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PRIPOROCILA ZA ZDRAVO PREHRANO

Referencne vrednosti za vnos hranil, Ministrstvo za zdravje RS, 2004

T

Vsebnost energije v hranilih

DeleZ dnevnega vnosa energije posameznih hranil

Ogljikovi hidrati
1g =17 kJ (4 kcal)

Vec kot 50 %
Od tega najvec do 10 % iz enostavnih sladkorjev

Beljakovine
1g =17 kJ (4 kcal)

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

Mascobe 1g = 37 kJ (9 kcal)
Nasicene

Enkrat nenasi¢ene

Veckrat nenasic¢ene
Holesterol

20 % do 30 %
Najvec 10 %

Vec kot 10 %
0d7%do 10 %
Najve¢ 300 mg/dan

Vlaknine

3 g/MJ za Zenske,
2,4 g/MJ za moske,
oziroma najmanj 30 g/dan prehranskih vlaknin
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Prehranjevalne navade

pogostnost
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Homal oo Netwerk ta imprave (e i ansfer of i

Izbor in kolic¢ina zivil,
delez posameznih Zivil v prehrani,
* nacin priprave hrane in

ter razporejenost

posameznih obrokov hrane ¢ez dan.

uzivanja
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Prehranjevalne navade Slovencev

* izpuscanje zajtrka;
* neredni obroki;
* neustrezen ¢asovni razmik med obroki;

* prenizek vnos sadja in padajocC trend uZivanja
predvsem zelenjave;

* pogosto uzivanje ocvrtih in pecenih jedi;
e uporaba “slabih” mascob;

* uzivanje polnomastnega mleka in
polnomastnih mlecnih izdelkov;

e pogosto uzivanje mastnih mesnih izdelkov.
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Dejavniki tveganja za KNB

Od sedmih klju¢nih dejavnikov tveganja:
e zviSan krvni tlak,

e zvisan holesterol v krvi,

e zviSan indeks telesne mase,

* premajhen vnos zelenjave in sadja,

* telesna nedejavnost,

* alkohol, kajenje

jih je pet tesno povezano s prehrano.
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Delez energije v posameznih dnevnih obrokih (%)
Obrgt obrokor 3. obroki 4. obroki 5. obraokov
Tajtrk 25-35 15-25 15-25 18-22
Malica 15-25 10-15
Kosilo 30-45 2535 53 35-40
Malica 10-15 10-15
Vecerja 20-35 15-25 15-25 15-20

htrafoon 7
AJDOVA ZRNA

o Skrob 55 %,

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

e Skupnih prehranskih vlaknin 7 - 10 %,

* Elementi 2 %: Zelezo, kalcij, baker, cink, selen,
kalij, magnezij, fosfor, jod,

e Zascitne snovi: flavonoidi (rutin, kvercetin,
orientin, viteksin, izoorientin, izoviteksin) in
fitosteroli.

* Vitamin B6 znizuje koncentracijo homocisteina.
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Uporabnost ajde v prehrani

* Cela semena ali

e v predelani obliki:

e Otrobiin

e Luscine (Zitne ploscice)

* drobljenec,

e moka (kruh, Zganci, testenine, struklji,kase).

e Ajdovo seme je potrebno pred zauzZitjem
tehnoloSko ali toplotno obdelati, saj v surovi
obliki ni uzitno.
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Pomen ajde v prehrani

e S pojmom hranilna gostota izrazamo koli¢ino
posameznih hranil na energijsko enoto (na
1MJ ali 1000 kcal).

e Glede na bogato hranilno vrednost ajdo
uvrscamo med zivila z visoko hranilno gostoto.

e Ajdova moka je veliko bogatejSa z vsebnostjo
beljakovin (8,5- 18,8 %) kot na primer rizeva,
pSeni¢na, koruzna ali prosena moka), zato
imajo izdelki iz ajdove moke obicajno visjo
hranilno vrednost.
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Pomen ajde v prehrani

e Ajda kot samo zivilo nima visoke energijske
vrednosti, vendar pa le ta lahko naraste glede
na sam postopek priprave zivila oziroma jedi.

e Npr. 100 g kuhane ajdove kase ima 395 kJ (94
kcal). medtem, ko 100 g ajdovega kruha doseze
vrednost 1100 kJ (262 kcal), 100 g ajdovih
strukljev pa 1478 kJ (352 kcal).

* Energijska gostoto zivil izrazamo v kJ ali kcal na
gram Zivila.

* Ajda je zivilo z nizko energijsko gostoto.

“~trafoon .

Naloga

* Iskanje zivil/jedi z ajdo.
e Sestavljanje celodnevnega jedilnika.

* Ocenjevanje skladnosti hranilne in energijske
vrednosti jedilnika z odlocitvenim modelom.
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PREGLED STAMAR | LERSIKON JEDI  MOS ONEVMIK o R ‘m...m | s k a n J e J e d |

p— s

Jocl) majdovs

o1 45,00 5 M 445,00 mg B 2,70 68

e

Ajdova maka

|

o

Ajdova kasa

7 W4 g 5 BOS. 58 keal O 108,19 g M: 577 g B 38,30 0
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Ine vrednosf

Ajduw Zganci na gorenjski nain z mlekom Hra

m E 495 18 keal OH: 65.20 g M: 18,40 9 B: trenumi zradun priporogen dnewni vnos

495,18 kcal / 2000,03 kcal

soo0 |
Kol. Prip%
= Skupne bejakovine (E) 16629 3%
Sivalskega izvora (B_%) 545q si%
Koligina: 5,50 kg §t. porcij: 10 rastlinskega izvora (B_r) 814g 24%
. Razvejane esenciaine aminckisine (BCAA) 3739 -
Priprava: jevin (ILE 945,75 2%
i onane : sivil/ izolevein (ILE) s5mg
Leksikon Zivil/receptur ey e
Avtor: izin (LIZ) 12840 T1%
Jodirana kuhinjska sol Skupne sminokisline (AK) 2709 R
200 £.0.00keal O~ M- B~ ‘enilatanin (Feril) 544,40 mg
% Skupne maséobe (M) 15409 2%
Voda iz pipe - Skupni ogljikovi hidrati (OH) 65209 26%
21ii|20000g E:0,00 keal OH: - M- B: - = Vitamint
vitamin A (vita) 395K 4%
Pasterizirano mleko z vsaj 1.5% in najve¢ 1.8% m.m. Beta-karoten (KAR_B) 78,30 1a v
Vitamin D (D) 250,00 %
250009 E: 1.121,50 keal OH: 120,00 g M: 40,000 B: 8376 g Vitamin D (VitD) n
Vitamin & (ViE) 528750 4%
Vitamin K (Vitk) 697ua %

Surove maslo (iz kisle in sladke smetane)
30 kepica (1" sq, 1/3" high) | 1500 g
E: 1.108,08 keal OH: 90,00 mg M- 124809 B: 1019

Polnozrnata ajdova moka
70009 E:2.453,60 keal OH: 424,909 M: 18,97 ¢ B: 76,300

Krompir, povpreéno
250D g E- 173,49 keal OH: 37,009 M:27500mg B: 5,109

Ogljikevi hidrati

MaSEobe
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-
i
Ajdov kruh L4 Hranilne vre

tenumi rafun priporogan dnauni unes

393,63 kcal / 2000,03 kcal

Kol. Prip.%
= Skupne beljakovine (B) 14,00 g 28%
rastiinskega izvora (B_r) 14009 42%
Jed je vsebovanav: 8 Skupne aminokisling (AK) 658,12 mg
Ni zadetkov . e fenilalanin (Fenil) 658,12 mg
| Leksikon 2|V|I/receptur | = Skupne maséobe (M) 2Mg %
linoina kislina (C18:2) 1119
palmitinska maéobna kislina (C16:0) 430,00 mg
stearinska maséotna kislina (G18:0) 91,04 mg
oleinska maséobna kislina (C18:1NS) 40505ma -
skupne omega-3 (w. 78,68 mg 6%
+ Skupni ogljikovi hidrati (OH) 77,850 3%
+ Vitamini
+ Minerali

+ Anorganske snovi

Ogliikovi hidrati

Masfobe

Beliakovine

“Atrafoon .
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° e e M ° HRANILA s
Primer jedilnik z ajdo -
207190 keal 200,00 keal
A Sganci na garengskd , 20000 g Kol.  Prip.%

Skupne beljakovine  7004g
Skupne maséobe 65229 96%

e eck
w3 1649 145%
- w8 5389  95%
Dop. malica | 10:00 &
HoL 164,30
Mandarina, 106,209 Pripravijen Eokoladnl puding, 180,00 mg
Skupni ogljikovi hi... 288,25 g 110%
LakT 15509
et rck
L 15189 76%
sPV 28400
Kosilo | 12:00 & 2 424 ccal OH: 40,14 9 M: 21,83 9 B: x mg
Oeuviova jua irepkno oe), 200000 Pibtants e v narawniom... T0.00g  RiE peben v pecii, 100,009 VLt 4519
Vitamini
Reta pesa v sclat, 100,00
e “ vita 161,04 19%
")
KAR_a 487240 -
Pop. malica | 16:00 & : 6 ks aM: 4, s 19,81 ¢ KAR B 110mg

Banana, 67 67 9 Parsterinranc miskn 2 vsai .. 150,

Vederja | 18:00 &

18120
Gereniska prata, 200,00 Rukolaimegrat s komginem, 140.00 g Reck japotni kempot, 150,00 9 h 27140
rech ghrok
L —
trafoon 1o
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HRANILA ML

Primer jedilnik brez ajde

trenuni radun priporogen dnevni uncs
2.218,02 kcal / 2.000,00 kcal
E: 337 65 kcal OH: 6247 gM: 397 9 B: 12009 1 % Kol.  Prip.%
Skupne beljakovine 76,599 104%
Micri ri2, 200,00 g —
Skupne maiéobe  62,10g 92%
w3 1549 136%
wredi ceeck w6 549g 97%
HOL 15815 -
Dop. malica | 10:00 & E: 206,42 kal OH: 5245 g M: 851 9 B: 4530 1zl [ ma
Skupni ogljikovi hi... 334,43 g 124%
Mangarina, 108,20 g Pripavijen {okoladni puding, 150,00 g LAKT 21679 -
vL 15890 79%
e cioenk SV 29400 -
mg
VLt 4929 -
Kosilo | 12:00 & ccal OH: 40,14 g M: 21,83  B: 16, Vitamini N
‘Ohroviova juha (reping ofe), 200009 Pfankjl fie v naravnl om..., 70,00 g RiZ peten v pelicl, 100,00 ¢ VitA 15534 19%
g
HoEa pesa v solal, 100,00 g KAR_a 57200 -
e cioenk KAR_B 100mg
Pop. malica | 16:00 & : 512,29 keal OH: 96,01 g M: 4,449 B: 20419
[E—— priporogen dnewr uncs
Banana, 67,679 Pasteriziranc mieko z vsal .., 150,009 Kruh MERCATOR bell nlebes, kg, 150.0 2.218,02 kcal / 2.000,00 keal
wredi cbrok
E: 637,15 kcal OH: 83,37 g M: 23,25 g B: 22
Gorengztka prata, 200,00 g geal 5 b jom, 140,00 g kampal, 150,00 g
wredi ceeck

“trafoon o

Traditonsl Food Netwark ta impron

ODLOCITVENI MODEL

Odloc¢anje je proces, v katerem je potrebno izmed vec
variant (alternativ, inacic, moZnosti) izbrati tisto, ki najbolj
ustreza postavljenim ciljem oziroma zahtevam.

X128 %

o PRSI O G Ve
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Odlocitveni model

* Model deluje na postopku identifikacije kriterijev, ki
zajema oblikovanje spiska kriterijev, strukturiranje
kriterijev in dolocCitev zaloge vrednosti, ki jih kriteriji
lahko zavzamejo pri vrednotenju.

* Ko smo kriteriji zbrali, dolocili in hierarhi¢no uredili v
veckriterijsko odlocitveno drevo, smo definirali
funkcije koristnosti, s katerimi smo opredelili vpliv
nizjenivojskih kriterijev na tiste, ki lezijo viSje v
drevesu.

e QOdlocitveni model za ocenjevanje jedilnika smo
izdelali s programom Decision Expert — DEXi.

»trafoon .
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Odlocitveno drevo za ocenjevanje jedilnika in
odlocitvena pravila (DEXi)
Sﬁ Datoteka  Uregjanje  Okno Parnod
D& & Odlocitvena pravila OCENA JEDILNIKA -|0f x|
D Hodel | 0% var lﬁ X [¥ Upoitevaj urejenost
M o !arlante' Z Vredr| |neustrezen | X 4 I Upctevajutel
[ [E3 OCENA EDILNIKA Verovalnjedinki |Uravnotezenijedink  |OCENA JEDILNIKA |
- Varovalni jediriki 3 ]
i &y _lneustrezen neustrezen :neustrezen 3
! 2|neustrezen dopalnitey neustrezen
..... 4 M =
4 gl E neustrezen ustrezen neustrezen
..... i 4|dopalnitev neustrezen neustrezen
4 Vizknine 4|dapal
P 4 Holesteral 5|dopolnitev dopolnitev dopolnitev
= Uravnotezen jedini 6dapohitev ustrezen dopolnitev
""" 4 Befjakovine T|ustrezen neustrezen dopolnitev
g V'Bm'”'. 8|ustrezen dopalnitey dopolnitev
- Hement E ustrezen ustrezen ustrezen
“»~trafoon .
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Odloditveno drevo kriterijev in rezultati vrednotenja pri
varovalnem jedilniku z ajdo in brez nje (DEXi)

Rezultati vrednotenja
Kriterij AJDA BREZ
OCENA JEDILNIKA dopolnitev  neustrezen
Varovalni jedilniki ustrezen  neustrezen
| EV ustrezna  neustrezna
‘ M ustrezna  ustrezna
Sol ustrezna  neustrezna
Vlaknine ustrezna  neustrezna
} Holesterol ustrezna  neustrezna
A) Jedilnik z ajdo B) Jedilnik brez ajde

EV EV

Holesterol Holesterol

Sol Vlaknine Sol Vlaknine
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. . . . v .
Rezultati vrednotenja za kriterij uravnotezena prehrana (DEXi)
A) Jedilnik 7 ajdo Rriteri] AJDA BREZ |
—Uravnotszsni jediiniki Reustrazen naustrazen
—Heljakovine ustrezen neustrezen
Vitamini neusfrezna neustrezna
mascéobi topni neustrezna neustrezna
A neustrezna neustrezna
~0 neustrazna neustreazna
E ustrezna ustrezna
—K neustrazna neustrezna
V vodi topni neustreazna neustreazna
B1 neustrezna neustrezna
B2 ustrezna ustrezna
Miaein neustrezna neustrezna
—BE neustrezna neustrezna
Falna kisling neustrezna neustrezna
(-Pantotenska kislina neustrezna neustrezna
Biotin neusfrezna neustrezna
B12 neustrezna neustrezna
-C ustrezna  ustrezna
—Elementi neustrezna neustrezna
akroelement neustrezna neustrezna
K neustrezna neustrezna
~Ca neustrezna ustrezna
~P neustrezna neustrezna
Mg neustrezna neustrezna
=Cl neustrezna neustrezna
ikroelementi neustrezna neustrezna
-Fe neustrezna neustrezna
1 neustrezna neustrezna
F neustrezna neustrezna
~Zn neustrezna neustrezna
Se ustrezna ustrezna
~Cu ustrezna neustrezna
~Mn neustrezna wusirezna
cr neustrezna neustrezna
22
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Zakljucek

Eden izmed izzivov za doseganje ciljev
prehranske politike je promocija in
spodbujanje ponudbe zdravju koristne
prehrane, kar ajda zagotovo je.
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