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zdravo ali samo w‘c&ﬁ zdravo?

Predstavljajte si embalazo pomarancnega soka s 100-odstotnim
sadnim delezem. Videti je priroCna in zdrava. Kozarec soka spijemo v
nekaj sekundah in zdi se, kot da smo naredili nekaj dobrega zase in za
svoje otroke.

Vendar temu ni tako. Za priblizno 200 ml pomarancnega
celega sadeza dobimo tekocCino z zelo malo vlaknin in z
visokim delezem prostih sladkorjev. Sok s 100-odstotnim
sadnim delezem sicer prispeva k vnosu pomembnih
vitaminov, hkrati pa pomeni tudi visok vnos sladkorjev, ki
zagotovijo energijo, ne pa tudi obcutka sitosti.

Pomarancni sok je le eden od Stevilnih primerov, kjer nas videz in napisi na embalazi lahko
prepricajo, da gre za zdravo izbiro. Podobno se v nasSih nakupovalnih kosSaricah pogosto
znajdejo sadni jogurti namesto navadnih, sladkani kosmici namesto polnozrnatih ali prigrizki, ki
kljub “zdravemu” videzu vsebujejo veliko sladkorja, soli ali mascob.

Nakupovanje hrane ni nevtralno dejanje. Vsaka izbira v trgovini vpliva na to, kaj bomo jedli
doma, kako bomo siti in kaksne prehranske navade bomo dolgorocno oblikovali. To velja se
posebej pri druzinah z otroki, kjer so odlocitve odraslih pomemben del zgleda.

Kako brati &%&Mcgﬂ

Na trgovskih policah se sreCujemo z obsezno ponudbo Zivil z zelo podobno vsebino, vendar se
lahko bistveno razlikujejo v sestavi. Prav zato je branje deklaracij eno najpomembnejsih orodij
pri izbiri zivil.

Sestavine so na embalazi navedene po padajoem

vrstnem redu glede na masni delez v izdelku. To ‘ % .-..}"‘“ Informacije o
. . . .. 3 i 3 hranilni vrednosti "\\
pomeni, da je sestavina, ki je navedena na prvem S Dt SR s o Coten et 1573 (187 9)
. . [ e . ~ . i E
mestu, prisotna v najvecji koli¢ini. Ce je med LN Kolicina na porcijo
. . . . . . . . . . - Energijska vrednost Energijska vrednost iz
prvimi sestavinami sladkor (ali njegovi sinonimi, Ve | e

kot so glukozno-fruktozni sirup, saharoza,
dekstroza, maltodekstrin ipd.), to nakazuje visok
delez dodanega sladkorja in posledicno manj
ugodno hranilno sestavo za redno uzivanje.

AT Sy > e

Pomemben del deklaracije je tudi tabela hranilne vrednosti, ki je obvezna za vecino
predpakiranih zivil in navaja podatke na 100 g ali 100 ml izdelka (ter pogosto tudi na porcijo). Ta
pokaze energijsko vrednost ter vsebnost mascob, ogljikovih hidratov, sladkorjev, beljakovin in
soli.
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Prehranski ng«w kot orodje za presojo hranilne sestave

Da se v mnozici podatkov na deklaracijah lazje znajdemo, se pri presoji hranilne |
sestave pogosto uporablja prehranski semafor. Gre za vizualni sistem oznacevanja, |
ki s pomocjo barv omogoca hitro oceno vsebnosti klju¢nih hranil na 100 g oziroma
100 ml zivila ali pijace.

Sistem temelji na barvnem kodiranju hranil, ki jih je v prehrani priporocljivo |
omejevati: sladkorjev, mascob, nasicenih mascob in soli. Barve potrosniku Zze na prvi
pogled sporocajo stopnjo primernosti zivila za redno uzivanje:

— nizka vsebnost; Zivilo je primerno za pogosto, vsakodnevno uzivanje.
—srednja vsebnost; priporocljiva je zmernost glede na koli€ino in pogostost
® Rdecéa - visoka vsebnost; Zivilo je priporocljivo uzivati le ob&asno in v manjsih koli¢inah.

PIIACA HRANA

mascobe 1,5 ¢ 1,5-10¢ 10 ¢ masfobe 3q 3-20¢ 20 ¢
nasiene mastobe 0,759 0,756=2,8g 2,5¢ nasicene mascobe 1g 1-5¢ 5qg

sladkorji 257 25-63g 637  sadko 5 5-15g 15g
sol 03¢g 03-159 15¢ sol 03¢g 03-159 15¢

+  UZIVAITE POGOSTO © UZvAITEZMERNO (X))  UZIVAITE LE OBCASNO

Prehranski semafor omogoca hitro presojo hranilne sestave zivil na 100 g Vir: ZPS

Pri  presoji hranilne sestave je smiselno m

upostevati tudi vsebnost prehranskih vlaknin
kot pokazatelj hranilne kakovosti, Kkjer visja p:/elah;i?::e vec kot 6 3-6 manj kot 3
vsebnost praviloma pomeni ugodnejso izbiro.

TaksSna barvna razvrstitev praviloma ni prikazana neposredno na deklaracijah zivil. Na embalazi
so navedene le StevilCne vrednosti hranil, zato je za pravilno presojo koristno poznati mejne
vrednosti, ki dolocCajo, ali gre za nizko, srednjo ali visoko vsebnost posameznega hranila. V praksi
to pomeni, da si je te orientacijske vrednosti dobro zapomniti ali shraniti na dostopno mesto
kot okvir pri primerjanju izdelkov.

Za potrosnike, ki zelijo hitro in pregledno oceno, so na voljo tudi digitalna orodja, kot je
brezplacna mobilna aplikacija Ves, kaj jes, ki prehranski semafor prikaze v vizualni obliki.

HFL Institute, dr. Maja Berlic s.p.
Gallusovo nabrezje 39, 1000 Ljubljana, T: +386 31 752 099 M: maja.berlic@hflinstitute.eu



I INSTITUTE

[abils for /4%@
,’ZOMIM aplikacija Ves kaj jes
Za lazjo uporabo prehranskega semaforja v praksi je v Sloveniji potrosnikom na voljo
brezplacna mobilna aplikacija Ves, kaj jes, ki omogoca preprosto in pregledno uporabo sistema

prehranskega semaforja pri izbiri in primerjanju zivil v trgovini. Uporaba aplikacije ne zahteva
posebnega prehranskega znanja, zato je primerna za Sirok krog potrosnikov.

Aplikacija omogoca hitro skeniranje ¢rtne kode Ei W
izdelka ter barvno oceno njegove hranilne sestave.

Na ta nacin potrosniku olajsa odloCanje med m
podobnimi izdelki in hkrati spodbuja boljse

razumevanje sestave zivil, s katerimi se srecCuje pri
vsakodnevnih nakupih. A"

Po zadnjih podatkih (oktober 2025) aplikacija f: >
vsebuje podatke o vecC kot 65.000 zivilih, preneslo
si jo je ze veC kot 75.000 uporabnikov, aktivno pa /-
jo uporablja okoli 35.000 ljudi [1]. To kaze, da gre za
uveljavljeno in pogosto uporabljeno orodje, ki
lahko pomembno prispeva k bolj informiranim
prehranskim odlocCitvam.

Oznacevanje Zivil s Wuw Nutri-Score

Evropska unija v zadnjih letih razpravlja o uvedbi enotnega obveznega sistema oznacevanja
hranilne sestave na sprednji strani embalaze, vendar do februarja 2026 obvezna harmonizirana
shema ni bila sprejeta zaradi nasprotovanja nekaterih drzav in deleznikov [2].

Med najbolj prepoznanimi prostovoljnimi sistemi je Nutri-Score — preprosta barvno-¢rkovna
lestvica od A (temno zelena, najbolj ugodna izbira v skupini) do E (rdeca, manj ugodna). Sistem
uravnotezi negativne sestavine (energija, sladkorji, nasiCene mascobe, sol) s pozitivhimi
(vlaknine, beljakovine, sadje, zelenjava, stroCnice) in omogoca hitro primerjavo podobnih
izdelkov brez podrobnega branja deklaracij.

A - ncuboljso hronllncl sestava: manj nasiCenih mascob, sladkorjev, soli ter vec viaknin.
NUTRI-SCORE B - Se vedno hraniino ugodna sestava.

C- povprecno sestava, primerno za zmerno vZivanje.
B D E D - Zivila z vec sladkorja, soli ali mascob, primerno za manj pogosto uzivanje.

E - izdelek ima najmanj ugodno hranilno sestavo in ga je najbolje vzivati redko.
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Pomembno je poudariti, da ugodna ocena A ali B ne pomeni nujno,
da je Zivilo zdravo v sSirSem prehranskem smislu, temvecC da ima v
primerjavi z drugimi izdelki iste kategorije ugodnejSo hranilno
sestavo. Zato lahko tudi nekateri industrijsko predelani ali sladkani
izdelki (npr. doloceni zitni kosmici) dosezejo visoko oceno, ce
vsebujejo manj sladkorja ali vec vlaknin kot primerljivi izdelki [2].

V Sloveniji se Nutri-Score pojavlja predvsem na uvozenih izdelkih ali
prostovoljno pri nekaterih proizvajalcih in trgovcih, medtem ko je v
drzavah, kot so Francija, Belgija, Nemcija, Nizozemska, Spanija in
Svica, ze Siroko uveljavljen.

Raziskave slovenskih avtorjev kazejo, da Nutri-Score omogoca hitrejse
odlocitve pod Casovnim pritiskom, vendar je za spodbujanje zdravih
izbir v Sloveniji Se ucinkovitejsi prehranski semafor iz aplikacije Ves,
kaj jeS, kar potrjuje pomen potrosnikom poznanih in razumljivih
oznak [3].

Za konec....

Oznake na embalazi in mobilne aplikacije, kot je Ves, kaj jes, nam lahko pomembno olajsajo
izbiro zivil z ugodnejso prehransko sestavo. Z redno uporabo taksnih orodij se postopoma ucimo
prepoznavati boljSe izdelke, kar se dolgorocno odraza v boljSem zdravju in bolj kakovostni
prehrani. Hkrati pa naj ostaja osnova nakupovanja preprosta: ¢im vec svezega sadja in zelenjave,
ki predstavljata temelj zdrave prehrane in ju lahko brez slabe vesti vkljuCujemo v vse dnevne
obroke.
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