pa 334 ml, skupaj torej 2650 ml vode na dan (Referen¢ne vrednosti..., 2004).

Preglednica 10: Orientacijske vrednosti za vnos vode (Referen¢ne vrednosti..., 2004)

Vnos vode s Oksidacijska Skupno V.n.osv vogl(? S
Starost Pijaéami’ Trdno voda® sprejeta voda* pljacami in
hrano? trdno hrano
ml/dan ml/dan ml/dan ml/dan ml/kg in dan
Mladostniki in
odrasli
15-18 1530 920 350 2800 40
19-25 1470 890 340 2700 35
Legenda:

Vnos vode s pija¢ami = skupno sprejeta voda — oksidacijska voda — vnos vode s trdno hrano

2Voda v trdni hrani pribl. 78,9 mI/MJ (=0,33 ml/kcal)

30koli 29,9 ml/MJ (=0,125 ml/kcal)

“Dojeni dojencki okoli 360 ml/MJ (=1,5 ml/kcal), majhni otroci okoli 290 mI/MJ (=1,2 ml/kcal), $olski
otroci, mladi odrasli okoli 250 mI/MJ (=1,0 ml/kcal), starej§i odrasli okoli 270 ml/MJ (=1,1 ml/kcal)
vkljuéno z oksidacijsko vodo (okoli 29,9 mI/MJ oz. 0,125 ml/kcal).



Ozbi¢ B. Vrednotenje kakovosti prehrane dijakov z metodo prehranskega dnevnika. 20
Dipl. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za Zivilstvo, 2016

2.6.6 Alkohol

Prodaja in ponudba alkoholnih pijac in pijac¢, ki jim je dodan alkohol, je za mladoletne
osebe z Zakonom o omejevanju porabe alkohola (2003) prepovedana.

Uzivanje alkohola se za¢ne v mladostniStvu in doseze visek okoli 19. leta starosti.
Obicajno je uzivanje alkohola omejeno na en ali dva dni v tednu, pogosto med vikendi.
Uzivanje alkohola med mladostniki je zaskrbljujoce tako iz zdravstvenih kot socialnih
vzrokov. Mladostniki slabse presnavljajo alkohol kot odrasli in so zato bolj dovzetni za
njegove ucinke (More in sod., 2013).

2.6.7 Minerali in elementi v sledovih

Clovesko telo vsebuje 70 elementov, od tega je 22 elementov za Zivljenje nujno potrebnih.
Makroelementi so elektroliti in minerali: natrij, kalij, klor, kalcij, magnezij, fosfor, Zveplo,
Mikroelementi pa so zelezo, jod, baker, cink, kobalt, krom, molibden, selen, fluor, mangan,
silicij in vanadij (Pokorn, 1996).

Primarno pomanjkanje elementov je pri raznoliki prehrani v srednjeevropskem pasu zelo
redko in se obicajno pojavi le pri zelo enoli¢ni prehrani (npr. samo s kravjim mlekom) oz
pri prehrani, z manj vrednimi zivili (zivila pridelana na podro¢jih z malo selena, joda,
fluora in magnezija). Pomanjkanje obic¢ajno nastane zaradi slabSe absorpcije ob €revesnih
vnetjih ali kadar se povecajo potrebe po njih (ob infekcijah, nosecnosti, dojenju) (Pokorn,
1996).

2.6.7.1 Minerali

Minerali so anorganske sestavine, ki jih telo potrebuje v manjsi koli¢ini. Glede na potrebe
po mineralih, jih lo¢imo na minerale (makro minerale) in elemente v sledovih oz
mikroelemente. Med minerale priStevamo kalcij, fosfor, magnezij in elektrolite natrij,
klorid, in kalij ter Zveplo.

Kalcij je najbolj zastopan mineral v ¢loveskem telesu in predstavlja 1,5-2% telesne mase
o0z skoraj 40 % mineralne mase Cloveskega telesa. Najve¢ ga je v kosteh in zobeh (99 %).
Sodeluje tudi pri ve¢ fizioloSkih procesih, kot so miSi¢no kréenje, funkcije
nevrotransmitorjev, celini rasti in diferenciaciji. Prav tako stabilizira in aktivira veliko
encimov in je odgovoren za izlocanje nekaterih hormonov (Sharma in sod., 2016).

Fosfor je drug najpogostej$i mineral (okoli 1 % telesne mase), 85 % ga je v kosteh in
zobeh, preostalih 15 % je vkljucenih v telesu v organski ali anorganski obliki in je v
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membranah fosfolipidov,v DNA in RNA in ATP, ADP komponentah. Tudi magnezij je
prisoten predvsem v kosteh (60 %) in je prav tako potreben pri ve¢ kot 300 encimskih
reakcijah (pri glikolizi, oksidaciji mascobnih kislin, glukoneogenezi, DNA in RNA
polimerazi...)(Sharma in sod., 2016).

Elektroliti natrij, klorid in kalij imajo klju¢no vlogo pri procesih ravnovesja v telesu. Prav
tako so nepogresljivi pri prenosu zivénih impulzov, kréenju misic in aktivnem transportu
snovi preko celicne membrane. Priblizno 50 % natrija je v medceli¢ni tekoCini (kot
pozitivni ion oz kation). Klor je glavni negativni ion (anion) v medceli¢ni tekocini,
potreben pa je tudi za proizvodnjo HCI v Zelodcu. Kalij je glavni kation v celici (celi¢ni
tekocini) (Sharma in sod., 2016).

Zveplo je del aminokislin metionin in cistein ter ima zato pomembno vlogo v strukturi
proteinov. Prav tako je pomemben kot komponenta v metabolnih reakcijah (Sharma in sod,
2016). Z dovolj velikim vnosom aminokislin zadostimo ¢lovekovim potrebam po koli¢ini
zvepla, zato ga ne opisujemo posebej (Referen¢ne vrednosti..., 2004).

Preglednica 11: Priporoceni dnevni vnosi kalcija, klorida, kalija, magnezija, natrija in fosforja
(Referen¢ne vrednosti..., 2016)

Starost Kalcij | Klorid*? | Kalij? Magnezij Natrij'? Fosfor
(leta) [mg] [mg] [mg] [mg] [mg] [mg]
m |z

Mladostniki

15-18 1200 | 830 [ 2000 | 400 | 350 [ 550 | 1250
Odrasli

19-65 1000 | 830 [ 2000 | 350-400 | 300-310 | 550 | 700
Legenda:

!Ocenjena vrednost za minimalni vnos
2mmol natrija ustreza 23,0 mg; 1 mmol klorida ustreza 35,5 mg; 1 mmol kalija ustreza 39,1 mg; 1 g
kuhinjske soli (NaCl) sestoji iz po 17 mmol natrija in klorida; NaCl (g)=Na(g) x 2,54; 1 g NaCl = 0,4 g Na
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V preglednici 12 so zbrani pomembnejsi viri mineralov v nasi prehrani.

Preglednica 12: Viri mineralov v prehrani (Sharma in sod., 2016)

Mineral | Vir

kalcij Mileko in mle¢ni izdelki, listnata zelena zelenjava, ribe majhnimi kostmi, ore$cki in
semena, suho sadje, trda voda.
fosfor Meso, perutnina, ribe, jajca, orescki (arasidi, oreh), mleko mle¢ni izdelki, polnozrnata

zita, stro¢nice. Kot dodatek je uporabljen v pekarskih izdelkih, predelanem mesu in
gaziranih pijacah.

magnezij | Stro¢nice, ore$¢ki (orehi), morska hrana in zelena listnata zelenjava. Zmerni delez je
tudi v sadju — banane, in mle¢nih izdelkih.

Rafinirana in predelana Zivila vsebujejo malo magnezija.

natrij Delez v zivilih, posebej v rastlinski hrani je majhen. Sol, morska hrana, mleko, meso.
Obicajno se ga v obliki kuhinjske soli (NaCl) dodaja jedem med izdelavo (npr. siri)
pripravo ali kuhanjem. Zato ga ve¢ najdemo v kruhu, testeninah, sirih.

kalij Bogat vir so banane, kivi, avokado, krompir, §pinaca, stro¢nice, suho sadje. Najdemo
ga tudi v mesu in ribah. Predelana hrana ima majhen delez kalija.
zveplo Hrana z veliko beljakovinami: meso, ribe, jajca, mleko in mlecni izdelki.

2.6.7.2 Mikroelementi — elementi v sledovih

S tem izrazom oznacujemo anorganske sestavine hrane, katerth vsebnost v tkivu znaSa
manj kot 50 ppm (manj kot 50 mg/kg), katerih esencialnost je pri cloveku eksperimentalno
dokazana v koli¢ini < 50 mg/dan in katerih funkcija je biokemi¢no potrjena.
Mikroelementi so zelezo (Fe), jod (I), fluorid (F), cink (Zn), baker (Cu), mangan (Mn)
(Referen¢ne vrednosti za vnos hranil..., 2004).

Preglednica 13: Priporoceni dnevni vnosi Zeleza, joda, cinka ter ocenjene vrednosti za primerni dnevni
vnos mineralov bakra in mangana (Referen¢ne vrednosti..., 2016)

Priporoceni dnevni vnos Ocenjene vrednosti
Starost (leta)
Zelezo Jod Cink Baker Mangan
mg ng mg mg mg
m [ z m | »
Mladostniki
15-18 12 ] 15 | 200 [ 10 | 7 1,0-1,5 2,0-25
Odrasli
19-65 10 | 10-15 | 180200 | 10 | 7 1,0-15 2,0-2,5

Orientacijske vrednosti za skupne vnose fluoridov (hrana, pitna voda in prehranska
dopolnila ter prehranska dopolnila v obliki fluoridov za prepreCevanje kariesa) so za
mladostnike stare 15 do 19 let 2,9 mg/dan za dekleta in 3,2 mg/dan za fante. Za odrasle
(starost 19 do 25 let) so orientacijske vrednosti malo visje, in sicer 3,1 mg/dan za zenske in
3,8 mg/dan za moske (Referen¢ne vrednosti..., 2004).
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Preglednica 14: Vir elementov v sledovih v hrani (Sharma in sod., 2016)

Element v Vir

sledovih

zelezo Meso, ribe, rumenjak, jetra. Slabsa presnova iz zivil rastlinskega izvora, od
katerih imajo vecji delez Zeleza Zita, stro¢nice in zelenjava, krompir, suho sadje.

cink Predvsem zivila z veliko beljakovinami- meso, morska hrana, jajca, mlec¢ni
izdelki, Zita, stroCnice.

baker Meso, mesni izdelki, zitarice, jetra, $koljke, ores¢ki (mandlji) in semena,
stro¢nice, polnozrnata Zita, ovseni kosmici, pa tudi banane, krompir, paradiznik
in gobe.

jod Morska hrana, tudi morske alge, jodirana sol, zelenjava s podro¢ij z dovolj joda
v vodi in zemlji.

selen Brazilski orescki, meso, jajca, zita, mle¢ni izdelki in ribe

mangan Polnozrnata Zita, stroCnice, orescki, pravi Caj

fluorid Prisoten v vodi v razli¢nih koncentracijah. Najdemo ga tudi v pravem ¢aju in
morski hrani.

krom Zacimbe, kvas, govedina, polnozrnata zita, stro¢nice, suho sadje in orescki.

2.6.8 Vitamini

2.6.8.1 V mascobi topni vitamini

Ceprav poznamo 4 v ma$cobi topne vitamine - vitamine A, D, E, K, pa le ti nastopajo v
ve¢ oblikah ti. vitamere. Pod ime oz skupino vitamin A tako uvr§€amo vse sestavine, ki
vsebujejo retinol, in sicer retinol, retinal, retinolska kislina, B karotene in ostale
provitamine A karotenoidov (Sharma in sod., 2016).

Preglednica 15: Priporo¢eni dnevni vnosi vitamina A in D ter ocenjene vrednosti za primerni dnevni
vnos vitamina E in K (Referen¢ne vrednosti..., 2016)

Priporoceni dnevni vnos Ocenjene vrednosti za primerni
dnevni vnos
Starost (leta Vitamin Vitamin Vitamin Vitamin
A D! E K
mg ekvivalent? ng® mg ekvival *° ug
m | z m | z m | z
Mladostniki
15-18 1,1 | 09 | 20 | 15 | 12 [ 70 | 60
Odrasli
19-65 1,0 | 08 | 20 | 13-15 | 12 [ 70-80 | 60-65
Legenda:

! vnos vitamina D z obi¢ajno prehrano (2 do 4 pg/dan za mladostnike in odrasle) ne zado$¢a za doseganje
priporo¢ene serumske koncentracije 25-hidroksi vitamina D v koncentraciji 50 nmol/l v odsotnosti
endogene sinteze. V teh primerih je potrebnih 20 pg/dan. To pomeni, da je potrebno zagotoviti dodaten
vhos bodisi z endogeno sintezo in/ali z dodajanjem vitamina D v obliki prehranskega dopolnila.
Priporoc¢ena vrednosti vitamina D se lahko doseze tudi brez uzivanja pripravkov vitamina D, in sicer s
pogostim izpostavljanjem soncu.
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2 1 mg retinolnega ekvivalenta = 1 mg retinola = 6 mg celokupen-trans-p-karotena = 12 mg drugih
provitamin A karotenoidov = 1,15 mg celokupen-trans-retinilacetata = 1,83 mg celokupen-trans-p-
retinilpalmitata; 1 IE = 0,3pg retinola

31 pg=40IE, 1 IE=0,025 pg

41 mg RRR-a-tokoferol ekvivalenta (TE) = 1 mg RRR-a-tokoferola = 1,49 IE; 1 IE = 0,67 mg RRR-o0-
tokoferola = 1 mg celokupen rac a-tokoferilacetata

®> 1 mg RRR-o-tokoferola (D-a-tokoferola) — ekvivalenta = 1,1 mg RRR-o-tokoferilacetata (D- o-
tokoferilacetata) = 2 mg RRR-B-tokoferola (D- p-tokoferola) = 4 mg RRR-y-tokoferola (D-y-tokoferola) =
100 mg RRR-3-tokoferola (D- 3-tokoferola) = 3,3 mg RRR-a-tokotrienola (D-a-tokotrienola) = 1,49 mg
celokupen rac-a-tokoferilacetata (D, L- a-tokoferilacetata

Posebnost med vitamini je vitamin D, ki ga lahko c¢lovesko telo, v kolikor smo
izpostavljeni son¢ni svetlobi ali umetni UV-B svetlobi, valovne dolzine 290-320 nm samo
proizvaja s pomogjo provitamina D (7-dehidroholestorol), ki je v &loveski kozi. Ceprav je
izpostavljenost soncu glavni vir tega vitamina, je v jesenskih in zimskih mesecih, ko je
svetlobe te valovne dolzine manj, potrebno dovolj vitamina D zagotoviti s primerno
prehrano (Wardlaw in sod., 2004).

Preglednica 16: Viri v mascobi topnih vitaminov (Sharma in sod., 2016)

Vitamin Vir

A Kot retinol: v zivilih zivalskega izvora, vkljuéno z jetri, mesom, mlekom in
mlecnimi izdelki, jajci, ribe in ribje olje
Kot karotenoidi v zivilih rastlinskega izvora- predvsem zelena, rdeca in oranzna
zelenjava (korenje, $pinaca, pesa...) ter rdeCe in oranzno sadje (marelica)

D Za sintezo v kozi- izpostavljenost UV svetlobi
V zivilih: mastne ribe, ribje olje, jetra, jajca in mlecni izdelki

E Rastlinska olja, polnozrnata zita in izdelki iz njih, ore$cki in semena, perutnina,
ribe in jajca

K Rastlinska olja, zelena listnata zelenjava, mlada ¢ebula, $pinaca, brokoli in jetra

2.6.8.2 'V vodi topni vitamini

Vitamini B, z razliko vitamina Bi2, ki je edinstven, saj ga prejmemo samo v zivilih
zivalskega izvora in zahteva intrinzien faktor za absorpcijo, so si ostali vitamini B
podobni. Zelo razsirjeni so tako v rastlinskih kot zivalskih virih prehrane, pri cemer Zita
predstavljajo glavni vir. Topni so v vodi in se hitro absorbirajo, presezek izlo¢imo v urinu.
Med kuhanjem se vsebnost manjsa, vitamin preide v vodo, v kateri kuhamo (npr. med
kuhanjem zelenjave). B vitamini delujejo kot koencimi za dolocene encime z dodajanjem
ali sprejemanjem kemijskih skupin pri biokemijskih reakcijah.

Vitamin C je pomemben antioksidant, ki ga najdemo v zelenjavi (paprika, brokoli,
krompir, paradiznik) in sadju (¢rni ribez, kosmulje, agrumi) (Sharma in sod., 2016). Kot
donor elektronov je askorbinska kislina pri mnogih intra in ekstracelularnih reakcijah zelo
ucinkovito redukcijsko sredstvo. Pomanjkanje vitamina C povzro¢i bolezen skorbut pri
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odraslem in Moeller-Barlowovo bolezen pri dojencku, vendar se v razvitih drzavah

prakti¢no ne pojavljata ve¢ (Referen¢ne vrednosti..., 2004).

Preglednica 17: Priporoc¢eni dnevni vnosi vitaminov By, B2, Bs, B12 (Referenéne vrednosti..., 2016)

Vitamin Vitamin Vitamin Vitamin Vitamin
Starost (leta) B1 B2 Bs Bs B12

Tiamin Riboflavin Niacin

mg mg mg mg ng

ekvivalent!

m | z m | z m | z m | z
Mladostniki
15-18 14 11 16 | 12 [ 17 | 13 [ 16 | 12 | 30
Odrasli
19-65 1,2-1,3 [ 101314 ]1011]1516 | 11-13] 15 | 12 | 3,0
Legenda:

! 1mg niacinskega ekvivalenta = 60 mg triptofana

Preglednica 18: Priporoceni dnevni vnosi vitamina C in folne kisline, ter ocenjene vrednosti za
primerni dnevni vnos pantotenske Kisline in biotina (Referen¢ne vrednosti..., 2016)

Priporoc¢en dnevni vnos Ocenjene vrednosti za primerni
dnevni vnos
Starost (leta) Vitamin C Folna kislina! Pantotenska kislina Vitamin
Bs H
biotin
mg pg? mg ng
m Z
Mladostniki
15-18 105 | 90 | 300 | 6 | 30-60
Odrasli
19-65 1100 | 95* | 300 | 6 | 30-60
Legenda:

! prehranski folat

2 jzraunano po vsoti folatno u¢inkovitih spojin v obi¢ajni prehrani (folatni ekvivalenti)
8 za napolnitev zalog in za ohranitev hranilne gostote snovi
“kadilci (mogki) 155 mg na dan
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V preglednici 19 so zbrani najpomembnejsi viri v vodi topnih vitaminov.

Preglednica 19: Viri v vodi topnih vitaminov (Sharma in sod., 2016)

Vitamin Vir

B;- tiamin polnozrnata zita, obogatena Zita za zajtrk, obogatena moka, fizol in ostale
stroCnice, semena in ore$cki, svinjina, jetra, rumenjak, kvas

B - riboflavin Mleko in mlec¢ni izdelki, jetra, jajca, obogatena zita za zajtrk, zita za zajtrk,

temno zelena zelenjava

pantotenska kislina

Zelo razsirjena: meso (posebej iz organske vzreje), jajca, arasidi, mleko,
krompir in zelena listnata zelenjava, agrumi

niacin Lahko je tudi sintetiziran iz triptofana, torej ga pridobimo tudi iz hrane, ki
vsebuje le tega.
Meso (tudi pis¢ancje in jetra), stro¢nice, Zita, otrobi, arasidi, mleko in mleéni
izdelki, morska hrana, zelenjava.

Be- piridoksin Obogatena Zita za zajtrk, polnozrnata Zita, araSidi, orehi, stro¢nice, meso
(vkljuCujo€ perutnino in jetra), ribe, krompir, banane, slive, rozine

B~ - biotin Zelo razsirjen: jetra, jajca, araSidi, kvas, otrobi, zelenjava, meso, ribe, Zita in

(vitamin H) mleko

folna kislina Zelenjava (posebej zelena listnata)-$pinaca, brokoli, jetra, Zita in izdelki iz

obogatenih Zit, izdelki iz polnozrnatih Zit, arasidi, orehi, agrumi, krompir,
pSeniéni kalcki

B12 - cianokobalamin

Najdemo ga samo v hrani Zivalskega izvora: meso jetra in ostala drobovina,
jajca, mleko in ribe

C — askorbinska
kislina

Sadje — posebej agrumi in ¢rn ribez, zelena zelenjava- paprika, paradiznik,
krompir, petersilj
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3 MATERIAL IN METODE

Leta 2003 so v Sloveniji zaceli razmiSljati tudi o organizirani subvencionirani prehrani za
dijake. Skofijska klasi¢éna gimnazija, kjer smo raziskavo izvajali, je v sklopu dijaskega
doma Zavoda svetega Stanislava nudila tople Solske obroke Ze pre;j.

3.1 DIJAKI IN DIJAKINJE VKLJUCENI V RAZISKAVO

V raziskavi je sodelovalo 55 dijakinj in dijakov Skofijske klasi¢ne gimnazije Ljubljana.
Med sodelujo¢imi je bilo 12 dijakov, starih med 16 in 19 let (povpreéna starost 17,26 let).
Dva izmed njih sta se izkljuéno prehranjevala s Solskimi obroki (zajtrk, dopoldanska
malica, kosilo, popoldanska malica, vecerja). Vsi ostali so v Soli zauzili en ali dva obroka
in sicer vec¢inoma dopoldansko malico in / ali kosilo. Posebnih diet, ki niso bile
zdravstveno predpisane in niso bile dolo¢ene po lastni Zelji dijaka, ni zabelezil noben
izmed njih. Povpreéni indeks telesne mase dijakov je bil 22,16.

V raziskavi je sodelovalo 42 dijakinj, starih med 15 in 19 let (povpre¢na starost 17,2 let).
Njihov povpre¢ni indeks telesne mase je znasal 20,30. Ena dijakinja je uzivala zelod¢no
dieto. Na Soli so ji zato prilagodili jedilnik in so ji namesto svinjskega mesa pripravili
kuhano puranje ali pis¢anéje meso. Sest dijakinj se je prehranjevalo vegetarijansko. Pet
dijakinj se je prehranjevalo izkljuéno doma, Sest dijakinj pa je glavne obroke (zajtrk,
dopoldanska malica, kosilo, popoldanska malica, ve€erja) uzivalo samo v Soli. Te dijakinje
so bile najverjetneje nastanjene v dijaSkem domu. Vecina dijakinj je v Soli uZzivala
dopoldansko malico (toplo ali hladno) in kosilo.

3.2 METODE

Raziskava je potekala v dveh delih. V prvem delu raziskave smo sledili celodnevno zauZito
koli¢ino hrane dijakov. Drug del raziskave pa je obsegal obdelavo podatkov z
raCunalniskim programom =za strokovno nacrtovanje prehrane Prodi 5.0 expert in
programom Excel in IBM SPSS 22.0 za statisti¢no obdelavo.

V ¢asu med ponedeljkom 20. in petkom 24. aprilom 2009 so dijaki pet dni belezili dnevni
vnos hrane s pomocjo prehranskega dnevnika.

Kuharice Skofijske klasi¢ne gimnazije so nam posredovale $olski jedilnik in natanéne
recepte jedi, kar nam je omogocilo, da smo s pomocjo programa Prodi 5.0. ocenili hranilno
vrednost jedi in energijske deleze.
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Po podatkih v prehranskin dnevnikih dijakov, smo v programu Prodi poiskali
najprimernejSe  zivilo in s pomo¢jo kuharskih knjig in domacéih receptov nasli
najprimernejSo jed oz. zivilo, da smo ocenili sestavo makro in mikrohranil. S podatki
vnesenimi v program Prodi 5.0 expert smo pridobili informacijo o koli¢ini in razmerju
makro in mikrohranil, ki jih je dijak zauzil tekom dneva.

3.2.1 Prehranski dnevnik

Za namen raziskave smo dijakom pripravili poseben prehranski dnevnik. Obsegal je
navodila za izpolnjevanje in 5 listov za vpisovanje zauzitih obrokov razdeljenih po dnevih.
Za pomoc¢ dijakom smo na prvo stran dnevnih listov prehranskega dnevnika vpisali Solski
dnevni jedilnik v obliki seznama posameznih jedi. Dijaki so tako morali le z oznako X
oznaciti ali so zauzili cel obrok, polovico ali dolo¢ene jedi niso zauzili. Na drugi strani
dnevnih listov so imeli dijaki tabelo, v katero so vpisovali Zivila, ki so jih jedli doma ali
med obroki.

Uporabili smo metodo ocenjene koli¢ine obroka, pri kateri so dijaki maso hrane ocenili s
pomocjo opisa (Stevilo Zlic, zajemalk, oz. s Stevilo kosov npr. kruha, sadja npr. jabolk,
pomaran€) in s pomoc¢jo deklariranih podatkov na embalazi zivil (npr. 100 g ¢okolade).
Posameznih obrokov, ki so jih zauzili, nismo tehtali. Primer dnevnika je v Prilogi A.

3.2.2 Vrednotenje hranilne sestave jedilnikov

Zbrane podatke v prehranskih dnevnikih smo ovrednotili s programom za strokovno
naértovanje prehrane Prodi 5.0 expert. Z njim smo ovrednotili hranilno vrednost in
koli¢ino energije, posameznega jedilnika in jedilnikov petih dni sodelujocih dijakov in
dijakinj.

3.2.3 Obdelava podatkov

V raziskavi zbrane podatke smo uredili s programom Excel (Microsoft). Podatke
pridobljene na ta nacin smo statisticno obdelali s programom IBM SPSS 22.0 (IBM
Software). Podatke smo prikazali s pomo¢jo grafov narejenih v programih Excel in SPSS.

Izracunali smo osnovne opisne statistike (povprecna vrednost, standardni odklon,
najmanjSa, najveéja vrednost). Ugotavljali smo, ¢e se hranilna sestava in energijska
vrednost povprecne prehrane dijakov razlikuje od povprecne prehrane dijakinj (Studentov
t-test, p<0,05) in Ce se prehranska kakovost dijaSkih jedilnikov razlikuje med
posameznimi dnevi (ANOVA, p <0,05).
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4 REZULTATI

V raziskavi smo s pomocjo prehranskega dnevnika preucevali 5 dnevno prehrano dijakov
in dijakinj Klasi¢ne Skofijske gimnazije v Ljubljani. Dijaki so anonimno izpolnili
pripravljen prehranski dnevnik. Za pridobitev podatkov o ITM smo dijake stehtali in
izmerili Smo njihovo visino.

Podatke pridobljene s pomocjo prehranskega dnevnika smo obdelali s programom Prodi ter
programoma za statisticno analizo podatkov Excel ter IBM SPSS.

4.1 OSNOVNIPODATKI O SODELUJOCIH UDELEZENCIH V RAZISKAVI

V raziskavi je sodelovalo 42 dijakinj starih med 16 in 19 let. Povpreéni ITM deklet je
20,30. Ena dijakinja je uzivala Zelod¢no dieto. Na Soli so ji zato prilagodili jedilnik in so ji
namesto svinjskega mesa pripravili kuhano puranje ali pis¢anéje meso. Sest dijakinj
(dijakinje pod zaporedno §t. 12, 21, 29, 32, 33, 41) se prehranjuje vegetarijansko. Pet
dijakinj se je prehranjevalo izklju¢no doma (dijakinje pod zaporedno Stevilko 5, 23, 28, 42,
43) , Sest dijakinj pa je glavne obroke (zajtrk, dopoldanska malica, kosilo, popoldanska
malica, vecerja) uzivalo samo v $oli (dijakinje pod zaporedno Stevilko 15, 19, 29, 31, 35,
36). Te dijakinje so bile najverjetneje nastanjene v dijaskem domu. Vecina dijakinj je v Soli
uzivala dopoldansko malico (toplo ali hladno) in kosilo.

30

25 M starost
dijakinj

20 HIT™M

15

10

Slika 1: Indeks telesne mase in starost dijakinj

Iz Slike 1 lahko vidimo, da je bilo glede na ITM, Sest dijakinj rahlo podhranjenih (ITM <
18,5). Samo ena dijakinja je imela ITM na stopnji 25, kar je na zgornji meji za normalno
prehranjenost (slika 1).
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V raziskavi je sodelovalo 12 dijakov starih med 16 in 19 let. Povprecni ITM je bil 22,16.
Dva izmed dijakov (dijaka pod zaporedno $tevilko 7 in 11) sta se prehranjevala izkljucno s
Solskimi obroki (zajtrk, dopoldanska malica, kosilo, popoldanska malica, vecerja). Ostali
dijaki pa so v $oli zauzili en ali dva obroka, ve¢inoma dopoldansko malico in / ali kosilo.

30

25

20 -
15 - | starost dijakov
HITM

10 -
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Slika 2: Indeks telesne mase in starost dijakov

Iz Slike 2 lahko vidimo, da je bil glede na ITM en dijak blago podhranjen (ITM < 18,5) in
en dijak s povecano telesno maso (ITM = 28).

Pri dijakih obeh spolov ni bilo zaznati tezav s poveano maso (preadipoznostjo). S
statisticno analizo pa smo ugotovili, da je starost mladostnikov vplivala na ITM, saj je bil
le ta statisticno vi§ji pri sedemnajstletnikih, ki so imeli ITM 21,5 (v primerjavi s
petnajstletniki, Sestnajstletniki, osemnajstletniki ter devetnajstletniki) kot tudi pri
sedemnajstletnicah (ITM = 21,0) v primerjavi z mlaj$imi in starejSimi dekleti.

4.2 POVPRECEN DNEVNI ENERGIJSKI VNOS Z DIJASKO PREHRANO

Energijo, ki jo telo potrebuje, pridobimo iz hrane, torej iz Zivil ki vsebujejo makrohranila —
ogljikove hidrate, mascobe in beljakovine in alkohola. Minerali in vitamini ne zagotavljajo
energije, so pa bistveni v vlogi kofaktorjev v biokemijskih procesih s katerimi se energija v
telesu sproséa (Sharma in sod., 2016).
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Slika 3: Povpreéen dnevni energijski vnos (kJ in kcal) pri dijakinjah in dijakih

Iz Slike 3 lahko vidimo, da je povprecni dnevni energijski vnos pri dijakinjah 9652 kJ
(2300 kcal) in se je gibal med 4669 kJ in 13576 kJ.

Povpre¢ni dnevni energijski vnos pri dijakih je bil 11655 kJ (2778 kcal) oz. med 7077 kJ in
22824 kJ. Glede na izracunan povpreéni rezultat, lahko potrdimo, da imajo dijakinje in
dijaki glede na priporocila, ki so za dijakinje med 8370 kJ in 10878 kJ ter za dijake med
10878 kJ in 14226 kJ primeren energijski vnos (Referen¢ne vrednosti..., 2016), vendar pa
posamezniki pri tem odstopajo.

Poleg povpreéne vrednosti dnevno zauzite energije, ki jo prikazuje slika 3, pa smo
ugotovili, da so devetnajstletniki zauzili najve¢ energije, 14403 kJ/dan, petnajstletniki pa
najmanj (9007 kJ/dan). Sestnajst, sedemnajst in osemnajstletniki so v povpre&ju zauzili
med 10026 in 10250 kJ energije na dan. Pri dekletih so najmanj energije zauzile
Sestnajstletnice (8387kJ/dan), najve¢ pa, tako kot pri dijakih, devetnajstletnice z
povpre¢nim dnevnim vnosom 14968 klJ/dan. Petnajstletnice, sedemnajstletnice ter
osemnajstletnice so zauzile med 9000 in 9750 kJ/dan.
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4.3 POVPRECNA KOLICINA MAKROHRANIL V DIJASKI PREHRANI

Med makrohranila pristevamo beljakovine, mascobe in ogljikove hidrate (Referencne
vrednosti, 2004).

Povprecni dnevni vnos beljakovin, mas¢ob in ogljikovih hidratov, predstavljen kot delez
energije v celodnevni energiji, ki so jo s hrano zauZile dijakinje, je predstavljen na Sliki 4.
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0% L L L L L L L L L L L L L L L L L DL L L L L L L L L L L L L L L L L L L L L L L L L

1 3 5 7 9 11 13 15 17 19 21 23 25 27 29 31 33 35 37 39 41 43

B mascobe M beljakovine m ogljikovi hidrati

Slika 4:Povpreéni dnevni vnos makrohranil v delezih energije celodnevne prehrane dijakinj

Povprecni vnos energije z ogljikovimi hidrati dosega 47 % dnevno zauzite energije s
hrano, s ¢imer imajo dijakinje primeren vnos od priporo¢enega (Referenéne vrednosti. ..,
2016). Povprecni dnevni vnos energije z mas¢obami pri dijakinjah s 32 odstotki presegal
priporo¢ila 30 odstotkov, in ne ustreza prehranskim priporoc¢ilom o dnevnem vnosu
energije iz mascob v prehrani dijakinj oz mladostnic starih med 15 in 19 let. Pri dijakinjah
je povpreéni dnevni vnos beljakovin znasal 19 %. Dijakinja pod zaporedno $tevilko 22 z
80% delezem zauzitih beljakovin mo¢no presega priporo¢eno vrednost 15 % dnevnega
vnosa beljakovin (Referenéne vrednosti..., 2016).



Ozbi¢ B. Vrednotenje kakovosti prehrane dijakov z metodo prehranskega dnevnika. 33
Dipl. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za Zivilstvo, 2016

100 %

% — — — — — — — —1 — —1 — — —
80% —+ — — — — — —1 — — — —1 —1 —
7% +— — — — — — — — — — —1 —1 —
60% —W — — — — — —1 — — — —1 —1 —
50 +— — — — — — —1 — — — —1 —1 —
40% -
30% -
20% -
10% -
0% -

Energijski deleZ

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

B mascobe M beljakovine ogljikovi hidrati

Slika 5: Povpreéni dnevni vnos makrohranil v deleZih energije celodnevne prehrane dijakov

Povprecen dnevni vnos energije z ogljikovimi hidrati dosega 50% in ne presega 40-60 %
celotne energije povpreéne dnevne prehrane dijakov, kot je to prikazano na sliki 5. Dijaki
povpre¢no z mascobami prejmejo 33 % energije s Cimer malo presegajo priporocene
najvi§je vrednosti 30 % celotnega dnevnega energijskega vnosa, in tako zadostijo
priporo¢ilom (Referen¢ne vrednosti..., 2016). Kot razberemo iz slike 5, povprecen dnevni
vnos beljakovin znasa 15 %, kar pomeni, da s prehrano dijaki prejmejo dovolj beljakovin,
saj bi naj po priporocilih iz celotne prehrane zauzili vsaj 10% beljakovin.

Na Sliki 6 so prikazani povpre¢ni dnevni vnosi beljakovin, mascob in ogljikovih hidratov,
izraCunani iz petdnevnih jedilnikov dijakinj. Dijakinje so v povpre¢ju zauzile 107,1 g
beljakovin, 82,9 g masc¢ob in 268,4 g skupnih ogljikovih hidratov na dan.

Primerjava med jedilniki je pokazala, da so najve¢ beljakovin so dijakinje zauzile v sredo
(160g), ko so zauzile tudi najve¢ mascob (150g). Najmanj beljakovin so pojedle v torek
(80g), najmanj mascob pa v ponedeljek (75g). Najvec ogljikovih hidratov dijakinje pojedle
v petek (369 g/dan), preostale dni med 240 in 278 g/dan.
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Slika 6: Povpreéni dnevni vnos makrohranil pri dijakinjah

Slika 7 prikazuje povpreéne dnevne vnose makrohranil, izraunane iz petdnevnih
jedilnikov dijakov. Dijaki so v povpre¢ju zauzili 106,4 g beljakovin, 103,3 g mascob in
344,1 g skupnih ogljikovih hidratov na dan. Primerjava med jedilniki posameznih dni je
pokazala, da so dijaki najve¢ beljakovin zauzili v sredo (povpre¢no 160 g), najmanj pa v
torek (80 g). Najmanj mascob so zauzili v ponedeljek (povpre¢no 75 g), najvec pa v sredo
(150 g). V ponedeljek so zauzili najmanj ogljikovih hidratov (povpre¢no 264 g) ter v sredo
najvec (441 g).
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Slika 7: Povpreéni dnevni vnos makrohranil pri dijakih
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317 g, medtem, ko so imeli ostali povprecen vnos beljakovin med 69 in 90 g na dan.

Prav tako so devetnajstletniki zauZili najved mas¢ob (povpre¢no 118 g/dan). Sestnajst,
sedemnajst in osemnajstletniki so zauzili povpre¢no med 82 in 103 g maScob/dan,
petnajstletniki pa povprecno le 74 g mascob na dan.

4.3.1 Povprecna vsebnost ogljikovih hidratov v dijaski prehrani

NajpomembnejSo vlogo pri zagotavljanju energije imajo mascobe in ogljikovi hidrati, zato
bi naj polnovredna meSana prehrana vsebovala omejene koli¢ine mascob in veliko
ogljikovih hidratov (ve¢ kot 50 % skupne energije, po moznosti iz $kroba) (Referenéne
vrednosti..., 2016).

4.3.1.1 Saharidi in Skrob

Z vrednotenjem petdnevnih jedilnikov dijakov in dijakinj s programom Prodi smo ocenili
povprecne koli¢ine sladkorjev, sorbitola in Skroba v njihovi dnevni prehrani. Na Slikah 8
in 9 vidimo, da dijakinje in dijaki v povprecju na dan zauzijejo podobno koli¢ino fruktoze,
22,1 gin 24,2 g, laktoze (12,7 g dijakinje in 13,9 g dijaki) in saharoze (49,3 g dijakinje in
49,0 g dijaki). Dijaki zauzijejo veliko ve¢ Skroba (154,8 g dijaki in 96,7 g dijakinje) ter
nekaj ve¢ glukoze (16,0 g vs. 13,7 g) kot dijakinje.

Dekleta in fantje dnevno v povprecju zauzijejo 50 g saharoze ter 50 g ostalih sladkorjev,
kar predstavlja 17% energijskega deleza pri dekletih in 15 % pri fanti. Po priporocilih bi
naj primeren vnos saharoze znasal do 10 odstotkov na dan, kar pomeni, da oboji zauZzijejo
prevec sladkorjev, predvsem saharoze (Referenéne vrednosti, 2004).

Zanimivo je, da lahko na osnovi statisticne analize podatkov dekleta glede na vnos $kroba
razdelimo na kar 8 skupin. Od prve skupine ki je zauzila od 0 do 17 g Skroba na dan, do
skupine, ki je zauzila med 29 in 38 g Skroba na dan.
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Slika 8: Povpreéni dnevni vnos nekaterih ogljikovih hidratov (g) pri dijakinjah
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Slika 9: Povprec¢ni dnevni vnos nekaterih ogljikovih hidratov (g) pri dijakih

Na Sliki 9 vidimo, da so dijaki zauZili v povprecju 155 g Skroba.

Statisti¢na analiza je pokazala, da je koli¢ina zauZitega Skroba sedemnajstletnikov in
sedemnajstletnic statisticno znacilno vi§ja (povprecno 133 g/dan) od petnajstletnikov,
Sestnajstletnikov in osemnajstletnikov, ki so v povprecju zauzili med 84 in 95 g Skroba na
dan, od devetnajstletnikov pa se ne razlikuje.
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povprecno 12,3-13,7 g laktoze na dan. Dekleta so v petek zauzila najve¢ laktoze (19,2
g/dan), kar je precej ve¢ kot ostale dni (9,9 — 13,1 g/dan). Tudi dijaki so najve¢ laktoze
zauzili v petek (18,6 g/ dan), preostale dni pa le 11,2 do 13,4 g /dan.

Galaktoze so dijaki zauzili najve¢ v ponedeljek (1,1 g), vse ostale dni pa pod 0,3g/dan.
Dijakinje so zauzile najve¢ galaktoze v ponedeljek (0,7 g/dan), ostale dni pa pod 0,5 g/dan.

4.3.1.2 Prehranska vlaknina

Za vnos prehranske vlaknine velja orientacijska vrednost najmanj 30 g/dan, kar pomeni 3,9
g/MJ oz 16,7 g/1000 kcal pri Zenskah in 3,1 g/MJ oz. 13 g/1000 kcal pri moskih med 25-50
let in stopnji telesne dejavnosti PAL 1,4 (Referen¢ne vrednosti, 2016).
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Slika 10: Povpreéni dnevni vnos prehranske vlaknine v 5 dnevni prehrani dijakinj in dijakov

Na Sliki 10 vidimo povprecni dnevni vnos prehranske vlaknine. Dijakinje so zauZzile med
9,17 g in 50,65 g skupne prehranske vlaknine na dan, povpre¢no 20,1 + 8,0 g/dan. Dijaki
so je zauzili med 11,6 g in 51,4 g, povprecno, 27,9 + 14,9 g/dan. Tako dijakinje kot dijaki
so zauzili primerno koli¢ino skupne prehranske vlaknine, saj se priporo¢a do 30 g/dan
(Referen¢ne vednosti, 2016).
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4.3.2 Povprecna vsebnost mascob v dijaski prehrani
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Slika 11A, 11B, 11C, 11D: Povpre¢na vsebnost masc¢ob, enkrat nasi¢enih mas¢obnih kislin, nenasi¢enih
mascobnih Kislin in ve¢krat nasi¢enih ma$¢obnih Kislin v prehrani dijakinj

Iz Slik pod zaporedno $t. 11 lahko vidimo, da so dekleta so zauzila med 21,5 g in 170,5 g
mascob dnevno, v povpre¢ju 82,9 + 29,5 g/dan, kar kaze na velike razlike pri vnosu
maséob pri dekletih. Zauzile so povpreéno 20,0 +£7,9 g/dan enkrat nasi¢enih mascobnih
kislin (ENMK), 23,8 £+ 12,5 g/dan nasi¢enih mascobnih kislin in 14,5 + 7,6 g/dan veckrat
nenasic¢enih mascobnih kislin na dan.

Ugotovili smo, da so imele dijakinje najvecji vnos VNMK v torek, saj so jih zauzile 23,1
g/dan. Ostale dni so zauzile povpreéno od 9,5 do 17 g/dan VNMK.
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Slika 12A, 12B, 12C, 12D: Povpre¢na vsebnost masc¢ob, enkrat nasi¢enih mas¢obnih kislin (ENMK),
nenasic¢enih mascobnih kislin (NMK) ter veckrat nasi¢enih masc¢obnih kislin (VNMK) v celodnevni
prehrani dijakov

Iz Slik pod zaporedno §t. 12 lahko vidimo, da so fantje so v povpre¢ju zauzili 103,3 + 47,8
g mascob, 0z. med 47,9 in 230,8 gramov mascob na dan. Njihov povpre¢ni dnevni vnos
enkrat nenasi¢enih mascobnih kislin (ENMK) je znaSal 27,4 + 12,3 g . Zauzili so
povprecno 33,3 + 21,0 g nasi¢enih maS€obnih kislin (NMK) ter 18,2 5,3 g veckrat
nenasi¢enih mascobnih kislin (VNMK).

Ugotovili smo, da so dijaki najve¢ VNMK zauzili v torek, ko so jih v poprecju zauzili 26,6
g/dan. Ostale dni so zauzili med 13 in 26 g VNMK/dan. Zanimivo, da je prislo do
podobnega rezultata tudi pri dekletih, saj so tudi one zauzile najve¢ VNMK prav v torek.
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Slika 13: Povprec¢ni dnevni vnos holesterola v prehrani dijakinj in dijakov

Iz Slike 13 lahko vidimo, da je vecina dijakinj in dijakov zauzila primerno koli¢ino
holesterola na dan, torej do 300 mg, vseeno pa izstopajo nekateri posamezniki z visoko
povprecno vrednostjo holesterola v prehrani. Med dijaki so ga S§tirje, kar pomeni ena
tretjina vseh sodelujocih, dnevno zauzili ve¢ kot 400 mg. Med dekleti jih je 7 zauzilo v
povprecju ve¢ od najvisje priporoCene vrednosti 300 mg holesterola na dan (Referencne
vrednosti..., 2004), med njimi sta dve dijakinji zauzili povpre¢no ve¢ kot 400 mg dnevno.

StatistiCna analiza je Se pokazala, da so najve¢ holesterola zauzili devetnajstletniki in sicer
1102 mg/dan in devetnajstletnice (1214 mg/dan), s ¢imer so krepko presegli priporodila.
Ostali dijaki obeh spolov so zauzili med 146 in 256 mg holesterola na dan, kar je primerna
koli¢ina glede na priporocila (Referen¢ne vrednosti..., 2004).

4.3.3 Povprecna vsebnost beljakovin v dijaski prehrani

Dijakinje in dijaki zauZzijejo primerno koli¢ino beljakovin, saj prejmejo Vv petdnevnem
povpreéju ve¢ kot 10 oz do 15 % energije z beljakovinami (glede na vnos energije).
Povprecni energijski vnos pri dijakinjah je bil 9652 kJ, iz Cesar lahko sklepamo, da bi naj
dijakinje zauZile okoli 85 g beljakovin na dan, ¢e bi njihov prispevek k energiji znasal 15
odstotkov. Ugotovili smo, da so jih s prehrano petih dni zauzile povprecno 107 g na dan.

Dijaki so imeli povprecni energijski vnos 11655 kJ, iz Cesar lahko od enaki predpostavki
energijskega deleza beljakovin izracunamo, da bi naj zauzili v povprecju 103 g beljakovin
na dan (minimalno 69 g beljakovin). Z analizo jedilnikov smo ugotovili, da so jih zauzili
nekoliko ve¢, povprecno 106 g na dan.
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4.3.3.1 Povprecna vsebnost aminokislin v prehrani dijakov in dijakinj

Preglednica 20: Povprefen dnevni vnos aminokislin pri dijakinjah in dijakih

Aminokislina Povprecen dnevni vnos (mg)

dijakinje dijaki
arginin 3005,3 4407,9
cistein 748,5 1100,5
histidin 1476,2 2342,3
izolevcin 2688,3 4259,8
levcin 4332,9 7023,0
lizin 3564,7 5800,1
metionin 1176,9 1901,6
fenilalanin 2484,9 3965,1
treonin 2198,2 3496,5
triptofan 652,7 1029,8
tirozin 1976,5 3261,5
valin 3028,7 4821,4

Dijakinje in dijaki so v dnevni prehrani, kot je videti iz Preglednice 20, zauzili vse
potrebne esencialne aminokisline. Referencne vrednosti za aminokisline ne obstajajo, saj
jih lahko v telo vnesemo samo z beljakovinami in so zato priporoc€ila formulirana le za
beljakovine.

4.3.4 Povprecna koli¢ina vode v dijaski prehrani
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Slika 14: Povpreé¢ni dnevni vnos vode (g) pri dijakinjah in dijakih

Iz Slike 14 lahko vidimo, da so dijakinje v povprecju s pijaco in zauzito hrano prejele 1723
+ 578 g vode, oz med 557 g in 2700 g vode dnevno. Dijaki so zauzili s pijaco in hrano v
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povprecju 1892 + 204 g vode , kot kaze slika 14. Povpre¢no so tako dekleta in fantje glede
na priporocila, 1530 g vode na dan z dnevno prehrano zauzili dovolj vode (Referencne
vrednosti..., 2004). Vendar pa na nivoju posameznic to ne drzi, saj je ena med njimi
povpreéno spila le 557 g vode, 4 dekleta pa manj kot 1 liter (1000g) vode na dan.

4.3.5 Povprecna koli¢ina alkohola v dijaski prehrani
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Slika 15: Povpreéni dnevni vnos alkohola pri dijakinjah in dijakih

Dijakinje in dijaki so zauzili malo alkohola. Nekaj anketirancev je ob izpolnjevanju
prehranskih dnevnikov posebej oznacilo, da so bili na maturantskem plesu. V sredo, na dan
maturantskega plesa, je vecina anketiranih zauzila alkohol. Najpogosteje so pili vino in
zgane pijace v kombinaciji s sokovi (koktajle). Vecje porabe alkohola v petek zvecer ni
bilo. Alkohol je pila skoraj polovica anketiranih in sicer 20 dijakinj in 7 dijakov. Med
dekleti so v petih dneh obravnavanj stiri spile povpreéno 13 g alkohola na dan. Ena
dijakinja je spila v treh dneh, od srede do petka, 316 g alkohola. V sredo je spila 91 g
alkohola. V petek popoldan in zvecer pa je spila 209 g alkohola. Pila je razlicne alkoholne
pijace, od piva, vina, kot tudi koktajle. Kljub precejSnjemu vnosu alkohola pa je najbolj
Sokantno, da je kljub temu, da je jedla zelo malo in Se to skoraj samo presno hrano, v
Cetrtek dopoldan za pozen zajtrk oz. dopoldansko malico spila pivo. Fantje so v povprecju
spili manj alkohola, le en je spil povprecno 12,7 g/dan v petih dneh vodenja prehranskega
dnevnika. Vec¢inoma so pili pivo, nekateri manjso koli¢ino zganja oz. »Silce za zdravje«,
kot se je izrazil eden med njih.
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4.3.6 Povprecna vsebnost mineralov in elementov v sledovih v dijaski prehrani

4.3.6.1 Vsebnost mineralov v dijaski prehrani
Priporo¢en dnevni vnos kalcija znasa 1200 mg (Referen¢ne vrednosti..., 2016), Kkar

pomeni, da tako dijakinje (povprecen dnevni vnos 696 mg) kot dijaki (povprecen dnevni
vnos 1026 mg) s hrano ne zauzijejo dovolj tega elementa (Preglednica 21).

Preglednica 21: Povpreéen dnevni vnos mineralov v prehrani dijakinj in dijakov

minerali kalcij fosfor magnezij | natrij klor kalij
(mg) [mg] [mg] [mg] [mg] [mg]

povprecen dnevni vnos-

dijakinje 695,4 988,8 277,9 1854,0 29845 2436,1

povprecen dnevni vnos- dijaki | 1025,5 1439,4 317,3 2933,2 4761,0 2819,9

Iz Preglednice 21 lahko vidimo, da dijakinje ne zauzijejo dovolj fosforja (v povpredju le
989 mg), dijaki pa ga zauZzijejo dovolj (1439 mg) glede na priporo€enih 1250 mg dnevno
(Referen¢ne vednosti..., 2016).

Tako dijakinje kot tudi dijaki z dnevno prehrano ne zauZzijejo dovolj magnezija, saj ga
dekleta prejmejo le 278 mg (priporo¢eno 350 mg/dan) in fantje 317 mg (priporoc¢eno 400
mg/dan) (Referen¢ne vednosti..., 2016).

Koli¢ina natrija, ki ga v dnevni prehrani zauZijejo dijakinje in dijaki je glede na priporocila
mnogo prevelika, saj ga dijakinje zauZijejo povprecno 1854 mg, dijaki pa celo 2933 mg na
dan, ¢eprav bi po priporocilih zadoS¢alo 550 mg. Tudi kolicina zauZitega klorida je mnogo
previsoka, namesto priporocenih 830 mg (Referen¢ne vrednosti, 2016), ga zauZijejo
dijakinje v povprecju skoraj 3,5 krat vec, tj. 2985 mg, dijaki pa celo 4761 mg, kar je 5,7
krat ve¢ od priporocene koli¢ine. Predvidevamo lahko, da je posledica prevelikega vnosa
natrija in klorida vnos prevelike koli¢ine soli (NaCl) oz. slanih zivil.

Statisti¢na analiza je pokazala, da so dijaki in dijakinje najve¢ natrija zauzili v ponedeljek
in sicer kar 3009 mg, najmanj pa v sredo in Cetrtek (1415 oz 1978 mg).

Dijakinje in dijaki v dnevni prehrani zauzijejo primerno koli¢ino kalija (2000 mg), saj
dnevno povprecje znasa 2436 pri dijakinjah in 2820 pri dijakih (Referencne vednosti,
2016).
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4.3.6.2 Vsebnost elementov v sledovih v dijaski prehrani

Dijakinje so s prehrano zauzile premalo zeleza tj. 10,7 mg od priporocenih 15 mg, s ¢imer
lahko imajo dijakinje predvsem v ¢asu mesecnega perila tezave s slabokrvnostjo. Dijaki pa
so ga s prehrano v povpre¢ju zauzili dovolj tj. 13,2 mg (priporocilo 12 mg, Referen¢ne
vrednosti, 2016). V Preglednici 22 so prikazani povpreéni dnevni vnosi $e za preostalih pet
elementov v sledovih.

Preglednica 22: Povpreéni dnevni vnos elementov v sledovih v prehrani dijakinj in dijakov

elementi v Zelezo flourid jod baker mangan cink
sledovih

_ [mg] [ngl [ngl [ngl [ng] [mg]
povprecen
dnevni vnos-
dijakinje 10,67 550,2 82,2 1920,9 3170,6 9,0
povprecen
dnevni vnos-
dijaki 13,1 684,1 101,6 2190,9 4291,8 13,6

Orientacijska vrednost za fluorid znaSa 2,9 mg za Zenske oz 3,2 mg za moske (Referen¢ne
vrednosti, 2004). Dijakinje in dijaki s prehrano niso zauzili primerne koli¢ine fluorida, saj
so dijakinje zauZzile povpre¢no 550 pg, dijaki pa 684 ug.

Priporo€eni dnevni vnos joda znaSa 200 pg (Referenc¢ne vrednosti, 2016). Dijakinje in
dijaki so ga zauzili premalo, dijakinje samo 82,2 pg in dijaki skoraj polovico priporocene
koli¢ine, okoli 101,7 pg na dan.

Glede na ocenjene vrednosti primernega vnosa bakra in mangana so se dijaki primerno
prehranjevali. S hrano so dijakinje zauZile povprecno 1,9 mg in dijaki 2,1 mg bakra
(Priporocena vrednost je 1,0-1,5 mg/dan (Referenc¢ne vrednosti, 2016).

Mangana so mladostniki zauzili malo ve¢ kot je ocenjeni primerni dnevni vnos (2,0-2,5
mg), saj so dijakinje zauzile med 1179 pug in 5275 pg na dan (povpre¢no 3170 ug na dan)
in dijaki med 2029 pg in 9697 ng na dan (povprecno 4291 pg na dan). Ob tem smo s
statisticno analizo ugotovili, da so sedemnajstletniki in sedemnajstletnice zauzili vec
mangana (4022 pg) kot ostali, ki so zauzili povpre¢no med 2802 in 3398 ug na dan.
Vprasanje je, ali se sedemnajstletniki in sedemnajstletnice bolj kvalitetno prehranjujejo ali
zauzijejo vecjo kolicino hrane. Raziskava je prav tako pokazala, da so dijaki najvec
mangana zauzili v torek (4961 pg), najmanj pa v ponedeljek in Cetrtek (2677 pg 0z. 2782

Hg).
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Dijakinje in dijaki so zauzili primerno koli¢ino cinka, saj so prve zauzile 9,1 mg
(priporo¢enih 7,0 mg) in dijaki 13,6 mg (priporo¢eno 10 mg na dan), (Referen¢ne vednosti,
2016).

4.3.7 Vsebnost vitaminov v prehrani dijakov

4.3.7.1 Vsebnost v mas¢obah topnih vitaminov v prehrani dijakov

Dijakinje so zauzile v povpre¢ju le 0,33 mg vitamina A na dan, kar je precej manj kot
navajajo priporoc€ila (0,9 mg, Referen¢ne vrednosti, 2016). Kot je prikazano na Sliki 16,
posameznice izstopajo z vecjimi koli¢inami vitamina A v prehrani. Dijaki so s prehrano
zauzili dovolj vitamina A, saj so priporoceno koli¢ino 1,1, mg (Referencne vednosti...,
2016) nekoliko prekoracili s povpre¢nim dnevnim vnosom 1,3 mg. Dijak pod zaporedno
Stevilko 23 mocno izstopa iz povpredja in je 0znacen kot ekstremni osamelec (zvezdica).
Pri dijakinjah v koli¢ini zauzitega vitamina A izstopajo dijakinje pod zaporedno $tevilo 38,
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Slika 16: Povpreéna vsebnost vitamina A (mg/dan) v prehrani dijakov in dijakinj
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Povprec¢ni dnevni vnos retinola v prehrani dijakinj je znasal 979 pg in 2003 pg pri dijakih.
Na sliki 17 je prikazana primerjava povprecnih rezultatov za vnos retinola pri dijakinjah in
dijakih v obliki okvira z rocaji. Glede na oceno hranilne sestave s programom Prodi eden
od dijakov moc¢no izstopa v koli€ini zauzitega retinola. Podobno velja za tri dijakinje, ki so
na sliki prikazane kot osamelci (krogci) oziroma ekstremni osamelci (zvezdica).
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Slika 17: Povprec¢na vsebnost retinola (ug/dan) v prehrani dijakov in dijakinj

Na Sliki 18 vidimo, da so tako dijakinje kot tudi dijaki so s hrano zauzili precej manj
vitamina D, t.j. 1,37 pg dijakinje oz 1,46 ng dijaki, od priporoc¢enih 20 pg/dan (Referen¢ne
vrednosti..., 2016). Ker veino vitamina pridobimo s sintezo v kozi, kadar smo
izpostavljeni soncu, je bil takSen rezultat pricakovan. Zelo veliko vitamina D je zauzila
dijakinja pod zaporedno $tevilko 31, kar je prikazano kot ekstremni osamelec, oznacen z
zvezdico na sliki 18. Opazili smo, da je jedla veliko jajc in solate s tunino (tunina
konzerva), kar je vzrok za vi$ji vnos vitamina D v primerjavi z ostalimi vrstnicami.
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Slika 18: Povpre¢na vsebnost vitamina D (pg/dan) v prehrani dijakov in dijakinj
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Slika 19: Povprecna vsebnost vitamina E (mg/dan) v prehrani dijakov in dijakinj

Kot lahko razberemo iz Slike 19, so dijakinje povprec¢no zauzile 23,4 mg in dijaki 27,9 mg
vitamina E na dan, s ¢imer so tako dijakinje kot dijaki za skoraj 100 odstotkov presegli
ocenjen primerni dnevni vnos tega vitamina (12 oz 15 mg, Referenéne vrednosti..., 2016).
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Visji vnos vitamina E sta imela dijak pod zaporedno Stevilko 32 ter dijakinja pod
zaporedno Stevilko 8, ki je dnevno spila ve¢ kot 1 liter Cedevite. Omenjen prasek vsebuje
dodane vitamine, vprasanje pa je, koliko teh vitaminov telo dejansko izkoristi. Kot navaja
Pokorn (1996), lahko visoki odmerki vitamina E zniZajo zaloge vitamina A in zavrejo
absorpcijo vitamina K.
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Slika 20: Povprec¢na vsebnost vitamina K (pg/dan) v prehrani dijakov in dijakinj

Ocenjene vrednosti za primerni dnevni vnos vitamina K so 60 pg za dekleta in 70 pg za
mladostnike (Referen¢ne vrednosti..., 2016). Dijakinje in dijaki so ocenjeni vnos vitamina
K mocno presegli,- skoraj za 4 kratnik, saj so v povprecju zauzili 224,5 pg (dekleta) in
292,8 ng (fantje). Slika 20 prikazuje obmocje 50 % vrednosti za vnos vitamina K pri
dijakih in dijakinjah (okvir) ter najvi§jo in najnizjo vrednost (rocaja). Dve dijakinji sta
izstopali z ve¢jim vnosom tega vitamina in sta prikazani kot osamelec 0z ekstremni
osamelec

4.3.7.2 Vsebnost v vodi topnih vitaminov v prehrani dijakov

S programom Prodi expert 5.0 smo ovrednotili tudi vsebnost v vodi topnih vitaminov
biotina, folne kisline, niacina, pantotenske kisline in vitamina C v jedilnikih petih dni
dijakov in dijakinj. Iz ocenjenih vrednosti smo izracunali povprecen dnevni vnos
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posameznega vitamina pri dijakinjah in dijakih. VV nadaljevanju rezultate predstavljamo v
obliki okvira z rocaji, kjer dolzina okvira pomeni 50 % vrednosti oziroma kvartilni razmik
vrednosti vitamina v povprecni dnevni prehrani sodelujocih, roc¢aja pa najvisjo in najnizjo
vrednost. Vrednosti, ki mo¢no odstopajo od ostalih, so osamelci (oznaceni s krogcem)
oziroma ekstremni osamelci (zvezdica).
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Slika 21: Povprec¢na vsebnost biotina (pg/dan) v prehrani dijakov in dijakinj

Ocenjena primerna vsebnost biotina naj bi v prehrani mladostnikov znaSala med 30 do 60
pg/dan (Referen¢ne vrednosti..., 2016). Na sliki 21 vidimo, da so dijakinje zauzile v
povprecju 37 pg in dijaki 42 pg biotina oz vitamina H na dan, s ¢imer so oboji zagotovili
primeren dnevni vnos. Na sliki opazimo tudi, da sta dve dijakinji imeli precej visji vnos
biotina kot ostale — oznaceni sta kot osamelca z zvezdico (dijakinji pod zaporedno Stevilko
47 in 54). Dijakinja pod zaporedno Stevilko 54 je imela v prehrani veliko sira in pomaranc,
kar je vplivalo na vi§jo vrednost biotina kakor tudi drugih vitaminov.
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Slika 22: Povpreéna vsebnost folne Kisline (ng/dan) v prehrani dijakov in dijakinj

Na Sliki 22 vidimo, da so dijakinje v povprecju zauzile 345 pg in dijaki 412 pg folne
kisline na dan, s ¢imer so zadostili potrebam po tem vitaminu, ki je 300 pg/dan
(Referencne vrednosti..., 2016). Dijakinje pod zaporedno Stevilko 8, 31 in 54 z najvi§jim
vnosom folne kisline, so se prehranjevale izklju¢no doma. Zauzile so 1500 pg ali ve¢ folne
kisline na dan, s ¢imer so mo¢no presegle priporocene vrednosti, kot lahko vidimo na sliki
22. Dijakinja pod zaporedno $tevilko 8 je presegla povprecen dnevni vnos predvsem zaradi
pitja vitaminskega napitka.
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Slika 23: Povprec¢na vsebnost niacina (pg/dan) v prehrani dijakov in dijakinj

Priporocene vrednosti za dnevni vnos niacina znasajo 13 mg za dekleta in 17 mg za fante
(Referen¢ne vrednosti..., 2016). Kot vidimo na Sliki 23 so dijakinje v povprecju zauzile
36,9 mg in dijaki 49,5 mg niacina z dnevno prehrano, s ¢imer so zauzili za dve tretjini ve¢
niacina kot priporoceno.
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Slika 24: Povpreéna vsebnost pantotenske kisline (mg/dan) v prehrani dijakov in dijakinj

Kot lahko vidimo na sliki 24, so imele dijakinje zelo razliéne vnose pantotenske kisline, saj
so vrednosti mo¢no razprSene okoli grafa. Ocenjena primerna vsebnost pantotenske kisline
(vitamina Bs), bi naj znaSala 6 mg na dan (Referen¢ne vrednosti..., 2016). Dijaki so zauZzili
podobne koli¢ine pantotenske Kisline, kar je videti na grafu kot zelo strjen kvadrat, ki
skoraj nima rocaja. Izstopata le dva dijaka pod zaporedno Stevilko 53 in 32, ki sta oznacena
kot ekstremna osamelca z zvezdico. Dijakinje so zauzile povpre¢no 8,6 mg in dijaki 10,3
mg dnevno, s ¢imer so vsi zauzili primerno koli¢ino pantotenske kisline.
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Slika 25: Povprec¢na vsebnost vitamina B1 (mg/dan) v prehrani dijakov in dijakinj

Na Sliki 25 vidimo, oznaceno kot okvir obmocje 50% vrednosti za vnos vitamina By, Pri
dijakih sta najvi§ja ter najnizja vrednost (rocaja) blizu okvirja, kar nakazuje, da so imeli
dijaki precej podoben vnos vitamina Bs. Izstopata dijaka 53 (krogec) ter 32 (zvezdica), Ki
sta prikazana kot osamelec in ekstremni osamelec. Dijakinje so imele razlicne vnose
vitamina By, saj je eden od rocajev bolj oddaljen od 50% vrednosti, na grafu pa vidimo $e
ve¢ osamelcev. Dijakinje so v povprecju zauzile 2,1 mg, dijaki pa 2,6 mg vitamina By, s
¢imer so zadostili priporo¢enim vrednostim, 1,1 oz 1,4 mg vitamina B1 na dan (Referen¢ne
vrednosti..., 2016).
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Slika 26: Povprecna vsebnost vitamina B12 (pg/dan) v prehrani dijakov in dijakinj

Slika 26 nam prikazuje povpre¢no vsebnost vitamina B12 v prehrani dijakov in dijakinj. V
prehrani mladostnika, ki bi naj bi bila vsebnost vitamina B2 3,0 pug na dan (Referen¢ne
vrednosti..., 2016). Dijakinje so ga v povpre¢ju zauzile 4,4 pg in dijaki 8,4 pug na dan, s
¢imer so zauzili primerno koli¢ino. Dijakinje pod zaporedno Stevilko 17, 28, 39, 42, 43 in
51, ki se prehranjujejo vegetarijansko so zauzile precej manj vitamina Bi2 od priporocil in
sicer v povpre¢ju le 1,6 pg na dan (dijakinja pod zaporedno Stevilko 28 le 0,69 pg/dan).
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Slika 27: Povpre¢na vsebnost vitamina B2 (mg/dan) v prehrani dijakov in dijakinj
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Na Sliki 27 vidimo, da so dijaki in dijakinje zauzili skoraj 100 odstotkov ve¢ vitamina B>
(dijakinje 2,45 mg in dijaki 3,06 mg), kot bi ga po priporoc¢ilih naj zauzili, saj ta
predvidevajo 1,2 0z 1,6 mg B2 na dan (Referenéne vrednosti..., 2016). Eno Cetrtino tega
vitamina prejmemo iz mleka in mle¢nih izdelkov (Wardlaw in sod., 2004), ki so jih dijaki
pogosto uzivali za zajtrk (mleko, mle¢ni namazi, jogurt) ali za malice in vecerjo (sir, skuta,
sirni namaz). Tudi pri vitaminu Bz so vsebnosti mo¢no razprSene v okolici okvirja, kar
nakazuje na to, da je del dijakinj zauzil zelo podobno dnevno koli¢ino tega vitamina
(kratek okvir), preostale pa precej visje vrednosti, ki so na sliki 27 prikazane kot osamelci
in ekstremni osamelci.
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Slika 28: Povpreéna vsebnost vitamina Bs (mg/dan) v prehrani dijakov in dijakinj

Slika 28 nam prikazuje da, so dijakinje in dijaki so s petdnevnimi jedilniki zauzili primerno
koli¢ino vitamina Be na dan, saj so v povprecju zauzili 2,95 oz 3,16 mg tega vitamina
dnevno. Priporocila predvidevajo vsaj 1,2 mg oz 1,6 mg vitamina Be na dan (Referen¢ne
vrednosti..., 2016).
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Slika 29: Povprec¢na vsebnost vitamina C (mg/dan) prehrani dijakov in dijakinj

V povprecni prehrani dijakinj in dijakov bi naj vsebnost vitamina C znasala 90 mg oz. 105
mg na dan (Referen¢ne vrednosti..., 2016). Dijakinje so ga zauzile v povpre¢ju 174 mg in
dijaki 177 mg dnevno. Na sliki 29 posebej izstopa dijakinja pod zaporedno stevilko 8, ki je
vsak dan spila vec¢ kot 1 liter napitka Cedevita in verjetno tudi zato v povprecju zauzila kar
1232,25 mg vitamina C. Cedevita sicer vsebuje 9 dodanih vitaminov: B1, B2, Bz, Bs, Bs,
Bo, B2, vitamin C in vitamin E.

4.4 STATISTICNA OBDELAVA PODATKOV

Vrednosti makro in mikro hranil v povpre¢ni dnevni prehrani dijakov, ki smo jih pridobili
s programom Prodi expert 5.0, smo obdelali z metodami statisticne analize. Zanimala nas
je primerjava vrednosti med dnevi v tednu, tudi v odvisnosti od spola, primerjava
vrednosti v povpre¢ni dnevni prehrani v odvisnosti od starosti dijakov oziroma dijakinj in
¢e na vrednosti vpliva ITM dijakinje oz dijaka. Ugotavljali smo $e, ¢e se povprecna dnevna
prehrana posameznih dijakinj znacilno razlikuje in enako tudi pri dijakih.

Ugotovili smo, da se povprecna dnevna prehrana v odvisnosti od spola znacilno razlikuje v
vsebnostih aminokislin arginina, cisteina, histidina, izolevcina, levcina, lizina, metionina,
fenilalanina, treonina, triptofana in tirozina. Prav tako se razlikujeta (p <0,05) tudi
povprecna ITM dijakinj in dijakov.
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Ugotovili smo, da je bila vsebnost VNMK in mangana v dnevni prehrani dijakinj in
dijakov odvisna od dneva (p < 0,05). V torek, je bila vsebnost VNMK in Mn ve¢ja kot
ostale dni, v ponedeljek pa so dijakinje in dijaki zauzili najmanj VNMK, zna¢ilno manj kot
v torek in sredo. Najmanj Mn so zauzili v ponedeljek, znacilno manj kot v torek in petek.

Potrdili smo, da so ITM ter vsebnosti §kroba in mangana v povpre¢ni dnevni prehrani
odvisni od starosti sodelujocih. Sedemnajstletniki so imeli znacilno visji ITM kot 15-, 16-,
18- in 19-letniki in letnice (p < 0,05). Prav tako je ta starostna skupina zauzila znacilno ve¢
Skroba kot ostali, razlikovali se niso edino od 19-letnikov. Podobno smo ugotovili tudi za
vsebnost Mn, ki je bila v prehrani 17-letnikov vecja kot pri 15-, 16- in 19-letnikih.

Socasni vpliv spola in starosti na opazovane parametre smo potrdili edino za vsebnost
laktoze v povpre¢nih dnevnih jedilnikih. Znaéilno najvisje (p < 0,05) vrednosti so bile v
prehrani 19 letnih dijakov, najnizje pa v prehrani 16 letnih dijakinj.

Socasnega vpliva spola in dneva prehranjevanja na dnevni vnos makro- in mikrohranil ter
ITM nismo potrdili.
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5 RAZPRAVA IN SKLEPI

5.1 RAZPRAVA

Namen raziskave je bil ovrednotiti prehransko vrednost prehrane mladostnikov s pet
dnevnim spremljanjem koli¢ine zauzite hrane 12 dijakov in 43 dijakinj. Spremljali smo
naslednje parametre: energijski vnos, vnos koli¢ine zauzitih ogljikovih hidratov, mascob,
beljakovin, mineralov in vitaminov ter alkohola.

5.1.1 Dijaki, ki so sodelovali v raziskavi

V raziskavo je bilo vkljugenih 55 dijakov Skofijske klasiéne gimnazije Ljubljana, 43 deklet
in 12 fantov, kar je 7do 8 odstotkov vseh dijakov na Soli. Anketiranci so bili stari med 15
in 19 let. Indeks telesne mase dijakinj in dijakov je bil optimalen (20,30 oz. 22,16). Glede
na raziskave verjetno ni povpreéni indeks telesne mase mladostnikov med 15. in 19. letom.
Vecina dijakov je uzivala po 5 obrokov na dan. V Soli so skoraj vsi jedli dopoldansko
malico in/ali kosilo (topli obrok). Samo 4 dijakinje so se prehranjevale izklju¢no doma
(tudi malico so prinesle s seboj). Pet dijakinj in dva dijaka so vse obroke zauzili v Soli.
Predvidevamo, da so bili med tednom nastanjeni v dijaskem domu Skofijske gimnazije.
Raziskava je trajala zelo kratek cas, 5 dni, zato nam rezultati dajo le manjsi vpogled v
prehrano mladostnikov. Prehrano dijakov in dijakinj smo sledili z metodo prehranskega
dnevnika, pri kateri vsak posameznik vpisuje jedi, ki jih zauzije in oceni njihovo koli¢ino.
Dijaki so sicer dnevnike izpolnjevali natancno in dosledno, a opaziti je bilo, da je proti
koncu tedna natan¢nost popustila. Predvsem v petek popoldne so bili vnosi skromnejsi in
bolj posploseni v primerjavi z vnosi v zacetku tedna.

5.1.2 Povprecen dnevni vnos hranljivih snovi in vode

Dijakinje in dijaki so zauzili primerne koli¢ine hranljivih snovi: ogljikovih hidratov,
mascob in beljakovin. Predvsem delez mascob je bil, kot smo pricakovali, vecji od
priporo€il, saj je v povprecju pri dijakinjah in dijakih predstavljal 32 oz. 33 odstotkov
celotnega dnevnega vnosa energije. Priporocen dnevni vnos mascob je do 30 odstotkov na
dan (Referen¢ne vrednost..., 2016). VVnos ogljikovih hidratov je bil med 47 in 50 odstotki
je dosegal priporocila 40 do 60 odstotkov (Referen¢ne vrednosti..., 2016). Dijaki so
veckrat dnevno uzivali ogljikove hidrate, velikokrat tudi v obliki sladic. Dijakinje in dijaki
so povpre¢no zauzili 50 g saharoze in 50 g drugih sladkorjev na dan oz. 15 (fantje) do 18
% (dekleta) dnevnega vnosa energije. To je glede na priporocila, ki omejujejo vnos
sladkorja in s tem saharoze na 10% dnevnega vnosa, preve¢. Veliko dijakov in dijakinj je
ze za zajtrk jedlo kruh z razlicnimi sladkimi namazi, kot so med, marmelada oz.
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¢okoladnimi in lesnikovimi namazi kot npr. Nutella, ki vsebuje 58 % sladkorja. Prav tako
dijaki za zajtrk velikokrat uZivajo razli¢ne kosmice kot je npr. Cokolino, ki vsebuje veliko
sladkorja 0z. podobna zivila. Za popoldansko malico in med obroki dijakinje in dijaki
velikokrat uzivajo sladice (razli¢na peciva, torte) in sladkarije (Cokolado in bombone).

Dijakinje in dijaki s prehrano zauzijejo primerno koli¢ino beljakovin. Tudi vode, zauzite s
teko¢inami in vnesene s hrano, prejmejo dovolj (1723 g dekleta in 1892 g fantje).

Opaziti je bilo, da veliko dijakinj in dijakov pije navadno vodo (pitno vodo iz vodovoda) in
da v Soli obicajno pijejo z vodo razredCene sokove (npr. malinovec). Le redko pijejo
gazirane sladke pijace. Polovica dijakinj in dijakov je obcasno, predvsem ob posebnih
dogodkih (npr. maturantski ples), spila manjse koli¢ine alkohola. Izstopala je ena dijakinja,
ki je pila alkohol tri zaporedne dni med 16 do 208 g/dan.).

Dijaki so se vecinoma prehranjevali v $oli in doma, v restavracije so $li redko. Tudi v
restavracije in gostilne s t.i. hitro hrano niso zahajali, so pa vcasih pojedli kos pizze ali
burek.

5.1.3 Povprecen dnevni vnos mineralov in vitaminov

V okviru mikrohranil smo preucevali vnos mineralov in elementov v sledovih ter v
mascobi in v vodi topnih vitaminov.

Kljub zadostnim, pravzaprav skoraj idealnim vnosom makrohranil v prehrano dijakov in
dijakinj, smo predvsem pri mineralih odkrili manjsi ali previsok vnos. Nasi podatki kazejo,
da so dijakinje zauZzile premalo kalcija, fosforja, magnezija in kalija. Dijaki so zauzili
primerne koli¢ine fosforja, a premalo kalcija, magnezija in kalija. Tako dekleta kot fantje
so zauzili mnogo preve¢ soli (NaCl), s ¢imer lahko sklepamo, da zauzijejo mnogo preveé
slane hrane.

V prehrani dijakinj in dijakov je primerna koli¢ina elementov v sledovih: bakra, mangana
in cinka. Dekleta vnesejo s prehrano premalo Zeleza, zaradi ¢esa imajo lahko predvsem ob
meseénem perilu tezave s slabokrvnostjo. Tako fantje kot dekleta s prehrano dobijo
premalo florida. Tudi joda prejmejo s prehrano premalo. Priporo¢amo uzivanje vecjih
koli¢in morske hrane, rib, morskih sadezev in predvsem alg, saj dijakinje in dijaki rib
skoraj ne uzivajo. Le eden je jedel peceno ribo kot glavni obrok, nekaj dijakinj pa je jedlo
ribji namaz ali solato s tuno.

Raziskava ni potrdila naSih pri¢akovanj, da dijakinje in dijaki ne bodo dosegli zadostnega
vnosa v mascobi topnih vitaminov. Dijakinje in dijaki s prehrano presezejo priporocen
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dnevni vnos vitamina E za polovico in vnos vitamina K celo za stirikrat. VVnos vitamina A
je pri dijakih primeren, pri dekletih pa dosega dve tretjini priporo¢enega. Vnos vitamina D
je pricakovano zelo nizek, saj je delez vitamina D, ki ga prejmemo s prehrano, zanemarljiv.
Dijaki in dijakinje so zauzili primerne koli¢ine v vodi topnih vitaminov skupine B, le pri
niacinu in vitaminu Bs je bil vnos dvakrat ve¢ji od priporocenega. Dekleta, ki se
vegetarijansko prehranjujejo, so zauzile premalo vitamina B1. Rezultat je bil pri¢akovan,
saj je vitamin Bi2 mogoce prejeti le iz zivil zivalskega izvora. V kolikor dekleta niso
striktne vegetarijanke, bi jim priporocali uzivanje jajc in mle¢nih izdelkov, saj dolgoro¢no
pomanjkanje vitamina B1> povzroca tezave z zivéevjem, kot tudi tezave z koncentracijo,
spominom in zmedenost. Prav tako pomanjkanje vitamina Bi» pri materi povzroci
nevroloske tezave dojenemu novorojencu (Wardlaw in sod., 2004).

Vnos vitamina C je bil 1,5 do 2-krat ve¢ji od priporocenega in skoraj enak pri dijakinjah in
dijakih.

5.1.4 Delo z ra¢unalniskim programom Prodi expert 5.0

S programom za nacrtovanje prehrane Prodi expert 5.0 smo dobili mnogo podatkov. Delo z
njim ni tezko, a je dolgotrajno, saj je potrebno vsako Zivilo posebej vnesti. Program je bil
zasnovan za nemsko govorede podrodje Nemdéije, Avstrije in Svice, in se navezuje na
referencne vrednosti DACH. Za jedi, ki so del slovenske prehranske kulture (potica,
Struklji, zlikrofi, pohorska omleta...) ali jih pogosto uzivamo v Sloveniji (ricet, sarma,
burek, krapi...), je bilo potrebno vnesti recepte in na ta na¢in dopolniti bazo podatkov. Ob
tem smo zal opazili, da avtorji programa niso bili pozorni na za¢imbe in diSavnice, saj
dolocenih sploh ni v bazi podatkov (npr. petersilja, kumine). Pri nekaterih jedeh, tako
nismo morali napisati pravi recept (npr. bazilikin pesto) in smo morali uporabiti zamenjave
ali zivilo izpustiti. Vecje tezave so predstavljali izdelki zivilske industrije, Kjer ne poznamo
pravega recepta. Zato smo morali za izdelke kot so cokolada Gorenjka, plosCice Frutabela,
napitek Cedevita, kosmi¢i Cokolino, Vegeta, Sumi bomboni, pasteta Argeta ipd. poiskati
zamenjave, ki niso bile zmeraj optimalne. Najtezje je bilo najti zamenjavo za energijske
napitke, saj jih ni mogoce primerjati z nobeno pijaco iz baze podatkov. Zaradi tega je lahko
prislo ob izra¢unu vsebnosti hranil in drugih snovi v prehrani do manjsih odstopan;.

5.2 SKLEPI

Rezultate raziskave, ki izvirajo iz ocene hranilne vrednosti jedilnikov petih zaporednih dni,
lahko povzamemo z naslednjimi sklepi:



Ozbi¢ B. Vrednotenje kakovosti prehrane dijakov z metodo prehranskega dnevnika. 61
Dipl. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za Zivilstvo, 2016

- dijakinje in dijaki so s povpre¢no dnevno prehrano zauzili primerno koli¢ino
energije. Delezi energije iz mascob, ogljikovih hidratov in beljakovin v dnevni
prehrani dijakinj in dijakov so v okviru priporocenih vrednosti.

- predvidevali smo, da bodo dijaki in dijakinje zauzili ve¢ mascob kot je priporoceno,
kar smo tudi potrdili, saj so z mas¢obo prejeli med 32 in 33 % deleZ energije v
dnevni prehrani. Hipotezo, ki smo jo postavili na zacetku raziskave lahko
sprejmemo,

- dijakinje in dijaki so zauzili preve¢ saharoze, kar kaze na to, da uZzivajo veliko
sladkanih zivil

- povpreéni dnevni vnos tekoc¢ine oz vode je bil primeren,

- dijakinje in dijaki so zauzili mnogo preve¢ soli (NaCl), a premalo ostalih
mineralov,

- vnos elementov v sledovih, bakra, mangana in cinka, je bil primeren, so pa
mladostniki zauzili premalo Zeleza (dekleta), joda in fluoridov,

- vnos v maSCobi topnih vitaminov S prehrano dijakinj in dijakov je ustrezal
priporocilom oziroma jih presegel pri vitaminih E in K, vnos vitamina D je bil
pricakovano nizek. Hipoteze, da bodo dijaki zauzili premalo v mascobi topnih
vitaminov ne moremo potrditi.

- dijaki in dijakinje so zauzili primerne koli¢ine v vodi topnih vitaminov.

Metoda prehranskega dnevnika ima sicer svoje pomanjkljivosti, vendar si upamo trditi, da
smo kljub kratkemu ¢asovnemu okvirju in majhni populaciji v nasi raziskavi, pridobili
dragocene in verodostojne osnovne informacije o prehranskih navadah dijakinj in dijakov
Skofijske klasi¢ne gimnazije. Pridobljeni podatki nam lahko sluZzijo kot osnova za
prihodnje raziskave.



Ozbi¢ B. Vrednotenje kakovosti prehrane dijakov z metodo prehranskega dnevnika. 62
Dipl. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za Zivilstvo, 2016

6 POVZETEK

V diplomski nalogi smo se osredotocCili na vrednotenje prehranskega statusa dijakov s
pomocjo metode prehranskega dnevnika za oceno vnosa skupne energije, vnosa hranljivih
snovi in mikrohranil (mineralov in vitaminov) z ra¢unalniskim programom za strokovno
nacrtovanje prehrane Prodi expert 5.0. V raziskavo smo vkljucili 43 dijakinj in 12 dijakov
Skofijske klasi¢ne gimnazije Ljubljana, starih med 15 in 19 let.

Podatke smo obdelali s programoma za statisticno obdelavo podatkov Excel ter IBM
SPSS. Na ta nacin smo pridobili podatke 0 povpre¢ni koli¢ini makro in mikrohranil v
dnevni prehrani dijakov Skofijske gimnazije. Pridobljene in obdelane podatke smo
primerjali z referenénimi vrednostmi za vnos hranil (Referen¢ne vrednosti, 2004, 2016).

Dijaki in dijakinje so z zauzito hrano prejeli primerno koli¢ino energije. Vnos ogljikovih
hidratov, mascob in beljakovin je bil zadovoljiv. Ali se dijaki res tako zdravo prehranjujejo
je tezko zanesljivo dokazati, saj je bila raziskava izvedena na majhnem vzorcu in v
kratkem ¢asovnem intervalu, ocena primernosti prehrane pa je bila izvedena le na osnovi
energijskih delezev hranljivih snovi. Predvidevamo lahko, da so se v raziskavo vkljucili
dijaki, ki se zdravo prehranjujejo in dijaki, ki jih je zanimal njihov energijski vnos in
prehranska kakovost njihove prehrane, saj so imeli skoraj vsi sodelujoci idealen indeks
telesne mase. Ker napake v izpolnjevanju dnevnika ne moremo nadzorovati, so mozne tudi
te (napacna ocena koli¢ine obroka, pozabljivost pri vnosu jedi, Zivil). V raziskavi so
sodelovali mladostniki, zato tudi ne moremo izkljuciti, da so ob izpolnjevanju spremenili
svoje prehranske navade (u€inek opazovanja) ali prilagodili odgovore (u€inek porocanja).
Opazili smo, da so anketiranci med obroki (prigrizki v odmorih med $olskimi urami)
uzivali podobno hrano, zaradi Cesa bi lahko sklepali, da ge za soSolce ali prijatelje. V tem
primeru bi lahko govorili o vplivu prijateljev.

Na osnovi ugotovitev raziskave bi dijakinjam in dijakom priporocali, da bolj pogosto jedo
ribe, morske sadeze in alge, saj bi s tem zagotovili primeren vnos joda in vitamina D, ki ju
je v njihovi prehrani najbolj primanjkovalo. Dijakinjam priporocamo uzivanje zelene
listnate zelenjave, izdelkov iz polnozrnatih Zit in suhega sadja, ter melase, da dvignejo
raven zeleza v prehrani. Rezultati so pokazali Se, da morajo dijakinje in dijaki nujno
zmanjSati vnos natrija, saj mo¢no presegajo najvisje Se priporocene vrednosti. Pomembno
je, da izbirajo manj slana Zzivila in da uzivajo doma pripravljeno hrano, v kateri lahko
nadzorujejo vnos dodane soli.

Metodologija, to je metoda prehranskega dnevnika, ki smo jo uporabili, ni dovolj natan¢na,
vendar Siroko uporabljena za proucevanje prehranskih navad in statusa preiskovane
populacije. Za vecjo zanesljivost rezultatov v raziskavah pogosto uporabijo dve metodi za
spremljanje prehrane. Pomanjkljivost nase raziskave je bil tudi kratek ¢asovni okvir, ki pa
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je zaradi zahtevnosti metode obicajen. Kljub temu smo z raziskavo pridobili osnovne
informacije o prehranskem statusu dijakinj in dijakov omenjene srednje Sole, Stevilo
sodelujocih v raziskavi pa je bilo premajhno, da bi iz vzorca lahko sklepali na populacijo.
Pomembna ugotovitev raziskave je tudi pomanjkanje zanimanja za prehrano v obdobju
mladostnistva. Ceprav smo projekt predstavili dijakom in smo imeli podporo $ole, se dijaki
na povabilo niso odzvali v skladu z nasimi pri¢akovanji, upali smo, da se bo odzvala vsaj
ena Cetrtina dijakov. Morda je krivo tudi ¢asovno obdobje v katerem je bila raziskava
narejena, saj je sovpadalo z maturantskim plesom, zaradi katerega so po nasem mnenju
dijakinje in dijaki raziskavi namenili manj pozornosti kot bi ji sicer. Kljub temu pa nam je
ravno obdobje okoli maturantskega plesa ponudilo edinstven vpogled v pivske navade in
koli¢ino zauZitega alkohola dijakov Skofijske klasi¢ne gimnazije.
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PRILOGE
Priloga A: Prehranski dnevnik, ponedeljek, 20. 4.2009
PREHRANSKI DNEVNIK, PONEDELJEK, 20.04.2009

SIFRA DIJAKA:

Vrsta hrane in pijace Zauzita Kkoli¢ina

VSE 1/2 NIC

Zajtrk: zemlja

rzeni kruh

salama

SIr

razli¢ni namazi

kosmici

napitki

jabolko

Malica: meshi burek

jabol¢ni burek

skutin burek

jogurt

pomaranca

Kosilo: korenckova juha

ocvrt piSc¢andji file

ocvrta bucka

pire krompir

solatni bar

Malica: mlecna Strucka

sadna solata

Veterja: mesno zelenjavna
enolon¢nica

sirov polzek

sadje

Med obroki:
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Priloga B: Prehranski dnevnik, torek, 21. 4.2009

PREHRANSKI DNEVNIK, TOREK, 21.04.2009

SIFRA DIJAKA:

Zajtrk:

Malica:

Kosilo:

Malica:

Vecerja:

Med obroki:

Vrsta hrane in pijace

francoski roglji¢

VSE

Zauzita Koli¢ina

1/2 NIC

graham kruh

razli¢ni namazi

kosmici

napitki

pomaranca

zemlja

pecena Sunka

sir

smetanov hren

sok

banana

porova juha

svinjska pec¢enka

brokoli z gobami

zelenjavni riz

zeljna solata

solatni bar

zrnati kruh

sadna skuta

osli¢ s trzasko
omako

blitva s krompirjem

sadje

sok
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Priloga C: Prehranski dnevnik, sreda, 22. 4.2009

PREHRANSKI DNEVNIK, SREDA, 22.04.2009

SIFRA DIJAKA:

Zajtrk:

Malica:

Kosilo:

Malica:

Vecerja:

Med obroki:

Vrsta hrane in pijace

érni kruh

VSE

Zauzita Kkoli¢ina

1/2 NIC

polbeli kruh

salama

SIr

razli¢ni namazi

kosmici

napitki

hruska

pizza s Sunko in
sirom

sok

jabolko

cvetacna juha

Spageti z bolonjsko
omako

Spageti z grahovo
omako

parmezan

solatni bar

sadna skuta

ajdov kruh

jogurt

jagodni cmoki

banana

ananas

melona
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Priloga D: Prehranski dnevnik, &etrtek, 23. 4.2009
PRILOGA D: PREHRANSKI DNEVNIK, CETRTEK, 23.04.2009

SIFRA DIJAKA:

Vrsta hrane in pijace ZauZita koli¢ina

VSE 1/2 NIC

Zajtrk: makovka

zrnati kruh

razli¢ni namazi

kosmici

napitki

hruska

Malica: sendvi¢ s prSutom

sendvi¢ s sirom

sok

jabolko

Kosilo: goveja juha

goveji golaz

leé¢a v omaki

koruzna polenta

solatni bar

jogurt

jogurtov desert

Malica: alpsko mle¢no
pecivo

jagodni sok

Vecderja: nabodala

polpet s sirom

grska solata

rzeni kruh

sadje

sok

Med obroki:
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Priloga E: Prehranski dnevnik, petek, 24. 4.2009

PREHRANSKI DNEVNIK, PETEK, 24.04.2009

SIFRA DIJAKA:

Zajtrk:

Malica:

Kosilo:

Malica:

Vecerja:
(oz lunch
paket)

Med obroki:

Vrsta hrane in pijace

polbeli kruh

VSE

Zauzita Kkoli¢ina

1/2 NIC

zrnati kruh

razli¢ni namazi

sir

kisla smetana

kosmici

napitki

banana

¢rna bombeta

tunin namaz

¢aj

jabolko

fizolova juha s
testeninami

skutni $truklji

éokoladno mleko

sadje

Zitna rezina

¢okoladno mleko

sendvi¢ s sirom

orehov Strukelj

banana

sok 0,5l
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Priloga F: Prehranski dnevnik, doma
PREHRANSKI DNEVNIK, DOMA

SIFRA DIJAKA:

Vrsta hrane in pijace Zauzita Podrobnosti
koli¢ina

Zajtrk:

Malica:

Kosilo:

Malica:

Vecerja:

Med obroki:
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Priloga G: Primer podatkov vrednotenih s programom Prodi expert 5.0
PRIMER PODATKOV VREDNOTENIH S PROGRAMOM PRODI EXPERT 5.0

717

20.4.2009 21.4.2009 22.4.2009 23.4.2009 24.4.2009
Aminokisline
Arginin mg 918,34 1261,06 12442 1316,12 1371,79
Cistein mg 268,36 352,02 417,87 288,79 386,07
Histidin mg 436,86 613,46 674,65 542,5 681,3
Izolevcinn mg 911,87 1172,28 1191,77 1075,4 1125,93
Leucin mg 142295 198547 2041,76 1688,35 1933,16
Lizin mg 1024,22  1219,71 1220,13 1347,17 1273,3
Metionin mg 356,66 434,2 450,92 356,42 413,21
Fenilalanin mg 894,65 1176,81 1230,93 1082,59 1172,12
Treonin mg 710,78 971,67 970,68 877,81 931,16
Triptofan mg 228,68 291,39 303,53 252,95 289,77
Tirozin mg 633,68 877,91 833,01 731,38 804,6
Valin mg 1067,71  1444,04 13745 1261,74 1325,99
Makrohranila
Alkohol g 0 0 0 0 0
Skupne beljakovine g 26,21 28,52 25,79 27,3 30,97
Krusne enote 115 17,5 16,5 17,5 17,5
Beljakovine g 24,85 31,19 32,81 35,54 30,23
Mascobe g 16,6 33,12 23,46 25,36 9,4
Kilojouli 3448,41 5349,29 4805,37 5239,69 4507,08
Kilokalorije 824,39 1277,85 1148,41 1250,34 1076,95
Ogljikovi hidrati g 138,39 209,5 196,15 210,73 210,75
Voda g 836,7 796,98 776,13 837,03 917,98
Posebni ogljikovi hidrati
Fruktoza g 28,94 29,38 38,69 30,45 49,82
Galaktoza g 0 0 0 0 0
Glukoza g 13,8 15,25 23,53 14,98 31,26
Laktoze g 8,04 7,66 9,8 7,35 7,35
Saharoza g 18,8 24,93 26,72 19,93 35,5
Sorbitol g 2,04 2,04 2,3 2,04 2,89
Skrob g 66,04 129,22 94,05 60,16 81,21

... se nadaljuje
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... nadaljevanje Priloge G: primer podatkov vrednotenih s programom Prodi expert 5.0.
PRIMER PODATKOV VREDNOTENIH S PROGRAMOM PRODI EXPERT 5.0
717

20.4.2009 21.4.2009 22.4.2009 23.4.2009 24.4.2009
Mascobne Kisline

Enkrat nasi¢ene MK g 2,64 6,34 4,02 4,87 1,11
Nenasi¢ene MK g 6,18 6,29 4,25 417 2,56
Veckrat nasi¢ene MK g 4,98 14,16 9,33 11,5 2,43
Minerali

Kalcij mg 368,1 366,06 362,93 376,89 370,48
Klor mg 1716,11 2388,24 1833,48 1488,11 3513,13
Zelezo mg 7,85 10,66 8 9,52 9,6
Fluorid ng 249,49 280,81 253,58 250,85 278,05
Jod ug 51,25 44,95 35,89 49,85 40,24
Kalij mg 204154  2234,6 2361,52 2109,04 26992
Baker ug 1127,92 1517,46 1420,02 1187,85 1501,88
Magnezij mg 189,4 254,12 217,35 1845 239,77
Mangan ug 3642,64 7822,32 4099,34 3412,31 4327,63
Natrij mg 1110,8 1366,63 1005,95 881,43 2083,92
Fosfor mg 642,72 782,6 689,28 659,51 698,34
Cink mg 5,03 6,95 5,36 5,52 5,32
Ostalo

Sterini

Holesterol mg 13,78 17,8 12,12 9,16 9
Vitamini

Biotin ug 23,52 32,87 29,31 25,09 30,27
Folna kislina ug 160,92 214,75 148,76 186,11 158,38
Niacin ug 9098,03 14072,82 11159,13 8434,73 10624,15
Pantotenska kislina mg 2,59 3,81 2,68 2,66 2,62
Retinol ug 422,96 413,73 204,18 733,26 559,42
Vitamin A Retinol mg 0,03 0,05 0,02 0,02 0,02
Vitamin B1 mg 0,59 0,86 0,62 0,61 0,63
Vitamin B12 ug 0,81 0,79 1 0,75 0,75
Vitamin B2 mg 0,71 0,79 0,78 0,7 0,74
Vitamin B6 mg 0,93 1,54 1,24 0,89 1,29
Vitamin C mg 177,32 159,77 89,44 174,75 146,08
Vitamin D ug 0,08 0,34 0,06 0,04 0,04
Vitamin E Aktiv. mg 7,48 18,28 12,85 13,61 6,34

Vitamin K ne 184,69 210,8 92,64 311,78 182,43
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