Chik, ustvarjen za boljSe razumevanje in
zagotavljanje potreb nasega organizma.
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Spoznaj
Avtorja

Verjamem, da lahko z
upoStevanjem osebnih potreb,
prehranskih smernic in
razumevanjem specifi¢nih
omejitev, dosegamo Zeljene cilje,
dolgozivost in dobro podutje.

Raziskovalka, strokovna svetovalka,
diplomirana dieteti¢arka, §tu.
magisterija dietetike.

Ob Studiju dietetike, je svoje teoretiCne in prakticne izkusnje nadgrajevala v ambulanti za
sladkorno bolezen (Nova Gorica, 2020), na oddelku za prehrano Nacionalnega instituta
zajavno zdravije (Ljubliana, 2020)in v ambulantah za nefrologijo, ultrazvok ter
stomatologijo (Nova Gorica, 2019-2023). Kot dietetik je sodelovala v raziskovalni ekipi
preventive za zdravje (Florida, 2022), ter na nacionalnih projektin in raziskavah, kot sta
NutriCare (Ljubljana, 2022) in Antiox (Izola, 2023). Sodeluje v interdiscplinarnem timu
prekomerno hranjenih otrok in mladostnikov (Ankaran, 2021-) ter opravlja zdravstveno
vzgojno dejavnost na primarni zdravstevni ravni. Svoje formalno znanje dopolnjuje s
strokovnimi konferencamiin seminarji, med drugim je pridobila licenco Klinicnega
Sportnega dietetika (SZKP Ljubljana, 2023).

Dietetik se s poglobljenim teoretiénim in metodoloskim znanjem uvr§éa med

edine kvalificirane in regulirane zdravstvene delavce za oceno, diagnozo in
zdravljenje s prilagoditvijo prehranjevalnih navad.

* v sodelovanju z dietetiki in inzenirji
O I Zivilstva in prehrane. INFO@NOLLIEU



INDIVIDUALNE

POTREBE

Individualne potrebe po energiji in hranilnih
snoveh variirajo na dnevni ravni in se
razlikujejo med posamezniki. Odvisne so od
notranjih dejavnikov, kot so genetske
znacilnosti, starost, spol, telesna masa,
presnovna aktivnost in drugi fizioloski
procesi, ki se odvijajo znotraj telesa, pa tudi
od zunanjih dejavnikov, ki vplivajo na
organizem ali posameznika od zunaj. Ti
dejavniki niso neposredno pod nadzorom
nasega telesa. V kontekstu prehrane in potreb
po energiji so to prehranski vzorci, fizicna
aktivnost, okoljski pogoji, dostopnost hrane,

kultura prehranjevanja, druzbene navade in
podobno. Zunanji dejavniki so tisti, ki
prihajajo iz okolja ali izbire posameznika glede
na zunanje vplive.

V Sloveniji nam je na voljo uradni dokument
»Referencne vrednosti za energijski vnos ter
vnos hranil« iz leta 2020, ki je namenjen
otrokom od prvega leta starosti naprej,
mladostnikom, odraslim, starejSim odraslim,
nosec¢nicam in doje¢im materami.

Zakaj je koristen pravilen vnos hranil? ——

"V sodelovanju z dietetiki in inZenirji
O I zivilstva in prehrane.
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PRAVILEN VNOS |
HRANIL

V priporocilih so predstavljene prednosti za vnos hranil v koli¢inah, ki naj bi zagotovile polno
funkcionalnost in zas¢ito pred prehransko pogojenimi zdravstvenimi tezavami pri vecini
posameznikov v populacijskih skupinahl.

Referenéne vrednosti za vnos hranil omogoc¢ajo tvorbo telesnih rezerv hranil, ki so na voljo ob
nenadnih povecanjih potreb, brez da bi ob tem ogrozile zdravje.

Navedene referencne vrednosti niso namenjene bolnim in tistim, ki so v fazi okrevanja po bolezni,
prav tako ne veljajo za osebe z motnjami prebave in presnove ter za osebe, ki so odvisne od
dolocenih substanc, primer je alkohol, ali redno jemljejo zdravila. Za te posameznike je potrebna
individualna strokovna in medicinska obravnava ter spremljanje.

KAKO SO
DOLOCENA
PRIPOROCILA &=

posameznikov znotraj

doloc¢ene skupine.
Referenc¢nih vrednosti ni nujno dosegati vsak dan, sploh pa ne proporcionalno z vsakim
posameznim obrokom. Za nas$ organizem je dovolj, da so potrebe zadoSc¢ene v okviru enega tedna.
Hitrost absorpcije dolocenih hranil se zmanjSuje z naras¢ajocimi vnosi, zato je priporocljivo, da se
priporoceni vnosi porazdelijo enakomerno in ne v redkih, velikih odmerkih.

Kaks$na je uravnotezena prehrana? ——

T vsodelovanju z dietetiki in inZenirji
0 I zivilstva in prehrane.
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Pojem »uravnotezena prehrana« zajema vec, kot le vnos
energije. Hrana je pomembna za na$o rast, razvoj, storilnost in
zdravje. Temelji na Siroki paleti hranil z ogljikovimi hidrati,
mascobami, beljakovinami, ter vitamini, minerali, prehranskimi
vlakninami in esencialnimi mas€obnimi kislinami.

Prehranske smernice spodbujajo uZivanje raznovrstne,
hranilno bogate, uravnotezene hrane, ki naj pokrije potrebe
bazalnega metabolizma, torej presnove v mirovanju, ki jo
vsakodnevno potrebujemo za osnovne Zivljenjske funkcije, kot
sta bitje srca in dihanje. Poleg tega, je potrebno uzivanje toliko
energije, da ohranjamo zdravo telesno maso in zmanjSamo
tveganje za razvoj nekaterih kroni¢nih nenalezljivih bolezni.
Priporo¢eno je uzivanje t. i. hranilno goste hrane oziroma
zivil.

Kaj je hranilno gosta hrana

V ¢asu, ko nevede 1z vsakodnevno prehrano zlahka
prekorac¢imo nas priporocen energijski vnos, brez da bi ob tem
dosegli priporocila za vnos hranil, je razumevanje sestave Zivil
in konceptov energijske in hranilne gostote lahko pomemben
korak k izboljsanju prehranskega stanja.

v sodelovanju z dietetiki in inzenirji

Zivilstva in prehrane.

03



ZIVILA SPODOBNO ENERGIJISKO
VREDNOSTJO IMAJO LAHKO
ZELO RAZLICNO VSEBNOST

HRANIL

Z dvema pomarancama brez
olupka, zauzijemo 420 kJ (100 kcal),
od tega 1,8 g beljakovin, 0,2 g
mascob in 24 g ogljikovih hidratov,
ki se delijo na 4,8 g prehranskih
vlaknin, koristnih za ohranjanje
zdravega Crevesja in 18 g naravno
prisotnih  sladkorjev3. S celo
pomaran¢o bomo zauzili tudi
vitamine in minerale in sicer 362 g
kalija, 106 g vitamina C, 20 g
magnezija, 80 g kalcija, 0,2 g Zeleza
in 0, 2 vitamina B6 (pirdoksin) ter
druga hranila v zanemarljivih
koli¢inah.

Ce pa bomo sadje in zelenjavo
zamenjali z dvema Oreo piSkotoma
420 kJ (100 kcal), bomo sicer dobili
makroelemente, t. j. 16 g ogljikovih
hidratov, 4 g mas¢ob in 1,8 g
beljakovin, ki so prav tako
pomembni za delovanje naSega
telesa, a se bomo s taksSno
zamenjavo okrnili vitaminov in
mineralov ter koristnih prehranskih
vlaknin3. Obenem bomo zbomo
vedji delez sladkorjev in soli, ki sta
dejavnika  tveganja za razvoj
debelosti in kroni¢nih nenalezljivih
bolezni, kot so sréno zilna obolenja
in metabolni sindrom4,5,6.

S celo pomaranco zauzijemo bistveno kvalitetnejsa hranila. Prehranske
vlaknine nas nasitijo za daljsi ¢as in ohranjajo zdravlje nasega crevesja.

T vsodelovanju z dietetiki in inZenirji
O I zivilstva in prehrane.
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ENERGLSKO
ENAKO
HR ANI]iNO 7Z uzivanjem raznovrstnih,
hranilno bogatih hranil, b
RAZN OLIKO vl;zlll(; :zllcl)es{)igrz;liérf: leflitarr?irllll:,
minerale, in snovi, ki jih naSe
telo potrebuje.
Energijsko vrednost 420 kJ (100
kcal) pomarance lahko
nadomestimo s priblizno Stirimi

kosi manga, dvema velikima breskvama, eno hrusko, stirimi mandarinami, dvema
kivijema in veliko pestjo borovnic ali gozdnih sadezev.

Tudi znotraj iste skupine Zivil lahko prihaja do razlik med hranilno vrednostjo
zivil. Primer je polnozrnat kruh ter polnozrnate testenine, ki obic¢ajno
vsebujejo ve¢ prehranskih vlaknin, vitaminov in mineralov kot njihove
rafinirane razli¢ice. Podobno je s svezim kosom pustega mesa, ki vsebuje manj
soli in mascob v primerjavi s koli predelanih mesnin, kot sta suha salama ali
slanina.

Hranilno gosto Zivilo prinasa mnoge koristi

Kadar zivilo vsebuje vecjo kolicino pomembnih hranil na enoto energije, ga
imenujemo »hranilno gosto« zivilo. Pomembne hranilne snovi vkljucujejo
tiste, ki jih z obi¢ajno prehrano zauzijemo v manjsih koli¢inah od priporocenih.
To vklju€uje nakatere vitamine in minerale, kot so kalcij, Zelezo, jod, vitamin D,
kalij in folat ter nenasic¢ene mascobne kisline in prehranske vlaknine?.

v sodelovanju z dietetiki in inZenirji
O I zivilstva in prehrane.
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Uzivanje hrane, bogate s hranili oz. »hranilno
goste« hrane je osnovno pravilo uravnotezene
prehrane.

Z izbiro hranilno bogate in energijsko revne hrane, torej pogostejSe poseganje
po sadju in zelenjavi ter polnozrnatih Zitaricah, namesto visoko predelanih
sladic, mlevskih izdelkov in visoko predelane mastne hrane, se zmanj$a moznost
preseganja priporoCenih vnosov energije, nasicenih mascob, sladkorja, soli ter
alkohola. Ob tem je verjetnost, da ohranjamo ustrezno in stabilno telesno maso
vecja, hkrati pa s tem zmanjSamo tveganje za razvoj nekaterih kroni€nih
nenalezljivih bolezni in pove¢amo kvaliteto svojega zivljenja.

V nasprotnem primeru, ob rednem uzivanju hrane, ki je energijsko zelo bogata, a
ima nizko vsebnost vitaminov in mineralov, si poveCamo moznost, da hitro
dosezemo, ali celo presezemo, svoje energijske potrebe, brez da bi zauzili dovolj
hranil in drugih bioaktivnih spojin, ki ugodno vplivajo na zdravje. Dolgotrajno
prehranjevanje s pretezno energijsko bogato in hranilno revno hrano, poveca
poveCa tveganje za pomanjkanje hranil in razvoj nekaterih kroni¢nih
nenalezljivih bolezni5,6,7.

Dolgotrajno prehranjevanje s pretezno energijsko bogato in hranilno
revno hrano, poveca poveca tveganje za pomanjkanje hranil in razvoj
nekaterih kronic¢nih nenalezljivih bolezni5,6,7.

Vloga vitaminov v telesu: topni v masc¢obah in v vodi ——

I\\I I I ®  sodelovanju z dietetiki in inzenirji
O I Zivilstvain prehrane.



VITAMINI IN m
ELEMENTI

Vitamini so skupina biolosko aktivnih
organskih  spojin, ki jih Clovekov
organizem potrebuje za normalno
delovanje, rast in razvoj celic. Veéine
nase telo ne more sintetizirati samo,
zato jih je nujno zauziti s prehrano.

Tako prenizka kot previsoka doza
vitaminov pa v telesu povecata
tveganje za zdravstvene nevsec¢nosti.

Poznamo v vodi topne in v mas¢obah
topne vitamine.

Od topnosti so odvisne absorpcija,
transport in shranjevanje v telesu, saj
se mascobotopni shranjujejo v telesu
za kasnejsi porabo, vodotopni pa se ob
presezku izlo€ijo z vodo, najveC skozi
uriniranje ali potenje.

V  vodi topni so
vitamini B-kompleksa
in vitamin C.

Zanje je znacilno da:
V maééobah tOlei SO * ledvice dolocajo presezek, ki se

izloa z urinom;

vitamin A, D, Ein K. o zaradi hitrega izlo¢anja jih je nujno
redno uzivati, t.j. na1ldo 3 dni;

Zanje je znacilno, da: e seabsorbirajo direktno v kri;

e se nalagajo v ma3¢obnem tkivu in e kroZijo v vodnih delih telesa.

se zato pocasneje izloCajo
¢ njihove zaloge lahko sluzijo za vec¢

tednov ali me§eceV;. . . . Viski vitaminov B se z vodo
e se absorbirajo najprej v limfni izlo¢ajo iz telesa.

sistem in Sele za tem v kri;
e se njihova absorpcija poveca ob

prisotnosti aminokislin  oziroma
beljakovin.

bRV sodelovanju z dietetiki in inZenirji
O I zivilstva in prehrane.



DELEZ HRANIL, KI
GA TELO
ABSORBIRA

BioloSka uporabnost ali biorazpolozljivost je delez snovi, ki se v nhespremenjeni
obliki absorbira v sistemski krvni obtok in jo lahko organizem porabi za svoje
delovanje.

Biorazpolozljivost torej ni odvisna le od koli¢ine zauZitega vitamina, temve¢ tudi od
tega, koliko ga telo privzame vase. Npr. nekateri vitamini se v hrani nahajajo v svoji
neaktivni obliki in se Sele ob vstopu v telo aktivirajo.

KAJ VPLIVA NA
BIORAZPOLOZLJIVOST?

UCINKOVITOST PREBAVE IN CAS PREHODA SKOZI PREBAVNI TRAKT

Hitra absorpcija kratkotrajno dvigne raven vitamina/minerala v krvi.

PREDHODNI VNOS IN PREHRANSKI STATUS POSAMEZNIKA

Viski vitaminov B se z vodo izlocCijo iz telesa.

ZIVILA ZAUZITA ISTOCASNO

PospesSena absorpcija vitamina C ob isto¢asnem vnosu Zeleza, na drugi
strani pa sojini in mlec¢ni izdelki zavirajo absorpcijo Zeleza.

NACIN PRIPRAVE HRANE

Kuhanje zniza vsebnost vitaminov v Zivilu, ki so odvisni od temperature.

VIR HRANIL

Sinteti¢na dopolnila lahko povzrocajo predoziranje oziroma intoksikacijo.

Priporocila vitaminov in elementov ——>

T vsodelovanju z dietetiki in inZenirji
O I Zivilstva in prehrane.
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Priporocene, ocenjene
in orientiacijske
vrednosti vitaminov in

elementov

Dolocitev potreb po esencialnih
hranilnih snoveh za dolo¢eno skupino
je bolj kompleksna naloga. Za
dolocitev priporocenega vnosa za
konkretno skupino prebivalstva se
uposteva pribitek v viSini od 20 do 30
%, ki temelji na variacijskem
koeficientu od 10 do 15 %. S tem
dobimo priporoc¢ene vrednosti, ki naj
bi ustrezale vsem individualno
fizioloskim nihanjem in zagotavljale
zadostno zalogo hranljivih snovi v
telesu. Tako se priblizamo vnosu
esencialnih hranil, ki pri skoraj vseh
posameznikih zadostuje potrebam in
8¢iti pred pomanjkanjem, ki bi lahko
povzroCilo bolezni in simptome
pomanjkanja.

Pri nekaterih hranilih, katerih
Clovekove potrebe ni  mogoce
natanc¢no opredeliti, so bile dolo¢ene
ocenjene vrednosti. Te omogocajo
podajanje priporoCil v obliki
intervalov ali navajanje le minimalnih
vrednosti, ki jih je potrebno zagotoviti
za normalno delovanje telesa. Pri tem
uporabljajo vrednosti, ki so bile
izpeljane iz prehrane zdravih skupin
prebivalstva.

Orientacijske vrednosti so navedene
v primerih, ko je potrebno prilagajati
prehrano iz zdravstvenih razlogov in
so predstavljene v obliki intervalov,
pri ¢emer ni jasno opredeljenih mej za
dosego.

Tabela o priporoc¢enih dnevnih vnosih hranil ———>

v sodelovanju z dietetiki in inZenirji
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Moski 19 - 65 let Zenske 19 - 65 let
Vitamin A 1mg 0,8 mg
Vitamin C 110 mg1 95 mg2
Vitamin D3 20 pg4 13-15pg
Vitamin E 13-15mg 12mg
Vitamin K 70 -80 pg 60 - 65 pg
Vitamin B1 (tiamin) 1,2-1,3mg 1,0 mg
Vitamin B2 (riboflavin) 1,3-1,4mg 1-11mg
Vitamin B3 (niacin) 15-16 mg 11-13mg
Vitamin B5 (pantotenska kislina)a 6 mg
Vitamin B6 (piridoksin) 1,6 mg 1,4 mg
Vitamin B7 (biotin)a 30-60 pg
Vitamin B9 (folna kislina)5 300 pg
Vitamin B12 (kobalamin) 4,0 pg
Natrij6,7 1500 mg
Klorid6,7 2300 mg
Kalij7 4000 mg
Kalcij 1200 mg

Nolli



Mo3ki 19 - 65 let Zenske 19 - 65 let

Fosfor 700 mg
Magnezij 350 - 400 mg 300-310 mg
Zelezo 10 mg 10-15mg
Jod 180 - 200 pg

11 mg8a 7 mg8a
Cink 14 mg8b 8 mg8b

16 mg8c 10 mg8c
Selena 70 pg 60 pg
Bakera 1-1,5mg
Mangana 2-5mg
Kroma 30-100 pg
Molbidena 50 - 100 pg

Legenda:

1 za napolnitev zalog in za ohranitev hranilne gostote snovi 7 kadilci (mo$ki) 155 mg na dan

2 kadilci (moski) 155 mg na dan

3 vnos vitamina D z obi¢ajno prehrano (1 do 2 pg/dan pri otrocih, 2 do 4 pg/dan za mladostnike in odrasle) ne zado$¢a za doseganje
priporocene serumske koncentracije 25-hidroksi vitamina D v koncentraciji 50 nmol/l v odsotnosti endogene sinteze. V teh
primerih je potrebnih 20 pg/dan. To pomeni, da je potrebno zagotoviti dodaten vnos bodisi zendogeno sintezo in /ali z dodajanjem
vitamina D v obliki prehranskega dopolnila. Priporocena vrednost vitamina D se lahko doseze tudi brez uZivanja pripravkov
vitamina D, in sicer s pogostim izpostavljanjem soncu.

41pg=40IE,11E=0,025 pg 4 1 mg RRR-a-tokoferol ekvivalenta (TE) = 1mg RRR-a-tokoferola = 1,49 IE; 1 IE = 0,67 mg RRR-a-
tokoferola = 1mg celokupen rac-a-tokoferilacetata.

5 prehranski folat

6 ocenjena vrednost za minimalni vnos

71 mmol natrija ustreza 23,0 mg; 1 mmol klorida ustreza 35,5 mg; 1 mmol kalija ustreza 39,1 mg; 1 g kuhinjske soli (NaCl) sestoji iz po
17 mmol natrija in klorida; NaCl (g) = Na (g) x 2,54; 1 g NaCl = 0,4 g Na

8 Na absorpcijo cinka pri odraslih vpliva vsebnost fitata v prehrani:
8a ustreza nizkemu vnosu fitata (330 mg/dan oz. 0,5 mmol/dan); npr. pri prehrani z nizkimi vnosi polnozrnatih Zivil, stro¢nic ter

visokimi vnosi beljakovin Z ivalskega izvora je zaradi nizke vsebnosti fitata absorpcija cinka visoka;

8b ustreza srednjemu vnosu fitata (660 mg/dan oz. 1,0 mmol/dan);npr. pri prehrani s povpre¢nimi vnosi polnozrnatih Zivil,

strocnic in beljakovin Zivalskega izvora je zaradi zmerne vsebnosti fitata absorpcija cinka povprecna;
8c ustreza visokemu vnosu fitata (990 mg/dan oz. 1,5 mmol/dan);npr. pri prehrani z visokimi vnosi polnozrnatih Zivil, stro¢nic ter

beljakovin rastlinskega izvora (npr. soje) je zaradi visoke vsebnosti fitata absorpcija cinka nizka.

a Ocenjene vrednosti za primerni dnevni vnos

Nolli
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