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UvVOD

Prehrana prebivalstva je zrcalo vsakdanjega Zivljenja posameznika in druZine; oznacuje socialni
oziroma druzbeni poloZaj, stopnjo gospodarskega razvoja in tudi znanja.

V sodobnem svetu ima znanost o hrani in prehrani vedno vecjo vlogo, saj prav nepravilni
prehrani pripisujejo mocan vpliv na nastanek oziroma pojavnost civilizacijskih obolenj (Shils,
1995, Fox, 1995).

Tako govorimo danes o prehrani z vidika varovanja zdravja, kot o enem izmed pomembnih
zunanjih dejavnikov, ki vplivajo na nastanek nekaterih vrst raka, ki jih poleg bolezni srca in
ozilja uvrS¢amo med najpogostejSa civilizacijska obolenja tudi v Sloveniji (Zdravstveni
statisti¢ni letopis, 1996).

Po podatkih Svetovne zdravstvene organizacije (SZ0O) opaZamo, da $tevilo teh obolenj narasca
in da je vedno velji delez prebivalstva, ki sodi v skupino prebivalstva z rizi¢nim indeksom
telesne mase.

Sklepamo lahko, da je Zelja po zagotavljanju hrane mnogokrat enostranska; premalo se
zavedamo, da je kakovost zauZite hrane mnogo pomembnejsa od same koli¢ine.

Podatki o prehrambnih navadah prebivalcev so temeljnega pomena za oblikovanje smernic
nacina in vrste prehrane, ki zagotavlja varovalni uCinek na ¢lovekov organizem.

Do sedaj v Sloveniji uporabljeni statisti¢ni podatki, ki se nanaSajo na porabo dolo¢enih Zivil, so
le grobi in ne prikaZejo celotnega pregleda kakovosti prehrane prebivalstva.

Po opravljeni raziskavi o prehranskih navadah odraslih prebivalcev Slovenije smo dobili dovolj
zanesljive podatke, na podlagi katerih lahko Ze predvidimo nekatere nujne spremembe v prehrani
prebivalstva. S temi spremembami lahko vsaj delno vplivamo na zniZanje pojavnosti nekaterih
civilizacijskih obolenj (Trichopoulos, Willet 1996, Doll, Peto 1981, Willet 1995, Diet,... 1990).
Zaradi vpliva prehranskih navad na zdravje jih razdelimo na dobre in slabe ( Wilson, 1991).

Z opravljeno raziskavo smo pridobili podatke o:
- energijski in hranilni vrednosti povpre¢ne dnevne prehrane odraslega prebivalca Slovenije
- pogostosti povprecno zauZitih Zivil na dan,
- ritmu prehranjevanja,
- nacinu priprave nekaterih Zivil v vsakodnevni prehrani,
- navadah ob zauZivanju hrane.
Poleg navedenih ciljev smo Zeleli ugotoviti tudi to, ali obstajajo med posameznimi regijami v
Sloveniji razlike v kakovosti prehrane, ki bi utegnile vplivati na pojavnost raka, posebno raka
debelega Crevesa in danke.
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Pojem prehranskih navad, ki so del naSega vsakdanjega Zivljenja, ne obsega le navad ob samem
zauZivanju hrane, temvel tudi kakovost prehrane (koli¢ino makro in mikrohranil), ritem
prehranjevanja (Farby, 1964) in nacin prehranjevanja. Razlike, ki jih v prehranskih navadah
prebivalcev razli¢nih podrodij opaZzamo, so vsota mnogih vplivov: fiziologkih, socio-
ekonomskih, kulturno-verskih in psiholoskih.

V razvoju prehranskih navad ima izredno pomembno vlogo druzinsko okolje. IzkuSnje v
zgodnjem otroStvu mocno dolofajo poznej$a nagnjenja, vedenje in osebnost otrok (Booth,
1990, Mieselman, 1996). Glede vpliva starSev na odloCanje o sprejemanju Zivil pri njihovih
otrocih so ugotovili naslednji, tako imenovani "druZinski paradoks” (Rozin, 1996), ki govori, da
z zgledom star§i vplivajo na izbor priljubljenih Zivil pri otrocih, da uveljavljajo tradicionalna
pravila pri pripravi hrane (vplivi matere so pri tem mocnejsi od vpliva oceta) in da so otroci bolj
nagnjeni k posnemanju vedenja starsa istega spola.

Svetovna zdravstvena organizacija je na osnovi rezultatov mnogih raziskav pripravila
priporodila zdrave oz. varovalne prehrane. Kriteriji, ki se nanaSajo na energijski delez hranljivih
snovi in nekatere kvantitativne parametre, so bili v na$i raziskavi uporabljeni za primerjavo in
ugotavljanje lastnosti prehrane povprenega odraslega prebivalca Slovenije.

VZOREC IN METODE DELA

Na podro&ju celotne Slovenije smo z uporabo dvostopenjskega nakljuCnega vzorcenja izbrali
2183 anketirancev, mogkih in Zensk v starosti med 18-tim in 65-tim letom. Anketirane smo
spremljali tudi v povezavi z doloCenimi sociodemografskimi spremenljivkami (spol, starost,
izobrazba, tip naselja, regija).

Za metodo dela smo izmed znanih metod epidemiolo$kih raziskav uporabili metodo vprasalnika
pogostosti uZivanja dolodenih Zivil (Cameron, 1988, Willet, 1990). VpraSalnik smo oblikovali
na podlagi pilotske §tudije, s katero smo dolo€ili 64 najpogosteje uZivanih Zivil iz vseh Zivilskih
skupin. Z uporabo statistiCne analize smo rezultate ovrednotili tudi na podlagi statisticno
znaCilnih razlik med anketiranci, ki so bili razdeljeni v skupine glede na spremljane
sociodemografske spremenljivke.

Vpragalnik je poleg pogostosti zauZitih Zivil vseboval vpraSanja, ki so se nanafala na ritem
prehranjevanja in na nacin priprave nekaterih Zivil.

REZULTATI

Hranilna vrednost povpreéno dnevno zauZite hrane odraslega v Sloveniji v primerjavi s
priporocili SZO kaze, da je:
- Dele? dnevno zauzitih heljakovin v mejah priporocil in da med skupinami, razdeljenimi po
sociodemografskih spremenljivkah ni pomembnejsih razlik.



- DeleZ dnevno zauZitih skupnih ogljikovih hidratov je v primerjavi s priporodili premajhen,
saj dosega le 39,3% energije. Najbolj statisti¢no znadilne razlike obstajajo med skupinami,
razdeljenimi po regijah.

- Koli¢ina povpre¢no dnevno zauZitih prehranskih vlaknin ne dosega niti spodnje meje
priporocil, saj zna§a le 20,1 g/dan.

- Energijski delez skupnih mas¢ob v povpre¢ni dnevni prehrani mo¢no presega zgornjo
priporocljivo vrednost in znasa 44,3%. Tudi koli¢ina nasi¢enih ma§¢obnih kislin v povpre&ni
dnevni prehrani odraslega prebivalca Slovenije je prevelika in znasa 14,8% energije.

Povpretna vnesena dnevna energija odrasiega prebivalca Slovenije zna%a po rezultatih nage
raziskave 11422,5 kJ/dan; mnogo vedji presezek vnesene energije na dan imajo %enske.
Statisticno mocno znacilne razlike v energijskih delezih hranljivih snovi v povpreéni kolidini
zauzite hrane na dan smo ugotovili med skupinami anketiranih, ki smo jih razdelili po
obravnavnih regijah.

Pogostost uzivanja dolo¢enih Zivil

Izmed vseh naStetih Zivil anketirani najpogosteje vsakodnevno uZivajo mleko in jogurt, &eprav
Jje 8e vedno 10 % takih, ki mleka in mle¢nih izdelkov nikoli ne uZivajo.

Od sadja najpogosteje vprasani uZivajo jabolka in hruske; 33,8 % uZiva to vrsto sadja 1- do 2-
krat na dan. Rezultati kaZejo, da odrasli povpreéno zauZijejo | sadez na dan.

Pogostost uZivanja vrtnin kaZe, da odrasli v Sloveniji najpogosteje uZivajo presno solato,
krompir in paradiznik, ostale vrste zelenjave uZivajo povpredno 1-krat tedensko. Skoraj nikoli
ne uZiva zelenjave kar 12 % vpraSanih.

Vse vrste mesa, naStete v vpraSalniku, uZivajo anketirani povpregno 1-krat tedensko, le teledje
in kundje meso je na jedilniku povpre¢no 1-krat meseéno.

Glede madcobnih Zivil smo ugotovili, da kar 42,3 % anketiranih nikoli ne uporablja svinjske
masti, olj pa le 2 % vpraSanih.

Kruh je najbolj pogosto zauZito Zivilo med Zivili iz skupine Zit in Zitnih izdelkov - izredno malo
posegajo anketirani po kosmicih, zdrobu, kaah.

Odrasli prebivalci Slovenije v kar 66,1 % - nem deleZu pijejo pravo kavo vsak dan, 21,4% pije
vsak dan caj, 29,3 % sadne sokove, 36,1 % pa osveZilne brezalkoholne pijade in mineralne
vode.

Z ozirom na odgovore o pitju alkoholnih pija¢ kaZejo rezultati nerealno sliko porabe alkoholnih
pija¢ v Sloveniji.

Ritem prehranjevanja

Osnovna informacija, ki smo jo Zeleli pridobiti, je bila pogostost zauZitih dnevnih obrokov.
Ugotovljena pogostost uZivanja rednih dnevnih obrokov kaZe, da je med anketiranimi
najpogosteje zauZit dnevni obrok kosilo, sledi ve&erja in nato zajurk.

Ugotavljanje ¢asovnega razmaka med posameznimi rednimi obroki kaZe, da je, posebno ob
upoStevanju dejstva, da priblizno le 4 vpradanih uZiva tudi dopoldansko malico, povprecni
¢asovni razmak med zajtrkom in kosilom prevelik.



Navade, povezane z nac¢inom hranjenja in s pripravo hrane
Rezultati kazejo, da:
- Je deleZ anketiranih, ki nikoli ne jedo v druZbi, izredno majhen (2,5 %).
- Je 10,4 % takih, ki hrano vedno zauZijejo hitro in 28,5 % takih, ki vedno jedo pocasi.
- 53,2 % vpraganih pogosto poje vse, kar ima na kroZniku.
- 26, 4 % vpraSanih dosoljuje hrano na kroZniku.
- 47,5 % anketiranih tedensko uZiva ocvrto meso.

Pogostost uZivanja razlicno pripravljenega mesa

S toplotno obdelavo mesa mu spreminjamo ne le senzori¢no, temve¢ tudi hranilno vrednost. Z
vidika varovanja zdravja v smistu dobrih prehrambnih navad priporoamo predvsem duSenje in
kuhanje, le malokrat naj bi bilo na nadih mizah peceno, $e manj pa ocvrto meso. Na podlagi
rezultatov naSe raziskave je povpre¢na dnevna koli¢ina zauZitega mesa 112,8 g na osebo in kar
70,6 g mesnih izdelkov.

Rezultati kaZejo, da skoraj polovica (47,5 %) anketiranih uZiva ocvrto meso tedensko; pogosto
vpra¥ani uZivajo pefeno meso, manj pogosto pa kuhano ter duSeno.

Po izdelkih z manj maZéobe posega ve¢ Zensk kot mogkih, skupina z visjo izobrazbo in
prebivalci z niZjim indeksom telesne mase.

Pogostost uZivanja zelenjave je v primerjavi s priporocili SZO premajhna, saj vprasani najpogosteje
uZivajo zelenjavo le 3- do 4- krat na teden. Nikoli ne uZiva zelenjave kar 10,6 % anketirancev.
Najpogosteje presno zelenjavo uZivajo anketirani le v obliki sveZe solate (24,5 % vsakodnevno),
zelenjavo kot prikuho pa zauZije na dan povpre¢no le 6,9 % vpraSanih.

Indeks telesne mase

Rezultati so pokazali, da se sicer najvedji deleZ anketirancev povprecno uvr§€a v skupino z ITM
20 do 25. Zanesljivo lahko trdimo, da ve¢ moskih kot Zensk pripada skupini z ITM nad 25.
Glede na starost smo ugotovili vi§ji ITM v starostni skupini nad 45 let; v tej skupini je tudi
najved takih z I'TM nad 27.

V povezanosti z izobrazbo je ve¢ anketiranih z ITM nad 27 v skupini z osnovnoSolsko
izobrazbo, glede na tip naselja pa je ve&ji deleZ vprafanih z ITM nad 25 v vaSkem tipu.
Rezultati kaZejo na prevelik deleZ odraslih prebivalcev Slovenije z ITM nad 25 (45,2 %); te Ze
uvriéamo v skupino z dejavnikom tveganja za nastanek civilizacijskih obolenj.

POVZETEK

Rezultate nase raziskave o prehrani prebivalstva Slovenije Iavhko ob upostevanju dognanj glede
povezanosti prehrane z zdravjem (Diet,... 1990, Primc-Zakelj, 1996, Stani¢-Stefan,1996,
Pokorn, 1994) strnemo v naslednje zakljucke:

- energijski deleZi hranljivih snovi niso v mejah priporocil SZO za zdravo prehrano,

- energijska vrednost povpreéné celodnevne prehrane je previsoka,



- nepravilen je ritem prehranjevanja,
- prevelika je poraba alkoholnih pijag,
- slabe prehranske navade odraslih se prenasajo tudi na osnovno$olce in srednjesolce.
Ker so prehranske navade osnovnosSolcev in srednjefolcev tudi v Sloveniji povezane z

neustreznimi vedenjskimi vzorci odraslih, je izredno pomembno, da prehranska vzgoja postane
del vseZivljenjskega izobraZevanja prebivalstva.
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