Nacionalni institut
za javno zdravje

POMEMBNO JE UZIVATI
DOVOLJSADJA IN ZELENJAVE



Sadje in zelenjava sta nepogresljiv del uravnotezene prehrane, saj ju uvrsi¢amo med biolosko visoko
vredna zivila. Vsebujeta relativno manjso koli¢ino energije, vendar nas vseeno nasitita za dalj ¢asa, saj
vsebujeta veliko vode in prehranske vlaknine, ob tem pa tudi veliko vitaminov, mineralov, antioksidantov
in drugih bioloskih zas¢itnih snovi, ki so nujni za dobro pocutje in zdravje. To je izredno pomembno v
Casu odrascanja in intenzivne rasti otrok in mladostnikov, saj so takrat potrebe po vitaminih in mineralih
znatno povisane. Obenem pa redno uzZivanje zadostnih koli¢in sadja in zelenjave uc¢inkovito varuje pred
infekcijskimi obolenji in razli¢nimi kroni¢nimi nenalezljivimi boleznimi v odrasli dobi. V prehranskem
smislu sta sadje in zelenjava pomembna ne le zaradi vsebnosti Stevilnih hranil in prehranske vlaknine,
ampak tudi zato, ker ucinkovito zmanjsujejo energijsko vrednost obrokov in tako lahko pomagata
vzdrzevati priporo¢eno telesno maso.

Z lokalno pridelanimi proizvodi izboljSamo zdravje, zmanjSamo vplive na okolje in krepimo
lokalno gospodarstvo.

Lokalno pridelana sadje in zelenjava imata boljse ucinke na zdravje potrosnikov, saj vsebujeta vecje
kolicine antioksidantov v primerjavi s sadjem in zelenjavo, ki sta bila skladis¢ena in pripeljana od daleg,
za kar je bil potreben daljsi ¢as. Pri tem se zmanjsa hranilna in ogranolepti¢na vrednost, pade npr.
vsebnost vitamina C, prav tako se zmanjsajo vrednosti vitaminov A, B in E. Pri uzivanju vecjega deleza
lokalno pridelanega sadja in zelenjave v prehrani lahko ugodno vplivamo na zagotavljanje virov zivil in
zmanj$amo moznost pojava pomanjkanja zivljenjsko pomembnih hranil.

Hrana, ki potuje od dale¢, prispeva k povecani porabi fosilnih goriv, hrupu in onesnazenju, uporabi
embalaze ter dodajanju umetnih barvil in konzervansov zivilom. Medtem pa pridelava lokalnega sadja

in zelenjave izboljSuje razpolozljivost, dostopnost in uZivanje sadja in zelenjave, s tem pa pride do vecje
socialne vklju¢enosti, ekonomskih koristi (npr. ve¢je lokalne zaposlenosti in razvoja majhnih podjetniskih
iniciativ, povezanih s proizvodnjo, predelavo in trzenjem hrane).

Priporoca se dnevno uzivanje sadja in zelenjave v koli¢ini 400 do 650 gramov, odvisno posameznikovih
potreb. Splosna populacija naj bi zauzila najmanj 250 gramov zelenjave in 150 gramov sadja. Priporocila
za zelenjavo so nekoliko visja, saj ima zelenjava v primerjavi s sadjem mocnejsi zas¢itni ucinek. V praksi to
pomeni od tri do pet enot zelenjave ter dve do stiri enote sadja.

Enota zelenjave je:
« Enavelika skleda (pribl. 20 dag) surove listnate zelenjave - solata, radi¢, Spinaca

« Ena skodelica (pribl. 10 dag) kuhane ali surove sesekljane zelenjave - brokoli, cvetaca, korenje, zelje,
ohrovt, kolerabica, stro¢ji fizol, kisla repa, kislo zelje

+  Dve manjsi papriki ali paradiznika (pribl. 15 dag), manjsa pesa ali koleraba (pribl. 10 dag), manjsa
Cebula (pribl. 10 dag)

« En majhen kozarec (1 dl) zelenjavnega soka



Enota sadja je:
« Srednje veliko jabolko, pomaranca, banana, breskev, hruska ali manjsa grenivka
+ Skodelica jagod, malin, ribeza, borovnic, narezanega ali vlozenega sadja

« 15jagod grozdja, 3 manjse mandarine ali marelice, 9 malih sliv, 18 ¢e3enj ali visenj, rezina ananasa
(pribl 14 dag), rezina lubenice (30 dag), 6 vecjih jabolcnih krhljev, 4 suhe slive ali 2 Zlici rozin

« En manjsi kozarec (1 dl) svezega sadnega soka

Zakaj jabolka?

Jablano uvrs¢amo med najbolj razsirjene sadne vrste na svetu. Tudi v Sloveniji predstavlja vodilno sadno
vrsto nase trZzne pridelave (nizkodebelni sadovnjaki). Visokodebelni travniski sadovnjaki s pretezno
jablanovimi drevesi so v preteklosti znacilno oblikovali izgled nase krajine. Slovenci imamo kar nekaj
uradno priznanih avtohtonih sort. Te so gorenjska vos¢enka, goriska sevka, dolenjska vos¢enka, majda,
lonjon, mariborka, pohorka in priolov delises. Vodilne svetovne sorte so fuji, rdeci delises, zlati delises,
jonagold in druge. Uporaba jabolk je mnogostranska, najbolj se priporoca njihovo presno uzivanje.
Razpon zorenja je zaradi pestrosti sort zelo Sirok, prva jabolka dozorijo Ze v sredini julija, medtem ko
najkasneje zoreca Sele v zacetku novembra. Plodovi, z izjemo poletnih sort, so zelo primerni za daljse
shranjevanje, tako da so jabolka sadez, ki ga lahko uzivamo prakti¢no ¢ez celo leto.

Sodijo med najbolj razsirjene sadne vrste na svetu. V Sloveniji je jabolko med najbol;j priljubljenimi
sadezi in predstavlja priblizno 65 % vsega pridelanega sadja, kvaliteta slovenskih jabolk pa je veCinoma
prvovrstna. Plodove uporabljamo kot sveze ali kot surovino za sokove, sirupe, kompote, zeleje, dzeme,
marmelade, susena jabolka, kis ipd. Jabolko je sladko, saj vsebuje tudi v povprecju okoli 10 gramov
sladkorja. Jabolko je bogat vir vitaminov, prehranske vlaknine, ogljikovih hidratov in organskih kislin.
Med vitamini je v jabolku najvec vitamina C, katerega se najvec nahaja tik pod kozico. Od mineralov pa
vsebujejo jabolka veliko kalija, kalcija in magnezija. S hranili je posebej bogata lupina, ki vsebuje tudi
pomembne nenasi¢ene mascobne kisline. Dobro je znan pregovor, ki pravi: »Eno jabolko na dan odzene
zdravnika stran.«

Uzivanje sadja med mladimi

Le nekaj manj kot petina mladostnikov redno uziva sadje in zelenjavo vsaj enkrat na dan. Mladostniki
pogosteje redno uzivajo sadje kot zelenjavo, vsaj enkrat dnevno sadje uziva okoli 40 % mladostnikov,
zelenjavo pa nekaj vec kot Cetrtina. Sicer pa se po rednem uzivanju sadja v starostni skupini 11

let uvrs¢amo nad povprecje vrstnikov iz drugih drzay, v starostnih skupinah 13 in 15 let pa smo v
povprecju. Delez tistih mladostnikov, ki uzivajo sadje in zelenjavo vsaj enkrat na dan, je visji med
mlajSimi mladostniki, med dekleti ter med tistimi iz skupin z vi$jim socialno-ekonomskim polozajem
mladostnikov. V opazovanem obdobju 2002-2014 se je zvisal delez 11-letnih fantov, ki redno uzivajo
sadje in zelenjavo.



Uzivanje sadja med odraslimi

Glede uzivanja zelenjave in sadja so izsledki raziskav pokazali, da zenske pogosteje uzivajo zelenjavo
in sadje v primerjavi z moskimi. Podatki iz leta 2012 kazejo, da enkrat dnevno ali pogosteje sadje uziva
65,3 % Zensk in 41,7 % moskih. Glede na starostne skupine najredkeje sadje in zelenjavo uzivajo osebe
v starostni skupini med 25 in 39 let (zelenjavo uziva 32 % oseb v tej starostni skupini, sadje pa 46,4 %),
medtem ko ju najpogosteje uziva starostna skupina med 55 in 64 let (zelenjavo uziva 48,9 % oseb v
tej starostni skupini, sadje pa 63,4 %). Po izobrazbeni strukturi in samo-ocenjenim druzbenim slojem
najredkeje zelenjavo in sadje uzivajo osebe s poklicno 3olo.

Obstajajo tudi razlike v uzivanju sadja med skupinami:
. Zenske pogosteje kot moski uzivajo razli¢ne vrste sadja.
« Jabolka najmanj pogosto uzivajo osebe z nizkim ITM (pod 20).

« Jabolka najmanj pogosto uzivajo tisti s srednjesolsko izobrazbo. Jabolka, pomarance, mandarine,
banane, melone ter suho sadje najpogosteje uZivajo osebe z visjo ali visoko izobrazbo.

- Jabolka najpogosteje uzivajo starejsi prebivalci. V starostni skupini 46 do 65 let jih vsak dan uziva 48,9

evee

delez tistih, ki jih uzivajo le enkrat do trikrat na mesec (33 %).

Ocenjujemo, da je povprecno uzivanje sadja med odraslimi prebivalci Slovenije zadovoljivo, premalo
pogosto pa ga uZivajo posamezne skupine, e posebej moski in tisti z niZjim socialno-ekonomskim
statusom.

Raziskava SHARE pa je pokazala, da med prebivalci Slovenije, starimi 50 let ali ve¢, vse dni v tednu uziva
sadje ali zelenjavo 85,4 % anketiranih. Primerjava razli¢cno pogostega uzivanja sadja ali zelenjave med
prebivalci Slovenije, starimi 50 let in ve¢, in med prebivalci iste starostne skupine drugih sodelujocih
drzav v raziskavi kaze, da se po delezu teh, ki uzivajo sadje ali zelenjavo vsak dan, uvrs¢amo precej nad
povprecje sodelujocih iz drugih drzav.



