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1o PREHRANSKI STATUS
STAREJSIH ODRASLIH:
OSKRBA S TEKOCINAMI IN
BELJAKOVINAMI

UrsSka Blaznik, Matej Gregori¢, Vida Fajdiga Turk

Nacionalni institut za javno zdravije

Klju¢ne ugotovitve:

¢ Vsak dan zauZije priporo¢enih 6 skodelic teko¢ine ali ved (to je vsaj 1,3 litra)
malo ved kot polovica (54 %) prebivalcev Slovenije. Nezadostno uZivanje teko¢in
(1 do 2 skodelici dnevno) je prisotno pri 16 % prebivalcev, starih 50 let ali ved, ki
bi lahko ob pridruzenih fiziologkih spremembah in bolezenskih stanjih tvegali
razli¢ne oblike dehidracije. Nezadostno uzivanje je bolj prisotno glede na star-
ostne skupine med starej$imi (80 let in ved), pri tistih, ki teZje finan¢no shajajo
skozi mesec, in tistih, ki Zivijo v neurbanem okolju.

e Slovenija se z deleZem prebivalcev, starih 50 let in ve¢&, ki vsakodnevno
zauzijejo priporo¢eno koli¢ino teko¢in, uvrS¢a malo pod povprecije, medtem ko
se po delezu teh, ki so Ze izpostavljeni tveganju zaradi dehidracije, uvrs¢amo
precej nad povprecje sodelujoc¢ih drzav.

¢ Slovenija se glede pogostosti dnevnega uZivanja mleka in mle¢nih izdelkov
uvrsc¢a pod povpredje sodelujo¢ih drzav, glede pogostosti uZivanja mesa pa
primerjava pokaZe, da prebivalci Slovenije, stari b0 let in ve¢, v ve¢jem delezu
uZivajo meso (perutnino, rde¢e meso, in ribe) veckrat na teden v primerjavi
s povprec¢jem EU. DeleZi pogostosti uZivanja stro¢nic in jajc so primerljivi s
povpreciem EU.

e Za zdravije prebivalcev, starih 50 let in ve¢, je pomembno dovolj pogosto
uzivanje priporo¢enih koli¢in manj mastnega mleka in mle¢nih izdelkov ter
pustega mesa in zamenjav (predvsem stro¢nic). Raziskava SHARE kaZe na
nizjo pogostost uzivanja priporo¢enih skupin beljakovinskih Zivil pri tistih
prebivalcih, starih 50 let in ve¢, ki imajo niZjo izobrazbo in slabsi ekonomski
status, kar lahko vodi v neenakosti v zdravju.

® Pomembno je, da tudi v tej starostni skupini s prilagojenimi ciljnimi ukrepi, kot
so prehranske strategije, druzbeni in socialni ukrepi za ustvarjanje naklonjenih
okolij ter promocija zdravija, redno opozarjamo in spodbujamo k zadostnemu
uzivanju kakovostnih beljakovinskih virov, kot tudi priporo¢enih oblik tekod¢in,
kot so npr. voda, manj sladkani ¢aji, mineralne vode, sadni sokovi ipd.



1. Uvod

S staranjem se spreminjajo potrebe po hranilih in prehranjevalne navade. Pri
starejsi populaciji sta najbolj pogosto prezrti potrebi po zadostnem uzivanju
tekodin in kakovostnih beljakovin (Deutz, 2014: 929-36; Mak, 2014: 18—34).

Nacela zdravega prehranjevanja priporoc¢ajo veckrat dnevno uzivanje zadostnih
koli¢in tekodin v razli¢nih oblikah (voda, mleko, pijace, juhe idr.) (WHO, 2005:
25). Starejsi naj bi v povpred¢nih Zivljenjskih razmerah in z obi¢ajno prehrano
zauzili 2,2 litra teko¢ine, od tega s pijac¢o 1,3 litra oziroma 30 ml teko¢ine/kg
telesne teze (Referencne vrednosti, 2004). S starostjo se poveduje verjetnost
dehidracije, saj se poleg vsebnosti vode v telesu zmanjsuje tudi sposobnost
zaznavanja pomanjkanja tekoc¢in (WHO, 2002: 24—-26; Weinberg, 1995: 15652—56).
Pri starejsih slabi delovanije ledvic, kar $e dodatno zmanjSa zmoZznost odzivanja
na pomanjkanje tekod¢in (Mack, 1994: 1615-23). Oskrbo s teko¢inami dodatno
otezijo pogosta bolezenska stanja in uZivanje dolo¢enih zdravil. Dolgotrajen
primanjkljaj teko¢in privede do pospeSenega sr¢nega utripa in padca krvnega
tlaka, do sprememb v delovanju ledvic, ob ve&jem pomanjkanju so moZni zapleti
z zgo$tevanjem krvi in odpovedjo krvnega sistema (Brunner, 1993: 784—87).

Zadostno uzivanje kakovostnih beljakovin, skupaj z redno telesno aktivnostjo,
je v starosti §e posebej pomembno za ohranjanje misi¢ne in kostne mase,
zmanjSanje tveganja za padce in s tem za zlome kosti (WHO, 2002: 18-19;
Hlastan Ribi&, 2008: 113-23; Stanner, 2009: 58—63; Deutz, 2014: 929-36).
Priporo¢eni prehranski vnosi beljakovin so za starejSe v splosSnem vi§ji in
glede na razli¢ne vire znasajo od 0,8 do 1,2 g/kg telesne teze, ob vedji telesni
dejavnosti pa celo $e ve¢ (MZ, 2004: 170-75; WHO, 2002b; EFSA, 2012: 2557;
Bauer, 2013: 542-59). Dobri viri kakovostnih beljakovin v prehrani so perutnina,
rde¢e meso, ribe, jajca, mleko in mlec¢ni izdelki, stro¢nice, soja in sojini izdelki,
pa tudi oreski in semena.

V tem poglavju Zelimo zdruZeno prikazati navade pitja tekoc¢in in uzivanja
izbranih beljakovinskih Zivil pri prebivalcih Slovenije, starih 50 let in vec, glede
na spol, starost, izobrazbo, finan¢no stanje gospodinjstva, zakonski stan in tip
naselja; preveriti Zelimo povezanost uZivanja izbranih Zivil z indeksom telesne
mase (v nadaljevanju ITM) in s pogostostjo telesne dejavnosti pri anketiranih
ter navade primerjati z ostalimi drzavami, ki sodelujejo v raziskavi.

2. Metode dela

Anketirani so bili glede vnosa teko¢in vprasani, koliko skodelic ¢aja, kave,
vode, mleka, sadnega soka ali drugih brezalkoholnih pija¢ skupno popijejo v
povprec¢nem dnevu. Skodelica je bila koli¢insko opredeljena na 2 do 2,4 deci-
litra. Za opis zauZite koli¢ine tekoc¢in in primerjavo s koli¢inskimi priporo¢ili
smo upostevali povprecno velikost skodelice, ki vsebuje 2,2 decilitra tekocine.
Spremljani viri tekoc¢in so skladni z najpogostejSimi viri zauZitih tekoc¢in
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tako med prebivalci Slovenije kot med prebivalci Evrope (EFSA, 2010: 1459;
Gabrijel¢ic Blenkus, 2009: 76-78).

Anketirani so bili glede uZivanja beljakovin vprasani, kako pogosto si v
povpre¢nem tednu postrezejo z mlekom in mle¢nimi izdelki, kot so kozarec
mleka, sir v sendvicu, kozaréek jogurta ali proteinskega dodatka; kako pogosto
v povprec¢nem tednu jedo meso (perutnina, rde¢e meso, ribe) ter kako pogosto
si v povpre¢nem tednu postrezejo z jajci in/ali stroénicami (npr. fizolom). Izbrana
vprasanja glede uzivanja so skladna z najpogostejSo izbiro beljakovinskih Zivil
med odraslimi prebivalci evropskih drzav — perutnina, rde¢e meso, mleko in
mledni izdelki ter jajca (EFSA, 2012: 2557). Za opis navad uzivanja beljakovin-
skih Zivil in primerjavo z naceli zdravega prehranjevanja smo zdruZili moZne
odgovore anketiranih v tri kategorije: za mleko/mlec¢ne izdelke in meso — vsak
dan (1), 1- do 6-krat na teden (2), manj kot 1-krat tedensko (3). Za stro¢nice in
jajca so te kategorije — vsaj 3-krat tedensko (1), 1- do 2-krat tedensko (2), manj
kot 1-krat tedensko (3).

3. Rezultati

3.1. Uzivanje teko¢in

3.1.1. Osnovni rezultati uzivanja tekoc€in

Na vprasanje glede uZivanja tekocin je odgovorilo 2736 prebivalcev Slovenije,
starih 50 let in ve¢, od tega 1551 Zensk in 1185 mogskih.

Med prebivalci Slovenije, starimi 50 let in vec¢, nekaj vec¢ kot polovica vprasanih
(53,6 %) dnevno zauZije 6 skodelic tekoc¢ine ali celo ved, 3 do b skodelic dnevno
zauzije 30,2 % vprasanih, medtem ko 16,2 % vprasanih dnevno zauZije le 1 do
2 skodelici tekod¢in.

3.1.2. Primerjava uzivanja tekocin glede na bioloske in sociode-
mografske ter nekatere vedenjske znacilnosti

Iz tabele 1 je razvidno, da primerjano glede na starost mlajsi od 65 let dnevno
zauZzijejo ve¢ tekocine kot starejsi starostni skupini. Prav tako obstajajo razlike
med skupinami z razli¢nim zakonskim stanom, ki pa ne kaZejo jasne smeri
sklepanja. Med skupinami, ki razli¢no finan¢no shajajo skozi mesec, vec¢
teko¢ine zauZijejo tisti, ki laZje finan¢no shajajo. Tudi med skupinami iz razli¢nih
tipov naselij obstajajo razlike, saj tisti, ki Zivijo v urbanih naseljih, spijejo vec¢
tekoc¢ine v primerjavi s tistimi iz neurbanih naselij. Med skupinami glede na
spol, stopnjo izobrazbe, ITM ter pogostost telesne dejavnosti, razlik v uZivanju
teko¢in nismo zaznali.



TABELA 1. DELEZI PREBIVALCEV SLOVENIJE, STARIH 50 LET IN VEC, KI
DNEVNO ZAUZIJEJO RAZLICNO STEVILO SKODELIC, GLEDE NA STAROST,
ZAKONSKI STAN, FINANCNO STANJE GOSPODINJSTVA IN TIP NASELJA
*Starostna standardizacija po merilih evropske standardne starostne porazdelitve
Eurostat

Vir: lastni izra¢uni na temelju podatkov ¢etrtega vala raziskave SHARE

1-2 SKODELICI 3-5 SKODELIC 6 SKODELIC
IN VEC

STAROST
50-64 let 1,7 (188) 26,8 (368) 59,6 (819)
65-79 let 17,3 (177) 32,1 (328) 50,6 (517) 1./119
80 in vec let 21,4 (70) 39,5 (129) 39,1 (128)
Pearsonov hi kvadrat test 52,0877 [0,000]
Cramerjev kontingen¢ni koeficient 0,0968
Primerjave med skupinami 1

2 -.135028 [0,000]

3 -.280345 [0,000] | -.145317 [0,0007]
ZAKONSKI STAN
Zivi s partnerjem 16,7 (342) 28,8 (592) 54,5 (1120)
Drugo 15,0 (102) 34,5 (235) 50,5 (344)
Pearsonov hi kvadrat test 7,8893 [0,019]
Cramerjev kontingenc¢ni koeficient 0,0537
ANOVA F-test 0,5 [0,4788]
KAKO GOSPODINJSTVO FINANCNO
SHAJA CEZ MESEC
Zelo tezko 38,1 (220) 23,7 (137) 38,1 (220)
Z nekaj tezavami 14,0 (149) 30,2 (321) 55,7 (592)
Precej zlahka/Zlahka 6,4 (64) 33,6 (336) 60,0 (599)
Pearsonov hi kvadrat test 276,5614 [0,000]
Cramerjev kontingenéni koeficient 0,229
ANOVA F-test 104,35 [0,000]
Primerjave med skupinami 1 2

2 417137 [0,000]

3 .535536 [0,000] .118398 [0,001]
TIP NASELJA
Urbano 9,8 (79) 32,8 (264) 57,3 (461)
Ruralno 17,3 (198) 29,1 (334) 53,6 (615)
Pearsonov hi kvadrat test 21,7273 [0,000]
Cramerjev kontingenc¢ni koeficient 0,1055
ANOVA F-test 11,24 [0,0008]
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3.1.3. Primerjava uzivanja teko¢in z drugimi drzavami,
vkljuéenimi v raziskavo

Primerjava dnevnega uZivanja teko¢in med prebivalci Slovenije, starimi 50 let
in ve¢, in prebivalci iste starostne skupine drugih sodelujo¢ih drzav kaze, da
se po delezu teh, ki redno uzivajo 6 skodelic teko¢in dnevno ali ve¢, uvrS¢amo
malo pod povprec¢je, medtem ko se po deleZu teh, ki uzivajo dnevno le 1 do 2
skodelici, uvr§tamo precej nad povpredje sodelujo¢ih iz drugih drzav (slika 1).

SLIKA 1. DELEZI PREBIVALCEYV, STARIH 50 LET IN VEC, GLEDE NA STEVILO
DNEVNO ZAUZITIH SKODELIC, V PRIMERJAVI Z DRZAVAMI, SODELUJOCIMI
V RAZISKAVI

Vir: lastni izrac¢uni na temelju podatkov ¢etrtega vala raziskave SHARE
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Primerjava dnevnih koli¢in zauZitih tekoc¢in (v decilitrih) s prebivalci iste
starostne skupine drugih sodelujoc¢ih drZzav kaZe, da se po povprecni koli¢ini
dnevno zauZite teko¢ine prebivalci iz Slovenije, stari b0 let in ve¢, skupaj s
prebivalci iz Italije, Estonije in Spanije uvré¢ajo na nezeleno predzadnje mesto
in pod povpredije (slika 2).



SLIKA 2: POVPRECNA DNEVNA ZAUZITA KOLICINA TEKOCIN (V DCL)
MED PREBIVALCI, STARIMI 50 LET IN VEC, V PRIMERJAVI Z DRZAVAMI, S

SODELUJOCIMI RAZISKAVI

Vir: lastni izrac¢uni na temelju podatkov ¢etrtega vala raziskave SHARE
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3.2. Oskrba s kakovostnimi beljakovinami

Portugalska
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3.2.1. Osnovni rezultati uzivanja beljakovinskih zivil

Na vprasanje o uzivanju mleka in mle¢nih izdelkov je odgovorilo 2738 preb-
ivalcev Slovenije, starih 50 let in ved, od tega 1553 Zensk in 1185 moskih, na
vprasanje o uzivanju mesa in mesnih izdelkov je odgovorilo 2739 prebivalcev
(1553 Zensk in 1186 mogkih), na vpra$anje o uzivanju stro¢nic pa je odgovorilo

2738 prebivalcev (15652 Zensk in 1186 mogkih).

Odgovori prebivalcev Slovenije, starih 50 let in ve¢, kaZejo, da jih mleko in
mlec¢ne izdelke v povpred¢ju vsak dan uZiva zgolj polovica (51,6 %), malo manj
kot desetina anketirancev (9,6 %) jih uziva manj kot enkrat tedensko, ostali

(38,8 %) pa enkrat do Sestkrat tedensko (tabela 2).

Slovenija

SKUPAJ

SKUP.
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TABELA 2. DELEZI PREBIVALCEV SLOVENIJE, STARIH 50 LET IN VEG,
KI RAZLIENO POGOSTO UZIVAJO MLEKO, MLECNE IZDELKE IN DRUGE
BELJAKOVINSKE DODATKE GLEDE NA SPOL, STAROST, IZOBRAZBO, ZAKONSKI
STAN TER FINANCNO STANJE GOSPODINJSTVA

* Starostna standardizacija po merilih evropske standardne starostne porazdelitve
Eurostat

Vir: lastni izra¢uni na temelju podatkov ¢etrtega vala raziskave SHARE.

VSAK DAN EVNKRAT DO MANJ KOT
SESTKRAT ENKRAT
TEDENSKO TEDENSKO
SPOL % (n) % (n) % (n)
1./122 Moski 46,1 (546) 43,5 (516) 10,4 (123)
Zenske 55,8 (867) 35,2 (546) 9,0 (140)
Pearsonov hi kvadrat test 25,8764 [0,000]
Cramerjev kontingenéni koeficient 0,0972
ANOVA F-test 19,18 [0,0000]
*STAROST
50-64 let 48,8 (672) 41,0 (564) 10,2 (141)
65-791et 52,5 (536) 38,0 (388) 9,6 (98)
80 in vec let 60,9 (199) 32,7 (107) 6,4 (21)
Pearsonov hi kvadrat test 16,9706 [0,002]
Cramerjev kontingenc¢ni koeficient 0,0553
Primerjave med skupinami 1 2
2 .023672 [1,000]
3 -.076931 [0,126] -.100603 [0,016]
IZOBRAZBA
Primarna ali manj 52,8 (499) 36,4 (344) 10,9 (103)
Srednja 49,0 (658) 41,4 (556) 9,5 (128)
Terciarna 56,7 (254) 36,2 (162) 7,1 (32)
Pearsonov hi kvadrat test 13,3092 [0,01]
Cramerjev kontingenéni koeficient 0,0493
ANOVA F-test 3,91 [0,0202]
ZAKONSKI STAN
Zivi s partnerjem 50,2 (1033) 39,9 (821) 9,8 (202)
Drugo 55,8 (380) 35,2 (240) 9,0 (61)
Pearsonov hi kvadrat test 6,3629 [0,042]
Cramerjev kontingenc¢ni koeficient 0,0482
ANOVA F-test 4,85 [0,0277]
KAKO GpSPODINJSTVO FINANCNO
SHAJA CEZ MESEC
Zelo tezko 46,5 (268) 42,2 (243) 11,3 (65)
Z nekaj tezavami 48,6 (516) 41,2 (437) 10,2 (108)
Precej zlahka/Zlahka 56,9 (570) 35,0 (350) 8,1 (81)
Pearsonov hi kvadrat test 21,6373 [0]
Cramerjev kontingenéni koeficient 0,064
ANOVA F-test 9,98 [0,0000]
TIP NASELJA
Urbano 54,0 (435) 38,6 (311) 7,3 (59)
Ruralno 51,6 (592) 38,1 (437) 10,3 (118)
Pearsonov hi kvadrat test 5,1296 [0,077]
Cramerjev kontingenc¢ni koeficient 0,0513
ANOVA F-test 3,21 [0,0733]




Meso uziva vsak dan v povprec¢ju 18,4 % prebivalcev Slovenije, starih 50 let in
ved, 1- do 6-krat tedensko 79,2 % in manj kot 1-krat tedensko 2,3 % (tabela 3).

TABELA 3. DELEZI PREBIVALCEV SLOVENIJE, STARIH 50 LET IN VEC, KI
RAZLICNO POGOSTO UZIVAJO PERUTNINO, RDECE MESO IN RIBE GLEDE NA

SPOL, STAROST, IZOBRAZBO, ZAKONSKI STAN TER FINANCNO STANJE
* Starostna standardizacija po merilih evropske standardne starostne porazdelitve

Eurostat

Vir: lastni izra¢uni na temelju podatkov ¢etrtega vala raziskave SHARE.

VSAK DAN ENKRAT/ MANJ KOT
VECKRAT ENKRAT
TEDENSKO TEDENSKO

SPOL % (n) % (n) % (n)
Moski 22,2 (263) 76,4 (906) 1,4 (17)
Zenske 15,6 (242) 81,4 (1264) 3,0 (47)
Pearsonov hi kvadrat test 25,2768 [0.000]
Cramerjev kontingenc¢ni koeficient 0,0961
ANOVA F-test 24,99 [0,0000]
*STAROST
50-64 let 21,3 (293) 83,5 (273) 1,7 (24)
65-79let 16,9 (173) 80,8 (827) 2,3 (23)
80 in vec let 11,6 (38) 77,0 (1060) 4,9 (16)
Pearsonov hi kvadrat test 29,6755 [0,000]
Cramerjev kontingenéni koeficient 0,0727
Primerjave med skupinami 1 2

2 .051513 [0,010]

3 .129331 [0,000] .077818 [0,013]
IZOBRAZBA
Primarna ali manj 15,4 (146) 81,7 (774) 2,9 (27)
Srednja 19,9 (267) 78,8 (1057) 1,3 (18)
Terciarna 20,5 (92) 75,2 (337) 4,2 (19)
Pearsonov hi kvadrat test 22,6972 [0]
Cramerjev kontingenc¢ni koeficient 0,0644
ANOVA F-test 5,49 [0,0042]
Primerjave med skupinami 1 2

2 -.059884 [0,003]

3 -0,037286 [0,381] .022598 [0,993]
ZAKONSKI STAN
Zivi s partnerjem 19,9 (410) 78,7 (1618) 1,4 (29)
Drugo 14,0 (95) 90,9 (551) 5,1 (35)
Pearsonov hi kvadrat test 40,7004 [0.000]
Cramerjev kontingenéni koeficient 0,1219
ANOVA F-test 26,77 [0,0000]
KAKO GOSPODINJSTVO FINANCNO
SHAJA »EZ MESEC
Zelo tezko 13,0 (75) 83,2 (480) 3,8 (22)
Z nekaj tezavami 18,0 (191) 80,5 (855) 1,5 (16)
Precej zlahka/Zlahka 20,7 (207) 77,1 (771) 2,2 (22)
Pearsonov hi kvadrat test 22,7077 [0,000]
Cramerjev kontingen¢ni koeficient 0,0656
ANOVA F-test 9,34 [0,0001]
Primerjave med skupinami 1 2

2 -.072929 [0,002]

3 -.093146 [0,000] | -0,020217 [0,824]
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Malo ved¢ kot tretjina prebivalcev Slovenije, starih 50 let in vec (36,7 %), v
povpred¢ju uziva stro¢nice (npr. fizol) in jajca vsaj 3-krat tedensko. Najbolj pogost
nacin uZivanja je v povpredju 1- do 2-krat tedensko (53,9 %) (tabela 4).

TABELA 4. DELEZI PREBIVALCEV SLOVENIJE, STARIH 50 LET IN VEC, KI
RAZLICNO POGOSTO UZIVAJO STROCNICE, MED NJIMI FIZOL IN JAJCA GLEDE
NA IZOBRAZBO, ZAKONSKI STAN, FINANCNO STANJE GOSPODINJSTVA TER
TIP NASELJA

* Starostna standardizacija po merilih evropske standardne starostne porazdelitve

Eurostat

Vir: lastni izra¢uni na temelju podatkov ¢etrtega vala raziskave SHARE.

VSAJ TRIKRAT ENKRAT/ MANJ KOT
TEDENSKO DVAKRAT ENKRAT
TEDENSKO TEDENSKO

IZOBRAZBA % (n) % (n) % (n)
Primarna ali manj 42,7 (404) 47,1 (446) 10,2 (97)
Srednja 34,8 (467) 57,0 (764) 8,2 (110)
Terciarna 29,7 (133) 59,2 (265) 11,2 (50)
Pearsonov hi kvadrat test 33,4713 (0,000)
Cramerjev kontingené¢ni koeficient 0,0782
ANOVA F-test 7,79 (0,0004)
ZAKONSKI STAN
Zivi s partnerjem 37,1 (763) 54,4 (1119) 8,5 (174)
Drugo 35,5 (242) 52,3 (356) 12,2 (83)
Pearsonov hi kvadrat test 8,3435 (0,015)
Cramerjev kontingenc¢ni koeficient 0,0552
ANOVA F-test 3,72 (0,0538)
KAKO GPSPODINJSTVO FINANCNO
SHAJA CEZ MESEC
Zelo tezko 37,4 (216) 49,7 (287) 12,8 (74)
Z nekaj tezavami 37,7 (400) 54,4 (578) 7,9 (84)
Precej zlahka/Zlahka 35,4 (354) 56,0 (560) 8,6 (86)
Pearsonov hi kvadrat test 14,023 (0,007)
Cramerjev kontingené¢ni koeficient 0,0515
ANOVA F-test 1,39 (0,2485)
TIP NASELJA
Urbano 29,6 (238) 58,3 (469) 12,1 (97)
Ruralno 42,8 (491) 49,4 (567) 7,8 (90)
Pearsonov hi kvadrat test 37,8899 (0,000)
Cramerjev kontingenc¢ni koeficient 0,1393
ANOVA F-test 37,13 (0,0000)




3.2.2. Primerjava uzivanja beljakovinskih zivil glede na bioloske
in socio-demografske ter nekatere vedenjske znacilnosti

Med moskimi in Zenskami obstajajo razlike glede uZivanja nekaterih beljako-
vinskih Zivil. Zenske si veckrat postrezejo z mlekom in mle¢nimi izdelki, visji
dele? tistih, ki meso (perutnino, rde¢e meso, ribe) uZivajo vsak dan, pa je pri
mogkih. Glede na spol ni razlike pri uzivanju stro¢nic in jajc (tabele 2, 3, 4).

Obstajajo razlike med skupinami po starosti. Starejsi od 80 let bolj pogosto
uZivajo mleko in mleé¢ne izdelke v primerjavi drugima dvema skupinama, mlajsi
bolj pogosto jedo meso kot starejsi, povezave so znacilne pri primerjanju vseh
skupin. Glede na starost med skupinami pri stro¢nicah in jajcih razlik ni (tabele
2,3, 4).

Tudi razlike v izobrazbi vplivajo na uZivanje beljakovinskih Zivil. Tisti s prima-
rno izobrazbo manj pogosto segajo po mleku in mleé¢nih izdelkih kot drugi
dve skupini, zlasti terciarna. Tisti s srednjo izobrazbo pogosteje uZivajo meso
kot tisti s primarno ali niZjo. Obstaja razlika glede uZivanja stro¢nic in jajc pri
tistih s terciarno izobrazbo, saj jih praviloma jedo manj pogosto (tabele 2, 3, 4).

Obstajajo tudi razlike glede uZivanja beljakovinskih Zivil glede na zakonski
stan. Tisti, ki Zivijo s partnerjem, uZivajo manj mleka in mle¢nih izdelkov, bolj
pogosto pa jedo razli¢ne vrste mesa ter stro¢nice in jajca (tabele 2, 3, 4).

Primerjave med skupinami, ki razli¢no finan¢no shajajo skozi mesec, kaZejo,
da predvsem tisti, ki zelo teZko shajajo, manj pogosto uZivajo mleko in mle¢ne
izdelke ter razli¢ne vrste mesa kot tisti, ki shajajo z nekaj teZavami ali precej
zlahka oz. zlahka. Predvsem je opazna razlika v uZivanju mleka in mle¢nih
izdelkov (tabele 2, 3, 4).

Glede na tip naselja prebivalci izven urbanih naselij bolj pogosto jedo stro¢nice/
jajca ter manj pogosto posegajo po mleku in mle¢nih izdelkih kot tisti iz urbanih
okolij (tabele 2, 3, 4). Glede na tip naselja pri uzivanju mesa ni razlik.

Med uZivanjem mesa in telesno aktivnostjo smo ugotovili povezavo, in sicer
manj pogosto uzivajo meso tisti, ki redko ali nikoli ne izvajajo telesne dejavnosti.
Moc¢ne povezave so vidne med uZivanjem mesa in indeksom telesne mase;
tisti, ki so podhranjeni, uzivajo manj mesa in tisti, ki so debeli, ga uZivajo bolj
pogosto (tabela b).
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TABELA 5: DELEZI PREBIVALCEV SLOVENIJE, STARIH 50 LET IN VEC, KI
RAZLICNO POGOSTO UZIVAJO MESO (PERUTNINE, RDECEGA MESA, RIB)
GLEDE NA KOLICINO TELESNE DEJAVNOSTI IN INDEKS TELESNE MASE

Vir: lastni izra¢uni na temelju podatkov ¢etrtega vala raziskave SHARE.

E'NKRAT DO MANJ KOT
VSAK DAN SESTKRAT ENKRAT
TEDENSKO TEDENSKO
KOLICINA TELESNE DEJAVNOSTI % (n) % (n) % (n)
Ve¢ kot enkrat na teden 22,3 (233) 75,4 (789) 2,3 (24)
Enkrat na teden 17,0 (74) 80,9 (352) 2,1 (9)
Enkrat do trikrat na mesec 18,0 (64) 81,4 (289) 0,6 (2)
Redko ali nikoli 14,8 (134) 82,0 (740) 3,2 (29)
Pearsonov hi kvadrat test 26,2037 (0,000)
Cramerjev kontingen¢ni koeficient 0,0692
ANOVA F test 6,46 (0,0002)
INDEKS TELESNE MASE % (n) % (n) % (n)
Podhranjenost 5,3 (1) 84,2 (16) 10,5 (2)
Normalnost 14,6 (117) 81,9 (655) 3,5 (28)
Prekomerna hranjenost 19,2 (229) 78,7 (939) 2,1 (25)
Debelost 23,0 (145) 76,2 (481) 0,8 (5)
Pearsonov hi kvadrat test 34,1212 (0,000)
Cramerjev kontingenc¢ni koeficient 0,0803
ANOVA F test 9,77 (0,000)

3.2.3. Primerjava uzivanja beljakovinskih zivil z drugimi drzavami,
vkljuéenimi v raziskavo

Pogostost uzivanja beljakovinskih Zivil se razlikuje med drZzavami v regiji EU. DeleZ
prebivalcev Slovenije, starih 50 let in ve¢, ki mleko in mle¢ne izdelke uZivajo vsak
dan, je pod povprec¢jem sodelujo¢ih drzav v raziskavi, prav tako je delez tistih,
ki mleko in mle¢ne izdelke uZivajo manj kot enkrat tedensko, neugodno visji od
povpredja sodelujo¢ih drzav. Primerjava kaze, da prebivalci Slovenije, stari 50 let
in ved, v ve¢jem deleZzu uZivajo meso (perutnino, rde¢e meso in ribe) enkrat do
Sestkrat na teden v primerjavi s povpreé¢jem. Prebivalcev, starih 50 let in ve¢, ki
meso uZivajo manj kot enkrat tedensko, je 2 %, kar je primerljivo s povpre¢jem
sodelujoc¢ih drzav (slika 3). DeleZi pogostosti uZivanja stro¢nic in jajc so primerljivi
s povprec¢jem sodelujoc¢ih drzav v raziskavi.



SLIKA 3. DELEZI PREBIVALCEV, STARIH 50 LET IN VEC, GLEDE NA RAZLICNO
POGOSTOST UZIVANJA PERUTNINE, RDECEGA MESA IN RIB V PRIMERJAVI Z
DRZAVAMI, SODELUJOCIMI V RAZISKAVI

Vir: lastni izra¢uni na temelju podatkov ¢etrtega vala raziskave SHARE.
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4. Razprava z zakljucki

Z raziskavo smo spremljali oskrbo s teko¢inami in s kakovostnimi beljako-
vinami, ki sta najbolj pomembna dejavnika tveganja v prehranskem statusu
starejsih odraslih, pri prebivalcih Slovenije, starih 50 let in vec.

Glede uzivanja teko¢in ugotavljamo, da je kar 16 % deleZ opazovane populacije
izpostavljen ve¢jemu tveganju za razli¢ne oblike dehidracije, saj dnevno zauZije
le 1 do 2 skodelici tekoc¢in. Glede na priporoc¢ilo o zauzitih tekoc¢inah za starejse
(1,3 litra dnevno) se prebivalci Slovenije, stari 50 let in ved, s povpredno dnevno
zauzito koli¢ino 1,03 litra pricakovano uvrSc¢ajo na sam rep med sodelujo¢imi
drzavami. Tistih, ki zauZijejo dnevno priporo¢enih 6 skodelic tekoc¢ine ali celo
ved, je malo ved kot polovica (54 %).

Rezultati so pokazali tudi na razlike v uzivanju teko¢in glede na bioloske in
socialne dejavnike, kot so starost, zakonski stan, financ¢no stanje gospodinjstva
in tip naselja, v katerem prebivajo. Glede na razli¢ne starostne skupine opazamo,
da starejsi (80 let in ved) uzivajo manj tekocin, kar lahko razloZimo s fiziologko
oslabljenim ob&utkom za Zejo, tezjo dostopnostjo do tekoc¢in in pridruzenimi
zdravstvenimi teZavami, ki vplivajo na ustrezno nadome§c¢anje tekoc¢in ali
zavestno odpovedovanje teko¢inam (Brunner, 1993: 784—87; Kenney, 2001:
1524-32.). Na uZivanje teko¢in vpliva tudi zakonski stan starej$ih, vendar pa
rezultati ne kazejo jasne smeri, na osnovi katere bi lahko to pojasnili. Rezultati
tudi kaZejo, da tisti, ki laZje finan¢no shajajo skozi mesec, zauZijejo povprecno
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ve¢ tekoc¢in, kar lahko utemeljimo z vecjo cenovno dostopnostjo pija¢ in napitk-
ov ter z ugotovitvami prehranske studije med odraslimi prebivalci Slovenije
(Gabrijel¢ic Blenkus, 2009: 77-78). Vet tekoc¢in zauZijejo tisti prebivalci Slovenije,
stari b0 let in ve¢, ki Zivijo v mestnih okoljih, kar je verjetno povezano z njihovo
vec¢jo dostopnostjo in ozaves¢enostjo o pomenu zadostnega uzivanja tekodin.

Mleko in mle¢ne izdelke zaradi visoke hranilne in bioloske vrednosti uvrs¢amo
med pomembna beljakovinska Zivila v uravnotezeni prehrani. Bogat, biocloSko
visoko vreden vir beljakovin so razli¢ne vrste mesa (perutnina, rde¢e meso in
ribe) ter stro¢nice in jajca. Nacela zdravega prehranjevanja priporo¢ajo dnevno
uzivanje mleka in mle¢nih izdelkov, zaradi pestrosti prehrane se priporoc¢a
uZivanje mesa ali zamenjav veckrat tedensko (dvakrat do trikrat perutnino,
enkrat do trikrat rde¢e meso, enkrat do dvakrat ribe) (Hlastan Ribi¢, 2009).
Rezultati uzivanja beljakovinskih Zivil so pokazali na razlike pri prebivalcih
Slovenije, starih 50 let in ve¢, glede na bioloske in socialne dejavnike, med
njimi spol, starost, izobrazbo, zakonski stan in tip naselja, v katerem prebivajo.
Izsledki do sedaj opravljenih $tudij v Sloveniji (Gabrijel¢i¢ Blenkus, 2009: 64-72)
kaZejo, da med beljakovinskimi Zivili Zenske pogosteje uZivajo mleko in mle¢ne
izdelke, moski pa meso in mesne izdelke, kar potrjuje tudi nasa raziskava.

Glede na razli¢ne starostne skupine opaZamo, da mleko in mle¢ne izdelke
pogosteje uzivajo v najstarejdi starostni skupini (80 let in vec). To si razlagamo
s fiziologkimi (apetit, zmoZnost Zvedenja) in zdravstvenimi (kroni¢ne, degen-
erativne bolezni) spremembami pri starajotem se posamezniku, kar vpliva na
manjso pestrost prehrane in enostavnej$i na¢in priprave hrane (Deuzt, 2014:
929-36). Bolj pogosto mleko in mle¢ne izdelke uzivajo tisti iz urbanih tipov
naselij, kar je verjetno povezano z vec¢jo dostopnostjo do teh kategorij Zivil v
mestnih okoljih. Raziskava Gabrijel¢i¢ Blenkusg (2009) pri odraslih prebivalcih
Slovenije je pokazala, da se je uzivanje stro¢nic v obdobju od leta 1997 do
2009 pri obeh spolih zmanjSalo od enkrat tedensko na ena do trikrat mesec¢no.
Vprasalniku v nasi raziskavi so stro¢nicam pridruzena tudi jajca, zato pogos-
tosti uzivanja zgolj rastlinskih virov beljakovin, kot so stro¢nice, ne moremo
pojasnjevati; za skupino beljakovinskih Zivil iz stro¢nic in jajc je deleZ pogostosti
uZivanja sicer skladen s priporo¢ili glede zamenjav za meso.

Rezultati naSe raziskave tudi kaZejo na razlike glede uzivanja beljakovinskih
zivil v povezavi s samoocenjenim materialnim statusom gospodinjstva. Tisti,
ki zelo tezko finanéno shajajo skozi mesec, si manjkrat postrezejo z mlekom in
mle¢nimi izdelki ter mesom. Podobno ugotavlja tudi raziskava med odraslimi
prebivalci Slovenije (Gabrijel¢ic Blenkus, 2009: 64-72). Na$a raziskava tako do
dolo¢ene mere potrjuje dejstvo, da so prehranski dejavniki tveganja za kroni¢ne
nenalezljive bolezni pogostejsi pri skupinah prebivalcev z niZjo izobrazbo in
niZjim socialno-ekonomskim polozajem (Buzeti, 2011). Raziskava je pokazala
na dolo¢en deleZ prebivalcev, starih b0 let in ved (3,2 %), ki bi bili lahko zaradi
nezadostne telesne dejavnosti (redko ali nikoli telesno dejavni) in nezadostnega
uzivanja mesa (manj kot enkrat tedensko) beljakovinsko podhranjeni in ogrozeni
za sarkopenijo (Rotovnik Kozjek, 2011: 179-86) .



Zaznane razlike v dnevnem uZivanju tekoc¢in in beljakovinskih Zivil med
drZzavami, ki sodelujejo v raziskavi, lahko pripiSemo razli¢nim kulturnim, reli-
gioznim, socialno-ekonomskim in drugim znacilnostim posameznih druzb.
Razlike med drZavami pa kaZejo tudi na potrebo po ciljanih ukrepih, ki bodo
imeli za posledico npr. vecjo dostopnost do zdravih izbir in vec¢jo ozavescenost,
ob upostevanju specifi¢nih potreb starejSe populacije. Primerjava povprecij
dnevnega uzivanja priporo¢enih 6 skodelic tekoc¢in ali ve¢ dnevno med sode-
lujo¢imi drzavami v regiji EU kaZe, da se prebivalci Slovenije, stari 50 let in
vec, uvrScajo malo pod povprecje. Pricakovano visoke deleze najdemo med
skandinavskimi drzavami (Naska, 2006: 181-90), najmanjse pa med drzavami
juZzne Evrope. Po relativno nizki povpreé¢ni zauZiti dnevni koli¢ini se Slovenija
lahko primerja z drzavami juzne Evrope. Podobno se Slovenija v primerjavi s
povprecji pogostosti uzivanja beljakovinskih Zivil med sodelujo¢imi drzavami
v regiji EU uvrSc¢a pod povprecje glede dnevnega uzivanja mleka in mle¢nih
izdelkov, kjer imajo pri¢akovano visoke deleze skandinavske drzave (Naska,
2006: 181-90). Glede pogostosti uZivanja mesa primerjava kaze, da prebivalci
Slovenije, stari 50 let in ved, v vedjem delezu uZivajo meso (perutnino, rdece
meso, in ribe) veckrat na teden v primerjavi s povprecjem EU. DeleZi pogostosti
uZivanja stro¢nic in jajc so primerljivi s povpre¢jem EU.

Raziskava SHARE ponuja redko moZnost vpogleda v navade uZivanja tekoc¢in
in beljakovinskih Zivil med prebivalci, starimi 50 let in ve¢, saj so raziskave za
to starostno skupino dokaj omejene. Raziskava ima glede tega tudi dolo¢ene
pomanjkljivosti, saj vprasanja ne prinasajo tudi Zelene informacije o primernosti,
kakovosti in na¢inih priprave izbranih Zivil z vidika javnega zdravja. Prav tako
podatki o zauzitih koli¢inah Zivil niso pridobljeni na nacin, ki bi omogoc¢al
natanénejSe koli¢inske ocene, kar Se posebej velja za beljakovinska Zivila.
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