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Analiza stanja na podroAnaliza stanja na področčju ju žživil in prehrane v ivil in prehrane v 
SlovenijiSloveniji

(II. (II. ppoglavje oglavje RRezolucijeezolucije o nacionalni prehranski politikio nacionalni prehranski politiki))

premalo dnevnih obrokovpremalo dnevnih obrokov
premalo sadja in zelenjavepremalo sadja in zelenjave
preveprevečč žživalskih maivalskih maššččob in rdeob in rdeččega mesaega mesa
uužživanje polnomastnega mleka in ml. izd.ivanje polnomastnega mleka in ml. izd.
preveprevečč hitre hranehitre hrane
aromatizirane alkoholne pijaaromatizirane alkoholne pijaččee
dosoljevanje hranedosoljevanje hrane



KakKakššno meso in koliko naj ga uno meso in koliko naj ga užživamo, da ivamo, da 
bomo bomo žživeli varno in zdravo?iveli varno in zdravo?

Stara prehranska piramida
Nova prehranska piramida,
Willet in Stampfer, 2003
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KakKakššen je pomen mesa v prehrani ?en je pomen mesa v prehrani ?

Definicija uravnotežene prehrane:

Uravnotežena prehrana vsebuje vse osnovne in 
esencialne hranljive snovi v količinah in razmerjih,
ki zadoščajo za maksimalno potekanje vseh funkcij

organizma,  toda
nobene hranljive snovi ne sme vsebovati v količini,

ki bi zmanjšala ali ogrozila dobro počutje oz. zdravje
organizma; prav tako ne sme vsebovati škodljivih

snovi v koncentracijah, ki bi škodile.



Načela za doseganje uravnotežene prehrane

PESTRA PREHRANA – jej vsega po malem

z mesom lažje ostvarljiva, ker je bogato z:

• beljakovinami visoke biološke vrednosti
• esencialnimi MK (dolgoverižne n-3 )
• esencialnimi mikroelementi (Fe, Zn, Se...)
• vitamini B- skupine



Beljakovine mesaBeljakovine mesa

so dragocen vir 
esencialnih aminokislin

različne vrste mesa imajo
podobno/enako

biološko vrednost beljakovin



Esencialne aminokisline (g/ 100g N) v nekaterih vrstah 
mesa in drugih živilih

29825511738472815soja

43927622251623917mleko

32727462557512918tuna

33727482457493119purje

30726442551453118piščančje

34727462455493020ovčje

30727442159492726svinjsko

23-184-2325126kolagen 

30727452352492821goveje

31625382234442511FAO/WHO**

valintriptof.treonin tirozin*cistin*lizinlevc.izolevc.hist.meso/živilo

* pogojno esencialne (otroci)
** idealna aminokislinska sestava hrane v humani prehrani po normativih FAO in WHO



Razmerje med potrebami po skupnih esencialnih 
aminokislinah in varnim vnosom beljakovin za 

različne starostne skupine (Pellett in Young, 1990)
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Delež (v %) pokritja prehranskih potreb 
iz 100 g mesa pri 25 do 50 let 

starih ženskah (prirejeno po Salobir, 2000)

4,64,67,37,314,614,6žželezoelezo

20,020,0100,0100,0250,0250,0vitamin Bvitamin B1212

7,37,381,881,821,021,0vvitaminitamin BB11

>100>100>100>100>100>100esencialne aminokislineesencialne aminokisline

40,040,044,044,049,049,0beljakovinebeljakovine

13,713,72,72,72,72,7mamaššččobeobe

7,57,54,84,84,94,9energijaenergija

pipiššččanecanec--celcelsvinjinasvinjina--pustapustagovedinagovedina--pustapustakriterij potrebkriterij potreb



Kemijska sestava različnih vrst in kosov mesa (v g/ 100 g mesa)

(Žlender, 1997, Plestenjak in Golob, 2000, Elmadfa in sod., 2001)

475501,23,120,674,7bedra brez kože

760851,012,017,070,0bedra s kožo

427501,20,922,875,0prsa brez kože

613661,16,022,071,0prsa s kožo

573991,15,620,672,5piščanec - cel

piščančje meso*

760770,910,920,667,4zarebrnica**

5400,95,918,774,0zarebrnica *

478701,03,021,075,0stegno-pusto*

svinjina

380701,10,420,976,6notranje stegno

5401,04,421,571,0bržola

4200,82,022,075,0pljučna pečenka

mlada govedina*

KJholesterol 
(mg/100g)

mineralimaščobebeljakovinevoda

* podatki BF (katedra za tehnologijo mesa in gotovih jedi, katedra za analizo kakovosti); ** tuji viri



Okvirna sestava nekaterih mesnin 
slovenske proizvodnje (v g/100 g izdelka)*

1717171755343427273333zimska salamazimska salama

831831665538385050goveji prgoveji prššutut

1586158666303028283030suha slanina suha slanina ––pancetapanceta

154915496.06.0292928283535suha vratinasuha vratina

9319316.06.0101033335050krakrašški prki prššut*ut***

5025021.51.53323237575ššunka v o. (unka v o. (»»kuhan prkuhan prššutut««))

5025021.51.53323237272govedina v ovitkugovedina v ovitku

4344341.51.5<3<319197777pipiššččananččja/puranja prsa v o.ja/puranja prsa v o.

126812681.51.5262618185050kranjska klobasakranjska klobasa

127412741.51.5282814145858jetrna pajetrna pašštetateta

120612061.01.0282810106161pepeččenicaenica

136513652.02.0303015155151mortadelamortadela

3663661.51.5<3<315157070hrenovkehrenovke--»»varuje zdravjevaruje zdravje««

7407401.51.5131314147070hrenovke hrenovke ––lahkelahke

124012401.51.528281212<60<60hrenovkehrenovke

EV (KJ)EV (KJ)sol (NaCl)sol (NaCl)mamaššččobaobabeljakovinebeljakovinevodavodaizdelekizdelek

*Podatki BF; ** brez podkožne slanine



MaMaššččobe mesaobe mesa

Mastno meso -
energijsko bogato živilo !?

Sodobne civilizacijske bolezni

debelost protin

visok krvni tlak

bolezni srca in
ožilja

diabetes

rak 



Hemijska sastava različnih vrst in kosov mesa (u g/100 g mesa)
(podatki BF)

PuranjePuranje

PiPiššččananččjeje

SvinjinaSvinjina

Mlada Mlada 
govedinagovedina

Meso

4484481,11,11,41,423,123,174,374,3prsaprsa b.k.b.k.

4824821,01,03,83,819,619,675,275,2bedra b.k.bedra b.k.

8248240,90,913,113,118,518,569,169,1krilakrila

7817811,01,012,612,617,017,069,269,2bedra/kobedra/kožžaa

5865861,01,06,96,918,618,673,873,8bedra b.k.bedra b.k.

6466461,11,17,07,021,921,971,371,3prsaprsa/ko/kožžaa

4444441,21,21,51,522,822,874,874,8prsaprsa b.k.b.k.

4864861,11,13,63,620,320,374,974,9TBTB--plepleččee

5005001,11,13,53,521,221,274,274,2LLLL--hrbethrbet

4974971,11,13,73,720,720,774,274,2BFBF--stegnostegno

50450484,084,01,21,23,33,322,222,274,874,8TBTB--plepleččee

48948965,065,01,21,22,82,822,422,473,673,6LLLL--ledjaledja

47447470,070,01,31,32,42,422,422,474,674,6BFBF--stegnostegno

KJ/
100g

holesterol
(mg/100g)

mineralimašč
obe

beljakovinevoda



SastavaSastava in hranilna vrednost miin hranilna vrednost miššiiččnih nih lipidovlipidov v mesu v mesu 
proizvedenem v Slovenijiproizvedenem v Sloveniji

0,850,857,577,570,130,134,84,837,837,842,642,618,018,039,439,4sardelesardele 77

0,770,770,590,591,671,6711,3411,346,646,6424,024,032,132,143,943,9jjeleelenn--stegnostegno 66

16,6416,64
27,6127,61

3,443,44
8,358,35

0,640,64
0,280,28
0,140,14

0,710,71
0,580,58
3,373,37

6,586,58
4,734,73
3,313,31

29,229,2
20,220,2
35,735,7

28,928,9
39,939,9
50,550,5

41,841,8
34,134,1
12,812,8

kukunnččjeje4,54,5 mesomeso--SIKASIKA
hrenovkehrenovke--SMSM
hrenovkehrenovke--RORO

1,071,070,300,306,566,5611,2411,241,021,0215,015,033,733,751,251,2jagnjejagnječčjjee33

0,410,41
0,410,41

0,610,61
0,640,64

15,015,0
14,714,7

18,0018,00
18,9618,96

1,201,20
1,301,30

19,219,2
20,320,3

49,149,1
48,048,0

31,531,5
31,531,5

ppiiššččananččjeje22 far. rejafar. reja
““freefree rangerange””

0,500,50
0,500,50

0,190,19
0,150,15

3232
4141

7,997,99
6,196,19

0,250,25
0,150,15

8,28,2
6,36,3

46,746,7
51,551,5

43,943,9
43,043,0

govegovejeje11 simentalsimental
rjavarjava

IAIA
(<0.5)(<0.5)

P/SP/S
(>0.5)(>0.5)

nn--6/n6/n--33
(4(4--10)10)

nn--66nn--33VVNMKNMK
PUFAPUFA

EENMKNMK

MUFAMUFA
NNMKMK
SFASFA

parameter parameter 
vrsta mesavrsta mesa

1 Žlender i sar., 2001, 2 Žlender i sar., 2000, 3 Žlender i sar., 2004, 4 Žlender i sar., 2002, 5 Žlender i
sar., 2003, 6 Rajar i sar., 2004 7 Marin i sar., 2004



DolgoveriDolgoverižžnene (C(C20+20+ ) ) nn--3 3 VNMKVNMK

bogat vir: ribe, morski bogat vir: ribe, morski 
sadesadežži, drobovina in i, drobovina in 
rderdečče mesoe meso
siromasiromaššen vir: en vir: 
belo  mesobelo  meso
V kontinentalni prehrani V kontinentalni prehrani 

(brez/malo rib) je meso (brez/malo rib) je meso 
pomemben virpomemben vir

dolgoveridolgoverižžnihnih nn--3 3 VNMKVNMK

FunkcijaFunkcija
PreprePrepreččujejo/zmanjujejo/zmanjššajo:ajo:

ventrikularneventrikularne aritmije in aritmije in 
zastoj srcazastoj srca
trombozotrombozo
plazemskeplazemske lipidelipide
aterosklerozoaterosklerozo



Vsebnost dolgoveriVsebnost dolgoverižžnih nih nn--3 3 VNMK v razliVNMK v različčnih vrstah nih vrstah 
mesamesa

nn--3 VNMK 3 VNMK 
(mg/kg)(mg/kg)

Payne, 1988Payne, 1988

žživiloivilo

89608960
76807680
41604160

momožžgani gani ovcaovca
govedogovedo
divjaddivjad

12801280jetra jetra jagnjejagnje

89608960morski sademorski sadežži i šškoljkekoljke

200200--640640ribe ribe morskemorske

128128
1616

belo meso belo meso svinjinasvinjina
pipiššččanecanec

448448
448448
608608

rderdečče meso e meso govedina govedina 
ovovččetinaetina
srninasrnina

19801980sardelesardele

16161313--1616pipiššččancianci

608608311311--819819jelenjelen

4484488888--261261jagnjetinajagnjetina

4484484343--7171govedinagovedina

DV nDV n--33 VNMK VNMK 
(mg/kg)(mg/kg)

Payne, 1988Payne, 1988

DV nDV n--33 VNMK VNMK 
((mg/kgmg/kg))

ŽŽlender in sod., lender in sod., 
20002000--0066

vrsta vrsta 
mesamesa



Vsebnost Vsebnost konjugirane konjugirane linolnelinolne kisline (kisline (CLACLA)) v v žživilihivilih
(Evans in sod., 2002)(Evans in sod., 2002)

0,40,4sonsonččniniččno no 3,03,0parmezanparmezan

0,00,0oljoljččnono

RASTLINSKA OLJARASTLINSKA OLJA3,63,6sladoledsladoled

0,30,3losos losos 4,14,12 % mleko2 % mleko

0,60,6svinjina svinjina 4,54,5skutaskuta

0,90,9pipiššččananččje meso je meso 4,74,7maslomaslo

2,62,6puranje meso puranje meso 4,84,8jogurtjogurt

2,72,7teletina teletina 4,94,9mozarellamozarella

4,34,3govedinagovedina5,55,5homogenizirano mlekohomogenizirano mleko

5,85,8jagnjetinajagnjetina6,16,1kondenzirano mlekokondenzirano mleko

MESO/RIBEMESO/RIBEMLEMLEČČNI IZDELKINI IZDELKI

mg/g mamg/g maššččobeobežživiloivilomg/g mamg/g maššččobeobežživiloivilo



Medicinske Medicinske šštudije utudije uččinkov delovanja CLA v inkov delovanja CLA v 
prehraniprehrani

antikancerogenoantikancerogeno -- inhibicijainhibicija kemijsko induciranih kemijsko induciranih 
tumorjevtumorjev
antiaterogenoantiaterogeno
antidiabetiantidiabetiččnono
antidebelostnoantidebelostno

meso meso -- funkcionalno funkcionalno žživiloivilo



HolesterolHolesterol

Vsebnost maščob in njihova sestava v prehrani vpliva na 
povečano vsebnost plazemskega holesterola 

(hiperholesterolemija)
in na povečan riziko bolezni srca in ožilja

Prehranski vnos holesterola ima manjši pomen; 
vse več pozornosti oksidom holesterola

(Piironen in sod., 2002)

prisoten samo v živalskih celicah

dnevni dovoljen vnos do 300 mg



Vsebnost holesterola in maščob (mg/100g živila)

v različnih vrstah mesa

hol.mašč.hol.mašč.hol.mašč.hol.mašč.vrsta mesa

3,7

9,6

1,4

17,8

2,7

9,6
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1,9
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1,9
7,6

21,1

2,1

44

Elmasfa in sod., 
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Minerali in vitaminiMinerali in vitamini

Meso je pomemben vir:Meso je pomemben vir:
mikroelementovmikroelementov FeFe, , ZnZn, , CuCu, Se..., Se...
vitaminov Bvitaminov B--skupineskupine BB11,B,B22,B,B33,B,B66,,BB1212

Visoka biološka izkoristljivost



2,2212,2213,583,585,825,822,0772,077476476sojasoja--mokamoka

--1,441,442,092,09--180180jajcejajce--celocelo

--0,380,380,050,05--9393mlekomleko--polnopolno

9,9229,922181,9181,913,4013,40--278278ostrigeostrige––kuhanekuhane

3,5003,5006,006,0013,013,00,3000,300373373jetrajetra

0,0490,0491,001,001,041,040,0170,017228228pipiššččananččjaja prsaprsa--pepeččenaena

0,1200,1204,944,942,122,120,0280,028206206ovovččjeje stegnostegno--pepeččenoeno

0,0980,0982,482,480,930,930,0100,010279279svinjskisvinjski karekare--pepeččenen

0,1240,1244,564,563,323,320,0500,050226226govejegoveje stegnostegno--kuhanokuhano

CuCuZnZnFeFeMnMnPPžživiloivilo

Vsebnost nekaterih makroVsebnost nekaterih makro-- in mikroelementov in mikroelementov 
(mg/100g) v pripravljenem mesu in nekaterih (mg/100g) v pripravljenem mesu in nekaterih 

drugih drugih žživilih ivilih ((GoldberGoldber, 1994), 1994)



VitaminiVitamini

meso je, z izjemo meso je, z izjemo folnefolne kisline in kisline in biotinabiotina, , pomemben vir pomemben vir 
vseh vitaminov Bvseh vitaminov B--skupineskupine
tiamin (Btiamin (B11) (svinjina) in ) (svinjina) in riboflavinriboflavin (B(B22) (jetra, ledvica) ) (jetra, ledvica) 
porcija zagotavlja DPporcija zagotavlja DP
meso je najbogatejmeso je najbogatejšši vir i vir niacinaniacina (B(B33) in ) in piridoksinapiridoksina (B(B66) ) 

porcija mesa zagotavlja tretjino DPporcija mesa zagotavlja tretjino DP
meso in druga meso in druga animalnaanimalna žživila so ivila so edini vir edini vir kobalaminakobalamina
(B(B1212)) sinteza DNAsinteza DNA



Vsebnost vitaminov v mesu in drugih živilih (mg/100g)
(Goldber, 1994, Elmadfa in sod., 2001)

00,10,30,030,040,56jabolko-presno

000,510,512,22,20,280,280,770,771,51,51414sojina mokasojina moka

000,580,582,92,90,150,150,580,582,12,100ppššenieniččna mokana moka

1,321,320,120,120,10,10,350,350,130,130,80,8190190jajcejajce--celocelo

0,360,360,050,050,10,10,180,180,040,040,10,13131mlekomleko--polnopolno

0,370,370,460,4611,311,30,080,080,050,050,90,9**puranja prsapuranja prsa

0,340,340,530,5310,510,50,090,090,070,070,30,31010pipiššččananččja prsaja prsa

2,642,640,290,295,85,80,250,250,180,180,30,300ovovččje stegnoje stegno

1,081,080,390,394,34,30,190,190,800,800,6 0,6 99svinjski hrbetsvinjski hrbet

2,702,700,400,403,83,80,220,220,070,070,50,51010goveje stegnogoveje stegno

BB1212
kobalaminkobalamin

BB66
piridoksinpiridoksin

BB33
niacinniacin

BB22
riboflavinriboflavin

BB11
tiamintiamin

EE
tokoferoltokoferol

AA
retinolretinol

žživiloivilo



Koliko mesa v normalni-uravnoteženi prehrani?

Povprečna ženska (30-50 let):
1800 kcal/50g beljakovin

Povprečni moški (30-50 let:
2200 kcal/60g beljakovin

Dnevna poraba:
150-200g   pustega mesa, 

stročnic
jajc
oreščkov/semen



Kako do uravnoteKako do uravnotežžene in zdrave ene in zdrave 
prehrane?prehrane?

Pestrost hrane (Pestrost hrane (vevečč zelenjave in sadjazelenjave in sadja););
Ne poveNe poveččanje kolianje količčineine
temvetemvečč izboljizboljššanje kakovosti anje kakovosti 
mesa in mesnih izdelkov.mesa in mesnih izdelkov.


