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Zdrava prehrana

• Varna

• Varovalna

• Uravnotežena

• Mešane sestave
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PRIPOROČILA ZA ZDRAVO PREHRANO
Referenčne vrednosti za vnos hranil, Ministrstvo za zdravje RS, 2004

Vsebnost energije v hranilih  Delež dnevnega vnosa energije posameznih hranil

Ogljikovi hidrati 

1g = 17 kJ (4 kcal)

Več kot 50 %

Od tega največ do 10 % iz enostavnih sladkorjev

Beljakovine

1g = 17 kJ (4 kcal)

10 % do 15 %, oziroma  0,8 g/kg telesne mase/dan  

Maščobe 1g = 37 kJ (9 kcal)

Nasičene

Enkrat nenasičene

Večkrat nenasičene

Holesterol

20 % do 30 % 

Največ 10 %

Več kot 10 %

Od 7 % do 10 %

Največ 300 mg/dan

Vlaknine 3 g/MJ za ženske,

2,4 g/MJ za moške,

oziroma najmanj 30 g/dan prehranskih vlaknin

Prehranjevalne navade

• Izbor in količina živil,
• delež posameznih živil v prehrani,
• način priprave hrane in
• pogostnost ter razporejenost uživanja
posameznih obrokov hrane čez dan.
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Prehranjevalne navade Slovencev

• izpuščanje zajtrka;
• neredni obroki;
• neustrezen časovni razmik med obroki;
• prenizek vnos sadja in padajoč trend uživanja 
predvsem zelenjave;

• pogosto uživanje ocvrtih in pečenih jedi;
• uporaba ˝slabih˝ maščob;
• uživanje polnomastnega mleka in 
polnomastnih mlečnih izdelkov;

• pogosto uživanje mastnih mesnih izdelkov.

Od sedmih ključnih dejavnikov tveganja:

• zvišan krvni tlak, 

• zvišan holesterol v krvi, 

• zvišan indeks telesne mase, 

• premajhen vnos zelenjave in sadja, 

• telesna nedejavnost, 

• alkohol, kajenje

jih je pet tesno povezano s prehrano.

Dejavniki tveganja za KNB
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Delež energije v posameznih dnevnih obrokih (%)
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AJDOVA ZRNA

• Škrob 55 %, 

• Beljakovine 12 %: (globulini (70 %) in albumini (25 
%), glutelinov (4 %)) ter AK lizin.

• Skupnih prehranskih vlaknin 7 ‐ 10 %, 

• Elementi 2 %: železo, kalcij, baker, cink, selen, 
kalij, magnezij, fosfor, jod,

• Zaščitne snovi: flavonoidi (rutin, kvercetin, 
orientin, viteksin, izoorientin, izoviteksin) in 
fitosteroli.

• Vitamin B6 znižuje koncentracijo homocisteina.
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Uporabnost ajde v prehrani

• Cela semena ali 

• v predelani obliki: 

• Otrobi in 

• Luščine (žitne ploščice)

• drobljenec,

• moka (kruh, žganci, testenine, štruklji,kaše).

• Ajdovo seme je potrebno pred zaužitjem
tehnološko ali toplotno obdelati, saj v surovi
obliki ni užitno.

9

Pomen ajde v prehrani

• S pojmom hranilna gostota izražamo količino
posameznih hranil na energijsko enoto (na
1MJ ali 1000 kcal).

• Glede na bogato hranilno vrednost ajdo
uvrščamo med živila z visoko hranilno gostoto.

• Ajdova moka je veliko bogatejša z vsebnostjo
beljakovin (8,5‐ 18,8 %) kot na primer riževa,
pšenična, koruzna ali prosena moka), zato
imajo izdelki iz ajdove moke običajno višjo
hranilno vrednost.
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Pomen ajde v prehrani

• Ajda kot samo živilo nima visoke energijske
vrednosti, vendar pa le ta lahko naraste glede
na sam postopek priprave živila oziroma jedi.

• Npr. 100 g kuhane ajdove kaše ima 395 kJ (94
kcal) medtem, ko 100 g ajdovega kruha doseže
vrednost 1100 kJ (262 kcal), 100 g ajdovih
štrukljev pa 1478 kJ (352 kcal).

• Energijska gostoto živil izražamo v kJ ali kcal na
gram živila.

• Ajda je živilo z nizko energijsko gostoto.
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Naloga

• Iskanje živil/jedi z ajdo.

• Sestavljanje celodnevnega jedilnika.

• Ocenjevanje skladnosti hranilne in energijske
vrednosti jedilnika z odločitvenim modelom.
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Iskanje jedi

13http://opkp.si/sl_SI/lexicon/search/index/text/ajdov/page/1

Zadetkov
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Leksikon živil/receptur
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Leksikon živil/receptur

Primer jedilnik z ajdo
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Primer jedilnik brez ajde
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ODLOČITVENI MODEL

Odločanje je proces, v katerem je potrebno izmed več
variant (alternativ, inačic, možnosti) izbrati tisto, ki najbolj
ustreza postavljenim ciljem oziroma zahtevam.
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Odločitveni model
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• Model deluje na postopku identifikacije kriterijev, ki
zajema oblikovanje spiska kriterijev, strukturiranje
kriterijev in določitev zaloge vrednosti, ki jih kriteriji
lahko zavzamejo pri vrednotenju.

• Ko smo kriteriji zbrali, določili in hierarhično uredili v
večkriterijsko odločitveno drevo, smo definirali
funkcije koristnosti, s katerimi smo opredelili vpliv
nižjenivojskih kriterijev na tiste, ki ležijo višje v
drevesu.

• Odločitveni model za ocenjevanje jedilnika smo
izdelali s programom Decision Expert – DEXi.

Odločitveno drevo za ocenjevanje jedilnika in 
odločitvena pravila (DEXi)
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Odločitveno drevo kriterijev in rezultati vrednotenja pri  
varovalnem jedilniku z ajdo in brez nje (DEXi)
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Rezultati vrednotenja za kriterij uravnotežena prehrana (DEXi)
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Zaključek
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Eden izmed izzivov za doseganje ciljev
prehranske politike je promocija in
spodbujanje ponudbe zdravju koristne
prehrane, kar ajda zagotovo je.


