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Prehranska priporocila, prehranski pojmi in zdravo prehranjevanje
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IZVLECEK

V prispevku obravnavamo razumevanje najpogosteje uporabljenih prehranskih priporocil
in prehranskih pojmov, ki so osnova usmerjanja v zdravo prehranjevanje. S deskriptivno
raziskovalno metodo in anketnim vprasalnikom smo na vzorcu 102 naklju¢no izbranih
odraslih anketirancev izvedli empiri¢ni del raziskave. Rezultati raziskovalnega dela kazejo,
da priblizno 40 % anketirancev razume izbrane pojme, ocena njihovega lastnega znanja je
v najpogosteje zadostna, menijo, da je dostopnost informacij dobra, najpogosteje dobijo
informacije v dnevnem casopisju, med ponujenimi prehranskimi priporocili so v ve¢ kot 60
% izbrali enostavnejSa. Menimo, da naj bodo v promociji zdravega prehranjevanje
uporabljena enostavna, jasna priporocila, poudarjeno prakticno uporabnostjo, informacije
naj bodo strokovne, prehransko izobrazevanje pa vsezivljenjsko.

IZHODISCA

Prehranjevanje igra pomembno vlogo pri promociji in vzdrzevanju dobrega zdravja skozi
celotno zivljenjsko obdobje in ima zato pomembno, celo vodilno vlogo v preventivni
dejavnosti (WHO, 2003).

V Resoluciji o nacionalnem programu prehranske politike 2005-2010 so razloZeni pojmi,
ki jih najpogosteje omenjamo v prehrani. Tako zasledimo naslednjo razlago: »Zdrava
prehrana, zdravo prehranjevanje, uravnotezena prehrana, priporocena prehrana - so pojmi,
ki celostno zajemajo na znanstvenih dognanjih temeljeca priporocila o fizioloskih potrebah
organizma po energiji in posameznih hranilih glede na starost, spol in delo, ki ga ¢lovek
opravlja, o zivilih, ki vsebujejo ta hranila in o priporo¢enem ritmu prehranjevanja z
namenom preprecevanja obolenj in stanj, ki jih lahko povzro¢i nezdrava prehrana
(nezdravo prehranjevanje). Nezdrava prehrana, nezdravo prehranjevanje - sta pojma, ki
celostno zajemata ve¢ komponent prehranjevanja. Pod tema pojmoma je misljena
neustrezna hranljiva in energijska vrednost zauZzite hrane, uporaba neustreznih ali celo
nepravilnih na¢inov njene priprave in tudi nepravilen ritem uzivanja hrane, kar vse vpliva
na zdravje ¢loveka.«

Zdrava hrana kot jo razumemo danes, in kot jo priporoa Svetovna zdravstvena
organizacija (SZO), je meSana hrana, ki zadoS¢a zahtevam za varno, varovalno in
uravnotezeno prehrano. Zdrava hrana je torej varna, varovalna, uravnotezena in meSana
(Pokorn, 2001). Varno hrano razumemo kot hrano brez dejavnikov tveganja (bioloskih,
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kemijskih ali fizikalnih) za zdravje ljudi (Uredba ES, 2002). Varovalno imenujemo hrano,
ki v svoji naravni sestavi vsebuje za ¢loveka pomembne hranilne snovi v taki koli¢ini, da
lahko varuje zdravje ¢loveka.

Uravnotezena hrana ima primerno in zdravo koli¢ino ter razmerje vseh potrebnih hranilnih
in varovalnih snovi, ki jih ¢lovek potrebuje za zdravje in dobro pocutje. Pojem
uravnotezene prehrane se ne nanasa na populacijo v celoti, temve¢ tudi na posameznika.
Osnova zdravega prehranjevanja je upoStevanje prehranskih priporocil, ki po definiciji
pokrivajo potrebe hranilnih snovi skoraj vseh oseb (98 %) neke skupine zdravega
prebivalstva (Referencne vrednosti, 2004). Za zagotavljanje hranilnith snovi za
posameznika bi torej morali poznati njegove individualne potrebe. Za dolocitev le- teh pa
bi potrebovali kar nekaj podatkov, ki jih znajo v nacrtovanju prehrane uporabiti le
strokovnjaki (Pav¢ic, 2006).

Prehranska priporocila za zdravo uravnotezeno prehrano dolocajo, kakSne deleze hranil naj
vsebuje vsakodnevna prehrana. Tako sodobna priporocila dolocajo, da naj osnovna
prehrana vsebuje od 50 do 60 odstotkov energije iz ogljikovih hidratov, od tega 10
odstotkov sladkorjev, do 30 odstotkov mascob, od tega iz nasi¢enih in transnasic¢enih
mascobnih kislin najve¢ 10 odstotkov, iz veckrat nasi¢enih mascobnih kislin 10 odstotkov,
ostalo pa iz enkrat nenasic¢enih mascobnih kislin ter iz od 10 do 15 odstotkov beljakovin. V
prehranskih priporocilih uporabljamo veliko pojmov, ki to prehrano opredeljujejo z vidika
njene hranilne in energijske vrednosti. Ti pojmi so za povprecnega prebivalca Slovenije, ki
ima po statisti¢nih podatkih manj kot srednjo izobrazbo, nejasni in nerazumljivi. Navedeno
trditev lahko podpremo z dejstvom, da je v Casu osnovnoSolskega izobrazevanja vsebin
prehrane v ucnih naértih premalo (Koch, 2004), v programih srednjesolskega
izobrazevanja pa se s prehranskimi vsebinami seznanijo le dijaki v poklicnih in srednjih
strokovnih programih (Koch, 2005), ki se izobrazujejo za delo na podrocju hrane in
prehrane.

Ljudje se zanimajo za prehranska priporocila in si Zelijo informacij predvsem o kriterijih
po katerih bi lahko razvrstili Zivila in jedi v restavracijah v tista, ki jih strokovnjaki bolj
priporocajo in tista, ki so za varovanje zdravja manj priporocljiva (Lando, 2007). Oznake
oz. dogovorjeni znaki na embalaZi Zivil so jim pri tem v veliko pomo¢. Tako na Svedskem
oznacujejo tovrstna zivila z znakom zelene barve (Larson, 1999). V Sloveniji poznamo
znak Varuje zdravje. Ze desetletje pa so znani tudi razliéni didaktiéni pripomocki, ki se
uporabljajo v procesu izobraZevanja potrosnikov in sluzijo kot pomoc¢ potrosnikom pri
ucenju pravilnega izbiranja hrane ( Strecher, 1997). Najpogosteje se, tudi v Sloveniji, kot
pripomocek v izobraZevanju potro$nikov uporablja model prehranske piramide (Maucec
Zakotnik, 2001).

Vendar pa rezultati raziskave opravljene v Sloveniji med 202-mi naklju¢no izbranimi
potrosniki je pokazala da le slabih 15% vseh anketirancev pravilno razume in upoSteva
smernice zdravega prehranjevanja predstavljene s pomocjo prehranske piramide (Koch,
2002). Tivadar (2003) je v pogovoru z 38 sogovorniki, ugotovila da ti sicer poznajo
prehranske smernice dovolj dobro, da bi jih lahko upoStevali v vsakdanjem zivljenju, a jim
svojega vedenja kljub temu ne podrejajo toliko kot verjamejo, da bi morali. To nakazuje,
da je zveza med informiranostjo in opusc¢anjem nezdravih prehranjevalnih navad dale¢ od
funkcijske. Vrhovac (2006) je ugotovila, da si potro$niki zelijo bolj enostavnih in nazornih
priporocil.
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Opredelitev pojma zdravega prehranjevanje, uporabljenega v raziskavi v Sloveniji, sloni na
naslednjih kriterijih (Tvegana vedenja.., 2004):

- vsaj trije redni dnevni obroki

- uzivanje zelenjave vsaj 1 krat dnevno

- uzivanje sadja vsaj 1 krat dnevno

- uzivanje mleka in mle¢nih izdelkov vsaj 1 krat dnevno
- uzivanje rdeCega mesa manj kot 3 krat na teden

- uzivanje rib vsaj 1 krat na teden

- uzivanje zitnih ka$ vsaj 1 krat na teden

- uzivanje ocvrtih jedi manj kot 3 krat na mesec

Zavedati se moramo, da je odlo¢anje o zdravem ali nezdravem nacinu zivljenja
posameznikova svobodna izbira in ker je poznavanje zunanjih dejavnikov preprec¢evanja
pojavnosti nekaterih civilizacijskih obolenj pomembno za zagotavljanja zdravja, je to
podrocje postalo predmet Stevilnih raziskav. Vedeti pa moramo, da je osnova usmerjanja
prebivalstva v zdravo prehranjevanje predvsem razumljivo in nazorno predstavljanje tiste
hrane in nac¢ina prehranjevanja, ki vzdrzuje in ohranja dobro zdravstveno stanje.

Namen raziskave je bil ugotoviti kako anketirani razumejo nekatere najpogosteje
uporabljene pojme v prehranskih priporocilih in njihov odnos do izobrazevanja o zdravi
prehrani.

METODE

Vzorec v raziskavi predstavljata 102 anketiranca, med njimi 65,7 % Zensk in 34,3 %
moskih. Starost anketiranih je bila ve¢ kot 18 let, razdeljeni so bili v tri starostne skupine
od 18 do 34 let, od 35 do 51 let in nad 51 let). Kot spremenljivko smo obravnavali tudi
stopnjo njihove izobrazbe (poklicno, srednjo in vi§jo oz. visoko).

Uporabili smo deskriptivno metodo raziskovanja, za tehniko zbiranja podatkov smo
oblikovali anketni vprasalnik zaprtega tipa. Z vpraSanji smo preverjali poznavanje
nekaterih prehranskih pojmov, razumevanje izbranih prehranskih priporocil in ugotavljali
odnos anketirancev do izobraZevanje o zdravi prehrani.

Statisticno analizo pridobljenih podatkov smo izvedli s raCunalniSkim statisticnim
programom SPSS in za predstavitev rezultatov dolocili frekvencno porazdelitev
odgovorov, statisticno znacilnost smo ugotavljali s pomocjo hi-kvadrat testa in povezanost
nekaterih spremenljivk s pomocjo analize variance.

REZULTATI

Anketirance smo povprasali po njihovem mnenju o vplivu hrane na zdravje. Rezultati
odgovorov na vprasanje ali hrana vpliva na zdravje ( tabela 1) kazejo, da se vsi anketiranci
zavedajo, da ima hrana vpliv na zdravje; en sam moski s srednjeSolsko izobrazbo je
mnenja, da hrana bolj malo vpliva na zdravje.
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Tabela 1. Mnenje o vplivu hrane na zdravje glede na spol anketirancev (v f in f %)

spol vpliv hrane na zdravje
ne vpliva | malo vpliva vpliva mocno zelo mocno skupaj
vpliva vpliva
f f% f f% | £ | % f f% f f% f | %
moski | 0 0 1 2,9 9 1257 |10 28,6 |15 42,9 35 100
zenske | 0 0 0 0 13 194 |15 22,4 |39 58,2 67 | 100

Vecina anketiranih (53 %) je prepricanih, da ima hrana zelo moc¢an vpliv na zdravje. Prav
tako se je odlocila tudi vec¢ina anketiranih razdeljenih v skupine glede na izobrazbo.

Anketirani, ki so ocenili svoje znanje kot zadovoljivo ali pa »vem veliko«, so najveckrat
izbrali odgovor, da hrana vpliva na zdravje. Mnogo manj pogosto so odgovorili, da ima
hrana zelo mocna vpliv na zdravije.
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Slika 1. Mnenje o vplivu hrane na
zdravje glede na lastno oceno
znanja

Poznavanje pojma »zdrava hrana« je v izbiranju in odloCanju o dnevno zauziti hrani
izredno pomembno. V anketi smo navedli devet trditev med katerimi so se anketiranci
odlocali.
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Slika 2. Pomen pojma zdrava hrana

Popolnoma pravilen odgovor je izbralo 44 % anketiranih. Pri pomanjkljivih odgovorih so
predvsem moski trdili, da je zdrava hrana le uravnotezena, Zenske pa so se v ve¢jem delezu
odloCale za trditev, da pojmu zdrava hrana ustreza varovalna hrana. Statisticno
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signifikantnih razlik v poznavanju pojma zdrava hrana znotraj obravnavanih skupin
anketirancev nismo ugotovili.

Poznavanje pojma uravnoteZena hrana je bilo med anketiranimi mnogo boljse.
Rezultati ankete kazejo, da kar 91 % anketiranih pozna pojem uravnoteZene hrane.
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Med nepravilnimi odgovori je kar 5 % takih, ki menijo, da pomeni uravnotezena hrana
popolnoma enako kot zdrava hrana.

Poznavanje pojmov nasiene in nenasi¢ene mascobne kisline smo vkljucil, ker se zelo
pogosto pojavljata kot kriterija izbire pravilne hrane v vseh medijih, ki so namenjeni
povprecno izobrazenemu potro$niku. Anketirani so imeli pri obeh zastavljenih vprasanjih o
mascobnih kislinah enake mozne odgovore.

Po odgovorih na vprasanje o nenasiCenih in nasi¢enih mascobnih kislinah anketirani
dovolj dobro poznajo njihov pomen za organizem, saj jih je ve¢ kot 61 % pravilno
odgovorilo. Le 16 % anketiranih je trdilo, da so nenasicene mascobne kisline zdravju
Skodljive in 15 % , da so nasiene zdravju neSkodljive. Rezultati odgovorov o pojmu
nenasic¢ene mascobne kisline so prikazani na sliki 3.
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Slika 4. Poznavanje pojma nenasic¢ene
mascobne kisline

Glede na stopnjo izobrazbe anketiranih, smo med skupinami ugotovili statisti¢no
signifikantne razlike ( p < 0,05 ). Pogosteje so pojem pravilno razumeli anketirani z visjo
oziroma visoko izobrazbo.
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Legenda: Nenasi¢ene masc¢obne
kisline so:

a = zdravju neskodljive, lazje
prebavljive, predvsem v rastlinskem
olju

b = zdravju Skodljive, predvsem v
rastlinskem olju

¢ = zdravju neskodljive, predvsem v
svinjski masti in loju

d = zdravju Skodljive, tezje

- prebavljive, predvsem v svinjski

} masti in loju

e =ne vem

@ poklicna
O srednja

o viSja/visoka

delez odgovorov v %

Slika 5. Razumevanje pojma nenasi¢ene mascobne kisline med anketiranci razdeljenimi v
skupine po izobrazbi

Glede na starost med odgovori anketirancev ni statisti¢ni signifikantnih razlik, ¢eprav so se
v starostni skupini pod 34 let pogosteje odlocali za odgovor ne vem kot v drugih starostnih
skupinah.

Poznavanje pojma nasic¢ene maScobne kisline je med anketiranimi dobro, saj je ve¢ kot
64 % anketiranih, razdeljenih v tri starostne skupine, odgovorilo pravilno.

Tabela 2 . Pogostost odgovorov o poznavanje pojma nasi¢ene mascobne kisline (v f in f %)

Pravilnost poznavanja pojma nasi¢ene mascobe
starost napacno Delno pravilno | pravilno Ne vem
f f % f f % f % f | f%
18 — 34 let 2 4,1 5 10,2 35 71,4 7 14,3
3551 let 6 | 17,6 4 11,8 22 64,7 2 5,9
nad 51 let 1 5,3 2 10,5 14 73,7 2 10,5

Zanimalo nas je tudi kako razmisljajo anketirani o dostopnosti informacij in kje jih dobijo.
Rezultati kazejo, da ve¢ kot 82 % anketiranih meni, da so informacije dostopne. Med
tistimi, ko so trdili, da informacije niso dostopne je najve¢ starih med 34 in 51 let in tisti, ki
ocenjujejo, da je njihov znanje o prehrani zadovoljivo.

Tabela 3. Dostopnost in vir informacij ( v fin f %)

Mnenje o Vir informacij o zdravi prehrani
dostopnosti Sola dnevni Casopis | strok. literatura
informacij f f % f f % f f %
so dostopne 17 20,2 24 28,6 29 34,5
niso dostopne 3 16,7 5 27,8 5 27,8

Najvecji delez anketiranih je kot vir informacij navedli dnevno Casopisje, takoj nato pa
strokovno literaturo.
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Glede na razlicno zapisana prehranska priporocila, smo anketirane povprasali za
primernejSo in enostavnejSo navedbo prehranskih priporocil. V izbiro smo jim ponudili
dve priporocili, ki smo jih razli¢no navedli in sicer:

A 1. dnevno je treba pojesti 300 g razlicnega sadja

A 2. dnevno je potrebno pojesti 5 sadezev

B 1. dnevno je potrebno pojesti 9 enot Skrobnih zivil

B 2. dnevno je potrebno 18 Zlic riza ali testenin oz. zgancev ali 5 kosov kruha

Rezultati odgovorov so zbrani v tabeli 4.

Tabela 4 . Mnenja anketiranih o enostavnejsi navedbi prehranskih priporo€il (v fin f %)

Izbrani odgovor Delez odgovorov
f f %
Al 38 37,3
A2 64 62,7
B 1 31 30,4
B2 71 68,6

Analiza odgovorov kaZze, da je anketirancem bolj razumljivo priporocilo, ki je enostavnejse
in jih usmerja v uporabo domacih mer. Tudi v skupinah anketiranih, razdeljenih po stopnji
izobrazbe so bili delezi odgovorov na strani enostavnejsih priporocil.

Zanimala nas je tudi lastna ocena znanja anketiranih o zdravi prehrani (slika 6).
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Slika 6. Lastna ocena znanja
o prehrani

bolj malo zadowoljivo veliko

Najvecji delez anketiranih (46 %) je ocenil svoje znanje o zdravi prehrani kot zadovoljivo,
sledijo tisti z oceno, da imajo veliko znanja (teh je bilo najveC v starostni skupini do 34
let). Le nekaj ve¢ kot 15 % anketiranih je reklo, da imajo o zdravi prehrani bolj malo
znanja. Med anketiranci z vi§jo ali visoko izobrazbo je vec takih, ki so svoje znanje ocenili
kot zadovoljivo in veliko, medtem ko je bilo najve¢ odgovorov v skupini s srednjo
izobrazbo zadovoljivo.

RAZPRAVA

Ugotovili smo, da je ve¢ kot polovica anketiranih mnenja, da ima hrana zelo moc¢an vpliv
na zdravje, pri ¢emer pa jih je nekaj ve¢ kot 40 % lastno znanje o prehrani oznacilo kot
zadovoljivo. Ta rezultat potrjuje dejstvo, da v Casu obveznega Solanja in tudi kasneje
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vzgoja ter izobraZevanje o zdravem prehranjevanju ni zadostno. Prehranske vsebine bi
morali v pogosteje vkljuCevati v ucne nacrte razlicnih predmetov in poskrbeti za
medpredmetno povezavo, organizirati razlicne oblike izobrazevanja, predvsem pa
motivirati ljudi, da bi se tovrstnih izobrazevanj tudi udelezili.

Poznavanje pojmov, ki jih uporabljamo v prehranskih priporocilih so za potroSnika
odlocilnega pomena. Le razumevanje teh pojmov doprinese k zdravemu prehranjevanju.
Ugotovitve raziskave sicer kazejo, da poznavanje in razumevanje pojmov po katerih smo
sprasevali, niso niti tako slabi (44 % je bilo pravilnih odgovorov). Vseeno bi morali v
izobrazevalnih gradivih in v medijih pogosteje prehranske pojme razloziti na bolj
enostaven nacin. Vemo namrec¢, da so ucinkovita priporocila enostavna in nazorna, da si
jih lahko ljudje tako tudi hitro zapomnijo (Ryan, Wilkins 2001). Da bi morali prehranska
priporocila drugace predstaviti smo potrdili tudi z rezultati nase raziskave, kjer je ve¢ kot
60 % anketiranih izmed ponujene oblike prehranskih priporo¢il izbralo enostavnejSo.

Rezultati raziskave kazejo, da so informacije o zdravi prehrani po mnenju anketiranih za
potrosnike pomembne, ugotovili pa smo tudi, da znanja o zdravem prehranjevanju
vendarle nimajo dovolj. Glede dostopnosti informacij je mnenje anketirancev, da je le ta
dobra, vendar ne moremo prezreti dejstva, da vecina izmed njih te informacije Crpa
najpogosteje iz dnevnega Casopisja. To dejstvo nas opozarja na to, da bi morali prispevke v
dnevnem c¢asopisju, ki so namenjeni usmerjanju v zdravo prehranjevanje skrbno spremljati,
jih strokovno recenzirati in se domeniti za strokovno ustrezno doktrino tega podrocja. Vse
preveckrat lahko med objavami zasledimo taksne, ki navajajo na drugacne in celo nezdrave
nacine prehranjevanja.

Ceprav rezultati nekaterih raziskav med slovenskimi prebivalci kaZejo, da imajo bolj
zdrave prehranjevalne navade tisti z vi§jo stopnjo izobrazbe (Koch, 1997; Tvegana
vedenja,.. 2004), z nasimi rezultati tega nismo mogli potrditi. Statisticno znacilne razlike v
razumevanju izbranih pojmov v povezavi s stopnjo izobrazbe nismo ugotovili.

Odnos nasih anketiranih do izobraZevanja je pozitiven, saj so mnenja, da naj bo prehransko
izobrazevanje vsezivljensko. Enako mnenje o prehranskem izobrazevanju je bilo tudi
izhodiscCe priprave in oblikovanja Nacionalne prehranske politike v R Sloveniji

( Resolucija.., 2005).

Se vedno pa ostaja dejstvo, da kljub poznavanju zdravega prehranjevanja ter vplivu na
zdravje velik del prebivalstva v vsakdanjem zivljenju nacel in priporocil ne uposteva. Iz
rezultatov naSe raziskave ter na podlagi nekaterih predhodno opravljenih raziskav (Bec,
2004; Kamin,Tivadar , 2002) 70 % anketiranih potroS$nikov le obCasno upoSteva dobljene
informacije o prehranskih smernicah in zdravem nacinu prehranjevanja.

SKLEP

Nase ugotovitve lahko strnemo v naslednje sklepe:
- v promociji zdravega prehranjevanje moramo uporabiti enostavna, jasna priporocila
in jih prikazati predvsem z vidika prakti¢ne uporabnosti,
- prehransko izobrazevanje naj bo vsezivljensko,
- vse informacije o zdravem prehranjevanju, posebno informacije v najbolj pogosto
branem in poslusanem mediju, naj bodo strokovno recenzirane.
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