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ponedeljek, torek, sreda 10.15   

četrtek 11.15  
 

 

 december – januar 

Predavanja (35), vaje (15), seminarske vaje (25)   

 

  pisni kolokvij - 20.01.11  (pogoj za izpit) 

 Izpit  pisni - februar 

AKTIVNA PRISOTNOST do 10% ocene 



2 PREDSTAVNIKA LETNIKA 

 NEPOSREDNO  STIK  041 202 764 

 Vodita “administrativne zadeve” 

 Zbirata pripombe, predloge, pohvale ...PPP.. 

 Razno 

 



OSNOVE PREHRANE PROGRAM 

 Uvod - osnovni pojmi 

 Energija 

 Ogljikovi hidrati 

 Maščobe 

 Beljakovine 

 Vitamini 

 Minerali 

 Alkohol 

 Voda 



OSNOVE PREHRANE PROGRAM  

PREDAVANJA 

 Seminarske vaje 

(vrednotenje prehrane posameznika) 

 

VAJE 

 Prehranski izračuni 

 Izivi  

   

Magnelli 

1914 













 

Sadje in zelenjava  600g/dan 



Willettova piramida 



            Leta 2005 nova prehranska piramida. 

            Osebni pristop k zdravemu prehranjevanju in fizični aktivnosti. 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         Legenda: Oranžna – žita;  Zelena – zelenjava;  Rdeča – sadje;  

                    Rumena – maščobe; Modra – mleko; Vijolična - meso in stročnice 

      Fizična aktivnost - stopnice.                                                       

      Raznovrstnost – šest barv, ki predstavljajo posamezne skupine živil  

       (Dietary guidelines for Americans, 2005). 



USDA www.mypyramid.gov 

2005 



 





Znane interakcije med minerali pri njihovi absorpciji in izkoriščanju v organizmu 

(Jakobson in sod. 1972). (Salobir 1977, BŽD) 



Pharmaceutical Aspects:  

Alternativna prehrana ? 

Enteral 

Parenteral 



SREDOZEMSKA PREHRANA 
 varovalne snovi 
 

 

 



ZELENJAVA IN ZDRAVJE 
 

NIZKA  

ENERGETSKA GOSTOTA 

 

NETOPNE VLAKNINE 

 TOPNE VLAKNINE (ß-glukani), 

 

FENOLNE  

SPOJINE 

 

   PREBIOTIČNI 

OLIGOSAHARIDI 

MINERALI: 

Ca, Mg, Fe, Se 

 

VITAMINI: 

A, C, E, K in B kompleks 

 

 

GLUKOZINOLATI 

 (in njihovi razgradni produkti) 

 

  ŽVEPLOVE  

SPOJINE 

 



Proti kancerogene snovi v sadju in zelenjavi  
(Vir: Campos FG in sod., 2005 - povzeto po Hlastan - Ribič) 

Substance Vir Preventivni učinek 

Antioksidanti Vse rastline Zmanjša oksidativne poškodbe 

Folati Zelena zelenjava Zmanjša hipometilacijo DNA 

Glukozinolati Kapusnice Poveča aktivnost encimov 

(popravljanje napak v bio.sist) 

Indoli Kapusnice Poveča  aktivnost  encimov 

Flavonoidi Sadje, zelenjava Antioksidantivni učinek 

Fenoli Sadje, zelenjava Inhibicija nitrozaminov 

Inhibitorji proteaz Semena, stročnice Inhibicija proteaz 

Izoflavoni Soja Inhibicija P450 encimov 

Lemonin Citrusi Pospeševanje glutation 

transferaze 



Naravna barvila 

Funkcionalni  

dodatki 



Vitamin C 

 









Tradicionalne in nove tehnologije 
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 Sušenje 

Fermentacija 

Termična  obdelava 

Zamrzovanje 

Minimalno obdelana 

živila  



Kultivar 

Prehrana rastline 

Klimatski pogoji 

Čas obiranja 

 

 

Čas 

Temperatura 

Vlažnost 

Atmosfera 

 

Čas 

Temperatura 

Vlažnost 

Fizikalne poškodbe 

 

Atmosfera 

Vlažnost 

 

 

Čas 

Temperatura 

Vlažnost 

Atmosfera 

Barierne lastnosti 

 

Čas 

Temperatura 

Fizikalne poškodbe 

 

Dostopnost 

Biološka aktivnost 

Kinetika delovanja 

Individualne razlike 

Spremembe med predelovalno verigo 

Pridelava 

Skladiščenje 

Predelava 

Pakiranje 

Skladiščenje 

Obdelava pri  

potrošniku 

Obrok 



Pridelava 

Skladiščenje 

Predelava 

Pakiranje 

Skladiščenje 

Priprava  

Zaužitje 

Prehrenska veriga  

0.01      0.1          1            10 

0.01      0.1          1            10 

0.01      0.1          1            10 

           0.01      0.1          1            10 

X 

X 



Kakovost v prehranski verigi 

 

 

         Sedanjost               Bodočnost ?      
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Linolenska kislina n-6 in linolna kislina n-3 v materinem mleku 

(spremembe v ZDA od leta 1945 do leta 1995) 



Immunonutrients 

Nucleotides 

LC-PUFA 

Arginine 

Glutamine 



NUTRIGENOMIKA!? 



Včeraj               Danes                              Jutri 

Prehrana 

• klasična epidemiologija  

• prehranske raziskave 

Funkcionalna živila 

Skupnostna prehrana 
(Prehranjevanje po skupinah) KAM ?! 

• nutrifarmakologija 

• bioanalitika  

• trditve o pomenu za zdravje 

• “molekularna prehrana”  

• biomarkerji 

• nutrigenomika 

• internet - dietetika 

• DNA – baze podatkov  

• molekularna  

  epidemiologija 

• biotehnološka živila 

• hrana kot primarna  

  preventiva 

• interakcije živila in zdravila 

Do leta 2010 se bo 33 % 

ljudi v razvitem svetu 

prehranjevalo na osnovi 

nutrigenomskih informacij. 

Osebna dieta 

Povzeto po: Gillies PJ (2003) Nutrigenomics: The Rubicon of molecular nutrition JOURNAL OF THE AMERICAN 

DIETETIC ASSOCIATION 103 (12): S50-55 Suppl. 2, DEC 2003 







marjan.simcic@bf.uni-lj.si 



Obesity* Trends Among U.S. Adults 

BRFSS, 1991 
(*BMI  30, or ~ 30 lbs overweight for 5’4” 

person) 

Source: BRFSS, CDC.  

No Data             <10%           10%-14%           15-19%          >20%      



Obesity* Trends Among U.S. Adults 

BRFSS, 1999 
(*BMI  30, or ~ 30 lbs overweight for 5’4” 

person) 

Source: BRFSS, CDC.  

No Data             <10%           10%-14%           15-19%          >20%      



No Data         <10%        10%–14%      15%–19%      20%-24%         25%   

Obesity* Trends Among U.S. Adults 

BRFSS, 2003 
(*BMI  30, or ~ 30 lbs overweight for 5’4” 

person) 

Source: BRFSS, CDC.  



Na č in prehranjevanja, delo  

in  samopodoba 

Doc. dr. Marjan  Sim č i č 

Asist . dr. Tanja Pajk  Ž ontar 

Biotehni š ka fakulteta, Oddelek za  ž ivilstvo ,  Katedra za prehrano   

marjan . simcic @ bf . uni - lj .si 



 

 

  
BIOTEHNIŠKA FAKULTETA 

Oddelek za živilstvo 

Laboratorij za prehrano 

 

 

NUTRIGENOMIKA  

 

 

 

                                 prof. dr. Marjan SIMČIČ 





NUTRIGENOMIKA 

 Hiter razvoj v 

razumevanju človeškega 

genoma je odprl nove 

poti raziskovanja 

interakcij med prehrano, 

ekspresijo genov, 

genetskimi variabilnosti, 

zdravjem in boleznimi. 

 



Definicija 

 
 

 

 

 Nutrigenomika je znanost, ki povezuje naravo genomike, 

traskriptomike, proteomike in metabolike s prehrano in se 

ukvarja z razumevanjem odnosa med prehrano in 

zdravjem.  



Včeraj               Danes                              Jutri 

Prehrana 

• klasična epidemiologija  

• prehranske raziskave 

Funkcionalna živila 

Skupnostna prehrana 
(Prehranjevanje po skupinah) KAM ?! 

• nutrifarmakologija 

• bioanalitika  

• trditve o pomenu za zdravje 

• “molekularna prehrana”  

• biomarkerji 

• nutrigenomika 

• internet - dietetika 

• DNA – baze podatkov  

• molekularna  

  epidemiologija 

• biotehnološka živila 

• hrana kot primarna  

  preventiva 

• interakcije živila in zdravila 

Do leta 2010 se bo 33 % 

ljudi v razvitem svetu 

prehranjevalo na osnovi 

nutrigenomskih informacij. 

Osebna dieta 

Povzeto po: Gillies PJ (2003) Nutrigenomics: The Rubicon of molecular nutrition JOURNAL OF THE AMERICAN 

DIETETIC ASSOCIATION 103 (12): S50-55 Suppl. 2, DEC 2003 



VPLIV HRANILA NA GENOM 



NUTRIGENOMIKA IN NUTRIGENETIKA? 



POVEZAVA NUTRIGENOMIKE Z 

OSTALIMI ZNANSTVENIMI DISCIPLINAMI 





M  S   SNP 







 Tehnologija - Mikroraster/DNA-chips 
Test Ref. 

High Low 

Low High 

High High 

Low Low 



Kaj so mikromreže? 

 so fragmenti DNK vezani na nosilec (steklo, 

silikon, membranski filtri) 

 fragmenti so urejeni kot goste mreže točk z 

natančno določenim položajem na nosilcu 

 pritrjen DNK fragment je sonda 

 v enem DNK mikročipu se lahko uporabi več 

tisoč sond 

 pritrjeni DNK fragmenti so sposobni hibridizacije 

z fluorescentno označeno mRNA 

 jakost izraženega gena je sorazmerna z jakostjo 

fluorescentnega signala, ki ga izmeri detektor, na 

točno določeni točki na nosilcu   



Avtomatiziran sistem analize 

 
  

 





Sistemska biologija – Etika ? 

Biological question 
& model 

High-throughput 
technology 

Computers 
& databases 

Mathematical 
models 

genetics 

biostatistics 

sequence 
analysis 

expression 
analysis 



Detekcija sistemov regulacije 



 



Vpliv genotipa in okolja na nalaganje maščob v telesu 



Regulacija apetita 

  



VZEMIMO SI ČAS (2 uri in pol na dan za hrano).  

Naj bo prehranjevanje obred. 

 



Kakovost v prehranski verigi 
 

 

        Sedanjost             Bodočnost ?      
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Kar je nekomu hrana, je za drugega 

lahko strup!  
                                            Lukrecij 

 Ne bojte se hrane 



























 









Hvala za pozornost! 



USDA www.mypyramid.gov 

2005 


