VPRASALNIK O PREHRANJEVALNIH NAVADAH STAREJSIH

V mesecu marcu 2023 smo ¢lanom Drustva Sola zdravja poslali elektronsko anketo, s katero smo
dobili vpogled v prehrano starejsih. Na vprasalnik o prehranjevalnih navadah starejsih je odgovorilo
124 ¢lanov.

Ciljna populacija je ve¢inoma Zenskega spola 91,9%, moskih pa je bilo 8,1%.
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KAKO POGOSTO V POVPRECJU UZIVATE NASLEDNJE OBROKE?

Kosilo uZiva vse dni v tednu 96 % starejsih, zajtrk 85, 4 %. Vecerjo pa uZiva vse dni v tednu 58%
starejsih.



Kako pogosto v povprecju uzivate naslednje obroke?
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ALI HRANO PRI MiZI DODATNO SOLITE?

Kar 68,5% starejsih hrano pri mizi nikoli dodatno ne soli, medtem ko jih 31,5% hrano soli po
predhodnem pokusanju.

Ali hrano pri mizi dodatno solite?
124 odgovorov

@ Nikoli.
@ Hrano najprej poskusite po potrebi
solite.

@ Hrano brez predhodnega pokusanja
vedno dosolite.

KAKO POGOSTO OBICAINO UZIVATE ZELENJAVO?

43,5 % starejSih uZiva zelenjavo 4-6x tedensko, 41,9 % pa enkrat do dvakrat na dan ali ve¢. Manjsi del

starejsSih uZiva zelenjavo 2-3x na teden.

Kako pogosto obi¢ajno uzivate zelenjavo?
124 odgovorov

@ 1-2x na dan ali ved

@ 4 -6x na teden

@ 2-3xnateden

@ 1x nateden

@ 1-3x na mesec ali manj
@ Nikoli




KAKO POGOSTO OBICAINO UZIVATE SVEZE SADJE?

54,8% starejsih uZiva sveZe sadje 1-2x na dan ali vec, 25% uZiva svezo sadje 4-6x tedensko, manjsi del
pa 2-3x na teden.

Kako pogosto obicajno uzivate sveze sadje?
124 odgovorov

@ 1-2x na dan ali veé

@ 4 -6x na teden

@ 2-3xnateden

@® 1x nateden

@ 1-3x na mesec ali man;j
@ Nikoli

KAKO POGOSTO V POVPRECJU UZIVATE MLEKO IN MLECNE IZDELKE?

30,6% uziva mleko in mlecne izdelke 4-6x na teden, medtem ko jih, 25% uZiva 2-3x na teden, 23,4%
starejSih uziva mleko in mle¢ne izdelke 1-2x na dan ali ve¢, 12,1 % pa 1x na teden.

Kako pogosto v povprecju uzivate mleko in mlecne izdelke?
124 odgovorov

@ 1-2x na dan ali veé
@ 4 -6x na teden

@ 2-3xnateden
) @® 1x nateden
> el @ 1-3x na mesec ali manj

@ Nikoli

KAKO POGOSTO UZIVATE PERUTNINO?

43,5% starejSih uZiva perutnino 1x na teden, medtem ko jih 33,1% uZiva 2-3x na teden, 8,9% pa nikoli
ne uziva perutnine.



Kako pogosto uZivate perutnino?
124 odgovorov

@ 1-2x na dan ali ved

@ 4 -6x na teden

@ 2-3xnateden

@ 1x nateden

@ 1-3x na mesec ali man;j
@ Nikoli

KAKO POGOSTO UZIVATE GOVEIJE, TELECJE, SVINJSKO MESO?

37,9% starejsih uZiva goveje, telecje, svinjsko meso 1x tedensko, medtem ko jih 29,8% uZiva 2-3x na
teden, 16,1% 1-3x na mesec ali manj. Nikoli po govejem, tele¢jem in svinjskem mesu ne posega 8,9%
starejsih.

Kako pogosto uzivate goveje, telecje, svinjsko meso?
124 odgovorov

@ 1-2x na dan ali ved

@ 4 -6x na teden

@ 2-3xnateden

@ 1x na teden

@ 1-3x na mesec ali man;j
@ Nikoli

KAKO POGOSTO UZIVATE MESNE IZDELKE KOT SO: KLOBASE, HRENOVKE, PASTETE?

39,5% starejsih uziva mesne izdelke le 1-3x na mesec ali manj, 28,2% jih uziva 1x na teden. Nikoli ne
uZiva tovrstnih izdelkov 14,5% starejsih.



Kako pogosto uzivate mesne izdelke kot so: klobase, hrenovke, pastete ipd.?
124 odgovorov

@ 1-2x na dan ali ved

@ 4 -6x na teden

@ 2-3xnateden

@® 1x nateden

@ 1-3x na mesec ali man;j
@ Nikoli

KAKO POGOSTO UZIVATE MORSKE RIBE?

44,4% starejSih uZiva morske ribe 1-3x na mesec ali manj, medtem ko jih 44,4% 1x na teden. Nikoli pa
7,3% starejSih ne uziva morske ribe.

Kako pogosto uZivate morske ribe?
124 odgovorov

@ 1-2x na dan ali ved

@ 4 -6x na teden

@ 2-3xnateden

@® 1x nateden

@ 1-3x na mesec ali man;j
@ Nikoli

KAKO POGOSTO UZIVATE STROCNICE KOT SO: FIZOL, GRAH, CICERIKA, LECA IPD.?

36,3% starejsih uziva strocnice 2-3x na teden, 35,5% 1x na teden, medtem ko jih 14,5% 1-3x na
mesec ali manj, 13,7% pa 4-6x na teden.



Kako pogosto uZivate stroénice kot so fizol, grah, Cicerika, le¢a ipd.?
124 odgovorov

@ 1-2x na dan ali ved

@ 4 -6x na teden

@ 2-3xnateden

@® 1x nateden

@ 1-3x na mesec ali man;j
@ Nikoli

KAKO POGOSTO UZIVATE KRUH (BEL, POLBEL) ?

Nekajkrat tedensko uZiva bel in polbel kruh 28,2% starejSih, medtem ko 12,1% uZiva 1x na teden,
18,5% pa 1-3x na mesec ali manj. Nikoli pa 24,2% starejSih ne uZiva belega in polbelega kruha.

Kako pogosto uzivate kruh (bel, polbel)?
124 odgovorov

@ 1-2x na dan ali ved

@ 4 -6x na teden

@ 2-3xnateden

@® 1x nateden

@ 1-3x na mesec ali man;j
@ Nikoli

KAKO POGOSTO UZIVATE KRUH (CRN, POLNOZRNAT) ?

Nekajkrat tedensko uZiva ¢rn in polnozrnat kruh 45,2% starejSih. Medtem ko 12,1% 1x na teden, 9,7%
1x na mesec ali manj. 27,4 % starejSih uZiva ¢rn in polnozrnat kruh 1-2x na dan ali vec.



Kako pogosto uzivate kruh (¢rn, polnozrnat)?

B’

124 odgovorov

@ 1-2x na dan ali ved

@ 4 -6x na teden

@ 2-3xnateden

@® 1x nateden

@ 1-3x na mesec ali man;j
@ Nikoli

KAKO POGOSTO UZIVATE NESLADKANE KOSMICE, ZITNE KASE KOT SO: AJDOVA, PIRINA,

PROSENA?

24,2% starejsih uziva nesladkane kosmice in Zitne kase 1x na teden, medtem ko jih 21% uziva 2-3x na
teden, 21% pa 1x na mesec ali manj. Nikoli pa 18,5% starejSih ne uZiva nesladkanih kosmicev in Zitnih

kas.

Kako pogosto uZivate nesladkane kosmice, Zitne kase kot so: ajdova, pirina, prosena ipd.?

124 odgovorov

KAKO POGOSTO UZIVATE OLICNO OLJE?

@ 1-2x na dan ali ved

@ 4 -6x na teden

@ 2-3xnateden

@ 1x nateden

@ 1-3x na mesec ali man;j
@ Nikoli

Olj¢no olje uZiva nekajkrat tedensko 54,9% starejsih, 25,8% starejSih uZiva oljcno olje 1-2x na dan ali

vec.



Kako pogosto uZivate oljéno olje?
124 odgovorov

@ 1-2x na dan ali ved

@ 4 -6x na teden

@ 2-3xnateden

@® 1x nateden

@ 1-3x na mesec ali man;j
@ Nikoli

KAKO POGOSTO UZIVATE SVINJSKO MAST, ZASEKO IN OCVIRKE?

33,9% starejsih svinjsko mast, zaseko in ocvirke uZiva 1-3x na mesec ali manj, 20,2% 1x na teden,
13,7% pa 2-3x na teden. Nikoli pa svinjske masti, zaseke in ocvirkov ne uZiva 25,8% starejsih.

Kako pogosto uZivate svinjsko mast, zaseko in ocvirke?
124 odgovorov

@ 1-2x na dan ali ved

@ 4 -6x na teden

@ 2-3xnateden

@® 1x nateden

@ 1-3x na mesec ali man;j
@ Nikoli

KAKO POGOSTO PRI NAKUPOVANJU PREBERETE OZNACBO NA ZIVILU GLEDE SESTAVE
(DEKLARACIIO)?

65,3% starejsih ob¢asno prebere oznacbo glede sestave Zivil, medtem ko jih 25% vedno prebere
oznacbo glede sestave Zivil. Nikoli ne prebere oznacbe glede sestave Zivil 9,7% starejsih.



Kako pogosto pri nakupovanju preberete oznac¢ho na Zivilu glede sestave (deklaracijo)?
124 odgovorov

@ Vedno preberem oznaébe glede sestave
Zivila.

@ Obcasno preberem oznacbe glede
sestave Zivil.
@ Nikoli ne preberem oznacbe glede

sestave Zivil.

KATERE PIJACE V POVPRECIU NAJPOGOSTEJE PIJETE ZA ZEJO?

95,2% starejsih pije za Zejo navadno vodo ali nesladkan ¢aj.

Katere pijaCe v povpreéju najpogosteje pijete za zejo?
124 odgovorov

@ Navadno pitno vodo, nesladkan &aj.

@ Razredéeni 100% sadni sok z vodo.

@ Nektarje.

@ Vode z okusi

@ Ledene &aje, kole ter druge gazirane/
negazirane sladke pijace.

@ Industrijske oziroma domade sirupe za
red¢enje z vodo.

KAKO POGOSTO UZIVATE NEZDRAVE SLADKE PREHRANSKE IZBIRE KOT SO: BOMBONI, SLADKO
PECIVO, COKOLADA, NAPOLITANKE IPD?

29,8% starejsih uZiva nezdrave prehranske izbire kot so bomboni, sladko pecivo, ¢okolada,
napolitanke 1x na teden, 25% jih izbira 1-3x na mesec ali manj, 27,4% pa 2-3x na teden.



Kako pogosto uZivate nezdrave sladke prehranske izbire kot so: bomboni, sladko pecivo, ¢okolada,
napolitanke ipd.?

124 odgovorov

@ 1-2x na dan ali ved
@ 4 -6x na teden
2 - 3x na teden
® 1x nateden
@ 1-3x na mesec ali man;

|
‘ @ Nikoli

KATERE TOPLOTNE POSTOPKE NAJPOGOSTEJE UPORABLIJATE PRI PRIPRAVI JEDI ?

Starejsi pri pripravi jedi uporabljajo dusenje 41,9%, kuhanje v vodi 40,3% in pecenje 12,9%.

Katere toplotne postopke najpogosteje uporabljate pri pripravi jedi ?
124 odgovorov

@ Dusgenje

@ Kuhanje v vodi

@ Kuhanje v sopari

@ Pecenje

@ Prazenje

@ Pogrevanje v mikrovalovni pegici

ZAKLJUCKI

Starejsi redno uZivajo obroke.

Zelo pohvalno je, da 2/3 starejsih hrane pri mizi nikoli ne soli.
Starejsi veCinoma zauzijejo dovolj zelenjave in sadja.

Starejsi v vecini zauZijejo premalo mleka in mlecnih izdelkov.

UZivanje perutnine, govejega mesa, telecjega in svinjskega mesa ni v skladu s prehranskimi
priporocili.

Starejsi uZivajo mesne izdelke manj pogosto, kar je pohvalno.
UZivanje morskih rib je v skladu s prehranskimi priporocili.
Starejsi bi lahko marsikateremu predstavljali zgled, glede uzivanja strocnic.

Starejsi uzivajo ¢rn in polnozrnat kruh pogosteje kot belega in polbelega, kar je v redu.



UzZivanje nesladkanih kosmicev, Zitnih kas ni v skladu s prehranskimi priporocili.
Zelo pohvalno je, da 3/4 starejsih pogosto uziva oljéno olje.

Starejsi uzivajo svinjsko mast, zaseko in ocvirke manj pogosto.

Vecina starejSih za Zejo izbere vodo ali nesladkan ¢aj.

Vec kot polovica starejSih posega redko po nezdravih sladkih izbirah, kar je v skladu s prehranskimi
priporocili.

Starejsi uporabljajo primerne postopke priprave hrane.

S pomocjo ankete smo pridobili informacije kako pogosto uzZivajo posamezna Zivila ter jih primerjali s
prehranskimi priporocili. Za zakljucek lahko re€emo, da starejsi uZivajo Zivila vecino v skladu s

prehranskimi priporocili, kar je zelo pohvalno. V nadaljnjih predavanjih, prispevkih pa bi bilo smiselno
se osredotoditi na pomen beljakovin v prehrani ter jih opolnomoditi kako razbrati oznacbe na Zivilih.



