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PREHRANJEVALNE NAVADE PREDSOLSKIH OTROK V LJUBLJANI
IN OKOLICI

NUTRITIONAL HABITS OF PRE-SCHOOL CHILDREN IN LJUBLJANA AND ITS
SURROUNDINGS

Rok Policnik, Cirila Hlastan Ribic¢, DraZigost Pokorn'

Kljucne besede: prehrana predsolskih otrok, vnos sadja in
zelenjave, vnos mleka, vnos mesa in mesnih izdelkov, vnos Zit
in Skrobnih Zivil, sol v prehrani

IZVLECEK

Uvod: Z vidika varovanja zdravja je uravnoteZena prehrana za
otroke in mladostnike zelo pomembna, saj so v tem obdobju
energijske in hranilne potrebe Se posebej velike. Zato je v dnevno
prehrano potrebno vkljuciti ¢im ve¢ raznovrstnih Zivil v okviru
posameznih skupin Zivil. Pestra prehrana naj vkljucuje razlicne
vrste zit in Skrobnih Zivil, zelenjave, sadja, mleko, mle¢ne izdel-
ke, meso, ribe in kakovostne mas¢obe.

Metode: V raziskavo je bilo vkljucenih 129 otrok (68 deckov
in 61 deklic) iz enajstih vrtcev iz Ljubljane in okolice. Njihova
povprecna starost je bila 4,2 + 1,1 leta. Metoda za oceno vnosa
hranil je bila osnovana na tridnevnem tehtanju ponujene in zau-
zite koli¢ine hrane (3-day-weighed record). Na podlagi merjenja
ponujene hrane in ostankov je bila izracunana koli¢ina v vrtcu
zauZzite hrane, starSem pa je bil prvi dan raziskave izrocen pre-
hranski dnevnik z navodili, ki je omogocal beleZenje vnosa hrane
doma/izven vrtca. Pridobljeni podatki o celodnevnem vnosu
zivil ter analiza preko 120 receptur jedi, ki so jih otroci zauZili v
Casu raziskave, so sluZili za nadaljnjo obdelavo podatkov z racu-
nalniskim programom Prodi 5 Expert, s pomocjo katerega smo
dolocili vnos Zivil po skupinah (Zita in Skrobna Zivila, mleko in
mlecni izdelki, meso in zamenjave, sadje in zelenjava). Podatke
smo primerjali s prehranskimi priporocili D-A-CH za starostno
obdobje od 4 do 7 let.

Rezultati: Predsolski otroci so dnevno zauzili v povprecju
132,16 g zit in ostalih Zivil Skrobnega izvora, 389,81 g mleka
in mle¢nih izdelkov, 87,5 g mesa in zamenjav, 212,73 g sadja,
156,14 g zelenjave ter 4,95 g soli.

Razprava in zakljucki: Predsolski otroci v Ljubljani in okolici
zauzijejo priporocene koli¢ine mleka, mesa in sadja. Ugotovljen
paje bil izredno nizek vnos zelenjave, ki je dosegal le 52 % vre-
dnosti priporo¢il D-A-CH za zelenjavo, ter visok vnos soli.

Key words: pre-school children nutrition patterns habits, the
intake of fruit and vegetables, milk, meat and meat products,
grain and pasta and salt

ABSTRACT

Introduction: Balanced food with proper nutrition and energy
values during infancy and adolescence is essential for healthy
growth and development. Balanced and health-protection food
includes the recommended percentages of the daily diet for each
food group (dairy, meat, fish, grain, vegetable and fruit).

Methods: Included in the study were 129 children (68 male and
61 female) from eleven kindergartens in Ljubljana and its sur-
roundings. Their mean age was 4.2 + 1.1 years. The quantity of
food intake was averaged on the basis of 3-day-weighted record
of the offered and consumed quantities of food. The parents were
requested to record also all the food their children consumed
at home in a special nutrition diary. Prodi 5 Expert computer
programme was used to analyse the collected data on the daily
food intake and over 120 recipes which enabled an insight into
the ingested food according to food groups (cereal and pasta,
milk and diary products, meat and meat substitutes, fruit and
vegetables). The findings were compared against the intake
recommendations for children between 4 and 7 years of age.

Results: The daily average quantities of consumed food per
child were as follows: 132.16 kg of grain and pasta, 389.81g of
milk and diary products, 87.5g of meat and substitutes, 212.73g
of fruit, 156.14 g of vegetables and 4.95¢ of salt.

Discussion and conclusions: The findings show that the pre-
school children in Ljubljana and its surroundings consume
the recommended quantities of milk and milk products, meat
and fruit. The intake of vegetables, however, is extremely low,
amounting to only 52% of D-A-CH reference values for the
vegetable group while the intake of salt was too high.
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Uvod

Prehrana v predSolskem obdobju je pomemben de-
javnik za optimalen dusevni in telesni razvoj otroka.
Otroku je v tem obdobju potrebno zagotavljati pestro,
mesSano, hranilno gosto prehrano, ki je po energijski in
hranilni sestavi prilagojena starosti in stopnji telesne
dejavnosti. Med otroki se Ze pojavlja zanimanje za
pretirano sladko hrano (odsvetovana Zivila) in izbire,
ki jih v uravnoteZeni prehrani dovoljujemo le ob¢asno
in v majhnih koli¢inah (Pokorn, 2003). Pri nekaterih
otrocih se pojavljajo tudi znaki zavracanja doloCene
ali veC vrst hrane hkrati, kar je velikokrat zaskrbljujoce
predvsem za starse. V tovrstnih primerih siljenje otroka
ni smiselno, zato strokovnjaki priporocajo predvsem
motivacijo uzivanja hrane preko igre in potrpezljivost
skrbnikov (Hark, Deen, 2005). Otroku omogoc¢amo,
da hrano izbira po svoji Zelji, in mu ob tem kazemo
pozitiven okus do ponujene hrane (Pokorn, 2003). Ce
izbir¢nost napreduje do faze nenapredovanja v rasti in
razvoju, se priporoca izvajanje intervencijskih dejav-
nosti s starsi (Dubois et al., 2007).

V prehrano otrok je potrebno vkljuciti priporoce-
ne vrednosti sadja in zelenjave, ogljikohidratna Zivila
(kruh, Zita, kase, riZ), zmerno koli¢ino mleka in mle¢nih
izdelkov, mesa in mesnih izdelkov, rib, jajc, kakovostne
mascobe ter nizek vnos energijsko bogatih in hranilno
osiromasenih Zivil, kot so Zivila z vi§jim deleZzem slabih
mascob in sladkorja. Obroke je potrebno pripravljati s
priporoceno koli¢ino kakovostnih mascob, ob tem se je
potrebno izogibati tudi prevec slani in zacinjeni hrani
(Pokorn, 2003).

Starsi v procesu vzgoje lahko odlocilno vplivajo na
prehrano otroka v kasnejsih Zivljenjskih obdobjih, zato
je pomembno, da se v prvi vrsti sami zavedajo pomena
zdravega in uravnoteZenega prehranjevanja za zdravije.
Otrok v prvih letih Zivljenja tezko odloca, kaj je zdra-
vo in koristno za njegovo zdravje, saj je v njegovem
obdobju klju¢nega pomena predvsem okus in privla-
¢en videz hrane na kroZniku (Biesalski, Grimm, 2005).
Vzpostavljanje zdravih prehranjevalnih navad v zgod-
njem otrostvu namre¢ predstavlja kljucni dejavnik za
kratkoro¢no zdravje, prehranski vzorci, ki ji privzgoji-
mo otroku v tem obdobju, pa so izredno pomembni
za navade v odraslem obdobju, ki pogosto vplivajo na
dolgorocno zdravje posameznika (Lanigan, Turnbull,
Singhal, 2007).

Drzava s svojimi ukrepi pri uresni¢evanju smernic
lahko pomembno vpliva na izboljSanje prehranjevanja
otrok, ob tem ucinkovit prispevek k javnemu zdravju
predstavljajo tudi razli¢ni ukrepi, kot so spodbujanje
uzivanja sadja in zelenjave (de Sa, Lock, 2008), izo-
braZevanje ter vzgoja v razli¢nih okoljih.

Prehranska priporocila

Za zagotavljanje pestrosti prehrane v dnevni jedil-
nik vklju€ujemo priporoCene vrednosti Zit in drugih

Skrobnih Zivil, mleka in mlec¢nih izdelkov, mesa, rib,
zelenjave in sadja. Ce ima otrok zaradi posebnosti zdra-
vstvenega stanja spremenjene prehranske potrebe (aler-
gije, preobcutljivost na hrano), pri katerih je potrebno
izkljuciti dolocena Zivila, je izgube potrebno ustrezno
in ¢im bolj pestro nadomestiti s hranilno in energijsko
enakovrednimi zivili (Hlastan - Ribi¢, Poli¢nik, Maucec
Zakotnik, 2008).

Zita in druga $krobna Zivila predstavljajo po-
membno skupino Zivil ogljikohidratnega izvora, ki naj
bodo v dnevni prehrani predSolskega otroka vkljuceni
v najvecji koli¢ini. Predstavljajo pomemben vir ogljiko-
vih hidratov, ki v uravnotezenem jedilniku vkljucujejo
nad 50 % celotne dnevne porabe po energiji (D-A-CH,
2004). Zita in druga Skrobna Zivila so tudi pomemben
vir mineralov, vitaminov in prehranske vlakne. Dnevna
prehrana predSolskega otroka, naj bi vkljucevala do
osem enot Zivil iz te skupine (Gabrijel¢i¢ - Blenkus et
al., 2005).

Mleko in mlecne izdelke zaradi visoke hranilne in
bioloske vrednosti uvr§¢amo med pomembna Zivila v
uravnoteZeni prehrani. Predstavljajo bogat vir belja-
kovin, ki vsebujejo Zivljenjsko pomembne esencialne
aminokisline. Zagotavljajo tudi bogat vir kalcija. Kalcij,
pridobljen iz mleka in mlecnih izdelkov, se v telesu
bolje absorbira predvsem zaradi prisotnosti vitamina D.
Absorpcija kalcija je zato pri uzivanju mleka veliko bolj
ucinkovita kot pri uZivanju drugih s kalcijem bogatih
zivil. UZivanje kalcija v obdobju otro$tva pomembno
vpliva na trdoto kosti v kasnejsih Zivljenjskih obdobjih.
Mleko vsebuje tudi konjugirano linolensko kislino, ma-
sleno kislino in v mascobi topne vitamine A, D, Ein K
ter betakaroten (Hlastan - Ribic, 2002). Predstavlja tudi
pomemben vir fosforja, natrija, kalija (Dietary, 2005),
klora, magnezija in cinka. Razli¢ne Studije navajajo, da
zadostno uzivanje mleka in mle¢nih izdelkov v obdobju
otroStva zmanjsa tveganje za nastanek osteoporoze (He-
aney et al., 2000; Heaney, 2002), visokega krvnega tlaka
(McCarron, Heaney, 2004) in debelosti ter visokega de-
leza mascob v telesu (Barba et al., 2005; Skinner et al.,
2003; Huang, McCrory, 2005) v kasnejsih Zivljenjskih
obdobjih. Zadostno uZivanje mleka in mle¢nih izdelkov
v predSolskem obdobju zmanjSa tudi tveganje za nasta-
nek simptomov astme (Wijga et al., 2003). V literaturi
je nekaj eksperimentalnih podatkov o inhibitorni vlogi
mleka in mle¢nih izdelkov na razvoj raka debelega
Crevesa in danke, medtem ko so epidemioloski rezultati
divergentni (Hlastan - Ribi¢, 2005; Van der Pols et al.,
2007). McGill s sodelavci (2008) navaja, da je kalij v
mleku pomemben dejavnik za zmanjSevanje tveganja
nastanka kroni¢nih obolen;.

Mleko in mlecni izdelki so tudi bogat vir mascob,
med katerimi je potrebno izpostaviti predvsem nasicene
mascobne kisline. Znano je, da je prekomerno uZivanje
nasicenih mas¢ob dejavnik tveganja za nastanek bolezni
srca in oZilja, pri tveganju za nastanek raka pa so po-
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membne predvsem kot vir prekomerne energije (Carroll
in sod., 1986). Prehranska priporocila navajajo, da naj
dnevni jedilnik predSolskega otroka zagotovi od 300 do
350 g mleka oziroma ustrezen nadomestek kakovostnih
mlecnih izdelkov (Kersting, Alexy, Rothmund, 2003).

Meso in zamenjave predstavljajo pomemben vir
biolosko visoko vrednih beljakovin, Zeleza in vitaminov
skupine B. Vsebnost beljakovin se razlikuje od posa-
meznih vrst mesa. Meso (nekateri deli) in predvsem
izdelki iz mesa predstavljajo vir nasi¢enih maS¢obnih
kislin, ki v prehrani predstavljajo tveganje za nastanek
kroni¢nih obolenj, zato je potrebno v prehrani otroka
izbirati kakovostne, puste dele mesa. Glede sestave,
prebavljivosti, starosti in barve lo¢imo temne in svetle
vrste mesa (Levstek in sod., 2006). Pri termic¢ni obde-
lavi mesa je potrebno upostevati tudi vecjo vsebnost
mascob, ki jo vklju€ujemo pri pripravi jedi in ki Se
dodatno povecajo mascobni vnos (Gabrijelcic¢ Blenkus
et al., 2005).

Jajca so bogata z vitamini, Se posebej z vitaminom
D, jajéni rumenjak pa hkrati vsebuje velike koli¢ine ho-
lesterola, kar lahko povzroci zviSanje vrednosti mascob
v krvi. Stro¢nice in oreski predstavljajo pomemben vir
rastlinskih beljakovin (Hlastan - Ribi¢ et al., 2008). Ribe
predstavljajo pomemben del prehrane predsolskega
otroka. Smernice zdravega prehranjevanja navajajo, da
naj bodo predvsem mastne, morske ribe na jedilniku
vsaj enkrat tedensko. Predstavljajo polnovredno belja-
kovinsko Zivilo z vsebnostjo vitaminov A in D, Zeleza,
kalija in joda ter z ugodnim razmerjem mascobnih
kislin (mascobne kisline omega-3) in nizko vrednostjo
holesterola. V uravnoteZeni prehrani otroka vklju¢imo
do 120 gramov (3 enote) mesa, kakovostnih mesnih
izdelkov oziroma ustreznih zamenjav, kot so strocnice,
jajca in oreski (Gabrijel¢i¢ Blenkus et al., 2005).

Sadje in zelenjava sta pomembna dejavnika uravno-
teZene, varovalne prehrane. Predstavljata skupino Zivil z
visoko vsebnostjo vitaminov (A, C, E), mineralnih sno-
vi in drugih sekundarnih za$¢itnih snovi (karotenoidi,
flavonoidi, fenoli itd.), sladkorjev, prehranske vlaknine
ter vode. Antioksidanti v sadju in zelenjavi ohranjajo
zdravje in zmanjSujejo tveganje za nastanek kroni¢nih
nenalezljivih bolezni. Sadje in zelenjavo priStevamo k
zivilom z nizko energijsko gostoto in visoko hranilno
vrednostjo, zato pomembno vplivajo na uravnavanje
in vzdrZevanje telesne teZe. Skladno s prehranskimi
smernicami bi morala dnevna prehrana predSolskega
otroka vkljucevati do 200 gramov sadja (2 enoti) in
300 gramov zelenjave (3 enote) (Gabrijel¢i¢ Blenkus
et al., 2005).

Sol oziroma fizioloSke potrebe tako odrasc¢ajocega
kot tudi odraslega organizma po soli so izredno nizke.
Povisan vnos soli s hrano predstavlja tveganje za nasta-
nek poviSanega krvnega tlaka, le-ta pa tveganje za mo-
zgansko kap in druge zdravstvene zaplete. Strokovnjaki

ugotavljajo, da v Sloveniji najvecji vir zauZzite kuhinjske
soli (natrija) predstavljajo kruh in mlevski izdelki, me-
sni izdelki, siri, pripravljene in polpripravljene jedi,
dodatno koli¢ino vnosa soli pa zagotovimo tudi s pre-
komerno rabo soli v restavracijah ter z dosoljevanjem
Ze pripravljene hrane pri mizi. He s sodelavci (2008)
ugotavlja znacilno povezavo med povecanim vnosom
soli in vnosom tekocine, predvsem sladkih, gaziranih
pijac pri odraslih. Avtorji so rezultate primerjali tudi s
podobnimi raziskavami pri otrocih in ugotovili, da je
visok vnos soli tudi pri tej populacijski skupini eden
klju¢nih dejavnikov za povecan vnos sladkih pijac.
Ugotavljajo tudi, da naj bi v zvezi s tem zniZevanje soli
v prehrani pomembno prispevalo k zniZevanju proble-
matike debelosti pri otrocih. Skladno z naceli uravnote-
Zene prehrane naj bi se sol pri pripravi hrane vsaj delno
nadomescala z zacimbami in diSavnicami, prednost pa
je potrebno nameniti predvsem uzivanju manj slanih
zivilskih izdelkov in obrokov (World, 2006).

Metode

V raziskavo o prehranjevalnih navadah je bilo vklju-
¢enih 129 predSolskih (vrtcevskih) otrok (68 deckov, 61
deklic). Njihova povprecna starost je znasala 4,2 + 1,1
leta. V raziskavi je sodelovalo devet vrtcev iz Ljubljane
in dva iz Kamnika. Raziskava je obsegala merjenje vno-
sa hrane na terenu (vrtci) in doma, obdelavo podatkov
z racunalniS$kim programom za strokovno nacrtovanje
prehrane Prodi 5 Expert, analizo receptur ter primer-
javo podatkov s prehranskimi priporocili za predSolske
otroke. V vrtcu je bil pri izbranih skupinah otrok starosti
od 2 do 6 let belezen vnos posameznih jedi oziroma
hrane z metodo tridnevnega tehtanja (3-day weighed
record) ponujene hrane in ostankov hrane. Po zauzitju
obrokov je bila izmerjena koli¢ina ostankov hrane na
kroZnikih. Za merjenje ponujene hrane in ostankov je
bila uporabljena navadna kuhinjska (digitalna) tehtnica.
Z namenom pridobitve podatka o celodnevnem vnosu
hrane so bili starSem (skrbnikom) prvi dan merjenja
izroceni prehranski dnevniki in navodila za tridnevno
beleZenje vnosa hrane doma (zunaj vrtca). Po merjenjih
zauzite hrane v vrtcih in doma so bili izracunani podatki
o vnosu posameznih jedi/Zivil za posameznega preisko-
vanca. Z analizo preko 120 receptur jedi, ki so jih otroci
zauzili med tridnevnim beleZenjem v vrtcu in doma,
so bile s pomocjo racunalniSkega programa dolocene
povprecne koli¢ine zauzitih Zit in drugih Skrobnih Zivil
(vkljucno s krompirjem), mesa in zamenjav, mleka in
mlecnih izdelkov ter sadja in zelenjave. Koli¢ino zauZite
soli smo dolo¢ili iz podatka o povprecnem dnevnem
vnosu natrija, in sicer s pomo¢jo faktorja pretvorbe!
(D-A-CH, 2004), in ga izrazili v gramih natrijevega
klorida (kuhinjske soli) na otroka. Podatke o vnosu
zivil iz posameznih skupin smo primerjali s podatki

"'NaCl (g) =Na (g) x 2,54
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Smernic zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobraze-
valnih ustanovah.

Rezultati
Zita in druga Skrobna Zivila

Otroci so v ¢asu raziskave zauzili v povprecju 132,16
g Skrobnih Zivil na dan (6,6 enote). Pri vnosu Skrobnih
zivil je bil poleg vnosa Zit, kruha, pekovskih izdelkov,
testenin in drugih gotovih jedi, ki vsebujejo Zita (moka,
kosmici, kase, zrnje), (skupaj 88,80 g/dan) upostevan
tudi vnos krompirja (43,36 g/dan). Prehranska pripo-
rocila navajajo, da naj otroci v celodnevnem jedilniku
zauzijejo do 8 enot (140-280 g) Skrobnih zZivil* (vkljuc-
no s krompirjem). Koli¢ine posameznih vrst zauzitih
Zit ponazarja Slika 1.

(9)
35

30
25
20

15
10,9

1(5) 6,2
o B 05 o2

Riz ~ Psenica Rz Oves Koruza Proso Ajda  Je¢men

28,7

23,4

16,6

SI. 1. Povprecna kolicina vnosa Zit (po vrstah) pri
predsolskem otroku v Ljubljani in okolici (v g/dan).

Figure 1. Average daily grain intake in preschool
children in Ljubljana and its surroundings (in grams).

Mleko in mlecni izdelki

Ljubljanski predSolski otroci so zauZili v povprecju
389,81 g mleka in mlecnih izdelkov (1,95 enote), kar
ustreza priporoc¢ilom za predSolske otroke v starosti od
4 do 6 let, ki dolocajo vnos do 400 g mleka in mle¢nih
izdelkov na dan (2 enoti®). Otroci tako dnevno zauzijejo
vsaj 4 dcl mleka ali jogurta oziroma ustreznega nado-
mestka skute ali sira.

Meso in zamenjave

V skladu s prehranskimi priporocili naj bi pred-
Solski otroci starosti od 4 do 6 let zauzili do 3 enote*
(120 g) zivil iz skupine mesa in zamenjav. Ljubljanski
predsolski otroci so dnevno zauZili povprecno 53,11
g mesa. Od tega predstavlja najvecji delez perutnina
(13,73 g), sledijo svinjina (12,38 g), govedina (9,83

2 1 enota zivil in izdelkov: 20-30 g krobnih Zivil

* 1 enota mleka ali mle¢nih izdelkov: 2 dcl mleka ali jogurta, 15
g trdega sira oziroma 30 g mehkega sira

41 enota mesa in zamenjav: 35-40 g mesa

g), ribe (4,96 g), tele¢je meso (1,89 g), konjsko meso
(1,73 g) in jagnjetina (0,28 g) (SI. 2). Vnos mesnih
izdelkov znasa 8,27 g/dan. Od zamenjav za meso so
otroci zauzili v povprecju 19,68 g jajc, 5,03 g strocnic
in 1,41 g oreskov.
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SL. 2. Povprecna kolic¢ina vnosa mesa (po vrstah) pri
predsolskem otroku v Ljubljani in okolici (v g/dan).

Figure 2. Average daily meat intake in preschool
children in Ljubljana and its surroundings (in grams).

Zelenjava in sadje

Ljubljanski predsolski otroci so povprecno zauzili
156,14 g zelenjave’ in 211,32 g sadja na dan. Vecino
vnosa sadja predstavlja sveze sadje (209,09 g), manj-
§i deleZ suho sadje (2,32 g). V Smernicah zdravega
prehranjevanja v vzgojno-izobrazevalnih ustanovah je
opredeljeno, da naj otroci starosti od 4 do 6 let z dnev-
nim jedilnikom zauzijejo do 300 g (3 enote®) zelenjave
in do 200 g (2 enoti’) sadja. Slika 3 ponazarja vnos
sadja in zelenjave med predSolskimi otroki v Ljubljani
in okolici in ustrezna prehranska priporocila.

Sol

Ugotovljen je bil izredno visok vnos natrija, kar bi
bilo moZno povezati s povecanim uzivanjem kuhinjske
soli. Ta v dnevni prehrani otrok znaSa povprecno 1951,4
+ 583,0 mg oziroma kar 4,7-krat ve¢ od minimalnih
priporocenih vrednosti. S pretvorbo natrija v sol ugo-
tavljamo, da otroci z dnevno prehrano zauZijejo pov-
precno 4,95 g soli®, kar presega priporocila Svetovne
zdravstvene organizacije, ki doloca zgornjo mejo 3 g
soli dnevno (World, 2003).

V Razpredelnici 1 je prikazan vnos posameznih
skupin Zivil med ljubljanskimi predSolskimi otroki in
priporocene prehranske vrednosti.

5 Podatek pomeni vrednost brez vnosa krompirja
¢ 1 enota zelenjave: 100 g zelenjave

"1 enota sadja: 100 g sadja

8 Podatek o vnosu soli ne vkljucuje vrednosti, ki jo otroci zauzi-
jejo z dosoljevanjem hrane pri mizi.
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Sl. 3. Povprecen vnos sadja in zelenjave pri predsolskem
otroku v Ljubljani in okolici in priporocene prehranske
vrednosti (v g/dan).

Figure 3. Average daily fruit and vegetable intake in
preschool children in Ljubljana and its surroundings (in
grams) and nutritional recommendations.

Razpr. 1. Vnos hrane pri predsolskem otroku v Ljubljani
in okolici po posameznih skupinah Zivil in priporocene
prehranske vrednosti (v g/dan).

Table 1. Average daily food intake among preschool

children in Ljubljana and its surroundings by food
groups and nutritional recommendations (in grams).

Skupine Zzivil Vnos Priporocila 60 % vrednosti
D-A-CH priporocil
za starost D-A-CH

od4do7let  zastarost
od 4 do 7 let

Zita in

Skrobna zivila 132,16 g 160do240g 96do 144 ¢

Mleko in

mlecni izdelki 389,81 g do400 g 240 g

Meso in

zamenjave 53,11g do120 g 72 g

Zelenjava 161,17 g do 300 g 180 g

Sadje 212,73 g do200 g 120 g

Energijska in hranilna ustreznost obrokov

V raziskavi o vnosu hranil pri predSolskih otrocih iz
Ljubljane in okolice je bilo ugotovljeno, da povprecna
vrednost energijskega vnosa (1405,2 kcal) ustreza pre-
hranskim priporocilom. Zadovoljiv je bil tudi povprecni
dnevni vnos beljakovin (13,9 %), mascob (28,8 %) in
ogljikovih hidratov (57,1 %). Rezultati analize so poka-
zali nekoliko niZji vnos vitamina A, vendar na podlagi
zadostnega vnosa retinolnega ekvivalenta sklepamo, da
vnos tega vitamina pri predsolskih otrocih v Sloveniji
ni problematicen. Ugotovljen je bil izrazito nizek vnos
vitamina D ter folatov (Poli¢nik, 2007; Hlastan - Ribi¢,
Poli¢nik, Pokorn, 2007).

Razprava

Izsledki analize celodnevne prehrane so pokazali, da
so predSolski otroci dnevno zauZili v povprecju 132,16
g Zivil ogljikohidratnega izvora (4—6 enot). V ¢asu
raziskave so otroci povprecno dnevno zauzili najvec
izdelkov iz riza (28,7 g), sledijo pa pSenica (23,4 g), rz
(16,6 g), oves (10,9 g), koruza (6,2 g), proso (2,3 g), ajda
(0,5 g) in jeCmen (0,2 g). Povprecni vnos krompirja je
znaSal 43,36 g/dan (0,5 enote). Prehranska priporocila
navajajo, da naj se v dnevno prehrano vkljuci do 8 enot
zivil omenjene skupine, kar predstavlja v povprecju 140
do 280 g zit in drugih Zivil skrobnega izvora. Podatki
kazejo tudi na zadosten vnos mleka in mlecnih izdelkov
(389,81 g/dan), kar je v skladu s prehranskimi priporo-
¢ili, ki dolocajo, da naj otrok v dnevni prehrani zauZije
do 350 g mleka oz. ustreznega ekvivalenta mle¢nih
izdelkov (Kersting, Alexy, Rothmund, 2003).

Ljubljanski predSolski otroci dnevno zauZzijejo pov-
pre¢no 87,5 g mesa in zamenjav. Od tega zauZijejo
najvec¢ perutnine (13,73 g) in svinjine (12,38 g), sledijo
govedina (9,83 g), ribe (4,96 g), telecje meso (1,89 g),
konjsko meso (1,73 g) ter jagnjetina (0,28 g). Vnos
mesnih izdelkov je znasal v povprecju 8,27 g/dan. Za-
menjave za meso predstavljajo v povprecju 19,68 g jajc,
5,03 g stro¢nic in 1,41 g oreSkov. Skladno s priporocili
ugotavljamo, da otroci z zauZzito koli¢ino mesa in zame-
njav dosezejo 73 % vrednosti priporocil D-A-CH.

Rezultati kazejo, da so otroci povprecno zauzili le
156,14 g zelenjave, kar je kar 1,9-krat manj od priporo-
¢enih koli¢in (3 enote oziroma 300 g sadja) ter le 52 %
vrednosti priporocil D-A-CH. Rezultati so pokazali, da
predsolski otroci dnevno zauZijejo povprecno 211,32 g
sadja, kar je skladno s prehranskimi priporocili, ki dolo-
¢ajo vnos v visini dveh enot (200 g). Od tega zauZijejo
209,09 g svezega sadja, 2,32 g vnosa pa predstavlja
suho sadje.

Zakljucki

Uravnotezena prehrana predsolskega otroka, ki
vkljuc€uje zivila iz vseh skupin, je izredno pomembna za
zdrav in optimalen razvoj otroka. Vzgoja in zgodnje na-
vajanje otroka na zdrave prehranjevalne navade je drug
pomemben temelj, ki predstavlja naloZbo za njegovo
zdravje v vseh kasnejsih Zivljenjskih obdobjih. Podatki
raziskave o prehranjevalnih navadah predsolskih otrok
v Ljubljani in okolici so pokazali, da se otroci nacelo-
ma prehranjujejo skladno z nacionalnimi smernicami
zdravega prehranjevanja otrok in mladostnikov, saj
zauzijejo priporocene koli¢ine zit in Skrobnih izdel-
kov, mleka in mle¢nih izdelkov, mesa in zamenjav
ter sadja. Zaskrbljujoc¢ je podatek, da otroci pri vnosu
zelenjave, ki predstavlja pomembno mesto v varovalni
in uravnotezeni prehrani, v povprecju niso dosegli niti
60 % vrednosti priporocil D-A-CH, ki Se predstavlja
»varen« vnos. Z vidika varovanja zdravja torej menimo,
da je potrebno otrokom v dnevne jedilnike vkljucevati
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zadostne kolicine zelenjave, poleg tega naj dnevna pre-
hrana vkljucuje ¢im vec kakovostnih mesnih izdelkov,
rib, polnovrednih Zit in mlevskih izdelkov ter kakovo-
stnih mascob. Priporo¢amo, da vzgojno-izobrazevalne
ustanove pri nacrtovanju in pripravi dnevnih obrokov
dosledno upostevajo Smernice zdravega prehranjevanja
v vzgojno-izobrazevalnih ustanovah in Praktikum z
jedilniki za zdravo prehranjevanje v vzgojno-izobra-
Zevalnih ustanovah.
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