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1 Uvod in povzetek

Minimalni Zivljenjski stroski imajo po letu 2021 osrednjo vliogo pri dolocanju viSine minimalne
place, saj Zakon o minimalni plac¢i (ZMinP, 2010) vzpostavlja neposredno povezavo med tema
dvema institutoma. Minimalna placa se doloci v razponu med 120 % in 140 % minimalnih Zivljenjskih
stroskov, ob upostevanju gibanja cen, pla¢, gospodarskih razmer in zaposlenosti. Na 358. seji
Ekonomsko-socialnega sveta so vlada in socialni partnerji sprejeli sklep, s katerim zavezujejo
Ministrstvo za delo, druzino, socialne zadeve in enake moznosti k izvedbi novega izracuna minimalnih
zivljenjskih stroskov z vidika minimalne place, kar predstavlja operativni okvir te raziskave.

Zakon o socialno varstvenih prejemkih (ZSVarPre) doloca obveznost ministrstva, pristojnega za
socialno varstvo, da najmanj vsakih Sest let izvede izracun minimalnih Zivljenjskih stroSkov na
podlagi primerljive metodologije. Ceprav je prvotni namen raziskave podlaga za dolocitev novega
zneska minimalne place, bo nov izraéun lahko, ¢e bodo izpolnjeni zakonski pogoji, predstavljal tudi
osnovo za morebitno posodobitev osnovnega zneska minimalnega dohodka, ki neposredno in
posredno vpliva na vec socialnih prejemkov. ZSVarPre doloca, da se osnovni znesek minimalnega
dohodka prilagodi, kadar razlika med novo ugotovljenimi kratkoro¢nimi minimalnimi Zivljenjskimi
strogki in trenutno veljavno oceno preseze prag 15 %. Ceprav posodobitev osnovnega zneska
minimalnega dohodka ni primarni fokus naloge, rezultati izracuna objektivno vplivajo na moznost
kasnejsih sprememb osnovnega zneska minimalnega dohodka.

Zadnji izradun minimalnih Zivljenjskih stroskov je bil izveden septembra 2022, ko so bili
kratkorocni stroski ocenjeni na 488,58 EUR, dolgorocni pa na 669,83 EUR. Ministrstvo za delo,
druzino, socialne zadeve in enake moznosti (MDDSZ) je pred potekom Sestletnega roka za obvezno
ponovitev izraCuna izpeljalo postopek zbiranja ponudb za izvedbo nove metodolosko primerljive
ocene, ki bo sluzila kot strokovna podlaga za odloditve na podrocju minimalne place.

Zadnji razpolozljivi podatki raziskovanja Poraba v gospodinjstvih (APG), ki je kljucno za izracun
minimalnih zivljenjskih stroskov, se nanasajo na leto 2022, kar zaradi casovne oddaljenosti lahko
zmanjsuje zanesljivost ocen minimalnih zivljenjskih strosSkov. Kljub morebitnim omejitvam, so
podatki APG iz leta 2022 najboljsi razpolozljiv vir, s katerim trenutno razpolagamo. Naslednja
izvedba APG je nalrtovana za leto 2026. Dodatna previdnost pri interpretaciji izdatkov je potrebna
zaradi dejstva, da se je anketa izvajala v obdobju po epidemiji covida. Obstaja verjetnost, da je
struktura porabe gospodinjstev odstopala od ustaljenih vzorcev, a tega brez novega vala raziskovanja
Poraba v gospodinjstvih ne moremo preveriti. Zato smo tudi v preteklih studijah (Stropnik, 2022; Kalar
et al, 2024) priporodili, da se &asovni presledki ocen minimalnih Zivljenjskih stroskov prilagodijo
programu statisticnih raziskovan;.

Na osnovi podatkov APG 2022 in posodobljene prehrambne kosarice Nacionalnega instituta za
javno zdravje (NIJZ) ugotavljamo, da so se minimalni zivljenjski stroski, izraCunani po primerljivi
metodologiji, izrazito povecali, kar bo ob pricakovanem dvigu minimalne place lahko izboljsalo
javne finance in inflacijsko dinamiko. Novo izracunana raven minimalnih stroskov namre¢ pomeni,
da se bo moral — skladno z zakonodajo — dvigniti tako osnovni znesek minimalne place kot tudi
minimalnega dohodka, s ¢imer se povecujejo pritiski na stroske dela, obremenitve prorauna ter
pritiski na cene. Hkrati lahko razlike v povecanju kratkorocnih in dolgorocnih minimalnih Zzivljenjskih
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stroskov zmanjsajo relativno razliko med minimalno placo in denarno socialno pomocjo, kar skupaj z
ve¢jo kompresijo pla¢ zmanjsuje spodbude za (zahtevnejse) delo in napredovanje. Pretekle raziskave
tudi kaZejo, da velika povisanja minimalne place zmanjSujejo zaposljivost delavcev z nizjo
produktivnostjo. Minimalni zivljenjski stroski so dodatno klju¢ni pri dolocanju minimalne kreditne
sposobnosti gospodinjstev, saj Banka Slovenije spodnjo mejo kreditne sposobnosti izraCunava prav na
njihovi osnovi.' V tem porodilu zato podajamo metodolosko transparentne izra¢une in analiti¢ne
podlage, ki bodo odlocevalcem lahko sluzile pri oblikovanju ukrepov, ki bodo zagotavljali socialno
varnost, hkrati pa ne ogrozali vzdrznosti gospodarstva in javnih financ.

2 METODOLOGIJA IZRACUNA

Metodologija izracuna minimalnih Zivljenjskih stroskov je oblikovana skladno z zahtevami
ZSVarPre, ki doloca obveznost ministrstva, da najmanj vsakih Sest let izvede izracun po
primerljivi metodologiji. V Sloveniji je bila ta metodologija prvi¢ oblikovana v $tudiji Stanovnika in
sodelavcev (1994), nato uporabljena v Studiji Stanovnik in Stropnik (1998), na podlagi katere je bil leta
2001 v zakonodajo vnesen osnovni znesek minimalnega dohodka. Nadaljnji razvoj je sledil v studiji
Stropnik idr. (2009), ki je ohranila osnovni Engelov koncept, a ga je natancneje opredelila in spremenila
klju¢ne parametre, npr. delez izdatkov za hrano (iz 40 % na 20 % gospodinjstev z najnizjimi dohodki).
Studija je uvedla tudi kratkoro¢ne minimalne Zivljenjske stroske, ki so kasneje postali sestavni del
ZSVarPre.

Tudi v tem izracunu smo metodologijo oblikovali tako, da ostaja primerljiva s predhodnimi
ocenami, hkrati pa omogoca nujne prilagoditve zaradi spremenjenih podatkovnih virov. Izracun
temelji na dveh osrednjih komponentah: (i) vrednosti prehrambne kosarice za referenénega potrosnika
(moskega, starega 19-64 let) in (ii) reciprocni vrednosti deleza izdatkov za hrano in brezalkoholne
pijace v izdatkih za zivljenjske potrebs¢ine med 20 % nekmeckih gospodinjstev z najnizjimi dohodki.
Engelov pristop, po katerem se delez izdatkov za hrano z visanjem dohodka sorazmerno znizuje, ostaja
osnova.

Poseben izziv pri vrednotenju prehrambne kosarice izhaja iz spremembe metodologije zbiranja
drobnoprodajnih cen, ki jo je SURS uvedel leta 2018. Zaradi prenehanja objavljanja mesecnih
maloprodajnih cen je bila zadnja prehrambna kosarica, uporabljena v izraCunu minimalnih Zivljenjskih
stroskov za leto 2022 (Stropnik, 2022), ovrednotena drugace — na podlagi povpreénih najnizjih cen
izbranih izdelkov pri trgovcih v omejenem referenénem obdobju (druga polovica septembra 2022). Ta
pristop je predstavljal ustrezno prilagoditev v okolis¢inah odsotnosti sistematicnih mesecnih cen,
vendar je temeljil na kratkem ¢asovnem oknu in ni zajemal informacij o dejanskih transakcijskih cenah
skozi daljSe obdobje.

V tem izracunu je povprecne cene izdelkov iz prehrambne kosarice posredoval SURS, ki cene
pridobiva neposredno od trgovcev, saj take cene omogocajo metodolosko robustnejSo oceno. Ti
podatki zajemajo daljse casovno obdobje enega leta, vkljucujejo koncne cene, ki so jih kupci dejansko
placevali, ter zato zagotavljajo bolj reprezentativno oceno stroska prehrambne kosSarice. Tako
izracunane povprecne cene izdelkov odrazajo izdelke vseh cenovnih razponov, ki so jih placevali kupci,
akcijske in redne cene izdelkov, hkrati pa so upostevani tudi vsi popusti trgovcev. Na ta nacin

' Vi https://www.bsi.si/sl/financna-stabilnost/makrobonitetni-instrumenti/makrobonitetne-omejitve-kreditiranja-prebivalstva-
veljavno-od-1-julija-2023-dalje
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ohranjamo primerljivost s preteklimi izracuni, hkrati pa izboljSujemo natancnost tistega dela
metodologije, ki je zaradi spremenjenih podatkovnih virov zahteval posodobitev.

Delez izdatkov za hrano in brezalkoholne pijace je kot v prehodnih raziskavah izracunan iz
mikropodatkov zadnjega razpolozZljivega raziskovanja APG. |z baze so skladno z uveljavljeno
metodologijo izloCena kmecka gospodinjstva in izracunan ekvivalentni dohodek z uporabo
modificirane OECD ekvivalencne lestvice. Tako smo identificirali 20 % gospodinjstev z najnizjimi
dohodki, ki predstavljajo osnovo za izracun deleza izdatkov za zivljenjske potrebscine.

2.1 Prehrambna kosarica

Pri izracunu stroska prehrambne kosarice smo uporabili slovensko kosarico za referenc¢nega
potrosnika - odraslega moskega, starega 19-64 let, ki so jo pripravili strokovnjaki NIJZ (vel v
prilogi). KoSarica vkljuuje priporocene vrste in koli¢ine Zivil na nacin, da zagotavljajo ustrezen
energijski vnos ter uravnotezeno sestavo makro- in mikrohranil, kar omogoca sestavljanje mese¢nega
jedilnika v skladu z naceli zdrave, uravnotezene in trajnostne prehrane. Kosarica izpolnjuje nacionalne
prehranske smernice, temeljece na zivilih in referencne vrednosti za vnos hranil, pri ¢emer uposteva
tudi realno razpolozZljivost svezih Zivil ter povprecne maloprodajne cene Zivil na slovenskem trgu.
Metodologija je zasnovana s pomodcjo pristopa, ki ga je razvil kolaborativni center Svetovne
zdravstvene organizacije na Metropolitan University Copenhagen (2014-2015), kjer je prehranska
koSarica modelirana z uporabo linearnega programiranja (LP). Ta pristop omogoca hkratno
upostevanje hranilnih ciljev, smernic zdravega prehranjevanja, dostopnosti Zivil ter stroskovne
ucinkovitosti. Na NIJZ so elemente modela prilagodili naboru Zivil, ki so v Sloveniji cenovno in kulturno
sprejemljiva ter odraZajo znacilnosti lokalnih prehranskih navad.

Kosarica omogoca sestavljanje realisticnega mesecnega jedilnika in dopusca smiselne zamenjave
Zivil (npr. namesto potice drugo ustrezno pecivo). V posameznih primerih je tako dolocen zgolj en
reprezentativen izdelek, kar je posledica omejene razpoloZljivosti primerljivih cenovnih ali hranilnih
podatkov oz. potrebe po metodoloski primerljivosti med Zivili. Namen analize namrec ni sestavljanje
konkretnega mesecnega jedilnika, temvec izracunati strosek kosarice, ki taksno sestavljanje omogoca.

Podatki o cenah zZivil so bili pridobljeni od SURS in temeljijo na podatkovnih bazah najvecjih
trgovcev na slovenskem trgu. Povprecna letna cena je izraCunana po metodologiji za izracun
povprecnih cen, ki jih SURS objavlja na svojih spletnih straneh.? Osnova so transakcijski podatki
najvedjih trgovceyv, ki skupaj zajemajo priblizno 84 % trznega deleza pri prodaji hrane in brezalkoholnih
pija¢ v Sloveniji. Ti podatki se uporabljajo tudi za prikaz gibanja cen hrane in brezalkoholnih pija¢ v
izracunu inflacije. UpoStevane so cene izdelkov na ravni GTIN, katerih prodaja predstavlja vsaj 80 %
prodaje znotraj sklopov primerljivih izdelkov. Cene se izraCunajo na osnovi dejanske prodajne
vrednosti in prodanih kolicin ter vkljucujejo vse popuste, akcije in druge cenovne ugodnosti, vezane na
posamezne GTIN. Taksen pristop zagotavlja reprezentativne in realne povprecne trzne cene, primerne
za uporabo pri ocenjevanju minimalnih zZivljenjskih stroskov.

Povprecne cene za oktober 2025 so preracunane na osnovi povprecja za leto 2024 in dejanske
cenovne dinamike v letu 2025. Ker podatki za leto 2025 Se niso na voljo v obliki letnega povpredja, je
SURS povprecne letne cene za leto 2024 povecal za povprecno spremembo cen med januarjem in

2 Podrobnejsi opis metodologije je dostopen na spletni strani SURS (https://www.stat.si/StatWeb/File/DocSysFile/7800).



oktobrom 2025. S tem so zagotovili, da uporabljene cene odrazajo aktualno raven cen v obdobju, na

katerega se nanasa izracun minimalnih Zivljenjskih stroskov.

Za deset zivil® povpreéna letna cena SURS po standardni metodologiji ni bila na voljo, zato je bil

uporabljen prilagojen izracun na osnovi razpolozljivih trznih cen. SURS je povprecne letne cene za

leto 2024 za te izdelke izracunal neposredno iz nabora izdelkov, ki ustrezajo opisu prehranskega zivila

v kosarici NIJZ. Izracun povprecne cene za oktober 2025 je nato izveden enako kot pri ostalih zivilih — s

prilagoditvijo povprecne letne cene za leto 2024 za dejansko povprecno spremembo cen med

januarjem in oktobrom 2025.

Tabela 1: Sestava in vrednost prehrambne kosarice

ZIviLo g/mesec EUR/kg EUR/mesec
SADJE k*:f:":
Pomaranca 900 1,58 1,42
Limona 300 2,29 0,69
Banana 2391 1,30 3,11
Jabolko 4096 1,48 6,06
Hrugka 900 2,19 1,97
Lubenica 1200 1,05 1,26
Kivi 723 3,96 2,86
ZELENJAVA
Krompir 1800 1,00 1,80
Solata, ledenka 2460 2,30 5,66
Radic 600 2,94 1,76
Zelje belo 600 1,21 0,73
Cvetaca, sveza 600 2,91 1,75
Kumare 600 1,92 1,15
Paprika, rdeca 600 3,03 1,82
Bucke, zucchini/cukini 3300 1,53 5,05
Korenje 600 1,23 0,74
Cebula, mlada 180 1,37 0,25
Mesana zelenjava, zamrznjeno 600 2,75 1,65
MESO, MESNI IZDELKI IN RIBE >
Pis¢andji file, surovo 390 8,77 3,42
Puranje meso, prsa brez kosti in koze, 510 8,67 4,42
Surovo
Goveje zgornje stegno (za zrezke), surovo 330 12,43 4,10
Mleto mesano meso, surovo 600 7,25 4,35
véunka v ovitku, kuhan préut ali kuhana 150 11,08 166
Sunka '
Riba, brancin, surov 690 10,17 7,02
Sardine v olju 450 21,47 9,66
Jajca 900 4,020 3,62

3 Sunka v ovitku, kuhana; riba, brancin, surov; sardine v olju; njoki; orehi; mesani ore3¢ki z arasidi, nesoljeno; grah, konzerviran;

repi¢no olje; orehova potica; temna ¢okolada.



Trajno mleko, polnomastno (3,5% m.m.) 900 1,13@ 1,02
Pasterizirano delno posneto mleko (1,5% 6600 1,21@ 299
m.m.) '
Cvrsti navadni jogurt (1,3% m.m.) 2400 2,82 6,77
Sadni jogurt (2,6 % m.m.) 864 2,82 2,44
Sir Trapist 690 10,84 7,48
Skuta, posneta 600 5,15 3,09
ZITA IN ZITNI IZDELKI
Crni kruh 2400 3,49 8,38
Polbeli kruh 1500 3,49 5,24
Pirina moka (polnozrnata) 711 2,05 1,46
Jedprenj, surov 176 3,05 0,54
Ovseni kosmici 1200 3,05 3,66
Dolgozrnat bel riz parboiled, surov 1511 2,59 3,91
Pseni¢na moka (tip 500) 1440 0,85 1,22
Njoki 563 4,64 2,61
Testenine, surove 1500 3,26 4,89
ORESCKI &
Orehi 450 10,72 4,82
Mesani orescki z arasidi, prazeno na suho, 300 11,82 355
nesoljeno '
STROCNICE f
Fizol, suéen 300 3,69 1,11
Grah, v plocevinki 360 3,53 1,27
MASCOBE @
Olivno olje 150 14,88 2,23
Olje oljne ogricice (repi¢no olje) 600 2,35 1,41
DRUGA ZIVILA £
Sladkor 1050 1,47 1,54
Pecena orehova potica 750 7,76 5,82
Paradiznikova mezga 1489 2,63 3,92
Kuhinjska sol, jodirano 75 1,57 0,12
Vinski kis 15 2,05 0,03
100 % jaboléni sok* 3000 1,91® 5,73
Temna ¢okolada z vsaj 40% kakava 150 16,41 2,46
SKUPAJ 5as] 172,69

* Dnevno se svetuje zauzitje cca 1000-1500 ml vode

M Prera¢unano iz cene za 10 jajc (2,41 EUR), pri ¢emer je upostevana povpre¢na masa 60 g na jajce.
@ Preracunano iz cene na liter (1,16 EUR oz. 1,25 EUR), pri ¢emer je upostevana gostota 1,03 kg/I.

@ Prera¢unano iz cene na liter (13,63 EUR), pri ¢emer je upostevana gostota 0,916 kg/I.
“ Preracunano iz cene na liter (2,16 EUR), pri cemer je upoStevana gostota 0,920 kg/!I.
® Preracunano iz cene na liter (2,07 EUR), pri Cemer je upoStevana gostota 1,01 kg/I.

© Prera¢unano iz cene na liter (1,99 EUR), pri ¢emer je upos$tevana gostota 1,04 kg/!I.

Vir: Izra¢uni NIJZ (kolicine), SURS (povprecne cene) in IER (mesecne vrednosti).



2.2 lzracun deleza izdatkov za hrano in brezalkoholne pijace v izdatkih za
zivljenjske potrebscine

Osnova izracuna deleza izdatkov za hrano in brezalkoholne pijace v izdatkih za Zivljenjske
potrebscine so bili mikropodatki raziskovanja APG za leto 2022. V APG je bilo leta 2022 vkljucenih
2.474 gospodinjstev, v katerih je zivelo 6.890 posameznikov. APG vkljucuje tako izdatke gospodinjstev
kot njihove dohodke, pri cemer so podatki o dohodkih pridobljeni iz administrativnih virov. Za namene
izra¢una smo iz podatkov izlocili kmecka gospodinjstva (tj. gospodinjstva z dohodki iz kmetijske
dejavnosti), da smo zagotovili primerljivost z uveljavljeno metodologijo. Tako smo analizo opravili na
podatkih 0 5.402 posameznikih, ki so ziveli v 2.000 gospodinjstvih.

Dohodek gospodinjstva je bil definiran kot sestevek vseh razpolozljivih dohodkov,* ki jih SURS
evidentira v APG. Te komponente so obsegale: place z nadomestili in regresom, Studentsko delo,
druge dohodke iz zaposlitve, dohodek iz dejavnosti, pokojnine, socialne prejemke, druzinske prejemke,
dohodek iz premozZenja in kapitala, neto prejete transferje med gospodinjstvi, vrednost lastne
proizvodnje ter bonitete iz zaposlitve. TakSna definicija je omogocila celovit zajem vseh relevantnih
dohodkov gospodinjstev.

Za zagotovitev primerljivosti med gospodinjstvi smo izracunali ekvivalentni dohodek, ki je
uposteval velikost in starostno sestavo gospodinjstva. Enakovredna velikost gospodinjstva je bila
izraCunana po standardni lestvici: prva odrasla oseba je imela utez 1, vsaka dodatna oseba stara 14 let
ali ve¢ utez 0,5, osebe mlajse od 14 let pa utez 0,3. Ekvivalentni dohodek je nato predstavljal dohodek
gospodinjstva, deljen z enakovredno velikostjo. Na ta nacin smo lahko posameznike med seboj
primerjali neodvisno od velikosti njihovih gospodinjstev.

Na podlagi ekvivalentnega dohodka smo vse posameznike razvrstili v dohodkovne kvintilne
razrede in za nadaljnji izracun uporabili prvi kvintilni razred. Prvi kvintilni razred je zajemal 20 %
posameznikov z najnizjim ekvivalentnim dohodkom, skladno z metodolosko tradicijo, uvedeno v studiji
Stropnik idr. (2009). Pri razvrscanju in izracunih smo uporabili anketne utezi, ki zagotavljajo
reprezentativnost rezultatov.

Kot v prejsnjih studijah smo izdatke gospodinjstev opredelili kot vsoto vseh potrosnih izdatkov.
Ti vkljucujejo izdatke za:

- hrano in brezalkoholne pijace,

- alkoholne pijace, tobak in mamila,

- obladila in obutev,

- stanovanje, vodo, elektri¢no energijo, plin in drugo gorivo,

- stanovanjsko in gospodinjsko opremo in tekoce vzdrzevanje stanovanj,

- zdravstvo,

- prevoz,

- informacije in komunikacije,

- rekreacijo, Sport in kulturo,

- izobrazevanje,

- restavracije in hotele,

- zavarovanje in financne storitve,

4 Anketa zajema tudi podatke o dohodku iz kmetijske dejavnosti, a na$ izracun ne vklju¢uje gospodinjstev, ki bi prejemala
tovrstne dohodke.
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- raznovrstno blago in storitve.
Iz izdatkov gospodinjstev so tako izkljuCeni le drugi izdatki, ki niso del potrosnih izdatkov (velika dela
in prenove; nakup stanovanja, hiSe ali zemljis¢a za hiSo; davki in samoprispevki; denarni prenosi in
darila; zivljenjsko zavarovanje; denarne kazni za prometne in druge prekrske).

Za potrebe izracuna deleza izdatkov za hrano in brezalkoholne pijace v izdatkih za zZivljenjske
potrebs¢ine smo dodatno dolocili (ozje) najnujnejSe izdatke gospodinjstev, ki vkljucujejo
osnovne, tezje odlozljive potrosne kategorije. Ti vkljucujejo izdatke za:

- hrano in brezalkoholno pijaco,

- oblacila in obutev,

- stanovanje, vodo, elektricno energijo, plin in drugo gorivo,

- zdravstvo,

- prevoz,

- informacije in komunikacije,

- izobrazevanje,

- zavarovanje in financne storitve.
Ta nabor je skladen s predhodnimi metodoloskimi pristopi in izkljuCuje izdatke, ki jih gospodinjstva
relativno lazje zmanjsajo ali prelozijo.

Deleze izdatkov za hrano in brezalkoholne pijace smo izracunali kot razmerje izdatkov za hrano
in brezalkoholno pijaco do celotnih izdatkov oziroma do ozjih izdatkov gospodinjstva. Za
vsakega posameznika iz prvega kvintiinega razreda smo izracunali dve meri: (i)
izdatki za hrano/celotni izdatki ter (ii) izdatki za hrano/najnujnejsi izdatki. Koncni delez izdatkov
za hrano, uporabljen v izracunu minimalnih zivljenjskih stroskov, smo dolodili kot povprecno vrednost
delezev posameznikov v prvem kvintilnem razredu. Pri izracunih smo upostevali anketne utezi.

3  MINIMALNI ZIVLJENJSKI STROSKI

3.1 Nove vrednosti minimalnih zivljenjskih stroskov

Izracun deleza izdatkov za hrano in brezalkoholne pijace je pokazal, da so posamezniki v 1.
kvintilnem razredu za hrano v povprecju namenili 21,83 % svojih celotnih izdatkov oziroma
26,84 % svojih najnujnejsih izdatkov. Ta delez je predstavijal eno od dveh klju¢nih vhodnih
komponent v izraCunu minimalnih Zivljenjskih stroskov, kot jih doloca izbrana metodologija. V
primerjavi z izraunom iz leta 2022 (Stropnik, 2022), ki je temeljil na APG iz leta 2018, se je delez
izdatkov za hrano in brezalkoholne pijace v celotnih izdatkih povecal za 2,21 odstotne tocke, delez v
najnujnejsih izdatkih pa se je zmanjsal za 0,03 odstotne tocke.

Tabela 2: Delez izdatkov za hrano in brezalkoholne pijace

Izracun 2022 | lIzracun 2025 Sprememba

(1) (2) (3)=(2)—(1)
Delez v celotnih izdatkih 19,62% 21,83% +2,21 odstotne tocke
Delez v najnujnejsih izdatkih 26,87% 26,84% -0,03 odstotne tocke

Vir: I1zracuni IER

Pri uporabi podatkov APG iz leta 2022 je potrebna previdnost. Poleg tega da gre za relativno star
vir, izvedba ankete v obdobju po covidu lahko pomeni, da so potro$ne navade v tistem letu odstopale
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od obicajnih. Dvome bo mogoce zanesljivo preveriti Sele z naslednjim raziskovanjem, ki bo izvedeno v
letu 2026.

Vrednost prehrambne kosarice, ki jo je pripravil NIJZ in jo je s cenami opremil SURS, je oktobra
leta 2025 znasala 172,69 EUR. Vrednost prehrambne kosarice je septembra 2022, ko je bila nazadnje
ocenjena, znasala 131,34 EUR, kar pomeni, da se je po novem izra¢unu vrednost prehrambne kosarice
zviSala za 31,5%. Po podatkih SURS-a so se cene hrane in brezalkoholnih pija¢ od septembra 2022 do
oktobra 2025 v povprecju povecale za 19,3%. Na visjo rast cene prehrambne kosarice v primerjavi s
povprecno rastjo cen hrane vpliva spremenjena sestava kosarice skladno s sodobnimi prehranskimi
smernicami, del razlike pa je lahko posledica izboljSane metodologije zbiranja cen, ki temelji na
daljSem obdobju in zanesljivejSem naboru transakcijskih podatkov neposredno od trgovcev.

Tabela 3: Vrednost minimalnih Zivljenjskih stroSkov
Izracun 2022 | Izracun 2025 | Sprememba | Sprememba v %

(1) (2) (3)=(2)-(1) (4)=(3)/(1)
Dolgorocni minimalni Zivljenjski stroski 669,83 EUR 791,07 EUR 121,24 EUR 18,10%
Kratkorocni minimalni zZivljenjski stroski 488,58 EUR 643,41 EUR 154,83 EUR 31,69%

Vir: Izracuni IER

Dolgoroc¢ni minimalni Zivljenjski stroski so se po novem izra¢unu povecali za 18,1 %, kar je vec
od 11,2 %, za kolikor so se v obdobju od septembra 2022 do oktobra 2025 v povpredju zvisale
cene Zivljenjskih potrebscin. Do viSjega povecanja minimalnih stroSkov sta vodila predvsem nova
sestava prehrambne kosarice in hitrejsa rast cen hrane od rasti cen drugih Zivljenjskih potrebscin. Na
visSino minimalnih Zivljenjskih stroskov je wvplivala tudi uporaba deleza izdatkov za hrano in
brezalkoholne pijace v celotnih izdatkih za Zivljenjske potrebscine, ocenjenega na podlagi APG 2022.
Kot je razvidno iz slike 1, je koncna viSina minimalnih Zivljenjskih stroskov obcutljiva na velikost
uporabljenega deleza: vedji kot je delez izdatkov za hrano, nizja je vrednost minimalnih zivljenjskih
stroskov ob enaki vrednosti prehrambne kosarice. Ker so se cene hrane po letu 2022 zvisale hitreje od
cen drugih dobrin in ker so se potro$ne navade lahko spremenile, je pricakovati, da se bo v novem
raziskovanju APG delez izdatkov za hrano v najrevnejsih gospodinjstvin spremenil. Zaradi velike
obcutljivost izracuna minimalnih Zivljenjskih stroskov na spremembe deleza izdatkov za hrano in
brezalkoholne pijace, bi bilo smiselno in metodolosko pravilno uskladiti leto izraCunavanja minimalnih
zivljenjskih stroskov z izvedbo raziskovanja APG.

Kratkoro¢ni minimalni Zivljenjski stroski so se v novem izracunu povecali za 31,7 %, kar pomeni,
da je izpolnjen zakonski pogoj za prilagoditev osnovnega zneska minimalnega dohodka. Ta
obveznost izhaja iz 2. odstavka 8. clena ZSVarPre, ki doloca, da mora ministrstvo v primeru, ko razlika
med novo in zadnje ugotovljenimi kratkoroénimi minimalnimi Zivljenjskimi stroski preseze 15 %,
dolociti novo visSino osnovnega zneska minimalnega dohodka.



Slika 1: Krivulja gibanja minimalnih Zivljenjskih stroskov pri izracunani vrednosti prehrambne kosarice v
odvisnosti od deleza izdatkov za hrano in brezalkoholne pijace
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Delez izdatkov za hrano in brezalkoholne pijace

Vir: Izracuni IER.

3.2 Kratka analiza vplivov novega izracuna minimalnih zivljenjskih stroskov na
minimalno placo

Minimalna placa je v zadnjih 15 let v Sloveniji narascala bistveno hitreje od povprecne place, kar
Slovenijo uvrséa v vrh EU drzav glede na razmerje do povprecne in mediane place (slika 2).
Analiza UMAR (Perko in Rogan, 2025) kaze, da se je minimalna placa med letoma 2009 in 2025
povecala za 116 %, povprecna placa pa do leta 2024 za 66 %. Posledi¢no je razmerje med minimalno in
povprecno placo v letu 2024 preseglo 52 %, pri cemer Slovenija skupaj s Francijo izstopa kot ena
redkih drzav EU, kjer minimalna plada presega 50 % povprecne place in 60 % mediane place (slika 3),
kar je Direktiva (EU) 2022/2041 postavila kot referencni vrednosti za ocenjevanje ustreznosti
minimalnih plac. Taksna relativno visoka umescenost minimalne place v plaéni strukturi kaze na njeno
izrazito vlogo pri zagotavljanju dohodkovne varnosti zaposlenih, hkrati pa nakazuje mocnejse
potencialne vplive na stroske dela in razmere na trgu dela.
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Slika 2: Rast minimalne in povprecne place Slika 3: Razmerje med minimalno placo (MP) in
mediano oz. povprecjem plac
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Velik in hiter dvig minimalne place lahko povzroéi trajne negativne ucinke na zaposljivost
delavcev z najnizjo produktivnostjo. Laporsek in sodelavci (2024) so ugotovili, da je dvig minimalne
place za 22,9 % leta 2010 mocno zmanjsal zaposlitvene moznosti delavcev, katerih ocenjena mejna
produktivnost dela je bila pod ali blizu novi zakonski ravni minimalne place. Relativna zaposlenost
skupine delavcev z mejno produktivnostjo pod nivojem nove minimalne plaée je v obdobju 2010-
2014 upadla za skoraj 40 %, medtem ko je pri delavcih z mejno produktivnostjo nad minimalno pla¢o
upad znasal priblizno 14 %. Avtorji ulinke pojasnjujejo z dvema vzporednima mehanizmoma: (1)
nizkoproduktivni delavci postanejo zaradi visjega stroska dela za podjetja relativno predragi, kar
zmanjsa povprasevanje po njih; ter (2) podjetja se zaradi poviSanega stroska dela delno preusmerijo k
delavcem z nekoliko viSjo produktivnostjo. Zaradi kombinacije nizje zaposlenosti in zmanjsanega
obsega dela so se kljub visjim urnim postavkam skupni letni zasluzki nizkoproduktivnih delavcev
dejansko zmanjsali, kar potrjuje, da nominalni dvig place ni zadosten kazalnik njihovega dejanskega
dohodkovnega polozaja.

Izkusnje iz preteklih dvigov minimalne place poleg tega kazejo, da se njeni ucinki raztezajo tudi
nad neposredni prag in povzrocajo vidno kompresijo plac, kar slabsa diferenciacijo med delavci
glede na njihove vescine in produktivhost. UMAR-jeve ocene na podlagi distribucijske regresije
potrjujejo, da se ucinki dviga minimalne pla¢e z oddaljenostjo od njenega praga hitro zmanjsujejo,
vendar ostajajo statisticno znacilni do priblizno 20 % nad njo. V obdobju 2009-2019 se je spodniji del
placne porazdelitve premaknil v desno, pri cemer se je povecala tudi kompresija plac¢ (Perko in Rogan,
2025). Le-ta je z vidika delovanja trga dela problemati¢na, ker oslabi spodbude za napredovanje,
zmanjsanja spodbude za razvoj visokokvalificiranih kadrov, ter povecuje tveganje za pomanjkanje
kadrov na zahtevnejSih delovnih mestih, ker place manj odrazajo dejanske razlike v prispevku oziroma
naporu delavcev.

Neto minimalna plada se dolodi v razponu med 120 % in 140 % minimalnih Zivljenjskih stroskov, ob
upostevanju gibanja cen, pla¢, gospodarskih razmer in zaposlenosti. Na podlagi novega izra¢una
minimalnih Zivljenjskih stroskov se nova neto minimalna placa doloci v razponu med 949,28
EUR in 1.107,50 EUR.
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Za ocenjevanje ucinkov novega izracuna minimalnih Zivljenjskih stroskov na placno porazdelitev je
potrebna ocena zneska bruto minimalne place. Novo bruto minimalno placo smo skladno z
zakonodajo izracunali kot seStevek 120 % oziroma 140 % minimalnih Zivljenjskih stroSkov, prispevkov
za socialno varnost za delavca (23,1 %), obveznega zdravstvenega prispevka (37,17 EUR®) in
dohodnine, ob predpostavki, da zavezanec ne uveljavlja olajsav za vzdrzevane druzinske ¢lane skladno
z zakonom, ki ureja dohodnino. Ker se bo nova minimalna placa najverjetneje dolocala v zacetku leta
2026, smo dohodninsko lestvico za leto 2026 ocenili skladno z dogovorom o 75-odstotni uskladitvi
olajsav in dohodninske lestvice za leto 2026, ki ga je s predstavniki sindikatov v okviru Strokovnega
odbora Ekonomsko-socialnega sveta za podrocje financ in davéne zakonodaje v novembru 2025
dosegla vlada.®

Po izracunu, opravljenem na podlagi prej opisanih predpostavk, bi nova bruto minimalna placa
v letu 2026 znasala najmanj 1.372,03 EUR in najve¢ 1.648,28 EUR. Zadnji razpolozljivi podatki o
porazdelitvi pla¢, objavljeni v podatkovni bazi SiStat, se nanasajo na oktober 2024, zato analiza temelji
na predpostavki, da se porazdelitev pla¢ od takrat ni bistveno spremenila. Slika 4 tako poleg dejanske
porazdelitve plac prikazuje tudi visSino minimalne place v letu 2025 ter ocenjeno vrednost minimalne
place za leto 2026. Ob predpostavki nespremenjene strukture plac priblizno 12 % zaposlenih prejema
placo na ali pod trenutno minimalno pla¢o, medtem ko bi se ob novi minimalni pladi delez takih
zaposlenih povecal na priblizno 23 % (ob 20 % pribitku na minimalne zivljenjske stroske) oziroma 34 %
(ob 40 % pribitku na minimalne Zivljenjske stroske). Pod novim zneskom minimalne place bi bili tudi
prvi Stirje (ob 20 % pribitku na minimalne Zivljenjske stroske) oziroma prvih deset razredov (ob 40 %
pribitku na minimalne zZivljenjske stroske) placne lestvice za javne usluzbence in funkcionarje.

5 Ker se bo visina obveznega zdravstvenega prispevka usklajevala $ele v marcu na podlagi rasti pla¢ v letu 2025, smo za ta
izraCun upostevali trenutno veljavno visino prispevka.

& Vir  https://www.gov.si/novice/2025-11-13-s-sindikati-dosezen-dogovor-0-75-odstotni-uskladitvi-olajsav-in-dohodninske-
lestvice-za-leto-2026/
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Slika 4: Porazdelitev mesecnih bruto plac, oktober 2024
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Vir: SiStat (https://pxweb.stat.si/SiStatData/pxweb/sl/Data/Data/0782584S.px/)

4 ZAKLJUCEK

Minimalni Zivljenjski stroski dolocajo minimalne materialne pogoje za prezivetje posameznika ter
predstavljajo temelje za vec socialnih transferjev in za dolocanje viSine minimalne place. Izracun smo
izvedli po metodologiji, primerljivi s preteklimi ocenami, pri ¢emer smo uporabili zadnje razpolozljive
podatke. V prihodnje bi bilo smiselno cas izracunavanja minimalnih zivljenjskih stroskov uskladiti z
novimi podatki APG, ki bo izvedeno leta 2026.

Na podlagi posodobljene prehrambne kosarice (172,69 EUR) in deleza izdatkov za hrano med 20 %
najrevnejsih gospodinjstev (21,83 %) znasajo dolgoro¢ni minimalni zZivljenjski stroski 791,09 EUR. Na
novo izracunani minimalni Zivljenjskih stroski predstavljajo 18,1-odstotno rast glede na leto 2022 in so
skladno z ZMinP osnova za zvisanje minimalne place. Minimalna neto placa se mora na novo dolociti v
razponu med 949,28 EUR in 1.107,50 EUR. Kratkorocni minimalni Zivljenjski stroski so se povecali za
31,7 % in znasajo 643,41 EUR, kar presega 15 % zakonski prag ter zahteva prilagoditev osnovnega
zneska minimalnega dohodka.
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PRILOGA 1: Dolocitev prehranskega nacrta (kosarice) za dolocitev minimalnih
zivljenjskih stroskov
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POVZETEK

Namen raziskave je bil oblikovati prehranski nacrt (koSarico), ki zagotavlja uravnotezen,
cenovno dostopen in kulturno sprejemljiv mesecni jedilnik za odraslega moskega (1964 let),
ki naj bi sluzil kot osnova za doloc¢itev minimalnih zivljenjskih stroskov. Kosarica je
zasnovana tako, da hkrati pokriva priporo¢ene dnevne vnose makro- in mikrohranil, sledi
prehranskim smernicam temeljecim na zivilih skladno s priporocili Svetovne zdravstvene
organizacije ter ostaja dosegljiva tudi za gospodinjstva z nizjim socio-ekonomskim statusom.
Ker je uzivanje istih zivil vsak dan nerealisticno in monotono, pristop ponuja pestrejsi nabor
zivil, ki omogoca raznolikost in vzdrznost prehranskega vzorca na mesec¢ni ravni. Slovenska
prehranska koSarica tako predstavlja realisticen del mese¢nega proracuna, ki je potreben za
ustrezno prehransko oskrbo referencne osebe.

Metodologija temelji na pristopu linearnega programiranja, ki ga je razvil kolaborativni center
Svetovne zdravstvene organizacije na Metropol University v Kopenhagnu. Za oblikovanje
smo uporabili razpolozljive nacionalne podatke o porabi Zivil, podatke o cenah iz uradnih
statistinih baz in od spletnih trgovcev z Zivili ter hranilne vrednosti iz baze OPKP (EuroFIR)
ter drugih evropskih in ameriskih podatkovnih virov. Uporabljen je bil optimizacijski model
na osnovi simpleksne metode (MS Excel, vti¢nik Solver), ki se je izkazal kot ustrezen za
doseganje optimalne kombinacije cenovno ugodnejsih zivil, ki Se zagotavljajo ustrezen
kakovostni standard, ob hkratnem upostevanju dveh sklopov omejitev: referen¢nih vrednosti
za vnos hranil ter prehranskih smernic, utemeljenih na izboru zivil. V model smo vkljucili le
zivila, ki izpolnjujejo pogoje prehranske ustreznosti, kulturne sprejemljivosti in
razpoloZljivosti cen.

Konc¢na slovenska prehranska koSarica vklju€uje 54 Zivil, izbranih na podlagi hranilne
kakovosti, cenovne dostopnosti in vloge v zdravem, trajnostno usmerjenem prehranskem
vzorcu. Prednost je dana minimalno predelanim osnovnim Zivilom: polnozrnatim Zitom,
sadju, zelenjavi, stro€nicam, pustim virom Zivalskih beljakovin ter rastlinskim oljem.

Analiza je pokazala, da so klju¢na hranila, ki vplivajo na sestavo in ceno koSarice vitamin D,
kalcij, kalij in zelezo. Kljub optimizaciji ostajata vitamin D in jod hranili, katerih priporo¢enih
vnosov ni mogoce v celoti doseci zgolj s cenovno optimizirano koSarico, kar odraza tudi SirSe
prehranske izzive slovenske populacije. Po drugi strani koSarica vsebuje bistveno ve¢
zelenjave in rib ter manj mesa, maScob in prostih sladkorjev, kot je znacilno za povprecni
slovenski prehranski vzorec, kar kaze na njen potencial pri spreminjanju prehranskih navad v
bolj zdravju koristno in trajnostno smer.

Metoda linearnega programiranja se je izkazala kot ucinkovit pristop pri razvoju nacionalnih
priporocil za uravnoteZeno prehransko koSarico. Slovenska prehranska koSarica omogoca
jasnejse in bolj konkretne smernice za uresni¢evanje zdrave prehrane na ravni posameznika,
hkrati pa nudi pomembno podporo oblikovalcem politik pri ocenjevanju stroSkov prehrane v
gospodinjstvih, ki so pomemben instrument socialne politike.



1 UVOD

Kakovostna, raznolika in cenovno dostopna prehrana je klju¢en dejavnik za zdravje in
blaginjo prebivalstva, pri cemer prehranska politika pomembno vpliva na zmanjSevanje
bremena bolezni ter izboljSuje enakosti v zdravju. Raziskave poudarjajo, da lahko ciljno
usmerjene prehranske politike pomembno zmanjsajo prezgodnjo umrljivost in invalidnost,
povezano z nezdravimi prehranskimi vzorci (Mozaffarian & Capewell, 2011), zato je pri
oblikovanju prehranskih politik nujno upostevati tako zdravstvene kot ekonomske vidike
(Global Nutrition Report, 2021; WHO, 2024).

V sodobnih prehranskih sistemih malnutricija presega klasi¢no razumevanje pomanjkanja
energije. Pogosto se pojavlja kot soCasno stanje treh problemov — podhranjenosti,
pomanjkanja mikrohranil in prekomerne telesne mase — t. i. trojno breme malnutricije, ki vodi
v povecano prevalenco kroni¢nih nenalezljivih bolezni (KNB) ter poglablja zdravstvene
neenakosti (WHO, 2021). Ti izzivi se v Sloveniji odrazajo predvsem v visoki prevalenci
prekomerne telesne mase in debelosti, saj ve¢ kot polovica odraslih presega priporoceni
indeks telesne mase, kazalniki debelosti pa vztrajno presegajo povprecje EU (Global Nutrition
Report, 2021). V zadnjih letih je bila posebej izpostavljena rast prevalence sladkorne bolezni
tipa 2, ki je tesno povezana s prekomerno telesno maso, neustreznimi prehranskimi vzorci in
staranjem prebivalstva. Po ocenah WHO ima v Sloveniji priblizno 145.000 odraslih sladkorno
bolezen (WHO, 2023), pri cemer Stevilo novih primerov naras¢a. To dodatno poudarja
potrebo po celovitih in preventivno usmerjenih prehranskih politikah, ki vkljucujejo tudi
izbolj$anje dostopnosti cenovno ugodne in hranilno uravnotezene prehrane. Nacionalni
podatki prav tako kazejo na nezadostne vnose ve¢ kljuénih mikrohranil, zlasti vitamina D,
kalcija in prehranske vlaknine, ter prenizko uzivanje sadja, zelenjave in rib (Hribar et al.,
2021; Korousic Seljak et al., 2021; Gregoric et al., 2022).

K prehranskim izzivom pomembno prispevajo tudi socialno-ekonomske razlike (Gabrijel¢i¢
Blenkus et al., 2021). Gospodinjstva z niZjimi dohodki pogosteje izbirajo cenovno dostopna, a
posledi¢no hranilno manj kakovostna Zivila, medtem ko so sveZe sadje, zelenjava in
kakovostni viri beljakovin pogosto finan¢no manj dosegljivi (FAO, 2021; ReNPPTDZ, 2015).
To vodi k prehranskim vzorcem z visoko energijsko, a nizko hranilno gostoto ter k vecji
prehranski negotovosti, ki poglablja zdravstvene neenakosti (Eurofound, 2025).

Popolnoma minimalna potros$nja v praksi ni izvedljiva, saj prehranjevalnih odlo¢itev ne
doloc¢ajo zgolj hranilne potrebe, temvec¢ tudi kulturni vzorci, tradicionalne jedi, ustaljene
navade, preference okusa ter psiholoski in vedenjski dejavniki, ki vplivajo na dejansko izbiro
zivil v gospodinjstvu. Ta zagotavljajo primeren energijski vnos, podporo delovanju telesa ter
vzdrzujejo in krepijo zdravje. Ker sodobna prehranska priporocila poudarjajo Zivila z visoko
hranilno vrednostjo (zelenjava, sadje, stro¢nice, polnozrnata zita), so ta zZivila temelj tudi pri
nacrtovanju minimalnih stro§kov. Industrijsko mo¢no predelana zivila (sladice, sladke pijace,
namazi, mesni izdelki, gotove jedi,...) lahko hitro porusijo ravnovesje vnosa mascob,



sladkorjev, soli in mikrohranil, zato so vkljuena le v majhnem delezu primernem za ob¢asno
vkljucevanje — kot realisti¢en odraz praznikov in posebnih priloznosti.

ODb narascajocih cenah hrane in razlikah v cenovni dostopnosti med regijami (Penne &
Goedemé, 2021; UMAR, 2023) postaja vse bolj pomembno vprasanje, koliko stane
prehransko ustrezna, kulturno sprejemljiva in cenovno dostopna prehrana. V vsaj 16 od 24
evropskih drzavah vsaj 10 % prebivalstva zaradi nizkih prihodkov nima dovol;j sredstev, da si
privosci prehransko ustrezno kosarico — kar pomeni, da dohodek ostaja temeljna ovira za
prehransko ustreznost (Penne & Goedemé, 2021). Tradicionalne prehranske kosarice so
temeljile predvsem na zadovoljitvi energijskih in osnovnih hranilnih potreb, medtem ko
sodobni pristopi vkljucujejo SirSe prehranske smernice, kulturne dejavnike, cenovno
dostopnost in nacela trajnosti (WHO, 2022; FAO, 2021).

Po podatkih Eurostata gospodinjstva v Evropski uniji v povprecju namenijo nekaj manj kot 14
% vseh svojih izdatkov za hrano in brezalkoholne pijace, pri cemer se delez med drzavami
nekoliko razlikuje (Eurostat, 2025). V Sloveniji se izdatki za hrano umescajo nekoliko nad
povprecje EU; po podatkih Statisti¢énega urada Republike Slovenije (SURS), zbranih v Anketi
o porabi v gospodinjstvih, slovenska gospodinjstva za hrano porabijo nekaj ve¢ kot 16 %
svojega proracuna, pri ¢emer je deleZ visji v gospodinjstvih z niZjimi dohodki (SURS, 2023).
Podatki OECD potrjujejo omenjene trende ter dodatno pojasnjujejo, da delez izdatkov za
hrano v gospodinjstvih praviloma pada z naras¢anjem dohodka potrosnikov (kar je skladno s
t. 1. Engelovim zakonom). Delez izdatkov za hrano v Sloveniji je skladen z evropskimi trendi.

Ker nobena od raziskav ne doloca enotnega praga, ki bi opredelil primeren delez
gospodinjskih izdatkov za hrano, je pomembno razviti nacionalno prilagojeno prehransko
kosarico, ki omogoca realno oceno cenovne dostopnosti uravnoteZene prehrane v nacionalnih
razmerah. Vi§ji deleZ posebej pri nizkih dohodkih povecuje tveganje prehranske
obremenjenosti, ker zmanjsuje sredstva za druge osnovne potrebe. Zato je smiselno prag
dolocati na podlagi nacionalnih podatkov in jih umestiti v mednarodni okvir (Giner &
Placzek, 2022).

V zadnjem desetletju se je precej spremenil pristop oblikovanja prehranskih nacrtov (kosaric),
ki so sledili bolj strukturirani metodologiji. Goedemé et al. (2015) so razvili standardiziran,
natan¢no specificiran in participativen pristop k oblikovanju prehranskih kosaric, ki temelji na
uradnih prehranskih priporocilih, fokusnih skupinah za opredelitev kulturno sprejemljivih
izbir ter realnih cenah, kar omogoca dolocCitev minimalne, a zdravstveno ustrezne in socialno
vkljucujoce prehrane. Metodologija je bila nadgrajena s pristopom Parlesak et al. (2016), ki
uvaja formaliziran optimizacijski model na osnovi linearnega programiranja za izracun
najcenejSe prehranske koSarice ob hkratnem izpolnjevanju prehranskih, kulturnih in
vedenjskih omejitev. Uporabnost linearnega programiranja pri oblikovanju stroskovno
optimiziranih, prehransko ustreznih in kulturno prilagojenih prehranskih koSaric potrjuje tudi
WHO, ki takSen pristop aktivno promovira in tudi uporablja pri razvoju optimiziranih
nacionalnih prehranskih kosaric (WHO, 2016). Podobno Taeger & Thiele (2025) s pomocjo
linearnega programiranja ocenjujeta stroSek zdrave prehrane v evropskih drzavah in
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ugotavljata, da so hranilno ustrezne ter dolgoro¢no sprejemljive koSarice pogosto drazje, kar
predstavlja pomemben izziv za gospodinjstva z nizjimi dohodki. Avtorja potrjujeta, da je
linearno programiranje objektiven, standardiziran in mednarodno primerljiv pristop k
doloc¢anju referen¢nih prehranskih prora¢unov ter dragoceno orodje pri razvoju socialnih in
prehranskih politik.

Podoben razvoj poteka tudi v Sloveniji. Zadnja prehranska kosarica, ki je Ze vsaj delno
izpolnjevala pogoje linearnega programiranja, je bila pripravljena leta 2016 (Gregoric€ et al.,
2016), vendar so se od takrat bistveno spremenili prehranski vzorci, cene zivil, dostopnost ter
socialno-ekonomske razmere. Posodobljeni pristop temelji na metodologiji WHO (2016),
referen¢nih vrednostih za vnos hranil (NIJZ, 2020), najnovejsih prehranskih smernicah,
temeljecih na zivilih (NIJZ, 2024; Schafer et al., 2025; DGE, 2024) ter najnovejSih podatkih o
cenah in razpoloZljivosti Zivil (SURS, 2024; SURS, 2025). Model vklju€uje tudi znacilnosti
slovenske kulinarike, kot so razSirjena uporaba kruha, tradicionalna vloga krompirja,
sezonskost zivil in pomen lokalnih dobavnih verig.

2 NAMEN IN CILJI

2.1 Namen

Namen raziskave je bil ugotoviti, katera Zivila in jedi lahko oblikujejo mesecni jedilnik, ki je
cenovno dostopen ter hkrati pokriva priporocene prehranske vnose tako makro- in mikrohranil
kot tudi priporocene koli¢ine zivil v jedilniku, ter na podlagi tega pripraviti prehranski nacrt
za tip moskega potrosnika ob upostevanju minimalnih stroskov, ki jih slednji namenijo
prehrani.

2.2 Cilji
Cilj naloge glede vpliva na individualni ravni je bil oblikovati prehranski nacrt za izbran tip
potroSnika — odraslega moskega, starega 19-64 let — z opredelitvijo njegovih prehranskih

potreb, izborom cenovno dostopnih ter hranilno kakovostnih in kulturno sprejemljivih Zivil, ki
lahko predstavlja osnovo za izratun minimalnih Zivljenjskih stroSkov.

Cilj posodobljene slovenske prehranske koSarice na strukturni ravni je zagotoviti znanstveno
utemeljeno orodje, ki zdruzuje cenovno dostopnost, prehransko ustreznost in kulturno
sprejemljivost ter podpira oblikovanje prehranskih, socialnih in javnozdravstvenih, v doloceni
meri pa tudi okoljskih politik. KoSarica naj omogoci realisticne ocene stroskov zdrave
prehrane v Sloveniji ter nadgradi dosedanje izraCune minimalnih Zivljenjskih stroskov s
sodobnimi metodoloskimi pristopi in aktualnimi prehranskimi priporo¢ili.



3 METODE DELA

Za pripravo prehranskega nacrta smo kot referencnega potroSnika izbrali odraslega moskega
(1964 let). Uravnotezeno in stroSkovno ucinkovito prehransko kosarico smo oblikovali z
uporabo pristopa linearnega programiranja, ki ga je razvil SZO kolaborativni center na
Metropol Univerzi v Kopenhagnu, metodologijo pa smo prilagodili slovenskemu naboru zivil
in aktualnim podatkom o njihovih cenah.

Pri izboru zivil smo prednostno upostevali njihovo kulturno sprejemljivost in prehransko
ustreznost. Sledenje nacelu kulturne sprejemljivosti pomeni, da so bila Zivila dolocena v
skladu s specificnimi prehranskimi navadami in kulinari¢nimi praksami ciljne populacije. Pri
tem smo izhajali iz opredeljenih tipi¢nih prehranskih vzorcev ter razpolozljivih prehranskih
raziskav o dejanski porabi zivil. Tak pristop omogoca, da izbrana zivila odrazajo realne
prehranske preference, dostopnost in tradicionalno vkljucenost v prehrano doloc¢ene kulturne
skupine. Sledenje nacelu prehranske ustreznosti pa pomeni, da smo Zivila izbrali v skladu z
veljavnimi prehranskimi smernicami ter ob upostevanju njihove prehranske kakovosti, stopnje
predelave in hranilnega profila (npr. z manj mascob). TakSen pristop zagotavlja, da izbrana
zivila prispevajo k uravnoteZeni, hranilno bogati in strokovno utemeljeni prehrani ciljnega
prebivalstva. Kolikor je bilo mogoce in strokovno utemeljeno, smo izbor prilagajali tudi
razpolozljivim uradnim podatkom o cenah zivil ter dali prednost Zivilom lokalnega izvora,
skladno s strateSkimi usmeritvami Slovenije. Zaradi primerljivosti smo se deloma naslonili
tudi na izbor zivil iz predhodne kosarice iz leta 2016 (Gregoric et al., 2016).

3.1 Zbiranje cen hrane in drugih podatkov, povezanih s hrano

Da bi opredelili, katera hranilno bogata zivila in po kak$nih cenah so na voljo v Sloveniji,
smo za potrebe izvedbe linearnega programiranja uporabili zadnje dostopne nacionalno
reprezentativne podatke o dejanski porabi zivil pri odraslih (Gregoric et al., 2019, Gregoric et
al., 2022), ter zadnje dostopne podatke o povpre¢ni dnevni koli¢ini porabljenih zivil na ¢lana
gospodinjstva (APG, SURS, 2018), ki jith SURS po tem letu zaradi sprememb v metodologiji
zbiranja podatkov ne objavlja ve¢, od leta 2022 dalje pa je prenehal objavljati tudi koli¢ine
doma porabljenih zivil in pija¢ (Pirnat , 2025). Na osnovi teh dostopnih virov smo ocenili
koli¢ine porabljenih Zivil za odraslega potrosnika. Za potrebe linearnega programiranja smo
cene zivil pridobili iz uradne statistike cen Zivljenjskih potrebs¢in, ki jo sestavlja SURS — za
hrano, brezalkoholne pijace in tobak (ECOICOP oddelki 01 in 02). SURS mesecno pridobiva
drobnoprodajne cene iz podatkovnih baz trgovcev (pokritost ~ 84 % trznega deleza prodaje
hrane in pijac), pri Cemer zajeti podatki prihajajo iz Stevilnih prodajnih mest po Sloveniji. Na
tej osnovi SURS izra¢una nacionalne povprecne drobnoprodajne cene za reprezentativno
kosarico Zivljenjskih dobrin (Skerlak K, 2025). Za Zivila, za katere ni bilo mozno identificirati
referencnega zivila iz SURS podatkov ali pa so bili le ti agregirani na previsoki ravni, smo za
potrebe linearnega programiranja povprecne cene pridobili s spletnih trgovin (Spar, Mercator,
Tus). SURS je povpre¢ne cene pripravil za kon¢no izdelano prehransko koSarico.
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3.2 Izbira zivil za prehransko oceno

Na osnovi zaCetnega seznama 408 zivil, ki so zastopane v prehranskem vzorcu povpreénega
odraslega ¢lana gospodinjstva, smo jih na podlagi kriterijev prehranske ustreznosti, kulturne
sprejemljivosti in razpolozljivosti cen zozili na 105 Zzivil.

Pri izboru zivil smo sledili klju¢nim merilom:

e 50 pogosto vkljucena v prehrano povprecnega prebivalca;

e ustrezajo merilom prehranskih smernic zdrave prehrane;

e 5o Siroko dostopna v slovenskih trgovinah;

e predstavljajo osnovne sestavine tradicionalnih slovenskih jedi.

Za zagotovitev realnih cen smo uporabili uradne podatke SURS iz nabora »Povprecne
drobnoprodajne cene izdelkov in storitev«, ki vkljuCuje spremljana zivila po specifikaciji
ECOICOP. Vse cene so bile izrazene v evrih in izra¢unane kot povprecje mesecnih cen v letu
2024 (SURS, 2024).

Ker SURS ne spremlja cen nekaterih za koSarico kljucnih zivil, smo njihove cene pridobili
neposredno pri reprezentativnih trgovcih na drobno ter povprecne cene izracunali na podlagi
cen primerljivih zivil treh vecjih trgovskih ponudnikov v Sloveniji. Upostevali smo samo
redne cene, akcijske cene pri tem niso bile upoStevane. Pri zivilih, ki se v pripravi bistveno
spremenijo, smo po vzoru pristopa WHO upostevali tudi delez neuzitnih delov ter spremembe
v vsebnosti vode in hranil po pripravi. Za vsa zivila smo ceno izrazili na 100 g.

3.3 Prehranske tabele o sestavi zivil

Za prehransko ovrednotenje koSarice smo uporabili podatkovno bazo »Odprta platforma za
klini¢no prehrano (OPKP)«, slovensko nacionalno tocko evropske platforme EuroFIR
(Korousi¢ Seljak et al., 2013). Baza vsebuje povprecne energijske in hranilne vrednosti Zivil
ter jedi, pri cemer upoSteva korekcijske faktorje glede na postopke priprave hrane. Podatki se
nanasajo na uZitni del Zivila, pri ¢emer lahko deleZ kala niha glede na dozorelost, transport in
skladiScenje (Grande et al., 2024).

OPKP vkljucuje slovenske, evropske in ameriske podatke o sestavi Zivil, sledi standardu
CEN/TC 37 ter izpolnjuje zahteve EuroFIR AISBL (Korousi¢ Seljak, 2011). Omogoca
iskanje zivil in jedi, vnos novih receptur, uposStevanje priporocenih korekcijskih faktorjev
INFOODS ter izpis podrobnih analiz skupaj s primerjavami z referenénimi vrednostmi.

Vsa hranila so bila izracunana iz Zivil in jedi, kot jih lahko potro$nik kupi za neposredno
uzivanje (npr. jogurt, pecena potica) ali za pripravo v okviru gospodinjstva (npr. moka, suhe
testenine). Pri preracunih so bile upoStevane spremembe, ki se nanasajo na neuzitni deli
(»kalo«), ki ga praviloma ne zauZijemo (npr. olupek od pomarance).



Vsa hranila in energijska vrednost (kcal) so preracunani na 100 g Zivila. Spremljali smo
naslednja hranila: prehranske vlaknine, beljakovine, ogljikove hidrate, mas¢obe (skupne in
nasicene ter omega-3 mascobne kisline), proste sladkorje, vitamine (A, D, E, K, C, B1, B2,
B3, B6, B12, folno, pantotensko kislino in biotin) ter minerale (natrij, klor, kalij, magnezij,
fosfor, zelezo, jod, cink in baker). Kljub temu, da obstajajo tudi referencne vrednosti za
veckrat nenasi¢ene mascobne kisline, enkrat nenasicene mascobne kisline, omega-6 mascobne
kisline, sladkorje skupaj, enostavne sladkorje, fluor, mangan, krom, selen in molibden, le teh
nismo upostevali, saj v prehranskih podatkovnih bazah ti podatki vecinsko primanjkujejo.

Izpolnjevanje preglednice hranil smo zaceli z izpisom sestave iz baze OPKP, ki pa za
posamezna zivila ni vsebovala vseh podatkov. Zato smo manjkajoce vrednosti dopolnili s
preverjenimi podatki iz drugih primerljivih domacih in tujih baz. Zaporedje uporabljenih
virov je bilo naslednje: Nutribase, Dutch Food Composition Database, USDA FoodData
Central, Frida.dk, Ciqual ter izjemoma dodatni strokovno relevantni spletni viri.

3.4 Prehranske smernice in priporoceni vnosi hranil

Natancna sestava kosarice uravnotezene prehrane je oblikovana v skladu z najnovejSimi
prehranskimi priporocili in v zvezi s tem postavlja dve vrsti pogojev.

Referen¢ne vrednostmi za vnos hranil (NIJZ, 2020) dolocajo koli¢ino energije in hranil
(makro- in mikrohranil), za katere se domneva, da pri skoraj vseh (= 98 %) zdravih osebah iz
obravnavane populacijske skupine zadostujejo za normalno delovanje telesa in za zaS¢ito pred
prehransko pogojenimi zdravstvenimi poSkodbami. Namenjene so zdravim ljudem s normalno
telesno maso in visino glede na starost in spol. V vrednostih je upoStevana tudi potreba po
rezervi hranil — torej ne samo minimalne potrebe, ampak raven, ki omogoca zdravje tudi ob
fizioloSko sprejemljivih nihanjih dnevnih potreb. Dolocene so za razli¢ne starostne skupine
ter za nosecnice in dojee matere. Temeljijo na D-A-CH referen¢nih vrednostih, ki so jih
pripravili avstrijski, nemski in Svicarski strokovnjaki in jih dogovorjeno privzema Slovenija.
Ker le te ne podajajo referencnih okvirjev za vsa hranila, smo se v teh primerih sklicevali na
druge relevantne smernice (WHO, 2012; WHO, 2015; EFSA, 2017).

Omejitvene pogoje za energijo in hranila smo v modelu linearnega programiranja dolocili na
ve¢ nacinov. Energijski pogoj je bil postavljen neposredno po priporocilih, kar pomeni, da je
LP-model zagotavljal natan¢no toliko energije, kot jo po smernicah potrebuje odrasel moski.
Pogoje za makrohranila, mas¢obne kisline, prehransko vlaknino, sladkor, holesterol in natrij
(sol) smo dolocili glede na delez dnevnih energijskih potreb. Ti pogoji so bili oblikovani kot
zahteve »vec ali enako« (=) oziroma »manj ali enako« (<) od priporo€il. Pri dolocitvi zgornjih
omejitev za mikrohranila smo uporabili koeficient 1,5 referencnega vnosa (PRI/RDA). Tak
pristop je skladen z mednarodnimi modeli linearnega programiranja (Maillot et al., 2007;
Darmon et al., 2002), kjer se relativne zgornje meje uporabljajo v primerih, ko zgornji Se
sprejemljivi vnosi (UL) niso na voljo za vsa mikrohranila ali kadar Zelimo prepreciti nerealno
kopicenje posameznih hranil v optimalni resitvi. Ker priporoc¢en vnos (PRI/AI) sam po sebi ni

7



zgornja meja, temvec vrednost, ki pokriva potrebe 97,5 % populacije (EFSA, 2017;
WHO/FAO, 2004), je uporaba zmernega faktorja (1,5 x PRI) utemeljena kot tehni¢na
omejitev, ki ohranja stabilnost modela in hkrati ne presega Se sprejemljivih ravni vnosa. Pri
mikrohranilih, pri katerih so ze referen¢ne vrednosti doloCene kot interval (npr. jod, baker,
selen in biotin), smo s koeficientom 1,5 pomnozili zgornjo mejo intervala. TakSen pristop
omogoca hkratno zagotavljanje minimalnih potreb po posameznem vitaminu ali mineralu ter
preprecuje presezne vnose (za ve¢ kot 50 % nad priporo€ili), ki bi lahko negativno vplivali na
zdravje. Vsi uporabljeni parametri in omejitveni pogoji pri oblikovanju prehranske kosarice
so predstavljeni v preglednici 2.

Slovenija zaradi racionalnosti glede na Stevilo prebivalcev in pestrosti kulinari¢ne krajine,
primerljive z drzavami v regiji, nima razvitih lastnih prehranskih smernic, ki bi temeljile na
zivilih, so pa klju¢na sporocila glede priporo¢enega prehranskega vzorca povzeta v
priporocilu » 12 korakov zdravega prehranjevanja« (NIJZ, 2024) povzetem po Svetovni
zdravstveni organizaciji. Ker Slovenija uradno privzema D-A-CH referen¢ne vrednosti za
vnos hranil in ker se na iste referencne vrednosti v svojih prehranskih smernicah sklicuje tudi
Nemsko prehransko drustvo (DGE), smo se pri pripravi koSarice oprli na optimizirana
priporocila posodobljenih prehranskih smernic (DGE, 2024). DGE je pri posodobitvi
prehranskih smernic uporabilo matemati¢ni optimizacijski model, zasnovan na Zzivilih, ki
hkrati uposteva zdravstvene ucinke, okoljski vpliv ter znacilnosti prehranskega vzorca
prebivalstva. V manjSem delu pa smo upostevali tudi Se druga relevantna priporocila EFSA,
IARC in WHO, predvsem glede Se varnih vnosov rdecega mesa in mesnih izdelkov ter
priporocenega vnosa sadja in zelenjave.

Omejitvene pogoje za koli¢ine zivil smo dolocili na podlagi priporocil iz DGE prehranskih
smernic (DGE, 2024). Ker so priporocila oblikovana za referen¢ni energijski vnos 2000 kcal,
smo jih za potrebe naSega modela najprej prilagodili vi§jim energijskim potrebam odraslega
moskega. Zaradi nesorazmerja med 2000 kcal in 2700 kcal smo priporocene koli¢ine
posameznih skupin Zivil sorazmerno povecali z linearnim faktorjem 1,3, ob tem pa pazili, da
dolocene striktne omejitve npr. za mesne izdelke ostanejo enake. Ti pogoji so bili v najved;ji
meri izraZeni kot intervalne omejitve, in sicer kot razpon £20 % okoli izraCunane koliCine, z
1zjemo za sladka Zivila in mesne izdelke, kjer so bili pogoji oblikovani kot zahteve »manj ali
enako« (<). Na ta nac¢in smo hkrati ohranili skladnost z DGE priporocili ter zagotovili dovolj
fleksibilnosti modela pri izbiri optimalne koSarice Zivil. Vsi uporabljeni parametri in
omejitveni pogoji pri oblikovanju prehranske koSarice so predstavljeni v preglednici 1.

Vsebnost hranil v koSarici je izraCunana kot sestevek hranilnih vrednosti posameznih izbranih
zivil. KoSarica je oblikovana tako, da zadosti energijskim in hranilnim potrebam odraslega
moskega, starega 19—64 let, z zmerno stopnjo telesne aktivnosti (PAL 1,6), kar ustreza
priblizno 2.700 kcal dnevnih energijskih potreb.



3.5 Postavitev prehranskega nacrta (kosarice)

Zacetni seznam 408 zivil, ki smo jih identificirali s pomoc¢jo APG podatkov (APG SURS,
2018) in Si.Menu nacionalno reprezentativne prehranske raziskave (Gregoric et al, 2019;
Gregoric et al., 2022) smo po kriterijih (1) prehranska ustreznost, (2) kulturna sprejemljivost
in (3) dostopnost podatka o ceni, izbrali 105 Zivil, ki so v ¢im vecji meri ustrezali omenjenim
kriterijem (Priloga 1).

Po izboru Zivil, ki bi se lahko uvrstile v koSarico (N=105) in zbiranju njihovih podatkov o
cenah, so bili ti posredovani raziskovalcem na Institutu »Jozef Stefan, ki so definirali
linearno funkcijo glede na omejitvene pogoje. Cilj prehranske koSarice je bila minimalna cena
kosarice, odlocitvena spremenljivka je bila izbor in koli¢ina posameznega zivila,
implementirani linearni omejitveni pogoji pa so se nanasali na referencne vrednosti za
energijski in hranilni vnos ter priporo¢ene koli¢ine Zivil in posamezne kategorije. Ker so
razmerja med koli¢inami zivil, vsebnostjo hranil in ceno linearne narave, je mogoce nastali
sistem optimizirati z linearnim programiranjem (linearno optimizacijo). Optimizirane reSitve
za dnevne prehranske koSarice so bile izrac¢unane z Dantzigovo metodo simpleksa, ki je
sestavni del dodatka »Solver« v programski opremi Microsoft Excel.

Prehranska kosarica iz leta 2016 je temeljila na podobnih izhodis¢ih, vendar je bila
metodolosko precej bolj preprosta — zivila so se kombinirala izkustveno do zadostitve
posameznega prehranskega kriterija. Pristop je sicer vseboval elemente pristopa, ki ga je
razvil kolaborativni center Svetovne zdravstvene organizacije na Metropol Univerzi v
Kopenhagnu v letih 2014-15, vendar pa ta ni temeljil na metodi linearnega programiranja.
Tokratni prehranski nacrt sledi nadgrajenemu metodoloskemu pristopu z metodo linearnega
programiranja, razvitemu skupaj s SZO kolaborativnim centrom na Metropolitani univerzi v
Kopenhagnu, ki je bolj to€en in znanstveno utemeljen.

Pristop tako izhaja iz metode modeliranja optimalne prehranske koSarice (Parlesak et al.,
2016; WHO, 2016), ki vkljucuje tudi cenovno optimizacijo. Z upoStevanjem vseh vidikov prej
omenjenega pristopa je bilo izdelanih ve¢ optimiziranih modelov koSaric, ki so skusali
ustrezati zgoraj navedenim pogojem. Vecja pestrost Zivil v koSarici lahko zagotavlja njeno
vecjo sprejemljivost med uporabniki in daljSo vzdrznost, pri ¢emer je treba ohraniti cenovno
dostopnost. Na to opozarja Parlesak et al. (2016), ki z linearnim programiranjem matemati¢no
pokaZe na nevarnost naraS¢anja stroska ob pretirani pestrosti nabora Zivil (Slika 1).
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Slika 1 Prikaz narascanja cene s povecanjem nabora Zivil v prehranski kosarici (Parlesak in sod., 2016)

S ciljem doseganja vecje pestrosti in sprejemljivosti koSarice na mese¢ni ravni smo dolo€ili
17 skupin zivil (kruh, polnozrnati izdelki in Zita, zelenjava, oreski, sadje, strocnice, mleko,
mlec¢ni izdelki, ribe, jajca, rde¢e meso, izdelki iz rdeCega mesa, belo meso, krompir, sladka
zivila, mas¢obna zivila, pijace in topli napitki). S tem smo model linearnega programiranja
strukturirali tako, da je moral vkljuciti $ir$i nabor zivil znotraj posameznih kategorij. Po
izvedbi ve¢ zaporednih simulacij je model LP iz seznama 105 zivil zozil nabor na 44 zivil, ki
so omogocala najnizjo ceno ob izpolnjevanju vseh prej omenjenih pogojev.

Ker tak rezultat zaradi majhnega Stevila zivil in omejene pestrosti ni bil popolnoma skladen z
namenom priprave nacionalne prehranske koSarice, smo nabor strokovno dopolnili in
oblikovali konéno kosarico s 54 zivili. Zivila smo dodali v kategorijah, kjer je pestrost Zivil
ostala nizka ali kjer model LP zaradi omejitev ni mogel izbrati primernega nadomestnega
izdelka. Pri tem smo upoStevali njithovo cenovno dostopnost, prehransko ustreznost in
kulturno sprejemljivost.

Optimizacija prehranske kosarice je tako potekala v ve¢ korakih. Zacetni seznam 408 zivil
smo najprej na podlagi postavljenih kriterijev prehranske ustreznosti, kulturne sprejemljivosti
in razpoloZljivosti cen zoZili na 105 Zivil. Nato je pristop linearnega preko vec simulacij
programiranja izbral 44 Zivil, ki so omogocala najniZjo ceno ob upostevanju prehranskih
omejitev. Kon¢ni nabor 54 Zivil je bil oblikovan z dodatno strokovno presojo prehranskih
strokovnjakov, da bi zagotovili ustrezno pestrost in prakti¢no izvedljivost prehranske
kosarice.
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4 SESTAVA IN CENA PREHRANSKEGA NACRTA (KOSARICE)

V nadaljevanju so prikazane mesecne koli¢ine priporocenih zivil za odraslega moskega (19—
64 let). Kosarica vklju€uje zivila iz vseh skupin zivil v razmerjih, ki sledijo sodobnim
priporocilom zdrave prehrane, kot jih opredeljuje »12 korakov do zdravega prehranjevanja«
(NIJZ,2024) ter nove DGE prehranske smernice (DGE, 2024), ki temeljijo na zdravem ter
soCasno trajnostnem prehranskem vzorcu (DGE, 2024). V skladu z DGE naj bi pomemben del
dnevnega energijskega vnosa izhajal iz rastlinskih zivil, kar je skladno tudi z evropskimi
priporocili EFSA (Kalpourtzidou in Scazzina, 2022). EFSA ob tem svetuje previdnost pri
prehodih na bolj trajnostne oblike prehrane, saj obstaja moznost, da bi pri nekaterih takih
oblikah prehrane lahko nastopila pomanjkanja v dolocenih makro- ali mikrohranilih, ¢e
prehrana ni ustrezno strokovno optimizirana.

Sestava prehranske koSarice temelji na sezonskem in lokalno pridelanem sadju in zelenjavi,
polnovrednih zitih, oreSkih ter stro¢nicah ter zmernem vnosu zivil Zivalskega izvora, zlasti
mesa in mesnih izdelkov, saj to povecuje zanesljivost oskrbe z vsemi potrebnimi hranili ter
dokazano zmanjSuje tveganje za kroni¢ne nenalezljive bolezni, zlasti bolezni srca in oZilja ter
nekatere vrste raka (Wang et al., 2023 Gan et al, 2021; Yu et al., 2025; WCRF,2025).

Uzivanje mesa v zmernih koli¢inah je utemeljeno z vnosom visokokakovostnih beljakovin,
zeleza in vitaminov skupine B. Kljub temu epidemioloski dokazi kazejo, da je visji vnos
rdeCega mesa, predvsem predelanih mesnih izdelkov, povezan s pove¢anim tveganjem za raka
debelega Crevesa in danke, koronarne bolezni srca, mozgansko kap ter tip 2 sladkorno bolezen
(WCREF, 2025). Mesni izdelki pogosto vsebujejo vecje koliine nasi¢enih mascob, natrija in
nitritov, ki prispevajo k kardiometabolnim tveganjem in so mehanisti¢no povezani z
oksidativnim stresom, vnetjem ter tvorbo N-nitrozo spojin. Zelo omejene so koli¢ine
predelanih mesnih izdelkov, saj za njih teoreti¢no ni varne Se sprejemljive koli¢ine (WCREF,
2025).

Po drugi strani je potrebo zadostit minimalnim potrebam po beljakovinah, ki pri odrasli
zmerno telesno dejavni populaciji srednih let znasajo 0,8 g/kg telesne mase/dan (EFSA,
2017). Te potrebe je mogoce zlahka izpolniti tudi ob zmanjSanem vnosu mesa, saj meSana
prehrana vkljucuje rastlinske in Zivalske vire beljakovin, ki se med seboj dopolnjujejo.
Dostopnost do beljakovin visoke bioloske vrednosti je tako utemeljena z zadostnim
vklju¢evanjem mleka in mle¢nih izdelkov, jajc, stro¢nic, oreSkov ter zitnih izdelkov.

Relativno visoko svetovan vnos sveZega (nepredelanega) sadja in zelenjave je utemeljen na
epidemioloskih Studijah, ki kazejo pomembno zmanjSano tveganje za kroni¢ne nenalezljive
bolezni, vklju¢no s sladkorno boleznijo tipa 2 in nekaterimi vrstami raka (Aune et al., 2017).
Sta pomemben vir vitaminov, mineralov, prehranske vlaknine in antioksidativnih bioaktivnih
snovi (Duthine, 2018), ki prispevajo k vzdrZzevanju ustreznega hranilnega ravnovesja ter
podpirajo normalno rast, razvoj in imunsko odpornost.
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Vkljucena rastlinska olja so utemeljena skladno z EFSA priporocili o ugodnem vplivu
nenasi¢enih mascobnih kislin (EFSA, 2017). Zaradi pogostega prehranskega primanjkljaja
omega-3 mascobnih kislin so vklju€eni olje oljne ogrscice, oreski ter mastne ribe (de Lorgeril
& Salen, 2012; Dydjow-Bendek & Zagozdzon, 2020).

Od zivil zivalskega izvora so izbrane puste vrste mesa ter manj mastni mlecni in mesni
izdelki, kar je utemeljeno s priporocili o omejevanju nasi¢enih masc¢ob (WCRF, 2024; DGE,
2024).

Ribe so v kosSarici pomembno zastopane, kar je utemeljeno zaradi prej Ze omenjenih omega-3
mascobnih kislin, pa tudi sicer kot pomemben vira beljakovin, joda in vitamina D (Ali et al,
2022; DGE, 2024).

Mleko in mle¢ni izdelki so prav tako utemeljeni kot cenovno dostopna in hranilno bogata
zivila, ki pomembno prispevajo k vnosu beljakovin, vitamina D in kalcija. Skladno s
priporocili za omejevanje nasi¢enih mascob je prednostno vklju¢eno mleko z 1,6 % m.m.
(Bjerklund Holven & Sonestedt, 2024; Akyil et al., 2025; DGE, 2024).

Ogljikohidratna zivila so skupaj z mas¢obami glavni vir energije, zato referencni razpon za
ogljikove hidrate znasa 45-60 % dnevnega energijskega vnosa (EFSA, 2017). Ce je njihov
delez prenizek, se v prehrani praviloma poveca uzivanje nasi¢enih mascob, kar je
epidemioloSko povezano z vecjim tveganjem za bolezni srca in ozilja ter druge KNB (Dong et
al., 2020). Prednostno vkljuéevanje polnozrnatih zivil in kas je utemeljeno z dobrotnostjo
prehranske vlaknine, ki ima Stevilne dokazane funkcije v prebavnem traktu: znizujejo
energijsko gostoto obroka, uravnavajo glikemic¢ni odziv, vplivajo na mikrobioto in spodbujajo
prebavo. Zadosten vnos prehranske vlaknine je povezan z nizjim tveganjem za bolezni srca in
zilja, nekatere vrste raka in tip 2 sladkorne bolezni (EFSA, 2017). Priporo€en dnevni vnos za
odrasle je >30 g vlaknine/dan (NIJZ, 2020). Nasprotno pa prosti sladkorji in izolirani
ogljikovi hidrati hranilno zgolj prispevajo energijo, hkrati pa zniZujejo hranilno gostoto
obroka, zato naj bi Zivila z vi§jimi vsebnostmi prostih sladkorjev ne presegala 10 % energijske
deleza, za dodatne zdravstvene koristi pa najve¢ 5 % dnevnega energijskega vnosa (WHO,
2015).

[zraCunane hranilne vrednosti koSarice so v veliki meri dobro usklajene z referen¢nimi
vrednostmi za vnos hranil (NIJZ, 2020). Vitamina D ter jod sta klju¢ni hranili, katerih potreb
ni mogoce povsem pokriti s cenovno optimizirano kosarico. Odstopanja pri vitaminu D lahko
odrazajo nepopolne podatke v hranilnih bazah (Parlesak, 2016), pa tudi sicer je znano da
lahko s pestro meSano prehrano pokrijemo najvec petino priporocenega dnevnega vnosa.
RazpoloZljivost vitamina D v telesu je namre¢ mo¢no odvisna od izpostavljenosti soncu
(Bruins & Létinois, 2021; Glerup et al., 2000). Po drugi strani rahlo odstopanje glede joda ni
zaskrbljujode zaradi programa obveznega jodiranja soli (Stimec et al., 2009). Manjsa
odstopanja pri soli nad dovoljeno mejo so pricakovana, niso pa zaskrbljujoca, saj se
znizevanje soli v prehrani - kot del prizadevanj za reformulacijo Zivil in ozavesScanje - v
manjSem obsegu uresniCuje kot del aktivnosti nacionalne strategije Dober tek Slovenija (RS
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Ministrstvo za zdravje, 2016; Kugler et al., 2024). Odstopanja, ki so znatno ve¢ kot za 50 %
prekoracila priporocila pa so bili vnosi vitamina K, vitamina B3 in fosforja, vendar niso
prepoznana kot problemati¢na, saj ostajajo znotraj varnih mejnih vrednosti vnosa. Za nekatera
od teh hranil (npr. vitamin K) zgornje dopustne meje vnosa (UL) zaradi pomanjkanja dokazov
o toksi¢nosti niso niti dolo¢ene. Poleg tega so pri raznovrstni meSani prehrani dejanski vnosi
teh hranil obi¢ajno zmerni in ne predstavljajo tveganja za prekoracitve (EFSA, 2017).

Poleg tega nasi izracuni temeljijo na podatkih iz podatkovnih baz o hranilni sestavi, ki imajo
svoje omejitve, saj se dejanska vsebnost hranil v zZivilih lahko razlikuje glede kvalitete
izvedenih analiz, uporabljenih metod, pa tudi glede na sorto, sezono, geografsko poreklo,
pogoje pridelave, skladiS¢enje, predelavo in pripravo zivil (FAO/INFOODS, 2012; USDA
FoodData Central, 2019; Charronidere et al., 2016) .

Glede finan¢nega dela izracunov pa je potrebno poudariti, da na§ namen ni bil dejanska ocena
stroskov kosarice, temvec so cene posameznih zivil sluzile izklju¢no kot tehni¢ni parameter v

env e

omejitvah.
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Preglednica 1 Priporocene kolicine Zivil (v gramih) v prehranskem nacrtu za kategorijo: moski od 19-64 let

ODRASLI MOSKI

Zivilo g/dan g/mesec
SADJE 350
Pomaranca 30 900
Limona 10 300
Banana 80 2391
Jabolko 137 4096
Hruska 30 900
Lubenica 40 1200
Kivi 24 723
ZELENJAVA (+KROMPIR) 398

Krompir 60 1800
Solata, ledenka 82 2460
Radi¢ 20 600
Zelje belo 20 600
Cvetaca, sveza 20 600
Kumare 20 600
Paprika, rdeca 20 600
Bucke, zucchini/cukini 110 3300
Korenje 20 600
Cebula, mlada 6 180
MeS$ana zelenjava, zamrznjeno 20 600
MESO, MESNI IZDELKI IN RIBE 104

PIs¢andii file, surovo 13 390
Puranje meso, prsa brez kosti in koze, surovo 17 510
Goveje zgornje stegno (za zrezke), surovo 11 330
Mleto me$ano meso, surovo 20 600
Sunka v ovitku, kuhan priut ali kuhana $unka 5 150
Riba, brancin, surov 23 690
Sardine v olju 15 450
JAJCA 30

Jajca 30 900
MLEKO IN MLECNI IZDELKI 402

Trajno mleko, polnomastno (3,5% m.m.) 30 900
Pasterizirano delno posneto mleko (1,5% m.m.) 220 6600
Cvrsti navadni jogurt (1,3% m.m.) 80 2400
Sadni jogurt (2,6 % m.m.) 29 864
Sir Trapist 23 690
Skuta, posneta 20 600
ZITA IN ZITNI IZDELKI 367

Crni kruh 80 2400
Polbeli kruh 50 1500
Pirina moka (polnozrnata) 24 711
JeSprenj, surov 6 176
Ovseni kosmici 40 1200
Dolgozrnat bel riz parboiled, surov 50 1511
PSeni¢na moka (tip 500) 48 1440
Njoki 19 563
Testenine, surove 50 1500
ORESKI 25

Orehi 15 450
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MeSani ore$¢ki z ara$idi, praZzeno na suho, nesoljeno 10 300
STROCNICE 20
Fizol, suSen 10 300
Grah, v plocevinki 12 360
MASCOBNA ZIVILA 25
Olivno olje 5 150
Olje oljne ogrscice (repi¢no olje) 20 600
DRUGA ZIVILA 218
Sladkor 35 1050
Pecena orehova potica 25 750
Paradiznikova mezga 50 1489
Kuhinjska sol, jodirano 2.5 75
Vinski kis 0,5 15
100 % jaboléni sok** 100 3000
Temna ¢okolada z vsaj 40% kakava 5 150
** Dnevno se svetuje zauZitje cca 1000-1500 ml vode
= sadje

® zelenjava (+krompir)

= meso mesniizdelki ter ribe
jajca

® mleko in mlecniizdelki

m jita in Zitni izdelki

m oreski

m stroCnice

m mascobna Zivila

® druga Zivila

Slika 2 Prikaz kolic¢in posameznih skupin Zivil (v gramih) v prehranskem nacrtu za kategorijo: moski od 19-64

let
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Slika 3 Prikaz kolic¢inskega deleza posameznih skupin Zivil v prehranskem nacrtu za kategorijo: moski od 19-
64 let

Preglednica 2 Hranilna sestava prehranskega nacrta ter primerjava z omejitvami za vnos hranil za kategorijo:
moski od 19-64 let

ENERGIJA IN HRANILA ENOTA IZRACUN/dan OMEIJITEV/dan
Energija kJ 11318 (2706 kcal) 11297 (2700 kcal)*
Mascobe g 81,7 60-105
%E 27,1 20-35
Nasi¢ene m. k. g 22,03 <30
%E 7,3 <10
Nenasi¢ene omega-3 m.k. g 4,8 1,5-6
%E 1,6 0,5-2
Ogljikovi hidrati g 391,6 >335
%E 58 >50
Vlaknine g 41,8 >30
Prosti sladkorji g 54,8 <68
%E 8 <10
Beljakovine g 101,2 60-150
%E 15 10-20
Kalcij (Ca) mg 1164 1000-1500
Jod (I) ng 162,2 180-270
Zelezo (Fe) mg 22,9 10-15
Magnezij (Mg) mg 602,8 350-525
Fosfor (P) mg 1801 700-1050
Kalij (K) mg 4518 4000-6000
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Natrij (Na) mg 2271 400-2000
Klor (Cl) mg 4000 2300-3450
Cink (Zn) mg 14,3 14-20
Baker (Cu) ug 2053 1000-1500
Folna kislina ng 506,4 300-450
Pantotenska kislina (B5) mg 8 6-9
Biotin ng 64,6 30-60
Vitamin A ng 1010 1000-1500
Vitamin B1 mg 2,2 1,2-1,8
Vitamin B2 mg 2.3 1,3-1,95
Vitamin B3 ng 36329 15000-22500
Vitamin B6 mg 2.8 1,6-2,4
Vitamin B12 ng 5,05 4-6
Vitamin C mg 152,9 110-165
Vitamin D ng 3,7 4
Vitamin E mg 20,7 13-19,5
Vitamin K ng 242 70-105

*energijske potrebe so predvidene za osebe z normalno telesno maso in visino ter starosti prilagojeno zmerno telesno
dejavnostjo (PAL 1,6)

** Vnos vitamina D z obicajno prehrano praviloma ne zadostuje za doseganje priporocene serumske koncentracije 25-
hidroksivitamina D. S prehrano je mogoce pokriti najve¢ 20 % priporocenega vnosa, ki za odrasle znasa 20 - 25 pg vitamina
D na dan, vecina vitamina D pa nastaja z endogeno sintezo, ob upostevanju priporocil o izogibanju pretiranemu soncenju. V
odsotnosti endogene sinteze vitamina D, Se posebej pa v obdobju od oktobra do konca aprila, ko je jakost son¢nega UVB-
sevanja mocno zmanjsana, se v skladu z nacionalnimi Smernicami za zadostno preskrbljenost z vitaminom D splosni
populaciji svetuje dodajanje vitamina D v obliki zdravil ali prehranskih dopolnil (Pfeifer & Simac, 2025), v skladu s priporocili
zdravnika.

Preglednica 3 Kolic¢inska sestava prehranskega nacrta ter primerjava s koli¢inskimi omejitvami za
uravnotezeno prehranjevanje za kategorijo: moski od 19-64 let

ZIVILA ENOTA IZRACUN/dan OMEIJITEV/dan'
Kruh g 130 100-150
Polnozrnati izdelki in Zita g 237 150-2502
Zelenjava g 338 320-400
Sadje o 350 320-350
Orescki g 25 25-38
Stro¢nice g 22 20-30°
Mleko g 250 200-300%
Mleéni izdelki g 151 100-150*
Jajca g 30 20-30°
Rdege meso g 31 24-36°
Mesni izdelki g 5 <56
Belo meso g 30 24-36
Ribe g 38 22-437
Krompir g 60 50-60
Mascobna zivila g 25 15-25
Sladka zivila g 65 <65%
Pijace in topli napitki® ml 100 cca 1500
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1 Priporocilo uposteva dodatni pribitek, saj smernice v izhodi$¢u upostevajo nizje energijske potrebe (2000 kcal), medtem ko
so naSe potrebe postavljene visje (2700 kcal)

2 Pri izbiri Zitnih izdelkov naj bi imeli polnozrnati izdelki prednost (polovica vseh zitnih izdelkov naj bo polnozrnatih)

3 Svetuje se vsaj 70 g suhih stroénic alil25 g kuhanih stroénic na teden

4 Svetuje se 2 porciji mleka in mleénih izdelkov na dan kar pomeni 1 porcija mleka/jogurta (200-250 ml mleka ali 150-200
g jogurta/kefirja) ter 1 porcija sira ali skute (50-60 g sveZega sira/skute ali 30 g trdega sira (npr. ementalec, trapist, gauda)

5 Svetuje se uzivanje 2-3 jajc na teden (omejitev ni stroga)

6 Svetuje se najvec 300-500g rdeCega mesa in mesnih izdelkov na teden, skupaj vsega mesa 300-600 g/teden, nekatera
priporoc¢a navajajo tudi nizje vnose, to je 300 g na teden za rdece meso, ob omejitvi 30 gramov mesnih izdelkov na teden

7 Svetuje se uzivanje 1-2 krat na teden, v koli¢ini od 150 do 300g na teden, od tega prednostno mastnih morskih rib

8 Sladka zivila naj bi predstavljala do 10% dnevnega energijskega vnosa

9 Dnevno se svetuje zauzitje cca 1500- 2000 ml teko¢in (predvsem voda, nesladkan ¢aj). 100% sadni sok je omejen na najvec
1dcl na dan, priporoca se red¢enje z vodo.
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5 OMEJITVE PREHRANSKEGA NACRTA (KOSARICE)

Postavljanje prehranskih nacrtov spremljajo Stevilne omejitve, ki lahko vplivajo na njihovo
uporabnost in interpretacijo.

V izracunih so upostevane izklju¢no nabavne cene zivil, medtem ko Stevilni drugi dejavniki,
povezani s pripravo hrane, niso vkljuceni. Ti med drugim zajemajo stroSke opreme za
shranjevanje in pripravo obrokov (hladilnik, zamrzovalnik, kuhalna oprema, posoda), stroSke
vode in energentov za kuhanje, hlajenje ali zamrzovanje, potrebni Cas za pripravo obrokov,
razlike v cenah med trgovci, stroske transporta ter sezonska nihanja cen hrane. Poleg tega
lahko globalna gibanja cen hrane dodatno vplivajo na kon¢ne stroske, kar v model ni zajeto.

V izracunih je bil upostevan prehranski vzorec, ki temelji ve¢insko na podatkih iz leta 2018 in
2019, saj nacionalno reprezentativnih ali uradnih statisti¢nih podatkov po tem letu ni. Za
zanesljive prehranske nacrte je priporocljivo, da temeljijo na ¢im bolj aktualnih in nacionalno
reprezentativnih prehranskih podatkih. Tovrstni podatki so v Sloveniji na voljo z zadostno
stopnjo disagregacije — po spolu, starostnih skupinah, regijah, stopnji izobrazbe in socialno-
ekonomskem statusu. Tak$ni podatki omogocajo natanc¢nejSe razumevanje dejanskih
prehranskih vzorcev prebivalstva in s tem bolj utemeljen izracun potrebnih sprememb v
prehrani ter povezanih stroskov, zato je tovrstne raziskave ne glede na njihovo cenovno
zahtevnost nujno izvajati v rednih razdobjih, zaradi velike izvedbene in cenovne zahtevnosti
pa se obicajno izvajajo vsakih deset let.

Statisticnemu uradu Republike Slovenije predlagamo, da pri izboru Zivil za spremljanje
povprecnih maloprodajnih cen uposteva tudi kriterije uravnotezene in zdrave prehrane.
Trenutna metodologija vkljucuje cene Zivil na relativno visoki ravni agregacije, kar oteZuje
identifikacijo reprezentativnih Zivil. To lahko pomembno vpliva na oceno stroSkov, saj se
posamezna Zivila znotraj iste skupine lahko bistveno razlikujejo tako po ceni kot po
prehranski vrednosti. Dostop do podrobnejsih podatkov o koli€¢inah Zivil iz anket o porabi v
gospodinjstvih, ki jo izvaja SURS, vklju¢no s povprecnimi letnimi cenami zivil, bi omogocil
bolj strokovno utemeljeno izbiro Zivil ter natan¢nejSe vrednotenje minimalnih stroskov
zdravega prehranjevanja. Podrobnejsi nabor spremljanih Zivil bi prav tako omogocil lazjo
identifikacijo Zivil lokalnega izvora. To je pomembno z vidika nacionalnih strateskih
dokumentov, ki se zavzemajo za krepitev potrosnje lokalnih zivil. Tudi zaradi omenjenih
razlogov je klju¢no, da Slovenija sistemati¢no vlaga v redno izvajanje nacionalno
reprezentativnih prehranskih raziskav, ki omogocajo stabilno podatkovno podlago za
oblikovanje prehranskih in socialnih politik.

Poleg tega bi usklajevanje metodologije spremljanja cen zivil z naceli zdrave in trajnostne
prehrane prispevalo k realnejSemu razumevanju stroSkov prehranjevanja ter k boljsi podpori
politik, ki spodbujajo lokalno pridelavo, vecjo prehransko varnost in dostopnost hranilno
kakovostnih zivil.
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6 PRIPOROCILA ZA NADALJNJE DELO PRI OBLIKOVANJU
PREHRANSKIH KOKSARIC

V nadaljevanju povzemamo lastne ugotovitve in izkusnje WHO, ki ga je imel pri postavitvi
nacionalne prehranske koSarice z uporabo metode linearnega programiranja (WHO, 2016):

1. Pri oblikovanju nacionalnih prehranskih priporo¢il za izdelavo prehranske koSarice
je treba upoStevati tako referencne vrednosti za vnos hranil kot tudi prehranska
priporocila na osnovi Zivil.

SZO priporoca oblikovanje nacionalnih priporocil za uravnotezeno prehransko kosarico,
ki vkljucujejo tako referencne vrednosti za vnos hranil kot prehranska priporocila na ravni
prehranskega vzorca. Ce naért temelji zgolj na prehranskih priporogilih, brez upostevanja
referencnih ciljev za hranila, lahko pri nekaterih skupinah — zlasti pri ljudeh s prekomerno
telesno maso — nastanejo prehranska tveganja.

2. Cenejse razlicice prehranskih koSaric so izracunane na podlagi kratkega ¢asovnega
obdobja, vendar so takSne koSarice omejene v pestrosti.

Priporoc€eno je, da prehranska koSarica vsebuje ¢im vecjo pestrost cenovno dostopnih
zivil, kar pove¢uje dolgoroéno vzdrznost in druzbeno sprejemljivost kogarice. Ce Zelimo,
da bi prebivalci prehransko kosSarico dejansko uporabljali daljse obdobje, je treba obdobje
nacrtovanja razsiri npr. iz 1 dneva na vsaj 4 tedne, s ¢imer se lahko Stevilo razli¢nih Zivil
za odraslo osebo poveca z 10 na 50, ob ¢emer naj se Stevilo in pestrost Zivil poveca na
optimiziran nacin, da se s tem cena koSarice ne poveca bistveno.

3. Linearno programiranje lahko zmanjSuje monotonost prehranskih kosaric.

Ker linearno programiranje omogoca tudi povecanje raznolikosti Zivil lahko v koSarico
vstopijo tudi drazja Zivila, kar zmanjSa cenovno sprejemljivost. Zato novi pristopi
priporocajo da se prevladujoca zivila v koSarici nadomesca z razli¢nimi drugimi zivili
(veCinoma znotraj iste skupine zivil), vendar lahko celokupni strosek kosarice v takih
primerih brez dodatnih kontrol preseze tretjino prihodkov gospodinjstva.

4. Linearno programiranje se lahko uporabi za oblikovanje dietnih kosaric, ki Se vedno
izpolnjujejo vse referen¢ne vrednosti.

Linearno programiranje omogoca tudi oblikovanje koSaric z raznovrstnimi drugimi
nameni, na primer koSarico z nizjo energijsko vrednostjo, ki obenem zagotavlja ustrezno
hranilno pokritost. Vendar pa oblikovanje kosaric z energijsko vrednostjo, nizjo za
priblizno tretjino, lahko pripelje do podvojitve stroSkov.
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PRILOGA 1: SEZNAM ZIVIL, KI USTREZAJO KRITERIJEM
KULTURNE SPREJEMLJIVOSTI IN PREHRANSKE USTREZNOSTI

SKUPINA ZIVILO IZ PREHRANSKEGA IDENTIFICITRANO ZIVILO IZ
VZORCA PODATKOVNE BAZE

MLEKO Sveze polnomastno mleko Pasterizirano polnomastno mleko (3,5% m.m.)
Mleko polnomastno,trajno ali sterilizirano

MLEKO (alpsko) Trajno mleko, polnomastno (3,5% m.m.)

MLEKO Posneto mleko Pasterizirano posneto mleko (0,5% m.m.)

MLEKO Mleko lahko, navadno ali pasterizirano Pasterizirano delno posneto mleko (1,5% m.m.)
Mleko lahko, trajno ali sterilizirano

MLEKO (alpsko) Trajno mleko, delno posneto (1,5% m.m.)

MLECNI IZDELKI Jogurt navadni, brez dodatkov Cvrsti navadni jogurt, 1,3% m.m.

MLECNI IZDELKI Jogurt, z dodatki Sadni jogurt, 2,6 % m.m.

MLECNI IZDELKI Sir, poltrdi (gavda, trapist, tilzit,...) Sir Trapist

MLECNI IZDELKI Sir, beli (feta, mozzarella,...) Sir Mocarela (Mozzarella)

MLECNI IZDELKI Skuta Skuta, posneta

MLECNI IZDELKI Kefir Kefir (1,1% m.m.)

MLECNI IZDELKI Kislo mleko Kislo mleko (1,1% m.m.)

SADJE Pomarance Pomaranca

SADJE Limone Limona

SADJE Mandarine Mandarina

SADJE Banane Banana

SADJE Jabolka Jabolko

SADJE Hruske Hruska

SADJE Breskve Breskev

SADJE Jagode Jagode

SADJE Lubenica Lubenica

SADJE Kivi Kivi

ORESKI Orehi Oreh

ORESKI Arasidi Arasidi, prazeni v lupini, nesoljeni

Mesani orescki z arasidi, praZzeno na suho,

ORESKI Drugi uzitni orescki in semena nesoljeno

KRUH Kruh beli Bel kruh

KRUH Kruh ¢érni Kruh Crni hlebec

KRUH Kruh polbeli Polbeli kruh

POLNOZRNATI IZDELKI Kruh polnozrnati Polnozrnati kruh

POLNOZRNATI IZDELKI Pirina moka Pirina moka

POLNOZRNATI IZDELKI Prosena kasa Prosena kasa

POLNOZRNATI IZDELKI Jesprenj JeSprenj, surov

POLNOZRNATI IZDELKI Ovseni kosmici Ovseni kosmici

POLNOZRNATI IZDELKI Musli Zitni kosmigi (musli) s suhim sadjem in oreski

ZITA IN ZITNI IZDELKI Riz Dolgozrnat bel riz parboiled, surov

ZITA IN ZITNI IZDELKI P3eni¢na moka Pgeni¢na moka (tip 500)

ZITA IN ZITNI IZDELKI Koruzni zdrob, polenta Koruzni zdrob

ZITA IN ZITNI IZDELKI Toast Toast, pSeni¢ni

ZITA IN ZITNI IZDELKI Roglji¢ Francoski rogljidek

ZITA IN ZITNI IZDELKI Grisini pal¢ke Krusne palcke (grisini)

ZITA IN ZITNI IZDELKI Struklji Domadi skutini §truklji

ZITA IN ZITNI IZDELKI Makaroni Testenine - polzki, surove

ZITA IN ZITNI IZDELKI Njoki, svaljki Svaljki krompirjevi brez skute, surovi

ZITA IN ZITNI IZDELKI Koruzni kosmici Koruzni kosmi¢i (Corn flakes)

ZITA IN ZITNI IZDELKI Drugi kosmici Kosmici (¢okolada)

ZELENJAVA Zelena solata Solata, ledenka

ZELENJAVA Radié Radic, rde¢
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ZELENJAVA Spinaca Spinaca, sveza

ZELENJAVA Zelje Zelje belo

ZELENJAVA CvetaCa Cvetaca, sveza

ZELENJAVA Kumare Kumare

ZELENJAVA Paprika Paprika, rdeca

ZELENJAVA Buce in bucke Bucke, zucchini/cukini, sveze

ZELENJAVA Korenje Korenje

ZELENJAVA Cebula Cebula, mlada

ZELENJAVA Cesen Cesen

ZELENJAVA Zelenjava za juho Jusna zelenjava narezana, susSena

ZELENJAVA Mesana zelenjava, zamrznjena Mesana zelenjava, zamrznjeno

ZELENJAVA Kislo zelje Kislo zelje

ZELENJAVA Kisla repa Kisla repa

STROCNICE Konzerviran fizol Fizol, v ploc¢evinki

STROCNICE Grah, sveZi Grah, sveZi

STROCNICE Fizol - stro¢ji Fizol, stro¢ji, svezi

KROMPIR Krompir Krompir

BELO MESO Pis¢anc¢je meso sveze PIs¢ang;ji file

BELO MESO Puranje meso sveze Puranje meso, prsa brez kosti in koZe

RDECE MESO Svinjsko meso Svinjina, stegno, zgornje (za zrezke)

RDECE MESO Svinjsko meso sveze Svinjina, stegno (BF)

RDECE MESO Goveje meso sveze Goveje zgornje stegno (za zrezke), surovo

RDECE MESO Jetra Svinjina, jetra

RDECE MESO Mleto meso, meSano Mleto meS$ano meso

MESNI IZDELKI Salama (posebna, blejska, pariska ipd.) PariSka salama

MESNI IZDELKI Klobasa Kranjska klobasa

MESNI [ZDELKI Prsut Kraski prsut

MESNI IZDELKI Hrenovke Pis¢anéja hrenovka

MESNI IZDELKI Sunka pre$ana, pedena Sunka v ovitku, kuhan priut ali kuhana §unka

RIBE IN IZDELKI Sveze ali ohlajene ribe Riba, brancin, surov

RIBE IN IZDELKI Sveze ali ohlajene ribe Postrv Sarenka, surova

RIBE IN IZDELKI Ribja konzerva (tuna ipd.) Tunina v lastnem soku v plocevinki, brez naliva

RIBE IN IZDELKI Ribja konzerva (sardele ipd.) Sardine v deviSkem olj¢nem olju

RIBE IN IZDELKI Ribja konzerva (sardele, tuna, skus$a, ipd.) | Tunina v olj¢nem olju

JAIJCA Jajca, kokosja Jajce

MASCOBE Maslo Surovo maslo

MASCOBE Margarina Margarina

MASCOBE Olj¢no olje Olivno olje, olj¢no olje

MASCOBE Soncnicno olje Sonéni¢no olje s 65% linolenske mas¢. kisline

MASCOBE Rastlinsko olje Rastlinsko olje

SLADKA ZIVILA Sladkor navadni Sladkor

SLADKA ZIVILA Marmelada Mareli¢na marmelada (dzem)

SLADKA ZIVILA Cokolada, mle¢na Mleéna Sokolada

SLADKA ZIVILA Cokolada, temna Temna ¢okolada z vsaj 40% kakava

SLADKA ZIVILA Sladoled Sladoled mle¢ni (vanilija, jagoda, cokolada)
Pripravljen ¢okolesnik z delno posnetim

SLADKA ZIVILA Cokolino mlekom

SLADKA ZIVILA Pita (sladka, slana) Jabol¢na pita

SLADKA ZIVILA Keksi Orehovi keksi

SLADKA ZIVILA Potica PecCena orehova potica

DODATKI Paradiznikova mezga Paradiznikova mezga

DODATKI Kis Jaboléni kis

DODATKI Ajvar Ajvar, blagi

DODATKI Kuhinjska sol Kuhinjska sol, jodirano

TOPLI NAPITKI Caj, zeligéni Zelis¢ni Caj, pripravljen napitek

PIUACE Naravna mineralna voda gazirana Gazirana naravna mineralna voda

PIJACE Naravna, izvirska voda z okusom Negazirana mineralna voda z okusom (jabolko)

26




PUACE

Pomaran¢ni sok

Pomarancni sok, 100%

PUACE

Jaboléni sok

100 % jabol¢ni sok
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PRILOGA 2: PRIPOROCENI DNEVNI ENERGIJSKI VNOS IN KOLICINE
HRANIL ZA ODRASLEGA MOSKEGA 19-64 LET (NIJZ, 2020)

PRIPOROCENI DNEVNI VNOSI

Energijski vnos

2700 keal (PAL 1,6)

Beljakovine

0,8g/kg/dan (57g/dan)

Mascobe

30 % dnevnega energijskega vnosa (20-35 %, < 30-40%) (< 30(40) %)*

linolna mas¢obna kislina (n—6)

2,5 % dnevnega energijskega vnosa

a-linolenska mas¢obna kislina (n—3)

0,5 % dnevnega energijskega vnosa

Vitamini

Vitamin A 1,0 mg RAE?
Vitamin C 110 mg®
Vitamin D 20 pg'3
Vitamin E 13-15 mg a-TE*
Vitamin K 70-80 pg?
Tiamin (B1) 1,2-1,3 mg?
Riboflavin (B2) 1,3-1,4 mg?
Niacin (B3) 15-16 mg NE*?
Piridoksin (B6) 1,6 mg?

Folna kislina (B9) 300 pg' 1620
Kobalamin (B12) 4,0 pg *°
Pantotenska kislina (BS) 6 mg?
Minerali in elementi v sledeh

Natrij 1500 mg? 2
Klorid 2300 mg® >
Kaljj 4000 mg®
Kalcij 1000 mg? 247
Fosfor 700 mg? 25 28
Magnezij 350-400 mg? ¢
Zelezo 10 mg?

Jod 180-200 pg?
Cink 11-16 mg? 30a 30b 30¢
Selen 70 pg?

Baker 1-1,5 mg?
Mangan 2-5 mg?

Krom 30-100 pg?
Molibden 50-100 pg?

OPOMBE:

a— Za vitamine A, C, D, B6, B12, tiamin, riboflavin, niacin, folno kislino, kalcij, fosfor, magnezij, Zelezo, jod in cink veljajo
priporocila. Za vitamine E, K, pantotensko kislino, biotin ter natrij, klorid, kalij, selen, baker, mangan, krom, molibden so

navedene ocenjene vrednosti.

Vitamin D

1 Obic¢ajen prehranski vnos vitamina D (1-4
3 Pretvorba: 1 pg =40 IE; 1 IE = 0,025 ng.
Vitamin A

pg/dan) ne zadosca za optimalen status; potrebnih je 20 pg/dan.

2 Pretvorbene enacbe za retinolne ekvivalente (RAE) iz retinola in provitamin A karotenoidov.

Vitamin E
4 Pretvorbe a-tokoferol ekvivalentov (a-TE).

5 Razsirjene pretvorbe razli¢nih oblik tokoferolov in tokotrienolov.

Vitamin C
6 Za napolnitev zalog; 7 kadilci (moski): 155

mg/dan.
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Niacin

12 1 mg niacinskega ekvivalenta = 60 mg triptofana.

Folna kislina

13 Folatni ekvivalenti v prehrani.

16 Zenske, ki lahko zanosijo: +400 pg sintetiéne folne kisline.
20 Prehranski folat.

Kobalamin

19 =0,13 g dodatka vitamina B12/100 g mleka.

Minerali & elektroliti

21 Ocenjena vrednost minimalnega vnosa.

22 Pretvorbe: mmol — mg za Na, K, Cl; 1 g soli = 0,4 g Na.
Absorpcija cinka

30a Nizek vnos fitata — visoka absorpcija.

30b Srednji vnos fitata — srednja absorpcija.

30c Visok vnos fitata — nizka absorpcija.
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PRILOGA 3: PREHRANSKA PRIPOROCILA CINDI - 12 KORAKOV DO
ZDRAVEGA PREHRANJEVAN]JA (NI)Z, 2024)

1) V jediuzivajte in jejte redno. Izbirajte pestro hrano, ki naj vsebuje ve¢ zivil rastlinskega kot zivalskega
izvora.

2) Izbirajte zivila iz polnovrednih zit in Zitnih izdelkov.

3) Veckrat dnevno jejte raznovrstno zelenjavo in sadje. Prednost dajte sezonski zelenjavi in sadju, ki sta
pridelana lokalno ter prijazno naravi in ¢loveku.

4) Izogibajte se pretiranemu uzivanju mascob in mastnih Zivil. Pri pripravi hrane izmeni¢no uporabljajte
kakovostna olja (npr. oljéno, ogrs¢i¢no, son¢nicno, orehovo, sezamovo).

5) Mastno meso ter slane in mastne mesne izdelke nadomestite s strocnicami, ribami, perutnino ali pustim
mesom. Vsaj dvakrat na teden uzivajte ribe in ena do dvakrat na teden uvedite brezmesni dan.

6) Dnevno uzivajte manj mastno mleko in manj mastne mleéne izdelke.

7) Jejte manj slano hrano. Pri mizi jedi dodatno ne dosoljujte.

8) Omejite uzivanje sladkorja in zivil z dodanim sladkorjem (npr. sladki prigrizki, slas¢ice, sladki pekovski
izdelki, sladke pijace).

9) Ne pozabite na vnos tekoéine. Za Zejo uzivajte navadno ali mineralno vodo ter nesladkan ¢aj.

10)Izogibajte se uzivanju alkoholnih pijac.

11)Hrano pripravljajte higiensko. Jedi pripravljajte tako, da v zivilih ohranite ¢im ve¢ pomembnih hranilnih
snovi. Priporo¢ljivi postopki toplotne obdelave hrane so kuhanje v sopari, dusenje z manjs$o koli¢ino olja in
dusenje v lastnem soku ali z dodatkom vode.

12)Bodite telesno dejavni, in sicer toliko, da bo vasa telesna masa zdrava.

30




PRILOGA 4: PREHRANSKA PRIPOROCILA ZA ZDRAVO IN
TRAJNOSTNO PREHRANO (prirejeno po DGE, 2024)

SKUPINA ZIVIL

PRIPORCILO (upostevane potrebe priblizno 2.000 kcal/dan)

Voda in pijace

Pijace naj gasijo zejo in nadomestijo izgubljeno tekocino, ne da bi bistveno
prispevale k dodatnemu vnosu energije.

Vsak dan naj bi zauzili = 1,5-2 litra vode ali nesladkanih napitkov, sorazmerno ve¢
pa ob vrocih pogojih, telesni aktivnosti, vrocinskih obolenjih ali prebavnih izgubah.

Voda je nujna za presnovo, prebavo, regulacijo telesne temperature in kognitivne
funkcije

Sadje in zelenjava

Vsak dan naj se zauzije vsaj 5 porcij sadja in zelenjave, skupaj ~ 650 g/dan.
Dlan naj sluzi kot merska enota za eno porcijo. 1 porcija ustreza:
e 1 jabolko, pomaranca, hruska ali banana
2 pesti jagodicevja
1 paprika ali majhna kolerabica
1 velika skleda sesekljane solate (dva dlani)
1 pest suhega sadja (npr. 5 suhih marelic)

Sadje jejte z lupino, kadar koli je mogoce, in vkljucite tako kuhano kot surovo
zelenjavo, pa tudi sveze solate. Bolj kot bo raznolika izbira sadja in zelenjave, veéja
je verjetnost, da boste prejeli vsa potrebna hranila.

Zita in Zitni izdelki

Zita in Zitni izdelki naj bodo vsakodnevni del prehrane. Vsak dan naj se zauZije
priblizno 5 porcij zit in zitih izdelkov, odvisno od posameznikovih energijskih
potreb.
1 porcija ustreza:

e 1 rezina kruha (= 60 g)

e 60 g suhih testenin (= 120-180 g kuhanih)

e 60 gsuhega riza (= 120-180 g kuhanega)

e 1 majhna skleda kosmicev (= 40 g)

Vsaj 1/3 Zitnih izdelkov naj bo polnozrnatih.

Krompir

Enkrat na teden se doda porcija krompirja, tezka priblizno 250 g.

Mleko in mle¢ni izdelki

Vsak dan se lahko zauzije 2 porciji mleka in mlec¢nih izdelkov, na primer:
e 2 kozarca mleka (200-250 ml) ali
e 1 rezina sira (30 g) in 1 porcija mleka (250 ml)
ali
e 1 porcija jogurta (150 g) in rezina sira (30 g)
ali
e 2 rezini sira (po 30 g)

Meso in mesni izdelki

Ob upostevanju trajnostnega vidika naj tedenski vnos rdecega in belega mesa ter
mesnih izdelkov ne preseze 300 g. Splosno prehransko priporocilo pa sicer dopusca
300-600 g mesa in mesnih izdelkov na teden, pri cemer naj bo rdeCega mesa najvec
300 g, mesnih izdelkov pa najvec 30 g tedensko.

Uzivanje rdecega mesa, zlasti mesnih izdelkov iz rdecega mesa, poveca tveganje za
sréno-zilne bolezni in raka debelega Crevesa.

Stro¢nice

Vsak teden naj bi bila na jedilniku vsaj 1 porcija strocnic.
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1 porcija je priblizno
e 70 g suhih strocnic, kot so fizol, leca ali grah
ali
e 125 g kuhanih, pripravljenih stro¢nic. To vkljucuje tudi stro¢nice iz konzerv
ali kozarcev.

Oreski Vsak dan naj se zauzij majhna pest ores¢kov ali semen (priblizno 25 g).

Jajca Tedensko se lahko zauZzije 1-3 jajca, na primer kot jajce za zajtrk. To ne vkljucuje
jajc, ki so ze del predelane hrane, kot so testenine in pekovski izdelki.

Ribe Na teden se priporoca zauzitje 1 -2 porciji rib.
1 porcija ustreza priblizno 120 g rib, prednost imajo mastne ribe (npr. losos, skusa).

Olja in mascobe Dnevno dodajte kot namaz ali za kuhanje prednostno rastlinska olja in kakovostne
mascobe, kot npr.:
e  2-3 7Zlici rastlinskih olj (20-30 g), npr. olje oljne ogrscice, olivno, orehovo
ali sojino olje
¢ 10 g masla ali margarine (neobvezno)
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