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Celiakija je z vidika danasSnje medicine neozdravljiva avtoimuna bolezen, ki nastane
pri osebah z genetsko predispozicijo in najpogosteje prizadene tanko ¢revo. Trenutno
edina znana metoda zdravljenja celiakije je brezglutenska dieta, ki mora biti stalna in
dozivljenjska. Zanimalo nas je, ali sodobni modeli za prehransko profiliranje Zivil
razvrstijo izbrana brezglutenska zivila in podobna obicajna zivila (zivila, ki nimajo
oznake brez glutena) v primerljive skupine in sicer na bolj ali manj primerna Zivila
glede na njihovo hranilno sestavo. Izbrali smo dva modela za prehransko profiliranje
Zivil, Traffic Light model in Ofcom model, ter z njima ovrednotili 50 brezglutenskih
zivil in 50 obicajnih zivil. Pri obeh modelih je nekoliko ve¢ obicajnih zivil
ovrednotenih kot prehransko manj primernih, vendar razlika ni bila o¢itna in tezko
govorimo o tem, katera zivila imajo boljSi prehranski profil. Ponudnikov
brezglutenske hrane je na trgu vse ve¢, zato smo izbrali tri ponudnike in od vsakega
18, med sabo primerljivih brezglutenskih zivil. Izbrana zivila smo obravnavali z
istima modeloma. Zeleli smo izvedeti kateri ponudnik ponuja veé¢ prehransko bolj
primernih zivil. Ugotovili smo, da med zivili ni bilo bistvenih razlik v prehranskem
profilu. 1zdelali smo tudi primer enotedenskega brezglutenskega jedilnika s spletnim
orodjem Odprta platforma za kliniéno prehrano in ugotovili, da lahko z dobro
naértovano prehrano brez glutena pokrijemo dnevne potrebe po energiji,
makrohranilih (beljakovinah, ogljikovih hidratih, maScobah), prehranski vlaknini,
vitaminih (Bs, Biz, folni Kislini in vit. D), izbranem makroelementu (kalcij) in
izbranih mikroelementih (cink, zelezo). Do dolo¢ene mere je priporocljivo uzivati
manj glutena, a le v tem smislu, da kupujemo in uzivamo kakovostno hrano. Hrana,
ki vsebuje veliko sladkorja, soli, mascob, ter ima nizko hranilno gostoto in visoko
energijsko vrednost, ni zdrava, ¢etudi je morda brez glutena.
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AB  From the perspective of today’s medicine, coeliac disease is an incurable
autoimmune disorder that occurs in genetically predisposed people and most
commonly affects the small intestine. Currently, the only known effective treatment
is a continuous, lifelong gluten-free diet. We wanted to know whether the modern
models for nutrient profiling of foods classify selected gluten-free foods and similar
conventional foods (without the gluten-free label) into comparable groups, i.e. into
more or less suitable foods based on their nutrient composition. We selected two
models for nutrient profiling of foods, Traffic Light and Ofcom, in order to evaluate
50 gluten-free and 50 conventional foods. Although both models include more
conventional foods that are evaluated as less suitable, the difference is not evident;
it is thus difficult to define which foods have a better nutrient profile. As the
number of gluten-free food providers is increasing, we chose three providers and 18
comparable gluten-free foods offered by each one of them. The selected foods were
explored using the same models. We aimed to find out which provider offers more
suitable foods. We found that there were no significant differences in their nutrient
profiles. Moreover, we created a one-week gluten-free menu using the web-based
tool Open Platform for Clinical Nutrition and concluded that a well-planned gluten-
free diet can satisfy our daily demands for energy, macronutrients (proteins,
carbohydrates, fats), dietary fibre, vitamins (Bs, B12, folic acid, and D), a selected
macroelement (calcium), and selected microelements (zinc, iron). To some extent,
it is therefore recommended to consume less gluten, but only by purchasing and
consuming quality food. Food that is high in sugar, salt, and fats, and has a low
nutrient density and high energy value is not healthy, even though it may be gluten-
free.
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1 uUvOD

NajnovejSa spoznanja kazejo, da celiakija ni le bolezen tankega Crevesa, ampak lahko
zajame ve¢ organskih sistemov. Sodobna definicija opisuje celiakijo kot imunsko pogojeno
sistemsko bolezen, ki je posledica uzivanja glutena in sorodnih proteinov, ter se kaze s
spremenljivo kombinacijo raznovrstnih klini¢nih simptomov in znakov, s prisotnostjo za
celiakijo znacilnih protiteles in genetske podlage, ter z razli¢no stopnjo okvare tankega
¢revesa. Atrofija sluznice tankega Crevesa onemogoca zadostno absorpcijo hranil, kar se
kaze s slabSim napredovanjem, hujsanjem, driskami in drugimi znaki malabsorpcije
(Schuppan in sod., 2009).

Edino metodo zdravljenja celiakije danes predstavlja dieta, ki ne vsebuje glutena. To
pomeni popolno izkljucitev pSenice, jeCmena, rZzi, pire, pri nekaterih bolnikih tudi ovsa, iz
prehrane. Bolniki s celiakijo morajo zamenjati zita z glutenom z zivili proizvedenimi iz
koruze, ajde, krompirja, riza in kvinoje, ki ne vsebujejo glutena oz. prolaminov, ter
omogocajo kakovostno in pestro prehrano. Brezglutenska dieta mora biti dosledna in
dozivljenjska, da se preprecijo dolgorocni zapleti bolezni, kot so anemija, osteoporoza,
neplodnost, nizka rast, zakasnela puberteta pri otrocih in razvoj malignih obolenj (Zuzej
Urlep, 2005).

V zadnjih letih se nekateri ljudje za brezglutensko dieto odloc¢ijo zavoljo trenda. Vendar
tovrstno pretiravanje ni smiselno, $e zlasti ¢e ni pogojeno z boleznijo. Poleg celiakije
obstajajo tudi druge oblike preobcutljivosti na gluten, ki pa so Se slabo definirane,
mehanizmi njihovega nastanka so nejasni, zato jih tudi tezko dosledno diagnosticiramo.

Z uporabo dveh modelov za prehransko profiliranje Zivil (Traffic Light model in Ofcom
model) smo brezglutenska Zivila in obicajna zivila na slovenskem trgu opredelili kot
prehransko bolj primerna ali prehransko manj primerna. Z izrazom obicajna zivila mislimo
zivila, ki so brez oznake brez glutena. Z uporabo modelov za prehransko profiliranje zivil
bi v zivilski industriji pripomogli k preoblikovanju obstojecih zivil in k razvoju novih Zzivil
z ugodnejSo prehransko sestavo. Ljudje so ¢edalje bolj Zeljni informacij o uravnotezeni in
zdravi prehrani in z uporabo prehranskega profiliranja in ustreznega oznacevanja zivil bi
lahko pripomogli k potrosnikovemu boljSemu razumevanju hranilne vrednosti zZivil.

S spletnim orodjem Odprta platforma za klinicno prehrano smo izdelali primer
brezglutenskega jedilnika, cilj katerega je bil ugotoviti ali lahko pokrijemo potrebe po
energiji, makrohranilih (beljakovinah, ogljikovih hidratih, maScobah), prehranski vlaknini,
vitaminih (Bs, B2, folni kislini in vit. D), izbranem makroelementu (kalcij) in izbranih
mikroelementih (cink, Zelezo) pri prehranjevanju z brezglutenskimi Zivili, saj ljudem, ki se
prehranjujejo z brezglutensko hrano ponavadi primanjkuje ravno teh hranil.
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1.1 CILJI IN DELOVNE HIPOTEZE MAGISTRSKEGA DELA
1.11 Cilji magistrskega dela

Ponudba zivil brez glutena je na naSem trgu vse ve¢ja. Vse ve¢ je namre¢ ljudi, ki imajo
diagnosticirano celiakijo, posameznikov, ki so preobcutljivi na Zivila, ki vsebujejo gluten,
ter tistih, ki se za brezglutensko prehranjevanje odlo¢ijo iz osebnih razlogov. Zaradi
specificnih postopkov priprave Zivil brez glutena, se prehranski profili teh Zivil lahko
razlikujejo od prehranskih profilov obi¢ajnih Zivil.

Nas cilj je bil izbrati 50 reprezentativnih brezglutenskih Zivil in 50 podobnih Zivil, katera
niso bila oznacena kot zivila brez glutena (v nadaljevanju obicajna zivila). Vsakemu Zivilu
brez glutena smo torej nasli ¢im bolj podobno obicajno Zivilo. Z razlicnima modeloma za
prehransko profiliranje zivil in sicer Traffic Light model oz. prehranski »semafor« in
WXYfm oz. Ofcom model, smo Zeleli razvrstiti zivila glede na njihovo prehransko
sestavo.

Prav tako je bil naS cilj izbrati tri razliéne ponudnike brezglutenske hrane in njihove
izdelke primerjati med seboj z uporabo zgoraj omenjenih modelov, ter ugotoviti ali se
prehranski profili izbranih zivil med seboj bistveno razlikujejo.

V okviru magistrske naloge smo izdelali primer enotedenskega brezglutenskega jedilnika
in sicer za zensko, ki ne sme uzivati glutena. Cilj je bil ugotoviti ali lahko pokrijemo
potrebe po energiji, makrohranilih (beljakovinah, ogljikovih hidratih, mascobah),
prehranski vlaknini, vitaminih (Bs, Biz, folni kislini in vit. D), izbranem makroelementu
(kalcij) in izbranih mikroelementih (cink, Zelezo) pri prehranjevanju z brezglutenskimi
Zivili. Jedilnik smo izdelali s spletnim orodjem Odprta platforma za klini¢no prehrano.

1.1.2 Delovne hipoteze

Postavili smo naslednje hipoteze:
Hipoteza 1: Pri¢akujemo, da se prehranski profili brezglutenskih Zivil ne razlikujejo od
prehranskih profilov obi¢ajnih Zivil.

Hipoteza 2: Predpostavljamo, da se prehranski profili brezglutenskih zivil razli¢nih
proizvajalcev brezglutenske hrane na slovenskem trgu bistveno ne
razlikujejo.

Hipoteza 3: Pri¢akujemo, da lahko s prehrano brez glutena pokrijemo dnevne energijske
in hranilne potrebe.
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2 PREGLED OBJAV
2.1 CELIAKNA

Celiakija je avtoimuna bolezen, za katero je znacilna imunsko sproZena enteropatija
tankega Crevesa, zaradi uzivanja glutena. Beljakovina gluten se nahaja v nekaterih Zitih, in
sicer v pSenici, je¢menu, rzi, piri (podobna beljakovina se nahaja tudi v ovsu) (Reilly in
sod., 2012). Novejse raziskave kazejo, da zmerne koli¢ine ovsa pri nekaterih odraslih
bolnikih s celiakijo ne povzrocajo tezav. Vendar zaradi moznega pojava kontaminacije, in
sicer pri proizvodnji in predelavi zita, veCina nacionalnih zdruzenj za celiakijo, oves
oznacuje kot zivilo, ki ni primerno za ljudi s celiakijo (Stern, 2008).

Celiakija prizadene predvsem sluznico tankega Crevesa, ki ni ve¢ sposobna vsrkavati
dovolj hranilnih snovi iz ¢revesja v kri. Lahko pa prizadene tudi druge organe. Bolezen
nastane pri osebah z genetsko predispozicijo in se lahko pojavi v kateremkoli starostnem
obdobju (Reilly in sod., 2012).

preobcutljivosti na gluten) (Pe¢nik, 2011; Presutti in sod., 2007)
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Posledice preobcutljivosti na gluten se kazejo kot skrajsanje resic sluznice tankega crevesa.
Resasta povrsina je glavni funkcionalni del tankega crevesa (slika 1), tako za prebavo
snovi, kot za transport prebavljenih snovi v kri. Okvarjena sluznica ni ve¢ sposobna vsrkati
dovolj hranilnih snovi. Zmanjsano je tudi izlo¢anje hormonov, ki nastajajo v sluznici
jejunuma (sekretina in holecistokinin-pankreocimina), zato je zmanj$ano izlo¢anje Zzol¢a in
pankreasnih encimov, kar ima za posledico nezadostno prebavljene mascobe in
beljakovine, ki se izlo¢ajo z blatom. Pri ljudeh s celiakijo poSkodbe resic nastanejo zaradi
vnetja, Ki nastane zaradi nenormalnega imunskega odziva na gluten na sluznici tankega
¢revesa (slika 2), kar vodi do delnega propadanja ali do popolne atrofije le-teh. Sluznica
postane sploS¢ena, kar ima za posledico zmanjSanje absorpcijske povrSine in
malabsorpcijo. Ker se zmanjSa povrsSina sluznice in s tem tudi Stevilo enterocitov, se
zmanjSa absorptivna povrsina in s tem je okrnjena funkcija vilusnih enterocitov. Zmanjsa
se koli¢ina disaharidaz, nekaterih peptidaz in Se nekaterih drugih encimov. Pri hudih
oblikah je aktivnost disaharidaz zelo zniZana, kar ima za posledico, da bolniki v akutni fazi
ne morejo prebavljati disaharidov, predvsem laktoze. Prav te posledice prikrijejo znacilne
znake bolezni in se jo lahko zamenja z alergijo na mleko ali s hipolaktazijo. Odlocilnega
pomena za razlikovalno diagnostiko bolezni je biopsija ¢revesne sluznice (Tusek-Bunc in
Kert, 2007).

Preobcutljivost na doloc¢eno zivilo oz. sestavino v Zivilu, v naSem primeru gluten, delimo
na alergije (imunsko povzrocene) in intolerance (neimunsko povzroéene). Pri alergiji gre
najveckrat za preobcutljivost, najpogosteje posredovano z IgE (imunoglobulini razreda E),
pri kateri doloCena sestavina hrane povzro¢i hudo reakcijo, ki lahko povzro¢i celo
anafilakti¢ni Sok oz. smrt. Imunski sistem prepoznava doloceno snov kot skodljivo, zaradi
Cesar je izzvano nastajanje protiteles, ki so usmerjena proti tem snovem. Z laboratorijskimi
testi odkrijemo protitelesa proti alergenu oz. snovi, ki povzroca alergijski odziv. Pri
intoleranci gre za pomanjkanje doloc¢enih encimov, ki so potrebni za presnovo dolocenih
hranil. Dolo¢ena vrsta hrane tako povzro¢i blage simptome, kot so utrujenost, srbenje koZze,
Ki se mu lahko pridruzi blag izpu$caj, blaga driska, prehodno in blago zaprtje. Pri
prehranski intoleranci imunskega mehanizma ni mo¢ dokazati (takSno reakcijo
poimenujemo tudi psevdoalergija). Z drugim imenom jo imenujemo nealergijska
preobcutljivost na hrano. Dolo¢ene snovi v hrani povzroc€ajo alergiji podobne simptome, a
bolnik nima specifi¢nih protiteles. Pri ljudeh, ki imajo celiakijo, se sprozi imunski odgovor
na zivila, ki vsebujejo gluten. Znacilna je imunska reakcija na peptide gliadinske molekule.
Zaradi visoke vsebnosti glutamina in prolamina je gliadin odporen na encimsko razgradnjo
in pri bolnikih s celiakijo se sprozi specifi¢ni imunski odgovor T celic (Verdu in sod.,
2009).
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2.1.1 Zgodovina celiakije

Izraz celiakija je anticnega izvora. Grska beseda »koiliakos« je izvirno pomenila »trpeci na
Crevesju«. S prevodom v latin§¢ino, nastane beseda »coeliac«, ki jo uporabljamo Se danes
(Miceti¢-Turk, 1994).

Znake celiakije pri odraslih je opisal Grk Aretej iz Kapadokije ze v drugem stoletju pred
nasim Stetjem. Leta 1888 je angleSki zdravnik Samuel J. Gee prvi¢ uporabil besedo
celiakija in opisal znailne znake bolezni pri otrocih. Sele leta 1957 sta Sakula in Shiner

ugotovila, da je pri otrocih s celiakijo ¢revesna sluznica znacilno spremenjena (Homsak in
Gorenjak, 2002).

Prva Skrobna hrana, kot so riZz v Aziji, koruza v Ameriki niso vsebovala beljakovine gluten.
Tako c¢lovek v pradavnini ni imel stika z Ziti in ni uzival glutena. Z narascanjem
prebivalstva se je povecala potreba po hrani in s tem selekcioniranje novih vrst zit z ve¢jim
pridelkom in vecjo vsebnostjo glutena. Kruh je tako postal osnovna vsakdanja hrana.
Pomemben odstotek prebivalstva ni nikoli razvil tolerance na beljakovino gluten v novih
Zitih. Njihov imunski sistem reagira na gliadin z imunolodko intoleranco, ki lahko pripelje
do razvoja celiakije (Miceti¢-Turk, 2002).

2.1.2 Prevalenca

V preteklosti so predvidevali, da je celiakija redka bolezen, ki doleti le otroke. V zadnjih
desetletjin pa so Stevilne raziskave ugotovile, da se celiakija razvije pri genetsko
predisponiranih posameznikih kot posledica trajne intolerance na gluten in je ena
najpogostejsih oblik preobcutljivosti na hrano pri otrocih in odraslih. Pojavlja se pri okoli 1
— 2 % populacije (Cummins in Roberts-Thomson, 2009).

Pojavnost celiakije med bliznjimi sorodniki je bistveno visja kot v splosni populaciji, saj je
celiakija gensko pogojena. Med sorodniki prvega kolena se prevalenca bolezni ocenjuje
med 2 in 12 %, v Sloveniji se prevalenca te bolezni ocenjuje na 8,4 %. Pri Zenskah je
prevalenca visja kot pri moskih (Kotnik in Kramar, 2007).

Epidemioloske Studije so pokazale, da se celiakija pojavlja po celem svetu in sicer v
Evropi, Afriki, na srednjem vzhodu, v Aziji in juzni Ameriki, manj pa jo je na Japonskem
in Kitajskem (Gujral in sod., 2012).

2.1.3 Dejavniki nastanka

Poleg okoljskih dejavnikov je glavni faktor pri nastanku celiakije dednost. Vsi geni, ki
pripomorejo k predispoziciji za dedno obolenje, Se niso znani. Med njimi se najpogosteje
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omenja povezanost s sistemom HLA, kjer gre za skupek genov za celicne receptorje,
katerih osnovna naloga je prepoznavanje tujih molekul v organizmu. Ti geni nosijo zapis
za glikoproteine, ki se veZejo na peptide in tvorijo HLA — antigen komplekse, ki jih
prepoznajo receptorji CD4+ limfocitov T v ¢revesni sluznici (Schuppan in sod., 2009).

Vecina pacientov s celiakijo ima zapis HLA-DQ2 in/ali HLA-DQ8. Zapis HLA DQ2 ima
86 - 100 % bolnikov s celiakijo. Ceprav je prisotnost HLA-DQ2/DQ8 potrebna za razvoj
obolenja, sama po sebi ne zado$Ca, saj te iSte genske dejavnike zasledimo pri visokem
odstotku zdravih ljudi, in sicer pri 20 - 30 % celotnega prebivalstva. Okoljski dejavnik za
razvoj celiakije predstavlja prisotnost glutena v prehrani (Bozzola in sod., 2014).

Komite za prehrano pri zdruzenju ESPGHAN (Evropsko zdruzenje za pediatri¢no
gastroenterologijo, hepatologijo in nutricionistiko) na osnovi znanstvenih dokazov
priporoca, da glutena ne uvajamo pred Cetrtim mesecem starosti otroka, niti prepozno, po
sedmem mesecu starosti. Uvajanje naj bo postopno, medtem ko je otrok Se dojen. Ve¢
novejSih raziskav pa je pokazalo, da dojenje ne zmanjSa pogostnosti pojava celiakije in da
tudi Cas uvajanja glutena v prehrano otroka ne vpliva na kon¢no prevalenco bolezni
(Agostini in sod., 2008; Samasca in sod., 2014).

Nastanek celiakije poskuSajo pojasniti razliéne teorije, vendar do danes nobena ni
dokazana z gotovostjo. Celiakije ne povzro¢ijo ali izzovejo napacne ali slabe
prehranjevalne navade in se je zato ne uvrs¢a med sodobne civilizacijske bolezni. Gre za
bolezen, ki nastane pri osebah z genetsko predispozicijo. Pojavlja se velika potreba po
razvoju novih metod zdravljenja (Lohi in sod., 2007).

214 Klini¢na slika

V zadnjih 10-ih letih se je spekter klinicnih simptomov celiakije izredno spremenil
(Miceti¢-Turk, 2002). Spremenjena klini¢na slika te bolezni je lahko povezana s
podaljSanim obdobjem dojenja, s kasnejSim uvajanjem glutena v prehrano otrok in s
spremembami v koli¢ini in kakovosti glutena oziroma z boljSo diagnosti¢no tehniko in z
veéjo ozavescenostjo zdravnikov. Mozno je tudi, da se bolezen dejansko spreminja in je
klini¢na slika odraz nepojasnjenih dejavnikov okolja (Sedmak, 2002).

Simptomi pri majhnih otrocih, ki zbolijo za celiakijo, so ponavljajoce driske, in sicer
odvajanje velikih koli¢in mehkejSega, smrdecega, slabo prebavljenega in svetlo
obarvanega blata. Otroci so obicajno nejesci, izgubljajo telesno tezo ter zaostajajo v rasti in
kar daje otrokom znaéilen videz, ki ga poudarja 3e bledica zaradi slabokrvnosti. Ce se
celiakija pojavi kasneje, je klinicna slika manj znacilna in se kaze z manj simptomi. Lahko
se pojavi amenoreja, slabokrvnost zaradi pomanjkanja zeleza, slabost in bruhanje, kroni¢ne
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bolecine v trebuhu, trebusni kréi. Znaki so tudi kroni¢na utrujenost, razdrazljivost,
kroni¢no zaprtje, ponavljajoce afte v ustih, herpetiformni dermatitis oziroma podobne
kozne spremembe, patoloSki zlomi kosti, osteopenija ali osteoporoza in patoloski testi
jetrnih encimov (Dolinsek, 2012).

Celiakija ima raznolike simptome, zato je Se vedno slabo prepoznana in pogosto neodkrita.
Njeni simptomi nemalokrat niso povezani s prebavili. Otroci in mladostniki s povecanim
tveganjem za razvoj celiakije, so tisti s sladkorno boleznijo tipa 1, avtoimunimi boleznimi
S¢itnice, Downovim sindromom, Turnerjevim sindromom, Williamsovim sindromom,
selektivnim pomanjkanjem imunoglobulinov A (IgA), avtoimunskimi boleznimi jeter in
predvsem bliznji sorodniki odkritih bolnikov s celiakijo (Ravikumara in sod., 2006).

Celiakijo vedno bolj pogosto odkrijemo pri odraslih ljudeh, v priblizno 20 % je bolezen
odkrita pri osebah starejSih od 60 let. Pri njih se celiakija pogosto pojavi v latentni obliki
brez znacilnih simptomov ali pa so simptomi raznoliki. Obic¢ajno potozijo zaradi tezav, ki
jih je sprva tezko neposredno povezati s celiakijo. Mine lahko tudi do deset let, da se
postavi prava diagnoza (Roka in sod., 2007).

Splosni simptomi pri celiakiji so pri odraslih lahko zelo podobni kot pri otrocih. Bolniki
imajo drisko, blato je obilno, penasto, mastno in ima znacilen vonj. Pri bolnikih se pojavlja
slabost, napenjanje, bruhanje, neprestana utrujenost, razdrazljivost in nerazpolozZenost. Pri
nekaterih bolnikih se pojavijo povsem neznaCilna bolezenska znamenja, kot so
slabokrvnost, okvara zobne sklenine, boleCine v kosteh ali neznacCilne tezave prebavnega
sistema, kot so obcCasne driske, napenjanja in bolecine v trebuhu. Zaradi tega se taksne
bolnike velikokrat opredeli le kot bolnike s preve¢ vzdrazljivim Erevesjem (Dolinsek in
sod., 2006).

Pri bolnikih s celiakijo so pogosto prizadete kosti, zaradi motnje vsrkavanja vitamina D in
kalcija. Bolniki tozijo zaradi bole€in, pojavljajo se lahko nenadni zlomi, zelo pogosto
hrbteni¢nih vretenc. Razvije se lahko slabost miSic rok in nog. Zaradi pomanjkanja
vitamina By, in folne kisline so lahko prizadeti zivci. Bolniki ¢utijo mravljin¢enje v rokah
ali nogah, izgubijo ob¢utek za dotik in za polozaj. Pojavljajo se lahko tudi motnje v
strjevanju krvi, ki so posledica pomanjkanja vitamina K. Zaradi pomanjkanja vitamina A
pa se lahko pojavi no¢na slepota. Pri bolnikih s tezjo obliko bolezni prihaja do zatekanja
nog in nabiranja teko¢ine v trebusni votlini, kar je posledica pomanjkanja beljakovin v krvi
(Urlep, 2012).

2.15 Oblike celiakije

Glede na klini¢no sliko delimo celiakijo na simptomatsko in asimptomatsko. Znotraj
simptomatske oblike bolezni lo¢imo tipi¢no in atipi¢no celiakijo. Pri tipi¢ni celiakiji je
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znacilna malabsorbcija hranil v prebavilih (kroni¢na driska, bruhanje, izguba na tezi,
bolecine v trebuhu, napetost v trebusnem delu). Obicajno se razvije pri dojenckih po tem,
ko otrok zacne uzivati zita. Pri atipi¢ni celiakiji so teZzave s prebavili minimalne, vendar so
prisotni izvencrevesni simptomi, in sicer zobne anomalije, pomanjkanje vitaminov in
mineralov, osteoporoza, rahitis, artritis, zapoznela puberteta, atrofija miSic, neplodnost,
anksioznost, depresija, maligni limfom tankega Crevesa, okvare jeter, utrujenost (Borelli in
Troncone, 2007).

Asimptomatske oblike celiakije delimo na tiho, latentno, potencialno in refraktorno

celiakijo. Pogosto se skupaj s celiakijo pojavijo tudi druge avtoimune bolezni (Kocijanc¢i¢
in sod., 2005).

Stevilo atipiénih celiakij nara$¢a, razmerje med simptomatsko in asimptomatsko obliko je
1:5-7. Tipi¢ni simptomi celiakije so redki, vecinoma pri otrocih do drugega leta starosti.
Pri starejSih otrocih in odraslih se pojavlja atipi¢na celiakija. Klini¢na slika celiakije se je
na podlagi uporabe novejsih diagnosti¢énih metod mo¢no spremenila. Tako danes poznamo
vec¢ pojavnih oblik celiakije (Jansa, 2002).

2.1.6 Diagnostika

Znanstveniki so odkrili, da imajo ljudje s celiakijo v krvi ve¢ protiteles kot drugi.

Protitelesa tvori imunski sistem, saj skuSa odstraniti vzrok za preobcutljivost (Dolinsek in
sod., 2002).

Seroloski oznacevalci celiakije so specifi¢na protitelesa, ki jih najdemo v serumu bolnikov
s celiakijo. Za dokaz slednjih uporabljamo razli¢ne seroloske teste. Prednost teh je, da so
manj invazivni, visoko obcutljivi in specifi¢ni (Dolinsek in sod., 2006).

Za postavitev diagnoze je pomembno doloCanje protiteles na gluten kot so antigliadinska
(AGA) protitelesa razredov IgG in IgA, antiendomizijska protitelesa razreda IgA (EMA),
antiretikulinska (ARA) in antijejunalna (JAB) protitelesa ter v zadnjem casu tudi
protitelesa proti tkivni transglutaminazi (t-TG) razreda IgA. Vendar odsotnost protiteles
bolezni ne izkljucuje (Tjon in sod., 2010).

Krvne preiskave imajo priblizno 90 % natan¢nost in obcutljivost. Ob pozitivnih seroloskih
testih se priporoCa analiza biopta sluznice dvanajstnika, kjer je znacilen porast Stevila
intraepitelnih limfocitov, kriptna hiperplazija in vilusna atrofija. Ta nova diagnosti¢na
metoda je omogocila zmanj$anje Stevila potrebnih biopsij s treh na eno (Kagnoff, 2006).
Biopsija sluznice tankega ¢revesja, ki se naredi endoskopsko, se priporoca pri bolnikih s
tipicno klini¢no sliko. HitrejSe odkrivanje in spremljanje bolnikov s celiakijo pa
omogocajo presejalni testi (Husby in sod., 2012).
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NajenostavnejSi so hitri testi za doloCanje protiteles proti t-TG. Temeljijo na izkoris¢anju
tkivne transglutaminaze za odkrivanje protiteles razreda IgA v kapilarnem vzorcu krvi.
Rezultati so znani v nekaj minutah. Protitelesa proti t-TG imajo po izsledkih raziskav
obcutljivost preiskave 93,1 %, specifi¢nost 77,3 % (Samasca in sod., 2011).

Encim t-TG spremeni molekule gliadina, kar povzroCi nastanek kompleksa, ki se
selektivno veze na HLA-DQ2 in HLA-DQS8. Ta interakcija sprozi vnetni odgovor T celic.
Odsotnost HLA-DQ2 in DQ8 z veliko gotovostjo pomeni odsotnost bolezni, medtem ko
prisotnost genotipa Se ne pomeni bolezni (Esposito in sod., 2007).

Celiakijo potrdimo z duodenalno biopsijo, pri kateri se biopt sluznice iz dvanajstnika
histoloSko pregleda. Pri celiakiji opazimo porast Stevila intraepitelnih CD8+ T limfocitov
nad 40 na 100 epitelnih celic, kriptno hiperplazijo in atrofijo ¢revesnih resic (Brencelj in
Sedmak, 2010).

Pri opredelitvi sprememb sluznice tankega ¢revesa se najpogosteje uporablja klasifikacija
po Marshu, ki spremembe sluznice razdeli v razli¢ne stopnje atrofije (preglednica 1).

Preglednica 1: Stopnje atrofije sluznice po Marshu (Marsh, 1992).

Tip po Marshu Stopnja atrofije sluznice

Marsh tip 0 normalna ¢revesna sluznica

Marsh tip 1 infiltrativna stopnja (povecano $tevilo intraepitelijskih limfocitov)
Marsh tip 2 infiltrativno-hiperplasti¢na stopnja (proliferacije Lieberkuhnovih kript)
Marsh tip 3 ploska destruktivna stopnja (delna ali kompletna atrofija resic)

Marsh tip 4 hipoplasti¢na stopnja (hipoplazija arhitekture tankega ¢revesa)

SeroloSko presajanje je dobro za odkrivanje potencialnih bolnikov, vendar biopsija
¢revesne sluznice Se vedno ostaja zlati standard diagnostike celiakije, Ceprav jo serologija
v zadnjih letih vedno bolj izpodriva, zaradi vse vecje zanesljivosti seroloskih testov in
dostopnosti zanesljivih genetskih testov, lahko pri nekaterih bolnikih z neinvazivnimi
metodami zelo dobro oceni stopnjo enteropatije, kar bi lahko pomenilo, da za postavitev
verodostojne diagnoze bolnikih s celiakijo morda biopsija sluznice tankega ¢revesa ni
potrebna (Setty in sod., 2008). Leta 2012 so bile sprejete nove smernice, po katerih lahko v
primerih konsistentne simptomatike, genetike in serologije v nekaterih primerih postavimo
dokonéno diagnozo brez biopsije ¢revesne sluznice (Husby in sod., 2012).

V zadnjem cCasu se je diagnostika celiakije razSirila tudi na genetske preiskave. Te
preiskave temeljijo na doloCanju prisotnosti zapisa za HLA DQ-2 in HLA DQ-8, saj imajo
vsi bolniki s celiakijo prisotnega enega od dveh markerjev. Genetski testi imajo visoko
negativno napovedno vrednost tj. moznost izklju¢itve bolezni do 100 %, saj so redki tisti
bolniki, ki ne nosijo tipi¢nega zapisa za celiakijo. Markerja sta izredno pomembna za
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odkrivanje bolezni, a Se vedno ne dovolj, da bi napovedala njen razvoj (Dolinsek in sod.,
2006; Kagnoff, 2006).

Ostali testi, ki so nam v pomoc¢ pri diagnostiki celiakije, so krvne analize, analize blata ter
testi Crevesne permeabilnosti (Helms, 2005).

2.1.7 Zdravljenje

Trenutno je edina znana metoda zdravljenja celiakije popolna brezglutenska dieta, ki mora
biti stalna in dozivljenjska. Cilj zdravljenja je obnova in normalizacija okvarjene sluznice
¢revesja in preprecitev ostalih moznih zapletov bolezni (Troncone in Jabri, 2011).

Dicta je brezglutenska, ¢e celokupna vsebnost duSika iz zrna Zita, ki vsebuje gluten, ne
presega 0,05 g/100 g suhe snovi zrna. Oziroma, brezglutenska Zivila so tista, ki vsebujejo
manj kot 20 delcev glutena na milijon ostalih delcev (< 20 ppm) (lzvedbena uredba
komisije..., 2014). Vsebnost glutena v Zivilih je moZno preveriti z imunoencimsko metodo
(Stricevi¢ in Lahe, 2012).

Samo stroga dieta brez prekrskov vodi do izboljSanja bolezenskih sprememb. V le nekaj
dneh se izboljSa razpolozenje, driska se umiri, v 6 — 8 mesecih postanejo seroloski testi
negativni, po 12 mesecih pa se povsem normalizira tudi sluznica tankega Crevesa. V
kolikor se bolnik s celiakijo ne drzi diete brez glutena izni¢i uspeh. Bolniku Skoduje Ze
grizljaj obiCajnega kruha. Zaradi tega se je treba strogo izogibati vsem Zivilom, ki
vsebujejo gluten, torej vsem Zivilom iz pSenice, rZi, jemena, pire in ovsa (Hiller, 2003;
Ortoszlan, 2012).

Brezglutenski izdelki ne smejo vsebovati aditivov in drugih sestavin, katerih sestavni del je
lahko gluten oziroma morajo biti pridobljeni tako, da v procesu proizvodnje ne pride do
kontaminacije z glutenom. Namesto tega lahko bolniki uZivajo brezglutenske izdelke, ki so
narejeni posebej za bolnike s celiakijo, preverjeni in oznafeni s posebnim znakom,
precrtanim zitnim klasom (Kocijan¢i¢ in sod., 2010).

Dovoljena Zivila v brezglutenski dieti so Skrobna Zivila kot so riZ, koruza, ajda, proso,
amarant, kvinoja, manioka, tapioka, soja, fizol, krompir, kostanj. 1z brezglutenskih Zit in
Skrobnih zivil so pripravljene brezglutenske meSanice mok, kruh, pecivo, testenine in
zakuhe za juhe. Dovoljena je vsa zelenjava ter sadje in sadni sokovi. Dovoljeno je uzivanje
mleka in mle¢nih proizvodov, ¢e le-ti ne vsebujejo sestavin z glutenom. Bolnik lahko uziva
sveZe pusto meso, ribe in morske sadeze, jajca, leSnike in orehe, prav tako sladkor, med,
pravo kavo, ¢aj, vino (Hiller, 2003).
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Pri bolnikih s celiakijo se zaradi velike verjetnosti sekundarnega pomanjkanja ¢revesnih
disaharidaz svetuje zacasna izlocitev laktoze iz prehrane. Veckrat se laktozni intoleranci
pridruzi Se intoleranca na beljakovine kravjega mleka. Obe sta le prehodni. Ob upostevanju
ustrezne diete se spremembe na Crevesju povsem pozdravijo v obdobju nekaj mesecev do
leta dni, temu sledi tudi izboljSanje teZav z drugimi organi. Pri bolnikih na ustrezni dieti sta
obolevnost in smrtnost enaki kot pri drugih ljudeh, dokazali so tudi manjSo obolevnost za
boleznimi srca in ozilja, manj primerov raka na dojk kot pri ljudeh brez celiakije
(Troncone in Jabri, 2011).

Prehrana bolnikov s celiakijo mora biti energijsko in hranilno bogata, s ¢im manj masc¢ob,
soli in sladkorja. Ogljikovi hidrati naj predstavljajo 50 — 70 % dnevnih energijskih potreb,
mascobe 15 — 30 %, beljakovine pa preostalih 10 — 15 % dnevnih energijskih potreb.
Razmerje med beljakovinami zivalskega in rastlinskega izvora naj bo najve¢ 3:2
(Referen¢ne vrednosti..., 2004).

2.1.7.1 Gluten

Beljakovine rastlinskega izvora imajo v prehrani zdravega ¢loveka pomembno mesto. Pri
bolnikih s celiakijo pa prav te beljakovine predstavljajo toksicne snovi, ki vplivajo na
sluznico tankega Crevesa in jih zato v prehrani teh bolnikov ne sme biti. Gluten je sestavni
del beljakovin, shranjenih v endospermu dolo¢enih vrst Zzit, kot so pSenica, jeCmen
(jeSpren;j), rZ, oves, pira, kamut in tritikala. Vsa naSteta Zita vsebujejo prolamine (gluten) v
razli¢nem razmerju in pod razli¢nimi imeni. Tako najdemo v pSenici gliadin, v rZi sekalin,
hordein v jeémenu in avenin v ovsu. Veliko bolnikov s celiakijo oves prenaSa brez
posledic. Problem je, ker je oves pogosto »onesnazen« z delci drugih zit. Prav prolamini, Ki
se nahajajo v psenici, piri, je¢menu in rzi, SO odgovorni za glutensko intoleranco. Tudi
koruza, riz in ajda vsebujejo gluten v majhnih koli¢inah, vendar ne prolaminov, zato te
vrste niso toksi¢ne za bolnike s celiakijo Beljakovine v Zitih so odgovorne za dobre
pekovske lastnosti in jih s skupnim imenom imenujemo lepek ali gluten. Gluten veze
tekocCino v testu, ter naredi testo lepo povezano, prozno in elasti¢no (Koch, 2002; Gujral in
Thomson, 2012).

Izogibanje glutenu v vsakodnevni prehrani ni enostavno. Iz prehrane naj bi izlocili pSenico,
rz, je¢men, oves in izdelke iz njih. Gluten je namre¢ odli¢no tehnolosko sredstvo, kar s
pridom izkoris¢a zivilska industrija in ga v procesih proizvodnje zivil uporablja kot
pomozno snov in sicer kot emulgator, stabilizator ali kot nosilec arom in za¢imb. Posebno
v pekarstvu, kajti ve¢ kot je glutena, lepsi, mehkejsi in boljsi je kruh, zato vzgajajo nove
sorte Zit z ve¢jo vsebnostjo glutena. Gluten v testu ohranja pline, ki se spro$¢ajo med
fermentacijo, kar omogoc¢i vzhajanje testa. Gluten izkoris¢ajo tudi v proizvodnji mle¢nih
izdelkov, v proizvodnji dresingov in mesni industriji, Kjer je Se posebej cenjena njegova
vezivna sposobnost, uporablja se kot naravni dodatek v zivilih, ki ga sicer ne vsebujejo.
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Uporaben je tudi v farmacevtski industriji, kjer ga uporabljajo v proizvodnji kozmeti¢nih
pripomockov in pri postopkih tabletiranja. S postopki modifikacije proteinov lahko iz zit
pridobivajo tudi proteine glutena, ki jih uporabljajo kot beljakovinske dodatke (Koch,
2002; Day in sod., 2006).

PSenica je najpogosteje uporabljeno Zito, zato se porajajo Zelje glede gensko spremenjenih
sort pSenic, ki ne bi vsebovale glutena. Zaradi dolge dobe kultiviranja se je ustvarilo ve¢
kot 10.000 sort pSenice, pri katerih je opaziti raznoliko gensko ekspresijo. Tako so nekatere
vrste zit lahko povsem brez glutenskih peptidov in na podlagi teh ugotovitev se je odprla
moznost pridelave neskodljivih sort pSenice s transgensko tehnologijo. Vendar bo zaradi
genske raznolikosti velikega Stevila vrst in sort zit potrebnega Se veliko dela in raziskav, da
bo gojenje neglutenskih zit dejansko uresnicljivo (Shewry, 2009).

2.1.7.2  Tehnoloske lastnosti brezglutenskih mok

Ljudje, ki so alergi¢ni oz. preobcutljivi na gluten, morajo uzivati brezglutensko hrano.
Gluten najdemo v Stevilnih zitih in je sestavina, ki da testu mo¢ in elasti¢nost, v testu tvori
mrezasto strukturo in vpliva na stabilnost testa in volumen pekovskega peciva in kruha.

Pri pripravi hrane se mora pri brezglutenski dieti uporabljati brezglutenske moke, kot so
npr. moka iz rjavega in belega riZza, kokosova moka, mandljeva moka, krompirjeva moka,
moka iz Cicerike. Pri nas se pogosto uporabljajo ajdova moka ter koruzna moka in koruzni
Skrob. Poleg Skroba (70 %) in beljakovin (10 %) vsebuje koruzna moka veliko
visokovrednih mikro- in makroelementov, ne vsebuje pa glutena in je zato primerna za
brezglutensko dieto. Vendar so podobno kot pri ajdovi tudi pri koruzni moki lahko
problem primesi. Ajdova moka ima znacilen mocan, poln in trpek okus. Samostojno je
uporabna za pripravo palacink, tort in sladic. Jedi iz ajdove moke imajo testasto sestavo,
dajo obcutek sitosti, odli¢no vpijajo mascobo in imajo zato visoko energijsko vrednost.
Svetla ajdova moka ima ve¢ Skroba, temna ajdova moka pa vsebuje ve¢ beljakovin in
mineralnih snovi. Koruzna moka je primerna za bolj teko¢e vrste testa in kruhe, ki jih
pripravljamo brez kvasa. Kruh iz koruzne moke je zbit, saj moka slabo veze vodo. Cista
koruzna moka je uporabnejSa, kadar so ji dodani moka guar, pektin ali Zelatina. Ti dodatki
imajo sposobnost vezanja vode. Koruzni Skrob je uporaben za zgosc¢evanje juh, omak in
pudingov (Maghaydah in sod., 2013).

Rizeva moka je najbolj priljubljena brezglutenska moka, saj ima podobne lastnosti kot
pSeni¢na moka in je zmozna absorbiranja in zgo$¢evanja, vendar nima nobene sposobnosti
vezanja vode. Za pripravo pekovskih izdelkov je bolj primerna moka iz rjavega riza, saj
vsebuje ve¢ beljakovin kot moka iz belega riza, in s tem prispeva k primernemu volumnu
izdelkov. Pomembno je, da se pri peki uporablja le najbolj fino mleta rizeva moka, drugace
postane tekstura izdelka kaSasta (Bastin, 2010).
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Krompirjeva moka je moka s fino teksturo in je dober zgoscevalec za omake ter se
uporablja za peko palacink, vafljev in kruha, vendar naredi kon¢ni izdelek tezje prebavljiv.
Moka iz CiCerike se pogosteje uporablja v indijski in mediteranski kuhinji ter kuhinji
bliznjega vzhoda. Koncen rezultat je podoben kot pri uporabi pSeni¢ne moke, vendar
mnogo ljudi ugotavlja, da povzroca napenjanje. Tudi iz strokov rozi¢evca pridelujemo
moko. Rozi¢eva semena zmleta v rozi¢evo moko imajo ¢okoladi podoben okus. Temeljna
lastnost te moke je vezava velikih koli¢in tekoc¢ine. Uporabljamo jo podobno kot moko
guar in sicer kot sredstvo za zgoS$cevanje. Sojina moka je zaradi velike vsebnosti
beljakovin in masc¢ob zelo uporabna za obogatitev in zgosc¢evanje jedi. Iz fino zmlete
surove soje pridobljena sojina moka vsebuje veliko beljakovin. Za peko jo je priporocljivo
pomesati z drugimi mokami. Po okusu je moka iz prazene soje prijetnejSa (Pagano, 2006).

Pecivo, ki je narejeno samo iz brezglutenske moke, ima lahko drobljivo in gosto teksturo.
Vendar ljudi to ne zmoti, saj jih prepri¢a dodatna hranilna vrednost in bolj eksoti¢ni okus
(Moore in sod., 2004). V preglednici 2 je podana hranilna vrednost nekaterih
brezglutenskih mok na 100 g izdelka.

Preglednica 2: Primerjava brezglutenskih mok (vrednosti so podane na 100 g) (USDA, 2015)
Skupni Prehranska Energijska
Beljakovine | Mascobe ogljikovi . Sladkorji vrednost
Vrsta moke @ @ hidrati vlaknina @
g g (9) g kJ | keal
(9)
sojina moka 51,46 1,22 33,92 17,5 16,42 1373 | 327
arasidova 522 0,55 347 158 8,22 1373 | 327
moka
ajdova moka 12,62 3,10 70,59 10,0 2,60 1407 | 335
koruzna 6,93 3,86 76,85 73 0,64 1516 | 361
moka
ovsena moka 14,66 9,12 65,70 6,5 0,8 1697 | 404
krompirjeva 6,90 0,34 83,10 5,9 3,52 1499 | 357
moka
mo"iigg"ega 7.23 278 76,48 46 0,66 1525 | 363
mok?igae'ega 5.95 1,42 80,13 2,4 0,12 1537 | 366
prosena moka 10,75 4,25 75,12 3,5 1,66 1604 | 382
roZiceva 4,62 0,65 88,88 39,8 49,08 932 | 222
moka
sezamova 40,32 11,89 35,14 - ; 1604 | 382
moka
moka iz 22,39 6,69 57,82 10,80 10,85 1619 | 387
Cicerike
mandljeva 40,00 11,00 4,00 20,00 2,00 1318 | 315
moka

- ni podatka
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2.1.8 Dosedanje raziskave na podroc¢ju brezglutenskih Zivil
2.1.8.1 Hranilna vrednost brezglutenskih zivil

Hranilno vrednost brezglutenskih zivil pri brezglutenski dieti so ocenjevali in dolocali v
razli¢nih raziskavah. Ugotovili so, da se z zamenjavo pSenice, rzi, jemena, pire in ovsa v
izdelkih, z Zivili, ki ne vsebujejo glutena, spremenijo tudi hranilne vrednosti Zivila
(Thompson in sod., 2005).

Thompson in sod. (2005) so v Ameriki naredili analizo tridnevnih prehranskih dnevnikov
prehranjevanja pri ljudeh, ki so bili na brezglutenski dieti. Ugotovili so, da je pri
brezglutenski dieti tako pri moskih, kot pri zZenskah nezadosten dnevni vnos skupne
prehranske vlaknine, Zeleza in kalcija glede na priporo¢ene vrednosti. Pri Zenskah je znasal
vnos skupne prehranske vlaknine 46 %, pri moskih 88 % priporo¢enega dnevnega vnosa.
Pri vnosu Zeleza je bilo pri Zenskah dosezeno 44 % in pri moSkih 100 % priporoc¢ene
vrednosti dnevnega vnosa. VVnos kalcija pa je pri Zenskah dosegel 31 %, pri moskih pa 63
% priporoc¢enega dnevnega vnosa (Thompson in sod., 2005).

Dell'Olio in sod. (1995) so v raziskavi ugotovili, da je imelo 71,3 % otrok s celiakijo pri
dieti brez glutena manjsi vnos energije od priporoCenih vrednosti ter manj$i vnos
ogljikovih hidratov. VVnos enostavnih sladkorjev je bil povecan, dnevni vnos mascob je bil
viSji od priporo¢enega dnevnega vnosa, razmerje med nasienimi in nenasi¢enimi
mascobami pa je bilo v prid nasi¢enih (Dell'Olio in sod., 1995).

Lee in Newman (2003) sta v raziskavi, ki je potekala v Ameriki, ugotovila, da pri 81 %
bolnikov s celiakijo bolezen ni imela vpliva na sposobnost za delo. Problemi se pojavijo na
potovanjih, kar meni 82 % anketirancev, in pri prehranjevanju zunaj doma (86 %). Tezave
bolniki obcutijo tudi doma, saj jih 62 % meni, da njihova dieta neugodno vpliva na njihove
odnose. 41 % jih opaza, da brezglutenska dieta negativno vpliva na kariero. Lee in sod.
(2012) so v raziskavi ugotovili, da imajo odrasle osebe, ki so jim celiakijo diagnosticirali
kasneje v Zivljenju, ve¢ negativnih posledic na socialno zivljenje, kot tisti bolniki, ki so jim
bolezen ugotovili ob rojstvu in dosledno vzdrZzujejo brezglutensko dieto (Lee in sod.,
2012).

Po postavitvi diagnoze je zaenkrat na voljo le ena ucinkovita terapija, to je brezglutenska
dieta. Podatki kazejo, da se vsi bolniki ne drzijo brezglutenske diete celo zivljenje. Razlog
je, da je brezglutenska hrana dosti drazja od obicajne. Proizvodnja hrane brez glutena je
nezadostna, izdelki se lahko kontaminirajo z glutenom med skladis¢enjem, transportom,
pri mletju zrnja in pakiranju. Kljub temu, da so izdelki predstavljeni kot brezglutenski,
lahko nekateri presezejo dovoljeno vsebnost glutena v Zivilu (McGough in Cummings,
2005).
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Zaradi visokih cen brezglutenskih Zivil se velikokrat zgodi, da je prehrana bolnikov s
celiakijo manj pestra in v nekaterih primerih celo pomanjkljiva, kar vpliva na kakovost
Zivljenja. Na temo visokih cen brezglutenskih Zivil je bilo opravljenih Ze veliko raziskav.
Cureton (2007) je v raziskavi ugotovila, da so Zivila, ki so sicer Ze v osnovi brez glutena,
znatno cenejSa od tistih, ki so posebej izdelana oz. vnaprej pripravljena kot brezglutenska.
Najvec skrbi povzroca onesnazenost zivil brez glutena s pSenico, rzjo, jecmenom, prosom
ali ovsom, do katere lahko pride med prevozom, skladis¢enjem in predelavo. Tveganje
onesnazenja zivil z glutenom je potrebno upostevati v zvezi z oznaCevanjem
brezglutenskih zivil in sicer, da je jasno oznaceno, da ne vsebujejo glutena. Priporoca se,
da si bolniki s celiakijo brezglutensko hrano pripravljajo sami, v lastnem gospodinjstvu in
da ne kupujejo ze pripravljenih zivil. Prav tako se priporoca spletne nakupe, saj ob narocilu
veéjih koli¢in lahko znizajo stroSke poSiljanja. Poudarjeno je tudi, da naj bolniki sami
poskrbijo za svojo varnost oz. zdravje, tako da v restavracijah jasno povedo, da so bolniki s
celiakijo, ne le trenutni »trendovski jedci« brezglutenske hrane in da njihova hrana ne sme
vsebovati glutena (Cureton, 2007).

V raziskavi Poli¢nika in sod. (2013), ki je bila narejena v Sloveniji pri odraslih bolnicah s
celiakijo, je sodelovalo 40 Zensk starih od 23 do 76 let. Za zbiranje podatkov so uporabljali
metodo prehranskega dnevnika, podatke so ovrednotili z racunalniS$kim programom za
strokovno nacrtovanje prehrane Prodi 5.9. Rezultati so pokazali, da so imele te Zenske v
povpre&ju previsok indeks telesne mase (ITM visji od 24,9 kg/m?). Povprecen energijski
vnos hranil je bil prenizek za pokrivanje celodnevnih energijskih potreb. Bolnice s
celiakijo so v povpre¢ju zauzile primeren delez beljakovin v dnevni prehrani, vendar
prevelik delez mas¢ob in premajhen delez ogljikovih hidratov ter prehranske vlaknine.
Zauzile so premalo kalcija in joda, vnos Zeleza je bil na spodnji meji priporo¢enega,
vrednosti cinka in kalija pa sta sicer presegli priporocene vrednosti, a sta bili primerljivi z
vnosom splosne populacije v srednjeevropskem okolju. Niti ena preiskovanka ni zauzila
priporo¢ene vrednosti folne kisline. Prenizek je bil tudi vnos vitaminov D, A, C, By, in E.
Le vitamina K je vecina preiskovank zauzila dovolj oz. celo ve¢ od priporoc¢enih vrednosti.
Raziskava je potrdila, da brezglutenska prehrana bolnic s celiakijo v Sloveniji ne ustreza
smernicam zdrave in uravnoteZene prehrane glede na Referenéne vrednosti za vnos hranil,
kar vzbuja skrb in tveganje za pojav debelosti ter sr¢no-Zilnih bolezni in sladkorne bolezni
tipa 2 (Poli¢nik in sod., 2013).

2.1.8.2 Trend ali bolezen?
Vse vec ljudi se odloca za brezglutensko dieto iz razli¢nih razlogov. Na prvem mestu so

tako alergiki in bolniki s celiakijo, vendar tudi nekateri zdravi ljudje sledijo tovrstni
prehrani in s tem, po njihovem mnenju, zdravemu nacinu Zivljenja.
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Brouns in sod. (2013) v svojem delu navajajo, da prehrana brez glutena, za ljudi, ki nimajo
celiakije, nima posebnih koristi, saj so polnozrnata Zita, ki vsebujejo gluten dober vir
prehranske vlaknine, vitaminov in mineralov (Brouns in sod., 2013).

Cloveku s celiakijo, ki se prehranjuje z brezglutenskimi Zivili lahko primanjkuje
prehranske vlaknine, Zeleza, folne kisline, niacina, tiamina, kalcija, vitamina B, fosforja
in cinka. Veliko zivil, ki so brez glutena, vsebuje vecje koli¢ine trans mascobnih kislin in
enostavnih sladkorjev. Zelo pomembno je, da bolniki uzivajo kakovostno in ¢im pestrejso
hrano, ki naj vsebuje vec¢ Zivil rastlinskega in manj zivil zivalskega izvora, dovolj velik pa
naj bo tudi vnos kompleksnih ogljikovih hidratov in prehranske vlaknine. Treba je
poskrbeti za uravnotezeno uzivanje mascob, za ¢im manjsi vnos soli in sladkorja ter za
dovolj tekocine, predvsem vode (Newberry in sod., 2014).

Celiakija ni ozdravljiva, je pa obvladljiva, zato je za ljudi s celiakijo nujna doZivljenjska
brezglutenska dieta. VV zadnjih letih pa se nekateri ljudje za takSen korak v Zivljenju
odlo¢ijo zavoljo trenda. Veliko svetovnih pop zvezd, bogatih in znanih Sportnikov se
namre¢ posluzuje te diete. In ljudje znanim osebam mnozi¢no sledijo. Tovrstno
pretiravanje ni smiselno, Se zlasti ¢e ni pogojeno z boleznijo.

Celiakijo naj bi po ocenah imelo priblizno 1 — 2 odstotka populacije. Alergijo na pSenico
naj bi imel priblizno odstotek prebivalstva. A delez ljudi, ki se odlo¢ajo za izloCevanje
glutena iz prehrane, je vecji od dveh odstotkov. V zadnjih letih zdravniki ugotavljajo, da
uzivanje glutena lahko povzroc¢a tudi tezave, ki niso povezane ne s celiakijo ne s klasi¢no
alergijo na pSenico. Gre za tako imenovano neceliakalno preobcutljivost na gluten.
Najpogosteje opisani simptomi neceliakalne preobcutljivosti na gluten so napihnjenost,
prebavne teZave, glavobol, utrujenost, bole¢ine v miSicah in sklepih, kozni izpus¢aji in
depresija (Pietzak, 2012).

Brezglutenska hrana naj bi pomagala Ijudem pri izbolj$anju njihovega pocutja, omogocala
bolj kakovosten nacin zivljenja, pomagala pri lazjem vzdrzevanju telesne mase ali celo
izgubi odve¢nih kilogramov, boljsi prebavi, lajSala naj bi tegobe menopavze, zmanjSevala
glavobole ter hiperaktivnost pri otrocih, ter celo upocasnila procese staranja. Vendar
znanstvenih Studij, ki bi potrjevale izgubo mascobe ali vode v telesu pri ljudeh ki uZivajo
brezglutensko hrano ni (Samasca in sod., 2014).

Zgonik (2014) je objavil intervju z Dolinskom v ¢lanku z naslovom »Demon gluten«, kjer
le ta navaja, da je brezglutensko prehranjevanje ljudi, ki dejansko nimajo celiakije, za ljudi
s celiakijo ugodno, saj tako vse ve¢ ljudi slisi o tej bolezni. Po drugi strani pa mnogi
pozabljajo, da brezglutenska dieta nikakor ne sme biti povrSinska. Za ¢loveka ki nima
celiakije je namre¢ dovolj, da se izogiba kruhu, testeninam in sladkarijam. Bolniki pa
morajo biti veliko bolj pazljivi, kajti gluten se skriva tudi v salamah, nekaterih sirih,
jogurtih, omakah, sladoledih, vnaprej pripravljenih jedeh, aditivih.
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V Zdruzenih drzavah Amerike se priblizno 22 % prebivalstva skuSa izogibati zivilom z
glutenom. Kar 20 milijonov Ameri¢anov meni, da je prehrana brez glutena bolj zdrava,
okoli 13 milijonov prebivalcev pa je opustilo uzivanje Zivil z glutenom, da bi znizali
telesno maso (Fromartz, 2015). Neuradni prodajni podatki kaZzejo, da bi bilo lahko v
Sloveniji od 3 - 4 odstotke ljudi z neke vrste preobcutljivostjo na gluten. Takim ocenam je
tezko pripisati kakrsnokoli stopnjo zanesljivosti (Zgonik, 2014).

Ko so ljudje Ze na brezglutenski dieti, postavitev zanesljive diagnoze celiakije ni vec
mozZna. Izlogitev glutena iz prehrane sicer sama po sebi ni nevarna. Ce se torej komu zdi,
da mu izloCitev glutena iz prehrane dobro dene, lahko to stori brez skrbi in slabe vesti,
¢etudi morda za to nima dejanskih medicinskih razlogov. Kljub novim spoznanjem pa bo
pSenica vsekakor ostala najpomembnejSa polj$¢ina. Najrazli¢nejSe oblike preobcutljivosti
na gluten namre¢ kljub vsemu zajemajo razmeroma majhen delez prebivalstva. Velika
vecéina populacije lahko brez tezav zauzije kakr$nokoli koli¢ino glutena. Seveda pa mora
biti prehrana uravnotezena (Schuppan in Zimmer, 2013).

Za zdaj ni Se nobenih dokazov o dolgoro¢ni Skodljivosti glutena pri ljudeh, ki nimajo
dokazane celiakije. Vemo, da se pocutijo slabse, ¢e telo obremenijo s hrano, ki vsebuje
gluten, vendar glede Skodljivosti zaradi dolgoro¢ne preobremenjenosti telesa z glutenom ni
znanstveno utemeljenih dokazov. Prav tako je mnogo ljudi prepri¢anih, da bodo, ¢e iz
svojega jedilnika ¢rtajo gluten, shujSali. Mislijo namre¢, da se zaradi njega redijo, saj naj bi
gluten vezal mascobo v telo. Vendar ni znanstvenih Studij, ki bi potrjevale izgubo mascobe
ali vode v telesu pri ljudeh ki se drzijo brezgutenske diete (Brouns in sod., 2013).

Tezave povezane z glutenom se povecujejo. Po svetu so Stevilke razlicne: britanski
znanstveniki so ugotovili, da opisuje neprenasanje glutena 13 % ljudi; Ameri€ani navajajo
6 — 7 % populacije. Povecuje se Stevilo ljudi, ki gluten zavracajo samo kot del svojega
naéina prehranjevanja. Tako raziskave kazejo, da bomo v prihodnosti verjetno jedli vec¢
sadja in zelenjave ter drugih Zit. Zivilska industrija se bo glede na razmere na trgu in
povpraSevanju po brezglutenskih Zivilih zelo hitro prilagodila. Ze sedaj je vedno ved
izdelovalcev specializiranih zivil, kar je naravno prilagajanje povprasevanju. Vedno vec je
izdelkov, Ki so oznaceni kot Zivila brez glutena, kar je predvsem zelo koristno za bolnike s
celiakijo, ki glutena ne smejo uzivati (Gupta in sod., 2011).

2.2 VREDNOTENJE PREHRANE S SPLETNIM ORODJEM OPKP

Veliko ljudi na prehranskem podro¢ju ni dovolj izobrazenih, zato imajo teZzave z izbiro
brezglutenske hrane. Nekateri imajo tezave s pridobivanjem oziroma prebiranjem sestavin
oziroma oznacb na zivilih. Zato ustrezna racunalniska orodja, kot sta Odprta platforma za
klini¢no prehrano (OPKP) in Prodi 5.9 Expert pomagajo ljudem pri nacrtovanju prehrane.



Gaber A. Oblikovanje in evalvacija prehranskega profila brezglutenskih Zivil. 18
Mag. delo (Du2). Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehnidka fakulteta, Oddelek za Zivilstvo, 2016

OPKP so razvili na Institutu »Jozef Stefan«, v sodelovanju s Pediatricno kliniko
Univerzitetnega kliniénega centra v Ljubljani, Onkoloskim inStitutom in podjetjem
Sonce.net. To je spletna aplikacija, ki omogoca beleZenje in analizo prehranskih dnevnikov
posameznikov prek spleta. Prehranskim strokovnjakom pa pomaga pri nacrtovanju javne
prehrane in jedilnikov v skladu s prehranskimi smernicami. V prvi vrsti je orodje
namenjeno bolnikom in kliniénim dietetikom ter zdravnikom Pediatricne klinike ter
OnkoloSkega inStituta kot pomo¢ pri ugotavljanju prehranskih navad bolnikov, oblikovanju
prehranskih nacrtov in nacrtovanju jedilnikov v procesu zdravljenja (Korousi¢ Seljak,
2011).

Spletno orodje OPKP za oceno energijske in hranilne vrednosti prehranskih dnevnikov
uporablja slovenske, evropske in ameriSke podatke o sestavi Zivil. Ti podatki so zbrani in
shranjeni v skladu s standardom CEN/TC 387, ki ga je potrdil Evropski komite za
standardizacijo septembra 2010 in zagotavlja visoko kakovost podatkov. OPKP omogoca
izmenjavo podatkov o sestavi Zivil z informacijskimi sistemi, ki podpirajo standardni
format za izmenjavo podatkov s pomocjo spletnih storitev, EuroFIR (European Food
Information Resource). To pomeni, da OPKP lahko uporablja poljubno nacionalno zbirko
podatkov in se tako prilagaja lokalnim potrebam uporabnikov. Uporabniski vmesnik je v
slovenskem in angleSkem jeziku. Aplikacija omogoca analizo z izraCunom vrednosti ter
primerjavo z referenénimi vrednostmi v tabelari¢ni in grafi¢ni obliki, ter tudi izris
individualne prehranske piramide in izraCun enot Zzivil po razli¢nih skupinah Zivil in
barvanje piramide, ki je dolocena glede na posameznikove potrebe (Korousi¢ Seljak,
2011).

Kemijska analiza zivil je drag postopek, zato zbirke podatkov zajemajo tudi izraCunane
vrednosti, ki upostevajo hranilno in energijsko vrednost sestavin jedi ter retenzijske
faktorje. OPKP uporablja standardiziran postopek za izracun podatkov o sestavi jedi, ki ga
je doloc¢ila mednarodna organizacija FAO v projektu INFOODS in potrdila evropska
mreza EuroFIR (Korousi¢ Seljak in sod., 2013)

Uporabniki lahko v dnevniku sproti zapisujejo svoje jedi, tako da navedejo sestavine in
postopek priprave, sistem pa samodejno izraCuna energijsko in hranilno vrednost jedi.
OPKP pri analizi prehranskih dnevnikov uposteva referencne vrednosti za vnos hranil in
energije, priporo¢ila in smernice Evropskega zdruzenja za klinicno prehrano in
metabolizem (ESPEN) in priporocila in smernice Evropskega zdruZzenja za pediatricno
gastroenterologijo, hepatologijo in prehrano (ESPGHAN). OPKP omogoca tabelari¢ni
izpis porocila analiziranih Zivil, ki ga lahko neposredno natisnemo kot kon¢no porocilo ali
pa dobljene podatke izvozimo kot Excelov dokument za nadaljnjo statistino analizo
(Korousi¢ Seljak, 2011).
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OPKP so nadgradili tudi s priro¢no Zepno tehtnico, ki omogoca brezzi¢no komunikacijo z
mobilno aplikacijo in je namenjena diabetikom za enostavno Stetje ogljikovih hidratov, kot
tudi drugim bolnikom za nadziranje drugih parametrov (npr. natrija pri visokem tlaku)
(OPKP, 2015).

Benedik in sod. (2014) so v okviru pilotne Studije izvedli raziskavo, kjer so raziskovali
prehranske navade nosecnic in dojecih mater, in s tem povezavo med prehrano matere,
sestavo njenega mleka ter vzpostavitvijo mikroflore njenega otroka. Nosecnice so
prostovoljno vodile 4-dnevni tehtani prehranski dnevnik (prvi¢ v zadnji tretjini nosecnosti,
drugi¢ stiri tedne po porodu), ter nadaljevati s svojo obicajno prehrano. Prehrano so
ugotavljali z dvema metodama, in sicer so vse nosecnice in dojeCe matere prosili, da
izpolnijo prehranske dnevnike na papir (papirni 0z. p-PD), in tudi neposredno v rac¢unalnik
s pomocjo slovenske spletne aplikacije Odprta platforma za klinicno prakso (OPKP)
(elektronski oz. e-4-PD). Ugotovili so, da velika vecina sodelujo¢ih nosecnic pri uporabi
programa OPKP ni dovolj natan¢na (nepravilna ocena velikosti porcij ter neustrezna
zamenjava nepoznanih zivil - nepravilno razvr$¢anje zivil v skupine). Vec¢ina nosec¢nic (75
%) je imela raje elektronsko obliko, enako tudi raziskovalci, saj lazje in hitreje obdelajo
podatke (Benedik in sod., 2014).

Elektronsko vodeni prehranski dnevniki so stroSkovno ucinkoviti, saj bi tako odpravili
Stevilne stroske, povezane s tiskanjem, stroSke s papirjem in drugimi pisarniskimi
potrebs¢inami, ter hitreje pridemo do rezultatov. Tezava se lahko pojavi pri uporabi
racunalnikov, ker se starejSi ljudje tezje prilagajajo hitremu tehnoloSkemu napredku.
Zbiranje podatkov pri tradicionalnih papirnatih sistemih je zamudno in tudi izvor napak z
razliénimi posledicami. Ucinkovitost elektronskega vnasanja podatkov mora zmanjSati
pojavnost napak. Gre za napake zaradi necitljivosti rokopisov, nedostopnost podatkov ob
dolo¢enem casu na dolo¢enem mestu. Sistem z opozarjanjem preprecuje napake, za katere
tradicionalni papirnati zapisi niti nimajo kapacitet (Benedik in sod., 2014).

Prednosti programa OPKP so, da omogoca hiter vnos podatkov in moznost izbire povsem
dolocenega zivila (dolocene blagovne znamke), ter vnasanje novih receptov. Pri vnosih je
potrebno upostevati mase sestavin ter posamezne korekcijske faktorje glede na uporabljene
sestavine (jedilni del) ter nacin priprave jedi (kuhanje, dusenje,...). Slabosti so, da v bazi
podatkov ni vseh Zivil in je treba zanje poiskati ustrezen nadomestek, kar je lahko za
neusposobljenega uporabnika velika ovira. Poleg tega program od uporabnikov zahteva, da
dolo¢ijo koli¢ino zauzitih Zivil v doloCenih merskih enotah, ki so jim velikokrat tuje ali
nejasne. Omenjene slabosti tako podaljSajo in otezijo postopek vnosa, kar negativno vpliva
na uporabnike (Benedik in sod., 2014).

Spletna aplikacija OPKP je Se dokaj nova, zato jo je potrebno Se nekoliko izpopolniti in
nadgraditi. Po drugi strani pa so Korousi¢ Seljak in sod. (2013) s svojo raziskavo o
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podatkovnih bazah o sestavi zivil potrdili, da je OPKP lahko zanesljivo orodje za
preverjanje hranilnih vrednosti jedi. Primerjali so namre¢ energijske in hranilne vrednosti
analiziranih obrokov z vrednostmi, dobljenimi po izratunu z OPKP. Pri uporabi OPKP
niso zabelezili nobenih sistemati¢nih napak pri metodi raCunanja vsebnosti hranljivih snovi
v jedi glede na recept. Tako so s to raziskavo potrdili svojo hipotezo, da je OPKP
zanesljivo orodje pri nacrtovanju prehrane in vnasanju receptov za jedi, glede na izracun
vsebnosti makrohranil, energijske vrednosti in esencialnih elementov (Korousi¢ Seljak in
sod., 2013).

Elektronski dnevnik prehranjevanja je lahko za boljSo interpretacijo vnosa hranil in boljse
poroCanje o prehranjenosti posameznika dodatno opremljen z ustreznimi podatkovnimi
bazami (PB) o sestavi Zivil. Te baze predstavljajo obsezen vir informacij o hranilni
vrednosti in o vsebnosti posameznih hranljivih in prehransko pomembnih snovi. Taki
podatki so klju¢ni pri razli¢nih raziskavah, ki vkljucujejo bolezni povezane s prehrano, in
ohranjanje zdravja. Potrebni so tudi za oblikovanje prehranske informacije na Zivilskih
izdelkih in spremljanje kakovosti, varnosti in pristnosti zivil na trgu, torej za zascito
potro$nika. Pomembne so nacionalne PB, saj temeljijo na Zivilih domacega izvora, ki jih
prebivalci najpogosteje uzivajo. Omogocajo vrednotenje biotske raznovrstnosti hrane in
izvedbo razli¢nih Studij o prehranskih navadah (Korosec in sod., 2013; Ottley, 2005).

Slovenska podatkovna baza (PB) nastaja sistemati¢no, vefinoma v okviru projektov,
podatki v njej temeljijo na analitskih vrednostih. Pri oblikovanju so upoStevali standarde
evropskega zdruZzenja za podatke o Zivilih EuroFIR (mreza odli¢nosti), zivila so
indeksirana v sistemu LangualL (vecjezikovni tezaver). Elektronsko obliko slovenske PB
predstavlja Odprta platforma za klinicno prehrano, ki je obenem spletna aplikacija za
nacrtovanje prehrane (KoroSec in sod., 2013).

Ker so sodobne PB organizirane v elektronski obliki, je boljsa tudi njihova dostopnost. Z
napredkom racunalniskih tehnologij se je krog uporabnikov podatkov o sestavi zivil Se
razsSiril. Njihovi potencialni uporabniki smo pravzaprav vsi, saj je prehranjevanje ena
osnovnih dejavnosti naSega organizma. Po navedbah evropskega porocila (European
Community, 2005) je boljsa informiranost ljudi in poznavanje pozitivnih ué¢inkov zdravega
nacina prehranjevanja na zdravje tudi predpogoj za uspeh prehranske politike. Z uporabo
sodobnih elektronskih pripomockov, kot so prenosniki in pametni telefoni, se odpirajo
nove moznosti razvoja aplikacij za koriScenje podatkov o sestavi zivil. Taki primeri so:
BaToo- — orodje za prepoznavo ¢rtne (EAN) kode, ki je primerno za mobilne telefone s
kamero in uporabnika informira o morebitnih alergenih v Zivilu, njegovi energijski gostoti,
nemska aplikacija za mobilni telefon, ki sluzi kot prehranski dnevnik ... (Bell in sod.,
2011).
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2.3 PREHRANSKI PROFILI

Prehranski profili odrazajo hranilno sestavo zivil. Na oznac¢bi hranilne vrednosti, Ki se
nahaja na embalazi doloCenega zivila, najdemo dolocene vrednosti in lahko razberemo ali
dolo¢eno zivilo vsebuje malo, srednje ali veliko maScob, nasiCenih mascobnih kislin,
sladkorjev, soli in prehranske vlaknine in dolo¢imo ustreznost Zivila. Izdelke z vecjo
vsebnostjo zgoraj navedenih sestavin, razen prehranske vlaknine, bi bilo treba uporabljati
manj pogosto kot tiste, ki imajo nizjo vsebnost teh sestavin (Drewnowski in Fulgoni,
2008).

Potrosniki nemalokrat pozabljajo, da ¢eprav je na embalazi poudarjeno, da je izdelek brez
glutena, to Se ne pomeni, da izdelek vsebuje malo mascob, sladkorja in soli. Evropska
agencija za varnost hrane (EFSA) je za Evropsko komisijo ze v zaletku leta 2008
pripravila strokovna izhodi$¢a uveljavitve prehranskih profilov, vendar se to do danes $e ni
zgodilo. Sestavine hrane, ki bi jih bilo s prehranskimi profili Se posebej primerno
omejevati, S0 natrij oz. sol, nasi¢ene mas¢obne kisline in sladkorji (EFSA, 2013).

Prehransko profiliranje je znanost o razvrstitvi Zivil glede na njihovo hranilno sestavo, iz
razlogov povezanih s preprecevanjem bolezni in spodbujanjem zdravja. Prehransko
profiliranje je SZO priznala kot uporabno orodje za opredeljevanje (klasifikacijo) zivil, saj
omogoca razlikovanje zivil in brezalkoholnih pija¢, ki so lahko del zdrave prehrane, od
tistih, ki to niso (posebej tistih Zivil, ki prispevajo k velikemu vnosu energije, nasi¢enih
mascob, transmascob, sladkorja ali soli). Prehranski profil je orodje za kategorizacijo Zivil,
ne prehrane, vendar se lahko uporablja za izboljSanje splosSne kakovosti prehrane (WHO,
2015).

Raziskovalci BiotehniSke fakultete Univerze v Ljubljani in Instituta za nutricionistiko so
izvedli raziskavo o vplivu zdravstvenih trditev na potroSnika. Preverjali so ali uporaba
razli¢nih prehranskih in zdravstvenih trditev na Zivilih lahko zavede potrosnike, da bi se
zaradi prisotnosti razli¢nih trditev odlocili za nakup jogurta s manj ugodno prehransko
sestavo. Ugotovili so, da so potrosniki bolj ob¢utljivi na prehransko sestavo zivil, kot so
pri¢akovali. Prehranski profil Zivila ima na potro$nika ve¢ji vpliv, kot uporaba prehranske
infali zdravstvene trditve. Oznacevanje izdelkov s takSnimi zdravstvenimi trditvami, ki jih
potrosniki ne razumejo, lahko negativno vpliva na potrosnikove odlo¢itve o nakupu (Pravst
in sod., 2013).

Na tezave s trzenjem Zzivil z nezdravim profilom hranil prehranski strokovnjaki opozarjajo
7e dvajset let. Zato je treba z zakonodajo u¢inkovito omejiti trzenje zivil z neustreznim
prehranskim profilom, vsaj tistih, ki so namenjena otrokom. In ker je nerealno pri¢akovati,
da bodo »nezdrava« zivila izginila s polic v trgovinah, je treba ozavescati starSe in otroke.
Na Zvezi potroSnikov Slovenije so izvedli anketo, v kateri so ugotovili, da bi kar 97 %
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sodelujoc¢ih, oziroma 1500 vpraSanih, podprlo prepoved oglaSevanja zivil z nezdravim
prehranskim profilom med programom za otroke in mladostnike. Vecéina sodelujoc¢ih (55
%) je odgovorila, da trzenje zivil in pija¢ ne vpliva na njihovo nakupno izbiro. Pri nakupu
so namre¢ pozorni na prehransko oziroma hranilno vrednost zivil (ZPS, 2014). V Veliki
Britaniji je oglaSevanje Zivil z nezdravim prehranskim profilom otrokom Ze prepovedano
(Campbell, 2015).

Po veljavni zakonodaji Se ni obvezno navajati hranilne vrednosti na vseh zivilih, razen ¢e
proizvajalec na zivilo zapiSe neko prehransko (npr. "z vitamini™) ali zdravstveno trditev
(npr. "prispeva k vzdrzevanju normalne ravni holesterola v krvi"). Oznacevanje hranilne
vrednosti na vseh prehranskih izdelkih bo v skladu z evropsko Uredbo o zagotavljanju
informacij o Zivilih potroSnikom stopilo v polno veljavo decembra 2016 (I1zvedbena uredba
Komisije..., 2014). Veliko proizvajalcev prav zaradi nove zakonodaje ze oznacuje Svoja
Zivila s hranilno tabelo. Oznacevanje hranilne vrednosti na Zivilih je zahtevna naloga, saj
morajo nosilci Zivilske dejavnosti jaméiti za to¢nost navedenih podatkov. Tudi zato
nekateri proizvajalci Se ne zagotavljajo teh podatkov o sestavi zivil, saj Se niso pripravljeni
na stroske analiziranja in dokazovanja to¢nosti podatkov v hranilni tabeli (ZPS, 2014).

Vrednotenje prehranskih izdelkov s t. i. "semaforjem” je uvedla britanska Food Standard
Agency (FSA), ki je na podlagi dveletnega raziskovanja ugotovila, da je to najprimernejsa
in najenostavnejsa oblika informacij za potros$nike. Raziskave FSA so namre¢ pokazale, da
skoraj 90 % potroSnikov pravilno razume vsebino oznacevanja s semaforjem, medtem ko
oznake RDA (Recommended Daily Allowance), oziroma priporoc¢en dnevni vnos pravilno
razume le okoli 65 % potroSnikov. Slovenija je glasovala proti barvnemu kodiranju zivil
o0z. prehranskemu semaforju v Bruslju in je podprla italijansko prehrambeno industrijo, saj
naj bi bil po njihovih navedbah semafor za potro$nika problematic¢en, ker bi bila na njem
veCina tradicionalnih zivil, ki so sestavni del zdrave sredozemske prehrane, na primer
oljéno olje, kraski priut in jaboléni sok, oznatena rdede. Zivil, ki jih je Slovenija
izpostavila, po veljavnih zakonodajnih zahtevah ni potrebno oznacevati z dodatno
prehransko shemo oz. "semaforjem™. Med Zivila, ki so izvzeta iz zakonodajne zahteve po
obvezni oznacbi hranilne vrednosti, sodijo vsa nepredelana, zapakirana zivila (surovo
meso, solata), med predelana enovita Zivila, kot so prsut, mleko, olje in navadni jogurt ter
zaCimbe, €aji, kava, zZve€ilni gumiji ter v manjsi koli¢ini domace in lokalno proizvedena
katera koli zivila (pridelana in predelana - npr. na kmetiji), ki so tudi prodana v lokalnem
okolju (ZPS, 2014).

Pri dolocanju profilov hranil bi bilo treba upostevati vsebnost razli¢nih hranil in snovi s
hranilnim ali fizioloSkim ucinkom, zlasti masSc¢ob, nasiCenih mascobnih kislin, trans
mascobnih kislin, soli/natrija in sladkorjev, katerih prekomerno uzivanje v celotni prehrani
ni priporocljivo, pa tudi veckrat nenasicenih in enkrat nenasi¢enih mascobnih kislin, drugih
izkoristljivih ogljikovih hidratov razen sladkorjev, vitaminov, mineralov, beljakovin in
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prehranske vlaknine. Pri doloc¢anju profilov hranil bi se morale upostevati razli¢ne
kategorije zivil, pa tudi mesto in vloga teh zivil v celotni prehrani ter razlicne prehranske
navade in vzorci prehranjevanja v drzavah Clanicah. Za doloCena zivila ali kategorije zivil
so, glede na njihovo vlogo in pomen v prehrani prebivalcev mozne izjeme pri spostovanju
postavljenih profilov hranil. To predstavlja kompleksno tehni¢no nalogo, sprejem ustreznih
ukrepov pa naj bi bil zaupan Komisiji, ob upostevanju priporo¢il Evropske agencije za
varnost hrane (Stubb, 2005).

2.3.1 Modeli za prehransko profiliranje Zivil

Modeli za prehransko profiliranje Zivil so koristna orodja za ustreznej$e oznacevanje zivil
in izboljSanje znanja o prehrani. Z njimi lahko dosezemo boljso informiranost ljudi, s
¢imer se zmanjsa tveganje za bolezni, ki so povezane s prehrano, npr. debelost in bolezni
srca in ozilja (WHO, 2015).

Prehransko profiliranje Zivil je postopek razvr§¢anja zivil na prehransko bolj ali prehransko
manj primerna, glede na njihovo hranilno sestavo. Modeli za prehransko profiliranje Zivil
le-ta razvrstijo v kategorijo prehransko bolj primernih in v kategorijo prehransko manj
primernih zivil. Na podlagi dogovora o uporabi ustreznega prehranskega profiliranja zivil
bi lazje razlikovali med zivili, ki so bolj ali manj primerna v okviru varovalne prehrane
(Verhagen in van den Berg, 2008; EUFIC, 2012).

Obstaja ve¢ modelov za prehransko profiliranje Zivil. Modeli profiliranja omogocajo
razvr$Canje zivil glede na njihove prehranske lastnosti in sestavo. Med seboj se razlikujejo
glede na kategorizacijo Zivil, ravnovesje med »pozitivnimi« in »negativnimi« hranili
oziroma ugoden/neugoden vpliv na telo, referenéne vrednosti za hranila, uporabo
vrednostnih mej oziroma to¢kovanja ter izbor hranil oziroma drugih sestavnih delov Zivil,
ki jih upoStevajo pri vrednotenju. Cilj je zasnovati primeren model za prehransko
profiliranje Zivil za uporabnike, ki bi bil skladen z nacionalnimi prehranskimi smernicami
(priporo¢ili) in bi zagotovil boljse zdravje potrodnikov. Stevilni vladni organi, gospodarske
in druge organizacije se vedno pogosteje odloc¢ajo za izbiro in prilagoditev ze obstoje¢ih
modelov za prehransko profiliranje Zivil, kajti proces razvijanja novih modelov je zamuden
in drag ter zahteva mnogo strokovnega znanja (Rayner in sod., 2012; Garsetti in sod.,
2007).

V raziskavi Garsettijeve in sod. (2007) so primerjali pet modelov za prehransko
profiliranje Zzivil in sicer USA Health Claim Scheme, GRFMD Scheme, A Little A
Lot/FSA Traffic Light, FSA Scoring System for Children/WXYfm oziroma Ofcom in
Triparite Classification Model. Ugotovili so, da se modeli profiliranja Zivil med seboj
razlikujejo glede na to, katera hranila/parametre in sestavine upoStevajo, po mejnih
vrednostih za posamezna hranila/parametre in sestavine ter po referen¢nih vrednostih.
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Nekateri modeli namre¢ razvrscajo zivila le glede na vsebnost »negativnih« parametrov
(energijsko vrednost, mascobe, nasi¢ene mascobne Kisline, sladkorji, sol in holesterol),
nekateri pa Zivila poleg »negativnih« parametrov razvr$cajo Zivila tudi glede na vsebnost
»pozitivnih« parametrov (vitamini, minerali, prehranska vlaknina, beljakovine, omega-3
mascobne Kisline, delez sadja, zelenjave in oreSkov). Nekateri modeli upoStevajo le
vrednostne meje, nekateri pa Se sistem to¢kovanja. Rezultati so pokazali, da modeli niso
skladni, saj so se za 29 zivil od 62-ih pokazala odstopanja v razvr$¢anju zivil med
prehransko bolj primerna in prehransko manj primerna Zzivila. Ugotovili so tudi, da
neskladje pri razvr§€anju zivil ne zadeva samo specifi¢nih kategorij, ampak velja za skoraj
vse kategorije zivil. Obravnavani modeli za prehransko profiliranje zivil se razlikujejo po
pristopu in izvedbi prehranskega profiliranja zivil (Garsetti in sod., 2007).

Poleg zgoraj nastetih modelov za prehransko profiliranje Zivil, poznamo Se Multiple
Traffic Light (MTL), Food Standards Australia New Zealand (FSANZ) oz. Nutrient
Profiling Standard Calculator (NPSC), US Interagency Working Group (IWG), Children’s
Food and Beverage Advertising Initiative (CFBAI), EU Pledge, The Danish Code in druge.
Danish Code velja za enega strozjih modelov prehranskega profiliranja (Brinsden in
Lobstein, 2013). Modelov za prehransko profiliranje je veliko, v okviru naloge smo se
osredotocili na dva izmed njih in sicer Traffic Light model in Ofcom model, ki jih je
razvila britanska Food Standards Agency.

Izbrana modela se med seboj razlikujeta. Ofcom model temelji na oceni pridobljeni z
upostevanjem tock za »negativne« parametre (energijska vrednost, nasi¢ene mascobne
kisline, sladkorji in natrij) in toCk za »pozitivne« parametere (beljakovine, prehranska
vlaknina in delez sadja, oreSkov in zelenjave). Traffic Light model pa obravnava le
»negativne« parametre (mascobe, nasi¢ene mascobne kisline, sladkorje in sol) in temelji na
barvnem kodiranju (zelena, oranzna in rdeca) ter dodeljevanju tock za vsako barvo. Oba
modela pa razvrstita Zivila v prehransko bolj oziroma prehransko manj primerna Zivila.

Pri primerjavi razli¢énih modelov profiliranja Zivil razli¢ni avtorji ugotovljajo, da Se ne
obstaja »idealni« model za prehransko profiliranje Zivil. Ugotavljajo, da bi bilo smiselno
narediti enostaven model, ki bi bil uporaben v Zivilski industriji, hkrati pa bi bil rezultat
vrednotenja zivil kar najbolj primeren za konénega potro$nika. Model bi moral biti dovolj
obcutljiv, da bi zaznal majhne a pomembne razlike med posameznimi zivili; prilagodljiv,
glede novosti o prehrani in zdravju in ne nazadnje bi moral zivilsko industrijo spodbujati k
razvoju in proizvodnji prehransko bolj kakovostnih zivil. Kljub enostavnosti bi temeljil na
uveljavljenih znanstvenih nacelih in bil enoten in dolo¢en na ravni Evropske skupnosti, ne
le na ravni posameznih drzav. Problemi pri oblikovanju »idealnega« modela za prehransko
profiliranje Zivil so predvsem razli¢ne prehranske smernice (Garsetti in sod., 2007; Tetens
in sod., 2007).
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2.3.1.1  Traffic Light model

Traffic Light model oziroma prehranski »semafor« je model prehranskega profiliranja, ki
ga je uvedla britanska Food Standards Agency (FSA). S tem modelom vrednotimo
hranilno vrednost predpakiranih Zivil. Z njim ne ocenjujemo sveZzega mesa, olj, navadnih
jogurtov in 100 % sokov. Ocena zivila s pomoc¢jo »semaforja« temelji na sodobnih
prehranskih smernicah, ki opozarjajo, da je potrebno zmanjSevati dnevni vnos sladkorjev,
soli, ma§¢ob in nasi¢enih mascobnih Kislin (t.i. »negativni« parametri). Pri uporabi Traffic
Light modela, uporabljamo barve »semaforja«: rdeCo, oranzno, zeleno. Posamezna barva
oznacuje deleZ mascob, nasic¢enih mascobnih kislin, sladkorjev in soli v zivilu. Rdeca
barva predstavlja visok delez mascob, nasi¢enih mascobnih kislin, sladkorjev in soli.
Oranzna barva pomeni niti izrazito visok niti izrazito nizek delez mascob, nasi¢enih
mascobnih kislin, sladkorjev in soli. Zelena barva pa nam pove, da ima Zivilo nizko
vsebnost masc¢ob, nasi¢enih mascobnih kislin, sladkorjev in soli. Za vsak »negativen«
parameter dodelimo barvo glede na vsebnost posameznega parametra v 100 g Zivila (FSA,
2007). Vsaki od barv je dodeljena tocka, in sicer 3 tocke so dodeljene hranilu/parametru, ki
je oznadeno z rdedo barvo, 2 tocki za oranzno barvo in 1 todka za zeleno barvo. Zivilo
lahko tako dobi minimalno 4 (za vsakega od §tirih parametrov po 1 tocko) in najvec¢ 12
tock (za vsakega od stirih parametrov po 3 tocke) (Sacks in sod., 2009; Sacks in sod.,
2011).

2.3.1.2 Ofcom model

Ofcom model je britanski model za prehransko profiliranje zivil, ki ga je razvila FSA
(Food Standards Agency). Model se uporablja za urejanje oglaSevanja zivil za otroke v
Veliki Britaniji. Od ostalih modelov za profiliranje zivil se razlikuje po tem, da ne
postavlja vrednostnih mej, ampak temelji na izra¢unu Stevila tock. Tocke dodeljuje za
»negativne« parametre (energijska vrednost, nasi¢ene mascobne kisline, sladkorji in natrij)
in »pozitivne« parametre (beljakovine, prehranska vlaknina ter delez sadja, zelenjave in
ore$kov). Zivila na podlagi dodeljenih tock, kategoriziramo v prehransko bolj primerna ali
prehransko manj primerna zivila. Tocke, ki so dodeljene posameznemu zivilu, temeljijo na
hranilni vrednosti Zivil na 100 g Zivila (Rayner in sod., 2009; Brinsden in Lobstein, 2013).

2.3.1.3  Evropski model prehranskega razvrs¢anja

SZO si je ze od leta 2009 prizadevala, da bi drzavam ¢lanicam pomagala vzpostaviti enotni
model prehranskega razvr§¢anja. Decembra 2013 je bil organizirano strokovno srecanje,
katerega namen je bil doseCi soglasje glede nacel in potrebnih korakov pri razvoju
skupnega modela prehranskega razvrsc¢anja. Po srecanju je Regionalni urad SZO za Evropo
pripravil predlog za model in izvedel ve¢ posvetovanj o tem osnutku, vkljuéno s
poskusnimi testiranji in sicer marca 2014. Drzave, ki so se odzvale na posvet, so ugotovile,
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da so skupine zivil in mejne vrednosti hranil v glavnem ustrezne in da je model primerno
strog za njihovo domace okolje. Model prehranskega razvrScanja je bil oblikovan za
omejevanje trzenja zivil otrokom. Kon¢ni model sestavlja 17 prehranskih skupin oziroma
kategorij (z nekaj podskupinami) (Priloga A). Kategorije 1-7 in 9 so enake osmim
kategorijam v norveSkem modelu. Kategorije 8, 11 in 13-17 so povzete po danskem
modelu. Kategoriji 10 in 12 sta novi in sta bili dodani v postopku posvetovanja z drzavami
¢lanicami EU. Opisi prehranskih izdelkov so bili povzeti iz obeh modelov in dopolnjeni z
nadaljnjimi primeri. Seznam ni dokonc¢en in se lahko na drzavni ravni dopolnjuje (WHO,
2015).

2.4 OZNACEVANIE ZIVIL BREZ GLUTENA ALI Z ZELO NIZKO VSEBNOSTJO
GLUTENA

V Uredbi komisije (ES) St. 41/2009, ki je bila sprejeta 20. januarja 2009, so zapisane
zahteve o sestavi in oznacevanju zivil, primernih za ljudi s preobcutljivostjo na gluten.

»Gluten« je v Uredbi komisije (ES) st. 41/2009 opredeljen kot beljakovinska frakcija iz
pSenice, rzi, jeémena, ovsa ali njihovih krizanih vrst in derivatov iz njih, na katero so
nekatere osebe preobcutljive in je netopna v vodi in 0,5 molarni raztopini natrijevega
klorida.

Pri Uredbi komisije (ES) St. 41/2009 je upoStevano, da je proces odstranitve glutena iz
zrnja, ki vsebuje gluten, zahteven, in da posledi¢no lahko takSna zivila vsebujejo nizke
koli¢ine ostankov glutena. Razli¢ni ljudje imajo razlicno raven obcutljivosti na gluten in
zato mora biti na voljo izbira izdelkov z razlicnimi nizkimi stopnjami glutena, ki so
pravilno oznaceni. Tako morajo biti Zivila z zmanjSano vsebnostjo glutena ki so
oblikovana, predelana ali pripravljena za bolnike s celiakijo, oznac¢ena kot »zelo nizka
vsebnost glutena« ali »brez glutenax.

Izjava »zelo nizka vsebnost glutena« se lahko navede le na zivilih, ki so sestavljena iz ali
vsebujejo eno ali vec sestavin iz pSenice, rzi, jeémena, ovsa ali njihovih krizanih vrst, Ki so
bile posebej predelane za zmanjSanje vsebnosti glutena, in ne vsebujejo ve¢ kot 100 mg/kg
glutena v obliki, kot se prodaja koncnemu potrosniku.

Izjava »brez glutena« se lahko navede le na zivilih, ki v obliki, kot se prodajajo konénemu
potrosniku, ne vsebujejo ve¢ kot 20 mg/kg glutena.

Novejsa Uredba je Izvedbena Uredba komisije (EU) St. 828/2014, ki v popolno veljavo
vstopi 20. julija 2016. V njej najdemo zahteve za zagotavljanje informacij potrosnikom o
odsotnosti ali zmanjSani vsebnosti glutena v Zivilih.
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S precrtanim zitnim klasom (slika 3) proizvajalec zagotavlja, da je v izdelku manj kot 20
mg glutena na kilogram izdelka. V Sloveniji znak podeljuje Slovensko drustvo za celiakijo,
ki tudi izvaja analize hrane in o tem obvesc¢a svoje Clane.

Slika 3: Preértan zitni klas na embalaZi brezglutenskih Zivil (Prelec - Lainséak, 1997)
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3 MATERIAL IN METODE DELA

3.1 MATERIAL

V raziskavi smo Zeleli ugotoviti ali se prehranski profil brezglutenskih Zivil razlikuje od
obicajnih zivil. Obravnavali smo 100 Zivil in sicer 50 brezglutenskih Zivil (preglednica 7)
in 50 obi¢ajnih Zivil (preglednica 8). Zivila smo poiskali v trgovinah razli¢nih trgovskih
verig (v megamarketu, supermarketu in diskontni prodajalni). Zeleli smo zagotoviti
reprezentativen vzorec brezglutenskih Zivil, zato smo na policah poiskali razli¢na zivila, Ki
smo jih na osnovi kategorij v evropskem modelu prehranskega razvrs¢anja (priloga A)
razporedili v skupine. Vkljucena zivila so bila iz naslednjih skupin (kategorij) zivil:

- 1. skupina: ¢okolada in bonboni, energijske tablice, sladki prelivi in deserti (5 zivil),

- 2. skupina: sladki piskoti, pecivo, kolaci; drugi sladki pekovski izdelki in suhe

mesanice za njihovo pripravo (15 Zivil),

- 3. skupina: slani prigrizki (7 zZivil),

- 6. skupina: Zita za zajtrk (3 Zivila),

- 9. skupina: gotove, predpripravljene in sestavljene jedi (6 Zivil),

- 11. supina: kruh, krusni izdelki in hrski (11 Zivil),

- 12. skupina: sveze ali suSene testenine, riz in stro¢nice (3 Zivila).

Izbranim brezglutenskim zivilom smo poiskali ¢im bolj podobna obicajna zivila. Popis
brezglutenskih in obi¢ajnih zivil smo priceli s fotografiranjem embalaz. 1z prehranske
tabele na embalazi smo povzeli podatke o hranilni vrednosti (na 100 g Zivila) (prilogi B in
C). V nadaljevanju smo podatke o hranilni vrednosti brezglutenskih in obicajnih Zivil
ovrednotili z dvema razliénima modeloma za prehransko profiliranje Zivil:

- Traffic Light model,

- Ofcom model.

Glede na to, da je trenutno prehranjevanje z brezglutenskimi zivili v porastu in je na trziscu
vedno ve¢ ponudnikov brezglutenskih zZivil, smo v okviru raziskave preverili tri ponudnike
brezglutenskih Zivil na slovenskem trgu. Tako smo zbrali lo¢eno $e 18 brezglutenskih Zivil
posameznega ponudnika in pazili, da je izbrano Zivilo enega ponudnika ¢im bolj podobno
Zivilom ostalih dveh ponudnikov. Skupaj smo tako imeli 54 brezglutenskih Zivil treh
Ze v prvi primerjavi med 50-imi brezglutenskimi Zivili. Zeleli smo ugotoviti, kateri od
ponudnikov ponuja zivila z najbolj priporocljivim prehranskim profilom. Popis teh Zivil
smo izvedli na enak nacin, kot pri primerjavi brezglutenskih zivil z obiCajnimi, torej, da
smo najprej zbrali podatke o hranilni vrednosti le teh (priloge D, E in F), in jih nato
ovrednotili z istima modeloma za prehransko profiliranje Zivil — Traffic Light modelom in
Ofcom modelom.
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V nalogi smo zeleli preveriti tudi ali lahko s premiSljeno sestavo brezglutenskega jedilnika
pokrijemo potrebe po energiji in hranilih. Sestavili smo primer enotedenskega
brezglutenskega jedilnika v aplikaciji OPKP za Zensko, staro 27 let, visoko 164 cm in
tezko 57 kilogramov.

3.2 METODE DELA
3.2.1 Primerjava reprezentativnih brezglutenskih Zivil z obi¢ajnimi Zivili

Izbrana brezglutenska (50) in obicajna (50) zivila smo razvrstili v razli¢ne kategorije zivil
po evropskem modelu prehranskega razvrs¢anja (preglednici 7 in 8). S poslikanih embalaz
brezglutenskih izdelkov in obicajnih izdelkov smo prepisali podatke o hranilni vrednosti
(na 100 g zivila) in sicer vsebnost mascob, od teh nasi¢enih mascob, ogljikovih hidratov,
od teh sladkorjev, prehranske vlaknine, beljakovin in soli ter energijsko vrednost. % SOZ
smo na podlagi navedenih sestavin v posameznem izdelku ocenili sami. Podatke o hranilni
vrednosti Zivil smo ovrednotili z Ofcom modelom in Traffic Light modelom, ter tako
dobili tocke. Na podlagi to¢k smo zivila razvrstili v prehransko bolj primerna zivila
(PBPZ) ali v prehransko manj primerna Zivila (PMPZ). Dobljene podatke smo obdelali s
statistiénim programom SPSS.

3.2.1.1 Vrednotenje s Traffic light modelom

Zbrana brezglutenska in obicajna zivila smo vrednotili s Traffic Light modelom za
prehransko profiliranje zivil. Ocena, ki jo dodelimo zivilu s pomo¢jo »semaforja« temelji
na sodobnih prehranskih smernicah, ki opozarjajo, da je potrebno zmanjSati dnevni vnos
mascob, nasi¢enih mascobnih kislin, sladkorjev in soli (»negativni« parametri). Oblika
oznacevanja temelji na treh barvah: rdeci (visoka vsebnost parametra (visok delez mascob,
nasi¢enih mascobnih kislin, sladkorjev in soli)), oranzni (srednja vsebnost parametra) in
zeleni (nizka vsebnost parametra). Sistem dodeljevanja barv temelji na mejnih vrednostih
za vsak parameter. Barvo dodelimo za vsak »negativen« parameter, in sicer glede na
vsebnost posameznega parametra v 100 g Zivila (preglednica 3) (FSA, 2007).
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Preglednica 3: Mejne vrednosti za parametre in tocke pri Traffic Light modelu (Rayner, 2013; Sacks in sod.,

2009)
BARVA
ZELENA ORANZNA RDECA
PARAMETRI (nizka vsebnost (srednja vsebnost (visoka vsebnost
parametra) parametra) parametra)
Masc¢oba <3,0g/100 g > 3,0 do 20,0 ¢g/100g >20,09/100 g
Nasi¢ene mascobne <1,59/100 g >1,5do 5,09/100 g >5,09/100 g
kisline
Sladkorji <5,00/100 g > 5,0 do 12,5 ¢g/100g >12,59/100 g
Sol <0,39/100 g >0,3do 1,5g/100 g >1,59/100 g
TOCKE 1 2 3

Ce dobi zivilo skupno oceno manj kot 7 tock, spada v skupino »zdrava« oziroma
prehransko bolj primerna Zivila (PBPZ). Zivilo, ki prejme skupno oceno med 7 in 12
to¢kami je opredeljeno kot »nezdravo« oziroma prehransko manj primerno Zivilo (PMPZ).

3.2.1.2 Vrednotenje z Ofcom modelom

Zbrana Zivila smo vrednotili tudi z Ofcom modelom. Ta model ne postavlja vrednostnih
mej, ampak temelji na dodeljevanju tock za »negativne« parametre (energijska vrednost,
nasi¢ene masScobne kisline, sladkorji in natrij) in »pozitivne« parametre (beljakovine,
prehranska vlaknina ter sadje, zelenjava in oreSki). Toc¢ke, ki so dodeljene posameznemu
zivilu, temeljijo na hranilni vrednosti zivil na 100 g zivila. Z dobljenimi to¢kami Zivila
kategoriziramo v prehransko bolj primerna ali prehransko manj primerna zivila (Rayner in
sod., 2009).

'A' tocke za »negativne« parametre in 'C' tocke za »pozitivne« parametre izraCunamo na
slede¢ nacin:

Izracun 'A' tock (to€k za ynegativne« parametre) pri Ofcom modelu:

Zivilu lahko za vsak »negativen« parameter pripiS§emo najve¢ 10 tock (preglednica 4).
Izracun 'A' tock je skupni seStevek tock za »negativne« parametre. V skupino »negativnih«
parametrov spadajo energijska vrednost, nasicene mascobne kisline, sladkorji in natrij
(Rayner in sod., 2009).

'A' tocke = (toCke za energijsko vrednost) + (tocke za nasi¢ene mascobne kisline) + (tocke
za skupne sladkorje) + (tocke za natrij)

- ()
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Preglednica 4: Tocke za izracun 'A' to¢k pri Ofcom modelu (Rayner in sod., 2009)

. Energijska Nasicene . . ..

Tocke vrednost (kJ/100 | mas¢obne Kisline Skupni sladkorji Natrij
(0-10) 9 (4/100 ) (9/100 g) (mg/100 g)

0 <335 <10 <45 <90,0

1 > 335 >1,0 >45 >90,0

2 > 670 >2,0 >9,0 >180,0

3 > 1005 >3,0 > 135 >270,0

4 > 1340 >4,0 > 18,0 >360,0

5 > 1675 >5,0 >225 > 450,0

6 > 2010 >6,0 >27,0 >540,0

7 > 2345 >7,0 >31,0 >630,0

8 > 2680 >8,0 > 36,0 >720,0

9 > 3015 >9,0 > 40,0 >810,0

10 > 3350 >10,0 > 45,0 >900,0

Izracun 'C' tock (tock za »pozitivne« parametre) pri Ofcom modelu:
Zivilu lahko za vsak »pozitiven« parameter pripisemo najve 5 to¢k (preglednica 5).

Izracun 'C' tock je skupni seStevek tock za vsak »pozitiven« parameter (Rayner in sod.,
2009).

'C' to¢ke = (tocke za vsebnost sadja, oreSkov in zelenjave) + (tocke za prehransko
vlaknino) + (toCke za beljakovine)

-2

Preglednica 5: Toc¢ke za izracun 'C' to¢k pri Ofcom modelu (Rayner in sod., 2009)

Tocke Sad;;;ﬁ;;if " Prehranska vlaknina Beljakovine
(0-5) (%) (/100 g) (9/100 g)

0 <40,0 <0,7 <16

1 > 40,0 >0,7 >1,6

2 > 60,0 >14 >3,2

3 / >21 >4.8

4 / >28 >6,4

5 > 80,0 >35 >8,0

/ - ni podane vrednosti

Izracun konéne ocene pri Ofcom modelu:

Kon¢no oceno izraCunamo glede na dosezeno Stevilo 'A' tock in z upoStevanjem
dodeljevanja tock za beljakovine:

a) Ce dobi zivilo (hrana ali pija¢a) manj kot 11 to¢k pri 'A’ tockah oziroma dobi pri ‘A’
tockah 11 tock ali ve¢ in 5 tock za sadje, oreSke in zelenjavo, izraCunamo kon¢no
oceno Kot:

Konc¢na ocena = ('A' tocke) — ('C' tocke)

NE)
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b) Ce dobi zivilo (hrana ali pija¢a) 11 tock ali ve¢ pri 'A' to¢kah in manj kot 5 tock za
sadje, oreske in zelenjavo, potem ne upostevamo tock za beljakovine in je izracun
kon¢ne ocene sledec:

Konc¢na ocena = ('A' tocke) — (toc¢ke za prehransko vlaknino + tocke za sadje,
oreSke in zelenjavo)

- (4)

Ce zivilo dobi konéno oceno 4 tocke ali ve¢, je kategorizirano kot prehransko manj
primerno Zivilo (PMPZ), &e pa dobi Zivilo 3 togke ali manj, spada v kategorijo prehransko
bolj primernih Zivil (PBPZ). Ce pijata dobi 0 totk ali manj je kategorizirana kot
prehransko bolj primerna pijaca, ¢e dobi 1 tocko ali ve¢, spada v kategorijo manj primernih
pija¢ (Rayner in sod., 2009).

3.2.2 Primerjava treh razli¢nih ponudnikov brezglutenskih izdelkov

Pri primerjanju izdelkov treh razlicnih ponudnikov brezglutenske hrane, smo od vsakega
ponudnika izbrali 18 zivil, kar skupaj predstavlja 54 brezglutenskih zivil. Bili smo pozorni,
da so si bili izdelki med seboj ¢im bolj podobni. 1z embalaz brezglutenskih izdelkov smo
izpisali podatke o hranilni vrednosti (na 100 g Zivila) in sicer vsebnost mascob, od teh
nasi¢enih masc¢ob, ogljikovih hidratov, od teh sladkorjev, prehranske vlaknine, beljakovin
in soli ter energijsko vrednost. Delez SOZ smo ocenili. V nadaljevanju smo podatke o
hranilni vrednosti brezglutenskih izdelkov obdelali z modeloma prehranskega profiliranja
in sicer z Ofcom modelom in Traffic Light modelom, ter tako skusSali ugotoviti kateri
ponudnik na trgovskih policah ponuja ve¢ prehransko bolj primernih zivil.

3.2.3 Brezglutenski jedilnik

Primer enotedenskega brezglutenskega jedilnika smo izdelali v aplikaciji OPKP. Jedilnik
smo sestavili za zensko staro 27 let, visoko 164 cm, tezko 57 kg, ki se je odlocila za
brezglutensko dieto. Sestavili smo jedilnik, ki naj bi pokril potrebe po energiji,
makrohranilih (beljakovinah, ogljikovih hidratih, maScobah), prehranski vlaknini,
vitaminih (B6, B, folni Kislini in vit. D), izbranem makroelementu (kalcij) in izbranih
mikroelementih (cink, Zelezo), saj pri bolnikih s celiakijo pogosto primanjkuje le-teh. Kot
priporo¢ilo vnosa makro- in mikrohranil smo upoStevali Referen¢ne vrednosti za vnos
hranil, ki jih povzema tudi Odprta platforma za klini¢no prehrano (preglednici 22 in 23).
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4 REZULTATI ZRAZPRAVO

4.1 PRIMERJAVA  REPREZENTATIVNIH BREZGLUTENSKIH ZIVIL Z
OBICAJNIMI ZIVILI

Raziskavo smo zaceli z obravnavo 50 reprezentativnih brezglutenskih zivil in tem zivilom
najbolj primerljivih 50 obi¢ajnih zivil na slovenskem trgu. Skupaj smo torej obravnavali
100 izdelkov, katerim smo dolocili prehranski profil z dvema modeloma prehranskega
profiliranja (Traffic Light model in Ofcom model) in podatke obdelali s statisticnim
programom SPSS.

4.1.1 Kategorizacija zivil po Traffic Light modelu in Ofcom modelu

Preglednica 6 prikazuje uvrstitev brezglutenskih in obicajnih zivil v kategorijo prehransko
bolj primernih in kategorijo prehransko manj primernih zivil po Traffic Light modelu in
Ofcom modelu. Traffic Light model razvrsti Zivila v kategorijo prehransko manj primernih
zivil, ¢e zivila dobijo 7 tock ali ve¢, Ofcom model pa v kategorijo prehransko manj
primernih zivil uvrsti tista zivila, ki dobijo 4 tocke ali vec.

Preglednica 6: Primerjava med modeloma po kategorijah prehransko bolj primernih Zivil in prehransko manj
primernih Zivil

Traffic Light model* Ofcom model**
\Vzorec PBPZ PMPZ PBPZ PMPZ
(<7 tock) (=7 tock) (<4 tock) (>4 tock)
brezglutenska 16 34 14 36
Zivila (50) (32 %) (68 %) (28 %) (72 %)
obicajna Zivila 14 36 11 39
(50) (28 %) (72 %) (22 %) (78 %)

PBPZ — prehransko bolj primerna Zivila; PMPZ — prehransko manj primerna Zivila; *Sacks in sod., 2009;
**Rayner in sod., 2009

Na podlagi rezultatov, ki smo jih dobili s prehranskim profiliranjem (preglednica 6) smo
ugotovili, da se je kot nekoliko stroZji model izkazal Ofcom model, saj le 14 Zivil (28 %) iz
skupine brezglutenskih zivil in 11 Zivil (22 %) iz skupine obicajnih zivil razvrsti v skupino
prehransko bolj primernih zivil. Traffic Light model pa je iz skupine brezglutenskih zivil
16 zivil (32 %) uvrstil med bolj primerna zivila, medtem ko je takih zivil iz skupine
obicajnih Zivil 14 (28 %). Ve& PMPZ je tako pri skupini obi¢ajnih Zivil (pri Ofcom modelu
39 (78 %) in pri Traffic Light modelu 36 (72 %)). Pri brezglutenskih Zivilih pa smo kot
PMPZ z Ofcom modelom dologili 36 Zivil in s Traffic Light modelom 34 Zivil, kar je
minimalna razlika med obravnavanima skupinama Zivil.
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Preglednica 7: Prehransko profiliranje Zivil brez glutena (n=50)
Model
ST. Skupina Zivil (po evropskem < Traffic
IZDELKA | prehranskem modelu razvr§¢anja) ZIVILA BREZ GLUTENA Light Ofcom
(tocke) (tocke)
1 namaz z Iesnlkl_ln kakavom brez 10 2
glutena in laktoze
2 energijska ploscica z araSidi in mandlji 10 10
COKOLADA IN BONBONI, brez glutena
3 ENERGIJSKE TABLICE, ¢okolada s pomaranco, bio 10 19
SLADKIPRELIVIIN DESERTI temna ¢okolada s 87 % deleZzem
4 - 10 14
kakava, bio
5 kolacki s kosc¢ki cokolade 11 17
6 piskoti brez glutena s koscki cokolade 11 14
7 krhki piskoti s kakavovo kremo brez 10 14
glutena
8 vanilijeve napolitanke brez glutena 11 24
9 leSnikove napolitanke brez glutena 10 19
10 petit, klasicni piskoti brez glutena 10 17
11 pomaranéni piSkoti s temno ¢okolado 8 12
12 SLADKI PISKOTI, PECIVO, kokosovi piskoti brez glutena 10 18
KOLACI, DRUGI SLADKI
13 PEKOVSKI IZDELKI IN SUHE cokoladne paléke brez glutena 11 24
14 MESANICE ZA NJIHOVO hrustljavi piskoti z Zitaricami brez 10 14
PRIPRAVO glutena
15 muesli ploscica z vitamini brez glutena 10 12
Zitne blazinice polnjene s ¢okoladnim
16 O 10 13
in leSnikovim nadevom brez glutena
17 pecivo brez glute_na polnjeno z 9 12
marelico
18 rizev gres-puding 6 6
19 mandljevi rogljic¢ki 10 16
20 magdalenice, biskvit brez glutena 9 13
21 grisini, hrustljave pal¢ke brez glutena 8 14
22 krekerji brez glutena 9 18
23 SLANI PRIGRIZKI salinis, slane prestice brez glutena 10 25
24 krekerji okus pica 8 15
25 krekerji s sirom 8 15

se nadaljuje...
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Nadaljevanje preglednice 7: Prehransko profiliranje Zivil brez glutena (n=50)
Model
ST. Skupina zivil (po evropskem S Traffic
IZDELKA | prehranskem modelu razvr§¢anja) ZIVILABREZ GLUTENA Light Ofcom
< (tocke)
(tocke)
2 bio ekStmdlranF;Sg:ZEK izrizain 5 1
SLANI PRIGRIZKI
koruzne ploscice s sezamom brez
27 9 10
glutena
28 Zitni kosmici 6 -1
29 ZITA ZA ZAJTRK kosmici s ¢okolado in suhimi jabolki 10 20
30 koruzni kosmiéi 5 0
31 brezglutenski krompirjevi njoki 5 1
32 pica Margerita 7 2
33 GOTOVE, instant rumena polenta, brez glutena 4 -1
34 PRSEEDSI?I'?\P;T?E\{\ILEJEESIIN zmes za pripravo kremne gobove juhe, 10 29
brez glutena (100 g suhe meSanice)
35 zelenjavna jusna osnova z za¢imbami 5 4
36 pizza (osnova - testo) brez glutena 5 -1
37 polnozrnat toast kruh 5 -3
38 Zzemlje za dopeko (pekpysko pecivo iz 9 10
koruza in riza)
39 prepecenec brez glutena 9 11
40 wraps, tortilja brez glutena 7 6
oblati za torto, pecen slas¢icarski
41 : 9 9
. izdelek, brez glutena
42 KRUH, KRUSNI'IZDELKI IN moka, meSanica za peko kruha brez 5 1
HRSKI glutena
43 mesanica za peko slascic brez glutena 4 -1
44 meSanica za biskvit brez glutena 7 15
45 krusne drobtine brez glutena 8 9
46 meSanica testa za pizzo brez glutena 6 8
47 kruh s sonéni¢nimi in lanenimi semeni 6 -2
48 testenine brez glutena iz koruzne in 4 1
SVEZE ALI SUSENE rizeve moke
49 TESTENINE, RIZ IN brezglutenska moka 4 3
STROCNICE
50 rezanci, jusne testenine brez glutena 5 -4
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Preglednica 8: Prehransko profiliranje Zivil z glutenom (obi¢ajna zivila) (n=50)
Model
ST. Skupina Zivil (po evropskem . -
IZDELKA | prehranskem modelu razvrs¢anja) ZIVILA Z GLUTENOM Ezfglc Ofcom
(tocke) (tocke)
1 leSnikov kremni namaz 9 15
2 energijska zitna plos¢ica 10 13
COKOLADA IN BONBONI,
3 ENERGIJSKE TABLICE, ¢okolada s pomaranco 10 20
SLADKI PRELIVI IN DESERTI
4 temna ¢okolada, 85 % 10 14
5 ¢okoladna rolada 9 15
6 piskoti s koscki ¢okolade 11 24
7 krhko pecivo s kremo z okusom 1 17
leSnikov
8 napolitanke z okusom vanilije 10 26
9 leSnikove napolitanke 9 16
10 navadni piskoti 8 11
11 pomarancni pisSkoti s temno ¢okolado 8 15
12 SLADKI PISKOTI, PECIVO, kokosovi krhki piskoti 9 17
KOLACIL DRUGI SLADKI
13 PEKOVSKI IZDELKI IN SUHE ¢okoladne palcke 11 23
MESANICE ZA NJIHOVO
14 PRIPRAVO polnozrnati piskoti z ovsenimi kosmi¢i 10 13
15 muesli ploscica z lesniki 10 15
16 blazinice polnj ene z le$niki in mle¢no 11 19
¢okolado
17 pecivo polnjeno z mareli¢nim nadevom 10 18
18 mlecni riz 5 0
19 rogljicki z mandlji iz krhkega testa 11 24
20 biskvit magdalenice 11 26
21 grisini 7 9
22 SLANI PRIGRIZKI krekerji 8 13
23 slane prestice 8 16

se nadaljuje...
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Nadaljevanje preglednice 8: Prehransko profiliranje zivil z glutenom (obi¢ajna Zivila) (n=50)
Model
ST. Skupina Zivil (po evropskem 5 Traffic
IZDELKA | prehranskem modelu razvrs¢anja) ZIVILA Z GLUTENOM Light Ofcom
b (tocke)
(tocke)
24 krekerji z okusom pizze 11 23
25 krekerji s sirom 8 11
SLANI PRIGRIZKI koruzne plos¢ice (ekstrudiran
26 - 6 12
prigrizek)
27 plosCice s sezamom 7 7
28 polnozrnati Zitni kosmici 6 -4
29 ZITAZA ZAJTRK Zitni kosmici s ¢okolado 9 9
30 koruzni kosmici 7 9
31 njoki 5 3
32 pica margerita 7 6
33 GOTOVE, instant polenta 4 -6
PREDPRIPRAVLJENE IN A ; ;
meSanica za pripravo gobove juhe
34 SESTAVLIENE JEDI 1ca 28 pripravo gobove Juhe 2 9 18
jurcki
35 zelenjavna juSna osnova 9 14
36 testo za pizze 6 0
37 toast - pSeni¢ni kruh 6 -1
38 predpeceni kruhki 1
39 prepecenec 8 9
40 tortilja wraps 7 8
41 oblati za torto 8 11
42 KRUH, KRUSNI IZDELKI IN pripravljena zmes za peko kruha 4 -6
HRSKI
43 Zmes za slaS¢ice 9 11
44 testo za kolac 10 13
45 kruSne drobtine, polbele 6 7
46 pripravljena zmes za testo za pizzo 6 9
47 rZzen toast kruh 8 7
48 suSene testenine iz pSeni¢nega zdroba 4 5
SVEZE ALI SUSENE durum
49 TESTENINE, RIZ IN pSeni¢na bela moka 5 -2
STROCNICE
50 valjani jusni rezanci 5 -4
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Pri obravnavi zivil brez glutena z modeloma Ofcom in Traffic Light smo veliko zivil
ovrednotili kot PMPZ. Ovrednotenih kot PMPZ s Traffic Light modelom je bilo 31 (62 %)
zivil brez glutena, z Ofcom modelom je bilo le teh 36 (72 %). Najve¢ PMPZ je bilo iz
skupin zivil, kot so ¢okolada, sladki piSkoti, slani prigrizki. Namaz z lesniki in kakavom
brez glutena in laktoze je pri obeh obravnavanih modelih dobil najve¢ tock in je tako
izmed vseh obravnavanih izdelkov prehransko najmanj primerno Zivilo. Namaz je
vseboval preve¢ mascob, nasicenih mascob in sladkorjev in tako za vsakega od teh
hranilnih snovi dobil najvisje mozno Stevilo tock. Najmanj tock so dobili rezanci, jusne
testenine brez glutena (preglednica 7).

Podobno je bilo tudi pri vrednotenju obi¢ajnih Zivil. Prav tako je bilo najve¢ PMPZ v
skupinah Zivil, kot so ¢okolada, sladki piskoti in slani prigrizki. Kot PMPZ je bilo s Traffic
Light modelom ovrednotenih 36 Zivil (72 %), z Ofcom modelom jih je bilo kot PMPZ
ovrednoteno 39 (78 %). Najve¢ tock je dobil biskvit magdalenice, ker je vseboval velik
delez nasi¢enih mascob, sladkorjev in soli. Kot prehransko najbolj primerni Zivili pa sta
bili doloceni instant polenta in pripravljena zmes za peko kruha, ki sta dobili najmanj tock
(preglednica 8).

Izdelke, ki so bili po Traffic Light modelu in Ofcom modelu razli¢no kategorizirani, Smo
podrobneje preucili in ugotovili, da so izdelki iz skupine brezglutenskih Zivil, in sicer
meSanica testa za pizzo brez glutena, ter iz skupine obicajnih zivil: koruzne ploscice,
polbele krusne drobtine, pripravljena zmes za testo za pizzo, imeli visoko vsebnost soli
(1,7 - 2,3 g na 100 g izdelka), ostali parametri (mascobe, nasi¢ene mascobne kisline in
sladkorji) so ocenjeni z zeleno barvo. Konéni seStevek tock po Traffic Light modelu za
omenjene izdelke je 6 toCk, zato so po omenjenem modelu uvrS€eni v kategorijo
prehransko bolj primernih Zivil. Isti izdelki so bili z Ofcom modelom kategorizirani kot
prehransko manj primerna Zivila, saj je bil izra¢un kon¢nih to¢k od +7 do +12.

Prednost Traffic Light modela je, da opozarja na vsebnost hranil, ki jih je potrebno
omejevati v vsakodnevni prehrani, slabost modela pa je, da ne poda barv »semaforja«
oziroma ne upoSteva vsebnosti »pozitivnih« parametrov, npr. vsebnosti beljakovin in/ali
prehranske vlaknine. Prednost Ofcom modela je v tem, da obravnava tako »negativne« kot
tudi »pozitivne« parametre v Zivilih.

Primerjali Smo povpre¢ne hranilne in energijske vrednosti brezglutenskih zivil in obi¢ajnih
zivil (preglednica 9). Ugotovili smo, da med izdelki ni bistvenih razlik, razen pri vsebnosti
beljakovin in soli. Potrebno je omeniti, da smo pri nasi izbiri Zivil v skupino brezglutenskih
in obicajnih zivil uvrstili tudi razli¢ne izdelke, ki so namenjeni za nadaljnjo uporabo, in
sicer meSanice za peko kruha, slas¢ic, pice, krusne drobtine, moko, oblate za torto itd.
Zivila, pripravljena s temi izdelki, morda ne bi bila kategorizirana kot prehransko manj
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primerna Zivila. Pri vrednotenju pa smo upostevali izkljuéno podatke, navedene na
oznacbah zivil, ob temeljni predpostavki, da so navedene vrednosti to¢ne.

Preglednica 9: Primerjava povpreénih hranilnih vrednosti brezglutenskih in obi€ajnih zivil (na 100 g Zivila)

nasicene od teh

Vzorec EV M M OH sladkorji PV B sol
kd/keal
Wiea) | @ | | @ [T @ | @ | ©
Brezglutenska 1676/
sivila 13,70 6,60 61,02 | 1547 405 591 0,97
: 399
(50 izdelkov)
Obicaina zivil
iCajna zivita | 16847 | 159, 5.12 5875 | 17,04 3.95 8,74 208

(50 izdelkov) 401

EV - energijska vrednost; M — mas¢obe; OH — ogljikovi hidrati; PV - prehranska vlaknina; B - beljakovine

4.1.2  Statistitna obdelava rezultatov vrednotenja 50-ih brezglutenskih in 50-
ih obicajnih Zivil

Pridobljene podatke smo zbrali in uredili v programu Microsoft Excel 2003. Tako urejene
podatke smo statisticno obdelali v statisticnem programu SPSS Statistics Version 21 (IBM
SPSS, 2012).

4.1.2.1 Histogrami za posamezne spremenljivke

Zeleli smo prikazati porazdelitve posameznih spremenljivk, in sicer energijsko vrednost,
mascobe, nasi¢ene mascobe, ogljikove hidrate, sladkorje, prehransko vlaknino, beljakovine
in sol, zato smo uporabili histograme. S histogrami ugotavljamo pravilnost porazdelitve. Iz
histogramov (priloga G) je razvidno, da so le ogljikovi hidrati priblizno normalno
porazdeljeni, kar nam je kasneje potrdil tudi test Kolmogorov-Smirnov. Najvecje razlike
med Zivili brez glutena in obic¢ajnimi Zivili (Zivili, ki nimajo oznake brez glutena) smo
opazili pri porazdelitvi beljakovin in soli. Smo pa lahko iz histogramov opazili, da tudi tu
med brezglutenskimi in obifajnimi zivili ni bilo zaznati ve¢jih razlik, razen kot je
omenjeno Ze prej pri porazdelitvi soli in beljakovin.

4.1.2.2 Test normalnosti

Naredili smo test normalnosti za vsako spremenljivko (lastnost) posebej. Za stopnjo
gotovosti smo vzeli 95 %. Uporabili smo test Kolmogorov-Smirnov. Ce je izradunana
vrednost p > 0,05 to pomeni, da je spremenljivka porazdeljena normalno. V tem primeru
lahko za primerjavo vzorcev uporabimo t-test. Samo pri OH sta oba vzorca — brezglutenska
zivila in obicajna zivila porazdeljena priblizno normalno. Pri drugih spremenljivkah pa
vsaj eden od vzorcev ni porazdeljen normalno, kar bo pomembno za nadaljnjo analizo
(priloga H).
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4.1.2.3 Dvostranski t-test

Ker so ogljikovi hidrati porazdeljeni normalno, smo za nadaljno analizo oziroma za
primerjavo OH uporabili dvostranski t-test. Dvostranski t-test uporabimo za primerjavo
dveh neodvisnih vzorcev (Zar, 2010). Pri uporabi t-testa je pomembno, ali sta varianci pri
obeh vzorcih (Zivila brez glutena in Zivila z glutenom) priblizno enaki. Enakost varianc
smo preverili z Levenovim F-testom. Ce je p pri F-testu ve&ji od 0,05 lahko privzamemo,
da sta varianci enaki. V naSem primeru je p < 0,05, zato ne moremo privzeti, da sta
varianci enaki. Kljub temu izvedemo t-test s popravkom, kar je razvidno v prilogi | pod
nepredvidena enakost varianc. Izvedemo t-test za primerjavo dveh vzorcev pri OH, dobimo
p, ki je vecji od 0,05, in sicer Sig. (2-tailed) = 0,502, zato ne moremo sklepati da se vzorca,
torej brezglutenska zivila in obi¢ajna zivila z glutenom bistveno razlikujeta (priloga I).

4.1.2.4 Mann-Whitney U-test

Ce spremenljivka, v naSem primeru energijska vrednost, mas¢obe, nasi¢ene mascobe,
sladkorji, prehranska vlaknina, beljakovine in sol ni porazdeljena normalno, za primerjavo
vzorcev uporabimo enega od neparametri¢nih testov. V naSem primeru smo uporabili
Mann-Whitney U-test. Mann-Whitney U-test uporabimo za testiranje enakosti porazdelitev
statistiénih spremenljivk pri dveh neodvisnih vzorcih. Ce je p > 0,05 potem ne moremo
sklepati, da se vzorca bistveno razlikujeta. Ce je p < 0,05 potem lahko sklepamo, da se
vzorca bistveno razlikujeta (Zar, 2010). V naSem primeru je tako pri beljakovinah, kjer je p
enak 0, zato lahko zavrnemo nicelno hipotezo, ki pravi da se vzorca ne razlikujeta. Torej
lahko s 95 % gotovostjo trdimo, da se brezglutenska in obicajna zivila razlikujejo v
vsebnosti beljakovin. Pri ostalih spremenljivkah tega ne moremo trditi (priloga J).

4.2 PRIMERJAVA TREH PONUDNIKOV BREZGLUTENSKIH ZIVIL

Na trziscu je vse ve¢ proizvajalcev 0z. ponudnikov brezglutenske hrane. Izbrali smo tri
ponudnike oziroma blagovne znamke na slovenskem trgu in od vsakega ponudnika izbrali
18 izdelkov, skupaj smo torej obravnavali 54 izdelkov vseh treh ponudnikov. Pozorni smo
bili na to, da so si bili izdelki med seboj ¢im bolj podobni. Med vsemi 54 izdelki je bilo 11
taksnih, ki smo jih ovrednotili Ze med 50-imi brezglutenskimi Zivili. Z embalaZz vseh 54
brezglutenskih izdelkov smo izpisali podatke o hranilni vrednosti (na 100 g Zivila), in sicer
vsebnost maséob, nasi¢enih mascob, ogljikovih hidratov, sladkorjev, prehranske vlaknine,
beljakovin in soli ter energijsko vrednost.

Podatke o hranilni vrednosti brezglutenskih izdelkov smo ovrednotili z dvema razli¢énima
modeloma prehranskega profiliranja in sicer z Ofcom modelom in Traffic Light modelom
(preglednice 10 do 12), ter tako skusali ugotoviti kateri ponudnik ponuja ve¢ prehransko
bolj primernih Zivil brez glutena.
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Preglednica 10: Ovrednotenje brezglutenskih Zivil ponudnika 1 (n=18)

) Model
ST. PONUDNIK 1 Traffic
IZDELKA Light ggzig
(tocke)
1 rizevi keksi s kakavom brez glutena in laktoze 10 18
2 bio mle¢na cokolada s kos¢ki jagod brez glutena in laktoze 10 23
3 bio temna ¢okolada brez glutena 10 22
4 namaz z leSniki in kakavom brez glutena in laktoze 10 22
5 piskotki brez glutena 10 15
6 mini grisini, brez glutena 9 17
7 mini krekerji z roZmarinom in ¢ebulo ) 14
8 krekerji s sirom 38 12
9 kruh s son¢ni¢nimi in lanenimi semeni 6 2
10 kruh s semeni brez glutena 7 2
11 Zemlje za dopeko (pekovsko pecivo iz koruze in riza) 9 9
12 kruh s semeni za dopeko 6 0
13 prepecenec brez glutena 9 13
14 bio ekstrudiran prigrizek iz riza in koruze 5 1
15 musli s sadjem 9 7
16 koruzni kosmici 6 11
17 testenine iz rizeve in koruzne moke 4 -3
18 pripravljena meSanica za kruh, kolace in pecivo 4 1

V preglednici 10 so prikazani rezultati profiliranja brezglutenskih Zivil ponudnika 1 s
Traffic Light in Ofcom modelom. Oba modela sta med 18 izbranimi brezglutenskimi zivili
12 zivil izbrala kot prehransko manj primernih (piskoti brez glutena, krekerji s sirom, mini
grisini,...). Kot prehransko primerna zivila sta oba modela ovrednotila kruh s son¢ni¢nimi
in lanenimi semeni, kruh s semeni za dopeko, bio ekstrudiran prigrizek iz riza in koruze,
testenine iz rizeve in koruzne moke ter pripravljeno mesanico za kruh, kolace in pecivo.
Zanimivo je, da se je pri nekaterih Zivilih pokazala tudi razlika v prehranski primernosti
samega zivila glede na oceno modela. Tako so bili naprimer koruzni kosmici s Traffic
Light modelom ovrednoteni kot prehransko primerni, medtem ko so bili z Ofcom modelom
ovrednoteni kot prehransko manj primerno zivilo. Podobno je tudi pri kruhu s semeni brez
glutena, ki je bil po kriterijih Traffic Light modela ovrednoten kot PMPZ, z Ofcom
modelom pa kot prehransko ustrezno zivilo. Razlog za razlicno uvrstitev teh zivil glede
prehranske primernosti so lahko pogoji dodeljevanja tock pri posameznem modelu. Traffic
Light model namre¢ dodeljuje barve in posledi¢no izratunava tocke na podlagi mejnih
vrednosti za vsak parameter. Ofcom model pa ne postavlja vrednostnih mej, pa¢ pa tocke
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temeljijo na hranilni vrednosti na 100 g zivila. Torej je lahko do razlik pri omenjenih
zivilih prislo zaradi vpliva hranil, saj jih lahko sistema drugace ovrednotita.

Preglednica 11: Ovrednotenje brezglutenskih Zivil ponudnika 2 (n=18)

Model
| ZDSETLK A PONUDNIK 2 TE?J]'tC Ofcom
(tocke) (tocke)
1 mini krhki piskoti s koScki temne ¢okolade 11 18
2 pomarancni piskoti s temno cokolado 8 12
3 leSnikova slas€ica s temno ¢okolado 10 15
4 ¢okoladni namaz 10 26
5 pirini pidkoti s prosom 9 17
6 bio hrustljave palcke 11 14
7 koruzna ploséica s sezamom brez glutena 9 10
8 pikantni krekerji 7 8
9 polnozrnat kruh s son¢ni¢nimi semeni 6 1
10 zmes za kruh s polnozrnato rizevo moko in sonéni¢nimi semeni 7 9
11 posebno pekovsko pecivo s koruznim Skrobom 6 3
12 ajdov kruh s sezamom 7 5
13 hrustljavi kruhki iz ajdove moke, brez glutena 5 1
14 hrustljavi kruhki iz koruze in riza 5 2
15 kosmici s ¢okolado in suhimi jabolki 10 20
16 nesladkani koruzni kosmici 5 1
17 Spageti iz koruze in riza 4 )
18 bio mesanica za pekovske izdelke s polnozrnato rizevo moko 4 4

Pri ponudniku brezglutenskih zivil 2 (preglednica 11) smo s Traffic Light modelom kot
PMPZ ovrednotili 11 Zivil, z Ofcom modelom pa smo kot PMPZ ovrednotili 10
brezglutenskih Zivil. Enega izmed obravnavanih vzorcev sta uporabljena modela razli¢no
ovrednotila: Analvit ajdov kruh s sezamom je bil s Traffic Light modelom uvr§¢en med
PMPZ, medtem ko je bil po Ofcom modelu ovrednoten kot prehransko primerno Zivilo.
Razlog za razlike v ovrednotenju Zivila je enak, kot je omenjeno Ze pri ponudniku 1. Pri
obeh modelih so kot PBPZ ovrednoteni polnozrnati kruh s son¢nimi semeni, posebno
pekovsko pecivo s koruznim Skrobom, hrustljavi kruhki iz ajdove moke, brez glutena,
hrustljavi kruhki iz koruze in riza, nesladkani koruzni kosmici, §pageti iz koruze in riza in
bio mesanica za pekovske izdelke s polnozrnato rizevo moko.
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Preglednica 12: Ovrednotenje brezglutenskih Zivil ponudnika 3 (n=18)

Model
ST. PONUDNIK 3 Traffic
IZDELKA Light 8(f)§ﬁg
(tocke)
1 disco ciok, piskoti s kakavom in smetano brez glutena 11 21
2 piskoti s pomaran¢nim nadevom brez glutena 9 13
3 ¢okoladne palcke brez glutena 11 24
4 ¢okoladni piskoti brez glutena 11 18
5 petit, klasi¢ni piSkoti brez glutena 10 20
6 grissini, hrustljave pal¢ke brez glutena 8 14
7 focaccia kruhki z rozmarinom brez glutena 6 0
8 krekerji brez glutena 9 18
9 veczrnati kruh pekovskih mojstrov brez glutena 6 1
10 domadi kruh brez glutena 6
11 klasi¢ni beli kruh pekovskih mojstrov brez glutena 6
12 Ciabattine rustiche, delno peceni kruh brez glutena 6 -3
13 prepecenec brez glutena 9 11
14 hrustljavi kruh brez glutena 6 )
15 hrustljavi ovseni kosmici z jagodami 9 13
16 hrustljavi koruzni msli brez glutena 9 12
17 testenine brez glutena 5 3
18 moka Farina, ve¢namenska moka, brez glutena 4 -1

Pri ovrednotenju brezglutenskih zivil ponudnika 3 (preglednica 12) z obema izbranima
modeloma je prav tako prislo do manjsih razlik. Tako je bilo s Traffic Light modelom kot
PMPZ ovrednotenih 10 Zivil, z Ofcom modelom je bilo taksnih Zivil 11. Do razlike je
prislo pri hrustljavem kruhu brez glutena, ki je s Traffic Light modelom ovrednoten kot
PBPZ, medtem ko ga je Ofcom model ovrednotil kot PMPZ. Razlog za razli¢no uvrstitev
glede primernosti Zivila pa je enak kot pri ostalih dveh ponudnikih, torej zaradi razlicnega
vrednotenja oziroma mejnih vrednosti za dolo¢en parameter.

Preglednica 13 prikazuje uvrstitev zivil izbranih treh ponudnikov v kategorijo prehransko
bolj primernih in kategorijo prehransko manj primernih zivil s pomocjo Traffic Light
modela in Ofcom modela. Kot ze omenjeno, Traffic Light model razvrsti Zivila v
kategorijo prehransko manj primernih zivil, ¢e Zivila dobijo 7 tock ali ve¢, in temelji na
barvnem kodiranju (zelena, oranzna in rdeca) za vsak »negativen« parameter (mascobe,
nasiCene mascobne Kkisline, sladkorji in sol). Ofcom model pa uvrsti v kategorijo
prehransko manj primernih zivil tista zivila, ki dobijo 4 tocke ali ve¢, in temelji na
izraCunu toCk glede na vsebnost »negativnih« parametrov (energijska vrednost, nasi¢ene
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mascobne kisline, sladkorji in natrij) in »pozitivnih« parametrov (beljakovine, prehranska
vlaknina in delez sadja, zelenjave in oreskov).

Preglednica 13: Primerjava med modeloma glede uvrstitve Zivil v kategoriji prehransko bolj primernih in
prehransko manj primernih Zivil

Traffic Light model* Ofcom model**
Vzorec PBPZ PMPZ PBPZ PMPZ
(<7 tock) (=7 tock) (< 4 tocke) (= 4 tocke)

ponudnik 1 6 12 6 12
(18 izdelkov) (33 %) (67 %) (33 %) (67 %)

ponudnik 2 7 11 8 10
(18 izdelkov) (39 %) (61 %) (44 %) (56 %)

ponudnik 3 8 10 7 11
(18 izdelkov) (44 %) (56 %) (39 %) (61 %)

PBPZ — prehransko bolj primerna Zivila; PMPZ — prehransko manj primerna Zivila; (*Sacks in sod., 2009;
**Rayner in sod., 2009)

Kot Ze omenjeno sta Traffic Light model in Ofcom model pri ponudniku 1 kot prehransko
manj primerna zivila uvrstila enak delez zivil, in sicer 67 % (12 od 18), vendar ta Zivila
niso bila enaka, saj je pri dveh zivilih prislo do razlik v vrednotenju z obema modeloma.
Pri ponudniku 2 je Traffic Light model kot prehransko manj primerna zivila uvrstil 61 %
zivil (11 od 18), medtem ko je Ofcom model le eno zivilo manj uvrstil med prehransko
manj primerna Zivila (10 od 18). Pri ponudniku 3 so rezultati podobni kot pri ponudniku 2,
le da je po Traffic Light modelu 56 % (10 od 18) izdelkov uvrsc¢enih kot prehransko manj
primernih Zivil, po Ofcom modelu pa je takih Zivil 61 % (11 od 18). Pri ponudniku 2 in 3
je situacija podobna saj je pri vsakem od teh dveh ponudnikov eno Zivilo ovrednoteno kot
PMPZ po enem in kot PBPZ po drugem modelu. Nekoliko druga¢na situacija je pri
ponudniku 1, kjer sta dve zivili glede na obravnavana modela ovrednoteni drugace. Sicer
pa lahko sklepamo, da ima najmanj prehransko bolj primernih zivil ponudnik 1, kar smo
potrdili s Traffic Light modelom, kakor tudi z Ofcom modelom, vendar tudi pri ostalih
dveh ponudnikih ni bilo vecjih odstopanj pri delezu prehransko manj primernih zivil in
tako tezko dolo¢imo kateri od teh treh ponudnikov je najboljsi.

Glede na izraunane povpreéne vrednosti (preglednica 14) za energijsko vrednost,
mascobe, nasicene mascobe, ogljikove hidrate, sladkorje, prehransko vlaknino, beljakovine
in sol vidimo, da se prehranske vrednosti zivil razlicnih ponudnikov bistveno ne
razlikujejo, saj so vrednosti zelo podobne, tako da lahko re¢emo da imajo brezglutenska
zivila razliénih ponudnikov podoben prehranski profil. Nekoliko vecja razlika je le pri
povprecni vsebnosti mas¢ob in nasi¢enih mascob v zivilih ponudnika 1, ki je v primerjavi z
vsebnostjo mas¢ob in nasic¢enih mascob v Zivilih ostalih dveh ponudnikov nekoliko vecja
in povpreéna vsebnost prehranske vlaknine, Ki je najvecja pri Zivilih ponudnika 3.
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Preglednica 14: Primerjava povpreénih hranilnih vrednosti brezglutenskih Zivil treh ponudnikov (na 100 g
Zivila)

Vzorec EV M Nasic¢ene OH od teh PV B Sol
(kd/kcal) @) M @ sladkorji () @ @)
(9) )]

ponudnik 1 1602 /403 | 1452 7,02 50,87 12,74 | 386 | 6,28 | 0,03
(18 izdelkov)

ponudnik 2 1680/400 | 13,78 | 6,31 60,42 12,69 3,68 | 6,65 | 0,78
(18 izdelkov)

ponudnik 3 1596/ 380 10,49 4,78 64,04 12,93 4,45 | 508 | 091
(18 izdelkov)

EV - energijska vrednost; M — mas¢obe; OH — ogljikovi hidrati; PV — prehranska vlaknina; B — beljakovine

4.3 PRIMER BREZGLUTENSKEGA JEDILNIKA

V okviru magistrske naloge smo Zeleli predvideti primernost enotedenskega
brezglutenskega jedilnika za Zensko staro 27 let, visoko 164 cm, tezko 57 kg, katere
povpreéne potrebe po energiji znaSajo 1,6 — 1,7 PAL (povpre¢ne dnevne potrebe po
energiji za fizi¢no aktivnost), kar pomeni 8820 kJ. Jedilnik smo izdelali s pomocjo
spletnega orodja Odprta platforma za klini¢no prehrano.

Pravilna in uravnotezena prehrana je izredno pomembna za zdravje. O optimalni prehrani
govorimo takrat, ko dnevna prehrana ustreza zahtevam organizma, in sicer tako koli¢insko
kot tudi po sestavi in razmerju makro- in mikrohranil. Neustrezno prehranjevanje vodi do
pomanjkanja posameznih hranil, kar je lahko posledica neprimerne izbire Zivil oziroma
nepravilne sestave obrokov. Temelj zdravega prehranjevanja je pestra in raznolika
prehrana (Hlastan Ribi¢ in sod., 2008).

Pri sestavi jedilnika (preglednice 15 do 21) smo bili pozorni na zadosten vnos prehranske
vlaknine, vitaminov skupine B (Bg, By in By), vitamina D, Zeleza, kalcija in cinka, saj le
teh v brezglutenski dieti primanjkuje (Poli¢nik in sod., 2014).
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Preglednica 15: Primer brezglutenskega jedilnika za ponedeljek

Zajtrk 06:30 E: 202,94 kcal OH: 16,06 g M: 11,059 B: 9,84 g

- ¢emazev namaz 60,00 g

- repicno olje 3,00 g

- domaci brezglutenski kruh 20,00 g

- mleko, pasterizirano, delno posneto (1,5% m.m.) 160,00 g

Dop. malica | 10:00 E: 239,23 kcal OH: 40,31 gM: 7,429 B: 2,42 g

- keksi brez glutena s ko$¢ki ¢okolade 30,00 g
- suhe slive 10,00 g

- jabolko 40,00 g

- pomaranc¢ni sok 100,00 g

Kosilo | 13:19 E: 650,38 kcal OH: 98,62 g M: 13,46 g B: 32,16 g

- kuhana ajdova kasa 133,00 g

- puran, pefen na repi¢nem olju 20,00 g
- brokoli 20,00 g

- cvetaca 20,00 g

- kuhana blitva 50,00 g

- ¢okolada, z leSniki, brez glutena 20,00 g

Pop. malica | 16:00 E: 272,47 kcal OH: 46,87 g M: 5,17 g B: 8,95 g

- ovseni kosmici na mleku (1,6% m.m.) 150,00 g
- suhe fige 30,00 g

Vecerja | 19:00 E: 271,84 kcal OH: 34,57 g M: 10,32 g B: 10,40 g

- laneno seme 15,00 g

- olj¢no olje 2,00 g

- zelje, belo 200,00 g

- puranja hrenovka 20,00 g

- kuhan krompir v oblicah (soljen) 100,00 g

Preglednica 16: Primer brezglutenskega jedilnika za torek

Zajtrk | 06:30 E: 319,41 kcal OH: 62,90 g M: 3,32 g B: 8,86 g

- brezglutenski koruzni kosmi¢i (corn flakes) 40,00 g
- s0jin jogurt, jogurt iz sojinega sira (tofuja) 150,00 g
- jagode 130,00 g

Dop. malica | 10:00 E: 244,09 kcal OH: 30,84 g M: 8,84 g B: 10,00 g

- banana 90,00 g
- leSniki 8,00 g
- kefir krepki suhec (1,5 % m.m.) 250,00 g

Kosilo | 12:20 E: 543,11 kcal OH: 64,96 g M: 20,00 g B: 25,17 g

- sku3a 30,00 g

- kuhan krompir 300,00 g

- oljéno olje 5,00 g

- blitva 300,00 g

- lahka francoska solata 180,00 g
-orehi 12,00 g

Pop. malica | 16:30 E: 238,03 kcal OH: 34,99 gM: 7,499 B: 7,20 g

- prepecenec, brez glutena 25,00 g
- skuta z 20% m.m. v suhi snovi 18,00 g
- son¢ni¢no olje s 65% linolenske maScobne kisline 3,00 g

- kivi 170,00 g

Vecerja | 19:00 E: 300,64 kcal OH: 27,18 g M: 15,00 g B: 14,17 g
- puranji zrezek 35,00 g - korenje 30,0 g

- kuhana ajdova ka$a 90,00 g - solata 100,00 g

- olj¢no olje 8,00 g
- rdeca pesa 30,00 g
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Preglednica 17: Primer brezglutenskega jedilnika za sredo

Zajtrk | 06:30 E: 295,67 kcal OH: 38,31 g M: 8,19 g B: 16,37 g

- skuta z 20% m.m. v suhi snovi 50,00 g
- prepecenec, brez glutena 40,00 g
- mleko, pasterizirano, delno posneto (1,5% m.m.) 164,00 g

Dop. malica | 10:00 E: 324,21 kcal OH: 22,94 g M: 22,04 g B: 8,88 g

- mandlji 40,00 g
- pomarancéni sok 200,00 g

Kosilo | 12:30 E: 442,37 kcal OH: 71,87 g M: 10,26 g B: 16,41 g

- dolgozrnati rjavi riz 30,00 g
- ribje olje lososa 8,00 g

- brokoli 100,00 g

- cvetaca 150,00 g

- ohrovt 100,00 g

- pomaranca 150,00 g

- ¢eSnje 200,00 g

Pop. malica | 16:00 E: 312,25 kcal OH: 64,03 g M: 2,87 g B: 6,58 g

- suhe fige 60,00 g
- granatno jabolko 165,00 g
- mleko, pasterizirano, delno posneto (1,5% m.m.) 110,00 g

Vecerja | 19:00 E: 195,36 kcal OH: 10,54 g M: 12,98 g B: 10,75 g

- tunina v oljénem olju 30,00 g
- solata ledenka 200,00 g
- naravni jogurt 1,6, brez laktoze 100,00 g

Preglednica 18: Primer brezglutenskega jedilnika za Cetrtek

Zajtrk | 06:30 E: 338,59 kcal OH: 48,41 gM: 11,549 B: 9,809

- polnozrnati koruzni kosmici 55,00 g
- mleko, pasterizirano, delno posneto (1,5% m.m.) 120,00 g

-orehi 12,00 g

Dop. malica | 10:00 E: 132,94 kcal OH: 16,45 gM: 2,759 B:8,15¢g
- kefir z 1% m.m. 250,00 g

- sveZe fige 50,00 g

Kosilo | 13:19 E: 503,44 kcal OH: 89,81 g M: 7,59 g B: 20,10 g

- kuhana ¢i¢erika (soljena) 130,00 g

- kuhano zrnje amaranta 60,00 g

- zelje, belo 150,00 g

- olj¢no olje 1,20 g

- brokoli 60,00 g

- kruh beli - duo, brez glutena 58,00 g
- jabolko 70,00 g

Pop. malica | 16:00 E: 277,31 kcal OH: 26,48 g M: 17,97 g B: 2,65 ¢

- ovsen kruh 30,00 g
- surovo maslo (iz kisle in sladke smetane) 20,00 g
- slivova marmelada (dZem) 20,00 g

Vecerja | 19:00 E: 392,54 kcal OH: 35,07 g M: 17,33 g B: 23,82 g

- polpeti sojini 80,00 g

- kuhana ajdova kasa 65,00 g
- sezamovo seme 30,00 g

- brokoli 150,00 g
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Preglednica 19: Primer brezglutenskega jedilnika za petek

Zajtrk | 06:30 E: 279,18 kcal OH: 32,68 g M: 9,66 g B: 15,01 g

- kruh rustico, brez glutena 60,00 g
- sir edamec, 45% m.m. v suhi snovi 25,00 g
- mleko, pasterizirano, delno posneto (1,5% m.m.) 190,00 g

Dop. malica | 10:00 E: 279,06 kcal OH: 26,35 g M: 15,159 B: 9,29 g
- Zitna plos¢ica s kokosom, oblita s ¢okolado 31,00 g

- kakavov napitek 180,00 g

Kosilo | 12:25 E: 473,41 kcal OH: 75,89 g M: 11,97 g B: 14,57 g

- brancin na zaru 100,00 g

- krompir z ohrovtom 380,00 g

- paradiznik 150,00 g

- paprika, zelena 150,00 g

- suhe slive 20,00 g

- jagode 171,00 g

- ¢okolada, z leSniki, brez glutena 15,00 g

Pop. malica | 16:00 E: 288,55 kcal OH: 28,37 g M: 16,24 g B: 7,31 g
- leSniki 26,00 g
- ¢eSnje 300,00 g
Vecerja | 19:00 E: 324,53 kcal OH: 46,95 g M: 8,559 B: 14,05 g

- prepecenec, brez glutena 60,00 g
- skuta z 20% m.m. v suhi snovi 50,00 g

Preglednica 20: Primer brezglutenskega jedilnika za soboto

Zajtrk | 06:30 E: 349,70 kcal OH: 61,78 g M: 6,16 g B: 10,88 g

- ovseni kosmici 70,00 g

- mleko, pasterizirano, delno posneto (1,5% m.m.) 80,00 g
- banana 30,00 g

- jabolko Jonagold 30,00 g

Dop. malica | 10:00 E: 191,77 kcal OH: 42,96 g M: 1,059 B:1,95¢g

- suhi jaboléni krhlji 40,00 g
- pomarancni sok 200,00 g

Kosilo | 13:19 E: 641,84 kcal OH: 83,62 g M: 22,07 g B: 26,31 g

- brezglutenski Spageti 100,00 g

- piS¢ancja omaka z buc¢kami 20,00 g

- sir Edam, 30% m.m. v suhi snovi 20,00 g
- zelenjava v prilogi 120,00 g

- laneno seme 18,00 g

- sezamovo seme 16,50 g

Pop. malica | 16:00 E: 226,15 kcal OH: 18,43 g M: 13,689 B: 7,47 g
- mandlji 25,00 g
- ¢eSnje 200,00 g
Vecerja | 19:00 E: 235,02 kcal OH: 15,01 g M: 15,33 g B: 9,47 g

- tunina v oljénem olju 40,00 g
- koruzni kruh 30,00 g
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Preglednica 21: Primer brezglutenskega jedilnika za nedeljo

Zajtrk | 06:30 E: 221,51 kcal OH: 22,21 gM: 9,52 g B: 12,14 g

- skuta z 20% m.m. v suhi snovi 80,00 g
- sezamovo seme 10,00 g

- suhe sladkane brusnice 10,00 g

- rozine 10,00 g

- jabolko 35,00 g

Dop. malica | 10:00 E: 319,98 kcal OH: 40,50 g M: 14,56 g B: 8,35 g
- orehi 20,00 g

- ¢eSnje 300,00 g

- nektarina 120,00 g

Kosilo | 13:19 E: 563,45 kcal OH: 91,82 g M: 11,92 g B: 22,70 g

- tele¢ja jetra v naravni omaki 50,00 g

- kuhana ajdova kasa 150,00 g

- kuhana ¢i¢erika (soljena) 115,00 g

- brokoli 30,00 g

- paradiznik 50,00 g

- kruh beli bon matin, brez glutena 50,00 g

Pop. malica | 16:00 E: 247,84 kcal OH: 36,64 g M: 9,36 g B: 3,98 g

- kremna korenckova juha z brokolijem 300,00 g
- kruh rustico, brez glutena 70,00 g

Vecerja | 19:00 E: 292,76 kcal OH: 27,64 g M: 13,559 B: 14,92 g

- sku3a na Zaru 60,00 g

- olj¢no olje 1,50 g

- lahka francoska solata 130,00 g
- ovsen kruh 30,00 g

Aplikacija OPKP omogoca analizo z izraCunom vrednosti ter primerjavo z referen¢nimi
vrednostmi v tabelari¢ni obliki (preglednica 22), ki je doloc¢ena glede na posameznikove
potrebe. Potrebe po energiji in hranilnih snoveh so za posameznike in od dneva do dneva
razliéne in so odvisne od najrazli¢nejSih endogenih in eksogenih vplivov. Referenéne
vrednosti za vnos hranilnih snovi so eden bistvenih temeljev ocenjevanja kakovosti nasih
Zivil in naSe prehrane (Referen¢ne vrednosti..., 2004). Spletno orodje OPKP samodejno
izracuna energijsko in hranilno vrednost jedi.
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Preglednica 22: Prikaz zauzitih hranilnih snovi in energije z Zivili enotedenskega jedilnika

Energija
Dan B M OH PV
a9 | keal (9) (@) () ©)
23.05.15 | 6913 | 1646 57,8 43,6 251,7 32,2
24.05.15 | 6909 | 1645 65,4 54,7 220,9 29,5
25.05. 15 6594 | 1570 59,0 56,3 207,7 35,8
26.05.15 | 6909 | 1645 64,5 57,2 216,2 35,2
27.05.15 6909 | 1645 60,2 61,6 210,2 33,7
28.05. 15 6905 | 1644 56,1 58,3 221,8 35,6
29.05. 15 6913 | 1646 62,1 58,9 218,8 31,6
Povpredje | 6863 | 1634 60,7 55,8 2210 334
Priporodilo* | 6909 | 1645 | 40,5-60,7 55,8 202,4-222,6 16,5

B — beljakovine , M — mas¢obe, OH — ogljikovi hidrati, PV — prehranska vlaknina
*priporocila Odprte platforme za klini¢no prehrano za Zensko (27 let, 164 cm, 57 kg)

Prehranske beljakovine oskrbujejo organizem z aminokislinami in drugimi duSikovimi
spojinami, ki so potrebne za izgradnjo telesu lastnih beljakovin in drugih metabolno
aktivnih  substanc (Referencne vrednosti..., 2004). V primeru enotedenskega
brezglutenskega jedilnika bi obravnavana oseba v povprecju zauzila 60,7 g beljakovin na
dan, kar je dovolj, saj je priporoc¢ilo od 40,5 - 60,7 g/dan. Priporo¢en vnos je 0,8 g
beljakovin na kilogram telesne teZe. Ce to upostevamo, potem bi obravnavana Zenska
potrebovala 46,4 g beljakovin. VVnos beljakovin naj bi predstavljal od 10 do 15 % dnevnega
energijskega vnosa glede na starostno skupino, toda ne ve¢ kot 20 % dnevnega
energijskega vnosa. V naSem primeru, bi vnos beljakovin za obravhavano osebo znasal 16
% dnevnega energijskega vnosa (slika 4). Razmerje med beljakovinami Zivalskega in
rastlinskega izvora naj bo najve¢ 3:2. V naSem primeru to razmerje ni idealno, saj je delez
rastlinskih beljakovin ve¢ji kot delez zivalskih beljakovin, razmerje je namre¢ 3:5. Zato bi
morala ta Zenska v prehrano vkljuciti ve¢ zivil zivalskega izvora. Vecji delez beljakovin v
prehrani lahko po nepotrebnem obremenjuje presnovo, ledvice in jetra ter vpliva na slabsi
izkoristek kalcija.

Prehranske mascobe so pomemben vir energije. Njihova energijska vrednost znaSa 37 kJ/g,
kar je skoraj dvakrat ve¢ kot energijska vrednost ogljikovih hidratov in beljakovin. Vnos
masc¢ob v visini 30 % dnevnega energijskega vnosa z uravnoteZeno sestavo mascobnih
kislin v okviru polnovredne prehrane in v povezavi z zadostno fizi¢no aktivnostjo, zniza
tveganje srénega infarkta (Referen¢ne vrednosti..., 2004). V nasi prehrani je bilo dovolj
mascob, in sicer v povprecju 55,8 g na dan, kar se popolnoma ujema s priporoc¢ilom
podanim v OPKP. Vsebnost nasi¢enih mascob je zadovoljiva, in sicer 12,7 g, kar znasa v
povprecju 7 % dnevnega energijskega vnosa, priporocilo je 18,6 g oziroma < 10 %.
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Nasicene mascobne kisline se sicer ve¢inoma vnasajo s hrano, lahko pa se tvorijo tudi v
telesu z lipogenezo iz glukoze (Referencne vrednosti..., 2004). Nasicene mascobne kisline
so zdravju Skodljive. Delez nasic¢enih mas¢obnih kislin naj bi dosegal najve¢ tretjino vseh
zauzitih mascob. Prenizka sta vnosa enkrat nenasic¢enih MK, in sicer 15,4 g, kar predstavlja
8 % dnevnega energijskega vnosa, priporocljivo je 18,6 g (10 %), ter veckrat nenasi¢enih
MK, in sicer 9,9 g (5 %) priporo¢ilo je 13,0 g (7 %). Enkrat nenasi¢ene in veckrat
nenasi¢ene mascobne kisline se prav tako vnasajo s hrano ali se sintetizirajo iz nasi¢enih
mascobnih kislin (Referen¢ne vrednosti..., 2004). Razmerje med n - 6 mascobnimi
kislinami in n - 3 mas¢obnimi kislinami naj bi bilo manjSe od 5, kar se je v nasi prehrani
izkazalo kot zadovoljivo, saj razmerje znaSa 2,4. V dnevniku smo opazili, da ne presegamo
vrednosti holesterola, s prehrano ga povpre¢no na dan vnesemo 80,6 mg, priporocilo za
vnos pa je pod 300 mg na dan.

Polnovredna meSana prehrana naj bi vsebovala omejene koli¢ine mascob in veliko
kompleksnih ogljikovih hidratov, tj. ve¢ kot 50 % dnevnega energijskega vnosa. Vsebnost
ogljikovih hidratov v predlaganem jedilniku je v skladu s priporo¢ili in sicer 221,0 g/dan
0z. 60 % dnevnega energijskega vnosa, priporocilo za obravnavano osebo je 202,4 - 222,6
g/dan. Priporocljiva so ogljikohidratna zivila, ki vsebujejo esencialne hranilne snovi in
prehransko vlaknino ter pocasi in v manjSi meri dvigujejo raven krvnega sladkorja.
Enostavni sladkorji naj ne prispevajo ve¢ kakor 10 % dnevnega energijskega vnosa, ker
imajo visok glikemiéni indeks. Z Zivili v predlaganem jedilniku jih obravnavana oseba v
povpredju zauzije preveé in sicer 71,5 g na dan (to je 18 % dnevnega energijskega vnosa),
priporo¢ljivo bi bilo 40,5 g/dan. lzkoristljivi in neizkoristljivi ogljikovi hidrati (prehranska
vlaknina) skupaj predstavljajo 69 % dnevnega energijskega vnosa (slika 4), kar ustreza
priporocilom.

Pod pojmom prehranska vlaknina razumemo sestavine rastlinske hrane, ki jih telesu lastni
encimi CloveSskega Zelod¢no-Crevesnega trakta ne razgradijo. Z izjemo lignina gre za
neprebavljive ogljikove hidrate, kot so celuloza, hemiceluloza, pektin ipd. Prehranska
vlaknina pomaga telesu, da upocasni absorpcijo sladkorja v kri, izboljSuje prebavo in daje
daljsi obcutek sitosti. Prehransko vlaknino deloma razgradijo bakterije v debelem ¢revesu
v kratkoverizne mascobne kisline. Te znizujejo vrednost pH vsebine Crevesa in Crevesni
sluznici sluzijo kot hranljive snovi. Prehranska vlaknina naj bi zavirala nastanek razli¢nih
bolezni in funkcijskih motenj, kot so rak na debelem c¢revesu, divertikuloza debelega
Crevesa, zaprtost, zol¢ni kamni, ¢ezmerna telesna masa, povisan holesterol v krvi,
sladkorna bolezen in arterioskleroza (Referen¢ne vrednosti. .., 2004).

Kot orientacijska vrednost za vnos prehranske vlaknine velja pri odraslih vsebnost najman;
30 g na dan, to je priblizno 3 g/MJ zauzite energije oziroma 12,5 g/1000 kcal pri Zenskah
in 2,4 g/MJ oziroma 10 g/1000 kcal pri moskih (Referen¢ne vrednosti..., 2004). V nasem
primeru bi bil vnos prehranske vlaknine nad povpre¢jem in sicer 33,38 g, priporocilo je
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16,51 g. Zivila brez glutena in sicer kruh, testenine, kosmi¢i brez glutena, vsebujejo
premalo prehranske vlaknine, zato moramo hrano dopolniti z ostalimi zivili kot so fizol,
sadje, zelenjava in oreski.

m PV

uOH
M

Slika 4: Energijski deleZi hranilnih snovi v predlaganem brezglutenskem jedilniku

Preglednica 23: Prikaz zauZitih vitaminov skupine B, vitamina D ter Fe, Ca in Zn

Vit. Bg Vit. B, Vit. B, | VitD Fe Ca Zn

(mg) (L) (g) (L) (mg) (mg) (mg)
Povpredje! 1,63 5,99 494,10 3,77 13,64 | 869,20 7,30
Priporogilo 1,20 3,00 400,00 5,00 15,00 | 1000,00 7,00

povpregje zauzitih vitaminov na dan pri predlaganem brezglutenskem jedilniku
“priporogila Odprte platforme za klini¢no prehrano za Zensko (27 let, 164 cm, 57 kg)

Pod izrazom vitamin Bg so zajeti piridoksin, piridoksamin, piridoksal in njihovi estri
fosforne kisline. Udelezen je pri ve¢ kot 50 encimskih pretvorbah, pretezno pri presnovi
aminokislin. Ima pomembno vlogo kot koencim v presnovi homocisteina. Vpliva na
funkcije zivénega sistema, imunsko obrambo in sintezo hemoglobina. VV predlaganem
jedilniku je bil vnos vit. B presezen, povprecje znasa 1,63 mg/dan, priporo¢ena vrednost je
1,20 mg/dan (preglednica 23). Odrasli ostanejo pri vnosu vit. B¢ med 1,2 in 2 mg/dan brez
biokemijskih znakov pomanjkanja, ¢e uzivajo obicajno meSano hrano. Zaradi njegove
osrednje vloge pri presnovi aminokislin so potrebe po vit. Bg odvisne od presnove
beljakovin. Potreba po njem je veéja, ¢e je v nasi prehrani veliko beljakovin. Ce nam ga
manjka, postane koza starikava, brez barve in leska, pomanjkanje povzroca tudi utrujenost
in nespecnost. Vitamin Bg ima relativno nizko toksi¢nost. Presezek vitamina Bg Se
praviloma izloca s seCem (Referencne vrednosti..., 2004).

Zauziti vitamin B, se po tvorbi kompleksa z glikoproteinom, ki nastaja v zelod¢ni
sluznici, absorbira v spodnjem delu tankega ¢revesa. Clovek je zato v celoti odvisen od
pokrivanja potreb po tem vitaminu s hrano, Ceprav bakterije v debelem ¢revesu vit. By,
tvorijo v velikih koli¢inah. Pomanjkanje vit. B, pripelje do slabokrvnosti in do
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degeneracije dolocenih predelov hrbtnega mozga, kar lahko pripelje do trajnih okvar
zivénega sistema. V naSem primeru smo v povprecju uzili 5,99 g vit. B, na dan od
priporo¢enih 2 pg/dan (preglednica 23). Pogosto se s hrano uziva ve¢ vit. Byy kot so
priporoc¢ila, vendar to vecje uzivanje ni problematicno (Referen¢ne vrednosti..., 2004).
Vitamin Bj, sintetizirajo samo bakterije v telesih Zivali in je tako edini vitamin, ki ga v
zivilih rastlinskega izvora ne najdemo, razen v nekaterih algah. Zivila, ki so najbogate;jsi
vir vitamina B so Skoljke, jetra, nekatere vrste divjacinskega mesa, in nekaj vrst rib. Vit.
B12 je nujen za hitro sintezo DNA med delitvijo celic. Pri visokih vnosih vitamina B, se
absorbira le dolo¢ena koli¢ina tega vitamina v telo, zato zastrupitev ali stranski ucinki niso
pogosti. Mozni stranski ucinki so: lazja driska, napadi tesnobe in panike, tezave z
dihanjem, kozna srbecica in bole¢ine v prsih (IOM, 1998).

Folna kislina je vodotopen B vitamin (vitamin Bg). Folna kislina ima dve pomembni vlogi
in sicer je kljuénega pomena za proizvodnjo novih celic ter preprecuje okvare mozganov in
hrbtenice zarodka, zato morajo Zzenske v nose¢nosti in doje¢e matere zauziti 600 pg folne
kisline na dan. Odrasli potrebujejo 400 pg folne kisline na dan (Referen¢ne vrednosti...,
2004). V primeru obravnavane osebe smo te potrebe pokrili, saj je bil povpreéen vnos
494,1 ug folne kisline na dan (preglednica 23). Dobri viri folne Kisline so zelena listnata
zelenjava, belusi, brokoli, cvetaca, pesa, leCa, meso, soja (IOM, 1998).

Skupina vitamina D sestoji iz ve¢ bioloskih ucinkovin, ki jih imenujemo kalciferoli.
Razlikujemo med rastlinskim ergokalciferolom (vitamin D,) in holekalciferolom (vitamin
Ds), ki se nahaja v zivilih Zivalskega izvora. Clovek je sposoben vitamin Dz sam
sintetizirat v kozi iz predstopnje dehidroholesterola. Za to je potrebna ultravijoli¢na
(son¢na) svetloba. Za optimalen ucinek vitamina D je potreben ustrezen vnos kalcija in
obratno. Pomanjkanje vitamina D povzro¢a motnje homeostaze kalcija in presnove
fosfatov. Pri majhnih otrocih D hipovitaminoza vodi do rahitisa, za katerega so zaradi
motnje pri mineralizaciji kosti znacilne deformacije skeleta in odebelitve na hrustancih,
zmanjSan mi$i¢ni tonus in poveCana obcutljivost za infekte. Pri odraslih pomanjkanje
vitamina D povzroCi osteomalacijo, za katero so znacilni demineralizacija in procesi
razgradnje polno razvitih kosti. Lahko pride do spontanih prelomov kosti, nosilne kosti se
pocasi zvijejo. Pojavijo se boleCine celotnega skeleta in razvoj bolezni miSi¢nine. Ob
ustreznem soncenju dodatek vitamina D ni potreben. Potrebe po vitaminu D, vnesenem iz
hrane, so tako odvisne od ve¢ zunanjih dejavnikov, geografskega, klimatskega in
kulturnega znacaja, ki vplivajo na nastanek vitamina D v kozi. S predlaganim jedilnikom
bi obravnavana oseba v povpre¢ju zauzila le 0,8 pg vitamina D na dan. Priporocilo je 5
pg/dan (preglednica 23). V predlagan jedilnik bi morali dodati npr. mastne ribe (slanik,
skusa), ribe hladnih morij (mecarica, losos), goveja jetra, jajéni rumenjak, margarino in
mleko obogateno z vitaminom D, ki vsebujejo vitamin D v omembe vredni koli¢ini
(Newberry in sod., 2014).



Gaber A. Oblikovanje in evalvacija prehranskega profila brezglutenskih Zivil. 54
Mag. delo (Du2). Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehnidka fakulteta, Oddelek za Zivilstvo, 2016

Zelezo je esencialni mineral, ki je sestavni del beljakovine hemoglobin in se nahaja v vseh
rdecih krvnih celicah v telesu. Hemoglobin oskrbuje miSice in druge organe s kisikom, ter
pomaga telesu pri pretvorbi ogljikovih hidratov in mascob v energijo. Je pomembna
sestavina $tevilnih aktivnih skupin, ki prenasajo kisik in elektrone. Clovesko telo vsebuje
okoli 2-4 g Zeleza, od tega ga je okoli 60 % vezanega v hemoglobinu, 25 % v feritinu in
hemosiderinu in okoli 15 % v mioglobinu in v encimih. Priporo¢en dnevni vnos v naSem
primeru je bil 15 mg Zeleza, z naSim jedilnikom bi obravnavana Zenska zauzila 13,6
mg/dan. Pomanjkanje zeleza lahko negativnho vpliva na fizi¢no zmogljivost, moti
termoregulacijo in negativno vpliva na splo$no dobro pocutje. Kronicno zmanjSan vnos
vodi do anemije (Referencne vrednosti..., 2004). Dober vir zeleza so meso, zelena listnata
zelenjava, ribe in lupinarji, zato jih moramo vkljuciti v prehrano, ¢e se posluzujemo diete
brez glutena (Trumbo in sod., 2001).

Kalcijevi ioni so nepogresljivi za zivljenjsko sposobnost vsake celice. Imajo pomembne
funkcije pri stabiliziranju celi¢cnih membran, intracelularnem posredovanju signalov,
elektromehani¢ni vezavi v miSicah, prenosu draZljajev v zZivénem sistemu ter pri strjevanju
krvi. Ve¢ kot 99 % kalcija se nahaja v skeletu in zobovju. Absorpcijo kalcija pospeSuje
vitamin D. Z narasCajoCo starostjo se pri odraslih stopnja absorpcije kalcija zmanjsa. V
primeru predlaganega jedilnika bi obravnavana oseba zauzila v povprecju 869,2 mg kalcija
na dan. Priporoéilo je 1000 mg/dan. Ce uzivamo vedje koli¢ine kalcija od priporo¢enih, to
nima nobenega pozitivnega ucinka na bilanco kalcija ali vsebnost mineralov v kosteh.
Presezek se izloci z blatom in v manjsi meri s seCem. Pri pomanjkanju kalcija pride do
upadanja kostne mase in s tem posledi¢no do osteoporoze (Referen¢ne vrednosti..., 2004).

Cink v presnovi izpolnjuje specifi¢ne funkcije kot sestavina ali aktivator Stevilnih encimov
v presnovi mascob in nukleinskih kislin, beljakovin, ogljikovih hidratov, hormonov in
receptorjev ter pri skladiS€enju inzulina in v imunskem sistemu. Okoli 70 % cinka se
nahaja v kosteh, kozi in laseh. Njegovo presnavljanje v tkivih je pocasno. Telo ne vsebuje
velikih zalog cinka, zato je potreben stalen vnos. V primeru naSega jedilnika bi
obravnavana oseba v povprecju zauzila 7,3 mg cinka na dan od priporo¢enih 7,0 mg/dan.
Pri hudem pomanjkanju cinka nastopijo zmanjSana zmoznost okuSanja, pomanjkanje teka,
izpadanje las, driska, dermatitis in nevropsihi¢ne motnje. Poleg tega se pojavlja zaostajanje
v rasti, upocasni se celjenje ran in povecana je obcutljivost za infekte zaradi oslabljenega
imunskega sistema. Prag toksi¢nosti za cink je zelo visok. Dobri viri cinka so svinjina,
perutnina, govedina, jajca, mleko, sir (Referen¢ne vrednosti..., 2004).

Predlagani jedilnik se je za obravnavano Zzensko izkazal kot zadovoljiv. Pokrili smo
potrebe po energiji in makrohranilih ter potrebe po vitaminu Bg, B, in folni kislini ter
cinku. Nismo pokrili potreb po Zelezu, kalciju in vitaminu D. Najboljsi nacin, da se
izognemo pomanjkanju hranil pri dieti brez glutena je, da jemo polnovredna Zivila. Sadje
in zelenjava, stro¢nice, oreski, semena, ribe, jajca, perutnina in mle¢ni izdelki so dober vir
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zeleza, prehranske vlaknine in vitaminov skupine B. Bolj kot bo raznolika prehrana v nasi
dieti, manj verjetno bomo imeli pomanjkanje hranilnih snovi. Ce smo se odlo¢ili zmanjati
gluten v na$i prehrani oziroma ga popolnoma izloc€iti, se raje izogibajmo predelanim
brezglutenskim Zivilom in namesto tega uzivajmo nepredelano hrano oziroma ve¢
polnovrednih Zivil. Samo zato, ker je na etiketi ozna¢eno, da je Zivilo »brez glutena« Se ne
pomeni, da je Zivilo bolj zdravo.
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5 SKLEPI

Glede na dobljene rezultate prehranskega profiliranja in na podlagi sestavljenega
brezglutenskega jedilnika lahko povzamemo:

Rezultati prehranskega profiliranja s Traffic Light modelom in Ofcom modelom, so pri
primerjavi 50-ih reprezentativnih brezglutenskih Zivil in 50-ih obi¢ajnih zivil pokazali,
da se je kot nekoliko strozji model izkazal Ofcom model. Ve¢ prehransko manj
primernih Zivil (PMPZ) je bilo pri skupini obi¢ajnih Zivil (pri Ofcom modelu 39 in pri
Traffic Light modelu 36), pri brezglutenskih Zivilih pa je kot PMPZ Ofcom model
dolocil 36 zivil in Traffic Light model 34 Zivil, kar je minimalna razlika med skupinama
zivil in tako tezko povzamemo katera skupina zivil je prehransko manj primerna.
Podatke za 50 obicajnih zivil in 50 brezglutenskih zivil smo tudi statisti¢no obdelali in
analiza je pokazala, da razen pri vsebnosti beljakovin in soli, kjer imajo visje vrednosti
zivila z glutenom, ni znacilnih razlik med glutenskimi in brezglutenskimi zivili. 1z tega
lahko sklepamo da se prehranski profil obic¢ajnih Zivil ne razlikuje od prehranskega
profila brezglutenskih Zivil.

Na osnovi tega lahko potrdimo hipotezo 1, da se prehranski profil obicajnih Zivil ne
razlikuje od prehranskega profila brezglutenskih Zivil.

Pri primerjavi treh ponudnikov brezglutenskih Zivil, so rezultati pokazali, da so bile
razlike med Zivili vseh ponudnikov minimalne, saj nismo zaznali razlik med izdelki, Ki
smo jih ovrednotili s Traffic Light modelom in Ofcom modelom. Tako lahko sklepamo,
da se ponudba brezglutenskih zivil razlicnih proizvajalcev na slovenskem trzis¢u
bistveno ne razlikuje, saj seStevek dodeljenih tock na podlagi modelov prehranskega
profiliranja (Traffic Light model in Ofcom model) ni dal bistvenih razlik med ponudniki
brezglutenskih Zivil.

Na osnovi tega potrjujemo hipotezo 2, da se prehranski profil brezglutenskih zivil razli¢nih
ponudnikov bistveno ne razlikuje.

Pri predlaganem enotedenskem brezglutenskem jedilniku, izdelanem v programu
OPKP, za Zensko, ki se je odlocila za brezglutensko dieto, smo ugotovili, da lahko s
skrbno nacrtovano prehrano zadovoljimo potrebe po energiji, makrohranilih
(beljakovinah, ogljikovih hidratih, mas¢obah), prehranski vlaknini, ter potrebe po
vitaminu Bg, B2 in folni Kislini, ter cinku. Nismo pokrili potreb po Zelezu, kalciju in
vitaminu D, kar je lahko posledica nepopolno nacrtovanega jedilnika.

Sklepamo lahko, da z dobro naértovano prehrano brez glutena lahko pokrijemo dnevne
potrebe po energiji in hranilih in tako potrjujemo hipotezo 3.
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6 POVZETEK

V zadnjih desetletjih so Stevilne raziskave ugotovile, da je celiakija ena izmed
najpogostejSih genetskih bolezni ter ena najpogostejsih oblik preobcutljivosti na hrano pri
otrocih in odraslih in se pojavlja pri okoli 1 — 2 % populacije. Bolniki s celiakijo morajo
dosledno upostevati dieto brez glutena. V zadnjih letih se nekateri ljudje za brezglutensko
dieto odlocajo zavoljo trenda. Vendar tovrstno pretiravanje ni smiselno, Se zlasti ¢e ni
pogojeno z boleznijo. Do dolo¢ene mere je dobro jesti manj glutena, a le v tem smislu, da
uzivamo kakovostnejSo hrano, pri ¢emer je treba uposStevati smernice uravnotezene
prehrane. Hrana, ki vsebuje veliko sladkorja, soli, mas¢ob, je hranilno revna, ¢etudi je brez
glutena.

S prehranskim profiliranjem Zivil razvrstimo Zivila na prehransko bolj ali manj primerna
zivila, glede na smernice varovalne prehrane in glede na njihovo hranilno sestavo z
upostevanjem najnovejSih znanstvenih dognanj s podrocja prehrane in prehranjevanja.
Modeli za prehransko profiliranje Zivil so koristna orodja za ustreznejSe oznacevanje zivil,
izobrazevanje in s tem izboljSanje znanja o prehrani. S prehranskim profiliranjem in
ustreznim oznacevanjem zivil bi lahko pripomogli k potroSnikovemu boljsemu
razumevanju hranilne vrednosti Zivil.

V raziskavi smo izmed ve¢ modelov prehranskega profiliranja izbrali dva, s katerima smo
zeleli ugotoviti, kako razvrstita izbrana zivila glede na njihovo prehransko sestavo.
Primerjali smo 50 brezglutenskih zivil s 50-imi primerljivimi obi¢ajnimi zivili. Med sabo
smo primerjali tudi izbrana zivila treh razlicnih ponudnikov brezglutenske hrane.
Raziskavo smo zaceli z primerjavo brezglutenskih in obicajnih Zivil, ki so bila v ¢asu
odvzema potrodniku dostopna na policah trgovin. Zivila smo ovrednotili z dvema
razlicnima modeloma za prehransko profiliranje zivil, saj nas je zanimalo, ali sodobni
modeli prehranskega profiliranja brezglutenska in obicajna zivila, razvrstijo v primerljive
skupine. Obravnavana modela se razlikujeta po upostevanju hranil in po izra¢unu kon¢nih
tock za zivilo. Uporabili smo Traffic Light model, ki obravnava le »negativne« parametre
(mascobe, nasi¢ene mascobne kisline, sladkorje in sol) in temelji na barvnem kodiranju
(zelena, oranzna in rdeca) ter dodeljevanju tock za vsako barvo. Kot drugi model smo
uporabili Ofcom model, ki temelji na oceni, pridobljeni z uposStevanjem tock za
»negativne« parametre (energijska vrednost, nasi¢ene mascobne kisline, sladkorji in natrij)
in tock za »pozitivne« parametre (beljakovine, prehranska vlaknina in delez sadja,
zelenjave in oreSkov). Oba modela razvrstita Zivila v kategoriji prehransko bolj primerna
Zivila oz. prehransko manj primerna Zivila. DeleZz prehransko manj primernih Zivil pri
primerjavi 50-ih brezglutenskih in 50-ih obicajnih zivil je bil pri Traffic Light modelu
nekoliko manjsi kot pri Ofcom modelu. Vendar ta razlika ni bila bistvena in z dobljenimi
rezultati nismo mogli dolociti katera zivila bi lahko bila prehransko ustreznejsa.
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Nato smo z zgoraj omenjenima modeloma ovrednotili Se 18 brezglutenskih zivil treh
razliénih ponudnikov, skupaj 54 brezglutenskih Zivil. Zivila treh ponudnikov smo izbrali
tako, da so bila ¢imbolj primerljiva med seboj. Prehranski profil smo dolocili na osnovi
hranilnih vrednosti na 100 g izdelka, ki so bile navedene na embalazZi. Pri primerjavi
brezglutenskih izdelkov treh razli¢nih ponudnikov smo glede na izracunane povpre¢ne
vrednosti, in sicer za energijsko vrednost ter vsebnost mascob, ogljikovih hidratov,
prehranske vlaknine, beljakovin in soli opazili, da se prehranske vrednosti izdelkov
razliénih ponudnikov bistveno ne razlikujejo, saj so vrednosti skoraj enake, tako da lahko
zaklju¢imo da imajo izdelki razlicnih ponudnikov podoben prehranski profil. Nekoliko
vecja razlika je le pri povprecni vsebnosti nasi¢enih mascob v zivilih ponudnika 1, ki je v
primerjavi z vsebnostjo nasi¢enih mascob v Zivilih ostalih dveh ponudnikov nekoliko veéja
in povpreéna vsebnost prehranske vlaknine, ki je ve¢ja pri Zivilih ponudnika 3.

V okviru raziskave smo izdelali tudi enotedenski brezglutenski jedilnik, saj nas je zanimalo
ali lahko ljudje, ki se prehranjujejo brez glutena ¢eprav nimajo celiakije, pokrijejo dnevne
potrebe po energiji, makrohranilih, prehranski vlaknini ter makro- in mikroelementih.
Ljudje, ki se odlocijo za brezglutensko prehranjevanje, morajo namre¢ paziti na zadostno
uzivanje hranil, predvsem Zeleza, B vitaminov, prehranske vlaknine in folne Kisline.
Jedilnik smo izdelali s pomocjo spletnega orodja OPKP (Odprta platforma za klini¢no
prehrano). Predlagani jedilnik se je izkazal kot zadovoljiv. Pokrili smo dnevne potrebe po
energiji in makrohranilih (beljakovinah, ogljikovih hidratih, mas¢obah), prehranski
vlaknini ter potrebe po vitaminu Bg, Biy, folni kislini in cinku. Nismo pokrili potreb po
Zelezu, kalciju in vitaminu D.
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PRILOGE

Priloga A: Kategorije za razvr§¢anje Zivil po evropskem prehranskem modelu (WHO, 2015)

Ni vkljuceno v kategorijo

Skupina Zivil VKkljuéeno v kategorijo (primeri) (primeri)

1 Cokolada in bonboni, | ¢okolada in drugi izdelki, ki | Zitni kosmi¢i za zajtrk s
energijske tablice, sladki prelivi | vsebujejo kakav; bela ¢okolada; | ¢okoladnim okusom; kolaci in
in deserti zele, sladkarije; Zvecilni gumi; | slasCice; piskoti in drugo pecivo,

karamele; sladkarije iz sladkega
korena; ¢okoladni namazi in drugi
sladki namazi za sendvice; namazi
iz oreSkov, vklju¢no s
kikirikijevim maslom; ploscice z
ziti, semeni in kosmic¢i; marcipan

oblito s ¢okolado

2 Sladki piskoti, pecivo, kolaéi; | pecivo, roglji¢i;  keksi/piskoti; | kruh in krudni izdelki
drugi sladki pekovski izdelki in | biskvitni kola¢i; vaflji; sadne pite;
suhe meSanice za njihovo | sladke strucke; piskoti S
pripravo ¢okoladnim prelivom; meSanice za
kolace in testa
3 Slani prigrizki pokovka in koruza; semena; oreski
in meSanice oreSkov; slani piskoti
in preste; ostali prigrizki iz riza,
koruze, testa ali krompirja
4 PijaCe (sokovi, mle¢ni in | - 100 % sadni in zelenjavni sokovi | - smetana
rastlinski  napitki, energijske | in smutiji - 100 % sadni in zelenjavni sokovi;
pijace, druge pijace) - mleko in sladkano mleko; napitek | - mle¢ni in rastlinski napitki
iz mandljev, soje, riza in ovsa
- kola, limonada,oranZada;
- druge brezalkoholne pijace,
sladkane pijace, mineralna in/ali
aromatizirane vode (vkljuéno z
gazirano) z dodanimi sladkorji ali
sladili
5 Sladoledi sladoledi, zmrznjeni jogurt, ledene
lizike in sorbet
6 Zita za zajtrk ovseni kosmic¢i; koruzni kosmidi;
kosmici s ¢okolado, misliji
7 Jogurti, kislo mleko, smetana in | jogurt; kefir; pinjenec; | mleéni in rastlinski napitki
podobna Zivila aromatizirano kislo mleko,
fermentirano mleko in jogurtovi
napitki; svezi sir (fromage frais);
nadomestki na osnovi sira in
jogurtov; jogurti z dodatki (npr.
sadje, misliji); smetana
8 Sir poltrdi in trdi siri; mehki siri; sveZi
siri (kot so skuta, rikota, mocarela,
zrnasti sir); ribani sir ali sir v
prahu; topljeni sir za mazanje
9 Gotove, predpripravljene in | pice; lazanje in druge jedi iz
sestavljene jedi testenin  z  omakami;  pite;

pripravljene jedi; predpripravljeni
sendvici; polnjene testenine; juhe
in dudene jedi (pakirane ali
konzervirane); meSanice in testo

se nadaljuje
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Nadaljevanje priloge A: Kategorije za razvrs¢anje Zivil po evropskem prehranskem modelu (WHO, 2015)

Skupina Zivil

VKkljuéeno v kategorijo (primeri)

Ni vkljuceno v kategorijo
(primeri)

10

Maslo in druge mascobe in olja

maslo; rastlinska olja, margarine in
namazi

11 | Kruh, krudni izdelki in hrski navadni  kruh  (vsebuje  Zita, | sladki piskoti; pecivo; kolaci
kvasilain sol); brezglutenski kruh;
nekvaseni kruh; hrski; prepecenci
in popeceni kruhki
12 | SveZe ali suSene testenine, riZ polnjene testenine in testenine v
in stroCnice omaki
13 | Sveze in zmrznjeno meso, | jajca
perutnina, ribe ipd.
14 | Izdelki iz mesa, perutnine, rib | klobase, Sunka, slanina; pi$¢ancji | pica s feferoni
ipd. medaljoni; prekajene in marinirane
ribe; konzervirane ribe v slanici ali
olju; ribje palcke in panirane ribe
15 | Sveze in zmrznjeno sadje, | sadje in zelenjava; stro¢nice; | konzervirano sadje, zelenjava in
zelenjava in strocnice Skrobnata, korenasta in gomoljasta | stro¢nice; sadje v sirupu; suho
zelenjava sadje; zamrznjeno sadje z dodanim
sladkorjem
16 | Predelano sadje, zelenjava in | konzervirano sadje, zelenjava in | sadni sok
strocnice stronice; suho sadje; sudena
zelenjava in stroénice; marmelade;
dZemi; vloZeno sadje in zelenjava;
duSeno sadje; sadne lupine;
zamrznjen pomfrit; zamrznjeno
sadje z dodanim sladkorjem
17 | Omake in prelivi
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Priloga B: Hranilne vrednosti Zivil brez glutena in % SOZ (n=50)

& &~ NASICENE | OGLJIKOVI SoL PREHRANSKA 0
o | e | onsony | Seone | Tt | suapkonr | e | gam | e | Vw3,
1 2622 46,7 40 44,9 42,7 12 0,03 77 0 13
2 2277 36,1 53 30,6 24,9 20 0,05 21,9 6,1 50
3 2334 38,5 24 42,3 39,1 28 0,07 6,8 9,3 10
4 2612 54 332 20,3 13,5 28 0,07 10,1 12,1 0
5 1850 24 12 50 24 164 1,025 5 3 0
6 2073 23 6 65 30 232 0,58 51 38 0
7 2026 22 9,9 66 20,1 80 0,2 3,2 4,4 0
8 2209 27 18 66 35 224 14 4,5 1 0
9 2181 26 11 66 25 32 0,08 5 15 10
10 1930 14 9,4 80 16 160 1 2,7 0,8 0
11 1536 13,3 2,5 55,3 43,7 48 0,12 5 2,3 5
12 1727 20,9 18,2 44,3 338 100 0,25 35 17,6 0
13 2178 28 15 61 32 300 0,75 52 2,1 0
14 1981 18 8 70 21 300 0,75 53 43 0
15 1699 13 6 59 24 200 0,5 7 12 5
16 1825 15 5,5 65 29 200 0,5 7,7 4,2 5
17 1716 17,5 2,6 56,8 37,3 208 0,52 4,2 39 5
18 1566 1 0,3 84 24,3 120 0,3 52 1 0
19 2061 26,2 5,6 53,3 49,3 9 0,02 8,3 55 10
20 1667 15 2,3 60 31 256 0,64 4,9 11 0
21 1701 6,3 3,5 82 2,7 800 2 34 2 0
22 1844 11 6,2 79 35 1000 2,5 4,5 2,2 0
23 2022 21 9,9 72 1 1200 3 0,9 0,7 0
24 1941 16 8,03 75,44 3,62 440 11 31 1,6 0
25 1852 14 7,6 61 0,5 440 11 17 1 0
26 1544 14 0,2 78 0,4 400 1 8,6 3,5 0
27 1949 21,4 7,8 56,9 4,6 268 0,67 78 71 0
28 1473 13 0,5 74,3 6,3 400 1 9,6 75 40
29 1876 15 9,5 69,1 20 560 14 7 34 10
30 1610 1 0,3 84,6 0,7 284 0,71 6,9 2,2 0
31 686 0 0 36 0,9 400 1 3,5 2,7 0
32 941 8,2 4,2 28 2,1 440 11 8,0 3,2 0
33 1511 0,82 0,1 79,55 0,34 3,6 0,009 717 08 0
34 1755 20 13 43 9,3 4000 10 14 5 0
35 8 0 0 04 0,2 400 1 0 0,1 20
36 1092 0,9 0,6 57,4 18 200 05 3 4 0
37 935 3 0,4 41 2 360 0,9 5 4 0
38 1103 7,7 2,9 44,2 6,7 700 1,75 2,6 2,8 0
39 1719 6,2 3,4 83 5.2 640 1,6 2,2 52 0
40 1258 6,2 31 49 1,9 400 1 7,1 9,3 0
41 1616 18,8 33 44,1 28,7 180 0,45 6,2 8,1 0
42 1461 11 0,3 77 4 400 1 3,7 6,1 0
43 1515 0,8 0,2 84 0,2 0 0 1,6 38 0
44 1604 0,3 0,1 92,7 49,9 200 05 17 1 0
45 1785 14 58 63 3,4 440 11 8,3 6,8 0
46 1464 13 0,3 77 15 800 2 4,6 34 0
47 935 3 0,4 41 2 360 0,9 5 4 0
48 1524 18 0,3 78 0,3 12 0,003 6,5 11 0
49 1510 0,6 0 86,4 0,1 120 0,3 13 15 0
50 1521 2,5 0,9 74 0,4 60 0,15 9 2,2 0
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Priloga C: Hranilne vrednosti Zivil z glutenom (n=50)

& & NAS}?ENE OGLIJIKOVI PREHRANSKA 0
oelka | (anmg | (@iong | MASCORE | Hom ) TCnD" | ngiony | ooy | @9 | VEAKNA | oo
1 2209 30 4 57 57 70 0,175 6 3,5 40
2 2100 23,4 33 49,7 24,6 380 0,95 17,4 5 40
3 2193 32 18 49 42 36 0,09 6,7 73 0
4 2210 46 28 19 14 32 0,08 11 10 0
5 2070 30 4 57 57 70 0,175 6 35 0
6 2065 24,5 13 62 35 352 0,88 58 17 0
7 2070 23,7 6,4 58,9 27,6 144 0,36 7,2 2,1 5
8 2322 34,5 111 57,7 42,3 108 0,27 3.8 0 0
9 2100 22 4 72 42 120 0,3 35 2,3 10
10 1807 15,2 39 65,5 19,9 120 0,3 6,9 2 0
11 1537 8,2 4,6 67 45 120 0,3 4,7 23 5
12 1938 14,8 3.3 73,5 27,4 440 1,1 1,7 1,3 0
13 2110 23,5 12,5 65,5 36 220 0,55 6,5 2 0
14 1953 19,5 8,8 60,7 15,5 252 0,63 8 8 0
15 1815 15,5 78 63,8 28 232 0,58 6,7 9,6 20
16 2016 24 10,2 53,6 29,5 168 0,42 10,7 32 10
17 1716 16,3 8,15 62,3 34,6 152 0,38 3,6 2,5 20
18 503 1,3 0,8 23 9,7 80 0,2 37 1,1 0
19 2065 24,6 13 62,3 35,7 352 0,88 58 17 10
20 1815 17,2 9 62 35 720 18 38 1 0
21 1667 6 1,4 68,9 2,7 836 2,09 14,3 4.8 0
22 1852 13,1 6,6 68,6 2,2 520 1,3 10,7 24 0
23 1990 19 39 60 3,3 1400 35 16 2,1 0
24 2043 23,5 10 60 78 1152 2,88 8 2,2 0
25 1979 20 9 64,4 15 360 0,9 6,6 4 0
26 1720 25 0,3 85,6 1 900 2,25 9 2 0
27 1687 9,5 2,5 61,5 2 500 1,25 13,5 75 0
28 1489 47 0,7 59 9,7 84 0,21 11 10 10
29 1755 13 6,3 59 17 24 0,06 8,6 8,8 0
30 1604 11 0,6 82,4 8 772 1,93 8 33 0
31 758 0,5 0,2 40,1 0,13 404 1,01 24 2,1 0
32 1370 10 3 47 3 480 1,2 10 4 0
33 1468 1,6 0,3 71,8 1 0,2 0,0005 8,8 4.8 0
34 1719 16,8 7,2 52,5 3,7 4440 111 10,3 34 0
35 999 9,7 58 23,2 35 8048 20,12 13,2 2,6 30
36 1083 31 14 48,1 3 440 1,1 75 2,9 0
37 1066 3,7 0,37 45 2,7 440 11 8,4 2,6 0
38 1070 1 0,1 51 25 550 1,375 8,5 25 0
39 1677 6,6 2,8 71 54 580 1,45 10,9 5 0
40 1399 8 33 54,2 13 500 1,25 9,3 3 0
41 1565 6 1,1 72 39 320 0,8 6,8 78 0
42 1430 14 0,3 65,9 0,8 8 0,02 13,1 4.3 0
43 1630 18 5 49 30 242 0,605 6 4 0
44 1790 24 4 48 23 281 0,7025 4 2,5 0
45 1564 2,8 0,6 69,7 4,6 680 17 13,7 53 0
46 1472 1,2 0,3 72 31 800 2 12 2,6 0
47 1270 12,4 31 31 54 520 1,3 12,1 9,6 0
48 1521 2 0,5 71,2 35 52 0,013 12,5 3 0
49 1458 1,01 0,28 73,06 1,94 124 0,31 10,52 2,1 0
50 1636 37 1,1 70,6 1,2 40 0,1 16 34 0
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Priloga D: Hranilne vrednosti brezglutenskih Zivil ponudnika 1 (n=18)

& & NASICENE OGLJIKOVI SOL PREHRANSKA

\ZDELKA %&?o%'ﬂﬁ b@?&? gB)E l‘gﬁgg’gf a','igg\;') SI}@?&)%?JI (QQI(%I;) (glg 1)00 * 1009 V(;ﬁ*é’(“)'g)’* soz
1 1942 18 8,4 70 24 300 0,75 38 2,7 0
2 2334 36 22 52 45 72 0,18 6 2 10
3 2451 4 25 51 37 92 0,23 2,5 3 0
4 2622 46,7 40 44,9 42,7 12 0,03 7,7 0 13
5 2031 21 8,8 67,7 25,2 40 0,1 5,2 18 0
6 1844 13,6 6,7 76,3 41 960 2,4 1,7 18 0
7 1851 14,8 9 62,8 4,5 480 1,2 12,5 2,9 5
8 1852 14 7,6 61 0,5 440 11 17 1 0
9 877 4 0,5 35 1 360 0,9 6 4 0
10 1310 13,2 16 42,7 2,2 340 0,85 2,4 6,9 0
1 1103 7,7 2,9 44,2 6,7 700 175 2,6 2,8 0
12 984 6,9 1 31,3 5 600 15 8,1 73 0
13 1736 10 48 76 51 720 18 13 6,5 0
14 1544 14 0,2 78 0,4 400 1 8,6 35 0
15 1488 10 3 44 20,5 140 0,35 14 16,5 35
16 1572 0,9 0,5 84 5 1000 2,5 55 2,1 0
17 1477 15 0,5 76,7 0,2 12 0,03 5,9 2,2 0
18 1440 0,6 0,1 80 0,2 8 0,02 2,2 2,5 0

Priloga E: Hranilne vrednosti brezglutenskih Zivil ponudnika 2 (n=18)

olicn | oA | MASCORE | NASCone | Tibmari | SLADKORI || NATRU | gy | seLmove | TERNIRA" | %

(9/100 g) (9/100 g) 9) (9/100 g)

1 2086 27,5 145 57,6 29,8 168 0,42 3,5 3,7 0
2 1536 133 2,5 55,3 43,7 48 0,12 5 2,3 15
3 2113 32 9 48,5 26,5 12 0,03 45 3,5 30
4 2637 46,7 40 44,9 42,7 12 0,03 7,7 0 10
5 1926 19,7 10,2 62,5 21 72 0,18 7 16 0
6 2007 23,5 8,7 59,5 25,6 548 0,37 5,6 38 0
7 1949 21,4 7,8 56,9 4,6 268 0,67 7.8 7,1 0
8 1731 8,5 38 79,9 23 520 13 17 3,6 0
9 1201 103 15 35,8 38 500 1,25 10,9 33 0
10 1553 6,7 0,9 66,3 08 960 2,4 7,6 5,1 0
11 903 3,6 11 39,7 0,7 580 1,45 3,2 5 0
12 996 10,7 1,6 23,4 2 192 0,48 8,9 6,8 0
13 1535 2,9 0,7 68,9 11 500 1,25 12,3 59 0
14 1574 1,9 0,6 80,2 03 500 1,25 7 2,7 0
15 1876 15 9,5 69,1 20 560 14 7 3.4 30
16 1610 11 0,2 83,4 1,2 540 1,35 7,4 3,2 0
17 1523 1,4 0,6 78,1 18 4 0,01 7,7 1,6 0
18 1491 18 0,4 77,1 0,6 12 0,03 4,9 3,7 0
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Priloga F: Hranilne vrednosti brezglutenskih Zivil ponudnika 3 (n=18)

& & NASICENE OGLJIKOVI SOL PREHRANSKA
8T, ENERGINA | MASCOBE oy SLADKORIJI NATRIJ BELJAKOVINE %
MASCOBE HIDRATI (g/100 VLAKNINA
IZDELKA (kJ/100g) | (g/100 g) (9/100 g) (9/100 g) (9/100 g) (mg/100 g) 9 (6/100 g) (9/100 g) soz
1 2087 24 15 62 31 400 1 6,6 41 0
2 1536 75 37 68 40 212 0,53 4,5 33 15
3 2178 28 15 61 32 300 0,75 52 21 0
4 2049 21 11 68 23 200 0,5 51 37 0
5 1930 14 9,4 80 16 400 1 2,7 0,8 0
6 1701 6,3 35 82 2,7 800 2 34 2 0
7 1007 5 0,7 41 21 400 1 3,5 8,2 0
8 1844 11 6,2 79 35 1000 25 45 2,2 0
9 1042 6,2 0,9 40 2,8 340 0,85 43 74 0
10 994 35 0,5 45 35 520 1,3 34 52 0
11 1009 34 0,7 45 33 400 1 3,5 7,3 0
12 1143 8,1 1 39,6 37 240 0,6 58 8,9 0
13 1719 6,2 34 83 5,2 640 1,6 2,2 5,2 0
14 1611 1,7 0,3 84 6 560 14 6 2,3 0
15 1893 17,6 7,2 64 24,1 120 0,3 9 6,5 25
16 1822 14 6,2 61 31 40 01 14 3,6 0
17 1566 33 1 77,0 14 12 0,03 6,6 2,8 0
18 1548 0,8 0,2 86 15 4 0,01 1,2 45 0
Priloga G: Histogrami za porazdelitev posameznih hranilnih snovi pri brezglutenskih in obi¢ajnih Zivilih
Histogram Histogram
for V2= brez for V2= gluten
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Priloga G1: Histograma za porazdelitev energijske vrednosti pri brezglutenskih Zivilh (desno) in obic¢ajnih
Zivilih (levo)




Gaber A. Oblikovanje in evalvacija prehranskega profila brezglutenskih Zivil.
Mag. delo (Du2). Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehnidka fakulteta, Oddelek za Zivilstvo, 2016

Histogram Histogram
for V2= brez for V2= gluten
o —
125
151
100 —
> >
£ £ |
3 § 75
&0 H
[ i
50
|
—‘ 254
r T T [—I T op T T T T
50 1000 20 BN 00 D0 L 10,00 000 3000 00 50,00
Maséobe Maséobe
Mean = 13,70 Mean = 14,10
Std. Dev. = 12,741 std. Dev. = 10,76
N =50 N=50

Priloga G2: Histograma za porazdelitev ma$¢obe pri brezglutenskih zivilh (desno) in obi¢ajnih Zivilih (levo)

Histogram Histogram
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Priloga G3: Histograma za porazdelitev nasi¢enih mas¢ob pri brezglutenskih Zivilh (desno) in obicajnih
Zivilih (levo)
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Priloga G4: Histograma za porazdelitev ogljikovih hidratov pri brezglutenskih Zivilh (desno) in obi¢ajnih
Zivilih (levo)
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Priloga G5: Histograma za porazdelitev sladkorjev pri brezglutenskih Zivilh (desno) in obi¢ajnih Zivilih
(levo)
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Priloga G6: Histograma za porazdelitev prehranske vlaknine pri brezglutenskih Zivilh (desno) in obi¢ajnih
Zivilih (levo)
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Priloga G7: Histograma za porazdelitev beljakovin pri brezglutenskih Zivilh (desno) in obi¢ajnih Zivilih
(levo)
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PRILOGA G8: Histograma za porazdelitev soli pri brezglutenskih Zivilh (desno) in glutenskih zivilih (levo)

Priloga H: Test normalnosti

Test normalnosti
Kolmogorov-Smirnov
V2 —
Statistic df p
B brezglutenska Zivila 0,164 50 0,002
Energijska vrednost "
obicajna zivila 0,085 50 0,200
brezglutenska Zivila 0,141 50 0,014
Mascobe -
obicajna zivila 0,104 50 0,200
brezglutenska Zivila 0,215 50 0,000
Nasi¢ene maséobe
obicajna zivila 0,180 50 0,000
S brezglutenska Zivila | 0,090 50 0,200
Ogljikovi hidrati
obi¢ajna zivila 0,120 50 0,076
B brezglutenska Zivila 0,227 50 0,000
Sladkorji
obi¢ajna zivila 0,226 50 0,000
] brezglutenska Zivila 0,179 50 0,000
Prehranska vlaknina
obi¢ajna zivila 0,202 50 0,000
) ) brezglutenska Zivila 0,147 50 0,009
Beljakovine "
obicajna zivila 0,083 50 0,200
Sol brezglutenska Zivila 0,285 50 0,000
0
obicajna zivila 0,411 50 0,000
*Spodnja meja vrednosti p
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Priloga I: Dvostranski t-test

t-test z neodvisnimi vzorci

Levenov test
za enakost t-test enakosti povprecij
varianc
. 95 % interval
Sig. Povpreéna Standardna zaupanja razlik
p t df (2- razlika napaka ani -
tailed) 2l razlike | SPPAva | zgornja
meja meja
Predvidena
enakost 5,633 | 0,020 | 0,673 98 0,502 | 2,27260 3,37537 | 4,42572 | 8,97092
Ogljikovi varianc
Hidrati | Nepredvidena
enakost 0,673 | 89,715 | 0,502 | 2,27260 3,37537 | 4,43346 | 8,97866
varianc

F — razmerje varianc, p — statisti¢na znacilnost oz. stopnja tveganja, t — statisti¢na vrednost, df — stopnja
prostosti

Priloga J: Mann — Whitney U-test

Povzetek test hipoteze
Nicelna hipoteza Test p Odlocitev
1 Razporeditev | Neodvisni primeri Nicelna
ene_rguske vrednosti Mann-Whitney U 0,912 hipoteza
je enaka v V2 test ostane
kategorijah
2 Razporeditev Neodvisni primeri Nicelna
mascobe je enaka v Mann-Whitney U 0,499 hipoteza
V2 kategorijah test ostane
3 Razporeditev Neodvisni primeri Nigelna
nasi¢ene masc¢obe je | Mann-Whitney U 0,975 hipoteza
enaka v V2 test ostane
kategorijah
4 Razporeditev Neodvisni primeri Nicelna
sladkorji je enaka v Mann-Whitney U 0,333 hipoteza
V2 kategorijah test ostane
5 Razporeditev Neodvisni primeri Nigelna
prehranska vlaknina | Mann-Whitney U 0,672 hipoteza
je enaka v V2 test ostane
kategorijah
6 Razporeditev Neodvisni primeri Nicelno
beljakovine je enaka Mann-Whitney U 0,000 hipotezo
v V2 kategorijah test zavrnemo
7 Razporeditev sol je Neodvisni primeri Nicelna
enaka v V2 Mann-Whitney U 0,440 hipoteza
kategorijah test ostane
Komentar: Prikazane so asimptoti¢ne znacilnosti. Stopnja znacilnosti je 0,05.
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