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Zagotavljanje ustrezne prehrane delavcev med delovnim ¢asom je ena od zavez
Resolucije o nacionalnem programu prehranske politike 2005 - 2010, ki jo je Ze leta
2005 sprejel Drzavni zbor RS. Zdravo prehranjevanje je pomembno v vseh starost-
nih obdobjih, pri aktivni populaciji pa ob sicersnji skrbi za zdravje zagotavlja tudi
dobro pocutje ter boljSo delovno storilnost delavca.

Raziskave kaZejo, da sodi v Sloveniji aktivna populacija glede varovanja in krepitve
zdravja med ogrozene skupine prebivalcev. Zaradi posameznikove trenutne zado-
voljive zdravstvene situacije in dobrega pocutja v tem obdobju Zivljenja, je skrb za
svoje lastno zdravje pogosto zanemarjena. Slabe prehranjevalne navade predstav-
ljajo pomemben dejavnik tveganje za nastanek kroni¢nih nenalezljivih bolezni, kot
so bolezni srca in ozilja, bolezni kostno - miSi¢nega sistema, sladkorna bolezen,
debelost in Se mnoge druge. UravnoteZen nacin prehranjevanja in redna telesna
dejavnost, ob odsotnosti zlorabe tobaka, alkohola in drugih dejavnikov tveganja za
zdravje, dokazano predstavljata najbolj u¢inkovit nac¢in preprecevanja nastanka
omenjenih bolezni.

Z namenom izboljSanja kakovosti prehrane in okrepitve ozaveSc¢enosti zdravega
prehranjevanja na delovhem mestu, je Ministrstvo za zdravje s strokovnjaki ob-
likovalo Smernice zdravega prehranjevanja delavcev na delovnem mestu, ki pred-
stavljajo teoreti¢no izhodiS¢e za nacrtovanje in pripravo uravnotezenih obrokov za
delavce. Smernice vkljucujejo usmeritve in kriterije za oblikovanje uravnoteZzenega
obroka za delavca, ob hkratnem upoStevanju zahtevnosti posameznikovega de-
lovnega mesta.

Ministrstvo je obenem pripravilo tudi Praktikum jedilnikov zdravega prehranjevanja
delavcev na delovnem mestu, ki je kot prakti¢ni del Smernic namenjen odgovornim
osebam v delovnih organizacijah in ponudnikom prehrane na delovhem mestu, ki
se pri svojem vsakdanjem delu srec¢ujejo z na¢rtovanjem in pripravo obrokov za
delavce.

SposStovani, prepricana sem, da bosta oba priro¢nika koristna vsem, ki se ukvarjajo
s prehrano na delovnem mestu. Da bi v praksi res zagotovili boljSe prehranjevalne
navade aktivne populacije in kakovostnejSo ponudbo obrokov na delovnem mestu
ter s tem boljSe zdravje delavca, je vsekakor pomembno tesno sodelovanje vseh
partnerjev: delavcev, delodajalca in ponudnika prehrane. Verjamem, da bosta Smer-
nice in Praktikum ob dosledni uporabi tudi sicer prispevala k ved¢ji osveS¢enosti o
pomenu uravnotezene prehrane in s tem k lazjemu uresni¢evanju temeljnega cilja
prehranske politike - boljSemu zdravju prebivalcev Slovenije.

Zoftja Mazej Kukovi¢
Ministrica za zdravje
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Smernice zdravega prehranjevanja delavcev v delovnih organizacijah postavljajo
normativne vrednosti za energijski in hranilni vnos ter vsebujejo priporocila za ses-
tavo jedilnikov glede na tezavnostne stopnje dela po energijski porabi delavcev ob
upoStevanju nac¢ina prehranjevanja in prehranjevalnih navad.

Pravilno prehranjevanje je kot del zdravega zivljenjskega sloga eden bistvenih de-
javnikov dobrega zdravja in pocutja ter boljSe delovne storilnosti delavcev. Ustrez-
no urejena prehrana pa je tudi eden od pomembnih dejavnikov zadovoljstva, ki
na lestvici zadovoljstva dolgoro¢no deluje celo moc¢neje kot na lestvici Zivljenjskih
stroskov. Prav zaradi teh dejstev si Stevilne vladne in nevladne organizacije ter de-
lodajalci pri nas in v tujini prizadevajo ¢im bolj smotrno urediti prehrano delavcev
na delovnhem mesu zaradi ohranjanja in krepitve delavéevega zdravja, pocutja in
seveda vplivati na boljSo delovno storilnost. .S temi smernicami smo Slovenci dobili
najsodobnejsa navodila za zdravo prehranjevanje delavcev.

Prehrana med delovnim ¢asom je lahko povsem prepusSc¢ena delavcu, tako da si
prinese s seboj bolj ali manj dober obrok hrane ali pa tudi ne, ¢e mu na delu zago-
tovimo kakovosten in prilagojen obrok hrane glede na spol, starost, prehransko in
zdravstveno stanje, dnevni nacin prehrane ter vrsto dela.

Ce je dnevni nac¢in prehrane delavca usklajen z njegovim psihofizi¢nim in social-
nim stanjem v okviru zdravega zivljenjskega sloga, je zdrava ponudba hrane med
delovnim ¢asom lahko povsem drugac¢na od tiste, kakrsno si zZeli delavec, ki zivi
neurejeno in nezdravo. To je bistveni problem pri urejevanju zdrave prehrane, ki je
temelj dobrega zdravja, pocutja in boljSe delovne storilnosti, ne more pa biti vezana
samo na delovno mesto.

Idealni prehranski model, ki ga Zelimo ponuditi delavcu na delovhnem mestu, ne
zahteva samo znanja, vzgoje in motiviranosti za zdravo Zivljenje in prehrano,
temvec tudi ustrezne razmere za zdravo Zivljenje skupaj s prehrano zunaj de-
lovnega ¢asa. To pa je mogoce in dosegljivo le v ustreznem okolju, pri prehran-
sko ozaveSc¢enih delavcih oziroma v delovnih organizacijah z dobro organizirano
prehrano. Ce delavec nima primerne prehrane doma ali mora vedji del svojega
mesecnega dohodka Se vedno nameniti vsakdanji prehrani, Zeli imeti obilnejsi ob-
rok hrane med delovnim ¢asom, seveda za ¢im manjSe stroske.

Obilen obrok hrane pred delom, zajtrk, in polnovreden obrok hrane po delu, pozno
kosilo, ter Se ustrezen vecerni obrok hrane je priporo¢en zdrav dnevni nacin preh-
rane, ki zahteva med delovnim ¢asom le manjsi, a kakovosten obrok hrane, malico
ali “kosilce” z ne vec¢ kot 15 do okoli 30 % dnevnih energijskih potreb delavca. Tako
“majhne” obroke hrane pa nekateri delavci odklanjajo, ker je njihov dnevni nacin
prehrane hranilno in energijsko pomanjkljiv.

Skupina strokovnjakov, ki je pripravila smernice za zdravo prehranjevanje delavcev
med delovnim ¢asom, je izhajala iz ugotovljenih dejstev, da je povprecen nacin preh-



ranjevanja delavcev v Sloveniji Se vedno neustrezen, ker zauZijejo preve¢ skupnih
in nasi¢enih mascob, na jedilnikih pa je premalo sadja in zelenjave. Dejstvo je tudi,
da se bolj nezdravo prehranjujejo moski kot zenske, pripadniki nizjih druZzbenih
slojev, niZje izobraZeni, kmetje oziroma vasko prebivalstvo, tezki fizi¢ni delavci v
industriji in mlajsi ter brezposelni.

Na podlagi navedenih dejstev so priporocila smernic, ki temeljijo na najsodobnejsih
prehranskih priporocilih, usmerjena v zdravo prehranjevanje in zagotavljajo
najugodnejSe energijske in hranilne potrebe delavcev na delovhem mestu glede na
tezavnost dela, ki ga opravljajo.

Ugotavljamo, da so smernice v danasSnjem ¢asu oziroma v vsakdanji gostinski prak-
si ali ponudbi Zal za vecino delavcev skoraj nesprejemljive, ker njihova uporaba ni
odvisna samo od “ponudnikov prehrane na delovnem mestu”, ampak predvsem od
Zelje gostov/delavcev. Ti pa ne zahtevajo hrane samo za pokritje dela, porabljene
energije in hranil med delovnim ¢asom, temvec¢ tudi za nadomesSc¢anje prehranskih
potreb zunaj delovnega ¢asa, denimo izpuS¢enega zajtrka ipd. Obilen obrok hrane
med delovnim ¢asom pa ni primeren za zdravje, poc¢utje in zlasti ne za delovno
storilnost.

Energijsko in prehransko uravnotezene obroke, kot jih predvidevajo te smernice,
bodo “ponudniki prehrane na delovhem mestu” ponudili gostom/delavcem, samo
¢e si bodo to tudi zaZeleli, ker je ponudba dejansko gostinska, ne pa dietna, ali us-
trezno predpisana hrana za dobro zdravje, pocutje in delovno storilnost.

Gost in/ali delavec v delovnem okolju v resnici potrebuje “dieto”, predpisano hrano
za boljse zdravje in delo, kar pa je lahko povsem nekaj drugega kot v klasi¢nem
gostinskem lokalu. Seveda pa se moramo zavedati, da zdravo prehranjevanje ni
odvisno samo od gosta/delavca, temvec¢ od Stevilnih Ze omenjenih okoljskih deja-
vnikov, ki lahko spremenijo ne samo prehransko miselnost delavcev, ampak tudi
zivljenjski slog delavca.

Smernice so nam odprle nova podrocja dela, ki presegajo samo gola prehranska
priporocila. Prehod na nov Zivljenjski slog, vklju¢no z zdravo prehrano, bo mogo¢
le postopoma in z nenehnim obveS¢anjem delavcev in zaposlenih ter njihovih de-
lodajalcev kakor tudi predstavnikov sindikatov in vseh drugih, ki vplivajo na izbiro
nacina prehrane na delovnem mestu. Za spremembo prehrane delavcev potrebu-
jemo tudi SirSo akcijo drzavnih institucij. Ta akcija mora vkljucevati tudi vse zapo-
slene v podjetjih in drugih organizacijah, predstavnike delodajalcev, sindikatov in
svetov delavcev, tudi Ze otroke v vrtcih ter Solah, oziroma vse institucije, ki so tako
ali drugace povezane s prehrano.

Prof. dr. Drazigost Pokorn, dr. med.
predstojnik Instituta za socialno medicino in higieno
Medicinska fakulteta v Mariboru
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Na podlagi kvantitativnih in kvalitativnih raziskav o prehranjevalnih navadah in
Zivljenjskem slogu prebivalcev Slovenije lahko sklepamo, da stanje prehranjevanja
odraslih prebivalcev Slovenije vzbuja skrb.

RazpoloZljive raziskave o nac¢inu prehranjevanja kazejo, da je prehrana slovenske-
ga prebivalstva nezdrava. Povprec¢ni prebivalec Slovenije ne zauZzije priporoc¢enega
Stevila dnevnih obrokov, ritem oziroma nacin prehranjevanja je neustrezen, ener-
gijska vrednost zauzitih obrokov je previsoka, zauZije preve¢ skupnih in nasi¢enih
mascob, na jedilnikih je premalo sadja in zelenjave ter posledi¢no premalo preh-
ranskih vlaknin.

Ob tem je pomembno poudariti, da v Sloveniji nimamo izdelanih vzorénih Studij
oziroma analiz stanja, ki bi z znanstveno trdnostjo opredeljevale stanje prehran-
jenosti in prehranjevalnih navad slovenskih delavcev glede na tezavnostne stopnje
dela. Na voljo so ocene stanja oziroma delne Studije, iz katerih pa ne moremo z go-
tovostjo ugotoviti trenutnega stanja pri vseh delavcih, vendar pa na njihovi podlagi
lahko dolo¢imo stanje, ki kaze neustrezno prehranjevanje slovenskih delavcev in
neustrezno organiziranost prehranjevanja med delovnim ¢asom. Na podlagi nekat-
erih epidemioloskih podatkov za Slovenijo (na primer raziskava Zaletel - Kragelj
s sodelavci, Z zdravjem povezan Zivljenjski slog, 2001) predpostavljamo, da preh-
rana slovenskih delavcev ni urejena in ni v skladu s sodobnimi prehranskimi smer-
nicami.

Poudariti je treba, da je nezdravo prehranjevanje povezano tudi s socialno-ekonom-
skimi dejavniki. Podatki raziskave Z zdravjem povezan zivljenjski slog 2001 kazejo,
da se bolj nezdravo prehranjujejo moski kot zenske, pripadniki nizjih druzbenih
slojev, niZje izobraZeni, kmetje oziroma vasSko prebivalstvo in tezki fizi¢ni delavci v
industriji, mlajsi (25-35 let) ter brezposelni.

Na podlagi navedenih dejstev so priporocila teh smernic usmerjena v zdravo preh-
ranjevanje, ki omogoca zagotovitev najugodnejSih energijskih in hranilnih potreb
delavcev na delovnem mestu glede na tezavnost dela, ki ga opravljajo.



Prehrano delavcev na delovnem mestu ureja podroc¢ni Zakon o delovnih razmerjih
(Uradni list RS, st. 42/2002 in 103/2007), ki doloc¢a, da mora delodajalec:

- izplacati delavcu nadomestilo za stroske prehrane ob mese¢nem dohodku in
- zagotoviti delavcu obvezen ¢as odmora za prehrano.

Pomanjkljivost podro¢ne zakonodaje je, da delodajalec stroSke prehrane delavcu
izplaca ob placi, ta pa se zato pogostokrat odpove rednemu obroku med delom. Ker
se v zadnjih letih delovni ¢as razteguje ¢ez cel dan, delavci izpustijo edini obrok,
ki bi ga sicer zauZili med delovnim ¢asom. Se pogostejsi problem, ki ga zazna-
vamo je, da delavec doma ne zajtrkuje, med delovnim ¢asom pa zauZije preobilen
in kakovostno ter hranilno neustrezen obrok hrane, ki zniZa delovno storilnost in
negativno vpliva na zdravje v daljSem ¢asovnem obdobju. Sodobne smernice za
zdravo prehranjevanje bodo zagotovile nac¢rtovanje in pripravo obrokov, ki bodo
ustrezali energijskim in hranilnim potrebam posameznih skupin delavcev glede na
delo, ki ga opravljajo. Prisoten je tudi problem pomanjkanja podzakonskih aktov, ki
bi omogocali natan¢nejSo opredelitev organizirane prehrane delavcev na delovnem
mestu ter lazji nadzor nad izvajanjem smernic.

Julija 2008 je Drzavni zbor Republike Slovenije sprejel Resolucijo o nacionalnem
planu zdravstvenega varstva 2008-2013 CZadovoljni uporabniki in izvajalci zdravst-
venih storitev« (ReNPZV) (Uradni list RS, st. 72/2008). Resolucija predstavlja krovno
nacionalno strategijo zdravstvenega varstva prebivalcev Republike Slovenije. Njeno
klju¢no poslanstvo je usmerjeno v oblikovanje pogojev in zdravju naklonjenih javnih
politik v korist vseh prebivalcev Republike Slovenije, njen cilj pa so zdravi prebival-
ci. Strategije posveca pozornost tudi pomenu zdravega prehranjevanja in zdravega
zivljenjskega sloga v vseh okoljih, med drugim tudi na delovhem mestu. Znano je,
da se s starostjo delavcev pogosteje pojavljajo kroni¢na obolenja, zato je posebno
podrocje varovanja zdravja prebivalstva namenjeno prav zdravju v povezavi z de-
lovnim mestom ter pomenu odlocitev delodajalcev in delavcev, ki lahko pomembno
vplivajo na kakovost delovnega in zivljenjskega okolja. Podatki kaZejo, da delavci in
aktivna populacija sodi med ogrozene skupine kar zadeva nac¢ina prehranjevanja in
nacina Zivljenja, zato je pri tem potrebno priceti nemudoma ukrepati in usklajeno
delovati na vseh ravneh v drzavi, med drugim tudi med delodajalci in delavci.

Prehrano in varnost hrane ureja Zakon o zdravstveni ustreznosti Zivil in izdelkov
ter snovi, ki prihajajo v stik z Zivili (Uradni list RS, st. 52/00, 42/02 in 47/04 - ZdZPZ)
s podzakonskimi predpisi. Zakon ureja zdravstveno ustreznost zivil in zdravstveni
nadzor nad njihovo proizvodnjo in prometom. Namen zakona je zagotoviti varovan-
je zdravje ljudi; zaScititi interese potrosSnika; omogociti nemoten promet z zivil ter
spremljanje zdravstvene ustreznosti Zivil. Zakon predstavlja tudi pravno podlago za
oblikovanje in izvajanje nacionalne prehranske politike ter ustanovitvi in delovanju



Sveta za zivila in prehrano, ki predstavlja klju¢no posvetovalno in doktrinarno telo
ministru za zdravje na podrocju zivil in prehrane.

Resolucija o nacionalnem programu prehranske politike 2005-2010 (Uradni list
RS, st. 39/2005) je krovna nacionalna strategija za spodbujanje prehranjevanja
in zdravih prehranjevalnih navad vseh skupin prebivalcev Slovenije. Resolucija
vkljucuje tudi strategijo z naslovom Promocija zdravega prehranjevanja v zvezi z
delom in izboljSanje organizirane prehrane delavcev, katere kljuc¢ni cilj je zagotovi-
tev redne in zdrave prehrane delavcev na delovhem mestu.

V Resoluciji o nacionalnem programu varnosti in zdravja pri delu (Uradni list RS,
St. 126/2003) je zapisan sodoben koncept varnosti pri delu, ki opredeljuje pojem
varnosti pri delu glede na varnost in ohranitev zdravja in zadovoljstva pri delu
oziroma celo dejavnosti za izboljSanje zdravja (zdrava prehrana, rekreacija, ak-
tivni oddih, u¢enje zdravega nacina Zivljenja pri delu in v prostem ¢asu). Omenjena
resolucija posebno pozornost posvec¢a obveS¢anju, vzgoji in ozaveSc¢enosti delavcev,
delodajalcev in vseh vpletenih v politiko zdravja in varnosti pri delu (zunajzakonske
obveznosti). Zdravje delavcev je namre¢ tesno povezano z delazmoZznostjo zapo-
slenih, zato telesna dejavnost za zdravje, zdrav nacin Zivljenja in zdrava prehrana
postajajo pomemben sestavni del vodenja podjetja.

Javna narocila ureja podro¢ni Zakon o javnih narocilih (Uradni list RS, §t. 128/2006
in 34/2008), ki predstavlja pomemben del pri zagotavljanju kakovostne ponudbe
tako v vzgojno-izobrazevalnih zavodih kot v bolniSnicah in delovnih organizacijah.
Doloc¢a obvezna ravnanja naroc¢nikov in ponudnikov pri javnem narocanju blaga,
storitev in gradenj, pri tem pa opredeljuje postopke javnega naroc¢anja in naroc¢nike.
Slednje predstavljajo vsi javni zavodi, javni gospodarski zavodi ter druge osebe ja-
vnega prava.



Pri pripravi smernic zdravega prehranjevanja delavcev v delovnih organizacijah
smo izhajali iz ugotovljenih problemov opredeljenih v Resoluciji o nacionalnem
programu prehranske politike 2005 - 2010. Temeljna problematika v organizirani
prehrani delavcev je:

- odsotnost prehranskih smernic, ki bi temeljile na sodobnih znanstvenih preh-
ranskih dognanjih ob upoStevanju razli¢nih skupin delavcev z razli¢nimi ener-
gijskimi potrebami;

- neustrezne prehranjevalne navade odraslih prebivalcev Slovenije s poudar-

kom na skupinah z niZjo izobrazbo in aktivno zaposlenimi v starosti od 25 do
49 let;

- sodoben nacin Zivljenja, ki vodi k spreminjanju delovnega ¢asa cez cel dan;

- nepreglednost organiziranosti prehrane in nac¢rtovanja obrokov za delavce v
delovnih organizacijah;

- socialno-ekonomski problem:;
- ni ustrezne organiziranosti prehrane na delovnih mestih;

- pomanjkanje zavedanja o pomenu uravnotezene prehrane med vodstvom slov-
enskih podjetij in

- slaba kakovost Zivil, ki se uporabljajo pri pripravi hrane za delavce (poceni sad-
je in zelenjava, ki ju dobavljajo prodajalci na debelo, in sta verjetno pridelana
na intenziven nacin zunaj Slovenije - spodbujati Zelimo uporabo zivil lokalnih
dobaviteljev).

Smernice zdravega prehranjevanja za delavce v delovnih organizacijah podpirajo
dva cilja:
- oblikovanje in uresni¢evanje sodobnih prehranskih smernic za delavce v de-
lovnih organizacijah, upoStevajoc¢ razli¢ne tezavnostne stopnje dela;

- sestavo uravnoteZenih jedilnikov, ki so prilagojeni hranilnim in energijskim
potrebam delavcev glede na tezavnostno stopnjo dela, ki ga opravljajo.

Pri pripravi smernic zdravega prehranjevanja smo izhajali iz referenc¢nih vred-
nosti za vnos hranil (v nadaljnjem besedilu: referen¢ne vrednosti), ki jih je Min-
istrstvo za zdravje v letu 2004 prevzelo in prevedlo iz izvirnika, ki je bil stro-
kovno oblikovan za obmodéje Neméije, Svice in Avstrije. Referenéne vrednosti
smo uporabili kot izhodiS¢e za oblikovanje energijskih potreb ob upostevanju
priporocil za povpre¢no dnevno porabo energije pri razlicnih poklicnih de-
javnostih in aktivnostih (PAL') glede na spol in starost. UpoStevali smo tudi
nacionalne antropometri¢ne meritve odraslih prebivalcev Slovenije (Zaletel -
Kragelj in sodelavci, Cindi Health Monitor Survey, 2001) (preglednica 1) ter
skladno z meritvami pripravili izhodiS¢a za izrac¢un energijskih in hranilnih
potreb. Ugotovili smo, da so prevzete referen¢ne povprec¢ne vrednosti za dnevni
energijski vnos za posamezne starostne skupine, loceno po spolu, v primerjavi



z razlicnimi mednarodnimi prehranskimi priporocili o energijskih potrebah na
sploSno nizje.

Preglednica 1: Telesne mere odraslih prebivalcev Slovenije

\iina | toa | ™ e
Starost m kg kg/m2 | do 18,49 | 18,50-24,99 | 25,00-29,99 | 30,00 in veé
moski
25-29 1,79 80,5 25,0 0,9 55,0 36,5 7,6
30-34 1,79 82,4 25,7 0,2 44,5 46,1 9,2
35-39 1,78 83,2 26,1 0,4 41,3 47,2 11,0
40-44 1,78 85,3 27,0 0,0 30,7 51,9 17,5
45-49 1,77 86,2 27,6 0,5 23,6 53,4 22,5
50-54 1,76 85,1 27,4 0,2 25,0 54,6 20,3
55-59 1,75 84,4 27,7 0,2 22,8 55,0 21,9
60-64 1,74 83,3 27,4 0,2 26,5 53,0 20,3
25-64 1,77 84,0 26,8 0,3 33,2 50,0 16,5
zenske
25-29 1,66 62,7 22,6 8,1 72,3 13,0 6,7
30-34 1,66 64,1 23,2 4,0 72,2 19,3 4,6
35-39 1,66 66,1 24,0 1,8 66,6 24,1 7,5
40-44 1,65 68,0 25,0 1.1 57,3 29,3 12,3
45-49 1,64 69,7 25,8 0,9 50,1 32,3 16,7
50-54 1,64 71,8 26,6 0,5 40,1 39,9 19,5
55-59 1,64 72,9 27,0 0,4 33,7 42,5 23,4
60-64 1,63 72,0 27,0 0,9 31,9 46,7 20,6
25-64 1,65 68,4 25,1 2,1 53,3 30,9 13.8
skupaj
25-29 1,72 70,9 23,7 4,8 64,3 23,8 7,1
30-34 1,72 72,5 24,3 2,2 59,4 31,6 6,7
35-39 1,71 73,3 24,9 1,2 55,9 33,9 9,0
40-44 1,71 75,9 25,9 0,6 45,0 39,7 14,7
45-49 1,70 77,5 26,7 0,7 37,6 42,3 19,5
50-54 1,70 78,1 26,9 0,3 32,9 46,9 19,9
55-59 1,69 77,9 27,3 0,3 28,9 48,0 22,7
60-64 1,68 77,1 27,2 0,6 29,4 49,6 20,4
25-64 1,70 75,5 25,9 1,3 44,1 39,6 15,0

Vir: CINDI Health Monitor Slovenije ali Z zdravjem povezan vedenjski slog, 2001.



Prevzete referenc¢ne vrednosti vsebujejo prehranska priporocila, ocenjene vred-
nosti in priblizne vrednosti za energijski vnos in vnos hranil (ogljikovih hidratov,
beljakovin, masc¢ob, vitaminov in mineralov) za vse starosti in oba spola. V sloven-
skem prostoru so to javnoveljavna priporocila, ki so osnova za oblikovanje preh-
ranskih smernic za vse starostne skupine prebivalcev Republike Slovenije in kot
take zagotavljajo vse Zivljenjsko pomembne, presnovne, fizi¢ne in psihi¢ne funkcije
posameznika.

Smernice zdravega prehranjevanja za delavce v delovnih organizacijah postavljajo
normativne vrednosti za energijski vnos ter vnos hranljivih snovi. Vsebujejo pripo-
rocila za sestavo jedilnikov glede na tezavnostne stopnje dela po energijski porabi
delavcev ob upoStevanju nacina prehranjevanja in prehranjevalnih navad.

Prakti¢éno nacrtovanje prehrane in sestavljanje jedilnikov sta omogoceni s pregle-
dom:

- porazdelitve celodnevnih priporocenih energijskih in hranilnih vnosov za
delavce, stare od 25 do 51 let;

- priporocil o na¢inu prehranjevanja;
- priporocil o pogostnosti uzivanja posameznih skupin zivil;
- priporocil glede uzivanja odsvetovanih, hranilno revnih Zivil;

- energijskih in koli¢inskih delezev hranil po posameznih obrokih, spolu in
teZzavnostni stopnji dela;

- prikaza sezonskih jedilnikov;
- prikaza nac¢rtovanja s pomocjo enot Zzivil;
- priporoc¢enih obrokov med no¢nim delom.

Smernice zdravega prehranjevanja za delavce v delovnih organizacijah ne ob-
ravnavajo posebnih prilagoditev posameznih obrokov za delavce, katerih bolezni
so povezane z motnjami prebave in presnove, pomanjkanjem posameznih hranil ali
jemanjem nekaterih zdravil. V teh primerih je treba na podlagi mnenja izbranega
zdravnika individualno posvetovanje delavca s strokovnim osebjem delovne orga-
nizacije, ki je odgovorno za naértovanje in pripravo obrokov. Ce zaradi posebnega
zdravstvenega stanja delavci potrebujejo posebno prehransko obravnavo oziroma
morajo uzivati predpisane diete, je priporocljivo predhodno posvetovanje med
nacrtovalcem prehrane v delovni organizaciji ali kateringi, zdravnikom specialis-
tom medicine dela, prometa in Sporta ter specialistom klini¢ne dietetike. Slednji po
potrebi predlaga jedilnike za predpisane diete in prilagoditev ponujenih obrokov v
okviru organizirane prehrane omenjenim zdravstvenim zahtevam.

Delavci glede na posebne zdravstvene prehranske potrebe sproti seznanjajo pris-
tojno osebje, ki je odgovorno za nacrtovanje in pripravo obrokov v delovnih orga-
nizacijah oziroma kateringih.

Normativne vrednosti za energijski vnos in vnos hranljivih snovi ustrezajo razvrstit-
vi petih tezavnostnih stopenj dela (zelo lahko delo, lahko delo, srednje tezko delo,
tezko delo in zelo tezko delo) in ne upostevajo dodatnih energijskih in hranilnih
potreb delavceyv, ki se dejavno ukvarjajo s Sportom.



Smernice zdravega prehranjevanja za delavce v delovnih organizacijah upoStevajo
naslednja merila:

prehrana delavcev mora biti energijsko uravnotezena s fizioloSkimi in energi-
jskimi potrebami, prera¢unano na idealno telesno tezo ter tezavnostno stopnjo
dela (upostevanje spola, starosti, telesne teze, stanje prehranjenosti, stopnja
telesne dejavnosti, stanje presnove);

v prehrani delavca je treba zagotoviti ustrezno koli¢ino ali delezZe hranil v ob-
roku;

delavcu je treba zagotoviti priporoc¢en vnos tekocin (voda) - nacin pitja;
upostevati je treba nac¢in prehranjevanja (¢asovni presledki med obroki, koli¢i-
na obroka, energijska gostota obroka, ¢as obroka, priporoceni obroki med
noc¢nim delom) in organizacijo delovnega c¢asa (fiksen ali drsec);

upostevanje prehranjevalnih navad odraslega prebivalstva;

upostevanje delovne storilnosti ter tezavnostnih stopenj dela (no¢no delo
itd.).

Smernice so usmerjene v zagotavljanje:

pokrivanja energijskih in hranilnih potreb delavceyv,
raznovrstnosti in uravnotezenosti obrokov,

spodbujanja delovne storilnosti in h krepitvi zdravja delavca,
kakovosti in zdravju koristni ponudbi,

vzpodbujanju zdravih prehranjevalnih navad.



Delovna mesta smo glede na stopnjo fizicnega napora razdelili v pet stopenj, in
sicer zelo lahko, lahko, srednje tezko, tezko in zelo tezko delo. Po podatkih Statis-
ticnega urada Republike Slovenije je v naSi drzavi registriranih ve¢ kot 1000 ra-
zlicnih vrst poklicev, katerih razvrstitev pa temelji na vrsti dejavnosti in poklicu,
pridobljenem z uradnim izobrazevalnim sistemom. Brez poznavanja posameznega
delovnega mesta, ki ga neki delavec opravlja, in samo na podlagi te razvrstitve je
nemogoce objektivno opredeliti teZavnost njegovega dela ali energijsko porabo pri
njegovem delu (preglednica 2). Delovne naloge se namre¢ od delovnega mesta do
delovnega mesta zelo razlikujejo, ¢eprav jih opravljata delavca z istim poklicem.
Tako na primer srednja medicinska sestra, ki dela v ambulanti, opravlja lahko delo.
V nasprotju z njo pa druga delavka z istim poklicem in isto stopnjo izobrazbe, ki
svoje delo opravlja v urgentni sluzbi, opravlja srednje tezko delo. Enako velja za
racunalniskega programerja, ¢e programira v pisarni, opravlja zelo lahko delo, ¢e
hodi na teren, pa je njegovo delo lahko do srednje tezko. UpoStevati je treba tudi
razne tehnic¢ne prilagoditve in avtomatizacijo delovnih mest, ki navadno zmanjSujejo
energijsko porabo med delom.

Zato predlagamo, da v podjetju delovna mesta (in s tem potrebo po nadomestitvi
energije in hranil) v pet stopenj porazdeli oseba, ki delovna mesta pozna, tj. stro-
kovni sodelavec (pooblas¢en za varnost in zdravje pri delu) ali pooblaséeni zdravnik
- specialist medicine dela, prometa in Sporta, pri ¢emer mu je v pomo¢ zdravst-
vena ocena delovnega mesta (ocena tveganja), iz katere je mogoce razbrati opis
delovnega mesta in tezavnost dela. Energijska vrednost obroka, ki naj bi ga posa-
mezen delavec dobil med delom, pa se nato lahko spreminja tudi odvisno od tega,
kaksno je njegovo stanje prehranjenosti. Ce gre za ¢ezmerno prehranjenega delav-
ca, ki opravlja srednje teZko delo, mu priporoc¢imo, da si izbere obrok za delavce,
ki opravljajo lahka dela, in nasprotno, ¢e je njegova prehranjenost prenizka (kar je
redko), svetujemo, da zauzije obrok, namenjen delavcem, ki opravljajo teZka dela.



Preglednica 2: Stopnje delovnih mest s primeri

Stopnja Primeri
uradniki v drzavni upravi, kadrovski delavci,
zelo lahko delo urarji, finomehaniki, psihologi, ekonomisti,
pisatelji ...

administratorji, ucitelji, duhovniki,
poslanci, laboratorijski delavci, menedzZerji,

lahko delo ingpektorji, tehnologi, Sivilje, vozniki,
elektricarji ...
geodeti, zdravniki, veterinarji, igralci,
srednje tezko delo ¢istilci, orodjarji, gospodinje, natakarji,

monterji ...

vojaki, bolni¢arji, plesalci, zidarji, mizarji,

tezko delo kamnoseki, smetariji ...

zelo tezko delo gozdarji, rudarji ...

1. Bazalni metabolizem

Celodnevno bazalno porabo (BM) - porabo energije med mirovanjem - v kcal smo iz-
racunali s prediktivnima Harris-Benedictovima ena¢bama (Whitney, 2002) za ugot-
avljanje energijskih potreb med pocitkom, katerih variacijski koeficient je pribliZno
8 %:

BM
BM

=66 + (13,7 * teza v kg) + (5 * viSina v cm) - (6,8 * starost v letih),
=655 + (9,6 * teza v kg) + (1,8 * viSina v cm) - (4,7 * starost v letih).

moski
zenska

2. Bazalna poraba v osmih urah
= BM/3

3. Energijska poraba v 24 urah brez dela (sedenje, leZanje)
=BMx 1,2

4. Energijska poraba v 24 urah, vkljuc¢ujo¢ delo (Bilban, 1999)
e zelo lahko delo (sedece delo brez tezkega ro¢nega dela,)
=BMx1,3
e lahko delo (sedece delo s srednje teZko obremenitvijo miSic rok)
= BM x 1,5 (moski)/x 1,4 (zenske)



e srednje teZko delo (stojece delo in delo s hojo ter delo z ve¢jo obremenitvijo
misSic rok)
= BM x 1,6 (moski)/x 1,5 (Zenske)
e tezko delo (hoja, dvigovanje in prenasanje tezjih bremen)
= BM x 1,7 (moski)/x 1,6 (zenske)
e zelo tezko delo (hoja in prenaSanje tezkih bremen navkreber)
= BM x 2,1 (moski)/x 1,9 (Zenske)

5. Poraba energije izklju¢no za delo
= celodnevna energ. poraba z delom (4) - poraba pri leZanju (3)

6. Skupna poraba med delovnim ¢asom (predlog obroka)
= bazalna poraba v osmih urah (2) + poraba za delo (5)

Opomba:

Energijske in hranilne potrebe delavcev smo ocenili za Zenske in moske. Ocene smo
izdelali za:

e starost 30 let,
e povprecno telesno visino v Sloveniji (zenske 164,9 cm in moski 177 cm) in
¢ indeksa telesne mase (ITM) 22,5 in 25.

Energijske potrebe delavcev po stopnjah zahtevnosti dela si lahko ogledate v
preglednicah 3-6, 5. poglavje. Porazdelitev energije po osnovnih hranilih delavcev
je prikazana na sliki 1, 5. poglavje, in njihove osnovne hranilne potrebe v pregled-
nicah 7-10, 5. poglavje. Preglednice 19-22, 6. poglavje, vsebujejo podatke o po-
rabi osnovnih hranil v osmih urah. Podrobnejsi podatki o dnevnih potrebah in 8-
urni potrebi po hranilih so v preglednicah 41-48 v prilogi. Priporocene vrednosti
so usklajene z referen¢nimi priporocili (DACH, 2004).



Malica in/ali kosilo na delovhem mestu je pomemben del delavéevega vsakdanjika.
Za mnoge (Se posebno v zadnjem casu, ko se dolzina delovnega ¢asa spreminja
oziroma podaljSuje ¢ez cel dan) pa je to glavni dnevni obrok, prav to je lahko tudi
pomemben vzrok za slabo pocutje, storilnost in zdravje delavcev.

Zakonskih meril o kakovostni malici na delovnhem mestu do zdaj nismo imeli, poz-
namo pa znanstvena merila, kakSna naj bo prehrana delavca na delovnem mestu
za boljSe zdravje, pocutje, delovno storilnost ipd. Obilne obroke hrane mora delavec
zauziti kadar (telesno ali dusevno) ne dela, denimo za zajtrk, pred delom, in kosilo
po delovnem c¢asu, vmes med delovnim ¢asom pa naj zauzije malico. Le tak nacin
prehrane vpliva na boljSo delovno storilnost, pocutje, zdravje, seveda le, ¢e delavec
zdravo zajtrkuje in ima po delovhem ¢asu prav tako polnovreden obrok.

Do konca leta 1980 je skoraj vsak slovenski delavec po Stirih urah dela dobil topel ob-
rok, celo zastonj ali z nizkim doplacilom. To pa je bila tudi za vec¢ino delavcev posebna
pravica, s katero so pokrili obroke za zajtrk, malico in obilno kosilo. NaSe takratne
raziskave so pokazale, da so nekateri delavci tako zauZili celo 50 % do 80 % dnevnih
potreb hrane oziroma energije med delovnim ¢asom. Ti delavci so do malice (kosila)
delali slabo, ker so bili la¢ni, po obilnem obroku (med 11. in 13. uro) pa je delovna sto-
rilnost spet mo¢no padla, ker so bili prebavila in presnova preobremenjeni s hrano.

Ker predvidevamo, da okoli 50 % delavcev pred delom Se vedno ne zajtrkuje, dom-
nevamo, da je stanje prehrane delavcev zelo podobno, kot je bilo pred 25 leti.

Zdrav sendvic, solata iz bliZnje restavracije, jogurt ali jabolko, ki smo ga prinesli od
doma, je lahko povsem dovolj za zdravo prehranjevanje delavcev, ¢e ima delavec
zagotovljen tudi obilen in kakovosten obrok hrane pred delom ter Se bolj obilen
obrok po delu (kosilo ali vecerja), ki je seveda v okviru energijsko in hranilno
uravnoteZene dnevne prehrane. Toda ta zdrava merila v nac¢inu prehrane delavcev,
ki so ze dolgo znana v razvitem zahodnem svetu, se Se niso in se verjetno tudi Se
dolgo ne bodo uveljavila med naSimi delavci, ker je tak obrok pogosto premalo
obilen zaradi opuSc¢anja zajtrkov.

Prehrana delavca mora ponuditi primerno koli¢ino energijskih hranil, makrohra-
nil: beljakovin, masc¢ob in ogljikovih hidratov, esencialnih hranil, kot so vitamini,
minerali, nekatere masc¢obne kisline in aminokisline ter primerno koli¢ino vode in
prehranske vlaknine.



Priporoceni dnevni energijski vnosi (preglednice 3-6) in koli¢ine makrohranil
(preglednice 7-10; preglednice 41-48, priloga) za razli¢ne skupine delavcev prav
tako in tudi priporocila za vitamine in minerale (preglednice 41-48, priloga) so le
ugotovljena priporocila, ki zagotavljajo (¢e jih doseZzemo), da le malo tvegamo, da bi
prislo do fizioloskega pomanjkanja energije ali esencialnih hranil. Ce v tedenskem
jedilniku ponudimo oziroma dosezemo priporoc¢eno povprec¢no koli¢ino energije
ali esencialnega hranila, zelo malo tvegamo, da bi pri posamezniku prislo do po-
manjkanja posameznega esencialnega hranila, ki je pomembno za boljSe zdravje,
pocutje in delovno storilnost.

Preglednica 3: Poraba energije ZENSKE (starost 30 let, visina 164,9 cm, teza 61,2 kg,
IT™™ = 22,5)

osmlh urah (a3 | Porabaprtdelu | G oy |  Colodnena
kcal) kcal)
zelo lahko delo 2 (466) 0,6 (140) 2,5 (6006) 7,6 (1819)
lahko delo 2 (466) 1,2 (280) 3,1 (746) 8,2 (1959)
srednje tezko delo 2 (4606) 1,8 (420) 3,7 (886) 8,8 (2099)
tezko delo 2 (466) 2,3 (560) 4,3 (1026) 9,4 (2238)
zelo tezko delo 2 (466) 4,1 (979) 6 (1446) 11,1 (2658)

Preglednica 4: Poraba energije ZENSKE (starost 30 let, visina 164,9 cm, teZa 68 kg, ITM = 25)

ostat uran o | Porabapr detu | i Py | | Celodnoma
kcal) kcal)
zelo lahko delo 2 (488) 0,6 (146) 2,7 (634) 8 (1903)
lahko delo 2 (488) 1,2 (293) 3,3 (781) 8,6 (2050)
srednje tezko delo 2 (488) 1,8 (439) 3,9 (927) 9,2 (2196)
tezko delo 2 (488) 2,5 (586) 4,5 (1074) 9,8 (2342)
zelo tezko delo 2 (488) 4,3 (1025) 6,3 (1513) 11,6 (2782)

Preglednica 5: Poraba energije MOSKEGA (starost 30 let, visina 177 cm, teZa 70,5 kg,

IT™™ = 22,5)
b ot | vorabagr o | SRRAEY | cotonna
kcal) kcal)

zelo lahko delo 2,4 (571) 0,7 (171) 3,1 (742) 9,3 (2227)
lahko delo 2,4 (571) 2,2 (514) 4,5 (1085) 10,8 (2570)
srednje tezko delo 2,4 (571) 2,9 (685) 5,3 (1256) 11,5 (2741)
tezko delo 2,4 (571) 3,6 (857) 6 (1428) 12,2 (2912)

zelo tezko delo 2,4 (571) 6,5 (1542) 8,8 (2113) 15,1 (3597)




Preglednica 6: Poraba energije MOSKEGA (starost 30 let, visina 177 cm, teZa 78,3 kg,

IT™M = 25)
b | Porab g de | SBLPORY | oo
kcal) kcal)

zelo lahko delo 2,5 (607) 0,8 (182) 3,3 (789) 9,9 (2366)
lahko delo 2,5 (607) 2,3 (546) 4,8 (1153) 11,4 (2730)
srednje tezko delo 2,5 (607) 3(728) 5,6 (1335) 12,2 (2912)
tezko delo 2,5 (607) 3,8 (910) 6,3 (1517) 12,9 (3094)

zelo tezko delo 2,5 (607) 6,9 (1638) 9,4 (2245) 16 (3822)

Preglednica 7: Priporo¢ene DNEVNE kolicine osnovnih hranil za ZENSKE (starost 30 let,
viSina 164,9 cm, teza 61,2 kg, ITM = 22,5)

. Zelo lahko Lahko Srednje . Zelo tezko
Hranila delo delo teZko delo HEA 50 e delo Enota
energija 1819 1959 2099 2238 2658 kcal
beljakovine 45-68 49-73 52-79 56-84 66-100 g
mascobe 51-71 54-76 58-82 62-87 74-103 g
nasi¢ene MK? <20 <22 <23 <25 <30 g
enkrat
nenasi¢ene >20 >22 >23 >25 >30 g
MK?
nenasicene
MK? 40 44 47 50 5 g
veckrat
nenasicene <14 <15 <16 <17 <21 g
MK?
w - 6 MK? 5 5 6 6 7
- 3 MK? 1 1,1 1,2 1,2 1,5
prehranski <300 <300 <300 <300 <300 mg
holesterol
TMK3 <2,0 <2,2 <2,3 <2,5 <3,0 g
ogljikovi
hidrati >227 >245 >262 >280 >332 g
enostavne
vrste sladkorja <45 <49 <52 <56 <66 g
Spv# 30-40 30-40 30-40 30-40 33-40 g




Preglednica 8: Priporo¢ene DNEVNE koli¢ine osnovnih hranil za ZENSKE (starost 30 let,
visina 164,9 cm, teZa 68 kg, ITM = 25)

Zelo lahko

Lahko

Srednje

Zelo teZko

Hranila delo delo tezko delo Tezko delo delo Enota
energija 1903 2050 2196 2342 2782 kcal
beljakovine 48-71 51-77 55-82 59-88 70-104 g
mascobe 53-74 57-80 61-85 65-91 77-108 g
nasi¢ene MK? <21 <23 <24 <26 <31 g
enkrat

nenasicene MK2 >21 >23 >24 >26 >31 g
nenasi¢ene MK? 42 46 49 52 62 g
veckrat

nenasicene MK2 <15 <16 <17 <18 <22 g
w - 6 MK? 5 6 6 7 8 g
o - 3 MK? 1,1 1,1 1,2 1,3 1,5 g
prehranski <300 <300 <300 <300 <300 mg
holesterol

TMK? <2,1 <2,3 <2.,4 <2,6 <3,1 g
ogljikovi hidrati >238 >256 >275 >293 >348 g
enostavne vrste

sladkorja <48 <51 <55 <59 <70 g
Spv+# 30-40 30-40 30-40 30-40 35-40 g

Preglednica 9: Priporocene DNEVNE koli¢ine osnovnih hranil za MOSKE (starost 30 let,
visSina 177 cm, teZa 70,5 kg, ITM = 22,5)

Zelo lahko

Lahko

Srednje

Zelo teZko

Hranila delo delo tezko delo HEA 5D eI delo Enota
energija 2227 2570 2741 2912 3597 kcal
beljakovine 56-84 64-96 69-103 73-109 90-135 g
mascobe 62-87 71-100 76-107 81-113 100-140 g
nasicene MK? <25 <29 <30 <32 <40 g
enkrat

nenasicene MK2 >25 >29 >30 >32 >40 g
nenasicene MK? 49 57 61 65 80 g
veckrat

nenasicene MK2 <17 <20 <21 <23 <28 g
- 6 MK? 6 7 8 8 10 g
- 3 MK? 1,2 1,4 1,5 1,6 2 g
prehranski <300 <300 <300 <300 <300 mg
holesterol

TMK? <2 <3 <3 <3 <4 g
ogljikovi hidrati >278 >321 >343 >364 >450 g
enostavne vrste <56 <64 <69 <73 <90 g
sladkorja

Spv# 30-40 30-40 30-40 30-40 36-40 g




Preglednica 10: Priporocene DNEVNE kolic¢ine hranil za MOSKE (starost 30 let, visina
177 cm, teza 78,3 kg, ITM = 25)

Hranila Zelt:l;z)hko L‘%llléo tjz“’:(;l%elo TeZko delo Zelget;; S Enota
energija 2366 2730 2912 3094 3822 keal
beljakovine 59-89 68-102 73-109 77-116 96-143 g
magcobe 66-92 76-106 81-113 86-120 106-149 g
nasicene MK? <26 <30 <32 <34 <42 g
ﬁgﬁz O ene iz | 26 >30 >32 >34 42 g
&elgzasmene 53 61 65 69 85 g
;‘Zfllgs?zene k| <18 <21 <23 <24 <30 g
® - 6 MK? 7 8 8 9 11 g
® - 3 MK? 1,3 1,5 1,6 1,7 2.1 g
ﬁﬁ?f&i?ﬁlfl <300 <300 <300 <300 <300 mg
TMK? <3 <3 <3 <3 <4 g
ogljiikovi hidrati|  >296 >341 >364 >387 >478 g
sﬁl‘asl:g;ge viste| 59 <68 <73 <77 <96 g
SPV* 30-40 30-40 30-40 31-40 38-40 g

DELEZI ENERGIJE |

<10% (enostavni sladkorji)
<10% (nasi¢ene MK*)
2,5% (omega 6 MK¥)
0,5% (omega 3 MK¥)
4% (preostale veckrat
nenasi¢cene MK*)

* >50% (ogljikovi hidrati)

>10% (enkrat nenasi¢ene MK*)

<1% (trans MK*)
10-15% (beljakovine)

. *MK - mascobne kisline

Slika 1: Priporocena porazdelitev energije po osnovnih hranilih



Beljakovine oskrbujejo organizem z esencialnimi in neesencialnimi aminokislina-
mi. V meSani prehrani, ki vsebuje priporo¢eno koli¢ino mesa in zamenjav, mle¢nih
izdelkov, Zitnih izdelkov in stro¢nic nam daje zadostno koli¢ino Zivljenjsko pomemb-
nih aminokislin v beljakovinah. Priporo¢en najmanjsi dnevni vnos za beljakovine
za delavca je med 0,8 do 1 g/kg telesne teze dnevno ali okoli 10 do 15 % dnevnega
energijskega vnosa (slika 1, preglednica 11, preglednice 7-10, 41-48). Zgornja
Se priporocljiva koli¢ina je okoli 1,5 do 2 g/kg beljakovin oziroma do okoli 20 %
dnevnega energijskega vnosa.

Vecja kolic¢ina zivalskih beljakovin v dnevnih jedilnikih, ki jih dobimo z mesom
klavnih zivali, mle¢nimi izdelki in jajci, je lahko povezana z vecjim vnosom na-
sicenih masSc¢ob. Vecji deleZ beljakovin v prehrani lahko tudi po nepotrebnem obre-
menjuje presnovo, ledvica, jetra in vpliva na slabsi izkoristek kalcija.

Tudi v vegetarijanskih jedilnikih lahko zadostimo vsem potrebam po esencialnih
aminokislinah, ¢e dnevni jedilnik vsebuje dovolj zitnih izdelkov in stro¢nic, vklju¢no
s sojinimi izdelki (sojin sir, sojino mleko, sojino meso - tofu ipd).

Preglednica 11: Priporocila za beljakovine

BELJAKOVINE

priporocilo 10-15 % dnevnega energijskega vnosa

0,8 g/kg telesne teze

zgornja meja 20 % dnevnega energijskega vnosa

1,5-2 g/kg telesne teze

Priporocila za skupne masc¢obe so med 25 do 30 % dnevnih energijskih pripo-
rocil (slika 1, preglednica 12, preglednice 7-10, 41-48). Izjemoma koli¢ino masc¢ob
povec¢amo tudi nad to vrednostjo (do 35 %) pri zelo tezkih fizi¢nih delavcih, ker na
ta nacin lahko znizamo volumski obseg obroka hrane, pove¢amo energijsko gostoto
hrane oziroma dosezemo vecjo koli¢ino zauzite hrane oziroma energije. Koli¢ino
mascob pa lahko povecamo le na racun oleinske kisline, ki jo dobimo pretezno
v oljénem in repi¢nem olju. Vec¢ja koli¢cina maScob je tveganje za nastanek debe-
losti; prevelik delez nasicenih in transmascobnih kislin povecuje tudi tveganje za
nastanek bolezni srca in ozilja ter raka razli¢nih organov. Skupne masc¢obe lahko
znizamo do 20 % dnevnega energijskega vnosa. ManjsSa koli¢ina masc¢ob lahko vp-
liva na slabsi okus obroka hrane.

Pomembna je tudi ustrezna kakovost skupnih mas¢ob v povpre¢nih dnevnih jedil-
nikih, ki jo lahko dosezemo le, ¢e uporabljamo predvsem pusta Zzivila, vklju¢no z
delno posnetim mlekom in manj mastnimi mle¢nimi ter mesnimi izdelki, in ¢e te-
denski jedilnik vsebuje vsaj enkrat do dvakrat morske ribe glede na dolo¢en norma-



tiv. Povprecen dnevni jedilnik naj ne bi vseboval ve¢ kot 10 % energijske vrednosti
nasi¢enih mascob in do 7 % veckrat nenasi¢enih masc¢obnih kislin, vklju¢no z 1 do 3
g iz omega-3 masc¢obnih kislin. Druge masc¢obne kisline izhajajo iz oleinske kisline,
ki jo dobimo predvsem v olj¢nem in repi¢nem olju. Pazljivi moramo biti tudi pri up-
orabi margarine, ki lahko vsebuje veliko transmasc¢obnih kislin, ki je dnevna preh-
rana ne sme presegati v 1 % energijske vrednosti. Pri cvrtju hrane se ustvarjajo tudi
te masScobe poleg Se nekaterih kancerogenih snovi, zato cvrtih jedi ne vklju¢imo v
dnevne jedilnike, temvec izjemoma le enkrat do trikrat mesec¢no.

Preglednica 12: Priporocila za mascobe

MASCOBE
Skupne mascobe
priporocilo 25-30 % dnevnega energijskega vnosa
spodnja meja 20 % dnevnega energijskega vnosa
zgornja meja 35 % dnevnega energijskega vnosa pri zelo tezkih fizi¢nih
delavcih

Nasi¢ene mascéobne kisline

zgornja meja 10 % dnevnega energijskega vnosa pri zelo tezkih fizi¢nih
delavcih

Enkrat nenasi¢ene masc¢obne kisline

priporocilo lahko tudi nad 10 % dnevnega energijskega vnosa, npr. oleinska
kislina

Vecékrat nenasi¢ene masc¢obne kisline

zgornja meja 7 % dnevnega energijskega vnosa pri zelo tezkih fizi¢nih
delavcih, vklju¢no z 1-3 g iz omega-3 masc¢obnih kislin

Transmasc¢obne kisline

zgornja meja 1 % dnevnega energijskega vnosa pri zelo tezkih fizi¢nih
delavcih

Ogljikovi hidrati predstavljajo vec¢ino energijskega vnosa in ve¢ kot 50 % dnevne
energije (slika 1, preglednica 13, preglednice 7-10, 41-48). Sladkor, ki ga doda-
jamo dnevni prehrani, denimo v napitkih in sladicah, naj ne presegajo vec¢ kot 10 %
dnevnega energijskega vnosa. Kompleksni ogljikovi hidrati v Zitu ali Skrobni zelen-
javi pomenijo pretezni del energije iz ogljikovih hidratov.

Prehranska vlaknina, ki pomeni neizkoriS¢ene ogljikove hidrate v dnevni prehrani,
naj bo okoli 10 g/4,2 MJ (1000 kcal) energijskega vnosa. Dnevni jedilniki, ki vsebu-
jejo predpisano koli¢ino polnovrednih zitnih izdelkov, sadja in zelenjave, vsebujejo
zadostno koli¢ino prehranske vlaknine.



Preglednica 13: Priporocila za ogljikove hidrate

OGLJIKOVI HIDRATTI

priporocilo vec kot 50 % dnevnega energijskega vnosa

enostavne vrste sladkorja

zgornja meja 10 % dnevnega energijskega vnosa pri zelo tezkih fizi¢nih
delavcih

skupna prehranska vlaknina

priporocilo 10 g/4,2 MJ (1000 kcal) energijskega vnosa

Priporoc¢ene dnevne potrebe po vitaminih in mineralih so prikazane v pregledni-
cah 41-48 (priloga), ki jih dobimo v zadostni koli¢ini, ¢e je dnevni jedilnik sestav-
ljen iz vseh priporocenih koli¢in Zivil oziroma vsebuje dovolj sadja, zelenjave, pol-
novrednih Zitnih izdelkov, mleka in mle¢nih izdelkov, mesa ter ustreznih zamenjav.
Upostevati moramo, da se okoli 10 do 30 % vitaminov in tudi mineralov med prip-
ravo hrane izgubi ali unici (preglednica 14, 7. poglavje). Pri na¢rtovanju jedilnikov
to tudi upostevamo.

Preglednica 14: DeleZzi izgub vrednosti parametrov zaradi toplotne obdelave

Parameter Najvedji delez izgub | Parameter Najvedji delez izgub
(v %) (v %)

vitamin A 40 niacin 70

karoten 30 pantotenska kislina 50

vitamin D 40 vitamin B 50

vitamin E 55 biotin 60

vitamin K 5 folna kislina 100

tiamin 80 vitamin B,, 0

riboflavin 75 vitamin C 100

Nekateri vitamini in minerali so tudi pomembni antioksidanti, ki so del varovalne
prehrane. Poleg vitaminov in mineralov moramo omeniti Se nevitaminske in nemi-
neralne snovi, predvsem razlicna barvila v sadju in zelenjavi, ki imajo prav tako
pomembno varovalno (antioksidativno) vlogo v dnevni prehrani.



Pomemben del dnevne prehrane je tudi sol, ki je v manjsi koli¢ini Zivljenjsko
pomembna snov. Priporo¢ena koli¢ina dnevno zauzite soli znasa od 5 do 6 g na dan
(preglednica 15). Vecja koli¢ina zauZite soli, Se posebno koli¢ina nad 10 do 15 g, pa
je tudi dejavnik tveganja pri nastanku povisanega krvnega tlaka. Ce uporabljamo
samo neslana nekonzervirana Zivila, dnevna prehrana Se vedno vsebuje okoli 3 do
4 g soli, zato je normalen dodatek soli izredno majhen. Povpre¢na dnevna preh-
rana, ki daje normalen povprecen okus po slanem, vsebuje okoli 10 g soli. Prav
zaradi tega je pomembno, da otroke in mladostnike Ze v dobi odrasc¢anja nava-
jamo na zmerno koli¢ino soli v vsakdanji prehrani. V poznejSem obdobju bomo zelo
tezko pripravili okusen obrok hrane z manj soli, pa ¢eprav uporabljamo razli¢ne
zatimbne zamenjave.

Preglednica 15: Priporocilo za sol

SOL

priporocilo 5-6 g na dan

Nadomescanje tekocin (vode) je bistveno za potekanje Stevilnih biokemi¢nih funkcij
v organizmu in dobrega pocutja ter boljSe delovne storilnosti. Ze manjsa izsusitev, 1
do 2 %, lahko pomembno vpliva na pocutje in telesno ter duSevno sposobnost delav-
ca. Prav zaradi tega je pomembno, da ima delavec stalno na voljo ustrezne napitke
(vodo, ¢aj, razredcene sadne sokove, mineralno vodo itn.), s katerimi nadomesca
telesne tekocine $e zlasti v okolju, v katerem je izguba vode visoka. Ce se pojavi
Zeja je to Ze znak, da telesu primanjkuje od 1 do 2 % telesnih tekocin, zato je dobro,
da delavec popije kozarec napitka Se preden nastopi Zeja. Ob pomanjkanju 6-7 %
telesne tekocine pride do hude Zeje, pospeSenega srénega utripa in padca krvnega
tlaka, kar vse Skodljivo vpliva v prvi vrsti na zdravje in posledi¢no tudi na delovno
storilnost posameznega delavca.

Potrebe po napitkih narascajo s povecano telesno dejavnostjo in s povec¢anjem zno-
jenja, ki se lahko poveca zaradi visoke zunanje temperature in relativne vlage.
Tudi zelo suh in mrzel zrak lahko poveca evaporacijo in izgubo vode z dihanjem,
do najvecjih izgub tekoc¢ine pa prihaja pri teZkem fizicnem delu v zelo vro¢em in
suhem okolju (kar je v nasih podnebnih razmerah sicer redko, pozorni moramo biti
na delavce, ki delajo ob pec¢eh v livarnah, steklarnah, jeklarnah ipd.).

Potrebe po vnosu vode lahko dolo¢imo s potrebami po energiji. Okvirno lahko racu-
namo, da za vsako kalorijo porabljene energije telo potrebuje 1 ml vode (pregledni-
ca 16). Pri delavcih, ki opravljajo fizicno lahka in zelo lahka dela, predpostavljamo,
da z delom ne prihaja do dodatnih izgub tekocine, pri vseh preostalih pa je treba
zagotoviti tudi ustrezno nadomescanje teko¢in med delom.



Kadar delavec izgublja vodo zaradi visoke zunanje temperature, z znojem izgublja
tudi razlicne minerale vkljuéno z natrijem (sol). V tem primeru lahko poleg vode
nadomeSc¢amo tudi preostale minerale. O tem se posvetujemo z zdravnikom, spe-
cialistom za medicino dela, ki bo tudi svetoval vrsto napitka, s katerim bo lahko
delavec nadomestil izgubljeno vodo in sol. Sol najhitreje in najlazje nadomestimo
kar s kroZznikom normalno soljene kostne (goveje) juhe, svetujemo pa tudi uzivanje
izotoni¢nih napitkov.

Preglednica 16: Priporocilo za vodo

VODA

priporocilo 1 ml vode za vsako kalorijo porabljene energije

Pravilno sestavljeni dnevni jedilniki morajo ustrezati tudi priporocilom glede hra-
nilne in energijske gostote.

S hranilno gostoto izrazamo koli¢ino posameznih esencialnih hranil na kalori¢no
enoto, obi¢ajno na 1 MJ ali 1000 kcal. O prazni hrani (junk food) govorimo takrat,
kadar je energijsko bogata, a revna glede vsebnosti hranil. To se zgodi zlasti takrat,
kadar v dnevni jedilnik vklju¢imo veliko enostavnih vrst sladkorja in mascob, ki
hitro pokrijejo dnevne energijske potrebe, ne zadostijo pa potreb po esencialnih
hranilih. Jedilniki, ki vsebujejo pod 1000 do 1500 kcal dnevno, denimo shujSevalni
jedilniki, pogosto ne vsebujejo dovolj esencialnih hranil in so hranilno prazni.
ShujSevalni jedilniki in jedilniki za otroke in starostnike, ki imajo manjsi energijski
obseg, zahtevajo zato priporocila za posebno izbrana in/ali kakovostna zivila; jedil-
niki za teZja dela ali nekatere Sportnike pa imajo lahko tudi ve¢ dodanih mas¢ob
(denimo do 35 % dnevne energije) in sladkorja (do okoli 10 % dnevne energije). Ne
glede na to pa imamo vsa Zivila, jedi in obroke hrane z visoko hranilno gostoto za
kakovostna in priporocljiva v uravnotezeni prehrani.

Vse jedilnike, ki vsebujejo pod 1500 kcal, kljub temu da vsebujejo priporoc¢eno
koli¢ino zivil preverimo, ali vsebujejo zadostno koli¢ino priporoc¢enih esencialnih
hranil.

Povsem drugacen pomen pa ima energijska gostota hrane, ki pokaze energijsko
vrednost na volumsko ali uteZzno enoto hrane, to je v ml ali g hrane: kcal ali kJ/ml
ali g.

Hrana z veliko masSc¢ob in sladkorja in malo sadja, zelenjave ter napitkov ima visoko
energijsko gostoto, poveca koli¢ino zauZite hrane in lahko vsebuje tudi malo esen-
cialnih snovi (hranilno redka hrana). Hrana z veliko sadja in zelenjave ter malo-
kalori¢nih napitkov z manj dodanih mascob (najve¢ 3 g/100 kcal) in sladkorja pa
je energijsko redka in bioloSko visokovredna. S tako ponujeno hrano tudi hitreje
doseZzemo hranilno in energijsko ravnotezje v organizmu in vzdrZujemo normalno
telesno teZzo. Energijsko gosta hrana je tudi manj nasitljiva na energijsko enoto



kot energijska redka hrana, zato je tudi ve¢ pojemo in s tem tudi bolj tvegamo, da
povecamo telesno tezo.

Energijska gostota priporoc¢ene prehrane je okoli 0,5 do 2,5 kcal/g ali ml hrane
(preglednica 17). Kadar sestavljamo jedilnike za delavce, ki potrebujejo tudi koli¢in-
sko odmerjene jedilnike, se lahko odlo¢imo, da za delavce s povecano telesno tezo
in izrazeno debelostjo ponudimo energijsko redko hrano, to je hrano z okoli 0,5 do
1 kcal/g hrane. Pri tej energijski gostoti hrane je ureditev koli¢ine zauzite hrane
bolj to¢na od tiste, ki vsebuje od 1 do 2,5 ali ve¢ kcal/g ali ml hrane. Pri delavcih, ki
potrebujejo visoko energijske obroke hrane, pa je priporocljivo, da jim damo hrano
z visoko energijsko gostoto. Ponujen obrok naj vsebuje povecano koli¢cino masc¢ob
in/ali sladkorja na najvecjo Se sprejemljivo koli¢ino ob priporoceni koli¢ini sadja
in zelenjave. Pri delavcih s povecano telesno tezo pa povecamo koli¢ino sadja in
zelenjave na najvecjo mogoco koli¢ino in znizamo mascobe in sladkor na najmanjso
mogoco koli¢ino.

Preglednica 17: Energijska gostota dnevnih jedilnikov

ENERGIJSKA GOSTOTA

priporocilo 0,5-2,5 kcal/g ali ml hrane




Nacin prehrane vkljucuje Stevilo obrokov skozi dan; hranilno razporeditev obrokov
v dnevnem jedilniku; ¢asovni presledek med obroki ter ¢as dnevnih obrokov. Obseg
obroka hrane, ki ga lahko opiSemo z volumnom ali teZo ter energijsko vrednostjo
dnevnega obroka hrane, lahko tudi uvrstimo v nacin prehrane, ker lahko vpliva
na razporeditev in obsege drugih dnevnih obrokov hrane. Energijsko vrednost v
dolo¢enem volumnu hrane smo Ze opisali pri energijski gostoti hrane. Ce imata dva
obroka hrane po 500 kcal/obrok, prvi ima 0,25 kg in 2 kcal/g in drugi 0,5 kg ali 1
kcal/g hrane, je prvi obrok hrane nekoliko manj nasitljiv in ga obi¢ajno zauZzijemo
nekoliko vec¢ od drugega, ki je bolj nasitljiv.

Poseben problem pri na¢rtovanju obrokov hrane so nocni obroki hrane ali obrok
hrane med no¢nim delom. No¢ni obrok hrane ali malica kot eden od obrokov hrane
v dnevnem jedilniku ima lahko manjsi presnovni oziroma energijski izkoristek, zato
lahko dnevno energijsko priporocilo presezemo za 10 do 20 %.

Pri naSih prehranjevalnih navadah poznamo predvsem tri glavne obroke hrane:
zajtrk, kosilo, vecerjo in Se dva oziroma tri dopolnilne ali premostitvene obroke
hrane, ki lahko podaljSajo ¢as med glavnimi obroki.

Cas med glavnimi (polnovrednimi) obroki hrane zlasti za odrasle osebe je okvirno
med tri do pet ur, izjemoma pa tudi ve¢, ¢e umestimo v dnevni jedilnik malico kot
premostitveni obrok hrane. Kot dopolnilni obrok hrane pa je lahko tudi v ¢asovnem
presledku tri do pet ur.

Ce delavec zajtrkuje (doma) med 6. in 7. uro zjutraj, lahko ima malico najpozneje
med 11. in 12. uro dopoldan, kosilo pa doma med 16. in 17. uro. V vecernih urah
med 19. in 22. uro pa lahko zauZzije Se manjSi obrok hrane.

Ce delavec za¢ne sluzbo ob 9. uri in zajtrkuje doma, lahko ima opoldansko “kosilce”
ali malico med 12. in 14. uro in vecerjo doma, denimo ob 19. uri.

Vsaka delovna organizacija si lahko naredi svoj nac¢rt nacina prehrane delavcev
glede na omenjeno priporocilo, ki ga lahko prilagodi tudi glede na kakovost obro-
kov hrane med delom, ki so lahko polnovredni, dopolnilni ali premostitveni (opi-
sano v nadaljevanju). Seveda nacin prehrane lahko sledi samo delovnemu procesu,
zacetku in koncu dela; lahko pa ima Se Stevilne druge prilagoditve, ki so odvisne
od vrste dela, kraja, moZnosti malice v restavraciji, malice na terenu ipd. Opis teh
prilagoditev presega omenjeni priro¢nik. Zaradi razli¢nih nac¢inov dela pri razli¢nih
profilih delavcev zaposlenih v podjetju, priporo¢amo uvajanje celodnevne ponudbe
hrane, ki se po eni strani prilagaja delovnemu nacinu, delovnemu ¢asu in nenazad-
nje Zeljam posameznega delavca.

Delovna organizacija potrebuje tudi ustrezno usposobljenega strokovnjaka, ki sku-
paj z zdravnikom medicine dela prilagodi delo na¢inu prehrane delavca itn.



Obrok hrane med delovnim ¢asom lahko opiSemo glede:
- na ¢as ponudbe,
- energijski obseg ali energijski delez,
- na dnevne energijske potrebe ali potrebe energije med delovnim ¢asom ter
- glede na kakovost obroka hrane (hranilni in/ali Zivilski sestav obroka hrane).

Prilagoditev obroka glede na prehranjevalne navade in kulinari¢no kakovost opisu-
je naslednje poglavje.

Ce ima delavec med delovnim procesom zagotovljen samo en obrok hrane, je ¢as
obroka hrane lahko Ze po opisanem programu med 10. in 12. uro.

Bolj problematicen je energijski obseg obroka hrane, ker ne more in ne sme povsem
nadomestiti izgubljene energije, denimo za 8-urni delovni ¢as. Tako je npr. za sred-
nje tezkega fizicnega delavca skupna poraba energije v osmih urah 1256 kcal ali
okoli 46 % dnevne priporocene energije. Tako obseZzen obrok hrane bi seveda zelo
motil delovni proces zaradi obremenitve prebave in presnove. Prav zaradi tega
smo to energijsko vrednost (1256 kcal ali 46 % dnevne energije) vzeli za zgornjo
najvecjo mogoco koli¢ino energije za malico, namenjeno za srednje tezko delo, in
se odlocili za teoreti¢no postavljeno najniZjo priporo¢eno malico za slovenskega
delavca z okoli 25 % dnevne priporo¢ene energije, kar znaSa za srednje tezko delo
okoli 685 kcal za obrok. Delavcu torej ponudimo priporoc¢en obrok hrane, ki vse-
buje od 685 do 1256 kcal. Delovna storilnost in poc¢utje delavca bosta pri manjSem
obroku hrane (25 % energije) oc¢itno boljSa kot z najvecjim priporo¢enim obrokom
hrane (1256 kcal).

KolikSen del dnevne energije (za srednje tezko delo je to med 25 do 46 %) bomo
delavcu ponudili, lahko glede na posebne okoliS¢ine dolo¢imo po svoji presoji. Pri
tej odlocitvi lahko sodelujejo tudi delavci (sindikati) oziroma dolo¢imo pravilo tudi
s pomocjo ustrezne ankete (glej 2. poglavje), ki pokaZe ali delavci zajtrkujejo, kdaj
in kaj zajtrkujejo in njihove Zelje za vrsto malice. Vedeti moramo, da malica ne sme
vsebovati energije za osemurno delo in Se dodatek za zajtrk, ki ga delavec ni imel.
Take malice lahko presezejo tudi 50 % dnevne priporocene energije, kar lahko
delavcu bolj skodi kot koristi.

Po kakovosti malici lahko lo¢imo tri oblike malic, ki imajo razlicne namene, mogoce
pa so tudi razne kombinacije.

Prva oblika malice je dopolnilna malica, ki praviloma po kakovosti in koli¢ini dopol-
njuje nepopoln zajtrk. Denimo, ¢e zajirk ne vsebuje sadja ga lahko ponudimo za
malico. Za malico pa lahko ponudimo tudi samo energijska zivila (pri energijski
dopolnitvi), denimo kruh z namazom ali brez njega, pecivo ali samo kosc¢ek ¢oko-
lade. Tak obrok lahko dopolnjuje Se sadje oziroma beljakovinsko Zivilo (npr. kruh,
jogurt, jabolko ipd.).

Premostitvena malica lahko samo omili lakoto med zelo dolgimi ¢asovnimi premori
med glavnimi obroki hrane, npr. zajtrkom in kosilom. Premostitvena malica je la-



hko samo energijski obrok, Se bolje pa manjsi kompletni obrok hrane, ki delavcu
ponudi energijska in Se esencialna hranila.

Kompletni obrok hrane za malico je obrok hrane z vsemi pomembnimi Zivili (glej nasled-
nje poglavje) in lahko tudi vecjega obsega, denimo med 25 do 35 % dnevne energije.

Nocni obrok hrane lahko vsebuje tudi okoli 25 % ali ve¢ dnevne energije in lahko
vsebuje kompleten obrok hrane z obveznim toplim napitkom (ali samo hrano) v
zimskem c¢asu ali hladnem okolju.

Nekaj primerov s priporocili energijske razporeditve dnevnih obrokov hrane, ki
vkljucujejo tudi kakovost obrokov glede na dopolnilne, premostitvene in kompletne
obroke, je razvidno v nadaljevanju (preglednica 18).

1. Delavec zacne svoje delo v proizvodnji (delo za teko¢im trakom, srednje tezko
delo) ob 6. uri, malica ob 10. ali 11. uri (25 % dnevne energijske vrednosti ali
vec), dela do 14. ure, nato gre domov na kosilo.

2. Tajnica direktorja vec¢jega podjetja zac¢ne svoje delo ob 7.30, ob 12. uri gre na
malico (25 % dnevne priporocene energijske vrednosti ali vec), svoje delo ko-
n¢a ob 15.45.

3. Menedzer v ve¢jem podjetju pride v pisarno ob 7. uri, dela v pisarni ali v
proizvodnji do 12. ure, takrat gre na malico (25 % dnevne energije ali vec).
Popoldan ima sestanke do 17. ure (mogoc¢ se popoldanski obrok, denimo sadje,
solata, pecivo ali drugi prigrizki z okoli 10 do 15 % dnevne energije), nato do
18. ure dela v pisarni. Ob 18.30 ali 19. uri doma vecerja.

4. Medicinska sestra zac¢ne svoje delo ob 13. uri, malica ob 16.30 (25 % dnevne
energijske vrednosti ali vec) in nato do 20.30 dela v ambulanti. Vecerja ob 21.
uri ali 21.30.

5. Delavec v proizvodnji za¢ne delo ob 22. uri, malica ob 1. uri (25 do 35 %
dnevne priporocene energije, izjemoma vec) in delo koné¢a ob 6. uri.

Preglednica 18: DelezZ dnevne energije v posameznih dnevnih obrokih hrane

Izbrani primeri

zajtrk | 25-35 % | zajtrk | 15-25 % | zajtrk 15-25 % | Zajtrk,
malica, kosilo
(brunch ali
malica | 15-25 % . prvi dnevni 25-35 %
malica, 25.35 9, | obrok med
, . , ,, | Kosilo 10. in 12.
kosilo 30-45 % | kosilo 25-35% uro)
popf)ldanska 10-15 % poppldanska 10-15 %
malica malica
vecerja | 20-35 % | vecerja | 15-25 % | vecerja 15-25 % | vecerja 25-35%

noc¢ni obrok 25-35 %*

*Pri nocnem delu izjemoma presezemo priporoceno dnevno energijo nad 100 %.



Sestava jedilnika za razlicne delavske malice mora biti usklajena z energijskimi in
hranilnimi potrebami delavca, ki mu je namenjen obrok hrane. Pri sestavljanju jedil-
nikov naletimo predvsem na dve bistveni teZzavi. Prva je, da ima vsak delavec lahko
svoj “okus” za dobro malico. Dobrih malic je torej toliko, kot je delavcev, kuhinja pa
pripravlja morda samo eno vrsto malice. Druga tezava pa je, da se zdravstveni vi-
dik priporoc¢ene malice, ki vsebuje priporoc¢ena hranila in/ali Zivila za posameznega
delavca, pogosto ne more prilagoditi gastronomsko-kulinari¢nim vidikom predla-
ganega obroka hrane, ker vkljucujejo ve¢ masc¢ob, ocvrto hrano, ve¢ mesa itn. Pri
sestavljanju obrokov hrane bi morali poznati tudi prehranjevalne navade delavceyv,
ki pa nam pogosto tudi ne morejo veliko pomagati, ¢e imamo v kolektivu delavce
razli¢nih kultur (npr. iz Slovenije in sosednjih balkanskih drzav). Prvi imajo raje za
malico enolon¢nico (joto, mineStro itn.), drugi pa samo pe¢eno meso na Zaru.

Pri nac¢rtovanju delavske malice lahko upoStevamo mednarodno sestavo osnovnega
jedilnika, ki je Ze po svoji sestavi zelo raznovrsten in se ne sme ponoviti prej kakor
v dveh do treh tednih. Se boljse je, da se jedilniki ponavljajo vsakih pet tednov, s
¢imer se izognemo ponavljanju istih jedi v istem dnevu v tednu. Priporoc¢ena kolici-
na posameznih hranil (zivil) mora biti zagotovljena v povpre¢nem tedenskem jedil-
niku, koli¢ina obroka (energijska in utezna (volumska) zadostnost obroka hrane) pa
v dnevnem jedilniku. Izberemo polnovredni obrok hrane, ki je lahko za delavca tudi
dopolnilni in premostitveni obrok, naslednje sestave:

a+2b+c

- aje glavna jed, ki je mesna ali vsebuje ustrezno zamenjava za meso (strocnice,
jajca itn.);

- b je skrobna priloga (b,) in zelenjava ali sadje (zelenjavna, kuhana, priloga ali
surova solata ali surovo sadje (izjemoma kuhano sadje, kompot) (b,);

- ¢ je napitek, ki je lahko mle¢ni (mle¢na jed, denimo tudi mle¢na “sladica”, npr.
sadni jogurt ipd.) ali drugi napitek, kot na primer voda, naravni sadni sok,
izjemoma drug napitek (npr. kokta, kola ali druge sladke gazirane pijace).

Sestava dnevnega in tedenskega jedilnika mora upoStevati nacelo pestrosti v jedilniku
glede na izbiro zivil, barvo in okus hrane ter nacin priprave hrane. Tako se v dnev-
nem obroku hrane izogibamo uporabi paradiznika ali paradiZznikovega koncentrata za
paradiznikovo juho in paradiznikovi solati, uporabe vegete pri vseh pripravljenih jedeh
in ocvrte hrane v glavni jedi (ocvrt zrezek) in sladici (ocvrti flancati).

NasSa priporocila za malice so samo vzor¢ni jedilniki (7. poglavje), ki jih nismo sestavili
s pomocjo ankete, ki nam pokaze prehranjevalne navade delavcev, temvec¢ smo vzeli
jedi iz naSe tradicionalne in mednarodne kuhinje, ki jo dobro poznamo v Sloveniji.

Vsak priporoc¢en oziroma prikazan obrok hrane vkljucuje dve bistveni zdravstveni
znacilnosti:

- ne vsebuje vec¢ kot 3 g masc¢ob na 100 kcal in

- vsebuje obvezno zelenjavo in/ali sadje (kuhano in/ali surovo).



Temelj za izracun koli¢ine zivil vdnevnem jedilniku oziroma delavskih malic so pri-
poroceni oziroma dolo¢eni energijski in hranilni vnosi za razli¢ne skupine delavcev.
Jedilniki za malice vsebujejo priporoceno koli¢ino energije in hranil (preglednice
19-22, podrobnejsi podatki v preglednicah 41-48, priloga) oziroma priporoc¢ene
koli¢ine Zivil v enotah. Jedilniki imajo najmanj 25 % priporoc¢ene energije za 8-urni
delovni ¢as standardnega moskega ali Zzenske. Zaradi pestrosti ponudbe obrokov
hrane je zelo teZzko za vsak dan ponuditi toliko energije in hranil, kot so dolo¢ena
priporocila, zato je treba jedilnike nacrtovati tako, da se tedensko izravnavajo pri-
poroceni energijski in hranilni vnosi.

Odmik energijskih deleZev posameznih obrokov hrane od priporocene energijske
vrednosti malice sme biti v okviru 25-100 % energijskega priporocila za 8-urno delo.

Ker pa kuhinja obi¢ajno pripravlja tudi obroke hrane za razli¢ne skupine delavcev
skupaj, moske in zenske, so potrebne razlicne porcije hrane. Celotno koli¢ino pri-
pravljene hrane lahko dolo¢imo s pomoc¢jo priporoc¢enih enot Zivil, ki je povprecje
priporocil za dve ali ve¢ skupin delavcey, ali pa se odlo¢imo, da na¢rtujemo jedilnik
s pomo¢jo najve¢jih normativov. Ce imamo npr. dve skupini delavcev, ki vklju¢ujeta
lahko in srednje teZzko delo, lahko vzamemo povprecen normativ za posamezno
zivilo ali pa se odlo¢imo za vecji normativ Zivil, torej za srednje tezko delo.

Preglednica 19: Poraba osnovnih hranil za ZENSKE v osmih URAH (starost 30 let, visina
164,9 cm, tezZa 61,2 kg, ITM = 22,5)

Hranila Zelo lahko Lahko Srednje | TeZko delo | Zelo tezko Enota
delo delo tezko delo delo

energija 606 746 886 1026 1446 kcal

beljakovine 15-23 19-28 22-33 26-38 36-54 g

masScobe 17-24 21-29 25-34 29-40 40-56 g

nasicene MK? <7 <8 <10 <11 <16 g

nenasi¢ene MK? 13 17 20 23 32 g

enkrat >7 >8 >10 >11 >16

nenasi¢ene MK? g

veckrat <5 <6 <7 <8 <11 g

nenasi¢ene MK?

o - 6 MK? 2 2 2 3 4

- 3 MK? 0,3 0,4 0,5 0,6 0,8

prehranski <100 <100 <100 <100 <100 mg

holesterol

TMK? <0,7 <0,8 <1,0 <1,1 <1,6

ogljikovi hidrati >76 >93 >111 >128 >181

enostavne vrste <15 <19 <22 <26 <36

sladkorja

Spv* 8 9 11 13 18 g




Preglednica 20: Poraba osnovnih hranil za ZENSKE v osmih URAH (starost 30 let, visina
164,9 cm, teza 68 kg, ITM = 25)

Hranila Zelo lahko Lahko Srednje TezZko delo | Zelo teZko Enota
delo delo tezko delo delo

energija 634 781 927 1074 1513 kcal

beljakovine 16-24 20-29 23-35 27-40 38-57 g

mascobe 18-25 22-30 26-36 30-42 42-59 g

nasi¢ene MK? <7 <9 <10 <12 <17 g

nenasicene MK? 14 17 21 24 34 g

enkrat >7 >9 >10 >12 >17

nenasi¢ene MK? g

veckrat <5 <6 <7 <8 <12 g

nenasi¢ene MK?

o - 6 MK? 2 2 3 3 4

- 3 MK? 0,4 0,4 0,5 0,6 0,8

prehranski <100 <100 <100 <100 <100 mg

holesterol

TMK? <0,7 <0,9 <1,0 <1,2 <1,7

ogljikovi hidrati >79 >98 >116 >134 >189

enostavne vrste <16 <20 <23 <27 <38 g

sladkorja

Spv* 8 10 12 13 19 g

Preglednica 21: Poraba osnovnih hranil za MOSKE v osmih URAH (starost 30 let, visina
177 cm, teza 70,5 kg, ITM = 22,5)

Hranila Zelo lahko Lahko Srednje | TeZko delo | Zelo tezko Enota
delo delo teZko delo delo

energija 742 1085 1256 1428 2113 kcal

beljakovine 19-28 28-42 32-48 37-55 54-81 g

mascobe 21-29 31-44 36-50 41-57 60-84 g

nasicene MK? <8 <12 <14 <16 <24 g

nenasi¢ene MK? 16 25 29 33 48 g

enkrat >8 >12 >14 >16 >24

nenasi¢ene MK? &

veckrat <6 <9 <10 <11 <17 g

nenasi¢ene MK?

o - 6 MK? 2 3 4 4 6

- 3 MK? 0,4 0,6 0,7 0,8 1,2

prehranski <100 <100 <100 <100 <100 mg

holesterol

TMK? <1 <1 <1 <2 <2

ogljikovi hidrati >93 >140 >162 >183 >269

enostavne vrste <19 <28 <32 <37 <54 g

sladkorja

Spv* 7 11 13 15 21 g




Preglednica 22: Poraba osnovnih hranil za MOSKE v osmih URAH (starost 30 let, visina
177 cm, teza 78,3 kg, ITM = 25)

Hranila Zelo lahko | Lahko delo Srednje Tezko delo Zelo tezko Enota
delo tezko delo delo

energija 789 1153 1335 1517 2245 kcal

beljakovine 20-30 29-43 33-50 38-57 56-84 g

mascobe 22-31 32-45 37-52 42-59 62-87 g

nasi¢ene MK?* <9 <13 <15 <17 <25 g

nenasi¢ene MK? 18 26 30 34 50 g

enkrat >9 >13 >15 >17 >25

nenasi¢ene MK? g

veckrat <6 <9 <10 <12 <17 g

nenasi¢ene MK?

w - 6 MK? 2 3 4 4 6

o - 3 MK? 0,4 0,6 0,7 0,8 1,2

prehranski <100 <100 <100 <100 <100 mg

holesterol

TMK? <1 <1 <1 <2 <2

ogljikovi hidrati >99 >144 >167 >190 >281

enostavne vrste <20 <29 <33 <38 <56 g

sladkorja

SPv* 8 12 13 15 22 g

Praviloma lahko pri pripravi hrane uporabljamo vse vrste zivil. Vsa zivila so zdra-
va, nezdrave so lahko samo nekatere jedi in obroki hrane, ki so nepravilno sestav-
ljeni ali pripravljeni. Kljub temu je dobro, da pri nac¢rtovanju poznamo nekatere
posamezne prehranske znacilnosti zivil, kar nam omogoca lazjo sestavo jedilnika.
Ce dobro poznamo sestavo uporabljenih Zivil, lahko jedilnike sestavljamo tudi s
pomocjo ra¢unalniSkega programa, kjer so normativi za posamezna zivila v nacr-
tovanem obroku hrane razmeroma to¢no dolocena. Pri sestavljanju jedilnikov s
pomocjo enot zivil je napaka lahko verjetnejsa, ¢e namesto pustega mesa vzamemo
mastno meso in dodamo Se priporoc¢eno koli¢ino mascob. To je pri racunalniSkem
nacrtovanju manj verjetno, saj nam izra¢un pokaze tudi podatek, koliko masc¢ob
lahko Se uporabimo ob mastnemu mesu in podobno.

Omenjamo le nekatera bistvena Zivila in njihove znacilnosti, ki jih potrebujemo pri
nacrtovanju ustreznih jedilnikov. Vse preostale podatke lahko dobimo v ustreznih
priro¢nikih oziroma je to osnovno znanje, ki je Ze dobro poznano kuharjem, stro-
kovnjakom za Zzivilstvo ter prehranskim strokovnjakom.



Priprava jedi z uporabo masc¢ob povecuje delez vseh mas¢ob v obroku hrane, zato
njihovo uporabo ¢im bolj zmanjSamo oziroma izbiramo med ¢im bolj pustimi Zivili.
Ta obic¢ajno vsebujejo veliko slabih masS¢ob, zato pri pripravi jedi priporo¢amo up-
orabo maséob boljse kakovosti. Zivalske mas¢obe ne uporabimo, ker jih se vedno
vsebujejo nekatera pusta Zzivila (sir, meso, delno posneto mleko, salame, klobase,
smetana, pecivo itn.) in uporabljamo le kakovostno olje: olj¢no, repi¢no, ogrsci¢no,
araSidno in druga.

Poseben problem so transmascobne kisline, ki nastajajo pri cvrenju. Vsebujejo jih
Ze uporabljene masScobe, nekateri namazi, ki vsebujejo navadno (trdo) margarino,
izdelki iz hidrogeniranega olja (pekarski izdelki, jusni koncentrati, omake ipd.).
Bogat vir Skodljivih masc¢obnih kislin je v ocvrtem mesu, ¢ipsu, ocvrtem krompirju,
popkornu in hitri hrani. Posebne mehke margarine vsebujejo malo transmasc¢obnih
kislin (pod 0,4 %), navadne margarine pa jih lahko imajo celo do 10 % ali ve¢.

Razli¢ni mesni, majonezni in kremni namazi, denimo c¢okoladni namazi in trde
margarine vsebujejo visok delez maSc¢ob in/ali nezaZelene transmascobne Kkisline,
zato jih uporabljamo ¢im manj ali morda le enkrat ali dvakrat mesec¢no (pregled-
nica 23). Celo boljSa je zmerna uporaba masla in maslenih namazov ali posebnih
dietnih margarin.

Izbiramo predvsem mascobe, ki vsebujejo veliko enkrat nenasicenih masc¢obnih
kislin in ¢im manj nasi¢enih masc¢obnih kislin oziroma tudi tista z ve¢ omega-3
mascobnih kislin (repi¢no, sojino olje). Omega-3 masScobne kisline dobimo pred-
vsem vV ribjih oljih, zato priporo¢amo vsaj enkrat tedensko okoli 200 g morskih rib.
V delavske malice lahko vklju¢imo tudi morske ribe, ki so lahko tudi dopolnilni
obrok hrane, saj predvidevamo, da delavci zelo redko uZivajo ribe v celodnevnem
tedenskem jedilniku.

Ocvrte jedi vklju¢imo v jedilnike najve¢ enkrat do trikrat mesec¢no. Za cvrenje up-
orabljamo samo sveze in kakovostno olje za cvrenje. Cvremo samo pri priporoceni
temperaturi za izbrano olje.

Preglednica 23: Priporocila za uZivanje Zivil z visokim deleZem mascob

ZIVILA Z VELIKIM DELEZEM MASCOB

MESIl, majoneznt i kremni ¢im manj ali morda le 1- do 2-krat mese¢no
namazi

morske ribe vsaj enkrat tedensko 200 g

ocvrte jedi izjemoma le 1- do 3- krat mesec¢no

Razli¢ne vrste mesa, ribe, perutnina, jajca, mle¢ni izdelki vsebujejo vecji delez bel-
jakovin. Rastlinski viri beljakovin pa so stro¢nice in oreski, ki jih vklju¢ujemo v
vegetarijanske jedilnike, s katerimi zamenjujemo Zivalske beljakovine.



Zaradi vsebnosti masScobe je meso lahko tudi pomemben vir mas¢ob oziroma ener-
gije in ne samo beljakovin. Mastni kosi mesa vsebujejo celo od 15 do 25 % masScob,
puste vrste pa od 1 do 6 %. [zbirajmo samo puste vrste mesa oziroma vidno masc¢obo
odstranimo.

Telo potrebuje zmerno koli¢ino razliénega mesa: belega, tudi ribjega in/ali rdecega.
Rdece meso je lahko vsak dan vklju¢eno v obrok hrane, ¢e ni premastno in ne
presega ve¢ kot 90 g dnevno oziroma ni ocvrto ali prevec¢ peceno (preglednica
24). Zaradi vecje pestrosti dnevne prehrane rdec¢e meso (govedino, svinjino, ovcje
meso, konjsko meso, divjac¢ino in drugo) vkljuc¢imo v tedenski jedilnik dvakrat do tri-
krat, enkrat do trikrat perutnino, najmanj enkrat tedensko morske ribe ali morske
sadeze, enkrat do dvakrat pa je lahko brezmesni dan, ki vkljucuje mle¢ne izdelke,
jajca, stroc¢nice ali izdelke iz stroc¢nic.

Ribe lahko zelo popestrijo tedenske jedilnike. Po kakovosti beljakovin se ribje meso
bistveno ne razlikuje od mesa klavnih Zivali. Morske ribe so bolj zaZelene, saj vse-
bujejo veliko esencialnih masSc¢obnih kislin (omega-3), vitamina A in D, zlasti pa
veliko joda, ki ga je precej manj v sladkovodnih ribah. ManjSe morske ribe, ki jih
zauZijemo s kostjo (npr. sardine), pa vsebujejo tudi veliko kalcija.

V primerjavi z mesom klavnih Zivali priporo¢amo uZivanje mastnih morskih rib.

Ne priporo¢amo uZivanja vecjih koli¢in drobovine skupaj z jetri, ki so sicer bogat vir
vitaminov B, ampak vsebujejo veliko holesterola in nasi¢enih mascob. Prav zaradi
tega lahko razli¢cne drobovinske jedi vklju¢imo le enkrat ali dvakrat mesec¢no. Prav
tako priporo¢amo zmerno in tudi ob¢asno uporabo konzerviranih mesnih izdelkov.
PrimernejSi so izdelki z vidno strukturo mesa, npr. pusta Sunka, piS¢ancje prsi,
ne pa tisti, v katerih je struktura mesa homogena zaradi mletega mesa, denimo
klobase, salame itn.

Preglednica 24: Priporocila za Zivila z vecjim deleZem beljakovin

ZIVILA Z VELIKIM DELEZEM BELJAKOVIN

rdece meso (govedina,
svinjina, ovcetina, konjsko 2- do 3-krat tedensko
meso, divjacina in drugo)

perutnina 1- do 3-krat tedensko

morske ribe ali morski

- najmanj enkrat tedensko
sadezi

brezmesni dan (mleéni
izdelki, jajca, stro¢nice ali 1- do 2-krat tedensko
izdelki iz stroé¢nic)

Mleko in mlec¢ni izdelki so sestavni del dnevne prehrane z okoli dve do Stiri enote
dnevno mleka ali ustreznih zamenjav (preglednica 25; preglednica 34, 8. poglavje).
Poleg preostalih hranil so pomembni zaradi visoke vrednosti kalcija, ki ga dobimo



v zadostni koli¢ini z meSano prehrano z omenjeno priporoc¢eno koli¢ino mleka in
mlec¢nih izdelkov. Ta koli¢ina mleka in mle¢nih izdelkov pa lahko Ze poveca koli¢ino
nasicenih masc¢obnih kislin nad 10 % energije, zato priporo¢amo uporabo delno
posnetega mleka in mle¢ne izdelke z delno odstranjeno mascobo.

Razli¢ni fermentirani mlec¢ni izdelki so tudi zelo primerni del delavéeve malice v
obliki sladice (npr. sadni jogurt, sadno-mlec¢ni napitek itn).

Preglednica 25: Priporocilo za mleko in mlecne izdelke

MLEKO IN MLECNI IZDELKI

priporocilo (delno posneto
mleko in mlec¢ni izdelki z 2 do 4 enote dnevno
delno odstranjeno maséobo)

Tudi jajca so pomembno beljakovinsko zivilo z veliko vitaminov in mineralov. Zara-
di vsebnosti holesterola (okoli 250 mg/jajce) in nasi¢enih mascob jih delno omejimo
v prehrani odraslega c¢loveka. V tedenski prehrani priporo¢amo okoli dve do pet
jajc kot samostojna jedila ali kot del razli¢nih jedi (preglednica 26). Okvirno se
ravnamo po priporocilu, da dnevni (varovalni) jedilnik ne sme vsebovati ve¢ kot 300
mg holesterola iz jajc in drugih zivil.

Preglednica 26: Priporocilo za jajca

JAJCA
priporocilo (jajca kot
samostojna jed ali kot del 2 do 5 jajc tedensko
razliénih jedi)

V to skupino spada vecji del Zivil, iz katerih smo izkljucili sadje in zelenjavo, ki
zahteva posebno obravnavo. Obe skupini Zivil sta vklju¢eni tudi v posebno skupino
zivil: sadje in zelenjava.

V tej skupini so predvsem priporocljiva zivila iz skupine kompleksnih ogljikovih hi-
dratov, ki vsebujejo vec¢ vzporednih hranljivih snovi, prehranske vlaknine, vitamine,
minerale (zitni izdelki, krompir, kostanj, stro¢nice in drugo).

Ce je le mogoce, uporabljamo Zitne izdelke iz polno mletih vrst Zita, denimo ¢rni
kruh, ki je Ze delno uveljavljen v prehrani, manj pa so priljubljeni drugi izdelki, kot
So na primer ¢rne testenine, rjav riz, sladice iz ¢rne (pSeni¢ne) moke ipd. Tradicio-
nalne slovenske kasnate jedi z dodatki mleka, oreSkov, suhega sadja so lahko dobri
obroki, a morda priporocljivi za malice le v nekaterih okoljih.



Dodan sladkor in Zivila z veliko sladkorja praviloma ne prispevajo k vnosu esencial-
nih snovi, lahko pa zelo povecajo energijsko gostoto, zato jih uporabljamo do najvec
10 % energije v dnevnem jedilniku.

Pekovski in slasci¢arski izdelki, ki vsebujejo poleg veliko skrobnih zivil in sladkorja,
lahko Se vecji delez mascob, so prav tako zelo neprimerni izdelki, saj zviSujejo en-
ergijsko gostoto ob soCasnem znizevanju hranilne gostote. Ker pa so ta zivila in jedi
zelo priljubljene, jih v jedilnik vklju¢imo zlasti v obliki, ki vsebujejo manj masc¢ob in
sladkorja, ve¢ pa mlec¢nih izdelkov (npr. skute), sadja in oreskov, ki povecajo hra-
nilno gostoto.

Poseben problem so gazirane in negazirane sladke pijace, ki jih obravnavamo pri
napitkih.

MesSana prehrana s predpisano koli¢ino sadja, zelenjave, prav tako pa tudi iz pol-
novrednih vrst zita, z najugodnejSo koli¢ino mesa in mesnih izdelkov ter mle¢nih
izdelkov vsebuje zadostno koli¢ino vseh potrebnih vitaminov, mineralov in prehran-
ske vlaknine. Ob taki prehrani ni bojazni, da bi primanjkovalo posameznih hranil.
Le dolgotrajno kuhanje, namakanje ali zamrzovanje Zivil lahko osiromasi kakovost
zivil. Ra¢unamo, da se okoli 10 do 30 % esencialnih hranil uni¢i ali izgubi pri pri-
pravi hrane. Tako se vitamin C (v sveZzem sadju in zelenjavi, jagodah, ¢rnem rib-
ezu, papriki, brokoliju, ohrovtu, zelju, Spinaci, paradizniku, petersilju ipd.) ali fo-
lati (paradiznik, zelje, Spinaca, brsti¢ni ohrovt, pomarance, polnozrnati kruh, soja,
meso, mle¢ni izdelki) lahko pri dolgotrajnem kuhanju in namakanju Zivil povsem
unicijo in/ali izgubijo.

Vitamin E dobimo predvsem v rastlinskem olju v primerni koli¢ini, ¢e ga uporabljamo
namesto drugih mascob (preglednica 27). Ce dnevni jedilnik vsebuje dovolj zelenjave:
korenja, Spinace, ohrovta, strocjega fiZola, brokolija, razli¢ne solate, vsebuje jedilnik
tudi dovolj vitamina A.

Ce v prehrani manjkajo mleko in mleéni izdelki ali zelenjava z dovolj kalcija (ohrovt,
por, brokoli) ali mineralna voda z veliko kalcija in kostne juhe, lahko pride do po-
manjkanja kalcija. Pomanjkanje kalcija pa lahko nastane tudi zaradi pomanjkanja
vitamina D, ki je samo v izbranih ali obogatenih Zzivilih: maslu, mle¢nih izdelkih,
jajcih, morskih ribah, margarini.

Bolj kot koli¢ina Zeleza v razli¢nih zivilih je pomembna vec¢ja absorpcija zeleza
iz hrane, ki se poveca, ¢e hrana vsebuje meso, vklju¢no z ribami, perutnino in
sadje ter zelenjavo, bogato z vitaminom C. Poleg mesa veliko Zeleza vsebujejo tudi
stro¢nice, koruza, polnozrnati riz in polnovredni zitni izdelki. Praviloma mesa ne
zamenjujemo z mle¢nimi izdelki in obratno, ker meso vsebuje veliko zeleza, prav
tako pa tudi cinka in selena, nima pa dovolj kalcija, ki ga ima mleko. Nasprotno pa
mleko nima dovolj Zeleza, cinka in selena. Cinka je veliko v mesu, jajcih in mle¢nih
izdelkih ter polnozrnatih zitnih izdelkih. Jod dobimo zlasti v morskih ribah, mleku,
jajcih in seveda jodirani soli.



Ce je v kolektivu veliko vegetarijancev, je smiselno vkljuéiti tudi vegetarijanski jedil-
nik oziroma vegetarijansko malico.

Preglednica 27: Priporocila za Zivila, bogata z vitamini, minerali, vlakninami

ZIVILA, BOGATA Z VITAMINI, MINERALI, VLAKNINAMI

sveze sadje in zelenjava, jagode, ¢rni ribez, paprika, brokoli,

vitamin € ohrovt, zelje, Spinaca, paradiznik, petersilj
. paradiznik, zelje, Spinaca, brsti¢ni ohrovt, pomarance,
folati : - N -
polnozrnati kruh, soja, meso, mle¢ni izdelki
vitamin E rastlinsko olje
vitamin A korenje, Spinace, ohrovt, strocji fizol, brokoli, razli¢ne solate
kalcij (pomembna mleko in mleé¢ni izdelki, ohrovt, por, brokoli, mineralne vode z
kombinacija z vitaminom D) | veliko kalcija, kostna juha
vitamin D maslo, mlecni izdelki, jajca, morske ribe, margarina
zelezo (pomembna meso, stro¢nice, koruza, polnozrnati riz, polnovredni Zitni
kombinacija z vitaminom C) | izdelki
cink meso, jajca, mle¢ni izdelki, polnozrnati Zitni izdelki
selen meso
jod morske ribe, mleko, jajca, jodirana sol

Sadje in zelenjavo smo Ze omenili v skupini Zivil, ki vsebujejo veliko vitaminov,
mineralov in prehranske vlaknine, prav tako pa vsebuje tudi Stevilne zaS¢itne (nevi-
taminske, nemineralne) snovi-antioksidante, ki so tudi sestavni del varovalne preh-
rane.

Sadje in zelenjava sta zelo pomembni Zzivili v zdravi prehrani, zato smo ju obvezno
vkljucili v vsakodnevno malico, ki tako postaja popolnejsa, lahko pa tudi dopol-
nilna, ker predpostavljamo, da jutranji obrok hrane ne vsebuje teh zivil oziroma je
delavéeva prehrana na splosno revna z zelenjavo in sadjem.

Dnevna prehrana vsebuje najmanj dve enoti (razlicnega, barvnega) sadja in tri
enote zelenjave oziroma okoli 500 g dnevno (preglednica 28; preglednici 37, 38,
8. poglavje). Ne pa petkrat dnevno, kot nekateri nepravilno razlagajo normative za
sadje in zelenjavo. Kljub temu lahko trdimo, da je v zdravi, priporoc¢eni prehrani
priporocljivo uzivati sadje in/ali zelenjavo pri vsakem obroku hrane tudi zato, da je
obrok hrane energijsko redkejsi. V priporoceni prehrani je dobro vkljuciti najmanj
eno enoto svezega sadja in eno enoto sveze zelenjave v obliki solat.

Posebna vrsta zelenjave je tudi krompir, ki vsebuje do okoli 20 % skroba in 2 % viso-
kovrednih beljakovin ter vitaminov in mineralov, med katerimi je posebno pomem-
ben vitamin C, ki pa ga kuhanje in skladiSc¢enje lahko v celoti unicita.



Razli¢ne stroc¢nice (fiZzol, grah, soja ipd.) lahko prav tako Stejemo med zelen-
javo. Hranilna vrednost stro¢nic presega hranilne vrednosti vseh vrst zelenjave.
Zaradi velikega deleza beljakovin (poleg Skroba, prehranske vlaknine, vitaminov
skupine B in nekaterih mineralov) jih lahko uvrstimo v skupino beljakovinskih
zivil, s katerimi zamenjujemo Zivila zivalskega izvora v vegetarijanski prehrani.
S kuhanimi stro¢nicami zamenjujemo meso: 4 Zlice kuhanega fiZola zamenjamo
z okoli 3 do 4 dag mesa; iz soje pa izdelujejo tudi z vitamini in minerali obo-
gateno sojino mleko in sojin sir, ki lahko zamenjuje mleko in mle¢ne izdelke v
veganski prehrani.

Preglednica 28: Priporocila za sadje in zelenjavo

SADJE IN ZELENJAVA

sadje najmanj 2 enoti na dan

zelenjava najmanj 3 enote na dan

skupaj (sadje in zelenjava) najmanj 50 dag na dan

kuhane stroc¢nice 4 7lice kuhanega fiZzola zamenjamo z okoli 3 do 4 dag mesa

Najboljsi napitek je navadna ali mineralna voda. Poleg vode je priporocljiv tudi
sadni ali zeliS¢ni ¢aj, razredceni sadni in morda Se zelenjavni sokovi.

Gazirane ali negazirane sladke pijace so narejene iz razli¢nih arom, barvil, sladil in
dodanega sladkorja, zato niso najbolj priporocljive za nadomesc¢anje tekoc¢in, lahko
pa so del obroka hrane namesto alkoholne pijace. Manj primerne so sadne pijace,
ki vsebujejo manjsi deleZ sadja in veliko dodanega sladkorja, ki samo povecuje en-
ergijsko vrednost obroka hrane. Povsem naraven sadni sok v manjsi koli¢ini lahko
pomeni del obroka hrane kot sladica. Kava in pravi ¢aj sta lahko tudi del obroka
hrane ali spremljata manjsi prigrizek.

Razli¢cne alkoholne pijace tudi kot del obroka hrane med delovnim ¢asom niso pri-
porocljive oziroma so prepovedane.

Razlicne moc¢ne za¢imbe kot sta paprika in poper, so v zmernih koli¢cinah povsem
nenevarni in Se zdravi dodatki, ki lahko zelo popestrijo razli¢ne jedi, ki zahtevajo
v svoji recepturi tudi za¢imbni dodatek. Razlicna za¢imbna zelis¢a, kot so lovor,
majaron, rozmarin, pa lahko spadajo tudi v zaS¢itno prehrano, ker vsebujejo veliko
antioksidantov. Toda vecja uporaba teh zeliS¢ preve¢ zacini jed in pokvari izviren
okus jedi. Zelo primerna so razli¢na zeliS¢na zivila, ki jih lahko uporabljamo tudi
v vedji koli¢ini in dajo tudi hranilno ter zasc¢itno (antioksidantivno) vrednost. To so
cebula, ¢esen, drobnjak, petersilj ipd.



Zaradi visoke vrednosti soli in razli¢nih dodatkov pa niso primerni v vecji koli¢ini.
Z gastronomskega staliS¢a ni primerno uporabljati vegete ali drugih instantnih juh
ali sladic, saj je pri pripravi jedi pomembna tudi pestrost jedi po okusu hrane.

Posamezne jedi zahtevajo poseben nacin priprave. Sprememba nacina priprave
hrane lahko zato spremeni kakovost tradicionalne in klasi¢ne jedi ter njene senzo-
ri¢ne lastnosti.

Za pripravo hrane je treba izbrati postopek, s katerim ne bomo po nepotrebnem
izgubljali pomembnih hranljivih snovi v zivilih, hkrati pa dosegli najugodnejse sen-
zori¢ne lastnosti pripravljenih obrokov hrane, ki vsaj v vec¢ji meri ne spreminjajo
tradicionalnih jedi (preglednica 29).

Na splosno priporo¢amo tiste postopke priprave hrane oziroma jedi, pri katerih se
mascobe ne dodajajo v veliki kolic¢ini ali postopki priprave jedi izklju¢ujejo cvrenje
hrane ali pe¢enje pri zelo visokih temperaturah ob prisotnosti mascobe.

Ce se pri pripravi hrane potrebuje dodatek mas¢obe, priporoéamo zmerno upora-
bo kakovostnih rastlinskih masc¢ob oziroma posebno rastlinsko olje, namenjeno za
pecenje in cvrenje zivil. Odsvetujemo tudi veckratno uporabo mascob za toplotne
postopke.

Zelenjavo predvsem duSimo ali kuhamo v pari, pri kuhanju v vodi pa skusajmo vodo
uporabiti za pripravo razli¢nih juh in omak.

Pri pripravi hrane Zivila samo hitro operemo pod tekoco vodo in jih ¢im manj namak-
amo v vodi. Hrano predvsem kuhamo, dusimo, kuhamo v pari ter ¢im manj pec¢emo,
prazimo ali cvremo. Izjemoma uporabljamo rjavo prezganje. Jedi zgoSc¢ujejo s pod-
metom (moka in voda).

Ker nasa prehrana vsebuje prevec¢ soli, manj slano hrano pa ljudje odklanjajo ali
jo dosolijo pri mizi, dodajamo jedem najmanjSo Se sprejemljivo koli¢ino soli in izbi-
ramo manj slana zivila. Izbirajmo predvsem sveza zivila, saj so konzervirana zivila
pogosto bolj slana. Lahko pa uporabljamo tudi posebne “dietne” konzerve z malo
ali ni¢ dodane soli.



Preglednica 29: Priporocljivi, manj priporocljivi in nepriporocljivi toplotni postopki pri
priprave hrane

kuhanje v sopari kuhanje v vodi
kuhanje kuhanje v vodni posiranje
kopeli kuhanje pod zvisanim
pritiskom
duSenje v lastnem duSenje z dodatkom
duSenje soku in z dodatkom masc¢obe
vode
pecenje v pecici brez | pecenje v ponvi z cvrenje
mascob maSc¢obami pecenje z veliko
pecenje v pecenje v pecici z mascob
pecenje konvektomatu dodatkom mascob
pecenje v ponvi brez | pecenje na Zaru
mascob
pecenje v foliji
praZenje brez prazenje z maS¢obami
praZenje mascobhe (prezganje)

(Vir: Gabrijelcic - Blenkus in sod., 2005)

Prilagoditev jedilnikov prehranjevalnim navadam delavcem je bistvenega pomena
za boljSo sprejemljivost obrokov hrane.

Priro¢nik daje samo osnovne smernice za sestavo polnovrednih dnevnih obro-
kov hrane, vklju¢no z delavskimi malicami. Smernicam so prilozeni tudi vzorc¢ni
jedilniki tradicionalne in mednarodne (klasi¢ne) kuhinje, ki so dobro sprejemljivi
tudi v naSem okolju. Seveda pa priporo¢amo, da organizatorji delavske prehrane
upostevajo predvsem Zelje in navade delavcev pri nacrtovanju tedenskih jedilnikov.
Jedilnike izbiramo in sestavljamo samo v okviru danih priporocil. Manj priporocljive
jedi, kot so ocvrti zrezki, ocvrt krompir, klobase, tudi vklju¢imo v dnevnem obroke,
a zelo poredko. Na jedilniku so lahko enkrat ali dvakrat mesec¢no, da vseeno zado-
voljimo okuse delavcev.

Vedeti pa moramo, da ponudba bolj mastnih jedi, ki jih zahteva recept pri pri-
pravi hrane ni vedno slaba, ¢e pravilno sestavimo obrok hrane. Takemu obroku
dodamo vec¢ kuhane in nezabeljene zelenjavne ali Skrobne priloge ter sadja in tako
zniZzamo energijsko gostoto jedi. Seveda pa je s tem porcija osnovne, glavne jedi
lahko nekoliko spremenjena. Sestavljanje takih jedilnikov nam predvsem omogoca
rac¢unalniSko nac¢rtovanje jedilnikov.



S ponudbo samo ene vrste malice obic¢ajno zelo tezko pokrijemo vse okuse
delavcev.

Pred nacrtovanjem jedilnikov lahko izvedemo prehransko anketo, v kateri vpraSamo
delavce, katere jedi bi Zeleli za malico in katere ne. S statisti¢cnim prikazom nato la-
hko ugotovimo in dolo¢imo, katere jedi so bolj in katere manj zazelene. Pri ponudbi
dveh ali celo ve¢ vrst malic lahko pokrijemo vse okuse delavcev. Seveda pa tak
nacin nacrtovanja jedilnikov zahteva veliko izkuSenj in tudi moznosti za pripravo in
ponudbo vec vrst malic ob istem casu.



Ker obstajajo Stevilne kombinacije primernih jedilnikov za posamezno vrsto dela,
starost, spol in drugo, ki so Se pod vplivom razli¢nih navad in razvad pri prehran-
jevanju in kulturnega okolja, lahko prikazemo samo vzoréne jedilnike za razli¢ne
letne case.

Letni ¢as predvsem doloca izbiro sadja in zelenjave, redkeje mesne izdelke. Lo-
kalna preskrba z razli¢nimi zivili lahko tudi spreminja jedilnike.

Pri dolocitvi spodnje meje za energijsko vrednost delavske malice (standardne in
dopolnilne oziroma noc¢ne, preglednica 30) smo uposStevali 25-odstotni deleZ celo-
dnevne porabe delavca, pri dolocitvi zgornje meje pa skupno porabo v osmih urah.
Podobno smo upostevali pri doloc¢itvi spodnje meje za beljakovine 25-odstotni delez
celodnevne potrebe delavca, pri dolocitvi zgornje meje pa 33-odstotni delez celo-
dnevne potrebe delavca.

Preglednica 30: Okvirne energijske in hranilne vrednosti delavskih malic

Zenske (30 let, 164,9 cm, 61,2 kg, Moski (30 let, 177 c¢m, 70,5 kg,
IT™M = 22,5) IT™M = 22,5)
Energija (kcal) Hranila (g) Energija (kcal) Hranila (g)
=] =]
g e g e
> S 4 > S 4
min. maks. S = & = min. maks. S = & =
= £ S £ = £ S £
T 8= S E -
= =
zelo lahko delo 454 606 11 22 557 742 14 27
lahko delo 489 746 12 24 642 1085 16 32
srednje tezko
524 886 13 26 685 1256 17 34
delo
tezko delo 559 1025 14 28 728 1427 18 36
zelo tezko delo 664 1445 17 33 899 2113 22 44

V preglednici 31 smo navedli Stevilo priporo¢enih enot Zivil po osnovnih skupi-
nah (preglednice 33-40; 10. poglavje), ki naj bi jih vsebovala standardna oziro-
ma dopolnilna ali no¢na delavska malica. Ustrezna zamenjava za enoto mleka ali
mlecnih izdelkov je enota mesa in enota sadja.



Preglednica 31: Priporoceno Stevilo enot po osnovnih skupinah Zivil

Zenske (30 let, 164,9 cm, 61,2 kg, Moski (30 let, 177 cm, 70,5 kg,
ITM=22,5) ITM=22,5)
@ 14 ® o
g -] % (5] =] E .c>3 g 2 g - % (-5} =] E .g g 2
== = = =< ol 88|l 2= = = = o= &8
S5 = = 5} R = ;8 S > = g= o n QO = >8
ER| 2 e S |gg| 22| E2R| = e S |gg| 88
N N = s |_E|= N = 5| _E
N N
Bellp Ll 3 1,5 1 1 1 1 4 2 1 1 1,5 1
delo
lahko delo 3,5 1,5 1 1 1 1 5 2,5 1,5 1 1,5 1,5
srednje
te7ko delo 4 2 1 1 1 1,5 5,5 2,5 1,5 1 1,5 2
tezko delo 4,5 2 1,5 1 1,5 1,5 5,5 3 1,5 2 2 2,5
gelo e 5 2 1,5 1 1,5 2 6 3 2 2 2 4
elo

V spodnjih preglednicah so prikazani sezonski tedenski jedilniki. Jedilniki so sestav-
ljeni iz tradicionalnih slovenskih jedi, upoStevajo¢ klasi¢ne recepte, v katerih smo
kot masc¢obo uporabljali pretezno repi¢no, son¢ni¢no in olj¢no olje (Levstek, 1997).
Za vsak tedenski jedilnik smo navedli povpre¢no energijsko in hranilno vrednost z
informacijo o razmerju med beljakovinami, maS¢obami in ogljikovimi hidrati ter
Stevilo enot po osnovnih skupinah Zzivil.

V vsakem jedilniku smo izbrali standardno delavsko malico, za katero navajamo:

- velikost porcij za posamezne stopnje zahtevnosti dela za 30 let staro Zensko
(viSine 164,9 cm, teze 61,2 kg) in moskega (viSine 177 cm, teze 70,5 kg) z
najugodnejSim indeksom telesne mase 22,5 ter

- njihovo energijsko in hranilno vrednost.

Te podatke smo izracunali s pomocjo racunalniSkega programa Optijed
(http:/optijed.ijs.si/). Vrednosti parametrov jedi so priblizne, saj so izra¢unane iz
vrednosti posameznih sestavin, upoStevajo¢ retenzijske faktorje in neto koli¢ino
pripravljene jedi (Bogndr, 2002). Za sestavine oziroma njihove parametre, kat-
erih retenzijski faktorji niso znani, smo uposStevali deleZe izgub, ki so navedeni v
preglednici 14, 5. poglavje (DACH, 2004).



Standardna malica Dopolnilna ali noéna malica

ponedeljek sarma, ¢rni kruh, bavarska krema sirovi Struklji, zelena solata
torek pecena skusa, gratinirana cvetaca, kruh, kivi goveja juha z zlikrofi, mandarina
. 3 govedina v solati, kruh,
sreda zelenjavna lazanja, zelena solata, banana
pomaranca
cetrtek golaz Szekely, duSeni riz, jabolko Spageti po milansko,

solata iz brokolija

sojini zrezki (brez slanine), matevz,

petek surova pesa v solati, hruska minestra (brez slanine), banana

sobota teleCJ}Vp Flélfl N gravh ovi omaki, waldorfska solata, ¢rni kruh
vodni zli¢niki, meSana sadna solata

nedelja pecen piscanec, duSeno rdece zelje, jogurt, kruh, pomaranta

¢érni kruh

Zimsko sezonsko sadje: jabolka, hruSke, pomarance, mandarine, kivi, banane itd.

Dan: ponedeljek

Energijske in hranilne vrednosti posameznih sestavin ponedeljkove standardne mal-
ice:

Stevilo enot
Velikost
.. )
porcije po < > ©
receptu = = g = 2 i, £ 'g e3
(g) & = - 0 2 @ = o | S 82| o2 | B3
< | ®| ¥z BT 2|5 28| 2E |24
m | m | S S | %R | & | § | EES| ES |SE
280
sarma (2 sarmici, | 329 | 23 20 15,5 0,7 0,5 2,8 3
40 g rebrce)
S 110
¢rni kruh 260 | 79 1.1 44,8 3,52
(2 kosa)
bavarska 60
krema (skodelica) 140 | 3,4 7,9 14,3 0,1 0,1




Priporocene velikosti porcij (g):

Zelo lahko Srednje . Zelo tezko
delo Lahko delo te7ko delo Tezko delo delo
(=B} o [<b] o [«P] . [<b} o (=B} o
i) = v/ = v/ = v = ) =
= g = = 2 E 5 = 5 =
sarma 140 170 140 170 160 | 190 | 170 | 200 | 190 | 280
¢érni kruh 110 110 110 130 120 | 150 | 130 | 150 | 150 | 200
bavarska 30 40 30 60 30 60 60 60 60 60
krema
skupaj:
energija 461/ | 565/ | 494/ | 654/ | 538/ | 723/ | 654/ | 741/ | 723/ | 927/
(kcal/kJ) 1929 | 2364 | 2067 | 2736 | 2251 | 3025 | 2736 | 3100 | 3025 | 3879
delez
celodnevne 254 | 254 25,2 255 | 256 | 264 | 292 | 254 | 27,2 | 258
energijske
porabe (%)
?;)hakovme 191 | 259 21,1 283 || 232 | 31,1 | 283 | 337 | 31,1 | 371
masécobe (g) 13 18,7 15 215 | 165 | 231 | 215 | 24 | 231 | 294
Oglyikovi 579 | 642 | 596 | 763 | 644 | 855 | 76,3 | 855 | 855 | 1124
hidrati (g)
skupna
prehranska 1,7 2,3 2 2,6 2,2 2,9 2,6 2,9 2,9 4,1
vlaknina (g)




Povprec¢ne vrednosti standardnih delavskih malic za zimsko sezono

Spol: Zenski
Stopnja: zelo lahko delo

Energijska vrednost:

495 kcal/2073 kJ (27 % celodnevnih potreb)

je poleg imena skupine Zivil
naveden delez celodnevnih
potreb):

zelenjava (25%)

skrobna zivila (26%)

Beljakovine: 22,6 g
Skupne mascobe: 14,3 g
ogljikovi beyakovine
hidrati
Razmerje med beljakovinami, 54%
masc¢obami in ogljikovimi
hidrati:
mascobe
27%
Delez nasi¢enih masS¢obnih o
o 6,1 %
kislin:
Razmerje med masc¢obnimi
. 1. . . 5:1
kislinami w-6 in w-3:
Holesterol: 30 mg
Vlaknine: 6,3¢g
Voda: 250 ml
meso in ‘
zamenjave (60%) | 1.8
mleko in mle¢ni
izdelki (5%) | 0:1
Stevilo enot po osnovnih
skupinah zivil (v oklepaju sadje (40%) 1,2

0,5




Standardna malica

Dopolnilna ali no¢na malica

soc¢ni golaz, slan krompir,

ponedeljek redkvice, banana sendvi¢, sadje
L govedina v solati, kruh,
torek zelenjavni riz s parmezanom .
sadje

perutninska ragu juha, vodni .
sreda 7licniki, érni kruh sok, kos peciva

Spageti po bolonjsko, zelena
cetrtek solata s koruzo, kompot iz suhega | sirova solata s sadjem, kruh

sadja

zelenjavna juha, kruh, .. . .
petek ringlo marinirana riba, kruh, sadje
sobota goveja brzola, petersiljev krompir, ruska solata. kruh

mesSana sadna solata ’
nedelja ri¢et, kruh, borovnice J'S&;jgjipo florentinsko, kruh,

Spomladansko sezonsko sadje: jagode, ¢eSnje, jagodicevje (borovnice, ribez, ma-

line, robide), ringlo ...

Dan: ¢etrtek

Energijske in hranilne vrednosti posameznih sestavin ¢etrtkove standardne malice:

Stevilo enot
Velikost = _ - @
oo (-1 —_ = [T) < = — > )
porcjepo | o | & | 3 = e | 3 o |ZEE 2z3| g5
receptu = m s SE |l 2| B 28T| 28| &0
(® H © |ER| E| 5 |2E%| £E| 2%
g 28| 5| *|EES| EE| B¢
N
SIDELCIEIL, 180 234 | 93 | 1,9 | 45 2
kuhani
omakapo 175 131 [ 157 | 56 | 44 | 01 | 03 1 1
bolonjsko
sir 10
Parmezan (1 zlica) 38 3.6 | 26 0.3
zelena 140
solata s . 115 | 2,2 8.8 6.8 1,4 1
(skodelica)
koruzo
200
kompot (skodelica) 119 | 1,7 | 0,6 | 26,7 2,2




Priporocene velikosti porcij (g):

Zelo lahko Lahko delo Srednje tezko Te#ko delo Zelo tezko
delo delo delo
= 8 z g z g z g z 8

2 = 8 g8 8 g8 8 g8 8 =
Spageti 150 | 175 175 | 225 | 175 | 250 | 175 | 250 | 225 | 300
omaka po 100 | 125 | 125 | 150 | 125 | 150 | 125 | 150 | 150 | 200
bolonjsko
SIr 5 5 5 5 5 5 5 5 5 10
Parmezan
zelena solata | ., 150 | 150 | 150 | 150 | 150 | 150 | 150 | 150 | 150
s koruzo
olj¢no olje 5 10
kompot 200 | 200 | 200 | 200 | 200 | 200 | 200 | 200 | 200 | =200
skupaj:
energija 530/ | 581/ | 581/ | 664/ | 581/ | 697/ | 581/ | 742/ | 664/ | 908/
(kcal/kJ) 2218 | 2431 | 2778 | 2431 | 2916 | 2431 | 2778 | 3105 | 2778 | 3799
delez
celodnevne 29 26 30 26 28 25 26 25 25 25
energijske
porabe (%)
zgllakovme 22 26 26 33 26 33 26 33 33 41
maséobe (g) 21 22 22 25 22 30 22 35 25 32
ogljikovi 74 81 81 94 81 94 81 94 94 114
hidrati (g)
skupna
prehranska 12 12 12 13 12 13 12 13 13 13
vlaknina (g)




Povprec¢ne vrednosti standardnih delavskih malic za spomladansko sezono

Spol: moski
Stopnja: lahko delo

Energijska vrednost: 672 kcal/2813 kJ (26 % celodnevnih potreb)
Beljakovine: 244 ¢
Skupne mascobe: 169 g
beljakovine
15%
ogljikovi
Razmerje med hidrati
beljakovinami, 62%
masc¢obami in
ogljikovimi hidrati: mascobe

23%

Delez nasi¢enih

masc¢obnih kislin: 4.8 %
Razmerje med

masc¢obnimi kislinami 48:1
w-6 in w-3:

Holesterol: 56 mg
Vlaknine: 93¢g
Voda: 360 ml

meso in
zamenjave (22%) 1,1

mleko in mlec¢ni

izdelki (15%) | ]0,3

Stevilo enot po osnovnih
skupinah zivil (v 1
oklepaju je poleg imena sadje (20%) :| 0.8
skupine Zivil naveden
delez celodnevnih
potreb):

zelenjava (58%) | 2,9

Skrobna Zivila (30%) |48




Standardna malica Dopolnilna ali no¢na malica
. nadevana paprika, kruh, mleko, kos peciva (francoski
ponedeljek breskev rogljicek)
torek gratinirani rezanci, zelenjavna juha, kruh,
paradiznikova solata sadje
OthVt s krompirj em qcvrtlm rostbifovi zvitki, rizeva solata,
sreda tofujem (brez slanine), rzen sadie
kruh, marelice J
cetrtek bmaerf;llzlxalazanja, zelena solata, solata Jerome, ¢rni kruh, sadje
petek ﬂﬁfgiﬁ?’ polnozrnata Strucka, perutninski kanapeji, paradiznik
makaronovo meso (brez ribia zeleniavna iuha. kruh
sobota makaronov), krompirjev pire, sa (i'e J Juha, ’
zelena solata s koruzo J
nedelja gﬁi?;elgrﬁ% zaru, ohroviova nadevana Zemlja s Sunko, sadje

Poletno sezonsko sadje: borovnice, marelice, breskve, lubenica, melona, fige itd.

Dan: sreda

Energijske in hranilne vrednosti posameznih sestavin sredine standardne malice:

Stevilo enot
Velikost _
porcije = - - ) < ®
< 50 &0 ~ < > E o ot o = 5] @
po £ | 7 o E<| = | & | SEZ| =8| =38
receptu | o R = S ‘E:E g ] %’8% %5 32
N = w | =7 S'w
ohrovt s
krempirjem 180 92 | 3 | 44 | 102 | 05 | 07 1
(brez
slanine)
ocvrt tofu 30 89 52 | 6,1 3,2 0,6 0,5
= 50
rzen kruh 106 3,2 0,6 21,9 1,6
(1 kos)
marelice 145 1 57 113 | 02 | 124 0.9
(4 sadezi)




Priporocene velikosti porcij (g):

Zelo lahko Lahko delo Srednje tezko Teiko delo Zelo tezko
delo delo delo
[<B} opi [<B] o [<b} o [<b] o [<b} o
2 e S e S 2 S 2 2 2
= 3 = 2 = 2 = 2 g 8
>S E >2 E )g E >£ E )g E
e 180 | 230 | 200 | 260 | 210 | 280 | 230 | 200 | 270 | 360
krompirjem
ocvrti tofu 50 60 50 60 50 70 60 70 70 90
rzen kruh 105 105 105 140 105 140 105 140 || 140 | 175
marelice 60 80 70 90 70 100 80 100 90 130
skupaj:
energija 490/ | 553/ | 504/ | 648 | 509/ | 691/ | 553/ | 696/ | 682/ | 878/
(kcal/kJ) 2062 | 2325 | 2122 | 2728 | 2144 | 2910 | 2325 | 2931 | 2872 | 3697
delez
celodnevne 27 25 26 25 24 25 25 24 26 24
energijske
porabe (%)
?ge)ljakovme 187 | 214 | 191 | 242 | 192 | 263 | 214 | 265 26 33,5
maséobe (g) || 156 | 189 | 16,1 20 16,4 | 225 | 189 | 228 | 223 | 289
ogljikovi 68,7 | 742 | 706 | 928 | 71,2 | 959 | 742 | 964 | 944 | 1211
hidrati (g)
skupna
prehranska 12,5 14 129 | 168 | 131 | 177 14 178 | 17.4 | 224
vlaknina (g)




Povprec¢ne vrednosti standardnih delavskih malic za poletno sezono

Spol: Zenski
Stopnja: srednje tezZko delo

Energijska vrednost: 534 kcal/2235 kJ (26 % celodnevnih potreb)
Beljakovine: 21,2 ¢g
Skupne mascobe: 16,3 g
beljakovine
16%
ogljikovi
Razmerje med beljakovinami, hidrati
mascobami in ogljikovimi 56%
hidrati:
mascobe

28%

Delez nasi¢enih masc¢obnih

kislin: 6.6 %
Razmerje med mas$¢obnimi

. . . . 39:1
kislinami w-6 in -3:
Holesterol: 40 mg
Vlaknine: 84g¢g
Voda: 320 ml

meso in | 1.3
zamenjave (32,5%) 2

mleko in mle¢ni
izdelki (5%) H 0,1

Stevilo enot po osnovnih :

gkuplnal} zivil (v oklgpajvl} . sadje (26.7%) :I 0.8
je poleg imena skupine zivil ‘
naveden delez celodnevnih iy
potreb): zelenjava (18%) | 0,9
skrobna zivila (34%) | 41




Standardna malica

Dopolnilna ali no¢na malica

¢ebulna brZola, krompirjev pire,

ponedeljek grozdje sirova solata s sadjem, kruh
Spageti po napolitansko,

torek kristalka s koruzo, sadni jogurt, pekljan goveji jezik, zelenjavni pire
banana

sreda ses.ekljan zrezel.<, pecen krompir, ribja solata, kruh, sadje
zeljna solata, slive

ik jesprenov govlaz, polnozrnata muslinski kanapeji
Strucka, hruska
goveji file stroganov, kuhan .

petek cmok, zelena solata, jabolko mleko, kos peciva

sobota kuhana postrv, zelenjava po nadevana jajca, kruh, sadje
angleSko, koruzni kruh Jajea, - sad)

nedelia pleskavica, pec¢ena paprika in Spageti po milansko, solata iz

J ¢ebula, ¢rni kruh, kaki brokolija

Jesensko sezonsko sadje:

Dan: sobota

grozdje, slive, jabolka, hruske, kaki ...

Energijske in hranilne vrednosti posameznih sestavin sobotne standardne malice:

Stevilo enot
Velikost
i1 Q — — (<)
porcije = = ) o0 @ = £ =z | 8 z| 2
po v - = g = = o |2 EX| 2| 28
= =) = SE | 2| T | 28| 8| £
receptu [ o = e | B22=s| 22| Bwm
E N = W — S N e E S ®
(g) Sn GNJ = = g g =
kuhana 124 236 | 33 | 105 | 18 47
postrv
AT [0 109 90 | 39 | 7.2 | 25 1,2 1,6
anglesko
. 50
koruzni kruh 135 | 4,2 2,2 24,3 1,9
(1 kos)




Priporocene velikosti porcij (g):

Zelo lahko Srednje . Zelo tezko
delo Lahko delo te7ko delo Tezko delo delo

kS g 2 g 2 = s = = g
kuhana 80 120 100 120 120 | 120 | 120 | 120 | 120 | 160
postrv
zelenjavapo | o, 60 60 70 80 | 100 | 60 | 100 | 80 | 140
anglesko
koruzni 100 120 100 140 150 | 150 | 120 | 180 || 150 | 200
kruh
skupaj:
energija 471/ | 601/ 509/ 663/ | 698/ | 714/ | 601/ | 795/ || 698/ | 958/
(kcal/kJ) 1971 | 2515 | 2130 | 2774 | 2920 | 2987 | 2515 | 3326 || 2920 | 4008
delez
celodnevne 259 | 27,0 26,0 258 || 333 | 26,0 | 269 | 27.3 | 263 | 266
energijske
porabe (%)
%’ge)llakovme 31,9 | 4472 37,2 46,3 | 475 | 482 | 442 | 50,7 | 475 | 645
maséobe (g) | 151 | 19.4 16,8 20,9 22 | 233 | 194 | 247 | 22 | 316
O.gl‘]lkO.Vl 49,9 59.6 49,9 69,5 74,6 75 59,6 | 89,6 || 74,6 | 100,2
hidrati (g)
skupna
prehranska 6,2 7 6,2 8,2 9 9,7 7 10,9 9 13,2
vlaknina (g)




Povprec¢ne vrednosti standardnih delavskih malic za jesensko sezono

Spol: moski
Stopnja: tezko delo

Energijska vrednost:

746 kcal/3123 kJ (25,6 % celodnevnih potreb)

Beljakovine: 275g
Skupne mascobe: 20,3 g
beljakovine
ogljikovi 15%
hidrati
. . . . 60%
Razmerje med beljakovinami,
masSc¢obami in ogljikovimi
hidrati:
mascobe
25%

Delez nasi¢enih maS¢obnih

. . 7 %
kislin:
Razmerje med masS¢obnimi

. 1. . . 59:1
kislinami w-6 in w-3:
Holesterol: 80 mg
Vlaknine: 15¢
Voda: 450 ml

Stevilo enot po osnovnih
skupinah zivil (v oklepaju
je poleg imena skupine zivil
naveden delez celodnevnih
potreb):

meso in | 1.4
zamenjave (28%) 2

mleko in mle¢ni D 0.3
izdelki (15%) 9

(51

sadje (37,5%) | 1

zelenjava (16%) D D,8

skrobna zivila (37,5%)




Zivila, ki so po svojem izvoru, sestavi in pomenu v prehrani sorodna ali podobna, la-
hko zdruzimo v skupine (glej preglednice 33-40). Ena enota katerega koli zivila v isti
skupini vsebuje podobne koli¢ine ogljikovih hidratov, beljakovin, mascob in energije
(preglednica 32). Ker so energijske in hranilne vrednosti ene enote zivila iz posa-
mezne skupine zivil priblizno enake, se lahko vsako zivilo v skupini zamenja s kater-
im koli zivilom v tej isti skupini. Enota zivila pomeni neto koli¢ino Zivila, ki se zauzije
(brez kala), kar je treba upostevati pri nacrtovanju kolic¢in zivil in njihovi nabavi.

Preglednica 32: Povprec¢ne hranilne in energijske vrednosti ene enote posameznih sku-
pin Zivil

Vsebnost o
8 S ey Vsebnost Vsebnost Energijska
LT zal ogliikovih | 1 okovin () | mascob (g) | vrednost (kcal)
hidratov (g)

kruh, zito, riz, testenine,
krompir in druga 15 2 0 (5)* 70 (118)*
skrobna zivila

mleko in mleé¢ni izdelki 10 7 3(7)* 95 (131)*
meso in zamenjave 0 7 2 (7-12)* 46 (93-140)*
stroc¢nice 15 5 0 83
zelenjava 5 2 0 28
sadje 15 0 0 60
mascobe in zivila z

velikim delezem mas¢ob 0 0 > 48
sladkor in zivila z

velikim delezem 10 0 0 (5)* 40 (88)*

sladkorja

* Vrednosti v oklepaju se nanasajo na Zivila iz posamezne skupine Zivil, ki vsebujejo pomembno vedji delez
mascob, kot je povprecje skupine.

Nekatera Zivila iz posameznih skupin Zivil vsebujejo pomembno vedji delez masScob
in vec¢jo energijsko vrednost. Ob njihovi vkljucitvi v jedilnik je treba ustrezno
zmanjSati energijsko vrednost obroka. To naredimo tako, da se ob vsakokratni



vkljucitvi dolo¢enega Stevila enot teh Zivil v obrok odvzame pri pripravi ustrezno
Stevilo enot iz skupine mascobe in zamenjave, kot je navedeno pri opombah posa-

meznih skupin Zivil.

Preglednica 33: Skupina Zivil: KRUH, ZITO, RIZ, TESTENINE, KROMPIR IN DRUGA

SKROBNA ZIVILA

Enota zivil iz skupine vsebuje v povprecju:
energijska vrednost: 300 kJ (70 kcal)
ogljikovi hidrati: 15 g

beljakovine: 2 g

zivila Koli¢ina Splosna mera
ajdov kruh 25¢g 15 kosa

beli ali polbeli kruh 30g 15 kosa

¢rni kruh 30g 2 kosa
graham kruh 30g 2 kosa
koruzni kruh 30g 2 kosa

ovseni kruh 25¢g 15 kosa
polnozrnati kruh 30g 5 kosa

rzeni kruh 30g 15 kosa

kruh z ovsenimi kosmici 35g 5 kosa
prepecenec (navaden) 20g 1 mali kosScek
koruzni kosmi¢i (nesladkani) 20g 2 veliki Zlici
ovseni kosmici 20g* 1 velika Zlica *
misliji (brez sladkorja) 20g 2 veliki Zlici
ajdova kasa 20g* 1 velika Zlica *
ajdova moka (zganci) 20g* 1 velika Zlica *
koruzna moka 20g* 1 velika Zlica *
koruzni zdrob 20g* 1 velika Zlica *
prosena kaSa 20g* 1 velika Zlica *
pSeni¢na moka 20g* 1 velika Zlica *
pSenicni zdrob 20g* 1 velika Zlica *
jeSprenj 20g* 1 velika Zlica *
mlinci 20g* Vs mlincev *
krompir 80g* 1 srednje velik *
riz 20g* 1 velika Zlica *
testenine 20g* 1 velika Zlica *

* Suha teZa oziroma mera surovega Zivila.




Enota zivil iz skupine vsebuje v povpredju:

energijska vrednost: 500 kJ (118 kcal)
ogljikovi hidrati: 15 g

beljakovine: 2 g

mascobe 5 g

nasi¢ene mascobe: 2 g

OPOMBA:

Ta enota Zivil vsebuje za povprecno vrednost
ene enote ve¢ mascob. Pri vkljucitvi enote
Zivila iz te skupine je treba odvzeti enoto
Zivila iz skupine mascobe.

Zivila Koli¢ina Splosna mera
keksi albert 20 g 2 keksa
biokeksi/polnozrnati krekerji 25¢g 2 keksa/krekerja
keksi Petit beure 20g 2 keksa

Preglednica 34: Skupina Zivil: MLEKO IN MLECNI IZDELKI

Enota zivil iz skupine vsebuje v povpredju:

energijska vrednost: 400 kJ (95 kcal)
ogljikovi hidrati: 10 g

beljakovine: 7 g

mascobe: 3 g

nasi¢ene mascobe: 2 g

zivila Koli¢ina Splosna mera
delno posneto mleko (1,5-1,6 % m. m.) 2 dcl 1 skodelica
jogurt, fermentirano mleko (1,5-1,6 % m. m.) 2 dcl 1 loncek
Enota zivil iz skupine vsebuje v povprecju: OPOMBA:

energijska vrednost: 550 kJ (131 kcal)
ogljikovi hidrati: 10 g

beljakovine: 7 g

mascobe: 7 g

nasic¢ene mascobe: 4 g

Ta enota Zivil vsebuje za povprecno
vrednost ene enote ve¢ mascob. Pri
vkljucitvi enote Zivila iz te skupine je treba
odvzeti enoto Zivila iz skupine mascobe.

zivila Koli¢ina Splosna mera
sojino in kozje mleko (3,5-3,6 % m. m.) 2 dcl 1 skodelica
polnomastno mleko (3,5-3,6 % m. m.) 2 dcl 1 skodelica
jogurt, fermentirano mleko (3,5-3,6 % m. m.) 2 dcl 1 skodelica




Preglednica 35: Skupina Zivil: MESO IN ZAMENJAVE

Enota zivil iz skupine vsebuje v povpredju:
energijska vrednost: 195 kJ (46 kcal)
beljakovine: 7 g
mascobe: 2 g
nasi¢ene mascobe: 1 g
zivila Koli¢ina Splosna mera
meso mlade govedine (beli krajec, brzola, ¢rni krajec, 35 Y . K
kepa, kriz, stegno, Simbas, plju¢na pecenka) 8 2 manjsega zrezka
govedina v ovitku 40 g 1 rezina
teletina, stegno ali plece 35g 2 manjSega zrezka
konjsko meso 35g 4 manjSega zrezka
pusta Sunka (kuhana ali presana) 40¢g 1 rezina
pusta Sunkarica 40 g 2-3 rezini
pis¢ancje meso (bedra, hrbet, peruti, prsi, brez koze) 35¢g 52 manjSega zrezka
piS¢ancje prsi v ovitku 40 g 1-2 rezini
puranje belo meso 35¢g 5 manjSega zrezka
puranje prsi v ovitku 40¢g 1-2 rezini
kunec 35g 5 manjSega zrezka
potoc¢na postrv (samo meso) 50 g % srednje velike ribe
osli¢ 40¢g 1/3 srednje velike ribe
sardele, sardoni 40¢g 1 riba
lignji 40 g “loncka
pusta skuta (pusta <10 % m. m.) 50g 3 velike Zlice
tofu (sojin sir) g 1 manjsa rezina
sojini kosmici in koScki (nenamoceni) 15¢g 1 velika zlica
Enota zivil iz skupine vsebuje v povpredju: OPOMBA:
energijska vrednost: 390 kJ (93 kcal) Ta enota Zivil vsebuje za povprecno
beljakovine: 7 g vrednost ene enote ve¢ mascob. Pri
mascéobe: 7 g vkljucitvi enote Zivila iz te skupine je treba
nasi¢ene masScobe: 3 g odvzeti enoto Zivila iz skupine mascobe.
Zivila Koli¢ina Splosna mera
meso mlade govedine (flam, prsi, rebra) 35g 2 manjSega zrezka
goveji jezik 50 g 1 rezina
teletina, stegno ali plece 35g 52 manjSega zrezka
skuta (30-50 % m. m.) 50 g 4 velike Zlice
sir (<45 % m. m.) 25¢g 14 rezine
svinjsko stegno 40¢g 2 manjSega zrezka
svinjska nizka zarebrnica 35g Y2 manjSega zrezka
sardine v olju (z odlitim in odtec¢enim oljem) 30g 2 kosa
tuna v olju (z odlitim in odte¢enim oljem) 35g 1 koscek
jajce celo (A) 60 g 1 kos




206 6 . . . OPOMBA:
Enota zivil iz skupine vsebuje v povprecju: g ] y
. Ta enota Zivil vsebuje za povprecno

energijska vrednost: 590 kJ (140 kcal) LY .

. . vrednost dveh enot ve¢ mascob. Pri
beljakovine: 7 g R ve r . C

" vkljucitvi enote Zivila iz te skupine je
mascobe: 12 g . RS ,

. b treba odvzeti dve enoti Zivil iz skupine
nasi¢ene mascobe: 6 g o

mascobe.
Zivila Koli¢ina Splosna mera
hrenovka 60g 15 para
kokoSja paSteta 50 g 15 100 g plocevinke
kranjska klobasa 50g Y4 klobase
milanska salama 30g 2 rezini
mortadela 40 g 2 rezini
pecenica 50¢g Y4 klobase
posebna salama 60g 4 rezine
sirni namaz (liptovski, zelenjavni) 100 g 1 loncek
svinjski kotlet 40 g 1'%~ manjSega zrezka
topljeni sir 35g 1 trikotnik
Preglednica 36: Skupina Zivil: STROCNICE

Enota zivil iz skupine vsebuje v povpredju:
energijska vrednost: 370 kJ (83 kcal)
ogljikovi hidrati: 15 g
beljakovine: 5 g
Zivila Koli¢ina SploSna mera
sojina moka, razmascena 50 g* 2 veliki zlici *
sojine testenine 25g* 1 velika Zlica *
bob 25g* 1 % velike Zlice *
¢icerika 25g* 1 % velike Zlice *
fizol 25g* 1 % velike Zlice *
leca 25g* 1 velika Zlica *
grah (suhi) 25g* 1 % velike Zlice *

* Suha teZa oziroma mera surovega Zivila.



Preglednica 37: Skupna Zivil: ZELENJAVA

Enota zivil iz skupine vsebuje v povpredju:
energijska vrednost: 118 kJ (28 kcal)
ogljikovi hidrati: 5 g

beljakovine: 2 g

Zivila Koli¢ina SploSna mera
blitva 100 g * 2 loncka *
brokoli 100 g * 1 loncek *
brsti¢ni ohrovt 100 g * 1 loncek *
bucke 150 g * 4 bucke *
cvetaca 100 g * 1 “loncka *
¢ebula 100 g * 1 manjSa *
solata endivija, kristalka 200 g 1 skleda

grah 40g* V4 loncka *
jajéevec (melancana) 150 g * 15 srednje velike *
kisla repa 100 g * 1 loncek *

kislo zelje 100 g * 1 loncek *
kitajsko zelje 200 g 1 skleda
kolerabica 100 g * 1 loncek *
korenje (sveze) 100 g * 1 velik koren *
mlada ¢ebulica 100 g 6 stebelc
ohrovt 100 g * 15 loncka *
paprika 150 g * 2 ploda *
paradiznik 150 g * 2 manjSa*

por 100 g * 1 loncek *
radic, regrat 200 g 1 skleda

rdeca pesa 100 g * 1 manjsa *
rumena koleraba 100 g * 1 manjsi gomolj *
strocji fizol 100 g * 1 loncek *
Spinaca 200 g * 4 loncki *

zelje, sveze 100 g * 1 “loncka *

* Suha teZa oziroma mera surovega Zivila.




Preglednica 38: Skupina Zivil: SADJE

Enota zivil iz skupine vsebuje v povpredju:
energijska vrednost: 250 kJ (60 kcal)
ogljikovi hidrati: 15 g

sladkorja

Zivila Koli¢ina SploSna mera
banana 80g 1 manjsi plod
borovnice 100 g 1 loncek
breskev 160 g 1 srednje velika
¢eSnje 120 g 15 plodov
grozdje 100 g 15 jagod
hruska 150 g 1 plod

jabolko 150 g 1 srednje veliko
jagode, maline 250 g 1 skodelica
kaki 70¢g 15 plodu

kivi 150 g 3 mali plodovi
mandarina 180 g 3 male
marelica 200 g 3 male
pomaranca 200 g 1 plod

rdeci ribez 300 g 1 skodelica
slive (sveZze) 150 g 9 malih plodov
jabol¢ni krhlji 25¢g 6 vecjih krhljev
slive (suhe) nezveplane, brez kosc¢ic 35¢g 4 plodovi
marelice (suhe) nezveplane, brez koScic 20g 2 polovici

sok iz sveze iztisnjenega sadja brez dodanega 1.5 del




Preglednica 39: Skupina Zivil: MASCOBE IN ZIVILA Z VELIKIM DELEZEM MASCOB

Enota zivil iz skupine vsebuje v povprecdju:

energijska vrednost: 200 kJ (48 kcal)

mascobe: 5 g

nasi¢ene masc¢obe: 1 g (3 g)*

Zivila Koli¢ina SploSna mera
leSniki! 10g 1 velika Zlica
mandlji’ 10 g 1 velika Zlica
zelene olive! 40 g 6 srednje velikih Zlic
olje (olj¢no, repi¢no, arasidovo)! 5g 1 ¢ajna zlicka
olje (koruzno, sojino, son¢ni¢no, mesano jedilno)? 5g 1 ¢ajna zlicka
orehova jedrca? 8g 5 polovick
sezamovo seme? 8g 1 ¢ajna zlicka
jetrna pasteta® 15¢g 3 cajne Zlicke
*kisla smetana (20 % m. m.)? 25¢g 2 veliki Zlici
kremni sir (70 % m. m.)? 6g 1 ¢ajna zlicka
margarina? 6g 1 ¢ajna zlicka
margarina z manj masc¢ob? 12 g 2 ¢ajni zlicki
prekajena slanina? 6g 2 manjSe rezine
*sladka smetana® 15¢g 1 velika Zlica
*surovo maslo? 6g 1 ¢ajna zlicka

! Vsebujejo pretezno enkrat nenasicene mascobne kisline.
2 Vsebujejo pretezno veckrat nenasicene mascobne kisline.
3 Vsebujejo pretezno nasicene mascobne kisline.

Preglednica 40: Skupina Zivil: SLADKOR IN ZIVILA Z VELIKIM DELEZEM SLADKORJA

Enota zivil iz skupine vsebuje v povpredju:
energijska vrednost: 170 kJ (40 kcal)
ogljikovi hidrati: 10 g

Zivila Koli¢ina Splosna mera
dZem 15¢g 2 ¢ajni zlicki
instantni kakav 12 g 1 velika Zlica
kristalni sladkor 10g 2 ¢ajni Zlicki
marmelada 15¢g 2 ¢ajni zlicki
med 12 g 2 ¢ajni Zlicki
puding v prahu 10g 1 velika Zlica




Enota zivil iz skupine vsebuje v povpredju:

energijska vrednost: 370 kJ (88 kcal)
ogljikovi hidrati: 10 g

mascobe: 5 g

*nasi¢ene mascobe: 3 g

OPOMBA:

Ta enota zivil vsebuje za povprecno
vrednost ene enote ve¢ mascob. Pri
vkljucitvi enote Zivila iz te skupine je treba
odvzeti enoto Zivila iz skupine mascobe.

Zivila Koli¢ina Splosna mera
jedilna ¢okolada* 20g 2 koscka
mlec¢na ¢okolada* 20 g 2 kosScka
sadno-Zitna rezina 35g 1 rezina




Prehranjevalne navade delavcev ne vplivajo zgolj na njihovo zdravje in sploSno
pocutje, ampak so tudi pomemben dejavnik, ki vpliva na njihovo delovno storilnost,
uc¢inkovitost pri delu, utrudljivost in posredno (z vsem nastetim) tudi na dolZino de-
lovne in Zivljenjske dobe. Omenjeno bi moralo biti zadosten razlog, zaradi katerega
bi se za zdravo in uravnotezeno prehrano na delovnem mestu morali zavzemati
tudi delodajalci in jo celo spodbujati. Zal trenutno stanje prehrane delavcev celo v
(glede zdravja) bolj ozaveSc¢enih podjetij kaze, da se delodajalci za zdaj Se ne za-
vedajo pomena ponudbe zdrave prehrane na delovnem mestu in posvecajo pozor-
nost bolj o¢itnim kazalnikom zdravja delavcev (posSkodbe pri delu, odsotnost zaradi
bolezni ipd.).

Po drugi strani pa so delavci aktivni del prebivalstva, katerega navade se posredno
prenaSajo tudi na manj aktivni del, tj. na otroke in upokojence, zaradi ¢esar bi
se za zdrav nacin prehranjevanja delavcev morala zavzemati tudi SirSa druzbena
skupnost.

Uveljavljanje zdravega nacina prehranjevanja na delovhem mestu mora potekati
soc¢asno na treh ravneh: pri delodajalcih, ponudnikih hrane in delavcih.

Kot je Ze bilo omenjeno, je o pomenu zdrave prehrane treba najprej prepricati
delodajalce. Sodobni menedzerji se sicer precej dobro zavedajo pomena zdravega
Zivljenjskega sloga, nekoliko manj njegovega vpliva na zdravje delavcev, zelo malo
pa, kako ga vkljuciti v politiko in strateSke nacrte podjetij. S programi krepitve zdrav-
ja in zdrave prehrane na delovnem mestu torej skuSamo delodajalce ozavesScati, da
je nalozba v zdravje delavcev izraz dobre poslovne prakse menedZmenta podjetja
in posredno tudi nalozba v uspesnost podjetja. Delodajalec mora biti motiviran, da
vlaga sredstva v posodabljanje restavracije za delavsko prehrano (prijetno in mirno
okolje spodbuja h kulturi uzZivanja hrane), organizacijo prehrane in izobrazevanje
konénih porabnikov - ciljne skupine - delavcev.

Delodajalci morajo po zakonu delavcem izplacevati nadomestilo (regres) za preh-
rano. Vrednost nadomestila se od podjetja do podjetja razlikuje, vendar ne sme
biti nizja od najnizjega zneska, ki je dolo¢en za vso drzavo. Delodajalci se med
seboj locijo tudi po nacinu izplacevanja nadomestila. Nekateri delavcem zagotav-
ljajo topel obrok med delom in nadomestila sploh ne izplacajo. Delavci so na tak
nacin prisiljeni pojesti obrok v restavraciji podjetja ne glede na njegovo kakovost.
Ponudniki hrane tako lazje zniZujejo stroSke priprave hrane, kar pa posledi¢no
zmanjsuje njeno kakovost. Drugi izplacajo celoten znesek, s katerim potem delavci
prosto razpolagajo. Slaba stran tega nacina je, da delavci ta denar pogosto pora-
bijo v povsem druge namene, malicajo pa sploh ne. Nekateri delodajalci pa svojim



delavcem vsak mesec izplacajo celoten znesek nadomestila, ¢e se prehranjujejo v
podjetju, v nasprotnem primeru pa le del tega zneska. Menimo, da je tak nacin iz-
placil najboljsi, saj po eni strani spodbuja delavce, da malicajo v podjetju, po drugi
strani pa ponudnike hrane, da pripravljajo kakovostno in raznovrstno hrano, ki bo
delavce privabila v njihove restavracije.

Tudi pri ponudnikih hrane za delavce (kateringih) je najpomembnejsa ozaveS¢enost
o zdravem nacinu prehranjevanja, ustrezni izbiri in kombiniranju zivil. ZaZeleno je,
da so prilagodljivi in poleg nacel zdravega prehranjevanja uposStevajo tudi zelje de-
lodajalcev in delavcev. Uvajanje zdravega prehranjevanja je postopen proces, v kat-
erem imajo glavno vlogo prav ponudniki hrane. V svoje jedilnike lahko postopoma
uvajajo novosti, pripravljajo posebne dneve (ali tedne), v katerih posebno pozornost
namenjajo zdravi kuhinji. Priporo¢amo, da sveZo hrano (sadje, zelenjavo) kupujejo
pri lokalnih dobayviteljih, ki jo pridobivajo ekoloSko ali vsaj integrirano. Ponudniki
hrane igrajo pomembno vlogo tudi pri ozaveS¢anju delavcev. V jedilnici lahko raz-
stavijo plakate o zdravi prehrani, delijo zlozenke na to temo, jedilnike opremljajo s
podatki o kalori¢ni vrednosti in vsebnosti masc¢ob (maSc¢obne tocke) v posameznih
jedeh, priporocajo posebno zdrave jedi ipd.

UpoStevajo¢ nove nacine organizacije dela, razlicna delovna mesta, podaljSevanje
delovnega ¢asa v pozno popoldne ali vecer, razli¢en Zivljenjski slog in Ze obstojece
okvare zdravja posameznika, bi ponudnik prehrane delavcev moral predvideti vec¢
razli¢nih vrst jedilnikov, kar pa je prakti¢no zelo tezko izvedljivo. Zato predlagamo
uvajanje t. i. odprtih restavracij, v katerih si delavci lahko sami sestavijo obrok po
svoji Zelji in potrebah in tudi pla¢ajo naroc¢eno, ne pa pavSala posameznega menija.
Korak dlje so restavracije, v katerih je hrano mogoce dobiti prakti¢no ob katerem
koli dnevnem casu in lahko delavec po potrebi dobi obrok tudi dva- ali veckrat
dnevno.

Vecina delavcev se zaveda pomena zdravega nacina prehranjevanja, vendar ga
zaradi razli¢nih razlogov (pomanjkanje ¢asa, denarja, ponudbe v trgovinah) pre-
malo prenaSa v prakso. Po drugi strani so navajeni (kulturno pogojenega) nacina
prehranjevanja, zato sprememb ne sprejemajo zlahka in jih ne smemo uvajati na
silo. V ta namen je smiselno na ravni posameznih podjetij organizirati delavnice na
temo zdravega nacina prehranjevanja, v katerih delavci spoznajo:

e pomen uravnoteZene prehrane za varovanje in izboljSanje zdravja,
e pravilen nacin prehranjevanja,

e pomen posameznih skupin zivil (prehranska piramida) in hranil v uravnoteZeni
prehrani,

e pomen zaSc¢itnih snovi v hrani,



e pravilno izbiro Zivil in jedi pri nac¢rtovanju lastne prehrane,
e pravilno pripravo hrane,

e pomen telesne dejavnosti za zdravje in vzdrzevanje energijskega ravnotezja,
vzdrzevanje zdrave telesne teZe in preprecevanje debelosti

in se na prakti¢nih primerih seznanijo npr. s pojmom “enota posameznega Zivila,
obrok zelenjave, sadja”, koli¢ino posameznih vrst hranil v razli¢no sestavljenih jedil-
nikih ipd. Izobrazeni in glede zdravega nacina prehranjevanja ozaveSc¢eni delavci
so lahko dober vir koristnih predlogov pri oblikovanju jedilnikov in organizaciji
prehrane v posameznem podjetju, saj sami najbolje poznajo nacin in organizacijo
svojega dela. Zato je smiselno v podjetjih oblikovati delovno skupino, ki nadzoruje
prehrano in v kateri je poleg predstavnika delodajalca in ponudnika prehrane tudi
predstavnik delavcev (ali sindikata). Zelo pomembno je delavce v rednih ¢asovnih
presledkih z anketo povprasati o njihovem mnenju o prehrani in o zadovoljstvu s
prehrano v podjetju. Na tak nacin so vkljuc¢eni v odlo¢anje o svoji prehrani in do-
datno motivirani za to, da se prehranjujejo v podjetju.

Dodano vrednost ozaveS¢anja delavcev na delovnem mestu preko delavnic, pred-
stavlja tudi prenos pridobljenega znanja na ostale druzinske ¢lane. Znano je, da
zlasti Zenske, ki v druzini skrbijo za izbiro in pripravo hrane pomembno vplivajo na
prehranjevalne navade ostalih druzinskih ¢lanov.



Preglednica 41: Priporo¢ene DNEVNE kolic¢ine osnovnih hranil za ZENSKE (starost 30
let, visina 164,9 cm, teZa 61,2 kg, ITM=22,5)

Priporo¢ene dnevne koli¢ine hranil za Zenske s povpreéno viSino v Sloveniji
in z optimalnim indeksom telesne mase 22,5
. (starost 30 let, visSina 164,9 cm, teza 61,2 kg)

Hranila

Zelo lahko | Lahko Srednje v Zelo teZko

delo delo teZko delo Tezko delo delo Enota

ORGANSKE SNOVI

0,8 0,8 0,8 0,8 0,8 g/kg

0,8 0,8 0,8 0,8 0,8 MJ

196 196 196 196 196 kcal

49 49 49 49 49 g
beljakovine

10-15 10-15 10-15 10-15 10-15 % energije

0,8-1,1 0,8-1,2 0,9-1,3 0,9-1,4 1,1-1,7 MJ

182-273 196-294 210-315 224-336 266-399 kcal

45-68 49-73 52-79 56-84 66-100 g

25-35 25-35 25-35 25-35 25-35 % energije

1,9-2,7 2,1-2,9 2,2-3,1 2,4-3,3 2,8-3,9 MJ
mascéobe

455-637 490-686 525-735 560-783 665-930 kcal

51-71 54-76 58-82 62-87 74-103 g

<10 <10 <10 <10 <10 % energije
nasicene 0.8 0.8 0,9 0,9 1,1 MJ
mascobne
Kisline 182 196 210 224 266 keal

20 22 23 25 30 g

>10 >10 >10 >10 >10 % energije
enkrat
nenasitene 0.8 0.8 0,9 0.9 1,1 MJ
mascobne 182 196 210 224 266 keal
kisline

20 22 23 25 30 g

<7 <7 <7 <7 <7 % energije
veckrat
e 0,5 0,6 0,6 0,7 0.8 MJ
mascobne 127 137 147 157 186 kcal
kisline

14 15 16 17 21 g

2,5 2,5 2,5 2,5 2,5 % energije
-6 0,19 0,21 0,22 0,24 0,28 MJ
mascobne
kisline 45 49 52 56 66 kcal

5 5 6 6 7 g




0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 % energije
-3 0,04 0,04 0,04 0,05 0,06 MJ
mascobne
Kisline 9,1 9,8 10,5 11,2 13,3 kcal

1 1,1 1,2 1,2 1,5 g
prehranstd <300 <300 <300 <300 <300 mg
holesterol

<1 <1 <1 <1 <1 % energije

0,08 0,08 0,09 0,09 0,11 MJ
TMK?

18 20 21 22 27 kcal

2,0 2,2 2,3 2,5 3,0 g

>50 >50 >50 >50 >50 % energije
ogljikovi 3,8 4.1 4.4 4.7 5,6 MJ
hidrati 910 980 1050 1119 1329 kcal

227 245 262 280 332 g

<10 <10 <10 <10 <10 % energije
enostavni 0.8 0.8 0.9 0.9 1.1 MJ
sladkorji 182 196 210 224 266 kcal

45 49 52 56 66 g

>12,5 >12,5 >12,5 >12,5 >12,5 g/1000 kcal
SPV+#

30 30 30 30 33 g

V masc¢obi topni vitamini

0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 mg/MJ
vitamin A

0,8 0,8 0,9 0,9 1.1 mg ER®

0,6 0.6 0,6 0,6 0,6 ng/MJ
vitamin D

5 5 5 6 7 g
vitamin E 12 12 12 12 12 mg ET®
vitamin K 60 60 60 60 60 ng

Vodotopni vitamini
vitamin C, 13 13 13 13 13 mg/MJ
askorbinska
Kislina 99 107 114 122 144 mg
tiamin
o . 1 1 1 1 1

vitamin B, mg
riboflavin, 1,2 1,2 1,2 1,2 1,2 mg
vitamin B,
niacin 13 13 13 13 13 mg
pantotenska 6 6 6 6 6 mg

kislina




biotin 30-60 30-60 30-60 30-60 30-60 ng
vitamin B,, 0,15 0,15 0,15 0,15 0,15 mg/MJ
piridoksal 1,1 1,2 1,3 1,4 1,7 mg

51 51 51 51 51 ng/MJ
folna kislina

388 418 449 479 566 ng EF’
vitamin B,,, 0,38 0,38 0,38 0,38 0,38 ng/MJ
kobalamin 3 3 3 4 4 g

ANORGANSKE SNOVI

35 35 35 35 35 ml/kg
voda?

2142 2142 2142 2142 2142 ml

Makroelementi

128 128 128 128 128 mg/MJ
kalcij

973 1050 1126 1203 1421 mg

38 38 38 38 38 mg/MJ
magnezij

289 312 334 357 422 mg
fosfor 700 700 700 700 700 mg
kalij 2000 2000 2000 2000 2000 mg’
natrij 550-2400 550-2400 550-2400 550-2400 550-2400 mg!'?
klorid 830 830 830 830 830 mg'!

Mikroelementi

1,9 1,9 1,9 1,9 1,9 mg/MJ
zelezo, Fe

14 16 17 18 21 mg

19 19 19 19 19 ng/MJ'

144 156 167 179 211 ng
jod

26 26 26 26 26 ng/MJ"

198 213 229 244 289 ng
fluorid 3,1 3,1 3,1 3,1 3,1 mg

0,9 0,9 0,9 0,9 0,9 mg/MJ
cink, Zn

7 7 8 8 10 mg
selen, Se 30-70 30-70 30-70 30-70 30-70 ng
baker, Cu 1-1,5 1-1,5 1-1,5 1-1,5 1-1,5 mg
mangan, Mn 2,0-5,0 2,0-5,0 2,0-5,0 2,0-5,0 2,0-5,0 mg
krom 30-100 30-100 30-100 30-100 30-100 ng
molibden 50-100 50-100 50-100 50-100 50-100 ng




Preglednica 42: Priporocene DNEVNE koli¢ine osnovnih hranil za ZENSKE (starost 30
let, visina 164,9 cm, teZa 68 kg, ITM=25)

Priporoc¢ene dnevne koli¢ine hranil za Zenske s povpreéno viSino v Sloveniji
in z indeksom telesne mase 25

Hranila (starost 30 let, viSina 164,9 cm, teza 68 kg)

Zelo lahko Srednje . Zelo tezko

delo Lahko delo tezko delo Tezko delo delo Enota

ORGANSKE SNOVI

0,8 0,8 0,8 0,8 0,8 g/kg

0,9 0,9 0,9 0,9 0,9 MJ

218 218 218 218 218 kcal

54 54 54 54 54 g
beljakovine

10-15 10-15 10-15 10-15 10-15 % energije

0,8-1,2 0,9-1,3 0,9-14 1-1,5 1,2-1,7 MJ

190-285 205-308 220-329 234-351 278-417 kcal

48-71 51-77 55-82 59-88 70-104 g

25-35 25-35 25-35 25-35 25-35 % energije

2-2,8 2,2-3 2,3-3,2 2,5-3,4 2,9-4 MJ
mascobe

476-666 513-718 549-769 586-820 696-974 kcal

53-74 57-80 61-85 65-91 77-108 g

<10 <10 <10 <10 <10 % energije
nasicene 0,8 0,9 0,9 1,0 1,2 MJ
mascobne
Kisline 190 205 220 234 278 kcal

21 23 24 26 31 g

>10 >10 >10 >10 >10 % energije
enkrat
nenasicene | 0-8 0.9 0.9 1,0 1.2 MJ
mascobne 190 205 220 234 278 kcal
kisline

21 23 24 26 31 g

7 7 7 7 7 % energije
veckrat
nenasicene | 0-6 0.6 0.6 0.7 0.8 MJ
mascobne 133 144 154 164 195 kcal
kisline

15 16 17 18 22 g

2,5 2,5 2,5 2,5 2,5 % energije
0-6 0,20 0,22 0,23 0,25 0,29 MJ
masc¢obne
kisline 48 51 55 59 70 kcal

5 6 6 7 8 g




0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 % energije
-3 0,04 0,04 0,05 0,05 0,06 MJ
mascobne
Kisline 9,5 10,3 11,0 11,7 13,9 keal

1,1 1,1 1,2 1,3 1,5 g
el o <300 <300 <300 <300 <300 mg
holesterol

<1 <1 <1 <1 <1 % energije

0,08 0,09 0,09 0,10 0,12 MJ
TMK:3

19 21 22 23 28 kcal

2,1 2,3 2,4 2,6 3.1 g

>50 >50 >50 >50 >50 % energije
ogljikovi 4.0 4,3 4,6 4.9 5,8 MJ
hidrati 952 1025 1098 1171 1391 keal

238 256 275 293 348 g

<10 <10 <10 <10 <10 % energije
enostavni 0.8 0,9 0,9 1 1,2 MJ
sladkorji 190 205 220 234 278 kcal

48 51 55 59 70 g

>12,5 >12,5 >12,5 >12,5 >12,5 g/1000 kcal
SPV*

30 30 30 30 35 g

V mascobi topni vitamini

0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 mg/MJ
vitamin A

0,8 0,9 0,9 1,0 1,2 mg ER’

0.6 0,6 0.6 0.6 0,6 ng/MJ
vitamin D

5 5 6 6 7 g
vitamin E 12 12 12 12 12 mg ET®
vitamin K 60 60 60 60 60 g

Vodotopni vitamini

vitamin C, 13 13 13 13 13 mg/MJ
askorbinska
Kislina 104 112 120 127 151 mg
tiamin,
vitamin B, ! ! e L 1 mg
riboflavin, 1,2 1,2 1,2 1,2 1,2 mg
vitamin B,
niacin 13 13 13 13 13 mg
pantotenska 6 6 6 6 6 mg

kislina




biotin 30-60 30-60 30-60 30-60 30-60 ng
vitamin B, 0,15 0,15 0,15 0,15 0,15 mg/MJ
piridoksal 1,2 1,3 1,4 1,5 1,7 mg

51 51 51 51 51 ng/MJ
folna kislina

408 439 469 500 592 ng EF’
vitamin B,,, 0,38 0,38 0,38 0,38 0,38 ng/MJ
kobalamin 3 3 3 4 4 ng

ANORGANSKE SNOVI

35 35 35 35 35 ml/kg
voda?

2380 2380 2380 2380 2380 ml

Makroelementi

128 128 128 128 128 mg/MJ
kalcij

1024 1101 1178 1254 1485 mg

38 38 38 38 38 mg/MJ
magnezij

304 327 350 372 441 mg
fosfor 700 700 700 700 700 mg
kalij 2000 2000 2000 2000 2000 mg’
natrij 550-2400 550-2400 550-2400 550-2400 550-2400 mg'®
klorid 830 830 830 830 830 mg'!

Mikroelementi

1,9 1,9 1,9 1,9 1,9 mg/MJ
zelezo

15 16 17 19 22 mg

19 19 19 19 19 ng/MJ"?

152 163 175 186 220 ng
jod

26 26 26 26 26 ng/MJ"

208 224 239 255 302 ng
fluorid 3.1 3,1 3,1 3,1 3,1 mg

0,9 0,9 0,9 0,9 0,9 mg/MJ
cink

7 8 8 9 10 mg
selen 30-70 30-70 30-70 30-70 30-70 ng
baker 1-1,5 1-1,5 1-1,5 1-1,5 1-1,5 mg
mangan 2,0-5,0 2,0-5,0 2,0-5,0 2,0-5,0 2,0-5,0 mg
krom 30-100 30-100 30-100 30-100 30-100 ng
molibden 50-100 50-100 50-100 50-100 50-100 ng




Preglednica 43: Priporoc¢ene DNEVNE koli¢ine osnovnih hranil za MOSKE (starost 30

let, visina 177 cm, teZa 70,5 kg, ITM=22,5)

Priporoc¢ene dnevne koli¢ine hranil za moske s povpreéno viSino in

optimalnim indeksom telesne mase 22,5
el (starost 30 let, viSina 177 cm, teza 70,5 kg)

Zelo lahko | Lahko Srednje Tezko delo | Zelo teZko | Enota

delo delo teZko delo delo

ORGANSKE SNOVI

0,8 0,8 0,8 0,8 0,8 g/kg

0,9 0,9 0,9 0,9 0,9 MJ

226 226 226 226 226 kcal

56 56 56 56 56 g
beljakovine

10-15 10-15 10-15 10-15 10-15 % energije

0,9-14 1,1-1,6 1,2-1,7 1,2-1,8 1,5-2,3 MJ

223-334 257-386 274-411 291-437 360-540 kcal

56-84 64-96 69-103 73-109 90-135 g

25-35 25-35 25-35 25-35 25-35 % energije

2,3-3,3 2,7-3,8 2,9-4 3,1-4,3 3,8-5,3 MJ
mascobe

557-779 643-900 685-959 728-1019 899-1259 kcal

62-87 71-100 76-107 81-113 100-140 g

<10 <10 <10 <10 <10 % energije
nasicene 0,9 1,1 1,2 1,2 1,5 MJ
mascéobne
kisline 223 257 274 291 360 kcal

25) 29 30 32 40 g

>10 >10 >10 >10 >10 % energije
enkrat
nenasicene 0.9 11 1.2 1,2 1,5 MJ
mascobne 223 257 274 291 360 kcal
kisline

25 29 30 32 40 g

7 7 7 7 7 % energije
veckrat
nenasicene | 0-7 0.8 0.8 0.9 1.1 MJ
mascobne 156 180 192 204 252 kcal
kisline

17 20 21 23 28 g

2,5 2,5 2,5 2,5 2,5 % energije
-6 0,23 0,27 0,29 0,31 0,38 MJ
masc¢obne
kisline 56 64 69 73 90 kcal

6 7 8 8 10 g




0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 % energije
w-3 0,05 0,05 0,06 0,06 0,08 MJ
mascobne
Kisline 11,1 12,9 13,7 14,6 18,0 kcal

1,2 1,4 1,5 1,6 2 g
prehranski
holesterol <300 <300 <300 <300 <300 mg

<1 <1 <1 <1 <1 % energije

] 0,09 0,11 0,12 0,12 0,15 MJ

TMK:?

22 26 27 29 36 kcal

2 3 3 3 4 g

>50 >50 >50 >50 >50 % energije
OgljikOVi 4.7 5,4 5,8 6,1 7,6 MJ
hidrati 1114 1285 1371 1456 1799 kcal

278 321 343 364 450 g

<10 <10 <10 <10 <10 % energije
enostavni 0.9 1.1 1.2 1.2 1.5 MJ
sladkorji 223 257 274 291 360 kcal

56 64 69 73 90 g

>10 >10 >10 >10 >10 g/1000 kcal
SPV*

30 30 30 30 36 g

V mascobi topni vitamini

0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 mg/MJ
vitamin A

0,9 1,1 1,2 1,2 1,5 mg ER®

0.5 0.5 0,5 0,5 0,5 ng/MJ
vitamin D

5 5 6 6 8 ng
vitamin E 14 14 14 14 14 mg ET®
vitamin K 70 70 70 70 70 ng

Vodotopni vitamini

vitamin C, 10 10 10 10 10 mg/MJ
askorbinska
kislina 93 108 115 122 151 mg
tiamin,
vitamin B, 1,2 1,2 1,2 1,2 1,2 mg
riboflavin,
vitamin B, 1.4 1,4 1.4 1,4 1.4 mg
niacin 16 16 16 16 16 mg
pantotenska
kislina 6 6 6 6 6 mg




biotin 30-60 30-60 30-60 30-60 30-60 ng

0,15 0,15 0,15 0,15 0,15 mg/MJ
vitamin B, gM
piridoksal 1,4 1,6 1,7 1,8 2,3 mg

39 39 39 39 39 ng/MJ
folna kislina

363 421 449 476 589 ng EF’

0,29 0,29 0,29 0,29 0,29 J
vitamin B,,, ngM
kobalamin 3 3 3 4 4 ng

ANORGANSKE SNOVI

35 35 35 35 35 ml/kg
voda?®

2468 2468 2468 2468 2468 ml

Makroelementi

98 98 98 98 98 mg/MJ
kalcij

911 1058 1127 1196 1480 mg

34 34 34 34 34 mg/MJ
magnezij

316 367 391 415 513 mg
fosfor 700 700 700 700 700 mg
kalij 2000 2000 2000 2000 2000 mg’
natrij 550-2400 550-2400 550-2400 550-2400 550-2400 mg'?
klorid 830 830 830 830 830 mg“

Mikroelementi

1 1 1 1 1 mg/MJ
zelezo

9 11 12 12 15 mg

15 15 15 15 15 ng/MJ*2

140 162 173 183 227 ng
jod

20 20 20 20 20 ng/MJ3

186 216 230 244 302 ng
fluorid 3,8 3.8 3,8 3.8 3,8 mg

1 1 1 1 1 mg/MJ
cink

9 11 12 12 15 mg
selen 30-70 30-70 30-70 30-70 30-70 ng
baker 1-1,5 1-1,5 1-1,5 1-1,5 1-1,5 mg
mangan 2,0-5,0 2,0-5,0 2,0-5,0 2,0-5,0 2,0-5,0 mg
krom 30-100 30-100 30-100 30-100 30-100 ng
molibden 50-100 50-100 50-100 50-100 50-100 ng




Preglednica 44: Priporocene DNEVNE koli¢ine osnovnih hranil za MOSKE (starost 30

let, visina 177 cm, teZa 70,5 kg, ITM=25)

Priporoéene dnevne koli¢ine hranil za moske s povpre¢no visino in

indeksom telesne mase 25
il (starost 30 let, viSina 177 cm, teza 78,3 kg)

Zelo lahko | Lahko Srednje . Zelo tezko

delo delo teZko delo G40 A delo Enota

ORGANSKE SNOVI

0,8 0,8 0,8 0,8 0,8 g/kg

1,0 1,0 1,0 1,0 1,0 MJ

251 251 251 251 251 kcal

63 63 63 63 63 g
beljakovine

10-15 10-15 10-15 10-15 10-15 % energije

1-1,5 1,1-1,7 1,2-1,8 1,3-1,9 1,6-2,4 MJ

237-355 273-410 291-437 309-464 382-573 kcal

59-89 68-102 73-109 77-116 96-143 g

25-35 25-35 25-35 25-35 25-35 % energije

2,5-3,5 2,9-4 3,1-4,3 3,2-4,5 4-5,6 MJ
mascobe

592-828 683-956 728-1019 774-1083 956-1338 kcal

66-92 76-106 81-113 86-120 106-149 g

<10 <10 <10 <10 <10 % energije
nasicene 1,0 1,1 1,2 1,3 1,6 MJ
masc¢obne
Kisline 237 273 291 309 382 kcal

26 30 32 34 42 g

>10 >10 >10 >10 >10 % energije
enkrat
nenasicene | 1:0 1.1 1.2 1.3 1.6 MJ
mascobne 237 273 291 309 382 kcal
kisline

26 30 32 34 42 g

7 7 7 7 7 % energije
veckrat
nenasicene | 0-7 0.8 0.9 0.9 1.1 MJ
mascobne 166 191 204 217 268 kcal
kisline

18 21 23 24 30 g

2,5 2,5 2,5 2,5 2,5 % energije
w-6 0,2 0,3 0,3 0,3 0,4 MJ
mascobne
kisline 59 68 73 77 96 kcal

7 8 8 9 11 g




0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 % energije
-3 0,05 0,06 0,06 0,06 0,08 MJ
mascobne
Kisline 11,8 13,7 14,6 15,5 19,1 kcal

1,3 1,5 1,6 1,7 2,1 g
prERranskd <300 <300 <300 <300 <300 mg
holesterol

<1 <1 <1 <1 <1 % energije

0,1 0,1 0,1 0,1 0,2 MJ
TMK:?

24 27 29 31 38 kcal

3 3 3 3 4 g

>50 >50 >50 >50 >50 % energije
ogljikovi 5,0 5,7 6,1 6,5 8,0 MJ
hidrati 1183 1365 1456 1547 1911 kcal

296 341 364 387 478 g

<10 <10 <10 <10 <10 % energije
enostavni 1.0 1.1 1.2 1.3 1.6 MJ
sladkorji 237 273 291 309 382 kcal

59 68 73 77 96 g

>10 >10 >10 >10 >10 g/1000 kcal
SPV*

30 30 30 31 38 g

V maséobi topni vitamini

0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 mg/MJ
vitamin A

1,0 1,1 1,2 1,3 1,6 mg ER’

0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 ng/MJ
vitamin D

5 6 6 6 8 g
vitamin E 14 14 14 14 14 mg ET®
vitamin K 70 70 70 70 70 ug

Vodotopni vitamini

vitamin C, 10 10 10 10 10 mg/MJ
askorbinska
Kislina 99 114 122 129 160 mg
tiamin,
vitamin B, 1,2 1,2 1,2 1,2 1,2 mg
riboflavin, 1,4 1,4 1,4 1,4 1,4 mg
vitamin B,
niacin 16 16 16 16 16 mg
pantotenska 6 6 6 6 6 mg

kislina




biotin 30-60 30-60 30-60 30-60 30-60 ng
vitamin B,, 0,15 0,15 0,15 0,15 0,15 mg/MJ
piridoksal 1,5 1,7 1,8 1,9 2.4 mg

39 39 39 39 39 ng/MJ
folna kislina

386 445 476 503 624 pg EF’
vitamin B,,, 0,29 0,29 0,29 0,29 0,29 ng/MJ
kobalamin 3 3 4 4 5 ng

ANORGANSKE SNOVI

35 35 35 35 35 ml/kg
voda?

2741 2741 2741 2741 2741 ml

Makroelementi

98 98 98 98 98 mg/MJ
kalcij

970 1117 1196 1264 1568 mg

34 34 34 34 34 mg/MJ
magnezij

337 388 415 439 544 mg
fosfor 700 700 700 700 700 mg
Kkalij 2000 2000 2000 2000 2000 mg’
natrij 550-2400 550-2400 550-2400 550-2400 550-2400 mg!'?
klorid 830 830 830 830 830 mg'!

Mikroelementi

1 1 1 1 1 mg/MJ
zelezo

10 11 12 13 16 mg

15 15 15 15 15 ng/MJ"?

149 171 183 194 240 ng
jod

20 20 20 20 20 ng/MJ*"

198 228 244 258 320 ng
fluorid 3,8 3,8 3,8 3,8 3,8 mg

1 1 1 1 1 mg/MJ
cink

10 11 12 13 16 mg
selen 30-70 30-70 30-70 30-70 30-70 ng
baker 1-1,5 1-1,5 1-1,5 1-1,5 1-1,5 mg
mangan 2,0-5,0 2,0-5,0 2,0-5,0 2,0-5,0 2,0-5,0 mg
krom 30-100 30-100 30-100 30-100 30-100 ng
molibden 50-100 50-100 50-100 50-100 50-100 ng




Preglednica 45: Poraba hranil za ZENSKE v 8 URAH (starost 30 let, visina 164,9 cm,
teZa 61,2 kg, ITM=22,5)

Poraba hranil za Zenske s povprec¢no viSino v Sloveniji in z optimalnim

indeksom telesne mase 22,5 v 8 urah
Hranila (starost 30 let, visina 164,9 cm, teza 61,2 kg)

Zelo lahko | Lahko Srednje Tezko delo | Zelo teZko | Enota

delo delo teZko delo delo

ORGANSKE SNOVI

0.8 0,8 0,8 0,8 0,8 g/kg

0,3 0,3 0,3 0,3 0,3 MJ

65 65 65 65 65 kcal

16 16 16 16 16 g
beljakovine

10-15 10-15 10-15 10-15 10-15 % energije

0,3-0,4 0,3-0,5 0,4-0,6 0,4-0,6 0,6-0,9 MJ

61-91 75-112 89-133 103-154 145-217 kcal

15-23 19-28 22-33 26-38 36-54 g

25-35 25-35 25-35 25-35 25-35 % energije

0,6-0,9 0,8-1,1 0,9-1,3 1,1-1,5 1,5-2,1 MJ
mascobe

152-212 187-261 222-310 257-359 362-506 kcal

17-24 21-29 25-34 29-40 40-56 g

<10 <10 <10 <10 <10 % energije
nasicene 0,3 0,3 0,4 0,4 0,6 MJ
mascobne
kisline 61 75 89 103 145 kcal

7 8 10 11 16 g

>10 >10 >10 >10 >10 % energije
enkrat
nenasicene | 0:3 0.3 0.4 0.4 0.6 MJ
mascobne 61 75 89 103 145 keal
kisline

7 8 10 11 16 g

7 7 7 7 7 % energije
veckrat
nenasicene 0.2 0,2 0,3 0,3 0.4 MJ
mascobne 42 52 62 72 101 keal
kisline

5 6 7 8 11 g

2,5 2,5 2,5 2,5 2,5 % energije
-6 0,06 0,08 0,09 0,11 0,15 MJ
mascobne
kisline 15 19 22 26 36 kcal

2 2 2 3 4 g




0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 % energije
-3 0,01 0,02 0,02 0,02 0,03 MJ
mascobne
kisline 3,0 3,7 4,4 5,1 7,2 kcal

0,3 0,4 0,5 0,6 0,8 g
prERranskd <100 <100 <100 <100 <100 mg
holesterol

<1 <1 <1 <1 <1 % energije

0,03 0,03 0,04 0,04 0,06 MJ
TMK?

6 7 9 10 14 kcal

0,7 0,8 1,0 1,1 1,6 g

>50 >50 >50 >50 >50 % energije
ogljikovi 1,3 1,6 1,9 2,2 3,0 MJ
hidrati 303 373 443 513 723 kcal

76 93 111 128 181 g

<10 <10 <10 <10 <10 % energije
enostavni 0,25 0,31 0,37 0,43 0,6 MJ
sladkorji 61 75 89 103 145 keal

15 19 22 26 36 g

>12,5 >12,5 >12,5 >12,5 >12,5 g/1000 kcal
SPV+*

8 9 11 13 18 g

V maséobi topni vitamini

0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 mg/MJ
vitamin A

0,3 0.3 0,4 0.4 0,6 mg ER®

0,6 0,6 0,6 0,6 0,6 ng/MJ
vitamin D

2 2 2 3 4 g
vitamin E 4 4 4 4 4 mg ET®
vitamin K 20 20 20 20 20 ng

Vodotopni vitamini

vitamin C, 13 13 13 13 13 mg/MJ
askorbinska
kislina 33 40 48 56 78 mg
tiamin,
vitamin B, 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3 mg
riboflavin,
vitamin B, 0,4 0,4 0,4 0,4 0,4 mg
niacin 4,3 4,3 4,3 4,3 4,3 mg
pantotenska
kislina 2 2 2 2 2 mg




biotin 10-20 10-20 10-20 10-20 10-20 ng

0,15 0,15 0,15 0,15 0,15 mg/MJ
vitamin B, gM
piridoksal 0.4 0,5 0,6 0,6 0,9 mg

51 51 51 51 51 ng/MJ
folna kislina

128 158 189 219 306 ng EF’

0,38 0,38 0,38 0,38 0,38 J
vitamin B,,, ngM
kobalamin 1 1 1 2 2 ng

ANORGANSKE SNOVI

35 35 35 35 35 ml/kg
voda?®

714 714 714 714 714 ml

Makroelementi

128 128 128 128 128 mg/MJ
kalcij

320 397 474 550 768 mg

38 38 38 38 38 mg/MJ
magnezij

95 118 141 163 228 mg
fosfor 233 233 233 233 233 mg
kalij 667 667 667 667 667 mg’
natrij 183-800 183-800 183-800 183-800 183-800 mg10
klorid 277 277 277 277 277 mg'!

Mikroelementi

1,9 1,9 1,9 1,9 1,9 mg/MJ
zelezo

4,8 59 7,0 8,2 11,4 mg

19 19 19 19 19 ng/MJ2

48 59 70 82 114 ng
jod

26 26 26 26 26 ng/MJ3

65 81 96 112 156 ng
fluorid 1 1 1 1 1 mg

0,9 0,9 0,9 0,9 0,9 mg/MJ
cink

2 3 3 4 5 mg
selen 10-23 10-23 10-23 10-23 10-23 ng
baker 0,3-0,5 0,3-0,5 0,3-0,5 0,3-0,5 0,3-0,5 mg
mangan 0,6-0,9 0,6-0,9 0,6-0,9 0,6-0,9 0,6-0,9 mg
krom 10-33 10-33 10-33 10-33 10-33 ng
molibden 17-33 17-33 17-33 17-33 17-33 ng




Preglednica 46: Poraba hranil za ZENSKE v 8 URAH (starost 30 let, visina 164,9 cm,
teZa 61,2 kg, ITM=25)

Poraba hranil za Zenske s povpreé¢no viSino v Sloveniji in z indeksom telesne

mase 25 v 8 urah
ek (starost 30 let, visina 164,9 cm, teza 68 kg)

Zelo lahko | Lahko Srednje Tezko delo | Zelo teZko Enota

delo delo teZko delo delo

ORGANSKE SNOVI

0,8 0,8 0,8 0,8 0,8 g/kg

0,3 0,3 0,3 0,3 0,3 MJ

73 73 73 73 73 kcal

18 18 18 18 18 g
beljakovine

10-15 10-15 10-15 10-15 10-15 % energije

0,3-0,4 0,3-0,5 0,4-0,6 0,5-0,7 0,6-0,9 MJ

63-95 78-117 93-139 107-161 151-227 kcal

16-24 20-29 23-35 27-40 38-57 g

25-35 25-35 25-35 25-35 25-35 % energije

0,7-0,9 0,8-1,2 1-1,4 1,1-1,6 1,6-2,2 MJ
masc¢obe

159-222 195-273 232-324 269-376 378-530 kcal

18-25 22-30 26-36 30-42 42-59 g

<10 <10 <10 <10 <10 % energije
nasicene 0,3 0.3 0,4 0,5 0,6 MJ
mascobne
Kisline 63 78 93 107 151 kcal

7 9 10 12 17 g

>10 >10 >10 >10 >10 % energije
enkrat
nenasicene | 0+3 0.3 0.4 0.5 0.6 MJ
mascobne 63 78 93 107 151 keal
kisline

7 9 10 12 17 g

7 7 7 7 7 % energije
veckrat
nenasicene | 0:2 0.2 0.3 0.3 0.4 MJ
mascobne 44 55 65 75 106 keal
kisline

5 6 7 8 12 g

2,5 2,5 2,5 2,5 2,5 % energije
-6 0,07 0,08 0,10 0,11 0,16 MJ
masc¢obne
kisline 16 20 23 27 38 kcal

2 2 3 3 4 g




0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 % energije
-3 0,01 0,02 0,02 0,02 0,03 MJ
mascobne
kisline 3,2 39 4,6 5,4 7,6 kcal

0,4 0,4 0,5 0,6 0,8 g
prehranski
holesterol <100 <100 <100 <100 <100 mg

<1 <1 <1 <1 <1 % energije

0,03 0,03 0,04 0,05 0,06 MJ
TMK?

6 8 9 11 15 kcal

0,7 0,9 1,0 1,2 1,7 g

>50 >50 >50 >50 >50 % energije
OgljikOVi 1,4 1,7 2,0 2,3 3,2 MJ
hidrati 317 391 464 537 757 kcal

79 98 116 134 189 g

<10 <10 <10 <10 <10 % energije
enostavni 0,27 0,33 0,39 0,45 0,63 MJ
sladkorji 63 78 93 107 151 kcal

16 20 23 27 38 g

>10 >10 >10 >10 >10 g/1000 kcal
SPV+*

8 10 12 13 19 g

V maséobi topni vitamini

0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 mg/MJ
vitamin A

0,3 0.3 0,4 0,5 0,6 mg ER’

0,6 0,6 0,6 0,6 0,6 ng/MJ
vitamin D

2 2 2 3 4 ng
vitamin E 4 4 4 4 4 mg ET®
vitamin K 20 20 20 20 20 ng

Vodotopni vitamini

vitamin C, 13 13 13 13 13 mg/MJ
askorbinska
kislina 35 43 51 59 82 mg
tiamin,
vitamin B, 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3 mg
riboflavin,
vitamin B, 0,4 0,4 0,4 0,4 0,4 mg
niacin 4,3 4,3 4,3 4,3 4,3 mg
pantotenska
kislina 2 2 2 2 2 mg




biotin 10-20 10-20 10-20 10-20 10-20 ng

0,15 0,15 0,15 0,15 0,15 mg/MJ
vitamin B, gM
piridoksal 0.4 0,5 0,6 0,7 0,9 mg

51 51 51 51 51 ng/MJ
folna kislina

138 168 199 230 321 ng EF’

0,38 0,38 0,38 0,38 0,38 J
vitamin B,,, ngM
kobalamin 1 1 1 2 2 ng

ANORGANSKE SNOVI

35 35 35 35 35 ml/kg
voda?®

793 793 793 793 793 ml

Makroelementi

128 128 128 128 128 mg/MJ
kalcij

346 422 499 576 806 mg

38 38 38 38 38 mg/MJ
magnezij

103 125 148 171 239 mg
fosfor 233 233 233 233 233 mg
kalij 667 667 667 667 667 mg’
natrij 183-800 183-800 183-800 183-800 183-800 mg10
Kklorid 277 277 277 277 277 mg'!

Mikroelementi

1,9 1,9 1,9 1,9 1,9 mg/MJ
zelezo

5 6 7 9 12 mg

19 19 19 19 19 ng/MJ"?

51 63 74 86 120 ng
jod

26 26 26 26 26 ng/MJ3

70 86 101 117 164 ng
fluorid 1 1 1 1 1 mg

0,9 0,9 0,9 0,9 0,9 mg/MJ
cink

2 3 4 4 6 mg
selen 10-23 10-23 10-23 10-23 10-23 ng
baker 0,3-0,5 0,3-0,5 0,3-0,5 0,3-0,5 0,3-0,5 mg
mangan 0,6-0,9 0,6-0,9 0,6-0,9 0,6-0,9 0,6-0,9 mg
krom 10-33 10-33 10-33 10-33 10-33 ng
molibden 17-33 17-33 17-33 17-33 17-33 ng




Preglednica 47: Poraba hranil za MOSKE v 8 URAH (starost 30 let, visina 164,9 cm, teza

61,2 kg, ITM=22,5)

Poraba hranil za moske s povprec¢no viSino v Sloveniji in z optimalnim

indeksom telesne mase 25 v 8 urah
il (starost 30 let, viSina 177 cm, teza 70,5 kg)

Zelo lahko | Lahko Srednje Tezko delo | Zelo teZko | Enota

delo delo teZko delo delo

ORGANSKE SNOVI

0.8 0,8 0,8 0,8 0,8 g/kg

0,9 0,9 0,9 0,9 0,9 MJ

226 226 226 226 226 kcal

56 56 56 56 56 g
beljakovine

10-15 10-15 10-15 10-15 10-15 % energije

0,3-0,5 0,5-0,7 0,5-0,8 0,6-0,9 0,9-1,4 MJ

74-111 112-168 129-194 146-219 215-322 kcal

19-28 28-42 32-48 37-55 54-81 g

25-35 25-35 25-35 25-35 25-35 % energije

0,8-1,1 1,2-1,6 1,4-1,9 1,5-2,1 2,3-3,2 MJ
mascobe

186-260 280-392 323-452 366-512 537-752 kcal

21-29 31-44 36-50 41-57 60-84 g

<10 <10 <10 <10 <10 % energije
nasicene 0,3 0,5 0,5 0,6 0,9 MJ
mascobne
kisline 74 112 129 146 215 kcal

8 12 14 16 24 g

>10 >10 >10 >10 >10 % energije
enkrat
nenasicene | 0:3 0.5 0.5 0.6 0.9 MJ
mascobne 74 112 129 146 215 kcal
kisline

8 12 14 16 24 g

7 7 7 7 7 % energije
veckrat
nenasicene 0.2 0,3 0.4 0,4 0,6 MJ
mascobne 52 78 90 102 150 keal
kisline

6 9 10 11 17 g

2,5 2,5 2,5 2,5 2,5 % energije
-6 0,08 0,12 0,14 0,15 0,23 MJ
mascobne
kisline 19 28 32 37 54 kcal

2 3 4 4 6 g




0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 % energije
- ? 0,02 0,02 0,03 0,03 0,05 MJ
mascobne
kisline 3,7 5,4 6,3 7,1 10,6 kcal

0,4 0,6 0,7 0,8 1,2 g
prehranski <100 <100 <100 <100 <100
holesterol mg

<1 <1 <1 <1 <1 % energije

0,03 0,05 0,05 0,06 0,09 MJ
TMK?

7 11 13 15 21 kcal

1 1 1 2 2 g

>50 >50 >50 >50 >50 % energije
ogljikovi 1,6 2.4 2,7 3,1 4.5 MJ
hidrati 371 561 646 732 1074 keal

93 140 162 183 269 g

<10 <10 <10 <10 <10 % energije
enostavni 0,31 0.47 0,54 0.61 0.9 MJ
sladkorji 74 112 129 146 215 keal

19 28 32 37 54 g

>10 >10 >10 >10 >10 g/1000 kcal
SPV+#

7 11 13 15 21 g

V mascobi topni vitamini

0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 mg/MJ
vitamin A

0,3 0,5 0,5 0.6 0,9 mg ER®

0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 ng/MJ
vitamin D

2 2 3 3 4 ng
vitamin E 4,7 4,7 4,7 4,7 4,7 mg ET®
vitamin K 23 23 23 23 23 ng

Vodotopni vitamini

vitamin C, 10 10 10 10 10 mg/MJ
askorbinska
kislina 31 45 53 60 88 mg
tiamin,
vitamin B, 0,4 0,4 0,4 0,4 0,4 mg
riboflavin,
vitamin B, 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 mg
niacin 5,3 5,3 5,3 5,3 5,3 mg
pantotenska
kislina 2 2 2 2 2 mg




biotin 10-20 10-20 10-20 10-20 10-20 ng

0,15 0,15 0,15 0,15 0,15 mg/MJ
vitamin B, gM
piridoksal 0,5 0,7 0.8 0,9 1,3 mg

39 39 39 39 39 ng/MJ
folna kislina

121 176 207 234 343 ng EF’

0,29 0,29 0,29 0,29 0,29 J
vitamin B,,, ngM
kobalamin 1 1 2 2 3 ng

ANORGANSKE SNOVI

35 35 35 35 35 ml/kg
voda?®

823 823 823 823 823 ml

Makroelementi

98 98 98 98 98 mg/MJ
kalcij

304 441 519 588 862 mg

34 34 34 34 34 mg/MJ
magnezij

105 153 180 204 299 mg
fosfor 233 233 233 233 233 mg
kalij 667 667 667 667 667 mg’
natrij 183-800 183-800 183-800 183-800 183-800 mg10
klorid 277 277 277 277 277 mg'!

Mikroelementi

1 1 1 1 1 mg/MJ
zelezo, Fe

3 5 5 6 9 mg

15 15 15 15 15 ng/MJ*2

47 68 80 90 132 ng
jod

20 20 20 20 20 ng/MJ3

62 90 106 120 176 ng
fluorid 1,3 1,3 1,3 1,3 1,3 mg

1 1 1 1 1 mg/MJ
cink

3 5 5 6 9 mg
selen 10-23 10-23 10-23 10-23 10-23 ng
baker 0,3-0,5 0,3-0,5 0,3-0,5 0,3-0,5 0,3-0,5 mg
mangan 0,6-0,9 0,6-0,9 0,6-0,9 0,6-0,9 0,6-0,9 mg
krom 10-33 10-33 10-33 10-33 10-33 ng
molibden 17-33 17-33 17-33 17-33 17-33 ng




Preglednica 48: Poraba hranil za MOSKE v 8 URAH (starost 30 let, visina 164,9 cm, teza
61,2 kg, ITM=25)

Poraba hranil za moske s povprec¢no viSino v Sloveniji in z indeksom telesne

mase 25 v 8 urah
il (starost 30 let, viSina 177 cm, teza 78,3 kg)

Zelo lahko | Lahko Srednje . Zelo tezko

delo delo teZko delo G20 A delo Enota

ORGANSKE SNOVI

0,8 0,8 0,8 0,8 0,8 g/kg

1,0 1,0 1,0 1,0 1,0 MJ

251 251 251 251 251 kcal

63 63 63 63 63 g
beljakovine

10-25 10-25 10-25 10-25 10-25 % energije

0,3-0,5 0,5-0,7 0,6-0,8 0,6-0,9 0,9-1,4 MJ

79-118 115-173 134-200 152-228 225-337 kcal

20-30 29-43 33-50 38-57 56-84 g

25-35 25-35 25-35 25-35 25-35 % energije

0,8-1,2 1,2-1,7 1,4-2 1,6-2,2 2,4-3,3 MJ
mascobe

197-276 288-404 334-467 379-531 561-786 kcal

22-31 32-45 37-52 42-59 62-87 g

<10 <10 <10 <10 <10 % energije
nasicene 0,3 0,5 0,6 0,6 0,9 MJ
mascobne
kisline 79 115 134 152 225 kcal

9 13 15 17 25 g

>10 >10 >10 >10 >10 % energije
enkrat
nenasi¢ene 0.3 0.5 0.6 0,6 0,9 MJ
mascobne 79 115 134 152 225 keal
kisline

9 13 15 17 25 g

7 7 7 7 7 % energije
veckrat
nenasicene | 0:2 0.3 0.4 0.4 0.7 MJ
mascobne 55 81 93 106 157 keal
kisline

6 9 10 12 17 g

2,5 2,5 2,5 2,5 2,5 % energije
-6 0,08 0,12 0,14 0,16 0,24 MJ
mascéobne
kisline 20 29 33 38 56 kcal

2 3 4 4 6 g




0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 % energije
-3 0,02 0,02 0,03 0,03 0,05 MJ
mascobne
kisline 3.9 5,8 6,7 7,6 11,2 kcal

0,4 0,6 0,7 0,8 1,2 g
prERranskd <100 <100 <100 <100 <100 mg
holesterol

<1 <1 <1 <1 <1 % energije

0,03 0,05 0,06 0,06 0,09 MJ
TMK:?

8 12 13 15 22 kcal

1 1 1 2 2 g

>50 >50 >50 >50 >50 % energije
ogljikovi 1,7 2.4 2.8 3,2 47 MJ
hidrati 395 577 668 759 1123 kcal

99 144 167 190 281 g

<10 <10 <10 <10 <10 % energije
enostavni 0,33 0,48 0,56 0,63 0,94 MJ
sladkorji 79 115 134 152 225 kcal

20 29 33 38 56 g

>10 >10 >10 >10 >10 g/1000 kcal
SPV+*

8 12 13 15 22 g

V maséobi topni vitamini

0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 mg/MJ
vitamin A

0,3 0,5 0,6 0,6 0,9 mg ER’

0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 ng/MJ
vitamin D

2 2 3 3 5 ng
vitamin E 4,7 4,7 4,7 4,7 4,7 mg ET®
vitamin K 23 23 23 23 23 ng

Vodotopni vitamini

vitamin C, 10 10 10 10 10 mg/MJ
askorbinska
kislina 33 48 56 63 94 mg
tiamin,
vitamin B, 0.4 0,4 0,4 0,4 0,4 mg
riboflavin, 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 mg
vitamin B,
niacin 5o 5,3 B 5,3 5,3 mg
pantotenska p 9 9 P P mg

kislina




biotin 10-20 10-20 10-20 10-20 10-20 ng
vitamin B, 0,15 0,15 0,15 0,15 0,15 mg/MJ
piridoksal 0,5 0.7 0.8 0.9 1.4 mg

39 39 39 39 39 ng/MJ
folna kislina

129 187 218 246 367 ng EF’
vitamin B,,, 0,29 0,29 0,29 0,29 0,29 ng/MJ
kobalamin 1 1 2 2 3 ng

ANORGANSKE SNOVI

35 35 35 35 35 ml/kg
voda?®

914 914 914 914 914 ml

Makroelementi

98 98 98 98 98 mg/MJ
kalcij

323 470 549 617 921 mg

34 34 34 34 34 mg/MJ
magnezij

112 163 190 214 320 mg
fosfor 233 233 233 233 233 mg
Kkalij 667 667 667 667 667 mg’
natrij 183-800 183-800 183-800 183-800 183-800 mg'”
klorid 277 277 277 277 277 mg'!

Mikroelementi

1 1 1 1 1 mg/MJ
zelezo

3 5 6 6 9 mg

15 15 15 15 15 ng/MJ"?

50 72 84 95 141 ng
jod

20 20 20 20 20 ng/MJ"

66 96 112 126 188 ng
fluorid 1,3 1,3 1,3 1,3 1,3 mg

1 1 1 1 1 mg/MJ
cink

3 5 6 6 9 mg
selen 10-23 10-23 10-23 10-23 10-23 ng
baker 0,3-0,5 0,3-0,5 0,3-0,5 0,3-0,5 0,3-0,5 mg
mangan 0,6-0,9 0,6-0,9 0,6-0,9 0,6-0,9 0,6-0,9 mg
krom 10-33 10-33 10-33 10-33 10-33 ng
molibden 17-33 17-33 17-33 17-33 17-33 ng




1 PAL (ang. Physical Activity Level) (slo. Povpre¢ne dnevne potrebe po energiji za fizicno aktivnost
kot veckratnik bazalnega metabolizma)

2MK - mascobne Kkisline
3TMK - trans nasi¢ene masc¢obne Kisline
4 SPV - skupna prehranska vlaknina

> 1 mg retinolnega ekvivalenta = 1 mg retinola = 6 mg celokupen-trans-p-karotena = 12 mg drugih
provitamin A karotenoidov = 1,15 mg celokupen-trans-retinilacetata = 1,83 mg celokupen-trans--
retinilpalmitata; 1 IE = 0,3 pg retinola.

® 1 mg RRR-a-tokoferol ekvivalenta = 1 mg RRR--tokoferola = 1,49 IE; 1 IE = 0,67 mg RRR--tokofer-
ola = 1 mg celokupen rac -tokoferilacetata.

7 Izrac¢unano po vsoti folatno ucinkovitih spojin v obi¢ajni prehrani = folatni ekvivalent (po novi
definiciji).

8 Vnos vode s pijacami in trdno hrano.

2 Ocenjena vrednost za minimalni vnos.

10 Ocenjena vrednost za minimalni vnos.

1 Ocenjena vrednost za minimalni vnos.

12 Priporo¢ilo organizacije WHO in v Svici.

13 Priporocilo v Nemc¢iji in Avstriji.
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