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Smernice za prehransko oskrbo
novorojenckov, otrok in odraslih z cisticno
fibrozo

Leto izdaje: 2016

o The European Society for Clinical Nutrition
and Metabolism ((ESPEN) Evropsko zdruzenje
za klini¢no prehrano in metabolizem)

o The European Society for Paediatric
Gastroenterology, Hepatology and Nutrition
((ESPGHAN) Evropsko zdruzenje za
pediatricno gastoenterologijo, hepatologijo
in prehrano)

o European Society for Cystic Fibrosis ((ECFS)
Evropsko zdruzenje za cisti¢no fibrozo)

Strokovnjaki iz razlicnih drzav: Francije,
Svice, Italije , Belgije, ZdruZenega
kraljestva, Bolgarije, Nem¢ije, Svedske in
Izraela.
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PREDLOGI DELOVNE SKUPINE

® Vodenje prehranske oskrbe naj se zaéne ¢im prej po postavitvi diagnoze.

® Potekajo naj redni pregledi in izobraZevanje pacienta in druZine o prehrani pri cisti¢ni
fibrozi.

Priporoceno je izkljucno dojenje, Ce pa ni mogoce se priporoca navadna formula.

Energijski vnos mora biti povecan, da se doseze normalna teza in visina za starost,
izogibamo se debelosti.

PriporocCeno je doseganje ciljev pri makrohranilih, Se posebe;j pri beljakovinah in
mascobah.



MINERALI, ELEMENTI V SLEDEH IN VITAMINI

KALCIJ
Dnevni vnos kalcija naj bo enak kot pri zdravih ljudeh

Pacienti z nizjim vnosom kalcija naj povecajo vnos zivil z ve¢jim delezem kalcija (mleko in
mlecni izdelki), ¢e rezultat ostane prenizek, naj dodajo kalcij v obliki tablet.

Spremljanje rezultata kalcija naj se opravi vsaj enkrat letno.
0-6 mescev = 200 mg, 7-11 mescev = 280 mg, 1-3 let =» 450 mg, 4-10 let = 800 mg
11-17 let =» 1150 mg, 18-25 let =» 1000 mg, vec kot 25 let =» 950 mg



NATRU

Priporoca se dodatek natrija, ob potenju (vrocina, Sport ali vroce podnebje), ali pri vecji izgubi tekocine (bruhanje,
diareja)



NATRU
Priporoca se dodatek natrija, ob potenju (vrocina, Sport ali vro¢e podnebije), ali pri vecji izgubi tekocine (bruhanje,
diareja)
Odmerki: Za dojencke =» 58-116 mg soli/kg/dan, ¢e veliko potenja in bruhanja maksimalno 232 mg soli/kg /dan;
Starejsi otroci in odrasli naj zauzZijejo vec slane hrane ali kapsule s NaCl, ko je pri¢akovano povecano potenje (vrocina,
Sport ali vroce podnebje).
Meri se urinsko razmerje natrij:kreatinin glede na frakcionalno izo¢anje natrija.

HRANA BOGATA Z NATRUUEM

€9
Salt A_\

Baggé&?&ups

<

vassoes Pickles Soy sauice Gravy

Pizza

NATRI V SADJU

NATRU V ZELENJAVI

Carrot

Bell Pepper

Radish .

Y L _
Pincapple Bananas

Brocecoli & Cabbage Cucumber

lomato



ZELEZO

V primeru pomanjkanja Zeleza, priporoamo odpravo osnovnega vnetja, ¢e pomanjkanje vztraja priporo¢amo
dodatek Zeleza.

Predlagamo letni monitoring otrok, najstnikov in odraslih, ¢e obstaja sum na pomanjkanje Zeleza, povecajte
nadzor.

HRANA BOGATA Z

ZELEZOM




HRANA BOGATA S CINKOM

CINK
Predlagamo dodatek cinka za paciente z tveganjem za pomanjkanje cinka (premajhna rast, velika dovzetnost do
infekcij, zapoznela spolna zrelost, tezave z o¢ni in anoreksija)

Doze, ¢e obstaja pomanjkanje cinka:

Dojencki in otroci do drugega leta = 1mg/kg/dan (max: 15 mg), 6 mesecev;

2 - 18 let =» 15 mg, 6 mesecev; Odrasli = 25 mg, 6 mesecev



HRANA BOGATA S CINKOM

SELEN

Ne priporo¢amo rutinsko uporabo dodatka selena v obliki tablet ali drugih nadomestil (nekaj ga vsebujejo tudi
nekateri pankreati¢ni encimi).



MASCOBOTOPNI VITAMINI

VITAMIN A

Priporo¢amo dodatek vitamina A, v tej meri, da dosezemo enak rezultat retinola A, kot
pri zdravih ljudeh.

Priporo¢amo nadzor serumskega vitamina A enkrat letno, ali na 3-6 mesecev pri
nosecnicah in 3-6 mesecev po spremembi doze.



MASCOBOTOPNI VITAMINI

VITAMIN D
Priporo¢amo dozo, ki bo obdrzala koncentracijo 25-hydroxy vitamin D(25(OH)D) nad 20
ng/mL (50 nmol/L).
Priporo¢amo varno izpostavljanje son¢nim Zarkom. Pacientom s presaditvijo pljuc
odsvetjemo izpostaljanje soncu.

PriporoCamo nadzor serumskega 25(0OH)D vsaj enkrat letno (najbolje ob koncu temnih
mesecev) in 3-6 mesecev po zamenjavi doze.



MASCOBOTOPNI VITAMINI

VITAMIN E

Priporoamo nadzor serumskega vitamina E enkrat letno, ali 3-6 mesecev po spremembi
doze.

Priporoamo dozo vitamina E, ki bo obdrzala razmerje serumskega a-tokoferola:holesterol
nad 5,4 mg/g.



MASCOBOTOPNI VITAMINI

VITAMIN K

Priporo¢amo redno dodajanje vitamina K1 v dozi, ki ustreza letom ali tveganju: Dojencki =»
0,3-1 mg/day; Starejsi otroci in odrasli = 1-10 mg/day.



PANKREATICNI ENCIMI

Ob indikaciji se predpiSe pankreati¢no terapijo in masc¢obotopne vitamine, terapijo se redno
spremlja. Enkrat letno naj se pregleda nivo fekalne pankreati¢ne elastaze, tudi pacienti, ki ne
jemljejo pankreati¢nih encimouv.

S CF POVEZAN DIABETES
Testiranje na glukozno intoleranco naj se zacne pri 10. letu starosti.

Vsi diagnosticirani pacienti z diabetesom ali moteno toleranco za glukozo naj zmerno aerobno
telovadijo, naj se poucijo o vodenjem bolezni in inzulina, ¢e je le ta potreben.

Pacienti z diagnozo naj se vodijo pri usposobljenih zdravnikih za diabetes povezan s CF.
KOSTNA GOSTOTA
Testiranje mineralne gostote kosti naj se prvi¢ izvede med 8. in 10. letom, potem vsake 1-5
let, odvisno od starosti pacienta, vrednost prejSnje vrednosti in prisotnost faktorjev tveganja.
Pacienti naj izvajajo vadbe, ki jim bodo povecale telesno tezo.
CF pacienti z osteopenijo ali osteoporozo naj povecajo vnos kalcija v prehrani in pazijo na
uravnotezeno mascobo-kislinsko sestavo jedilnika. Potrebno je dodati kalcij, vit. D in vit. K.

PREHRANSKI DODATKI

®  Ob nezadostni rasti in slabem prehranskem statusu naj se dodajajo oralni prehranski dodatki,

kasneje po potrebi hranjenje po cevki.
POSEBNI PREHRANSKO POVEZANI DODATKI

Pred priporocilom esencijalnih mascobnih kislin, proti osteoporoznih dodatkov (bifosfonati),
rastnega hormona, probiotikov ter stimulasov apetita so potrebne dodatne raziskave.
BOLEZEN JETER

Pri bolezni jeter in hepati¢ni steatozi svetujemo dodatek esencialnih maséobnih kislin in
mascobotopnih vitaminov.



OZADIJE PODHRANIJENOSTI PRI CF

Podhranjenost pri CF je rezultat med velikimi energijskimi potrebami in
premajhnim vnosom hrane ter slabo absorbcijo hranil v telo



OZADIJE PODHRANIJENOSTI PRI CF

Trenutna priporocila so visokokaloricna hrana z velikim delezem
mascob in terapija s pankreaticnimi encimi ter mas¢obotopnimi
vitamini



>ODHRANIEI CF

Nove raziskave nakazujejo, da bi bilo treba povecati vnos
beljakovin ((proteini) meso, mleko, soja, jajca, ribe, polnozrnate
Zitarice) z namenom povecanja puste misSicne mase.



Glede na rezultate svetujejo tudi povecan vnos esencialnih mascobnih
kislin, kot je linolna kislina (rastlinsko olje, orescki, meso in jajca), zaradi
boljSega prezivetja in rasti.
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RAZLICNE VREDNOSTI VITAMINA D V ZDA

 Ameriska akademija pediatrov (
(AAP)) je prevzela smernice Instituta medicine
(IOM)). Te smernice pravijo, da ima
pacient s CF dovolj vitamina D, Ce ostane vrednost 25(OH)D
nad 20ng/ml (>50nmol/I).

e Drustvo endokrinologov ( ), pa navaja, da ima
pacient s CF pomanjkanje vit. D, Ce je nivo 25(OH)D pod
20ng/ml (<50nmol/l), med 21 in 29ng/ml (50 - 75nmol/l) je
nezadostno, in vrednosti nad 30ng/ml (>75nmol/l) so
zadovoljive.

* Fundacija cisti¢ne fibroze ( (CFF))
trenutno sprejema kriterije pomanjkanja vitamina D, ki so jih
spisali pri drustvu endokrinologov.

PREMALO

NEZADOSTNO

DOvOL)




ZAKAJ JE VITAMIN D POMEMBEN?

 /DRAVE KOSTI

Pomanjkanje vit. D je najvecje v adolescenci, ko kosti najhitreje rastejo, kar
vodi v povecano stevilo zlomov, zaradi zmanjsane gostote kosti. Posebej
navarni so zlomi vretenc in reber, kar pozroca bolecine ali vodijo v kifozo,
kar poslabsa dihanje in CisCenje pljuc.

e PROTIBAKTERISKI IN PROTIVNETNI UCINKI

Lahko bi imel te ucinke in deloval kot imunomodulator. Ni se dovolj
podatkov.

* PLJUCNE KOMPLIKACIJE

Pomanjkanje vit. D lahko vodi v vec pljucnih zapletov. Okuzba s
Psevdomonasom je lahko vzrok za pomanjkanje vit. D.
Dosedanje raziskave vpliva vit. D na FEV1 ne nakazujejo povezave.

« DIABETES POVEZAN Z CISTICNO FIBROZO
Tudi tukaj raziskave niso pokazale mocnega vliva vit. D na diabetes.

Potrebne so nove raziskave, saj so bile trenutne majhne in malostevilne.



METABOLIZEM VITAMINA D
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METABOLIZEM VITAMINA D
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ZAPOMNI SI TE GLAVNE TOCKE

Preveri vrednost 25(0OH)D vsaj enkrat letno (najbolje ob
koncu zimske sezone).

Cilj terapije: ohrani vrednost vit. D nad 30ng/ml(75nmol/l).

Poskrbi, da pacienti prejemajo cholecalciferol (D3) po
navodilih.

Vrsta dodatka lahko vpliva na nezadostno vrednost vit. D.

Ce z dodatkom, ki je na osnovi olja, ne dosezete zeljenih
vrednost, uporablte dodatke, ki so na osnovi vode ali v
prahu.

Klinik mora preuciti slabo sodelovanje bolnika, Ce so
vrednosti nezadostne oziroma premajhne, kljub predpisani
terapiji.

Posvetujte se z endokrinologom, Ce vrednost ostajajo pod,
ali jih tezko vzdrzujete nad 30ng/ml (75nmol/l) in pacient
potrjeno sodeluje in jemlje predpisano terapijo.
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IZGUBA APETITA



IZGUBA APETITA

Povecajte apetit:

e Spodbujajte otroka naj je vsakih nekaj ur.

e Uporabljajte majhne kroznike, saj veliki
odbijajo otroka. Vedno pa lahko vzame repete.

e Blaga fizicna aktivnost (kratek sprehod) lahko
stimulira apetit.

e Poskusite vkljuciti hranljive pijace (smuti, vroca
cokolada, gosti sok).



IDEALNI PRIGRISKI ZA SLAB APETIT

e Mleko in mlecni napitki (smotie, milkshake)

e Jogurt, slascicarska krema in sladoled,

e Mlecni deserti (mlecni riz in skuta s podlezenim sadjem),
e Sveze ali posuseno sadje,

e Orescki in semena,

e Kremne juhe,

e V trdo kuhana jajca,

e Torte ali biskvit,

e Drobljenci, kolacki ali keksi z marmelado, medom, sirupom, maslom
ali smetano,

e Sir in piskoti,

e Pomake iz kremnega sira, fizola ali kisle smetane,
e Sendvici,

e Arasidovo maslo na kruhu.



SLABOST




SLABOST

Boj proti slabosti:

e Spodbujajte otroka, naj ne preskakuje obrokov.
Prazen zelodec lahko poslabsa slabost.

e Pogovorite se z gastroenterologom o zdravilih
proti slabosti.

e Spodbujajte otroka (3 leta ali vec) naj zveci
nesladkane zvecilke ali pepermint, kar bo zmanjsalo
slab okus v ustih.

e \/saj eno uro po jedi naj ne lezi ali sedi vodoravno.



SLABOST




IDEALNI PRIGRISKI ZA SLABOST

e Hrana na sobni temperaturi ali mrzla hrana
(sendvic, solate, jogurt, slascCicarska krema, mousse,
zele ali vlozeno sadje) nima mocnega vonja ali okusa.

e Suha hrana (biskviti, toast in krekeriji).
e Slana hrana (Cista juha in Cips).
e Mrzla Cista pijaca (limonada in razrecen sadni sok).

e Hrana in pijaca, ki vsebuja ingver (Caj in ingverjev
sok ali ingverjevo pivo).



ZAVRACANJE HRANE IN NEPOSLUSNOST

To je zelo pogosto vedenje pri otroci s CF, zato
je tezko doseci priporocene dnevne vhose
hrane.

Otroci s CF imajo daljse obroke in dolgo
Zvecenje hrane.
Bolj pogosto ne marajo poskusati novi jedi.

Pomembno je da je vas pristop dosleden in da
so obroki pozitino druzinsko dozivetje (tudi e
tega ne obcutite).



STRATEGUE

lgnorirajte slabo vedenje.

Skrijte svojo aksioznost.

Dolocite casovni limit za obroke.

Vzpostavite dobre rutine pri obrokih.

Vzpodbujajte interes otrok za hrano.

Uporabljajte nagradne tabele.



lgnoriranje slabega vedenja



* |gnorirajte vedenje in ne ponudite niC drugega za
jesti ali piti, do naslednega obroka (tudi Ce ste ze
vzeli encime — obcasno brez hrane ni skode, Ce se
zgodi veckrat raje pred zacetkom obroka vzemite
manj encimov in Ce poje na sredi obroka ostale).

* Ce boste pripravljali le otrokovo najljub%o hrano na
dolgi rok ne boste uspesni.

* Konstantno ponavljanje otroku, da mora jesti in piti
postane stresno in sproza tenzije med druzino.



Skrijte svojo anksioznost



Skrijte svojo anksioznost

» Ce ste nervozni, bo va$ otrok spoznal, da ima
moc med obroki.




Skrijte svojo anksioznost

* Ce ste res zelo nervozni, se je dobro s kom
pogovoriti (zacnite z otrokovim dietetikom,
pogosto imajo starsi z CF otrokom dobre
nasvete).




Casovni limit pri obrokih



Casovni limit pri obrokih

e Vzpodbujajte otroka med obrokom, vendar ne
pustite, da se obrok razvlece.



Casovni limit pri obrokih

* Vzpostavite casovni limit 20 - 30 minut ne vec.




Casovni limit pri obrokih

* Ne grozite, ne tezite in ne kricCite. Uporabite
besedne pohvale in neposredne ukaze.




Dobre rutine pri obrokih

Rutine pomagajo otroku, da ve kaj prihaja in se na to
lahko priprauvi.

Nasveti za dobre rutine:
e otrok naj sedi, ko je;

e strmite k temu, da druzina obeduje skupaj, kolikor je
MOoZNno;

e med obrokom ugasnite TV in druge motece naprave;

e izogibajte se temu, da se otrok naje praznih kalorij med
obroki (lizike in sokovi);

e dolocite Cas obrokov in malic vsak dan (trije obroki in
2-3 malice).



Dobre rutine pri obrokih

Rutine pomagajo otroku, da ve kaj prihaja in se
na to lahko pripravi.

Nasveti za dobre rutine:
e otrok naj sedi, ko je;



Dobre rutine pri obrokih

Rutine pomagajo otroku, da ve kaj prihaja in se
na to lahko pripravi.

Nasveti za dobre rutine:

e strmite k temu, da druzina obeduje skupaj,
kolikor je mozno;



Dobre rutine pri obrokih

Rutine pomagajo otroku, da ve kaj prihaja in se
na to lahko pripravi.

Nasveti za dobre rutine:

e med obrokom ugasnite TV in druge motece
naprave;



Dobre rutine pri obrokih

Rutine pomagajo otroku, da ve kaj prihaja in se
na to lahko pripravi.

Nasveti za dobre rutine:

e izogibajte se temu, da se otrok naje praznih
kalorij med obroki (lizike in sokovi);



Dobre rutine pri obrokih

Rutine pomagajo otroku, da ve kaj prihaja in se
na to lahko pripravi.

Nasveti za dobre rutine:

e dolocCite cas obrokov in malic vsak dan (trije
obroki in

2-3 malice).



Interes otroka za hrano

* Dovolite, da otroci pripravijo kaksen obrok ali
le pomagajo (to spodbuja interes za hrano).



Interes otroka za hrano

* Lahko se pogovarjate o hrani (kako je
pridelana, zakaj je dobra,...).

8 Dinhnher
Time Questions
TO et YOUr Kids Tal



Interes otroka za hrano

e Lahko uredite zelenjavno-zeliscni vrt, posatite
sadna drevesa, otrok pa naj vam pomaga
nabirati pridelek.



Interes otroka za hrano

* Vedno ponujajte nova zivila iz vseh
prehranskih skupin in ne obupajte e vas otrok
zavrne ponujeno. Lahko traja do 10 poskusov,
da otrok sprejme novo zivilo (tudi pri starejsih
otrocih).



Nagradne tabele



Nagradne tabele

Naredite tabelo v katero lahko nalepite nalepke ali pripnete zetone, kar je vsec
vasemu otroku. Doloceno sStevilo nalepk pa prinese dogovorjeno nagrado. Za mlajse
naj se nalepke delijo dnevno, na koncu dneva, za starejse lahko delite tocke
tedensko.

Mlajsi otroci lahko hitro zgubijo motivacijo, Ce je prevec ¢asa med nalepkami in
nagrado, zato so dobre male, pogoste nagrade, kot so: druzinski kolesarski izlet,
kasnejSe spanje, nova knjiga ali manjsa igraca, sSkatla polna majhnih nagrad.

Za vecje otroke pripravite seznam nagrad (5 -10 nalepk — izlet v park, Zivalski vrt,
igranje igric na racunalniku,...

Dobro vedenje takoj nagradite z nalepko in specificno besedno pohvalo (pojedel si
vecino kosila, ne da bi te kaj zmotilo, bravo).

Ce ni Zeljenega vedenja, le nadaljujte in ostanite pozitivni (nasledniji¢ ti bo uspelo) .
Ne uporabite negativnih komentarjev (ne bos dobil nalepke, nisi pojedel do konca).

Ko se vedenje popravi lahko podaljSate ¢as med nalepkami in nagradami ali s casoma
prenehate z tabelami in nalepkami.

Pri starejsSih otrocih, kjer nalepke ne ucinkujejo vec, informacije o pomembnosti
prehrane pogosto postanejo glavna strategija.



Nagradne tabele






Avtor: IRSKI INSTITUT ZA PREHRANO IN DIETETIKO
(INDI)
Objava: 2016 (revidirano 2019)

Dostop:
https://www.indi.ie/images/Fluid_for_People_with_Cystic_Fibrosis_draft.pdf



ZAKAJ JE VODA POMEMBNA

Voda predstavlja veC kot polovico teze pri odraslin in otrokih.

Pomembne vioge vode v telesu:

pomaga reciti sluz,

pomaga pri izdelavi sline, da lazje poziras

pomaga prebaviti hrano v zelodcu in pomika odpadek naprej
po Crevesju,

sestavlja del tvoje krvi,

vzdrzuje vlaznost tvojega nosu, ust, koze in oci,

potrebna je pri potenju, da hladi tvoje telo.



POMANJKANJE TEKOCINE

Pomanjkanje tekoCine skupaj z izgubo
soli, lahko vodi v dehidracijo, kar lahko
Sprozi:

srbenje koze,

KrCi misic,

brezvoljnost in pomanjkanje energije,
bolj gosta sluz, kar pomeni tezje
cisCenje dihalni poti,

lahko tudi formira bolj gosto blato in
vodi v zamasitev Crevesja.

BARVE URINA

o= el - ol - L

Barve 1,2 in 3 =» v redu
Barve 4 in 5 =» nakazujejo dehidracijo
Barve 6, 7 in 8 =» huda dehidracija
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RAZDELITEV KALORICNEGA VNOSA PRI ZDRAVIH LJUDEH:

20 - 35 % MASCOBE

10 - 35 % BELJAKOVINE

45 - 65 % OGLJIKOVIH HIDRATOV

RAZDELITEV KALORICNEGA VNOSA PRI CISTICNI FIBROZI: )

T

35 - 40% MASCOBE

20% BELJAKOVIN (proteinov)

40 - 45% OGLJIKOVIH HIDRATOVJ

Oil

KOMPLEKSNI OH ZZDRAVI)

ENOSTAVNI OH (NEZDRAVI)
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 Teza: 73 kg, Visina: 179 cm, Starost: 30 let

BP: bazalne potrebe (potrebe za delovanje telesa v popolnem mirovanju)
Formula za moske:

BP =66 + (13,7 * Teza) + (5 * Visina) - (6,8 * Starost)
Formula za zenske:

BP = 655 + (4,35 * Teza) + (4,7 * Visina) - (4,7 * Starost)

BP=66+ (13,7 *73) + (5 * 179) — (6,8 * 30) = 1757,1kcal
BP..=1757,1 / 24 = 73,21 kcal
BP tugengsun= 73,21 * 16 =1171,36 kcal
BP spanjeisun= 73,21 * 8 * 0,9 (faktor za spanje) = 527,11 kcal
AK aktivnost zmerna(5 ur) = 73,21 * 5 * 1,4 (faktor aktivnosti) = 512,47 kcal
= BPbuden(16 ur) + BPspanje(8 ur) + AKzmerna(s ur) =
Vecje potrebe zaradi CF (120%) = 2520 kcal Za 150 % = 3150 keal

ITM =73 /1,792= 22,78 indeks telesne mase | zprav INDEKS TELESNE MASE:
22 -25




ENERGLJA GLEDE NA STAROST OTROKA

PRI CF V EVROPI PRIPOROCAJO 120% DO 150% OBICAJNEGA ENRGIJSKEGA VNOSA.

Starost: | 1 | 2-3 | 4-6 | 7-9 | 10-12 |13-14 deklice/fantje | 15-18 deklice/fantje
kcal/dan:|1140-1425|1320-1650|1740-2175|2160-2700|2580-3225|2640-3300/3240-4050|3000-3750/3720-4650

PRI CF ZA POVECANJE TEZE V ZDA PRIPOROCAJO 110% DO 200% OBICAJNEGA ENERGIJSKEGA VNOSA.

Starost: | 1 | 2-3 | 4-6 | 7-9 | 10-12 |13-14 deklice/fantje | 15-18 deklice/fantje
kcal/dan:|1045-1900|1210-2200|1595-2900|1980-3600|2365-4300|2420-4400/2970-5400|2750-5000/3410-620




KAZALO

(OCWS  PREGLED RAZISKAV PREHRANSKA DNEVNIKA POCLAVJE

1 Smernice, Vitamin D, Dnevnik 2010 4

Vodnik za otroke in Voda Dnevnik 2014

HelWAAIS RAZDELITEV KALORICNEGA MOJI RASTNI KRIVULJI POGLAVJE

2 VNOSA PRI CF Otroska (2 — 20 let) 5
Odrasla (12 — 30 let)

41
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PREHF AMNSKI DINEWIIE B
InE I PEIOWER: TOAS SROCMLAD
Smer: Fivilsteo in preheams

Leatmils: 2. 1=tmik

Drzinm Ttz Ealicina Awila Ensrzijska
visdnost
2912 20140 a0 3dl MO=loo {3590 1848 ko=l
20 = Mesquik Titarics 152 ko=l
20D 1l Pomaranini sok 24 Iozal
{Emictal 5055
120 = Eanans 107 ko=l
110D 40 = Mut=lla 2055 kocal
70 = Emh {pal b=1} 183 ko=l
13 30 120 = Sarimjskd mrewld 1405 kocal
150 = Prazem 2235 ksl
krampir{aljetoebula)
200 ml Pomaransni sok a4 kooal
{Emlctal S09%5)
140D 5= Aurzsidd (sland) £50 oozl
2D ml Pomaranini sok 24 ke
{Emlotal SO%)
19040 120 = Palaiinks {1 jajos+l 240 oozl
dl mlslcarmaloa)
200 ml Pomaransni sok a4 kooal
{Emlctal S509%)
30 = Slivava manmsalada B1 ko=l
2104 2 .d Wroca cokalada 190 koo=l
1012011 T 120 = Pecsmna jajos {2x]) 180 ko=l
BO = Emh {pal b=l) 184 ko=l
2D ml Pomaranini sok 24 ke
{Emlotal 509
11040 BO = Znha salzma S04 oozl
{svinjima)
50 = FZe=milja Jh=la) 1484 ko=l
1Bd = JTabalka 23 kocal
15 30 130 =2 Siroki rexamnci L4 Rzl
150 = Belen piscansc 2775 kocal
2040 mil Ledemi &=j 145 ko=l
1B 30 30 = Eunhan prsut 31 Bocal
50 = FZe=milja Jh=lal) 1484 ko=l
20D 1l Pomaranini sok R
{Emictal 5055
210D 200= Colooladni ponding 120 ko=l

{vindijan




AETIVIOSTI

Cas spanja § ur (1. dam), 7 ur (2. dam)

Diatum Cas M3janja Vista fizicne aktivnost | Porzba enerzije

29122010 1 ur= Hoja (3.8 kmh) 187 k=l
fr Lzzanjs 275 kel
4 Zademje BE kcal
1um Vamja 49 5 keal
Lo Hrzanjznj= 22 ksl
lu= Etanje 275 kcal

= 4015 keal

1012011 f ur= Zademje 132 k=l
lumz Stanje 27,5 keal
15um= Vamja 74 kcal
1ugz Hiznjenje 22 kel
Jur Lzzanje 11 kecal
0.5 nr= Haja (4,8 km'h) 03,5 keal

360 kecal

IZRACUN ENERGLE

Tafa: 35k Vidina: 17% cm Stamoet: 20 lat

EP =86 = ({13,7%35) = {3*179) — {6,8*20) = 15785 Lcal

EF na wo = 465,77 keal

1. Dam 2. Dam

EP budan {16 w=) = 10352, 3 keal
EP zpamjz (B w=) =473,5 keal
WP grivoosti =401, 5 keal
1. Dam
Potrsbe po snargiji = BP budan + EP =

1 Dem
Potrsba po snerpiji = EP budan -~ BP =

EP budan {17 ure) = 1118,1 keal

EF zpamj=

—

WP aktivnosti = 360 keal

je + MP aktivoosti = 1927,3 keal

ja = WP aktivoeeti = 19385 keal

s = 460,4 keal

1. Dan

Zaradi CF (120%) = 2312,4 kcal
Zauzita energija = 2514 kcal
Neto izkupicek = 201,6 kcal =» visek energije

2. Dan

Zaradi CF (120%) = 2326, 2 kcal
Zauzita energija = 2472,5
Neto izkupicek = 146,3 kcal =» visek energije

ITM =55 /1,792 =17,17 indeks telesne mase
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Dan Energija B OH M BCAA AK MK_n| MK e| w-3| w-6 |MK_v| HOL | SLD SLD-e
Enota keal 9 g g 9 g 9 9 g g g mg 9 g
11.01. 14 2.480 116,47 269,37 94,94 10,67 50,32 | 15,72 | 18,40 | 0,20 | 0,50 9,28 |694,29| 98,13 75,92
12.01. 14 2.406 92,00 379,64 55,00 12,05 66,21 13,60 | 9,78 0,62 | 0,71 7,14 1140,90( 107,71 87,79
13.01.14 2.355 73,64 358,41 68,10 11,69 60,35 | 24,54 | 14,79 1 0,19 | 0,41 8,73 | 88,68 | 123,03 62,94
14.01.14 2.156 91,32 329,05 51,28 11,76 59,18 | 15,27 | 13,08 | 0,25 | 6,48 | 14,35 136,80 136,53 79,50
15.01. 14 2.741 104,27 370,34 82,92 17,88 82,38 | 27,31 | 9,79 | 0,21 | 0,40 5,28 (148,00/170,30 88,16
16.01. 14 2.561 106,53 360,60 77,51 9,91 63,73 | 18,47 | 16,76 | 0,49 | 21,72 | 27,25 | 666,70 177,68 | 125,58
17.01.14 2.106 69,73 309,54 54,29 7,24 4421 | 23,68 | 13,79 | 0,22 | 0,64 6,75 |108,49|117,82 70,80
Povprecje 2.401 93,42 339,56 69,15 11,60 60,91 | 19,80 | 13,77 | 0,31 | 4,41 | 11,25 [283,41]133,03 84,38

Priporocilo 2.083 57,00 256,29/281,92 70,65 23,55 | 23,55 | 1,18 | 5,89 | 16,49 0,00/51,26
Povprecje/Prip
orodilo 1.1527 1.639 0.979 0.84110.584 |0.26| 0.75 |0.682
% Energije 17.5 25.9
LEGENDA:

B - Skupne beljakovine, BCAA - Razvejane esencialne aminokisline, AK - Skupne aminokisline,
OH - Skupni ogljikovi hidrati, SLD - Skupni sladkorji, SLD-e - Skupni enostavni sladkoriji

M - Skupne mascobe, MK_n - nasi¢ene kisline, MK_e - enkrat nenasicene kisline, w-3 - skupne
omega-3, w-6 - skupne omega-6, MK_v - Skupne veckrat nenasicene, HOL — Holesterol



VITAMINI IN MINERALI (11.1.2014-17.1.2014)

VL VitA VitD VitE VitK Na cl K Ca Mg
g Hg Hg mg Hg mg mg mg mg mg
11,03 987,31
Potrebe: 30 g 1000 15-20 13 -15 53 Potrebe: 1500 2300 4000 1000 350 -400
VitC THIA RIBF NIA VitB6 P Fe I F Zn
mg mg mg Hg mg mg mg Hg Hg mg
113,80 1,85 2,45 33757,73 2,91 211.08
Potrebe: 700 10 150 10
PANTAC BIOT FOL VitB12 H20 Cu Mn Cr Mo Se
mg Hg Hg Hg g Hg Hg Hg Hg Hg
8,10 37,57 322,39 4,48 1510,16
1927,95 4004,01 39,71 52,12
Potrebe: 70

LEGENDA: VitA - Vitamin A, VitD - Vitamin D, VitE - Vitamin E, VitK - Vitamin K, VitC - Vitamin C,
THIA - B1 - tiamin, RIBF - B2 - riboflavin, NIA - B3 - niacin, VitB6 - B6 - piridoksin, piridoksal in
piridoksamin, PANTAC - B5 - pantotenska kislina, BIOT - B7 - biotin (vitamin H), FOL - B9 - folna
kislina, VitB12 - B12 — kobalamin, H20 - Voda

Na - Natrij, Cl - Klor, K - Kalij, Ca - Kalcij, Mg - Magnezij, P - Fosfor, Fe - Zelezo, | - Jod, F - Fluorid, Zn -
Cink, Cu - Baker, Mn - Mangan, Cr - Krom, Mo - Molibden, Pro - Prolin, Se - Selen
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Teza po letih v percentilah.
TABELA ZA DECKE, od 2. do 20. leta.

Teza (kg)

> V 8. letu sem zacel s hranjenjem po cevki. (1Imesec)

Starost (leta)



72 kg (30.5.2020) <€

68 kg (2.2.2020) <

63 kg (3.11.2017) <

59 kg (7.5.2017)

54 kg (25.1.2016)

52 kg (18.6.2013)

51 kg (14.8.2009)
50 kg (9.5.2007)

43 kg (17.3.2005) <

Visipa|(cm)

32 kg (26.2.2003)

30 kg (21.5.2002)

30 40 a0

[_—1 Normalna

B0 70

Teza (kg)

1

Prekomerna

MOSKA TABELA.
0Od 12 do 30 leta
in napre;j.

100 110 120

=21 ' Klini¢éno prekomerna
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MASCOBE (na 100 g Zivila)

ZDRAVE MASCOBE NEZDRAVE MASCOBE
23% DV 6% DV 26% 34%
160 kcal 61 kcal 266 kcal 257 kcal
75,8 g 8,1g 10,7 g 16,6 g
117% DV 13% DV 16% 25%
718 kcal 182 kcal 179 kcal 268 kcal
49,5g 9g 33,1g 23,1g
76% DV 14% DV 51% 36%
588 kcal 172 kcal 534 kcal 308 kcal
100 g 48,6 g 748 6,78
154% DV 75% DV 11% 10%
884 keal 657 kcal 315 kcal 102 kcal
33,3g 9,58 99,5¢ 80,7 g
51% DV 15% DV 153% 124%

403 kcal 143 kal 897 kcal 717 keal




PROTEINI (na 100 g zivila)

RASTLINSKA HRANA ZIVALSKA HRANA




KALORIJE (na 100 g zivila)

100G HOUMOUS

100G PISTACHIOS

100G GRANOLA

585 cal
100G DRIED 100G DREID
100G RAISINS e

MANGO

~4

293 cal 310 cal 328 cal
1 MEDIUM 200G SMOKED
100G HONEY AVOCADO ALVON

100G CASHEWS

585 cal

100G BANANA
CHIPS

524 cal

200G SIRLOIN
STEAK

100G ALMONDS

590 cal

100G
PEANUT BUTTER

595 cal

100G DARK
CHOCOLATE

580 cal

Vec kot
100 g
Zivila.



VITAMIN A (na 100 g zivila)

ZIVILA
RASLINSKEGA
IZVORA

ZIVILA ZIVALSKEGA IZVORA




SADIJE

VITAMIN C (na 100 g zivila)

‘ ZELENJAVA ‘




VITAMIN D (na 100 g zivila)

16.7ug
84% DV

(Sojino mleko)

1.2pg
6% DV

31.9ug
160% DV

8.3ug
42% DV

2.5ug
13% DV

lug
5% DV

1.3ug
7% DV

lug
5% DV

1.3ug
7% DV

2.2ug
11% DV




VITAMIN E (na 100 g zivila

Sunflower Seeds

174% DV (26.1mMg)
per 100 grams

Almonds

171% DV (25.6mg)
per 100 grams

Avocados

14% DV (2.1mag)
per 100 grams

14% DV (2.1mg)
per 100 grams

g% DV (1.3ma)
per 100 grams

Kiwifruit

10% DV (1.5mg)
per 100 grams

Broccoli

10% DV (1.5mg)
per 100 grams

19%. DV (2.8mg)
par 100 grams

Olive Oil

96% DV (14.4mg)
per 100 gram=s

15%. DV (2.2mg)
per 100 grams




VITAMIN K (na 100 g zivila)

544,1 ug 220,1 ug
453% DV 183% DV
47 kcal 55 kcal
108,7 pg
140,3 ug 91% DV
117% DV
23 kcal
36 kcal
39% DV 42% DV
11 kcal 22 kcal
40,3 ug 31,3 ug
34% DV 26% DV
61 kcal 33 kcal
59,9 ug 126,3 pg
50% DV 105% DV

44 kcal 15 kcal



KALCIJ (na 100 g zivila)

Firm Tofu

53%: DV (68B3mqg)
per 100 grams (3.

@

ozx)

- Skim Milk

2% DV {122myg)
per 100 grams (3.5 oz)

Low-Fat Yogurt
e

f“ ' 15% DV (199mg)

per 100 grams (3.

]

oF)

81% DV (1184mqg)
per 100 grams (3.5 o)

10%% DV (136mag)
per 100 grams (3.

5

oz)

10% DV [(128mg)
per 100 grams (3.5 o)

6% DV (77mg)
per 100 grams (3.

(]

OF)

7% DV (B6mg)
per 100 grams (3.5 az)

Acorn Squash

as. DV (44mg)
per 100 grams (3.

OZ)

7% DV (92mg)
per 100 grams (2.5 oz)







CINK (na 100 g zivila)




SESTAVA MESA (goveji zrezek, 85 gramov)



VIRI RAZLICNIH VITAMINOV IN MINERALOV
V SADJU IN ZELENJAVI



FUNKCUE VITAMINOV IN MINERALOV V TELESU



