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Rok Poličnik, mag. diet., spec. klin. diet.Center za upravljanje programov preventive in krepitve zdravja, NIJZ

Aktualni podatki o debelosti in vzorcih prehranjevanja pri odraslih v Sloveniji

Spletni posvet Društva za zdravje srca in ožilja Slovenije „Ožji pas za boljše zdravje“, 10. december 2020

Debelost, prehrana, življenjski slog in zdravje (izhodišča)
V razvitem svetu ima 40 % populacije prekomerno telesno maso, več kot 20 % pa je debelih (javno-zdravstveni problem).
Visok delež debelosti v razvitem svetu, kjer se genetsko ozadje ni spremenilo je povezano z nezdravim življenjskim slogom (energijska bilanca je pozitivna) (obesogenookolje)
Debelost je kronična vnetna bolezen, ki jo je treba zdraviti.
Širina razumevanje ITM (pomanjkljivosti kazalnika) –individualna raven 
Debelost in COVID19 (ukrepi omejevanja, DT za slabši potek zdravljenja)
COVID19  ni le pandemija, temveč sindemija(poglabljanje bremena KNB)
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Raziskava EU Menu (2017-18) je 
pokazala, primerljive podatke 
glede stanja hranjenosti.
Meritev telesne sestave (BIA):
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Vir: Z zdravjem povezan življenjski slog – NIJZ, 2020 (preliminarni podatki)
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Trend zadnjih 20 let 
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Statistične regije
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Obravnava oseb z debelostjo na primarni zdravstveni ravni – preventivni program Skupaj za zdravje
• Presejanje in napotovanje: na ravni ambulante druž. medicine (ADM  bivše t.i. referenčne ambulante)
• Program obravnave debelosti za odrasle 19+:• 37 Zdravstveno-vzgojnih centrih (ZVC)• 28 Centrih za krepitev zdravja (CKZ).
• Standardni tim: • V ZVC: DMS s spec. znanji, fizioterapevt, psiholog, (zdravnik)• V CKZ: DMS, fizioterapevt, psiholog, dietetik, kineziolog, (zdravnik)
• Strukturiran program, sestavljen iz skupinskih in individualnih srečanj ter srečanj telesne vadbe
• Trajanje: 4 mesece + motivacijski program (3., 6. in 12. mesecev)
• Pripravlja se nova klinična pot prehranske obravnave za primar
• Več na: https://www.skupajzazdravje.si/
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Kaj pa prehranski vzorci Slovenk in Slovencev?

Načini prehranjevanja
• Večinoma smo vsejedci (nad 96 %);
• Alternativna prehrana (2 - 4 %);
• V ospredju zlasti vegetarijanstvo med mladostniki (2,6 %), odraslimi (1,8 %) in starejšimi (0,5 %).

Vsejedci96%

Oportunistično vegetarijanstvo2%

Ovo-lakto vegetarijanstvo0%

Veganstvo1%

Frutarijanstvo0% Drugo1%

Ženske

Vsejedci Oportunistično vegetarijanstvo Ovo-lakto vegetarijanstvo
Veganstvo Frutarijanstvo Drugo

Vsejedci98%

Oportunistično vegetarijanstvo1%

Ovo-lakto vegetarijanstvo0%
Veganstvo0%

Frutarijanstvo0% Drugo1%

Moški

Gregorič in sod., 2019. NIJZ. Različni vidiki prehranjevanja prebivalcev Slovenije v starosti od 3 do 74 let. 
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Makrohranila
• Podatki za odrasle 18 -64 let (SI-Menu).
• Pri ženskah nekoliko povečan vnos sladkorjev.
• Ostala hranila so dokaj v skladu s priporočenimi vrednostmi.
• Problem predstavlja vnos soli. Pretekle študije 24-h urin 12 g/d)
• Ključni viri soli: predpripravljena živila, kruh, siri, mesni izdelki, dosoljevanje.
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Gregorič in sod., 2019. NIJZ. Različni vidiki prehranjevanja prebivalcev Slovenije v starosti od 3 do 74 let. 

Porazdeljenost splošnega nezdravega prehranjevanja (NIJZ, Z zdravjem povezan življenjski slog, 2016)
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Ritem prehranjevanja
• Priporočamo 3 obroki na dan (začetek dneva = zajtrk)• Bistvenih sprememb v zajtrkovanju odraslih ne zaznavamo• Pogosteje ga uživajo starejši, pozitiven trend pa zaznavamo tudi pri mladostnikih.• Manj redko po zajtrku posegajo moški, najredkeje pa osebe z nižjo izobrazbo• Manj redni pri uživanju obrokov so na splošno:• ljudje v aktivni delovni dobi (aktivna populacija)• moški
• Malice pri odraslih niso obvezen del zdrave prehrane, zaznavamo pa, da se ti obroki najpogosteje zaužijejo izven doma (družbena prehrana)

Gregorič in sod., 2019. NIJZ. Različni vidiki prehranjevanja prebivalcev Slovenije v starosti od 3 do 74 let. 

Kako je z uživanjem živil?

• Povprečne količine zaužitih živil nam povedo, v kolikšni meri se ujemajo s količinskimi priporočili uravnotežene prehrane.
• Gre za količine, ki epidemiološko dokazano predstavljajo povprečno optimalen vnos glede na določeno populacijsko skupino.
• Merjenje zaužitih živil je izredno težko meriti.
• V raziskavi EU Menu je bil uporabljen 2-dnevni priklic jedilnika oziroma prehranski dnevnik, podatki o vnosu živil pa so bili ovrednoteni na osnovi tabel prehranskih vrednosti.

Gregorič in sod., 2019. NIJZ. Različni vidiki prehranjevanja prebivalcev Slovenije v starosti od 3 do 74 let. 
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Sadje in zelenjava

The EFSA Comprehensive European Food Consumption Database
https://www.efsa.europa.eu/en/food-consumption/comprehensive-database
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Meso in mleko
• Splošno priporočilo World CancerResearch Found International za vnos mesa določa sprejemljivo količino do 500 g/teden
• Slovenija: 122 g mesa in 63 g mesnih izdelkov/d (predvsem moški)
• Mleko naj bi imelo zaščitno vlogo v prehrani (vir NMK). Zaužili naj bi ga približno 0,5 l/d.
• Slovenija: 151 g/d, mleko vsak dan ga uživa le 40% odraslih (npr. Finska 457 g/d, Danska 372 g/d, Avstrija 236 g/d)

Gregorič in sod., 2019. NIJZ. Različni vidiki prehranjevanja prebivalcev Slovenije v starosti od 3 do 74 let. 
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Prehranska dopolnila
• v porastu
• Uživa jih:

• 26,6 % starejših • 38,1 % odraslih• 29,8 % mladostnikov
• Pogostejše uporabnice so ženske, z nadpovprečnim materialnim standardom, bolj izobražene, in tiste iz zahodnega dela Slovenije
• Ženske: vitamini in minerali
• Moški: multivitaminski pripravki in proteini

Gregorič in sod., 2019. NIJZ. Različni vidiki prehranjevanja prebivalcev Slovenije v starosti od 3 do 74 let. 

Odstotek mladostnikov in odraslih, ki različno pogosto uživajo 
prehranska dopolnila v izbranih kategorijah 

Problem – zavajanje ljudi
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problem

Modne diete ter strokovno vprašljivi programi „hujšanja“
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stradanje?

Namesto zaključka
• Debelost pomemben javno zdravstveni problem med odraslimi v Sloveniji.
• Bolj obremenjeni: moški, osebe z nižjo stopnjo izobrazbe ter vzhodni del Slovenije.
• Pomembna grožnja COVID 19  ukrepi omejevanja (vpliv na prekomeren vnos hrane in pomanjkanje gibanja) in zaustavitev preventivne dejavnosti
• Neenakosti v zdravju
• Realnost ciljev/ukrepov prehranske/gibalne politike 2015-2025 (akcijski načrti Vlade RS)
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Hvala za pozornost!


