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Hygienic aspect of nutrition among trekkers, alpinists and sport climbers
Abstract
Purpose of the study was to detect hygienic-nutritional habits of Slovene trekkers, alpinists and sport climbers  and possibilities 
of subsequent poisoning; research how trekkers, alpinists and sport climbers  care about safety of the food they take with them 
outdoors, to the mountains or climbing crags. The strategy of cross-section study with descriptive method of work has been 
used. Gathering of data took place in August and September 2012 with the help of an anonymous online questionnaire. Quantita-
tive data analysis has been elaborated in the SPSS Statistics V19.0 program. Results have shown that trekkers, alpinists and sport 
climbers (n = 350) usually eat food they bring from home, or combine their own food with that available in mountain huts. Most 
often their own nourishment consists of imperishable foods. There were cases of food poisoning between respondents during 
outdoor activities. The chances to consider hygienic principles are rather reduced outdoors. Some statistic differences were es-
tablished in providing the safety of food regarding gender. Women are more careful when preparing food.

Key words: hygiene of foods, nourishment of sportspeople, trekkers, alpinists, sport climbers

Izvleček
Namen raziskave je bil ugotoviti higiensko-prehranjeval-
ne navade planincev, alpinistov in športnih plezalcev in 
morebitne posledične pojave zastrupitev. Hkrati smo že-
leli tudi raziskati, kako omenjeni skrbijo za varnost živil, 
ki jih vzamejo s seboj na ture; v hribe, gore ali plezališča. 
Uporabljena je bila strategija presečne študije z deskrip-
tivno metodo dela. Zbiranje podatkov je potekalo v avgu-
stu in septembru 2012 s pomočjo anonimnega spletnega 
anketnega vprašalnika. Kvantitativna analiza podatkov je 
bila izdelana v programu SPSS Statistics V19.0. Rezultati 
so pokazali, da se anketirani planinci, alpinisti in športni 
plezalci (n = 350) običajno prehranjujejo s hrano, ki jo 
prinesejo od doma ali s kombiniranjem lastne hrane in 
prehranjevanja v planinskih kočah. S seboj najpogosteje 
nosijo nepokvarljiva živila. Možnosti za upoštevanje higi-
enskih načel ob uživanju hrane pri športni oz. rekreativni 
dejavnosti v naravi so omejene. Med anketiranci so se že 
zgodili primeri zastrupitve z živili. Ugotovljene so bile 
nekatere statistične razlike pri zagotavljanju varnosti živil 
glede na spol. Ženske bolje skrbijo za higieno pri pripravi 
hrane.

Ključne besede: higiena živil, prehrana športnikov, planin-
ci, alpinisti, športni plezalci 
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Uvod �

Prehrana je že od nekdaj sestavni del 
človekovega vsakdana, v sodobno-
sti pa pridobiva vse bolj znanstvene 
opredelitve. Obravnavana je z različnih 
vidikov, določene so prehranske vre-
dnosti živil, priporočen dnevni vnos 
za posameznika, prehrana v primeru 
bolezni, kombiniranje prehrane, diete, 
dodatki v prehrani, gensko spremenje-
ni organizmi, označevanje živil, prehra-
na športnikov in podobno. Zaradi kriz 
na področju živilstva postajata varnost 
in kakovost živil pomembni temi po-
sameznikov, potrošnikov in medijskih 
razprav. Mediji in strokovna glasila vsak 
dan znova poročajo o novih dognanjih 
in spoznanjih na področju živilske teh-
nologije in mikrobiologije (Kukec et.al., 
2007). Hkrati med potrošniki narašča 
zaskrbljenost glede tveganj, ki so po-
vezana z živili. Največjo odgovornost 
za zagotavljanje varnosti živil potrošniki 
pripisujejo trgovcem, živilsko prehram-
beni industriji in vladnim institucijam, 
najmanjšo pa samemu sebi (Jevšnik in 
Ovca, 2007). Vendar je varnost živil širok 
pojem, ki se razteza od tehnologije do 
zakonodaje in od prehrambenika do 
samega potrošnika živil,  kjer vsak nosi 
svoj del odgovornosti. Nehigiensko 
pripravljanje jedi, ki ima za posledico 
uživanje oporečnih in neužitnih živil, 
lahko povzroči lažje ali hujše prebav-
ne motnje, slabosti in celo okužbe oz. 
zastrupitve. Te še posebej prizadenejo 
občutljive osebe, otroke, bolne in sta-
rejše (IVZ, 2004). 

Prehranski vidik je pomemben tudi za 
aktivne športnike. Pri večji telesni ak-
tivnosti se povečajo potrebe po vnosu 
hranil v telo. Sočasno je ob zagotavlja-
nju ustrezne energijske vrednosti po-
membno tudi upoštevanje higienske-
ga režima prehranjevanja. Predvsem 
so večjemu tveganju izpostavljeni 
športniki, ki se prehranjujejo med ak-
tivnostjo v naravi. Mednje sodijo tudi 
planinci, alpinisti in športni plezalci. Gre 
za športne oz. rekreativne dejavnosti, 
ki se odvijajo v okolju, kjer je upošte-
vanje higienskih načel prehranjevanja 
oteženo. Neprimerno shranjeno živilo 

in neupoštevanje higienskih načel ne 
pomeni samo tveganja za športni ne-
uspeh, pač pa tudi tveganje za posa-
meznikovo zdravje. Nasploh so akutne 
črevesne okužbe razširjene po vsem 
svetu in predstavljajo velik zdravstveni 
problem. Incidenca nalezljivih bole-
zni zaradi oporečne hrane v razvitem 
svetu narašča. Kljub pomembnemu 
napredku na področju javnega zdravja 
ima Evropska agencija za varnost hra-
ne (EFSA, 2012) v letu 2010 registriranih  
skupaj 5.262 (1.1/100, 000) poročil o iz-
bruhih bolezni, povzročenih s hrano, v 
katerih je bilo prizadetih 43.473 ljudi. 
Nekateri primeri so se končali s smrtjo. 
Poleg hrane, pripravljene v domačih 
gospodinjstvih, so bili drugi najpogo-
stejši vzroki izbruhov restavracije oziro-
ma kavarne in podobni lokali. Danes že 
veliko vemo o povzročiteljih in imamo 
izdelane varnostne ukrepe za prepre-
čevanje okužb, saj je želja in dolžnost 
zagotoviti varno in neoporečno hrano. 
Število prijavljenih okužb pa se kljub 
temu povečuje (Zore et al., 2007).

Namen �

Namen raziskave je ugotoviti poznava-
nje higienskih načel in prehranjevalne 
navade  slovenskih planincev, alpini-
stov in športnih plezalcev. 

Raziskovalna vprašanja:

Kje se najpogosteje planinci, alpinisti in 1. 
športni plezalci prehranjujejo in kaj jedo, 
ko se odpravijo na ture?

Se pogostost upoštevanja načel za zago-2. 
tavljanje varnosti živil pri nakupu v trgo-
vini razlikuje glede na spol anketirancev?

Se pogostost upoštevanja načel za zago-3. 
tavljanje varnosti živil pri pripravi doma 
razlikuje glede na spol anketirancev?

Kako si planinci, alpinisti in športni ple-4. 
zalci očistijo roke pred zaužitjem obroka 
na turi?

Kolikšen delež anketirancev se je že kdaj 5. 
zastrupil s hrano na turi?

Metode �
Pri raziskovanju je bila uporabljena 
strategija presečne študije z deskriptiv-
no metodo dela. Zbiranje podatkov je 
potekalo v avgustu in septembru 2012 
s pomočjo anonimnega spletnega an-
ketnega vprašalnika. Anketni vprašalnik 
je bil oblikovan v programu za izdelavo 
spletnih anket (http://beta.1ka.si/). Hi-
perpovezava na spletno stran z vpra-
šalnikom je bila objavljena na spletnih 
straneh gore-ljudje.net, friko.si in pzs.si. 
V fazi končnega oblikovanja anketnega 
vprašalnika je bila izpeljana pilotna štu-
dija z namenom testiranja in posledič-
nega prirejanja anketnega vprašalnika. 
Predmet raziskave so bili posamezniki 
z nazivom planinec, alpinist, športni 
plezalec, inštruktor, vodnik ali trener 
omenjenih nazivov, gorski reševalec. 
V analizi so bili podatki združeni v štiri 
skupine: planinci, alpinisti, športni ple-
zalci in drugo. Anketiranci so bili obeh 
spolov, starostne omejitve ni bilo. An-
ketni vprašalnik je začelo reševati 403 
oseb, 350 ga je izpolnilo v celoti, kar 
predstavlja vzorec anketirancev. Kvan-
titativna analiza podatkov je bila izdela-
na v programih Microsoft Office Excel  
in IBM SPSS Statistics V19.0 (Statistical 
Package for Social Sciences). Za prever-
janje razlik med povprečno vrednostjo 
dveh spremenljivk (spol, varnost živil) 
je bil uporabljen Independent Samples 
T Test.

Rezultati �
V nadaljevanju so, za demografskimi 
podatki (Tabela 1), prikazani rezultati 
raziskave, ki kažejo navade anketiranih 
o načinu prehranjevanja in skrbi za var-
nost živil med obiski plezališč, hribov 
ali gora. 

Največji delež anketirancev je moške-
ga spola (59 %), prevladujejo športniki, 
ki se po dejavnosti uvrščajo v skupino 
planincev (47 %). Največji odstotek mo-
ških anketirancev je alpinistov (43 %), 
ženske so večinoma planinke (67 %). 
Pod drugo so se uvrstili gorski kolesarji, 
jamarji in tisti, ki so hkrati športni ple-
zalci in alpinisti (uvrščajo se v več prej-
šnjih skupin) (Tabela 1).
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Kje se  planinci, alpinisti in športni plezal-1. 
ci najpogosteje prehranjujejo in kaj jedo, 
ko se odpravijo na ture? 

Planinci, alpinisti in športni plezalci se 
(v 80 %) v plezališčih, hribih ali gorah 
najpogosteje prehranjujejo z živili, ki jih 
prinesejo od doma (Graf 1).

Pogosto ali vedno nosi s seboj suho 
sadje in oreščke ali sveže sadje in ze-
lenjavo 7 od 10 anketirancev. Včasih se 
anketiranci na turah prehranjujejo tudi 
s suhomesnimi izdelki, konzerviranimi 
živili ali z energijskimi ploščicami (pod 
drugo) (Graf 2).

Največji delež anketirancev (87 %) je 
vsejedih (Graf 3). 

Se pogostost upoštevanja načel za zago-2. 
tavljanje varnosti živil pri nakupu v trgo-
vini razlikuje glede na spol anketirancev?

V nadaljevanju so predstavljeni rezul-
tati drugega sklopa anketnega vpra-
šalnika o pogostosti upoštevanja načel 
za zagotavljanje varnosti živil med na-
kupom.

Anketiranci v trgovini pri nakupu živil 
najpogosteje preverjajo rok uporabno-
sti živila (64 %) in (ne)poškodovanost 
embalaže (68 %). Manj kot deset od 
stotih (6 %) anketirancev preverja tem-
peraturo hladilnika pri nakupu mleka 
ali slaščic (Graf 4).

Statistično značilne razlike (p=0,000) 
so se pokazale med anketiranimi mo-
škimi in ženskami v tem, kako pogosto 
preverjajo varnost živil med nakupova-
njem v trgovini. To hkrati pomeni, da je 
odgovor na drugo raziskovalno vpraša-
nje (Se v povprečju pogostost prever-
janja varnosti živil v trgovini razlikuje 
glede na spol anketirancev?) pritrdilen.

Se pogostost upoštevanja načel za zago-3. 
tavljanje varnosti živil pri pripravi hrane 
doma razlikuje glede na spol anketiran-
cev?

Anketiranci pri pripravi živil poskrbijo 
za umivanje rok v 78 %, v 64 % za pre-
verjanje roka uporabnosti prehrane. 90 
% anketirancev preveri čistost emba-
laže, v kateri bodo shranili živila za na 
turo, 21 % anketirancev pa za dodatno 
hlajenje hitro pokvarljivih živil (Graf 5).

Tabela 1: Struktura anketirancev po spolu. 

Skupine	anketirancev
Skupaj

Planinci Alpinisti
Športni 
plezalci

Drugo

Spol

Moški
69 90 31 18 208 59 %

33 % 43 % 15 % 9 %

Ženski
95 27 15 5 142 41 %

67 % 19 % 11 % 4 %

Skupaj
164 117 46 23 350

47 % 33 % 13 % 7 %

Graf 1: Pogostost prehranjevanja anketirancev glede na navedene možnosti, kadar se odpravijo na ture.

Graf 2:  Vrste živil, ki jih planinci, alpinisti in športni plezalci najpogosteje vzamejo s seboj v plezališče, 
hribe ali gore.

Legenda 1 (h Grafu 2):

A Sveže mleko F Konzervirana živila

B Mlečni izdelki G Suho sadje, oreščki

C Suhomesni izdelki H Doma pripravljeno pecivo

Č Poltrajni mesni izdelki I Kupljeno pecivo

D Mehko kuhano jajce J Sveže sadje, zelenjava

E Tofu (sojin sir) K drugo

Graf 3: Delež odgovorov anketirancev na vprašanje o njihovem prehranjevalnem načinu.
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Med moškimi in ženskami anketiranci 
nismo ugotovili statistično značilnih 
razlik (p=0.120) glede pogostosti upo-
števanja načel za zagotavljanje varnosti 
živil pri pripravi hrane doma. To hkrati 
pomeni, da je odgovor na tretje razi-
skovalno vprašanje (Se pogostost upo-
števanja načel za zagotavljanje varnosti 
živil pri pripravi doma razlikuje glede 
na spol anketirancev?) negativen.

Kako si planinci, alpinisti in športni ple-4. 
zalci očistijo roke pred zaužitjem obroka 
hrane na turi?

Najpogosteje si anketiranci pred zauži-
tjem hrane na turi roke očistijo tako, da 
si jih obrišejo ob hlače ali majico (Graf 
6).

Anketiranci so svoje znanje o varnosti 
živil ocenili kot skoraj prav dobro 3,6 
(Graf 7).

Kakšen delež anketirancev se je že kdaj 5. 
zastrupil s hrano na turi?

Med anketiranci je bil ugotovljen zelo 
nizek delež tistih (5 %), ki so se že kdaj  
zastrupili s hrano, zaužito v gorah.

Razprava �
Največji delež anketirancev je moškega 
spola (59 %). Glede na športno-rekrea-
tivno  dejavnost, ki jo anketiranci izva-
jajo, raziskava zajema največ planincev 
(47 %), kar je pričakovano, saj je tudi v 
populaciji razporeditev planincev, alpi-
nistov in športnih plezalcev podobna. 
Po podatkih Planinske zveze Slovenije 
je bilo v letu 2010 registriranih pribli-
žno 57.000 članov, od tega okrog 1500 
alpinistov in športnih plezalcev ali in-
štruktorjev obeh dejavnosti (PZS, 2011). 
Največji odstotek moških anketirancev 
je alpinistov (43 %), ženske so po večini 
planinke (67 %).

Zastrupitev ali okužba s hrano je po 
opredelitvi Svetovne zdravstvene or-
ganizacije (SZO) bolezen infekcijske ali 
toksigene narave, ki jo povzroči uživa-
nje kontaminirane hrane ali vode. Pov-
zročitelji so številne mikrobne vrste. Z 
besedami »zastrupitev s hrano« poi-
menujemo nekatere prebavne motnje, 
ki jih povzročajo različni toksini. Da bi 
prišlo do njihovega razvoja, je potreb-

Graf 4: Delež odgovorov anketirancev pri vprašanju o pogostosti upoštevanja načel za zagotavljanje 
varnosti živil pri nakupu.

Graf 5: Delež odgovorov anketirancev pri vprašanju o pogostosti upoštevanja načel za zagotavljanje 
varnosti živil pri pripravi hrane doma.

Graf 6: Odgovori anketirancev o pogostosti in načinu čiščenja rok pred zaužitjem hrane na turi.

Graf 7: Mnenje anketirancev o njihovem znanju o varnosti živil.

Legenda 2 (h Grafu 6):

A Ob hlače in majico D S toplo vodo

B S papirnato brisačo E S toplo vodo in milom

C S hladno vodo F Z razkužilom

Č S hladno vodo in milom G Z mokrimi tovarniško pripravljenimi robčki
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no omogočiti mikrobom optimalne oz. 
minimalne pogoje za razvoj (Založnik, 
2002). Vzroki za naraščanje okužb s hra-
no v razvitih deželah so številni. Med 
pomembnejše sodijo spremembe v 
prehranjevalnih navadah ljudi, ki se vse 
večkrat prehranjujejo izven doma (Ho-
čevar-Grom in Kraigher, 1997). Alpini-
zem, planinstvo in športno plezanje se 
odvijajo v naravi, lahko celo več dni za-
pored, ko se športniki med aktivnostjo 
tudi prehranjujejo. V takšnih pogojih 
jim običajna sredstva za zagotavljanje 
ustrezne osebne higiene niso na vo-
ljo. Najpogosteje poleg zdravstveno 
ustrezne pitne vode niso na voljo tudi 
osnovne higienske potrebščine (milo, 
čista brisača). Problematična je lahko 
tudi hrana (predvsem hitro pokvarljiva 
živila), ki jo prinesejo s seboj in je dlje 
časa izpostavljena različnim tempera-
turnim spremembam, soncu in vlagi. 
Posledično lahko pride do zastrupitve, 
kjer ni ogrožen le želeni športni rezul-
tat, ampak tudi posameznikovo zdrav-
je. Alpinisti, planinci in športni plezalci 
se najpogosteje (80 %) v plezališčih, hri-
bih ali gorah prehranjujejo prav z živili, 
ki jih prinesejo od doma. Njihova druga 
izbira je kombiniranje lastne hrane, ki jo 
prinesejo od doma in prehranjevanje v 
planinski koči. Za prehrano v planinski 
koči se, pričakovano, največkrat od-
ločijo planinci; pogosto ali vedno jé v 
planinski koči 16 % vseh anketiranih 
planincev. Tovrstnega prehranjevanja 
se poslužuje le 4 % alpinistov in špor-
tnih plezalcev. Iz tega bi lahko sklepali, 
da so okužbam s hrano najpogosteje 
izpostavljeni športni plezalci in alpini-
sti, saj se planinci v kočah prehranjujejo 
bolj varno. Tam so pogoji za ustrezno 

osebno higieno ter higiensko pripravo 
hrane boljši kot pa v naravi. Zaradi zelo 
nizkega deleža anketirancev, ki so se že 
kdaj zastrupili (5 %), tega sklepa ne mo-
remo potrditi z natančnimi podatki.

Možnost zastrupitve z živili ni odvisna 
le od okoliščin zagotavljanja higiene 
prehranjevanja, ampak tudi od tega, 
katera živila uživamo. Glede na pokvar-
ljivost delimo živila v tri skupine: ob-
stojna ali nepokvarljiva živila (sladkor, 
moka ...), polpokvarljiva živila (krompir, 
sadje ...), pokvarljiva živila (meso, mle-
ko ...) (Pokorn, 1996). Polpokvarljiva in 
pokvarljiva živila spadajo med bolj tve-
gana za nastanek zastrupitve, saj v svo-
jem naravnem stanju ostanejo zdrava 
in užitna sorazmerno kratek čas. So bolj 
izpostavljena razvoju različnih mikro-
organizmov, zato zahtevajo posebno 
obdelavo. V zadnjih letih smo spoznali 
številne nove mikrobe, ki se prenašajo 
s hrano in tudi več novih vrst živil, ki 
so izzvala epidemije. Poglavitni izvor 
infekcije pri ljudeh so bili napol kuha-
no meso, perutnina, morska hrana ali 
nepasterizirano mleko (pokvarljiva ži-
vila). Nekatera živila, ki so v preteklosti 
veljala za varna, danes uvrščamo med 
nevarna. Več stoletij je veljalo, da so 
surova jajca varna za človeka. Epidemi-
je bakterije Salmonella Enteritidis so ta 
pogled docela spremenile – salmonele 
so lahko v nedotaknjenih jajcih (Likar, 
1999). Varna živila so tista, ki so skuhana 
pri temperaturi več kot 60 ºC in postre-
žena vroča, zelo sladka živila (marme-
lade), suha živila (keksi), zelenjava in 
sadje (ki se olupi), ustekleničene pijače. 
Manj varna živila so živila, postrežena 
pri sobni temperaturi, prelivi, nadevi, 

omake v odprtih posodah, zelenjava 
in sadje, surovo meso, mleko, voda iz 
pipe, sladoled, sladice, majoneza (Šu-
mak, 2006). Vendar se moramo zaveda-
ti, da se v živilu (npr. surovo meso), ki je 
bilo pred toplotno obdelavo dlje časa 
shranjeno na sobni temperaturi, lahko 
namnožijo mikroorganizmi, nekateri 
med njimi lahko tvorijo tudi toksine 
(strupe) (IVZ, 2011). Ugotovili smo, da 
anketiranci pogosto ali vedno nosijo s 
seboj suho sadje in oreščke (70 % vseh 
anketirancev), enako velja za sveže sad-
je in zelenjavo. Pomembno je, da nave-
dena živila primerno shranijo oziroma 
embalirajo. Le tako bodo obdržala sve-
žino in bodo varna ob zaužitju. Včasih 
se anketiranci na turah prehranjujejo 
tudi s suhomesnimi izdelki in konzer-
viranimi živili. Zelo priljubljene so tudi 
energijske ploščice, ki so jih anketiranci 
navedli pod drugo. Alpinisti (69 %) in 
športni plezalci (84 %) imajo najpogo-
steje s seboj sveže sadje ali zelenjavo, 
na drugem mestu so suho sadje ali 
oreščki (dobrih 60 % pri obeh skupi-
nah). Pri planincih so na prvem mestu 
suho sadje in oreščki (76 %) in nato sve-
že sadje in zelenjava (78 %). Kljub temu, 
da anketiranci najpogosteje nosijo s 
seboj sadje, zelenjavo in oreščke, je naj-
večji delež vseh anketirancev vsejedih 
(87 %), ostali se uvrščajo med vegetari-
jance ali drugo, kar izključuje možnost, 
da so najpogostejša tista živila, ki jih 
vzamejo s seboj zaradi njihovega pre-
hranjevalnega načina. 

Anketiranci s seboj zelo pogosto nosijo 
sveže sadje in zelenjavo, ki spada med 
varna živila, če se da olupiti. Raziskava 
tega podatka ne zajema, lahko pa skle-
pamo, da številni anketiranci nosijo s 
seboj tudi zelenjavo ali sadje, ki se ga 
ne lupi. Živila, ki se uvrščajo med manj 
varna, zahtevajo posebno pozornost. 

Pri nakupu živil anketiranci najpogoste-
je preverjajo rok uporabnosti (64 %) in 
(ne)poškodovanost embalaže (68 %). 
Obstajajo statistično značilne razlike 
med moškimi in ženskami anketiran-
ci v povprečni pogostosti preverjanja 
varnosti živil pri nakupovanju v trgo-
vini. Podobne rezultate kaže tudi an-
ketna raziskava, narejena med splošno 

Graf 8: Odstotek odgovorov anketirancev, ki so se že zastrupili na turi.
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populacijo potrošnikov (n = 1030) (Je-
všnik, 2012). Ugotavlja, da demografske 
značilnosti, razen spola, ne vplivajo na 
odnos anketiranih do parametrov, ki 
vplivajo na zagotavljanje varnosti živil. 
Rezultati kažejo, da ocenjuje potrošnik 
sebe kot najmanj odgovornega med 
vsemi akterji živilsko prehransko oskr-
bovalne verige. Vendar je tega mnenja 
značilno več moških kot žensk. 

Zagotavljanje varnosti živil zahteva 
ustrezne postopke pri pripravi hrane. Po 
podatkih Inštituta za varovanje zdravja 
Republike Slovenije so črevesna obole-
nja glede na mesto nastanka pogosto 
v povezavi s pripravo hrane v domači 
kuhinji. Delovni postopki in okoliščine, 
ki predstavljajo visoko tveganje za živila 
in se pojavljajo tudi pri prehranjevanju 
planincev, alpinistov in športnih plezal-
cev so: nepravilni postopki ohlajevanja, 
prezgodnja priprava hrane glede na 
zaužitje, improvizirana priprava jedi, 
uporaba ostankov hrane, neposreden 
stik živil z rokami, ki jih predhodno ni-
smo umili, neustrezen transport živil, 
serviranje slabotnim, bolnim, starejšim 
ali osebam z okvarjenim imunskim sis-
temom (Pollak, 2011). 

Anketiranci pri pripravi živil poskrbijo 
za umivanje rok v 78 %. Umivanje rok 
je zelo pomembno za preprečevanje 
kontaktnega širjenja nalezljivih bolezni 
ali za preprečevanje okužbe živil. Mi-
kroorganizme nalezljivih bolezni lahko 
z rok  prenesemo v usta ali na druge 
dele telesa in tako okužimo samega 
sebe. Druga možnost pa je, da z rokami 
prenesemo mikroorganizme na živila 
ali delovne površine in posodo, v kateri 
se  bo obdelovala hrana. Mikroorganiz-
mi se v hrani razmnožujejo naprej, oku-
žijo pa se tisti, ki to hrano uživajo (Likar 
in Bauer, 2006). Anketiranci so pri pri-
pravi hrane pozorni tudi na preverjanje 
roka uporabnosti živila (64 %), 90 % an-
ketirancev preveri čistost embalaže, v 
kateri bodo shranili živila za na turo, 21 
% pa dodatno hlajenje hitro pokvarlji-
vih živil. Pri pripravi hrane ni razlik med 
spoloma. Statistična analiza kaže, da ni 
statistično značilnih razlik med moški-
mi in ženskami anketiranci v povprečni 

pogostosti preverjanja varnosti živil pri 
pripravi hrane doma. 

Najbolj zaskrbljujoče rezultate kažejo 
odgovori anketirancev na vprašanje 
o načinu čiščenja rok pred zaužitjem 
hrane v naravi. Umivanje rok je najpo-
membnejši in hkrati najenostavnejši 
ukrep za preprečevanje poti prenosa 
mikroorganizmov in preprečevanja 
okužb (Jereb in Likar, 2012). Najpo-
gosteje si anketiranci pred zaužitjem 
hrane na turi roke očistijo tako, da se 
obrišejo ob hlače ali majico. Na ta na-
čin si roke očisti kar 40 % anketirancev. 
S toplo vodo in milom si roke očisti le 4 
% vseh vprašanih. Rezultati so pričako-
vani, saj tople vode in mila anketiranci 
pogosto na turah nimajo na voljo. Re-
zultati so primerljivi z ugotovitvami 
raziskave o higienskih navadah glede 
umivanja rok pri Slovencih (Jereb in 
Likar, 2012). Z raziskavo med splošno 
populacijo Slovencev je bilo ugotovlje-
no, da so higienske navade Slovencev 
slabe. Pravilno si roke umije le dobrih 
40 % uporabnikov javnih sanitarij. Za-
skrbljujoče je, da se kar 47 % starejših 
in 23 % mlajših moških po uporabi sa-
nitarij rok sploh ne umije. Iz tega lahko 
sklepamo, da pomanjkanje sredstev za 
osebno higieno v naravi ni vedno ra-
zlog za opustitev tako pomembnega 
higienskega ukrepa, kot je umivanje 
rok pri prehranjevanju planincev, alpini-
stov in športnih plezalcev. Vzroke lahko 
iščemo v premajhni ozaveščenosti ali 
pomanjkljivem znanju o varnosti živil. 
Anketiranci so sicer svoje znanje o var-
nosti živil  ocenili s povprečno oceno 
3,6. Zelo pomembno je, da si po upo-
rabi sanitarij roke temeljito umijemo 
z milom in čisto vodo (Jereb in Likar, 
2012), saj s tem preprečimo možnost 
prenosa okužb po fekalno-oralni poti.

Zaključek �

Glavni dejavnik v krogotoku varnosti 
živil je človek, ki ima velik, dostikrat 
neposreden vpliv na zagotavljanje 
varnosti živil (Jevšnik in Raspor, 2007).  
Preventiva, tudi v smislu zdravstvene 
vzgoje oz. izobraževanja, je ena izmed 
temeljnih nalog v sistemu prepreče-

vanja okužb in zastrupitev s hrano. 
Usmerjena mora biti ciljno na različne 
skupine populacije, tudi tiste, ki zaradi 
narave delovanja (športne aktivnosti v 
naravi) zahtevajo prilagoditve (Hoče-
var-Grom in Kraigher, 1997). Hrana in 
načini prehranjevanja niso le sredstvo 
za dosego boljših rezultatov. Neustre-
zna skrb za varnost hrane na turi lah-
ko predstavlja grožnjo športnikovemu 
zdravju in posledično počutju v gorah 
oziroma doseganju želenih rezultatov 
med športnimi podvigi. Higienski ukre-
pi pri pripravi hrane in osebna higiena 
morajo biti tudi v gorah in plezališčih 
posamezniku osnovno vodilo, da se iz-
ogne zdravstvenim težavam ter omo-
goči zadovoljevanje užitkov, ki jih nudi-
jo gore in narava.
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