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Debelost, prehrana, zivljenjski slog in
zdravje (izhodisca)

V razvitem svetu ima 40 % populacije prekomerno telesno
maso, vec kot 20 % pa je debelih (javno-zdravstveni
problem).

Visok delez debelosti v razvitem svetu, kjer se genetsko
ozadje ni spremenilo je povezano z nezdravim Zivljenjskim
slogom (energijska bilanca je pozitivha) (obesogeno
okolje)

Debelost je kroni¢na vnetna bolezen, ki jo je treba zdraviti.

Sirina razumevanije ITM (pomanijkljivosti kazalnika) —
individualna raven

Debelost in COVID19 (ukrepi omejevanja, DT za slabsi *:-
potek zdravljenja)

BM: 35 B35 .

COVID19 = ni le pandemija, temvec sindemija

(poglabljanje bremena KNB) }( mic
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STANJE HRANJENOSTI V SLOVENUI (25-64 LET)

43,5%

{TM do 25 (normalna telesna masa)

38,2%

TM [25,30) (prekomerna telesna masa)

18,3%

ITM 30+ (debelast)

PREKOMERNA HRANJENOST (V %)

Raziskava EU Menu (2017-18) je

glede stanja hranjenosti.

pokazala, primerljive podatke
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Vir: Z zdravjem povezan Zivljenjski slog — NIJZ, 2020 (preliminarni podatki)

Stanje hranjenosti pri odraslih v Sloveniji - preliminarni podatki raziskave

~Zdraviem povezan zivljenjski slog, 2020
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Trend zadnjih 20 let
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Vir: NIJZ, Z zdraviem povezan Zivijenjski slog 2001-2020
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Stopnja izobrazbe in telesna masa
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Vir: Z zdravjem povezan Zivijenjski slog — NIJZ, 2020 (preliminarni podatki)

NIJZ s Ai‘t SHLA




Statisticne regije
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Vir: Z zdravjem povezan Zivijenjski slog — NIJZ, 2020 (preliminarni podatki)
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Obravnava oseb z debelostjo na primarni
zdravstveni ravni — preventivni program
Skupaj za zdravje

« Presejanje in napotovanje: na ravni ambulante druz. medicine (ADM - bivie
t.i. referencne ambulante)

« Program obravnave debelosti za odrasle 19+:
37 Ldravstveno-vzgojnih centrih (ZVC)
+ 28 Cenfrih za krepitev zdravja (CKZ).

+ Standardni fim:
+ VIVC: DMS s spec. znanii, fizioterapevt, psinolog, (zdravnik)
« V CKZ: DMS, fizioterapevt, psiholog, dietetik, kineziolog, (zdravnik)

« Strukturiran program, sestavljen iz skupinskih in individualnih srecanj ter
srecanj telesne vadbe

« Trajanje: 4 mesece + motivacijski program (3., 6.in 12. meseceyv)

« Pripravlja se nova klinicna pot prehranske obravnave za primar

* Vec na: https://www.skupajzazdravije.si/
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Kaj pa prehranski vzorci Slovenk in
Slovencev?

Nacionalni insti
NI Z bl g ' SKUPA)
ZA ZDRAVJE

Nacini prehranjevanja

« Vecinoma smo vsejedci (nad 96 %);
« Alternativna prehrana (2 - 4 %);

« V ospredju zlasti vegetarijanstvo med mladostniki (2,6 %), odraslimi (1,8
%) in starejsimi (0,5 %).

Ovo-lakto Frutarijanstvo Ovo-lakto Frutarijanstvo
vegetarijanstvo 0% rugo vegetarijanstvo Drugo
0% i 0% 1%
Oportunistiéno ay = B Y[~
vegetarijanstvo ‘ I N Oportunistic )H Veganstvo
. Veganstvo portunistiéno
2% % vegetarijanstvo
1%
Zenske Moski
Veejedai Vsejedci
96% 98%
= Vsefedel =0 = Ovolaido
Veganstvo = Frutarfjanstvo = Drugo

Gregoric in sod., 2019. NIJZ. Razli¢ni vidiki prehranjevanja prebivalcev Slovenije v starostiod 3 do 74 let.
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Makrohranila . .
(=] |

« Podatki za odrasle 18 -64 let (SI-Menu). L
55% T
 Pri Zenskah nekoliko povecan vnos e 471 e
sladkorjev.

» Ostala hranila so dokaj v skladu s
priporocenimi vrednostmi.

« Problem predstavlja vnos soli. Pretekle
Studije 24-h urin 12 g/d)

« Kljuéni viri soli: predpripravljena zivila,
kruh, siri, mesni izdelki, dosoljevanije.

10%

Motki Zenske

Gregori¢ in sod., 2019. NIJZ. Razlicni vidiki prehranjevanja prebivalcev Slovenije v starostiod 3 do 74 let.

Nl Z ey oiiaricg Polovica odraslin & SKUPA]
si dosoluje hrano. AW 2 zovavii

Vir: CINDI 2016, 25-74 let

Porazdeljenost splosnega nezdravega prehranjevanja (NUZ, Z
zdravjem povezan zZivljenjski slog, 2016)

MURSKA SOBOTA
54,1 %

Pogostnost splosnega

nezdravega prehranjevanja
prebivalci 25-74 let, 2016

NOVA GORICA

42,9 %

LJUBLJANA

46,5 % Slovenija: 50,4 %

NOVO MESTO
50,3 %

KOPER
46,8 %
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7:30 AM | Breakfast

10:00 AM | Snack 1

Ritem prehranjevanja

3:00 PM |Snack 2

5:30 PM | Dinner

8:00 PM |Snack 3

. Pril?cla(;oéomo 3 obroki na dan (zacetek dneva =
zajtr

* Bistvenih sprememb v zajtrkovanju odraslih ne
zaznavamo

« Pogosteje ga uzivajo starejsi, pozitiven trend pa
zaznavamo tudi pri mladostnikih.

* Manjredko po zajtrku posegajo moski, najredkeje
pa osebe z nizjo izobrazbo

* Manj redni pri uvzivanju obrokov so na splosno:
. IjudjE_v aktivni delovni dobi (aktivna populacija)
* moski

* Malice pri odraslih niso obvezen del zdrave
prehrane, zaznavamo pa, da se ti obroki
najpogosteje zavzijejo izven doma (druzbena
prehrana)

Gregori¢ in sod., 2019. NIJZ. Razlicni vidiki prehranjevanja prebivalcev Slovenije v starostiod 3 do 74 let.

NIJZ s L b

Kako je z vzivanjem zivil?

« Povprecne koli¢ine zauzitih zivilnam povedo, v koliksni meri se uiemajo
s kolicinskimi priporocili uravnotezene prehrane.

« Gre za koliCine, ki epidemiolosko dokazano predstavljajo povprecno
optimalen vnos glede na doloceno populacijsko skupino.

« Merjenje zauzitih Zivil je izredno tezko meriti.
» Vraziskavi EU Menu je bil uporabljen 2-dnevni priklic jedilnika oziroma

prehranski dnevnik, podatki o vnosu zivil pa so bili ovrednoteni na
osnovi tabel prehranskih vrednosti.

Gregori¢ in sod., 2019. NIJZ. Razli¢ni vidiki prehranjevanja prebivalcev Slovenije v starostiod 3 do 74 let.
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Sadje in zelenjava
Vnos sadja (g/d) Vnos zelenjave (g/d)
Estonia 264,19 Romania 1,91
212,18 — ) /0,38
Italy 203,75 France —me—— 38,57
202,76 ——— ) 04,90
Denmark —e—— 199,52 Cyprus —e———"03,10
e — ] 98, 6, e — 001,31
Slovenia B i91,36 Spain  e—— 05,12
e — 100,32 e — 194,20
Austria  n————— 139,01 Austria  ——— 190,99
—— 3}, 07 — 33,43
Finland ~ ee— 137, 97 Croatia ee— 176,26
——— 77,57 — 171 )7
Latvia —— 174,76 Estonia e— 170,14
— 173,18 e —— | 60,76
Spain  — 7,56 Netherlands —e——— 163,01
— 67,05 — 6,03
France m—— 65,96 Hungar\/ —— ] 54,11
—— ), . — 153 35
Belgium  me—— 60,34 Slovenia — 153,09
— 160,58 — 50,08
Denmark — — 55,00 France —e— 144,71
— 153 )5 —— 44,43
Netherlands — ———— 151,98 Belgium  e— 134,02
—— ] 46,51 — 33,04
Sweden e——— 146,25 Netherlands — e—— 132,79
— {43,88 — 130,65
Cyprus — e— 43,43 Finland  e— 129,92
—— /3,10 — 26,78
Sweden =—————— 13594 Latvia —eee— 127,06
—— 3,37 — 119,02
Netherlands — e—— 13 56 Austria — e— 113,32
—— 112,73 — 106,13
United Kingdom — ne— 112,58 Netherlands — e—— 104,79
—— (08,88 —— 78,69
Ireland  ee—— 95 7 Sweden = 64,49
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The EFSA C i Food C ion Database
o } 3 ive-datab:
Nuz iy Mesiwtsacurope. g ‘i* SKUPA|
ZA ZDRAVJE

United Kingdom ~m—— 97,90
M Austria  ——— 08, 13
Meso I n I l |Ie ko Netherlands —m———— 124,88
Greece m—— 127,25
Sweden —— 132,27
Denmark m—— 132,60

* Splosno priporocCilo World Cancer Finland s
Research Found International za Austria 135,34
vnos mesa doloca sprejemljivo Netger'andi 135,62
e enmarl 135,65
kolicino do 500 g/teden Finiand 15,06
Estonia 139,30
+ Slovenija: 122 g mesa in 63 g Latvia 142,21
mesnih izdelkov/d (predvsem Netherancs P
mOSkl) France 155,10
Belgium 162,17
+ Mleko naj biimelo zascitno viogo v Portuea) sy
prehrani (vir NMK). Zauzili ngj bi ga Cyprus 173,27
Ireland 177,65

priblizno 0,5 1/d.
Spain 180,29

Slovenia q
188,07

 Slovenija: 151 g/d, mleko vsak dan Czech Republic
ga uziva le 40% odraslih (npr. Finska Hungary 180,22
457 g/d, Danska 372 g/d, Avstrija 236 g/d) Latvia 190,75
Romania 192,10

Croatia 201,61

Gregori¢ in sod., 2019. NIJZ. Razli¢ni vidiki prehranjevanja prebivalcev Slovenije v starostiod 3 do 74 let.
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posamernivitarini - S S

Prehranska N = === s =
d o p o I n i I q Muttivitaminski pripravkd (tudi cedevita) - |

Omega 3 in omega 6 maséobne kistine || A AN
e v porastu Propolis, maticni mlecek N
Probiotiki, prebiotiki, kolestrumi | RN

» Uzivajih:
* 26,6 % starejsih Baljakovinski pripravi - [T
+ 38,1 % odraslih i
« 29,8% mladostnikov rzviedki rastiin | INEEN

Age NI

» PogostejSe uporabnice so
Zenske, z nadpovprecnim
materialnim standardom, bol Slukozarin [
izobrazene, in tiste iz

koencim 1o [l

.. Gobe [l
zahodnega dela Slovenije |
Izoflavoni
« Zenske: vitaminiin minerali wtein |
- . P . . . . % 10% 20% 30% 40% 50% B60% 70%
° MOSkl mUIT|V|TOm|nSk| prlprOVKl m Redno, vet kot 3 mesece  mRedno, priblizno 1 mesec  m Nekaj dni

in proteini
Odstotek mladostnikov in odraslih, ki razlicno pogosto uzivajo
prehranska dopolnila v izbranih kategorijah

Gregori¢ in sod., 2019. NIJZ. Razli¢ni vidiki prehranjevanja prebivalcev Slovenije v starostiod 3 do 74 let.
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i PREVENTIVA N [
LACNO SRCE,
LACNE ZILE

Post s prekinitvami

NEKAJ PRIMEROV:

i tem nainu se na
| dan prehranjujemo 8 ur, postimo pa
s€ 16 ur To je obicajna nailazi nacin
uporabe posta s prekinitvani, saj ne
zahieva veliko sprememb. Ljudje po
navadi preskodijo zaitrk in se zaéneio
prehranjeva Sele okoli 10.ali 1. uro.
dopoldne, hranjenie pa zaklucijo ob
18. all 19, url 2voder, kar ne predstaviia
velike to7ave. Ta nacin prehranievania
se priporoca zacetnikom, lorej tistim,

Ki 5 postom s prekinitvami Se nimajo
kusen, Toel, &e bl paskusili post s
i zaoie s to 2

Kako izgubiti
5 KILOGRAIMOV
V PETIH DNEH

Saj vesta, da vam zmeraj
pridigamao, kako

POGLEIJTE BIKUV OCi
IN PUTE KOT KRAVA

se lepo oblikovale in vam poma-
gale izgubljati odveéno mascobo,
b -

na kilogram telesne t

L

+((5-2: W tem sistemu se pot ani na teden
prefranivierno normalno, Precstala dva
neva omejimo vnos kalorij na 500-600

eal Anevno. Tore;, obicajnG to pomeni, da

pa paite, da so b
loskega izvora) if visokokakovo:
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o

dnowo.

il

+ [Nateden si izberemo dan aii ava. ko se ne

prehranjuiemo 24 ur. Sa pravi, da 2veer

pojemo vederjo, potem ne jemo nidesar

4 ut in naslednii den

veerjo. Torej, kot receno na zacetk

o

Temo nomalno, drugi dan sploh i jemo

ali pa pojemo en obrok v dnevu, kar

2nasa priblizno 500 keal. Take izmenizna.

dan za dnem. Ta pristop je malce (e in
9a ne drZimo na dolgi rok.

+ Cez dan jemo samo sadje in zelenjavo,
2veter pa pojemo en normalen obrok.

ni zgledujte po mesojedem tigru,
ki ne je zemljic pice, piskotov, éo-
kolade, tortic in vseh drugih »do-
brots, sestavljenih iz enostavnih
sladkorjev. To seveda ne pomeni,
da se odpoveste vsem ogljikovim
hidratom, le izlo¢ite tste, ki jih die-
tazdrave prehrane ne vsebuje.

Odics—
7440

~2K

Tako je videti popoln,
ZDRAV DAN

11:30 MALO POPITE, POIEITE
VITAMINE [N SE SPREHODITE

Vstarire in si ponavno napelnite
deklenico z voda, ki
vali pisamiski mizf

nuliritcinska ablet, posebs) pozini j&

ena stali na

Najprej se prepricaijte,
| dakupujete izdelek, kije
100-odsto-
| tnocistin M
| naraven,
| sajdruga-

¢elahko
naredite
veé kode kot
koristi. Preveri-
te, od kod izdelek
ivirainkajvse g
vsebuje.

IMUNSK (O ODPORNOST?

'PREPRECIMO BOLEZN Il

nizala 2 7 odstetkou.

e si 12 zajtrk pripravite ovsene kosmice, 1o katere naribate
jabolke in morca dodate 3 malo cimets, bo takien jutranji
obrok poskrbel, da se bo raven valeqa slabega holesterola

Stirinajst-

dnevna zimska kura z dodatki
nam zanesljivo dvigne odpor-
_nost.
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Review
The Influence of Meal Frequency and Timing on
Health in Humans: The Role of Fasting

Antonio Paoli 1'2*(, Grant Tinsley 3®, Antonino Bianco *¥ and Tatiana Moro >¢

Department of Biomedical Sciences, University of Padova, 35131 Padova, Italy

2 Faculty of Sport Sciences, UCAM, Catholic University of Murcia, 30107 Murcia, Spain
DePan.mem 1 Nutrients 2019, 11, 719
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12-16 hours of fasting —

s

4 amex
& Insulin sensitivity
§ Total cholesterol

§ Hunger
§ Inflammation

V/ Optimized autophagy

V/ improved circadian rhythm

Figure 3. Effects of different meals timing and frequency on different variables. At the centre of
the picture the reciprocal influences of brain, heart and gut was showed. AMPK: AMP-activated

N |lz : protein kinase.

stradanje?

120f19

& Insulin sensitivity
S Total cholesterol
T Hunger

4  Inflammation

X circadian rhythm disruption

X Microbiota negative changes

> 6 meals day

Skip breakfast

Last meal late at night
High fat, high sugar diet

Reduced fasting period

Namesto zakljucka

* Debelost pomemben javno zdravstveni problem méa odrds.lirn‘i

v Sloveniji.

eve

 Bolj obremenjeni: moski, osebe z n
vzhodni del Slovenije.

* Pomembna groznja COVID 19 - ukrepi omejevanja (vpliv na
prekomeren vnos hrane in pomanjkanje gibanja) in zaustavitev

preventivhe dejavnosti

* Neenakosti v zdravju

» Realnost ciliev/ukrepov prehranske/gibalne politike 2015-2025

(akcijski nacrti Viade RS)

izjo stopnjo izobrazbe ter

Nacionalni indtitut
23 javno zdravie
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