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UvoD

Stalis¢e najuglednejse in najvecdje prehranske organizacije Akademije za prehrano in dietetiko (angl.
Academy of Nutrition and Dietetics) je sledece: dobro nacrtovana vegetarijanska in dobro nacrto-
vana veganska prehrana sta zdravi, imata lahko zdravstvene prednosti pri preventivi in zdravljenju
nekaterih bolezni, primerni sta za vse stopnje zivljenjskega ciklusa in vrhunske Sportnike, poleg tega
pa sta z okoljskega vidika bolj trajnostni - porabljata manj naravnih virov in povezani sta z manjsim
okoljskim odtisom - kot prehranski rezimi z veliko Zivili Zivalskega izvora (Melina in sod., 2016). V
osemdesetih letih 20. stoletja so v AmeriSkem dieteti¢cnem zdruZenju (angl. American Dietetic As-
sociation; danes Akademija za prehrano in dietetiko) upravi¢eno dvomili v prehransko zadostnost
in zdravstvene prednosti vegetarijanske prehrane, saj takrat raziskav o vegetarijanski in veganski
prehrani $e ni bilo dovolj. Njihovo stalis¢e se je spremenilo Ze leta 1993. Pomembno vlogo so pri
spreminjanju stalis¢a imele predvsem raziskave o ameriskih adventistih, saj je v tej populaciji visok
delez vegetarijancev in veganov (Le in Sabaté, 2014). V devetdesetih letih 20. stoletja je v literaturi
bilo Ze podrobno opisano, kako dobro nacrtovati vegetarijansko in vegansko prehrano pri otrocih
(Coughlin, 1999). Ker so rastlinsko-bazirani obroki z okoljevarstvenega vidika najbolj priporocen tip
obrokov (Chai in sod., 2019) in ker je dobro nacrtovana rastlinsko-bazirana prehrana primerna za vse
stopnje Zivljenjskega ciklusa (Melina in sod., 2016), bi teoreti¢no bili najprimernejsi okolju prijazni
jedilniki v vzgojno-izobraZevalnih ustanovah tisti, ki ne vsebujejo Zivil Zivalskega izvora. Namen pro-
jekta Zeleni jedilnik je s priro¢nikom, prehransko analizo in kuharskimi delavnicami prikazati, da so
rastlinsko-bazirani jedilniki dobri ne le s teoreti¢nega - torej nutricionisti¢nega in okoljskega - vidika,
pac pa tudi s kulinari¢nega vidika. Okusnost je namre¢ ena izmed klju¢nih determinant sprejemlji-
vosti obrokov v vzgojno-izobrazevalnih ustanovah. Priro¢nik Zeleni jedilnik za Solske kuharje naslavlja
predvsem kulinari¢ni vidik, ta spremljajoci strokovni ¢lanek Prehranska analiza Zelenega jedilnika pa
naslavlja nutricionisti¢nega in okoljskega.
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SLOVARCEK
Zeleni jedilnik

Naslov projekta Slovenskega veganskega drustva. Projekt sestavljajo kuharske delavnice, komuni-
kacija s kuhinjskimi delavci, prakti¢no-teoreti¢ni priro¢nik z recepti in prehranska analiza. Jedilniki,
ki so del tega projekta, so prijazni do okolja, torej zeleni. Namen projekta je dose¢i moznost izbire
rastlinsko-baziranega obroka v vzgojno-izobrazevalnih ustanovah.

Zeleni jedilnik za Solske kuharje

Naslov priro¢nika Slovenskega veganskega drustva. Priro¢nik je sestavljen iz teoreti¢cnega in praktic-
nega dela ter receptov. Recepti priro¢nika so bili osnova za prehransko analizo.

Prehranska analiza Zelenega jedilnika

Naslov tega strokovnega ¢lanka. Recepti priro¢nika Zeleni jedilnik za Solske kuharje so bili osnova za
prehransko analizo.

Rastlinsko-bazirani (zeleni) jedilniki

Jedilniki, ki izkljuCujejo Zivila Zivalskega izvora - torej meso kopenskih in morskih zZivali, mleko, jajca,
med, izdelke iz teh sestavin in druge sestavine Zivalskega izvora. Zaradi izkljucitve Zivil Zivalskega
izvora so tovrstni jedilniki prijazni do okolja, torej zeleni.

Veganstvo

Filozofija in nacin zivljenja, katerega cilj je — kolikor je mogoce in izvedljivo - izkljuciti vse oblike izko-
ris¢anja in krutosti do Zivali, tako za prehrano kot za oblacila in druge namene.

Veganska prehrana
Rastlinsko-bazirana prehrana, ki jo uzivajo vegani (tisti, ki prakticirajo veganstvo).
Dobro nacrtovani vsejedi jedilniki

Pri prehranski analizi se ta izraz nanasa na vsejede jedilnike, ki so skladni s Praktikumom jedilnikov
zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobraZevalnih ustanovah. Sestavljeni so po smernicah uravnote-
Zene prehrane s posebnim poudarkom na vsebnostih hranljivih snovi, ki pripomorejo k doseganju ci-
ljev prehranskih priporocil in s tem preprecevanju bolezni, povezanih z nezdravim prehranjevanjem.
Jedilniki stremijo k doseganju zadostnega vnosa vseh esencialnih hranil in k doseganju ¢im nizjega
vnosa zdravju $kodljivih snovi.

Dobro nacrtovani rastlinsko-bazirani (zeleni) jedilniki

Pri prehranski analizi se ta izraz nanasa na rastlinsko-bazirane jedilnike, ki temeljijo na receptih priro¢-
nika Zeleni jedilnik za Solske kuharje. Sestavljeni so po smernicah uravnotezene prehrane s posebnim

poudarkom na vsebnostih hranljivih snovi, ki pripomorejo k doseganju ciljev prehranskih priporocil

in s tem preprecevanju bolezni, povezanih z nezdravim prehranjevanjem. Jedilniki stremijo k dose-
ganju zadostnega vnosa vseh esencialnih hranil in k doseganju ¢im nizjega vnosa zdravju Skodljivih

snovi. Zaradi izkljucitve Zivil zivalskega izvora so tovrstni jedilniki prijazni do okolja, torej zeleni.
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METODE DELA

eV Odpri platformi za klini¢no prehrano (OPKP) smo analizirali celodnevne dobro nacrtovane vse-
jede jedilnike za 31 dni, ki so skladni s Praktikumom jedilnikov zdravega prehranjevanja v vzgoj-
no-izobraZevalnih ustanovah (Hlastan-Ribic in sod., 2008) in so primerni za starostno skupino 4-6
let.

e  VOPKP smo analizirali celodnevne dobro nac¢rtovane rastlinsko-bazirane (zelene) jedilnike za 20
dni, ki so po energijski vrednosti, izbiri zivil in okusnosti kar se da podobni dobro nac¢rtovanim
vsejedim jedilnikom in so primerni za starostno skupino 4-6 let, le da so sestavine bolj trajno-
stne - jedilniki so brez sestavin Zivalskega izvora.

e  Dobro nacrtovan vsejedi in dobro naértovan rastlinsko-baziran (zeleni) jedilnik smo primerjali z
referen¢nimi vrednostmi za vnos hranil, primerjali smo ocenjeni oglji¢ni odtis in ocenjeni antio-
ksidativni potencial jedilnikov.

Pri analizah jedilnikov se drzimo miselnega vzorca, ki je prikazan na sliki 1. Prav je primerjati optima-
len vsejedi jedilnik z optimalnim veganskim jedilnikom ali povprecni vsejedi jedilnik s povpre¢nim
veganskim jedilnikom. Ce se ne drzimo nacel, prikazanih v miselnem vzorcu, nam lahko pristranskost
otezi prikaz popolne slike o stanju dolo¢enega jedilnika, pa naj bo to pristranskost v smeri vsejede
prehrane ali pristranskost v smeri veganske prehrane. Ce nekaj veganskih starsev ne poskrbi za op-
timizacijo veganskega otroskega jedilnika, iz tega ni mogoce sklepati, da dobro nacrtovana vegan-
ska prehrana za otroke ni primerna. Prav tako, ¢e nekaj vsejedih starSev ne poskrbi za optimizacijo
vsejedega otroskega jedilnika, iz tega ni mogoce sklepati, da dobro nacrtovana vsejeda prehrana za
otroke ni primerna.

Slika 1: Miselni vzorec o primerjavah jedilnikov
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REFERENCNE VREDNOSTI ZA VNOS HRANIL ZA STAROSTNO SKUPINO 4-6 LET

Referenc¢ne vrednosti za vnos hranil za starostno skupino 4-6 let so zbrane v preglednici 1. Veljajo
tako za vsejedce kot tudi vegane. Ker v dokumentu Nacionalnega instituta za javno zdravje (Refe-
ren¢ne vrednosti za energijski vnos ter vnos hranil, 2020) ni nekaterih pomembnih priporocil (pripo-
rocila 0 omejevanju vnosa natrija, prostih sladkorjev in nasi¢enih mascobnih kislin) in nekaterih po-
membnih referencnih vrednosti (ocenjene povprecne dnevne potrebe po hranilih), smo preglednico
1 dopolnili s pomo¢jo drugih virov (IOM, 2006; EFSA, 2010; Hlastan Ribi¢ in sod., 2010; NCM, 2014;
EFSA, 2019; NJZ, 2020; WHO, 2020; NCM, 2023; AHA, 2024).

Referencne vrednosti za vnos esencialnih hranil lahko razdelimo na tri skupine:

1. Priporoc¢eni dnevni vnosi (PDV): Vrednosti, ki pokrivajo potrebe skoraj vseh (97-98 %) oseb znot-
raj skupine zdravih posameznikov. Ker so PDV izpeljani iz ocenjenih povpre¢nih dnevnih potreb
po hranilih (EAR; angl. estimated average requirements), so PDV ve(ji kot EAR (PDV = EAR + 2 X
SD, pri ¢emer je 'SD' standardna deviacija). Ko ni mogoce natan¢no dolociti ¢loveskih potreb, se
namesto PDV uporablja ocenjena vrednost za priporocen dnevni vnos (IOM, 2006; NI1JZ, 2016).

2. Ocenjene povprecne dnevne potrebe (EAR): Vrednosti, ki pokrivajo potrebe polovice oseb znot-
raj skupine zdravih posameznikov (IOM, 2006; NCM, 2014).

3. Spodnje meje za povprecne dnevne vnose hranil, pod katerimi je tveganje za pomanjkanje mo¢-
no povecano (LI; angl. lower intake level) (NCM, 2014).

Pri preucevanju prehranjevalnih navad skupine preiskovancev je vnose esencialnih hranil preisko-
vancev bolj primerno primerjati z EAR kot s PDV, ¢e Zelimo ugotoviti kolikSen delez preiskovancev
ima relativno visoko tveganje za nezadosten vnos hranil in posledi¢no relativno visoko tveganje za
pomanjkanje (de Lauzon in sod., 2004; WHO/FAO, 2006; Gronowska-Senger in Kappler, 2007; NCM,
2014). Ce primerjamo vnose esencialnih hranil preiskovancev le s PDV, lahko ugotovimo le pri koli-
k$nem delezu preiskovancev je tveganje za nezadosten vnos hranil minimalno (minimalno tveganje
imajo preiskovanci, pri katerih je povprec¢en dnevni vnos ve¢ji od PDV; pri njih je verjetnost za ne-
zadosten vnos manjsa od 2-3 %) ter pri kolikSnem delezu preiskovancev je tveganje za nezadosten
vnos hranil ve¢je od minimalnega, ne moremo pa oceniti koliksen deleZ preiskovancev ima relativho
visoko ali zelo visoko tveganje za nezadosten vnos hranil. Relativno visoko tveganje za nezadosten
vnos hranil (verjetnost za nezadosten vnos je vecja od 50 %) imajo tisti preiskovanci, pri katerih je
povprecen dnevni vnos hranil manjsi od EAR, zelo visoko tveganje za nezadosten vnos hranil pa
imajo preiskovanci, pri katerih je povprecen dnevni vnos hranil manjsi od LI (NCM, 2014). Skupina
preiskovancev je zadovoljivo preskrbljena s hranilom, ¢e je povprecen dnevni vnos hranila pri vecini
(vsaj 97-98 %) preiskovancev vedji od EAR (WHO/FAQ, 2006).

Trije naklju¢ni primeri uporabe referen¢nih vrednosti v raziskavah:

«  Kristensen in sod. (2015) so pri vrednotenju prehrane danskih veganov in vsejedcev vnose mi-
krohranil primerjali z nordijskimi PDV iz leta 2012.

«  Sobiecki in sod. (2016) so pri vrednotenju prehrane britanskih veganov in vsejedcev vnose mi-
krohranil primerjali z britanskimi EAR iz leta 1991, v primeru manjkajoce britanske referen¢ne
vrednosti pa so pri nekaterih mikrohranilih vnose primerjali zameriskimi EAR iz let 1998-2001.

«  Schipbach in sod. (2017) so pri vrednotenju prehrane Svicarskih veganov in vsejedcev vnose
mikrohranil primerjali zameriskimi EAR iz leta 2006.
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Preglednica 1: Referencne vrednosti za vnos hranil za starostno skupino 4-6 let (IOM, 2006; EFSA, 2010; Hlastan Ribi¢
insod., 2010; NCM, 2014; EFSA, 2019; NIJZ, 2020; WHO, 2020, NCM, 2023; AHA, 2024)

Priporocen dnevni vnos ali ocenjena
vrednost za priporocen dnevni vnos
(EFSA, 2010; NlJZ, 2020);

Ocenjena povprecna
dnevna potreba
(NCM, 2014; EFSA, 2019;

ko gre za vrednost z druga¢nim NCM, 2023);
poimenovanjem, je to oznaceno z ko gre za vrednost iz drugega vira,
Hranilo opombo je to oznaceno z opombo ©
Energijski vnos rrv1: 5858-7531 kJ (1400-1800 kcal); /
2:5439-7113 kJ (1300-1700 kcal)
Vitamin B, 2,0 ug 1,4 ug
Vitamin C 30mg 25mg
Vitamin A 0,7 mg ekvivalent 0,27 mg ekvivalent
Vitamin D 20 ugtm 7,5ug
Tiamin 0,7 mg 0,07 mg/MJ
Riboflavin 0,8 mg 0,6 mg
Niacin 9 mg ekvivalent 1,3 mg ekvivalent / MJ
Vitamin B, 0,7 mg 0,6 mg
Folat 140 ug 110 ug
Natrij 500-1200 mg™ ni podatka
Klorid 750 mg ni podatka
Kalij 1300 mg 900 mg
Kalcij 750 mg 700 mg
Fosfor 600 mg 350 mg
Magnezij 120 mg ! 184 mg !
Zelezo 8 mg 5mg
Jod 120 ug 80 ug
Cink 4,0mg® 4,6 mg®
Vitamin E 8 mg ekvivalent 7 mg ekvivalent
Vitamin K 20 ug 15 ug
Pantotenska kislina 4 mg 3,2mg
Biotin 10-15 pug ¥ 20 pug ™
Selen 20 ug '@ 15-25 pug 1"
Baker 0,5-1,0 mg 0,3 mg
Mangan 1,5-2,0 mg 0,7 mg
Krom 20-80 ug ni podatka
Molibden 30-75 ug 16 ug
Beljakovine 0,9 g/kg telesne mase (18 g) 0,7 g/kg telesne mase

Ogljikovi hidrati

> 50 % EVE
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Prehranska vlaknina >2g/MJoz.>14¢g ni podatka

Prosti sladkorji' <10 % EV; idealno < 5 % EV™! /
Mascobe 30-35% EVE! ni podatka
Linolna m. k. 2,5%EV ni podatka
a-linolenska m. k. 0,5%EV ni podatka
Nasicene m. k. <10 % EV®; idealno < 7 % EVI™ /
OPOMBE:

Okrajsave:'m'... moski; Z'... Zenske; 'EV' ... energijskega vnosa; 'm. k. ... mas¢obna/-e kislina/-e
[1] Priporocilo za vnos vitamina D se nanasa na primer odsotnosti endogene sinteze (NIJZ, 2020).

[2] Za otroke od 4. do 6. leta starosti je zgornja Se dopustna meja za vnos soli 3 g na dan; to je 1200 mg natrija
na dan (Hlastan Ribi¢ in sod., 2010).

[3] Orientacijska vrednost za vnos hranila (NIJZ, 2020).

[4] Prosti sladkorji: Monosaharidi in disaharidi (glukoza, fruktoza, saharoza), ki se dodajajo med predelavo ali
pripravo Zivil s strani kuharja, proizvajalca ali potrosnika, ter naravno prisotni sladkorji v medu, sirupih, sadnih
sokovih in sadnih koncentratih (angl. free sugars) (WHO, 2003).

[5] Zgornja Se dopustna meja za vnos hranila (WHO, 2020).
[6] Ocenjena povprecna dnevna potreba (IOM, 2006).

[7]V preglednici je ocenjen priporoceni dnevni vnos (Al) za magnezij niZji od ocenjene povprecne dnevne potre-
be, ker je za prvo vrednost vir NIJZ (2020), za drugo vrednost pa NCM (2023). NCM (2023) ima dolocen visji Al za
magnezij kot NIJZ (2020), in sicer 230 mg.

[8] V preglednici je priporocen dnevni vnos (PDV) za cink niZji od ocenjene povprecne dnevne potrebe, ker je za
prvo vrednost vir NIJZ (2020), za drugo vrednost pa EFSA (2019). EFSA (2019) ima dolocen visji PDV za cink kot
NIJZ (2020), in sicer 5.5 mg.

[9] V preglednici je ocenjen priporoceni dnevni vnos (Al) za biotin nizZji od ocenjene povprecne dnevne potrebe,
ker je za prvo vrednost vir NIJZ (2020), za drugo vrednost pa NCM (2023). NCM (2023) ima dolocen visji Al za
biotin kot NI1JZ (2020), in sicer 25 ug.

ker je za prvo vrednost vir NIJZ (2020), za drugo vrednost pa NCM (2023). NCM (2023) ima dolocen visji Al za
selen kot NIJZ (2020), in sicer 20-30 ug.

[11] Zgornja Se dopustna meja za vnos hranila (AHA, 2024).

V preglednico 1 nismo vkljucili referenénih vrednosti za vnos eikozapentaenojske mascobne kisli-
ne (EPA; angl. eicosapentaenoic acid) in dokozaheksaenojske mascobne kisline (DHA; angl. docosa-
hexaenoic acid) ter referen¢nih vrednosti za vnos holina. Razlogi so nasledniji:

V dokumentu Nacionalnega instituta za javno zdravje referenc¢nih vrednosti za ta tri hranila ni
(Referen¢ne vrednosti za energijski vnos ter vnos hranil, NIJZ, 2020).

Ceprav ta tri hranila nekateri oklicujejo za esencialna hranila, jih je ¢lovesko telo sposobno sinte-
tizirati samo (endogena sinteza) (Welch in sod., 2010; Domenichiello in sod., 2015; Gibson, 2016;
EFSA, 2016).

Welch in sod. (2010) so ugotovili, da se pretvorba a-linolenske mas¢obne kisline (ALA; angl. a-li-
nolenic acid) v dolgoverizne omega-3 (n-3) mascobne kisline poveca pri tistih, ki ne jedo rib,
predvsem pa pri veganih. N-3 masc¢obne kisline imajo pomembno vlogo pri o¢esnem zdravju
in pri zdravju mozganov. Raziskave na vegetarijancih in veganih kazejo, da ocesno zdravje in
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zdravje moZganov pri tej populaciji ni slab3e kot pri vsejedcih, ¢eprav je vnos dolgoveriznih n-3
mascobnih kislin manjsi. Trenutno kazZe, da zadosten vnos ALA v primeru odsotnosti vnosa dol-
goveriznih n-3 masc¢obnih kislin poskrbi za zadostitev telesne potrebe po vseh n-3 masc¢obnih
kislinah (Key in sod., 1999; Langdon, 2006; Welch in sod., 2010; Appleby in sod., 2011; Domeni-
chiello in sod., 2015; Chen in sod., 2015; Valenzuela in sod., 2015; Gibson, 2016; Leng in Aukema,
2016; Melina in sod., 2016; Raj in sod., 2025). Nedonosencki so pri tem prva izjema, saj slabo
pretvarjajo ALA v dolgoverizne n-3 mascobne kisline in zato morda potrebujejo direkten vir DHA
(Amit, 2010). Druga izjema pa so zaradi visjih potreb nosecnice in dojeCe matere; zanje je pri-
poroceno, da bi morale v povprecju zauziti dnevno vsaj 200 mg DHA (N1JZ, 2020). Ti dve izjemi
veljata tako za vsejedce/-ke kot tudi vegane/-ke. Ker v sklopu nasega projekta Zeleni jedilnik nas-
lavljamo Solske in vrtcevske otroke, pri tem projektu ti dve izjemi za nas nista relevantni.

e Ne izklju¢ujemo moznosti, da je holin esencialno hranilo, a menimo, da bi esencialnost mora-
lo preiskovati ve¢ raziskav z raznolikimi zasnovami - Se posebej zato, ker je holin ¢lovesko telo
sposobno sintetizirati samo. Menimo, da evropska referen¢na vrednost za vnos holina, doloce-
na leta 2016, ni dovolj zanesljiva. Ugotovljena je bila na podlagi podatkov o vsebnosti holina v
zivilih, ki niso evropskega izvora, kar pomeni, da so tudi izracuni povpre¢nega vnosa holina v
Evropi zgolj okvirne ocene. Referen¢na vrednost temelji na teh ocenjenih vnosih in ne na de-
janski povprecni potrebi po holinu ali na vnosu, ki bi pri vecini prebivalstva zanesljivo prepre-
¢eval njegovo pomanjkanje. Raziskovalci so pri vzpostavljanju evropske referencne vrednosti
omenili nekaj raziskav, ki so preucevale posredne stranske ucinke holina (za pomembne stranske
ucinke je odgovoren presnovek trimetilamin N-oksid (TMAO)), a preuc¢evanju stranskih uc¢inkov
niso namenili veliko prostora (EFSA, 2016). Zhu in sod. (2017) so opazili stranske ucinke (za ka-
tere je odgovoren TMAO) holina po enem mesecu ze pri dnevnem odmerku, ki je malo vedji od
evropske referenc¢ne vrednosti za vnos holina za odrasle (odmerek holina: 450 mg na dan; oblika:
prehransko dopolnilo - holin bitartrat; odmerjanje: polovi¢ni odmerek dvakrat dnevno). Torej
bi pri vzpostavljanju referen¢ne vrednosti bilo treba vzpostaviti tudi novo zgornjo e dopustno
mejo za vnos holina, raziskave na to temo pa so 3e v teku.

Pri vegetarijancih in veganih sta potrebi po zelezu in cinku verjetno ve¢ji kot pri vsejedcih. Razi-
skovalci veC¢inoma omenjajo amerisko oceno vegetarijanskih potreb, ki je nastala v letu 2001 (IOM,
2001). Ker je ocenjena izkoristljivost Zeleza pri vegetarijanski prehrani 10 %, ocenjena izkoristljivost
zeleza pri vsejedi zahodnjaski prehrani pa 18 %, imajo vegetarijanci predvidoma 1,8-krat vecjo (pov-
pre¢no) potrebo po Zelezu od vsejedcev. Ker je v vegetarijanski prehrani vec inhibitorjev absorpcije
cinka kot v vsejedi prehrani, imajo vegetarijanci morda 1,5-krat vecjo (povprecno) potrebo po cinku
od vsejedcev (IOM, 2001, 2006). V ameriskih priporocilih ni pojasnjeno, ali je vegetarijanski priporoci-
li za vnos Zeleza in cinka bolj smiselno izpeljati iz ocenjenih povprecnih dnevnih potreb za vsejedce
(1,8 XEAR, . 0z.1,5 X EAR_ ) ali iz priporo¢enih dnevnih vnosov za vsejedce (1,8 x PDV, 0z.1,5
x PDV_ ); obe vegetarijanski priporocili sta namre¢ izraZeni le v obliki faktorjev (1,8 in 1,5) in ne v
obliki miligramov.

Sobiecki in sod. (2016) so pri vrednotenju prehrane britanskih veganov, vegetarijancev in vsejedcev
vegetarijanski priporocili (= veganski priporocili) za vnos Zeleza in cinka izpeljali iz britanskih EAR iz
leta 1991 (1,8 x EAR,,.,,0z.1,5XEAR_ ).Na enak nacin kot Sobiecki in sod. (2016) smo vegetarijanski
priporocili (= veganski priporocili) za vnos zeleza in cinka izpeljali iz evropskih EAR iz leta 2019 ter to
prikazali v preglednici 2 (IOM, 2001, 2006; EFSA, 2019; NIJZ, 2020).

Raziskav, ki bi potrjevale, da imajo vegetarijanci 1,8-krat vecjo (povprecno) potrebo po Zelezu in 1,5-
krat ve¢jo (povprecno) potrebo po cinku od vsejedcev, ni. Melina in sod. (2016) menijo, da se ne bi
smeli prevec zanasati na amerisko oceno vegetarijanske potrebe po Zelezu iz leta 2001, saj ta ocena
ne uposteva zmoznosti prilagajanja telesa na dolgotrajno spremembo prehranskih navad (glej: Hunt
in Roughead, 1999; ter Lopez-Moreno in sod., 2025). Raziskave v razvitih drzavah kazejo, da imajo ve-
getarijanci v primerjavi z vsejedci podobno koncentracijo hemoglobina v krvi ter podobno koncen-
tracijo drugih oznacevalcev preskrbe telesa z zelezom; izjema je nizja serumska koncentracija feritina
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pri vegetarijancih, a to lahko smatramo tudi za prednost, saj je visoka serumska koncentracija feritina
povezana z vecdjim tveganjem za razvoj presnovnega sindroma in sladkorne bolezni tipa 2 (Melina in
sod., 2016; Haider in sod., 2017).

Schiipbach in sod. (2017) so pri vrednotenju prehrane Svicarskih veganov, vegetarijancev in vsejed-
cev ugotovili, da imajo veganke in vegani (povprecen dnevni vnos zeleza: 22,9 mg) priblizno 1,6-krat
vi$ji vnos zeleza kot vegetarijanke in vegetarijanci (povprecen dnevni vnos zeleza: 14,7 mg) ter 1,9-
krat visji vnos kot vsejedke in vsejedci (povprecen dnevni vnos Zeleza: 11,8 mg). Povpre¢na koncen-
tracija hemoglobina v krvi se med skupinami ni pomembno razlikovala (veganke in vegani: 147 £ 11
g/L; vegetarijanke in vegetarijanci: 146 + 12 g/L; vsejedke in vsejedci: 145 + 14 g/L), prenizko koncen-
tracijo hemoglobina v krvi pa je imelo 2 % preiskovancev iz vsejede skupine ter 0 % preiskovancev
iz drugih dveh skupin. Preiskovanci iz veganske skupine (povpre¢na serumska koncentracija feritina:
40 pg/L) so imeli v povprecju nizjo serumsko koncentracijo feritina od preiskovancev iz vsejede sku-
pine (povpre¢na serumska koncentracija feritina: 58 pg/L), preiskovanci iz vegetarijanske skupine
(povprecna serumska koncentracija feritina: 32 pug/L) pa nizjo od preiskovancev iz veganske skupine,
a je pri vseh skupinah povprec¢na serumska koncentracija bila v priporo¢enem rangu (15-300 pg/L).
Prenizko serumsko koncentracijo feritina je imelo 14,3 % preiskovancev iz vsejede skupine, 13,5 %
preiskovancev iz veganske skupine in 11,3 % preiskovancev iz vegetarijanske skupine (Schiipbach
in sod., 2017).

V isti raziskavi so raziskovalci ugotovili, da se vnos cinka med skupinami ni pomembno razlikoval
(veganke in vegani: 11,5 + 4,1 mg/dan; vegetarijanke in vegetarijanci: 10,2 + 4,5 mg/dan; vsejedke in
vsejedci: 11,2 £+ 3,7 mg/dan), pomembno pa so se razlikovale povprecne koncentracije cinka v seru-
mu. Preiskovanci iz vegetarijanske skupine (povpreéna koncentracija cinka v serumu: 78 + 9 ug/dL)
so imeli v povpredju niZjo serumsko koncentracijo cinka od preiskovancev iz vsejede skupine (pov-
pre¢na koncentracija cinka v serumu: 85 + 12 ug/dL), preiskovanci iz veganske skupine (povpreéna
koncentracija cinka v serumu: 72 £ 10 pg/dL) pa nizjo od preiskovancev iz vegetarijanske skupine.
Prenizko serumsko koncentracijo cinka je imelo 10,8 % preiskovancev iz vsejede skupine, 18,9 %
preiskovancev iz vegetarijanske skupine in 47,2 % preiskovancev iz veganske skupine (Schiipbach in
sod., 2017). Definicija prenizke serumske koncentracije cinka je bila v tej raziskavi serumska koncen-
tracija cinka < 70 pg/dL pri Zenskah (priporoc¢en rang: 70-130 pg/dL) in < 74 pg/dL pri moskih (pri-
porocen rang: 74-130 pg/dL). Ce povpre¢ne serumske koncentracije cinka s pripadajoc¢imi standar-
dnimi deviacijami (78 £ 9 pg/dL; 85 + 12 pg/dL; 72 £ 10 pg/dL) primerjamo s priporoenim rangom
ljubljanskega Univerzitetnega klini¢nega centra (priporo¢en rang za serumsko koncentracijo cinka:
61-143 pg/dL), ugotovimo, da bi enake rezultate pri nas interpretirali drugace - delez preiskovancev s
prenizko serumsko koncentracijo cinka bi bil pomembno manjsi pri vseh treh skupinah (UKCL, 2023).
Vegetarijanci (vklju¢no z vegani) imajo obicajno nizje serumske koncentracije cinka od vsejedcev, a
so njihove koncentracije v priporo¢enem rangu. Ni znano, da bi nizja serumska koncentracija cinka
vegetarijancem v razvitih drzavah povzrocala zdravstvene teZave (Foster in Samman, 2015; Foster in
sod., 2015; Melina in sod., 2016).

Poleg priporocil za vnos zeleza in cinka se priporocila za vegane iz starostne skupine 4-6 let razliku-
jejo tudi pri beljakovinah. S previdnostnega principa je zaradi razlik v prebavljivosti in aminokislinski
sestavi priporocilo za vnos beljakovin za vegane iz starostne skupine 4-6 let za 20 % do 30 % visje kot
za vsejede otroke iz iste starostne skupine (Melina in sod., 2016). Tudi to smo prikazali v preglednici
2.Znano je, da pri odraslih priporocila za vnos beljakovin pri veganih niso drugac¢na kot pri vsejedcih,
pri otrocih pa je bolje uporabljati previdnostni princip, ki ima sicer pomen samo v teoriji pri doloca-
nju referencnih vrednostih, a je brez prakti¢ne vrednosti.
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Preglednica 2: Referencne vrednosti za vnos Zeleza, cinka in beljakovin za vsejedce in vegane iz starostne skupine 4-6
let (IOM, 2001, 2006; EFSA, 2019; NIJZ, 2020; NCM, 2023)

Ocenjena povpre¢- . Y Priporocen Ocenjena vrednost
Priporocen . . = .
na dnevna potreba X dnevni vnos za za priporocen dnevni
. dnevni vnos za .
za vsejedce . vsejedce vNnos za vegane
vsejedce
. (EFSA, 2019; NCM, (NIJZ, 2020) (EFSA, 2019; (IOM, 2001; IOM, 2006;
Hranilo 2023) NCM, 2023) EFSA, 2019)
Zelezo 5mg 8 mg 7 mg 9mg™
Cink 4,6 mg 4 mg 5,5mg 6,9 mgt®
Beljakovine 0,7 g/kg telesne 0,9 g/kg telesne 0,86 g/kg telesne 1,125 g/kg teles?e mase
mase mase (18 g) mase (22,59) &
OPOMBE:

M lzracun: 1,8 X EAR .. ces 4 20197 PIi Cemer je 'EAR, " ocenjena povprecna dnevna potreba (EAR; angl. estimated
average requirement) po Zelezu za vsejedce (EFSA, 2019).

Plzracun: 1,5 X EAR oo, 010y PIi Cemer je 'EAR | 'ocenjena povprecna dnevna potreba po cinku za vsejedce (EFSA,
2019).

Bl zracun: 1,25 x PDVbe,jakow.ne (NUZ 20207 pri Cemer je ’PDVbe,jakow.ne’priporoéen dnevni vnos (PDV) beljakovin za vsejedce
(NLJZ, 2020).

V preglednici 3 so zbrana opazovana hranila, pripadajoce referen¢ne vrednosti in poenostavljene re-
ferencne vrednosti za starostno skupino 4-6 let. Slednje smo uporabljali pri preucevanju ustreznosti
izracunanega vnosa hranil v jedilnikih. Zaradi poenostavljanja vrednosti so v primerjavi s pregledni-
co 1 odstranjeni tisti orientacijski intervali, pri katerih ve¢ja vrednost iz intervala ne predstavlja zgor-
nje Se dopustne meje za vnos hranila. V primerih, ko je referen¢na vrednost v preglednici 1 podana
v obliki intervala (npr. 0,5-1,0 mg) in vecja vrednost iz intervala ne predstavlja zgornje Se dopustne
meje za vnos hranila, smo v tretji stolpec preglednice 3 vpisali manjso vrednost iz intervala (npr. 0,5
mg). V preglednici so zaradi poenostavitve samo vrednosti PDV, brez vrednosti EAR.V preglednico 3
zaradi poenostavitve nismo vkljucili orientacijske vrednosti za vnos mascob, saj je interval orientacij-
ske vrednosti za vnos mascob (NIJZ, 2020) prevec ozek (30-35 % EV); s strokovnega vidika tako ozek
interval ni utemeljen, hkrati pa za nacrtovanje jedilnikov tudi ni prakticen. Poleg tega imajo razli¢ni
tipi mascob pozitivne ali negativne uinke na zdravje. Namesto tega smo v preglednici 3 ohranili dve
strokovno utemeljeni zgornji $e dopustni meji za vnos nasi¢enih mas¢obnih kislin in spodbujevalni
priporocili za vnos linolne in a-linolenske mas¢obne kisline.

Preglednica 3: Opazovana hranila, pripadajoce referencne vrednosti in poenostavljene referen¢ne vrednosti za sta-
rostno skupino 4-6 let, ki smo jih uporabljali pri preucevanju ustreznosti izracunanega vnosa hranil v jedilnikih

Priporocen dnevni vnos ali Priporocen dnevni vnos ali
ocenjena vrednost za priporocen ocenjena vrednost za priporocen
dnevni vnos dnevni vnos - poenostavljene
(kot v preglednici 1); referencne vrednosti, ki smo

ko gre za vrednost z drugacnim jih uporabljali pri preucevanju

poimenovanjem, je to oznaceno z skladnosti izratunanega vnosa

Hranilo opombo hranil v jedilnikih s priporocili

B ivnes m: 5858-7531 kJ (1400-1800 kcal); m: 1400-1800 kcal;

7:5439-7113 kJ (1300-1700 kcal) 7:1300-1700 kcal
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VitaminB_, 2,0 ug 2,0 ug
Vitamin C 30 mg 30 mg
Vitamin A 0,7 mg ekvivalent 0,7 mg ekvivalent
Vitamin D 20 ugt 20 ugt

Tiamin 0,7 mg 0,7 mg
Riboflavin 0,8 mg 0,8 mg
Niacin 9 mg ekvivalent 9 mg ekvivalent
Vitamin B, 0,7 mg 0,7 mg
Folat 140 pg 140 pg
Natrij 500-1200 mg™@ 500-1200 mg™@
Klorid 750 mg 750 mg
Kalij 1300 mg 1300 mg
Kalcij 750 mg 750 mg
Fosfor 600 mg 600 mg
Magnezij 120 mg 120 mg
Zelezo 8 mg 8 mg
Jod 120 ug 120 ug
Cink 4,0 mg 4,0 mg
Vitamin E 8 mg ekvivalent 8 mg ekvivalent
Vitamin K 20 ug 20 ug
Pantotenska kislina 4mg 4mg
Biotin 10-15 ug 10 ug
Selen 20 ug 20 ug
Baker 0,5-1,0 mg 0,5mg
Mangan 1,5-2,0 mg 1,5mg
Krom 20-80 ug 20 ug
Molibden 30-75 ug 30 yg
Beljakovine 0,9 g/kg telesne mase (18 g) 0,9 g/kg telesne mase (18 g)

Ogljikovi hidrati
Prehranska vlaknina
Prosti sladkorji™
Linolna m. k.

a-linolenska m. k.

> 50 % EVE!
>2g/MJoz.> 149

<10% EV; idealno < 5 % EV®

25%EV
0,5 % EV

> 50 % EVE!
>2g/MJoz.> 149

<10% EV; idealno < 5 % EV®

2,5%EV
0,5 % EV

Nasi¢ene m. k. <10% EVP!; idealno <7 % EV© <10% EVP!; idealno <7 % EV©

OPOMBE:

«  Okrajsave:'m'... moski; 'Z'... Zenske; 'EV'... energijskega vnosa; 'm. k. ... mascobna/-e kislina/-e

«  [1] Priporocilo za vnos vitamina D se nanasa na primer odsotnosti endogene sinteze (NIJZ, 2020).
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«  [2] Za otroke od 4. do 6. leta starosti je zgornja Se dopustna meja za vnos soli 3 g na dan; to je 1200 mg natrija
na dan (Hlastan Ribic in sod., 2010).

. [3] Orientacijska vrednost za vnos hranila (NIJZ, 2020).

. [4] Prosti sladkorji: Monosaharidi in disaharidi (glukoza, fruktoza, saharoza), ki se dodajajo med predelavo ali
pripravo Zivil s strani kuharja, proizvajalca ali potrosnika, ter naravno prisotni sladkorji v medu, sirupih, sadnih
sokovih in sadnih koncentratih (angl. free sugars) (WHQO, 2003).

«  [5] Zgornja Se dopustna meja za vnos hranila (WHO, 2020).
. [6] Zgornja Se dopustna meja za vnos hranila (AHA, 2024).

PREHRANSKA ANALIZA IN REZULTATI

V preglednici 4 so zbrani izracunani povprecni dnevni vnosi posameznih hranil pri dobro nacrto-
vanih vsejedih jedilnikih (skladnih s Praktikumom jedilnikov zdravega prehranjevanja v vzgojno-izo-
braZevalnih ustanovah) in dobro nacrtovanih rastlinsko-baziranih (zelenih) jedilnikih (temeljecih na
receptih priro¢nika Zeleni jedilnik za Solske kuharje) za starostno skupino 4-6 let. Vkljucena je primer-
java s priporocili za vnos hranil. Zbrane vrednosti upostevajo izklju¢no vnos hranil z jedilniki, brez
upostevanja vnosa s prehranskimi dopolnili. Zeleno obarvane izraCunane vrednosti so optimalne;
rumene so neoptimalne, a hkrati nekriti¢ne; rdece so kriti¢ne.

Ce si za zgled vzamemo doktorsko disertacijo Ocena prehranskega vnosa pri mladostnikih z vidika va-
rovanja zdravja (Gregori¢, 2015), lahko definiramo primeren prehranski status jedilnikov, ¢e so v njih
vsaj pri dveh tretjinah vseh opazovanih hranil dosezene priporocene vrednosti. Opazovanih hranil
je 35. Po tej definiciji bi primeren prehranski status obveljal tako za dobro nac¢rtovane vsejede
jedilnike kot tudi za dobro nacrtovane rastlinsko-bazirane jedilnike. Pri dobro nacrtovanih vsejedih
jedilnikih so namrec¢ dosezene priporocene vrednosti pri 30 od 35 hranil (86 % hranil), pri dobro nacr-
tovanih rastlinsko-baziranih jedilnikih pa pri 29 od 35 hranil (83 % hranil). Pomembni razliki v hranilih
med dobro nadrtovanima jedilnikoma sta:

e V primeru neuporabe prehranskega dopolnila imajo rastlinsko-bazirani jedilniki kriticno nizek
vnos vitamina B .. Priporo¢amo dodajanje vitamina B, , v obliki prehranskega dopolnila pri vseh
oblikah trajnostnih nacinov prehranjevanja (veganska / vegetarijanska / fleksitarijanska / plane-
tarna prehrana). Pri dobro nacrtovanem vsejedem jedilniku je vsebnost vitamina B,, dovoljsna
brez uporabe prehranskega dopolnila, a takSen jedilnik hkrati sovpada z visokim okoljskim odti-
som in vi$jim vnosom nasic¢enih mas¢obnih kislin.

e Vnos nasi¢enih masc¢obnih kislin pri dobro na¢rtovanem vsejedem jedilniku ni optimalen v pri-
merjavi z AHA (2024) zgornjo $e dopustno mejo za vnos, a vrednost je nizja od WHO (2020) zgor-
nje Se dopustne meje, zato vrednost ni kriti¢na.

Pri optimizaciji jedilnikov je pogosto govora o mnogih prehranskih dopolnilih. Niti dobro nacrtovani
rastlinsko-bazirani jedilniki niti dobro nacrtovani vsejedi jedilniki nimajo potrebe po naslednjih pre-
hranskih dopolnilih: vitamin C, folna kislina, kalcij, magnezij, Zelezo, cink, vitamin K, selen, beljakovi-
ne, vlaknine, omega-3 mascobne kisline. Opazili smo kriticno nizek vnos vitamina D pri obeh dobro
nacrtovanih jedilnikih v primeru odsotnosti endogene sinteze (hladna polovica leta), ¢e ni upora-
bljeno prehransko dopolnilo. Priporo¢amo dodajanje vitamina D v obliki prehranskega dopolnila pri
vseh oblikah prehranjevanja od oktobra do konca aprila (7 mesecev v letu), odmerek pa se prilagodi
starosti in prehranjenosti posameznika (glej: NIJZ, 2025).
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Preglednica 4: Izracunani povprecni dnevni vnosi posameznih hranil pri dobro nacrtovanih vsejedih jedilnikih (skla-
dnih s Praktikumom jedilnikov zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobrazevalnih ustanovah) in dobro nacrto-
vanih rastlinsko-baziranih (zelenih) jedilnikih (temeljecih na receptih prirocnika Zeleni jedilnik za Solske kuharje)
za starostno skupino 4-6 let ter primerjava s priporocili za vnos hranil

Priporocen dnevni vnos

ali ocenjena vrednost za

priporocen dnevni vnos -
poenostavljene referencne

vrednosti, ki smo jih

uporabljali pri preucevanju

skladnosti izracunanega

vnosa hranil v jedilnikih s

Opazovano hranilo priporocili "

m: 1400-1800 kcal;

A A vEES % 1300-1700 kcal

VitaminB,, 2,0 ug
Vitamin C 30 mg
Vitamin A 0,7 mg ekvivalent
Vitamin D 20 ug®@

Tiamin 0,7 mg
Riboflavin 0,8 mg
Niacin 9 mg ekvivalent
Vitamin B, 0,7 mg
Folat 140 ug
Natrij 500-1200 mg ™
Klorid 750 mg
Kalij 1300 mg
Kalcij 750 mg
Fosfor 600 mg
Magnezij 120 mg
Zelezo
- splosno priporocilo: 8 mg
- vegansko priporocilo ®: 9mg
Jod 120 g
- splo§nocpl::il|(ooroéilo: Homg
- vegansko priporocilo 6,9 mg

Vitamin E 8 mg ekvivalent
Vitamin K 20 ug
Pantotenska kislina 4mg
Biotin 10 ug
Selen 20 pg
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Povprecen dnevni
vnos pri dobro
nacrtovanih
vsejedih jedilnikih
(vrednosti brez
upostevanja
prehranskih
dopolnil) @

1587 kcal

2,8 g
89 mg
0,46 mg ekvivalent '
3ug"
1,2mg
1,4 mg
27 mg ekvivalent
1,5mg
329 ug
1797 mg !
2959 mg
3102 mg
1029 mg
1222 mg
346 mg

12 mg

81 “g 1

9 mg

12 mg ekvivalent
338 ug
4,6 mg
3T g
68 ug

Povprecen dnevni
vnos pri dobro
naértovanih
rastlinsko-
baziranih jedilnikih
(vrednosti brez
upostevanja
prehranskih
dopolnil) ¥

1584 kcal

1,1 pg 1@
136 mg
0,66 mg ekvivalent '
3 ug "
1,4 mg
1,7 mg
14 mg ekvivalent
1,8 mg
430 ug
1648 mg !
2708 mg
3608 mg
1107 mg
1118 mg
466 mg

16 mg
81 ug (11

9mg
14 mg ekvivalent
251 ug
3,8 mg
22 ug
73 ug
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Baker 0,5 mg 1,5mg 3mg

Mangan 1,5mg 4 mg 6 mg
Krom 20 ug 38 ug 43 ug
Molibden 30 ug 67 ug 73 ug
Beljakovine
_ splono priporotilo: 0,9 g/kg telesne mase (18 g) 659
- vegansko priporocilo ®: 1,125 g/kg telesne mase (22,5 g) 58¢
Ogljikovi hidrati > 50 % EV™ 55 % EV 57 % EV
Prehranska vlaknina >29g/MJoz.>14¢9 28¢g 379
Prosti sladkorji®™ <10% EV; idealno <5 % EV™ 4%EV 4% EV
Linolna m. k. 2,5%EV 6 % EV 9% EV
a-linolenska m. k. 0,5%EV 0,8 % EV 1,4 % EV
Nasi¢ene m. k. <10% EV©: idealno < 7 % EV"! 8 % EVU4 5% EV

OPOMBE:
Okrajsave:'m'... moski; Z' ... Zenske; 'EV' ... energijskega vnosa; 'm. k. ... mas¢obna/-e kislina/-e

[1] Razlaga uporabljenih referencnih vrednosti je v poglavju: Referencne vrednosti za vnos hranil za starostno sku-
pino 4-6 let.

[2] Priporocilo za vnos vitamina D se nanasa na primer odsotnosti endogene sinteze (NIJZ, 2020).

[3] Za otroke od 4. do 6. leta starosti je zgornja Se dopustna meja za vnos soli 3 g na dan; to je 1200 mg natrija na
dan (Hlastan Ribic in sod., 2010).

[4] Orientacijska vrednost za vnos hranila (NIJZ, 2020).

[5] Prosti sladkorji: Monosaharidi in disaharidi (glukoza, fruktoza, saharoza), ki se dodajajo med predelavo ali pri-
pravo Zivil s strani kuharja, proizvajalca ali potrosnika, ter naravno prisotni sladkorji v medu, sirupih, sadnih sokovih
in sadnih koncentratih (angl. free sugars) (WHO, 2003).

[6] Zgornja Se dopustna meja za vnos hranila (WHQO, 2020).

[7] Zgornja Se dopustna meja za vnos hranila (AHA, 2024).

[8] Uporabili smo najvisja veganska priporocila iz preglednice 2.
[9] Zeleno obarvane vrednosti so optimalne.

[10] Kriticno nizek vnos vitamina B, , pri dobro nacrtovanem rastlinsko-baziranem jedilniku v primeru neuporabe pre-
hranskega dopolnila. Priporocamo dodajanje vitamina B, , v obliki prehranskega dopolnila privseh oblikah trajnostnih
nacinov prehranjevanja (veganska / vegetarijanska / fleksitarijanska / planetarna prehrana).

[11] Neoptimalna vrednost v dobro nacrtovanih jedilnikih v primerjavi s PDV, a viSja vrednost v primerjavi z EAR,
zato vrednost ni kriticna. Intervencija ni potrebna.

[12] Kriti¢no nizek vnos vitamina D pri obeh dobro nacrtovanih jedilnikih v primeru odsotnosti endogene sinteze
(hladna polovica leta), ¢e ni uporabljeno prehransko dopolnilo. Priporoéamo dodajanje vitamina D v obliki pre-
hranskega dopolnila pri vseh oblikah prehranjevanja od oktobra do konca aprila (7 mesecev v letu), odmerek pa se
prilagodi starosti in prehranjenosti posameznika (glej: NIJZ, 2025).

[13] Vnos soli je pri obeh dobro nacrtovanih jedilnikih neoptimalen v primerjavi z zgornjo Se dopustno mejo za vnos,
asta oba vnosa solipomembno nizja od drzavnega povprecja, zato vrednosti nista kriticni. Intervencija ni potrebna.

[14] Vnos nasicenih mascobnih kislin pri dobro nalrtovanem vsejedem jedilniku ni optimalen v primerjavi z AHA
(2024) zgornjo Se dopustno mejo za vnos, a vrednost je nizja od WHO (2020) zgornje Se dopustne meje, zato vred-
nost ni kriticna. Intervencija ni potrebna.
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Pri obeh dobro nacrtovanih jedilnikih smo pri vnosu joda opazili neoptimalno vrednost v primerjavi
s PDV, a visjo vrednost v primerjavi z EAR, zato vrednost ni kriti¢na. Prenizka koncentracija joda v
urinu je pri Evropejcih Se vedno relativno pogosta v primerjavi z Americani, saj ima v ZDA jodirana
sol veliko ve¢jo koncentracijo joda (45 pg/g) kot evropske soli (Dasgupta in sod., 2008; Andersson in
sod., 2012). Trenutno povprecna jodirana sol v Sloveniji (povpre¢na koncentracija joda: 18-19 pg/g -
Zmitek in Pravst, 2016) vsebuje premalo joda za tiste, ki imajo zdrav vnos soli, kar pri otrocih iz nase
preucevane starostne skupine pomeni manj kot 3 g soli na dan iz vseh virov oz. manj kot 1200 mg
natrija na dan. PDV za jod je pri tej starostni skupini 120 ug, EAR pa 80 ug.V 3 g povprecne jodira-
ne soli je le 54-57 ug joda. Jodiranje soli v Sloveniji ni prilagojeno zdravemu, pac pa povpre¢nemu
vnosu soli pri odraslih, ki je 3- do 4-krat visji od zgornje $e dopustne meje za vnos soli pri otrocih
iz nase preucevane starostne skupine. Ameriska vladna ustanova za nadzorovanje hrane in zdravil
(FDA, angl. U. S. Food and Drug Administration) priporoca taksno jodiranje soli, da bo v enem gramu
jodirane soli 46-76 ug joda (Dasgupta in sod., 2008), kar pomeni 138-228 ug joda v 3 g jodirane soli.
Tak3en nacionalni ukrep bi zelo olajsal nacrtovanje rastlinsko-baziranih in vsejedih jedilnikov z zdra-
vo vsebnostjo soli, hkrati pa z jodiranjem soli s 46 ug joda na gram ne bi tvegali doseganja nevarno
visokega vnosa joda niti pri tistih, ki zauZijejo povpre¢no veliko soli. Delno razresitev jodovo-natrije-
vega dvoreznega meca nudijo nadpovprecno jodirane soli iz Eurospina, Lidla in Spara, ki vsebujejo
30 ug joda na gram (51 mg kalijevega jodida na kilogram), kar pomeni 90 ug joda v 3 g jodirane soli.
Drugi - sistemski - del razresitve pa bi bil lahko ta, da bi nadpovprecno jodirano sol obvezno upora-
bljala tudi Zivilska industrija, pri ¢emer so v dobro nacrtovanih jedilnikih v vzgojno-izobrazevalnih
ustanovah pomembni predvsem pekovski izdelki. V zvezi s pekovskimi izdelki je trenutno mozna
razresitev ta, da se v vzgojno-izobrazevalnih ustanovah naroca taksne, ki imajo med sestavinami
deklarirano jodirano sol, saj tisti pekovski izdelki z deklarirano soljo, brez omembe jodiranja, niso
jodirani. Ce obstaja ta moznost, je najbolj$a resitev, da v vzgojno-izobrazevalnih ustanovah kuhinjski
delavci sami pripravljajo pekovske izdelke z nadpovprec¢no jodirano soljo.

Rastlinsko-bazirani jedilniki vsebujejo 2,6-krat ve¢ beljakovin, 1,8-krat vec Zeleza, 1,5-krat vec kal-
cija in 1,3-krat vec cinka od priporocil. Vnos kalcija je ve¢ kot dovoljSen predvsem zaradi s kalcijem
obogatenega sojinega mleka, drugih s kalcijem obogatenih rastlinskih mle¢nih nadomestkov ter s
kalcijevim sulfatom (ali kalcijevim kloridom) pripravljenega tofuja, pri ¢emer s kalcijem obogateno
sojino mleko in s kalcijem obogaten sojin jogurt v povpre¢ju k jedilniku skupaj doprineseta priblizno
490 mg kalcija dnevno (47 % celodnevnega vnosa kalcija). Vnos beljakovin, Zeleza in cinka pa je vec
kot dovoljsen predvsem zaradi izdelkov iz stroc¢nic in zit.

AMINOKISLINE - NEPOTREBEN STRAH PRED POMANJKANJEM

V dokumentu Nacionalnega instituta za javno zdravje (Referen¢ne vrednosti za energijski vnos ter
vnos hranil) referen¢nih vrednosti za aminokisline ni (N1JZ, 2020). Priporocilo za vnos beljakovin je
namrec dovolj dobro zasnovano, da ni potrebe po dodatnih priporocilih, vezanih na gradnike belja-
kovin (aminokisline). OPKP kljub temu omogoca izracun vnosa razvejanih esencialnih aminokislin
(BCAA), izolevcina (ILE), levcina (LEU), lizina (LIZ), in fenilalanina (PHE) v jedilnikih. Aminokisline v
proces validacije orodja OPKP 3e niso vstopile, zato podatki o aminokislinah v jedilnikih niso zanes-
ljivi (Korousi¢ in sod., 2013).

Iz drugih virov (WHO/FAO/UNU, 2007; Mager in sod., 2003) lahko razberemo, da so pri starosti 3-10
let priporocila za vnos omenjenih aminokislin sledece:

BCAA 147 mg/kg telesne teze na dan (2940 mg za 20-kilogramskega otroka), ILE 23 mg/kg telesne
teze na dan (460 mg za 20-kilogramskega otroka), LEU 44 mg/kg telesne teze na dan (880 mg za
20-kilogramskega otroka), LIZ 35 mg/kg telesne teze na dan (700 mg za 20-kilogramskega otroka).
Ker aminokislini fenilalanin in tirozin lahko nadomes¢ata druga drugo, podatka za vnos tirozina pa v
OPKP ni, vnosa fenilalanina ne moremo primerjati s skupnim priporocilom za vnos [fenilalanin]+[ti-
rozin]. Podatka o fenilalaninu zato ne moremo uporabiti.
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Pri dobro nac¢rtovanem vsejedem jedilniku za 20-kilogramskega otroka je vnos BCAA 11849 mg, ILE
3014 mg, LEU 5044 mg in LIZ 3791 mg. Vse vrednosti so vec kot 4-krat visje od priporocil za vnos.

Pri dobro nacrtovanem rastlinsko-baziranem jedilniku za 20-kilogramskega otroka je vnos BCAA
8383 mg, ILE 2216 mg, LEU 3763 mg in LIZ 2404 mg. Vse vrednosti so ve¢ kot 2,8-krat visje od pri-
porocil za vnos. Strah pred pomanjkanjem aminokislin ali t. i. »popolnih beljakovin« je neupravicen.

POVPRECNI OCENJENI PREHRANSKI OGLJICNI ODTISI IN POVPRECNI
OCENJENI ANTIOKSIDATIVNI POTENCIALI JEDILNIKOV

Analiza jedilnikov v spletnem orodju OPKP vkljucuje tudi izracun prehranskega oglji¢nega odtisa
in ovrednotenje antioksidativhega potenciala jedilnika z ORAC (angl. oxygen radical absorbance
capacity) vrednostmi. Prehranski ogljicni odltis je izrazen v kilogramih ekvivalentov CO, na dan (kg
CO,-eq/dan), ORAC vrednosti pa so izrazene v mikromolih Trolox ekvivalentov na dan (umol TE/dan)
(OPKP, 2025). Antioksidativni potencial jedilnika je slabo poznan, a pomemben indikator varovalne-
ga ucinka jedilnikov, tako za otroke (Berlic in sod., 2024) kot tudi za odrasle (Jayedi in sod., 2018).

Povprecen prehranski oglji¢ni odtis je pri dobro nacrtovanih rastlinsko-baziranih (zelenih) jedilni-
kih znasal 5,90 kg CO_-eq/dan, pri dobro nacrtovanih vsejedih jedilnikih pa 8,21 kg CO,-eq/dan. Pri
rastlinsko-baziranih jedilnikih to letno pomeni 2,15 ton CO,-eq, pri vsejedih pa 3,00 ton CO,-eq. Pri
rastlinsko-baziranem jedilniku je letno 850 kg izpustov toplogrednih plinov manj na posameznega
otroka v primerjavi z vsejedim.

Povprecen antioksidativni potencial jedilnika je pri dobro naértovanih rastlinsko-baziranih jedilnikih
znasal 9497 umol TE/dan, pri dobro nacrtovanih vsejedih jedilnikih pa 7865 TE/dan. Rastlinsko-bazi-
rani jedilniki so imeli 21 % visji antioksidativni potencial.

Vrednosti iz tega poglavja ne smatramo za zanesljive, saj natan¢nost spletnega orodja OPKP pri vred-
notenju prehranskega ogljicnega odtisa Se ni bila preizkusena. Povprecni prehranski oglji¢ni odtisi
niso skladni z literaturo - so previsoki. Kar se tice ORAC vrednosti, pa je tezko natan¢no ovrednotiti
koli¢ino za¢imb v jedilnikih. Kljub nezanesljivim rezultatom so razlike med rastlinsko-baziranimi in
vsejedimi jedilniki pri prehranskih oglji¢nih odtisih in pri antioksidativnih potencialih v skladu s pri-
¢akovaniji. Wynes in Nicholas (2017) sta prav tako prisla do ugotovitve, da je v razvitih drzavah pri ra-
stlinsko-baziranem jedilniku letno okoli 800 kg izpustov toplogrednih plinov manj na posameznika
v primerjavi z vsejedim jedilnikom.

V nemski raziskavi o prehrani veganskih, vegetarijanskih in vsejedih otrok (sklop raziskav pod ime-
nom VeChi) so ugotovili, da je pri veganskih otrocih povprecen prehranski ogli¢ni odtis 0,9 kg CO,-eq
na 1000 kcal, pri vsejedih otrocih pa 2,2 kg CO,-eq na 1000 kcal (Kuhl in sod., 2024). Ce upostevamo,
da so pri nasih analizah dobro nacrtovani vsejedi jedilniki vsebovali 1587 kcal/dan, rastlinsko-bazira-
ni jedilniki pa 1584 kcal/dan, bi bil ob upo3tevanju nemskega podatka o ogljicnem odtisu pri¢akovan
prehranski oglji¢ni odtis pri dobro nacrtovanih vsejedih jedilnikih 3,49 kg CO,-eq/dan, pri dobro
nacrtovanih rastlinsko-baziranih (zelenih) jedilnikih pa 1,43 kg CO,-eq/dan. Pri vsejedih jedilnikih
to letno pomeni 1,27 tone CO,-eq, pri rastlinsko-baziranih pa 0,52 ton CO,-eq. Po tem izraCunu je
pri rastlinsko-baziranem jedilniku letno 750 kg izpustov toplogrednih plinov manj na posameznega
otroka v primerjavi z vsejedim. To je skladno z literaturo, poleg tega pa se z literaturo sklada tudi
procentualna razlika med jedilnikoma pri ogljicnem odtisu. Po tem izracunu je pri rastlinsko-bazira-
nem jedilniku letno 59 % izpustov toplogrednih plinov manj na posameznega otroka v primerjavi z
vsejedim.
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Slika 2 prikazuje povzetek prehranske analize in prednosti enega ter drugega jedilnika. Prednost
dobro nacrtovanega rastlinsko-baziranega (zelenega) jedilnika: letno 850 kg izpustov toplogrednih
plinov manj na posameznega otroka in 21 % visji antioksidativni potencial v primerjavi z dobro nacr-
tovanim vsejedim jedilnikom. Prednost dobro nacrtovanega vsejedega jedilnika: Vitamin B, , v obliki
prehranskega dopolnila ni potreben.

Slika 2: Povzetek prehranske analize in prednosti enega ter drugega jedilnika

e N

*¥% Energijski vnos *¥% Cink

*% VitaminC *% VitaminE

*%* VitaminA *% Vitamin K

®® VvitaminD %% Pantotenska kislina

*% Tiamin %% Biotin

%% Riboflavin %% Selen

*% Niacin %% Baker

*% Vitamin B6 ¥ % Mangan

*% Folat *% Krom

*@® VitaminB12 %% Molibden

*% Klorid *¥% Beljakovine

*% Kalij *¥% Aminokisline

*% Kalcij *¥% Ogljikovi hidrati

HHE Natrij %% Prehranska vlaknina

*% Fosfor %% Prosti sladkorji

%% Magnezij ¥ % Omega-6 mascobe

%% Zelezo %% Omega-3 maséobe

*% Jod %% Nasi¢ene mascobe
Potreben dodatek pri dobro nacrtovanem vsejedem jedilniku

Potreben dodatek pri dobro na¢rtovanem zelenem jedilniku
Previsok vnos pri dobro nacrtovanem vsejedem jedilniku

[

[

|

B Previsok vnos pri dobro na¢rtovanem zelenem jedilniku
¥ Dobro nacrtovani vsejedi jedilniki so skladni s priporocilom za vnos hranila
*

Dobro nacrtovani zeleni jedilniki so skladni s priporoc¢ilom za vnos hranila

Dobro nacrtovani vsejedi jedilniki so ob uporabi prehranskega dopolnila vitamina D primerni za ot-
roke, medtem ko so dobro nacrtovani zeleni jedilniki ob dopolnjevanju z vitaminoma D in B12 prav
tako ustrezna izbira. Obe vrsti jedilnikov pa imata skupno pomanjkljivost, saj oba vsebujeta previso-
ke kolicine natrija (soli).

Zeleni jedilnik prispeva k pomembnemu zmanjsanju okoljskega odtisa, saj na posameznega otroka
letno pomeni priblizno 850 kg manj izpustov toplogrednih plinov. Poleg tega zagotavlja tudi za 21 %
visji antioksidativni potencial v primerjavi z vsejedim jedilnikom.
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ANEKS:

20 rastlinsko-baziranih (zelenih) jedilnikov, ki so sluZili kot osnova za analizo v OPKP; za pod¢rtane
jedi smo pripravili recepte v priro¢niku Zeleni jedilnik za Solske kuharje

JEDILNIK 1
Zajtrk: pirina Strucka, domaca lesnikovo-bucna pasteta, sadni ¢aj z limono

Dopoldanska malica: tofujeva krema s sadjem, rozine / grozdni sok

Kosilo: segedinsko zelje s sojinimi ko3¢ki, kuhan krompir, vzhajanci z marmelado, sadno-zelenjavni
sok

Popoldanska malica: polnozrnata pseni¢na zemlja, rastlinski nadomestek sira, paprika

Vecerja: paradiZznikova juha z rizem in petersiljem, pSeni¢ni/rzeni kruh, obogaten sojin jogurt (s Ca,
vit. B12, vit. D), kivi

JEDILNIK 2

Zajtrk: polenta, obogateno sojino mleko (s Ca, vit. B12, vit. D), mandarina/ringlo
Dopoldanska malica: kislo zelje s papriko in paradiznikom, stoletni kruh

Kosilo: ¢icerikina enolon¢nica s sezonsko zelenjavo, Zli¢niki, zelena solata, korenékovi Zepki

Popoldanska malica: polnozrnata pseni¢na Zemlja, obogaten sojin jogurt (s Ca, vit. B12, vit. D), ana-
nas

Vecerja: Struklji z rastlinsko skuto, paradiznikova solata, obogateno sojino mleko (s Ca, vit. B12, vit. D)

JEDILNIK 3

Zajtrk: pSeni¢ni/rzeni kruh, rastlinska margarina, jagodni dZzem, kakavov rastlinski napitek
Dopoldanska malica: obogaten sojin jogurt (s Ca, vit. B12, vit. D), banana

Kosilo: korenc¢kova juha, grahova/sojina lazanja s sezonsko zelenjavo, zeljna solata
Popoldanska malica: rdeca pesa z jabolki, polnozrnata pseni¢na zemlja

Vecerja: peceni zacinjeni tofu, zelena solata s krompirjem

JEDILNIK 4
Zajtrk: prosena kasa na rastlinskem mleku s suhimi slivami, zeli$¢ni ¢aj

Dopoldanska malica: polnozrnata pseni¢na Zemlja, korencek z jabolki
Kosilo: sarma s p3eni¢nim drobljencem, kuhan krompir,’‘medeno’ pecivo

Popoldanska malica: obogaten sojin jogurt (s Ca, vit. B12, vit. D), kaki/¢esnje
Vecerja: rzeni kruh, enolonc¢nica iz rdece lece s petersiljem

JEDILNIK 5

Zajtrk: polnozrnati kruh, umesani tofu, redkvice, kakavov rastlinski napitek
Dopoldanska malica: obogaten sojin jogurt (s Ca, vit. B12, vit. D), hruske/borovnice
Kosilo: sojina obara s petersiljem, ajdovi zganci, jabol¢na pita z dodatkom suhih marelic

Popoldanska malica: pSenicni/rzeni kruh, korenje
Vecerja: $pageti v paradiZznikovi omaki, kvasni posip, mesana solata
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JEDILNIK 6

Zajtrk: koruzni kruh, rastlinska kisla smetana / margarina, marmelada, sadni ¢aj z limono
Dopoldanska malica: prosena krema, maline, sladkor

Kosilo: zelenjavna juha, le¢in bolognese, idrijski zlikrofi z rastlinskim nadevom, kitajsko zelje v solati

Popoldanska malica: kajzerica, olj¢no olje, paradiznik, hruska/sveze borovnice

Vecerja: fizolova enoloncnica, pSeni¢ni/rzeni kruh, zdrobov narastek z rastlinsko skuto, sadni-zele-
njavni sok

JEDILNIK 7
Zajtrk: kajzerica, rastlinska Sunka, paprika, psenicni kalcki, rastlinski kakavov napitek
Dopoldanska malica: kaki/ce3nje, orehi

Kosilo: bujta repa z dimljenim tofujem, pire krompir, krapci
Popoldanska malica: pirina strucka, sestavljena zeljna solata z rozinami
Vecerja: beljakovinski njoki, kremna Spinaca, korenc¢kov sok

JEDILNIK 8
Zajtrk: rastlinska bela kava, rzeni kruh, ¢i¢erikin ‘tunin’ namaz, paradiznik

Dopoldanska malica: pomarance/jagode, kola¢ s kos¢ki ¢okolade

Kosilo: juha z rdeco peso in zeljem, sojini zrezki v gobovi omaki, d6déli (krompirjevi Zzganci), sadno-
-zelenjavni sok

Popoldanska malica: pSenic¢ni/rZeni kruh, rastlinski sir, motovilec/regrat in redkvice v solati
Vecerja: rizev narastek z jabolki, obogaten sojin jogurt (s Ca, vit. B12, vit. D)

JEDILNIK 9
Zajtrk: pSeni¢ni/rzeni kruh, pe¢eni marinirani tofu, redkvice, sadni ¢aj z limono

Dopoldanska malica: obogaten sojin jogurt (s Ca, vit. B12, vit. D), banana

Kosilo: juha iz kolerabice, zitni polpeti, matevz, duseno kislo zelje

Popoldanska malica: jogurtovo pecivo, obogateno sojino mleko (s Ca, vit. B12, vit. D)
Vecerja: jajcevci v kremni omaki, krompirjevi svaljki, zelena solata z radicem

JEDILNIK 10
Zajtrk: ajdovi zganci z rastlinskim mlekom

Dopoldanska malica: mandarina/ringlo, ¢okoladni rastlinski puding, polnozrnata pseni¢na zemlja
Kosilo: ohrovtova juha, grahovi trakci v porovi rizoti, rdeca pesa v solati

Popoldanska malica: banana, obogateno sojino mleko (s Ca, vit. B12, vit. D), polbeli pseni¢ni/rzeni
kruh

Vecerja: gorenjska prata z rastlinsko Sunko, rukola/regrat s krompirjem, jabol¢ni kompot

JEDILNIK 11
Zajtrk: rastlinski mle¢ni mocnik, rastlinska margarina, slivova marmelada

Dopoldanska malica: pirina Strucka, veganski jajéni namaz, kisle kumarice

Kosilo: enolon¢nica s sladkim krompirjem in rde¢im fizolom, zelis¢na Zemljica, ¢icerikina omleta,
grozdni sok

Popoldanska malica: kakijev puding, orehi
Vecerja: Spageti v kremni brokolijevi omaki, mehka solata s koruzo

PREHRANSKA ANALIZA ZELENEGA JEDILNIKA vegan.si



23

JEDILNIK 12

Zajtrk: polnozrnati kruh, rastlinski sir, paprika, sadni ¢aj z limono

Dopoldanska malica: mandarina/ringlo, obogaten sojin jogurt (s Ca, vit. B12, vit. D)
Kosilo: zelenjavna juha, sojin golaz, polenta, zelena solata s paradiznikom
Popoldanska malica: banana, temna ¢okolada

Vecerja: pasta fizol, rzeni kruh, obogateno sojino mleko (s Ca, vit. B12, vit. D)

JEDILNIK 13

Zajtrk: ovsena kasa

Dopoldanska malica: obogaten sojin jogurt (s Ca, vit. B12, vit. D), pomaranca

Kosilo: kremna koruzna juha, sojini zrezki po vrtnarsko, brezjajéne testenine, zeljna solata s korenjem
Popoldanska malica: p3enicni/rzeni kruh, jabolko

Vecerja: krompir, kremna blitva, rastlinske ‘ribje’ pal¢ke/morski tofu v koruzni panadi, zelena solata

JEDILNIK 14

Zajtrk: rzeni kruh, gicerikin namaz z zelis¢i, korenje, zelis¢ni ¢aj
Dopoldanska malica: obogaten sojin jogurt (s Ca, vit. B12, vit. D), kivi
Kosilo: gobova obara, pSeni¢ni/rzeni kruh, ajdove paladinke, mareli¢ni dzem
Popoldanska malica: kajzerica, kremni rastlinski namaz, rdeca pesa v solati
Vecerja: rastlinski mlecni riz, kakav v prahu, mandarina/ringlo

JEDILNIK 15

Zajtrk: koruzni Zganci z veganskimi ocvirki, rastlinska bela kava

Dopoldanska malica: polnozrnata pseni¢na strucka, jabolko

Kosilo: bistra zelenjavna juha z Zli¢niki, fizolov polpet, pire krompir, korenc¢kova omaka, zelena solata
Popoldanska malica: pomaranca/jagode, obogaten sojin jogurt (s Ca, vit. B12, vit. D)

Vecerja: zelenjavni proseni narastek, solata s paradiznikom in kumarami

JEDILNIK 16

Zajtrk: gratinirane palacinke z rastlinsko skuto in rozinami, marelica/grozdje, zelis¢ni Caj
Dopoldanska malica: rzeni kruh, rastlinski sir, paradiznik, kalcki

Kosilo: kremna kumari¢na juha, sladki krompir s pec¢eno Ciceriko, zelena solata

Popoldanska malica: obogaten sojin jogurt (s Ca, vit. B12, vit. D), marelica/grozdje, nesladkani ko-
ruzni kosmici

Vecerja: sojini polpeti, pire krompir, rdeca pesa v solati

JEDILNIK 17

Zajtrk: koruzni kruh, paradiznik, rastlinska skuta, sadni ¢aj z limono

Dopoldanska malica: marelica/grozdje, piskoti

Kosilo: brokolijeva juha, prebranec, kruhovi cmoki, rdece zelje, svez pomaranéni sok
Popoldanska malica: ovseni otrobi, obogaten sojin jogurt (s Ca, vit. B12, vit. D), hruska/borovnice
Vecerja: strocji fizol v solati, polnozrnata psenic¢na strucka, rastlinska kisla smetana

PREHRANSKA ANALIZA ZELENEGA JEDILNIKA vegan.si



JEDILNIK 18
Zajtrk: pecen orehov Strukelj, obogateno sojino mleko (s Ca, vit. B12, vit. D)
Dopoldanska malica: sadni kruh, melona

Kosilo: preZzganka s icerikinimi vlivanci, sejtanove kocke z zeljnimi krpicami in testeninami, jabol¢ni
kompot

Popoldanska malica: obogaten sojin jogurt (s Ca, vit. B12, vit. D), sadni kruh, ringlo
Vecerja: pe¢en mlad krompir, peceni morski tofu, soparjena zelenjava, zelena solata

JEDILNIK 19

Zajtrk: obogaten sojin jogurt (s Ca, vit. B12, vit. D), nesladkani koruzni kosmici, jagode/hruska, seza-
movo seme

Dopoldanska malica: pehtranova potica, marelica/grozdje

Kosilo: spargljeva kremna juha, testenine z bolonjsko sojino omako, brokoli v solati

Popoldanska malica: pirina strucka, rastlinski “skutin” namaz, zelenje, kumara

Vecerja: polentine pal¢ke z mandlji, peceni ¢esnovi jajéevci, paradiznikova solata, obogateno sojino
mleko (s Ca, vit. B12, vit. D)

JEDILNIK 20
Zajtrk: rastlinski mle¢ni zdrob, kakav v prahu
Dopoldanska malica: ajdov kruh z orehi, hruska/borovnice

Kosilo: zelenjavna juha, tofu v nori ovitku, blitva s krompirjem, solata s paradiznikom in kumarami
Popoldanska malica: jabol¢ni zavitek, obogateno sojino mleko (s Ca, vit. B12, vit. D)

Vecerja: rizota z grahovimi ko3¢ki in bu¢kami, me3ana solata, obogaten sojin jogurt (s Ca, vit. B12,
vit. D)

Priro¢nik Zeleni jedilnik za Solske kuharje in dokument Prehranska analiza Zelenega jedilnika sta
del projekta Slovenskega veganskega drustva: Veganski obroki v javhem vzgojno-izobrazevalnem
sistemu [Vegan meals in public education system]. Projekt podpirata ProVeg International in Thrive
Philanthropy. Podpornika nista vplivala na vsebino tega dokumenta.
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