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KakSne so naSe prehranjevalne navade navade?

Kosilo je Se vedno glavni obrok

Redna prehrana, ki vkljucuje tri glavne obroke in dva premostitvena, je pomemben varovalni dejavnik zdravja. Najpomembnejsih je zajtrk, ki lahko bistveno izboljsa kogni #nosti, izbolj3a pi i status
in nam da potrebno energijo za delo. Navada zajtrkovanja se je v zadnjem desetletju izbolj3ala; kar etrtina moskih in petina Zensk, pa $e vedno ne zajtrkuje. Skoraj €etrtina sodelujoih v anketi (starostno sodijo v
aktivno populacijo), med tednom nikoli ne zajtrkuje.

Kosilo je pri Slovencih $e vedno osredniji obrok, Zenske in starejsi odrasli ga uzivajo pogosteje in bolj redno, kot moski. Moski (najpogosteje tisti s poklicno izobrazbo) vecerjajo pogosteje od zensk.

Zaskrbljujoge je, da le tretjina (polno zaposlenih), uziva vse tri glavne obroke redno vsak dan.
Kruh na$ vsakdanjik

Prehranjevanje z mesano, pestro hrano (iz vseh skupin Zivil in ustrezna dnevna telesna dejavnost) zagotavlja fiziolosko potreben energijski in hranilni vnos.
Po rezultatih se stanje v zadnjem desetletju splo3no izboljSuje, e vedno pa se velik deleZ odraslih ne prehranjuje v skladu s priporo€ili.

Po anketi zenske, bolj kot moski sledijo priporogilom zdrave prehrane; enako so opazne tudi razlike glede na starost in samoocenjeni socialno-ekonomski standard.

0d mleka in mlegnih izdelkov, anketiranci najpogosteje posegajo po mleku, jogurtu in siru, redkeje po skuti, simih namazih in smetani.

Pogostost in koli¢ina zauZitega sadja in zelenjave se povecujeta. Zaznan je porast uZivanja sadja, zelenjava je ostala priblizno na enakem nivoju, kar je premalo glede na priporocila. Kot sadeZ so $e vedno najbolj »
popularnac jabolka, med zelenjavo paradiznik in zelena solata.

V zadnijih desetih letih, uzivamo manj rib in mesnih izdelkov; poveal se je delez oseb, ki ne uzivajo dologenih vrst mesa. Iziema je svinjina, ki se na nasih kroznikih (po raziskavi) znajde pogosteje.

Pozitivna, za zdravje koristna sprememba je, da vecina anketiranih vsak dan za pripravo jedi uporablja rastlinsko olje, od tega oljéno olje skoraj Eetrtina.
Maslo, ocvirke, majonezo in rastlinsko mast, se pri pripravi hrane uporablja le nekajkrat mese&no.

Kruh ostaja iinej ja hrana, ki jo najj uzivamo nekajkrat na dan. Enkrat tedensko se na nasih mizah »znajdejo« testenine in riz, kar je veé kot je pokazala raziskava opravljena
pred desetletjem.

V porastu in izraZen je trend boljse osves&enosti prebivalstva o zdravem nacinu prehranjevanja; Zzenske in irani z vigjo i; jo veliko pomen i; z manj3o vsebnostjo
mascob.

Uporaba rafiniranega, belega sladkorja je 3e vedno zelo razsirjena, rjavi sladkor se uporablja mnogo manj, med Eokoladami je mle¢na $e vedno bolj priljubljena, kot temna z ve&jo vsebnostjo kakava.
Vitaminov, mineralov in prehranskih dopolnil vegina odraslih prebivalcev ne uziva, po njih veckrat posezejo zenske, mlajsi odrasli in visoko izobrazeni.

Bolj zdravi kuharski recepti

Vecina domacih kuharjev in kuharic, prilagaja recepte v bolj zdrave razli€ice, z manj mascob, sladkorja, soli, $kroba in pogosto jajc.

Navadna voda vse bolj popularna

Raziskava kaZe, da se je v zadnjem desetletju povecalo pitje &aja in navadne vode. Brezalkoholne (gazirane in negazirane) napitke uzivamo manj, kot pred desetletjem, enako velja za sadne sokove. Odstotek tistih,
ki pravo kavo uzivajo vsak dan, se je povetal; znizalo pa se je Stevilo tistih, ki jo pijejo trikrat (ali ve¢) na dan. Dietni napitki niso popularni in jih uziva le nekaj odstotkov Slovencev.

Dejavniki, ki vplivajo na izbiro zivil
Z stalid¢a varovanja zdravja sta najpomembne;jsi |nformacu| o Zivilu rok trajanja in kaj Zivilo vsebuje. Preverjanje roka trajanja Zivil (pred nakupom) je raz§|r|ena in ustaljena potrodniska praksa Manj pogosto pa
rstnih

erjamo, kaj Zivilo vsebuje; temu botruje verjetno pomanjkljivo znanje o prehrani, slab
Informacije o Zivilu najpogosteje preverjajo zenske osebe z visjo izobrazbo, starejSe starostne skupine in ljudje iz urbanega okolja. Ceno DUQOSKEJE preverjajo tisti z nizjim

pridelave pa ravno obratno ( i), drZavo naj je preven]c upokojeni.
Prednjaéi in najpomembnejsi kmen] pri izbiri Zivi je okus, sledi vpliv na zdravje, najmanj pomembni pa sta etiénost in nacin pridelave. Zenskam je pomembnejsi vpliv hrane na zdravie; pomembno je, da ne redi in
da je nacin priprave i i je da je hrana naravna, ekolosko pridelana; nizje izobrazenim je kriterij izbire cena, pomembna je tudi navada — da Zivilo poznajo, Sele v

nadaljevanju, da jo je mogoce enostavno pripraviti in da ne redi.
Energijska vrednost in hranilna sestava povpre¢nega dnevnega obroka hrane

Povpreéni dnevni energijski vnos je v primerjavi z desetletiem nazaj, poskogil za skoraj 6 %. Glede na visje potrebe je pricakovano viji pri moskih in mlajsih starostnih skupinah. Najvisji pri osebah s poklicno
izobrazbo.

Povpreten energijski dele? masob v prehrani se je v zadnjem desetletju znizal za dobro dvajsetino; najbolj pri zenskah in osebah z visoko izobrazbo, najbolj pa v prehrani miajsih odraslih. Najvisji dele? maséob v
prehrani imajo po raziskavi osebe, ki so predebele.

Priblizno polovico deleZa dnevnega energijskega vnosa odrasli zauZijejo z ogljikovimi hidrati. Povpreéni delez zauZitih beljakovin, ki jih dnevno zauZijemo, je v primerjavi z delezem pred desetimi leti nekoliko narasel.

Skoraj polovica odraslih prebivalcev Slovenije ocvrte jedi uziva trikrat na teden.

druge prehrambne navade

Velika vegina odraslih prebivalcev Slovenije se prehranjuje z mesano prehrano, delnih vegetarijancev je 2,1 odstotka, vegetarijancev 1,1 odstotka, manj je zaznanih drugih prehranskih naginov.
Vet alternativnih prehranskih praks je v zahodni Sloveniji.

Pri uzivanju manj priporoc ne, po ocvrtih jedeh; skoraj polovica odraslih prebivalcev Slovenije jih uZiva trikrat na teden; moski pogosteje, sledijo jim mlajsi odrasli in tisti z nizjo

izobrazbo. Relativno redko pa uporabllamu v prehrani gotove in polgotove jedi ter kupljene pripravljene glavne jedi. Skoraj v treh Eetrtinah gospodinjstev je praksa, da skuhajo kosilo iz osnovnih Zivil med tednom
vsak dan. Kuhanje kosil iz osnovnih Zivil je $e pogostej$e med vikendom, blstveno manj pogosto se v slovensklh gospodlnjstvlh kuha veéena

Odgovori anketirancev kazejo tudi manjso potrebo po Pogosteje jedi moski, osebe s poklicno izobrazbo ter ljudje s

hrano dodatno soli (za mizo) 3 odstotke ljudi; pred desetletjem je to pocela desetina.

Tretjina prebivalcev ima navado, da vedno poje vse, kar je krozniku.
Nezdrav nacin Zivljenja

Po podatkih precej prebivalcev nase drzave Zivi dokaj nezdrav nacin Zivljenja:

- Cetrtina anketiranih kadi

. priblizno 3estina pa je pasivnih kadilcev

petina se vedno ali pogosto pocuti pod stresom

- skoraj tretjina je v prostem Easu pasivnih (branje, gledanje televizije in podobno)
. priblizno tretjina je telesno dejavnih le enkrat tedensko ali manj

- deset odstotkov pa obi€ajno ni telesno dejavnih niti 30 minut

Po rezultatih ima velik odstotek Slovencev previsoko telesno tezo:

- 50 % jih ima &ezmerno telesno teZo (ITM od 25 do 29,99)

0 teh 50 odstotkov je 15 % debelih (ITM nad 30)

Prekomerna telesna teZa in debelost sta pogostej$a pri moskih, pri osebah z niZjim socio-ekonomskim statusom in pri niZje izobraZenih.

Stres je najpomembnejsi

ejavnik tveganja na zdravje oziroma na nastanek bolezni.
Prehrambne navade se izboljSujejo

Ce pogledamo rezultate raziskave, lahko re¢emo, da so se prehrambne navade pri nas izbolj$ale, kljub temu je potrebno naemu prehranjevanju nameniti 3e ve¢ pozornosti.

Priglo nam je v navado, da izbiramo Zivila z ustreznejso sestavo, uzivamo ve sadja in zelenjave, se vedno pa, predvsem mlajsi odrasli, ne uzivajo tradicionalnih vrst zelenjave in sadja (dovolj pogosto), éeprav so
(tradicionalna, domace saje in zelenjava) cenovno ugodnejSe in dostopnejse.

Zenske, prebivalci vecjih mest in visje i i bolje sledijo pi { i in Moski, prebivalci manjsih naselij in niZje izobraZeni, zdravim prehranskim izbiram ne posvecajo toliksne
pozornosti oziroma, jim ne sledijo zaradi ekonomskih razlogov, premajhne ali (Se vedno) p zdrave prehrane.
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