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1 POVZETEK

Ozadje: Vsako leto se vse bolj poudarja zdrav nacin Zivljenja, veliko se govori o
pravilni prehrani in o pomenu gibanja za ¢lovekov organizem. Cedalje vecja skrb se
posveCa cClovekovi telesni in dusSevni kondiciji. Zato nas je zanimalo, kako zdravo

Zivijo mladostniki.

Cilj: V raziskavi smo Zeleli ugotoviti, kako zdravo Zivijo mladostniki, predvsem

devetosolci.

Metode: Med 324 devetoSolci smo izvedli anketo o zdravem nacinu Zivljenja.

Rezultati: Rezultati kaZejo, da se ucenci zavedajo zdravega nacina Zivljenja, vendar ga
ne upostevajo, da so prehranjevalne navade in telesna aktivnost slabe. Prehrambene

navade so predvsem odvisne od okolja, v katerem posameznik Zivi.

Zakljucki: Za izboljSanje stanja in vedenja o zdravem nacinu Zivljenja je potreben
celosten pristop. Najbolj pomembno je v mladih vzbuditi obcutek za njihovo zdravije.
Pri uresni¢evanju tega cilja pa lahko sodelujejo Sole, mladinski centri, preventivno

zdravstvo, mediji in drugi.
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V danasnjem casu vse ve¢ ljudi Zivi nezdravo. Nezdravo Zivljenje je posledica prehitrega
tempa Zivljenja, ljudje ne skrbijo ve¢ za okolje. Zelenjavo in sadje Skropijo z raznimi
pesticidi, ki Skodijo tudi nasemu telesu, pogostejSe je opuscanje kmetijstva, na trgu se zato
pojavlja najrazli¢nejSa nezdrava hitra hrana, ljudje ne najdejo Casa za sprostitev ali Sport
ipd.. Ker vse to Skoduje naSemu organizmu, smo se vpraSali, koliko ljudi in zlasti
najstnikov se zaveda posledic takSnega ritma Zivljenja. Ali najstniki vemo, kaj jemo? Ali je
tisto, kar jemo, zdravo? Vprasali smo se tudi, koliko jih sploh uposteva svoje vedenje o
zdravem Zivljenju. Vsako leto se vse bolj poudarja zdrav nacin Zivljenja, veliko se govori o
pravilni prehrani in o pomenu gibanja za ¢lovekov organizem. Cedalje vedja skrb se
posveca clovekovi telesni in duSevni kondiciji. Da ¢lovek lahko ohrani telesno kondicijo,
mora biti ves Cas temu primerno telesno aktiven. K temu pripomoreta Sport in rekreacija.
Sport in rekreacija sta pomembna dejavnika, da razgibamo naSe telo. Redna telesna
aktivnost bi morala biti sestavni del naSega Zivljenja. V kombinaciji s pravilno prehrano
nam redno gibanje pomaga vzdrZevati primerno telesno tezo, povecuje miSicno maso ter
porabo kalorij in energije. Zmerna telesna vadba naj bo del naSega Zivljenja skozi vse leto,
le na ta naCin bomo omejili dejavnike tveganja in izbrali poti za bogatejSe in bolj
kakovostno Zivljenje.

Predmet naSega raziskovanja je povezan z vse pogostejSim vprasanjem, ki si ga postavlja

sodobna druzba, in sicer ali zdravo Zivimo in v kolikS$ni meri?

Tako smo na podlagi naSega razmiSljanja in opazovanja okolja in vrstnikov postavili

naslednje hipoteze:

—Devetosolci vedo kaj pomeni zdravo Zivljenje, vendar tega ne upostevajo.

—DevetoSolci nimajo redne prehrane, le-ta pa je neuravnoteZena.

—Devetosolci se premalo ukvarjajo s Sportom

—Devetosolci dobro skrbijo za svojo higieno.

Predvidevali smo tudi, da so opazne razlike med fanti in dekleti. Menimo, da dekleta bolje

skrbijo za higieno kot fantje, oni pa vec €asa posvec€ajo Sportu in zdravi prehrani.



Zaceli smo s temeljitim prebiranjem literature o nasi temi. Na podlagi tega smo postavili
hipoteze o zdravju mladostnikov. Presenetilo nas je veliko Stevilo virov, ki govorijo o
zdravju mladih. Mnogo podatkov smo nasli na internetu in nazadnje smo na osnovi tega
sestavili anketo, katero smo poslali na celjske osnovne Sole. Nase metode so bile
ucinkovite, ceprav smo naleteli tudi na nekaj teZav, kot npr. neustrezno reSene ankete.
Raziskovanje je temeljilo na preucevanju razlicnih virov, kjer smo izvedeli kaj sploh
pomeni pojem zdravo Zivljenje. Z metodo analize sekundarnih virov ter izvedbo anonimne
ankete smo poskuSali ugotoviti, kako zdravo zZivijo Celjski devetoSolci in tako dognanja iz

teorije primerjali z dobljenimi rezultati.



3 ZDRAVO ZIVLJENJE
3.1 Koga imamo za zdravega ¢loveka?

»Zdravje je stanje popolnega telesnega , duSevnega in socialnega dobrega pocutja ter odsotnost
bolezni« (definicija zdravja, WHO, 1946).

Clovek je zdrav, ko nima simptomov bolezni, nima bole¢in in je brez telesnih znakov obolenj.
Gibala, prebavila, obtocila, koZa in drugi organi odsevajo zdravje in delujejo popolno. Zdrav
Clovek je mocan, Zivahen, vzdrZljiv in gibéen, z odlicnim sluhom in vidom. Imunski sistem
prepreCuje okuzbe in poskodbe se hitro in dobro celijo. Telesno stanje zdravega cCloveka
izkljucuje nastanek bolezni v bliznji prihodnosti. Zdrav clovek je bister, samozavesten,
uravnotezen, prilagodljiv in odporen na vsakodnevne strese, ki jih uspesno obvladuje. Socialno
dobro pocutje pomeni, da zdrav €lovek gradi dobre odnose v druZini in z ljudmi v druzbenem
okolju, v katerem Zivi. UspeSno igra svojo druzbeno vlogo, ceni soljudi in ljudje cenijo njega.
Tak c¢lovek ima mocan obcutek pripadnosti druzbeni skupini, katere €lan je. Zdrav Clovek Zivi
zdravo. Njegov Zivljenjski stil vzpodbuja telesno, duSevno in socialno zdravje. Zdravje je pravica
vsakogar in njegova odgovornost. Zato je vsak ¢lovek odgovoren za lastno zdravje, da po svojih
modeh prepre¢i nastanek in poslabSanje bolezni. Clovek mora imeti potrebne informacije o
nacinu Zivljenja, ki zagotavlja zdravje ali vodi v bolezen. Odlocitev za ustrezen Zivljenjski stil je

na koncu vedno izbira posameznika.

3.2 Kako okolje vzpodbuja ali zavira zdrav nacin zivljenja?

Izbiro Zivljenjskega stila narekujejo poleg osebne izbire tudi vplivi iz okolja in druzbe. V¢asih so
ti zunanji pritiski tako moc¢ni, da si ¢lovek zdravega nacina Zivljenja ne more privosciti. Izjemna
revSCina ne zagotavlja toplega in varnega stanovanja in zdrave kvalitetne hrane. Pritiski
sovrstnikov in Zelja pripadati doloCeni druzbeni skupini so za mladostnika tako hudi, da pogosto
vsaj poskusi cigareto ali drogo, &eprav mu ne prija. Stevilna reklamna sporoéila, ki so namenjena
izklju¢no povecani prodaji in vec¢jim zasluzkom proizvajalcev in trgovcev, narekujejo nezdrav
nacin Zivljenja. Kulturno okolje, v katerem Zivimo, narekuje lastna pravila, ki so zdravemu
Zivljenjskem stilu lahko nasprotna. Prav tako finan¢ne stiske in nezaposlenost onemogocata

marsikatero nacelo zdravega Zivljenja. Neurejene razmere v drZzavah, nered, nacelo prevlade moci



nad Sibkimi pomembno vplivajo na zdravje prebivalcev. Moderno Zivljenje je stresno. Sam stres
je po definiciji vsestranska pripravljenost na akcijo in je koristen za Zivljenje in preZivetje. Stres
omogoc¢i hitri zivali beg in la¢ni ujeti plen. Ko je dejanje izvrSeno, stres preneha in nastopi
sprostitev. Moderen clovek, ki je kot najbolj inteligentno bitje narave povzro¢il nenehen
napredek, razvoj, visoko tehnologijo, vsakdanjo naglico in borbo za poloZaj in mesto v druzbi,
placuje svoje dosezke s kroni¢nim stresom. Zivljenje je postalo tako hitro, da lovek nima ved
Casa za sprostitev in obnavljanje psihi¢ne in fizi¢ne iz¢rpanosti Nenehno stanje pripravljenosti
povzroca tako imenovane bolezni civilizacije, duSevne motnje in zmanjSano odpornost proti

boleznim.

3.4 Nezdravo prezivljanje prostega casa, telesna dejavnost in prehrana pri
mladostnikih

Prezivljanje prostega Casa postaja med mladimi vse bolj nezdravo in neustvarjalno. Svoj cas
izkoriS€ajo za poleZavanje pred televizijo, ob igranju racunalniSkih igric, potepanje po mestu,
zahajanje v gostilne, na noCne zabave. Presenetljivo je, da samo 1,1 % vprasanih v neki raziskavi
sploh ne gleda televizije ali videa, tri Cetrtine mladih gleda televizijo od ene ure do treh na dan,
kar 15,4 % pa vec kot §tiri ure. Najve¢ gledajo televizijo mladi v trinajstem letu starosti (sedmi
razred), obi¢ajno fantje ve¢ kot dekleta. 26 % petnajstletnikov igra racunalniSke igrice enkrat na
teden. StarejSi pogosteje zahajajo v lokale. Polovica je navedla, da vsaj enkrat na teden odhaja v
diskoteko, gostilno ali na zabavo. Resda fantje pogosteje igrajo racunalnisSke igrice kot dekleta,
ampak se tudi pogosteje ukvarjajo s Sportom, vseeno pa se le nekaj ve¢ kot polovica anketiranih
ukvarja s Sportom, desetina telovadi le toliko, kot je treba v Soli, Cetrtina se ukvarja s telesno
aktivnostjo vcasih, 2,4 % se s telesno aktivnostjo sploh ne ukvarja. 13 % anketiranih se samih
potepa okoli in 42 % pohajkuje skupaj s prijatelji. Starejsi so, kasneje hodijo k pocitku, kar se Se
poslabSa za konec tedna, vendar so le redki, ki med delavnikom hodijo spat po polnoc¢i. Samo
polovica vpraSanih svoj delovni dan za¢ne z zajtrkom. Prehranjevalne navade srednjeSolcev so
slabsSe od navad osnovnoSolcev, na kar v veliki meri vpliva organizirana prehrana v Soli. Pri
veCini je prehranjevanje bolj zdravo ob koncu tedna, ko se prehranjujejo doma. ZunajSolske
aktivnosti, kot so glasbena Sola in jezikovni teCaji, Se dodatno obremenjujejo mlade in jim

skrajSujejo Cas za aktivni in pasivni pocitek.



Pogosto se zdruZuje ve¢ oblik tveganega vedenja. Stiska pred Solskimi obveznostmi lahko vodi
v nedovoljeno izostajanje, le-to v pohajkovanje ali posedanje po lokalih, tam se seZe po alkoholu,
cigareti ... UZivalec alkohola hitreje seze po nedovoljeni drogi, se zaplete v tvegano spolno
vedenje (nezeleni ali nezascCiteni spolni odnos, prostitucija za drogo ali denar, telesna in spolna
zloraba ...), je povzrocitelj prometne nesrece ali soudeleZen v pretepu ali drugi obliki kaznivega
dejanja, lahko stori tudi samomor. Vecinoma opusti Solsko ali delovno obveznost. Ko se mladi
zapletejo v zaCaran krog v druzbi "nedopadljivega vedenja", redko pois¢ejo pomoc. Stiska

mladostnika narasca, in ¢e mu ne prisko¢imo na pomoc, se tveganje za njegovo zdravje veca.

4 PREHRANA
4.1 Kaj nam pomeni hrana?

V prvi vrsti  je sredstvo za preZivetje. Predstavlja nam gradbene snovi za izgradnjo in
obnavljanje Cloveskega telesa ter energijo potrebno za njegovo delovanje. Za izbiro Zivil, s
katerimi se prehranjujemo se odlo¢amo sami, glede na letni Cas, moZno izbiro in seveda okus. Pri
tem pa naj bi upoStevali svojo starost, telesno konstrukcijo, delo ki ga opravljamo in telesno
stanje. Najbolj obcutljivi za izbiro Zivil so otroci, mladostniki starejsi ljudje in bolniki. Otrokom
in mladostnikom hrana omogoca pravilno izgradnjo organizma v obcutljivem obdobju rasti in
razvoja. Odgovornost do prehrane otrok mora temeljiti na znanju in vedenju o tem, kakSna je
zdrava prehrana, katere snovi mora vsebovati in v kakSnih koli¢inah.

Zaradi pomanjkanja Casa in znanja pa se v druzinah kuha jedi, ki so hitro pripravljene in jih bodo
zagotovo vsi jedli, pozablja pa se kako takSna hrana vpliva na organizem sedaj in seveda tudi v
prihodnosti in da se na ta nacin oblikujejo prehranske navade otrok..

Znanje o zdravi prehrani postaja vedno bolj pere¢ problem tudi naSe druzbe. Veliko se govori o

nacelih zdrave prehrane, pri tem pa se pozablja, da potrosniki o tem vedo zelo malo.

Nacela zdrave prehrane
Nacela zdrave prehrane temeljijo na priporocilih svetovne zdravstvene organizacije (WHO):
Ustrezna energijska vrednost hrane

Hrana mora imeti ustrezno energijsko vrednost glede na starost, spol, splosno telesno stanje.(1)



Ustrezna bioloska vrednost

Biolosko polnovredna prehrana je tista, ki zagotavlja potrebna hranila (beljakovine, ogljikove
hidrate, maS¢obe, minerale, vitamine in vodo) za razvoj organizma in telesno dejavnost glede na
starost. (2)

Ustrezna nasitna vrednost

Hrana mora zagotavljati sitost od enega do drugega obroka. Vecjo nasitno vrednost imajo Zivila,
ki se dalj casa prebavljajo, kot na primer beljakovine in vlaknine.(4)
Ustrezna razporejenost obrokov ¢ez dan

Kakovostno- moramo zagotoviti vse hranilne snovi, ki jih razporedimo v vseh obrokih.
Koli¢insko-zagotovimo 5 obrokov dnevno, najmanj pa 3. Od tega naj bi pokrila zajtrk in
dopoldanska malica 40% energijskih potreb, kosilo in popoldanska malica 40% energijskih
potreb in vecerja 20% energijskih potreb.

Pri tem pa je pomembno tudi, da ustvarimo nek prehranski ritem in hrano uZivamo ob istem
Casu, kolikor je le mogoce. Seveda je potrebno upostevati tudi prehranske navade ljudi, ki pa se
razvijejo ze v otroStvu, zato je o pravilni prehrani potrebno uciti Ze majhne otroke.

Ustrezna higienska neoporecnost

To pomeni, da hrana ne sme vsebovati snovi, ki so Cloveku Skodljive. Uporabljali naj bi
prvovrstna, popolnoma zdrava in sveza Zivila. Zdrava prehrana je uravnoteZena bioloSko
polnovredna prehrana, ki zagotavlja krepitev in vzdrzevanje dobrega zdravja skozi celotno
Zivljenjsko obdobje, (5)

Hrana naj ne bo enoli¢na

Hrana naj ne bo enoli¢na torej naj se enaka Zivila ne pojavljajo v enem obroku prav tako pa tudi
ne v vseh dnevnih obrokih. Pomembno pa jo je tudi dobro prezveciti, saj se tako lazZje prebavi in
ima boljsi izkoristek.

Hrana naj daje obcutek zadovoljstva med in po hranjenju

Zadovoljstvo ob hranjenju je pomembno za dobro prebavo, presnovo, obcutek sitosti in uspesSno
vzdrZzevanje normalne telesne teZe. V danasnjem svetu pa hrana izgublja to vrednost, kar pa

pripelje do tega, da vse vec¢ oseb zboli za motnjami hranjenja. (6)



4.2 Zdrava prehrana

Prehrana je tisti dejavnik, ki z vidika posameznika in naroda pomembno vpliva na zdravje. Z
zdravim prehranjevanjem zdravje varujemo in so€asno prepreujemo Stevilne dejavnike tveganja
za nastanek kroni¢nih bolezni (zviSan krvni tlak, zviSan holesterol, zviSan sladkor v krvi,
debelost) in bolezni same (sr¢no Zilne bolezni, raka, sladkorno bolezen tipa II in druge).
Oboji, dejavniki tveganja in kroni¢ne bolezni, so v Sloveniji pogostejsi kot v drugih drzavah
razvite Evrope in razmere se v zadnjih letih Se slabSajo. Raziskave so pokazale, da lahko z
zdravim zZivljenjem pomembno izboljSamo zdravje ljudi. Zato predstavljajo zdravo
prehranjevanje redna telesna dejavnost in ogibanje razvadam, kot so kajenje, cezmerno pitje
alkohola in uzivanje drugih drog, klju¢ne korake k boljSemu zdravju Slovencev (Maucec et al.
2001, 2).

Prebavne motnje so pogosto posledica nezdravega prehranjevanja. Slovenci jemo premalokrat

na dan, obroki so enoli¢ni in nezdravi, jemo prehitro in preve¢ naenkrat.

Za zgled je tukaj izbor jedi, ki ustreza sredozemskemu nadinu prehranjevanja. Ce bi ga ljudje
vsaj malo upostevali, se bi izognili marsikateri prebavni tezavi.
Zdrava prehrana mora vsebovati:
*  ¢imvec Zit in Zitnih izdelkov (40 %), torej ¢rnega kruha, testenin, riza, kaSnatih jedi;
* sadje in zelenjavo (35 %), najmanj ena tretjina naj bo sveZega sadja in sveZih solat
(300 do 400 g na dan);
*  mleCne izdelke, ribe, jajca, perutnino, meso klavnih Zivali itd. (20 % oz. ne ve¢ kot 100
g pustega mesa na dan ali ustreznih zamenjav)
*  ¢im manj slas¢ic, mascob in sladkorjev (najveC 5 % na dan).
Razli¢ni strokovnjaki za prehrano proucujejo vpliv zivil na zdravje ¢loveka v dolo¢enem okolju.
Sestavili so razlicne diete, ki ustrezajo razlicnim okoljem v katerih posameznik zivi. Tako lahko

za naSe podroc¢je najdemo sredozemsko dieto.
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Sredozemska dieta deli zivila v tri skupine:
* zivila, ki jih jemo vsak dan: Zita in Zitni izdelki, sadje, zelenjava, stroCnice, semena,
oreski, mle¢ni izdelki, olivno olje;
*  zivila, ki jih jemo le nekajkrat na teden: ribe, perutnina, jajca, slascCice;
*  7zivila, ki jih jemo le nekajkrat na mesec: svinjsko, goveje, ov€je meso;
Vsa Zivila porazdelimo v dnevnem jedilniku na ve¢ obrokov. Torej ne smemo pozabiti na zajtrk,
dopoldansko in popoldansko malico, kosilo in vecerjo.
Podali pa so tudi nekaj nasvetov, kako poskrbeti za prehrano poleti.
10 nasvetov za zdravo poletno prehrano
1. Pijte dovolj tekoCine, vsaj liter in pol na dan! Za Zejo je najprimernejSa zdrava,
neoporecna pitna voda, ki ji po Zelji lahko dodate malo limoninega soka. Pijete lahko tudi
nesladkan ¢aj. V poletnem casu je pomembno piti tudi, ¢e niste Zejni.
2. Ne pretiravajte s sadnimi sokovi, saj vsebujejo veliko sladkorja.
3. Zagotovite telesu dovolj vlaknin, soli in mascob.
4, Med hrano izberite tisto, ki vsebuje veliko vitamina A (korenje, marelice, brokoli,
Spinaca) in vitamina C (pomarance, jagode, paprika, krompir, paradiznik).
5. Poskrbite za svoje zdravje z rednim umivanjem rok, €istoCo ter ustrezno pripravo in
primerno shranjevanje jedi.
6. Ne pozabite, da se bakterije najhitreje razmnozujejo v jedeh, ki jih hranite pri sobni
temperaturi, zato temeljito skuhajte meso in operite sadje in zelenjavo.
7.  Namesto sladoleda si privoscite sorbet, ki ne vsebuje toliko mle¢nih mascob.
8. Hrano uZivajte v ve¢ manjSih obrokih na dan. Privoscite si laZjo hrano, npr. zelenjavne
juhe in razli¢ne solate.
0. Kupujte sveze in kakovostno sadje in zelenjavo, pri ostalih izdelkih pa bodite pozorni
na rok trajanja.
10. Zapomnite si: Ne jejte ¢ez dan v najhujSi vro€ini, jejte predvsem, ko ste res lacni, in

pijte dovolj tekocine cel dan, tudi ¢e niste Zejni!
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4.3 Kaj so prehranjevalne navade

Pojem prehranjevalna navada ali prehranjevalni vzorec pomeni, kakSen je nalin
prehranjevanja posameznika, neke skupine ali druzbe kot celote. Prehranjevalne navade
vkljucujejo izbor in koli¢ino zivil in hrane, ki jo uzivamo, delez posameznih Zivil v prehrani,
nacCin priprave hrane in pogostost ter razporejenost uzivanja posameznih obrokov hrane prek
dneva. Na prehranjevalne navede posameznika, skupin in tudi naroda vplivajo socialne,
ekonomske, eticne in kulturne danosti okolja v posamezni drZzavi. Velik vpliv na
prehranjevalne navade imajo izobraZenost ljudi, dostopnost in cena hrane. Svetovna
zdravstvena organizacija si zato prizadeva, da bi vsaka drZava oblikovala, in izvajala zdravo
prehranjevalno politiko, k vkljucuje pridelavo, predelavo in ponudbo cenovno dostopne
zdrave hrane vsem druZzbenim skupinam prebivalcev, tudi socialno ogroZenim, ter ustrezno

izobrazevanje celotnega prebivalstva o zdravi prehrani (15).

Prehranjevalne navade Slovencev

Prehranjevalne navede Slovencev so slabe. Raziskava prehranjevalnih navad odraslih
Slovencev je pokazala, da pojedo Slovenci veliko preve¢ skupnih mascob (44,3% namesto
priporoc¢enih 30%) preve¢ Skodljivih nasicenih mascob (14,8% namesto 10%), da polovica
vpraSanih Slovencev ne odstranjuje vidnih masScob in da 40% Slovencev ne zmanjSuje
koli¢ine masScob v kuharskih receptih. Po podatkih proizvajalcev Slovenci Se vedno
najpogosteje posegajo po polnomastnem mleku: ve¢ kot 85% popitega mleka je
polnomastnega. Delno posneto mleko (1,6%) predstavlja manj kot 15% potrosnje, posneto
mleko (0,5%) pa le zanemarljiva 2%. Slovenci pojedo premalo polnovrednih Skrobnih Zivil
(Zita, Zitni izdelki). Namesto priporoCenih 55 do 75% iz te skupine Zivil zauZijejo le 39,3%.
Premalo pojedo tudi prehranskih vlaknin (20,1 g namesto priporocenih 27 do 40 g) ter sadja in
zelenjave. V povprecju poje Slovenec le en sadez na dan; 12% Slovencev pa sploh nikoli ne
uziva zelenjave. Spremeniti bi morali tudi nacin priprave in urnik prehranjevanja (pogostost
uZivanja obrokov). Pri pripravi hrane uporabljajo Slovenci preve¢ mas¢ob. Stevilo zauZitih
obrokov hrane prek dneva je premajhno, vecino kalorij zauZijemo pozno popoldne in zvecer.
Kalori¢no je prehrana Slovencev prebogata, poraba kalorij z gibanjem premajhna, posledica

tega pa je, da ima le dobra tretjina Slovencev normalno telesno tezo (14).
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Prehranska priporocila

Priporocila za zdravo prehrano so pripravili strokovnjaki Svetovne zdravstvene organizacije in so
vkljuCena v program za preprecevanje kroni¢nih bolezni. Namenjena so ljudem od drugega leta
starosti naprej, ki Zelijo ohraniti, krepiti in izbolj$ati svoje zdravje. Ce jih boste upostevali je
verjetnost, da boste zboleli za kroni¢nimi boleznimi manjsa.

1. V jedi uZivajte!

2. Jejte pestro hrano, ki naj bo pretezno rastlinskega izvora!

3. Bodite vsak dan telesno dejavni in jejte toliko, da bo vasa telesna teZa normalna!

4. Veckrat na dan jejte kruh, Zita, testenine, riZ in krompir, najbolje pri vsakem obroku! Izbirajte
polnozrnate izdelke!

5. Veckrat na dan (pri vsakem obroku) jejte veliko zelenjave in sadja!

6. Jejte ¢im manj mascob in izdelkov, ki vsebujejo mascobe.

7. Dnevno uzivajte zmerne koli¢ine posnetega mleka in manj mastne mlecne izdelke!

8. Cim redkeje uZivajte slas¢ice in sladke pijace!

9. Hrano solite ¢im manj in omejite uzivanje Ze pripravljenih slanih jedi!

10. Hrano pripravljajte na zdrav nacin in higiensko neoporecno! Hrano dusite, kuhajte ali pecite,
vendar je ne cvrite. Dodajte ji ¢im manj mascob, soli in sladkorja!

11. Ce pijete alkohol, ga pijte malo in ne vsak dan!

12. Zavedajte se, da je dojenje najustreznejs$i in zadosten vir prehrane dojenckov do Sestega

meseca starosti (Belovi¢ 2003, 4-5)!

Vitamini in minerali

Za zdravo Zivljenje pa so poleg vseh drugih hranil zelo pomembni vitamini in minerali, ki jih
Clovesko telo potrebuje za normalno delovanje organizma in za zascito pred boleznimi.

Nekateri so za naSo koZo, lase in nohte nenadomestljivi in nujno potrebni .

Kaj so vitamini?

Vitamini so organske snovi, potrebne za normalno delovanje telesa, za uravnavanje presnovnih
procesov ter za rast, razmnoZevanje in delovanje tkiv in organov. Clovesko telo ne more
sintetizirati vitaminov ali pa jih ne sintetizira v zadostnih koli¢inah. Sonce (ultravijoli¢ni Zarki)
pospesijo tvorbo vitamina D v koZi. V Crevesju so bakterije, ki ustvarjajo vitamin K in biotin.

Sposobnosti za sintezo vseh drugih vitaminov, to so vitamini A, E, C, B1, B2, B6, B12 ter folna
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in pantotenska kislina, telo nima, zato jih moramo vnesti s hrano ali z vitaminskimi dopolnili.
Vsak vitamin v telesu ima svojo vlogo. Noben vitamin ne more nadomestiti drugega vitamina ali
kateregakoli hranila. Zivljenja ni mogoce vzdrzevati brez osnovnih vitaminov. Brez vitaminov

torej ne gre( 9) NatancnejSe informacije o vitaminih pa najdemo v razli¢ni literaturi.

Kaj so minerali?

Minerali so snovi anorganskega izvora in so najveCkrat v obliki soli. Tudi v vitaminsko-
mineralne izdelke so minerali vgrajeni v obliki soli (npr. magnezijev sulfat, Zelezov fumarat,
bakrov sulfat). Minerali tvorijo priblizno 4 % celotne mase odraslega ¢loveka. Glede na potrebno
koli¢ino mineralov v telesu jih delimo na makroelemente in mikroelemente (oligoelemente).
Minerali imajo predvsem strukturno (gradnja kosti in zob) in regulatorno vlogo (pri delovanju
encimov, hormonov, transportnih spojin, vitaminov).V prehranskih dopolnilih najdemo predvsem
kalcij, magnezij, Zelezo, cink, mangan, selen v kombinaciji z vitamini. Minerale najdemo v
zivilih kot so: meso, jetra, morska hrana, kvas, Zitni kalcki, jajca, bu¢na semena, mleko in mle¢ni
izdelki, siri, soja, sardine, losos, araSidi, orehi, son¢ni¢na semena, fiZol, brokoli, zelje, zelena
zelenjava, mineralne vode, svinjina, govedina, jetra, rdece meso, Skoljke, suhe breskve, skrob,

jajéni rumenjak,..(9).

4.4 Motnje hranjenja

V zadnjih letih motnje hranjenja tako narascajo, da se cedalje ve€ zaskrbljenih starSev spraSuje,
kako naj vzgajajo svojega najstnika ali najstnico, da bosta razvila zdrav odnos do svojega telesa,

prehranjevalnih navad in do sebe kot celovite unikatne osebnosti.

Odgovora na motnje hranjenja ni lahko poiskati, saj so motnje hranjenja kompleksen problem,
povezan z ve¢ dejavniki, ne samo z vplivom starSev in njihove vzgoje. Gre za problem, ki se
navzven kaze kot neobi¢ajno in Skodljivo hranjenje in ravnanje s svojim telesom, globlje pa je

vedno odraz neke osebne stiske, nezadovoljstva, trpljenja.

Med motnje hranjenja spadajo:
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Anoreksija nevroza: oseba pretirano nadzira svoje hranjenje in telo, omejuje koli¢ino zauZite
hrane, celo do stradanja, lahko pretirano telovadi, tudi po ve¢ ur na dan, ni sposobna vzdrZevati
svoje minimalne telesne teze, strah jo je, da bi se zredila, moteno doZivlja svoje telo;
Kompulzivno prenajedanje: pri tej motnji se oseba kompulzivno prenajeda, pri ¢emer se
izmenjujejo obdobja kontroliranja svojega hranjenja v obliki shujSevalnih diet in obdobja
prenajedanja, posledica je pogosto debelost;

Bulimija nevroza: je motnja, pri kateri se oseba prenajeda (base se s hrano), ki jo mora pozneje
zaradi notranje duSevne prisile izlociti iz telesa s pomocjo bruhanja, odvajal ali pretirane telesne
vadbe.

Motnje hranjenja iz leta v leto postajajo bolj razsirjen fenomen, paleta razli¢nih oblik se $iri in
prepleta, pogosto je tudi prehajanje iz ene v drugo. Drasti¢no se zniZuje starostna meja, pojavljajo
se lahko pri obeh spolih v vseh starostnih skupinah, za anoreksijo in bulimijo nevrozo zbolijo
predvsem mlade Zenske. Motnja se razvije postopoma, lahko pa tudi nenadno. Zametki imajo
vedno izvor v stiski, ki jo posameznik lahko obcuti zaradi prepleta razli¢nih vplivov. Prvotno
stisko, ki ustvari motnjo, oseba obcuti zaradi nepri¢akovanega, travmati¢nega dogodka, kot je
smrt bliznjega, spolna zloraba, dozivljanje neuspeha, loCitev od pomembne osebe. Stiska nastane
tudi zaradi dolgotrajne Custvene prikrajSanosti s strani druZine ali oZjega okolja, v katerem Zivi.
Zametki motenj lahko segajo Ze v otroStvo, ko otrok ne obcuti sprejemanja, Custvene varnosti in
ljubezni. Temeljna posledica motenj hranjenja je izguba stika s seboj, kar pripelje v doZivljajsko
otopelost in izgubo obcutka varnosti v sebi. Motnja hranjenja ni nikoli samo motnja v hranjenju,

hrana je le bojno polje, na katerem se bije boj za telesno, psihi¢no in duhovno preZivetje.

Telesna teza pod Kriticno mejo

Anoreksija spada med bolezni motenj hranjenja in ni izklju¢no "Zenska bolezen". Zakaj
anoreksija? Prihaja od dale€ ali nam je ves ¢as skakala po prstih, pa smo jo ignorirali? Je bolezen
odraScajocih deklet in fantov, vendar prevladuje pri dekletih. Njen osrednji simptom je moc¢no
hujSanje, ki nastopi zaradi odklanjanja hrane in se sprevrZe v stradanje. Pri veCini gre na zacetku
za zavestno redukcijsko dieto; deklica hoCe shujsati, ker je po svojem obcutku ali tudi objektivno
predebela. Ko pa doseZe Zeleno vitkost, prekoraci svoj cilj in strada Se naprej, saj ni ve¢ sposobna

toliko jesti, kot bi bilo treba. Dieta se spremeni v globok odpor do hrane in vodi v izstradanost,

kar deklico lahko za¢ne vitalno ogroZzati. Bolnice, ki trpijo za anoreksijo, redko podlezZejo
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napadom lakote, toda kljub izsuSeni zunanjosti, so izredno aktivne, delavne, v nenehnem gibanju.
Sele v zelo hudem stadiju se umirijo in po¢ivajo. En vzrok motnje so lahko manekenski ideali
danasnje dobe, vendar le za laZje oblike vitkosti in hujSanja, sicer pa je glavni problem

identifikacija s svojo spolno vlogo.

Anoreksija-trendovski odgovor na tezave

Zakaj zanikanje sekundarnih spolnih znakov, celotne Zenske vloge, poveli¢evanje tekmovalnega
duha in vzdrZevane presezne avtonomije ravno pri zahodnjakinjah? Anoreksija oziroma celotna
paleta motenj hranjenja je trenutno najbolj trendovski odgovor, predvsem Zensk, na njihove
stiske. V prejSnjem stoletju je primat pripadal histeriji. Tezava je v tem, da se je v danasnjem
obdobju vloga Zensk zelo spremenila; samice so kar naenkrat zapustile domaca ognjisca, otroke
oddale v zaigito drugam in zacele iskati svoj preZivetveni plen. Ceprav je emancipacija
spremenila njihovo vlogo, je njihova vrednostna pozicija ostala enaka; Se vedno so samo
konstitucionalno Sibkejsi spol, ogrozen od moc¢nejsSega, ¢e zaidejo v pretirano dokazovanje.
Vendar tudi v zahodnem svetu obstajajo kulture, ki anoreksije ne poznajo (Italija, Francija), ne
zaradi tako zelo drugacnih medosebnih vzorcev in kulturnih vplivov, temvec zaradi kultnega,
misti¢nega odnosa do hrane. Anoreksije in bulimije ne poznajo niti v okoljih, kjer je lakota lahko

realna groznja in kjer je stradanje bistveni del religiozne tradicije.

Mediji nosijo krivdo

Mediji in svet mode nosijo kolektivno krivdo ene najbolj modnih bolezni konca dvajsetega
stoletja. Urednica ene izmed svetovno znanih modnih revij na vprasanje, zakaj se v revijah kar
naprej prikazuje suhice, laZne ideale za vztrajno zbijanje samozavesti in nenormalnih deklet,
odgovarja, da zZenske potrebujejo tovrstno literaturo, slike zadovoljnih in nasmejanih suhic, ¢es da
je neka angleska raziskava sklenila, da so bralke teh revij tiste, ki Zelijo obcudovati popolne
lutke. Njena osebna izkus$nja s to potrebo se odraza v enormnih koli¢inah prodanih izvodov

modnih revij. Prehiter, a trzno zelo ugoden sklep.

5 GIBANJE
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SpraSujem se, zakaj nam starsi tako »teZijo«, da naj se gibamo, naj gremo na sprehod oz. Zelijo,
da se ukvarjamo s Sportom. Morda zato, ker so tudi njihovi star§i »teZili« njim, ko so bili naSih
let? Odgovor je: Ne! To po¢nejo zato, da nas ne vidijo, kje v parku piti alkoholnih pijac¢ in ker ne
Zelijo da, zapademo v slabo druzbo.

Pa je to res edini ali je Se kakSen drug razlog?

Ko sem se poglobil v temo gibanja, sem izvedel, da je pomanjkanje gibanja pogost vzrok za
nastanek bolezni. Priblizno dva milijona ljudi na svetu umre vsako leto, zaradi bolezni, ki so
posledica pomanjkanja gibanja. Torej iz tega lahko zaklju¢imo, da je gibanje zelo pomembno in

na tem mestu si zastavimo vpraSanje:

5.1 Zakaj sta gibanje in Sport tako pomembna za nase zdravje?

Gibanje in Sport sta pomembna za nasSe zdravje, ker:

--zmanjSujeta tveganje za nastanek sr¢nih bolezni, ki so vzrok za tretjino vseh smrti;

--za 50% zmanjSujeta tveganje za razvoj srénih bolezni ali raka debelega Crevesa;

--za 50% zmanjSujeta tveganje za razvoj sladkorne bolezni tipa II;

--pomagata prepreCevati/znizevati poviSan krvni tlak, ki muci tretjino odraslega svetovnega
prebivalstva;

--do 50% manj moZnosti za proces osteoporoze in s tem povezanih tveganj (zlomi okoncin,
sklepov)pri Zenskah

--zmanjSujeta tveganje za razvoj bolecin v spodnjem predelu hrbta;

--spodbujata duSevno blaginjo, zmanjSujeta stres, obCutja strahu, depresije in osamljenosti;
--pomagata preprecevati ali nadzirati tvegano vedenje, kot so na primer uporaba tobaka, alkohola
in preostalih snovi, nezdrava prehrana ali nasilje pri otrocih in mladostnikih;

--pomagata nadzirati telesno tezo in zmanjSevati tveganje za debelost za do 50% v primerjavi z
ljudmi s sedeCim nacinom Zivljenja;

--pomagata zgraditi in ohraniti zdrave kosti, miSice, sklepe in povecata energijo ljudem s
kroni¢nimi boleznimi;

--prilagojeno gibanje lajSa boleCine v predelu hrbta in sklepov in tako olajsa Zivljenje mnogim

ljudem.
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Torej to pomeni, da gibanje ni nikoli Skodljivo, tudi ¢e je to samo sprehod skozi park ali pa igra
tenisa. Z gibanjem si na nek nacin podaljSujemo in reSujemo Zivljenje.

Zastavil sem si vprasanje, kaj vse velja za gibanje? Ali je gibanje, ¢e gremo na sprehod, ali pa je
morda gibanje tudi, ¢e se peljemo z avtomobilom? Ugotovil sem, da je gibanje kakrSnakoli
telesna dejavnost, katere rezultat je poraba energije oz. izgorevanje kalorij. Gibanje ni nujno le
nek Sport. Hitra hoja, igranje, pospravljanje, ples ali hoja po stopnicah, vse to je gibanje za
zdravje. Gibalna/$portna dejavnost za zdravje pa obsega tudi rekreativni vidik $porta. Ce torej

posesamo stanovanje, se gibljemo, porabljamo energijo in kalorije in Se stanovanje je ociSceno.

Le kaj vec si lahko Se Zelimo?

5.2 Kako zaceti, koliko in kaksno gibanje izbrati?

Vendar se samo po sebi ponudi vprasanje, kje je meja? Koliko gibanja na dan? Koliko se moramo
gibati, da pomagamo svojemu zdravju in s tem tudi izboljSamo svoj videz?

Kako naj za¢nem svoj gibalni reZim, ¢e sem se v tem trenutku odlocil, da si Zelim Ziveti zdravo ?
Odgovor je zelo preprost. Za zacetek, Ce je le mogoce, pojdite v sluzbo in iz sluzbe pes ali pa
izstopite iz mestnega avtobusa postajo ali dve prej. Zavestno hodite hitro in strumno. Namesto z
dvigalom, pojdite po stopnicah. VoZnja s kolesom je mnogo bolj prijetna, koristna in manj stresna
kot voZnja z avtomobilom po mestnih ulicah v prometnih konicah. Ni nujno, da za kolesarjenje
oblecemo tekmovalni dres in posebne copate. V vsakdanjih oblekah kar gre. Vecina vecjih
prodajaln je pripravljenih pripeljati nakupljeno blago domov. Zato po nakupih ni vec¢ treba z
avtomobilom, ampak se odpravite pe§ ali s kolesom. Namesto popoldanskega pocitka na kavéu
po napornem delovnem dnevu si privoscite hiter sprehod po bliznjem parku. Morda pa radi
plesete? Ples doma, v plesni Soli, na zabavi — tudi to je telesna dejavnost.In sedaj vas izzivam, da
spremljajte, koliko Casa porabite za telesno dejavnost. Preseneceni boste, kako hitro boste zbrali
30 minut.Ko boste dosegli 30-minutno vsakodnevno zmerno telesno dejavnost, si boste morda
zeleli kaj ve¢. Pomembno pa je, da telesno dejavnost povecujete postopno in je ¢im bolj

raznovrstna. Spodaj je narisana piramida stopnjevanja telesne dejavnosti.
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* VAJE ZA GIBLJIVOST IN
VAJE ZA MDE Y

2- 00 3- KRAT/TEDEN

¢ (raztezne vaje in vaje z uteZmi)

GIBALNE / SPORTNE DEJ. (AERDBNE)
3- DD 5-KRAT/TEDEN

(hitra hoja, tek, kolesarjenje, ples,

planinarjenje, smucanje, aerobika,
kogarka, nogomet)

Slika 1: Gibalna piramida

V skladu s priporocili, strnjenimi v piramidi telesne dejavnosti, je priporocljivo gibanje kot del
vsakdanjega Zivljenja nadgraditi z aerobno gibalno dejavnostjo, v katero sodijo: hitra hoja, tek,
kolesarjenje, ples, planinarjenje, smucanje, tek na smuceh, plavanje, aerobika, koSarka,
nogomet... Strokovnjaki priporocajo takSno vadbo 3- do 5-krat na teden po 45 minut, najbolje pa
vsak dan. Ko se pomikamo navzgor po piramidi telesne dejavnosti, med gibalne/Sportne
dejavnosti 2- do 3-krat tedensko vklju¢ujemo vaje za gibljivost in vaje za mo¢. Med vaje za
gibljivost sodijo raztezne vaje, kot so na primer predklon, dotikanje prstov na nogah, dvigovanje
rok nad glavo, pocepi... Vaje za moc¢ pa vkljuCujejo vaje z bremeni ali uteZmi, sklece in vadbo v
fitnesu. Cisto na vrhu piramide so dejavnosti, ki izkljuéujejo gibanje in ki bi se jih morali &im
bolj izogibati: gledanje televizije, uporaba racunalnika...Poskusite, saj ni tako teZko, zacnite
postopoma.

Prvo in najpomembneje delo pred vsako telesno dejavnostjo, je dobro izvedeno ogrevanje. Ce

ogrevanje izpustimo ali ni dovolj temeljito, hitro pride do poSkodb. Ogrevanja, tudi, ¢e ste v
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fitnesu, ne izvajajte z uteZmi. Morda malo teka in nekaj vaj za ogrevanje celotnega telesa in Sele
nato pricnite s treningom. Po treningu pa so prav tako potrebne sprostitvene vaje, ki pa
preprecujejo, da bi imeli tako imenovan »muskelfiber« (bole¢ine zaradi presezZkov mlec¢ne kisline
v miSicah) naslednji dan.

Priporocljivo je gibanje zmerne intenzivnosti, kar pomeni, da boste rahlo zadihani, srce vam bo
hitreje utripalo in po telesu boste obcutili toploto, lahko pa se boste tudi oznojili, predvsem v
vrofem in vlaznem vremenu. Zveni zelo preprosto in tudi je

Za nekaj nasvetov sem povprasal kar svojega trenerja, nekaj mi jih je dala tudi moja mama.
Ugotovil sem, da za odrasle osebe velja, da se gibljejo ali ukvarjajo s Sportom vsaj 30 minut
vsak dan in to bodisi v prostem ¢asu, na poti v ali iz sluzbe, pri domacih opravilih. Otroci in

mladostniki naj bi ukvarjali s telesnimi aktivnostmi vsaj 1 uro vsak dan.

5.3 Kaj nas ovira?

SliSal sem tudi Ze pripombe oz. "mite" v zvezi s telesno dejavnostjo. Oglejmo si nekatere:
--Telesna dejavnost preveC stane. Ne drzi: gibljemo se lahko, ne da bi se vpisali v klub, si kupili
posebno opremo ali pripomocke.

--Zelo sem zaposlen/a in nimam casa za gibanje. Ne drzi: gibanje lahko vkljucite med vsakdanja
opravila, ki jih morate tako ali tako opraviti, kot npr. pot na delo in z dela, hoja po stopnicah,
pospravljanje.

--Otroci so Ze po naravi polni energije. Nikoli niso pri miru. Zakaj bi zapravljali ¢as in energijo,
da bi jih ucili o telesni dejavnosti, ¢e so Ze sami po sebi tako dejavni. Ne drzi: tudi otroci se
dandanes premalo gibljejo, zato bi morali starSi in vzgojitelji vec Casa posvetiti vzgoji za aktiven
Zivljenjski slog.

--Telesna dejavnost je za tiste v »najboljSih letih«. Ne drZi: gibati se je treba v vseh Zivljenjskih
obdobjih od rojstva do smrti.

Torej to pomeni, da ni nobenega pametnega razloga za »negibnost«.

Preprican sem, da je gibanje zelo pomembno, tako zaradi dobrega pocutja kot tudi zaradi zdravja.
Ne cakajte na »zrela leta«. Zacnite kot otroci, ko vas starSi priganjajo, saj gibanje ni ¢isto nic¢
slabega. In zdaj naredite ogrevalne vaje in nato »hura za vse« zacnite postopoma vkljucevati

gibanje v svoj vsakdan. Vso sreco!
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6 HIGIENA IN ZASCITA

6.1 Kaj pomeni pojem higiena?

Higiena je skrb za CistoCo, to je lahko osebna higiena, higiena hrane in seveda zascita.

Osebna higiena

Med puberteto, kot tudi v drugih starostnih obdobjih, je zelo pomembna skrb za {istoco. Za
zdravo zivljenje je nujno potrebno redno umivanje rok, zob, obraza in telesa, noSenje Cistega
perila in oblacil ter podobno.

Higiena zob

Da bi preprecili nastanek kariesa, moramo redno skrbeti za svoje zobe z odstranjevanjem sloja
bakterij, ki se nabere na zobni sklenini. Teh bakterij se je najbolje lotiti z vsakodnevnim
Cis¢enjem — $¢etkanje dvakrat na dan in uporaba zobne nitke enkrat dnevno. S¢etkanje ima razen
¢iS¢enja Se en namen — stimulira dlesni, zaradi Cesar so tudi le-te bolj zdrave, zmanjsa pa se tudi
moznost raznih bolezni in vnetij ustne votline. Zobe naj bi si umivali vsaj dve minuti; toliko ¢asa
namre¢ potrebuje fluor (aktivna sestavina v zobnih pastah), da pri¢ne delovati. Tudi premoc¢no
SCetkanje lahko poSkoduje zobno sklenino, zato ni potrebno pretiravati.

Z zobno krtaCko pa ne moremo ocistiti vseh predelov, zato uporabljamo tudi zobno nitko. Ta
odstrani ostanke hrane, ki se naberejo med zobmi. Tako umivanje zob lahko tudi pregrobo
nitkanje poSkoduje nase dlesni.

Zdravje naSih zob je mocno povezano z naSo prehrano. Najbolj nam Skoduje sladkor, zato
poskusSajmo ¢im bolj omejiti koli¢ino zauZzitega sladkorja na dan. Ker je sladko hrano mnogim
najstnikom teZko povsem izbrisati iz svojega jedilnika, je najboljSe uZivanje skupaj z drugimi
vrstami hrane, slas¢ice med obroki pa zamenjamo z drugimi, manj Skodljivimi snovmi.

V okviru skrbi za zobe so seveda tudi redni obiski pri zobozdravniku, najbolje dvakrat letno. Kot

za mnoge druge stvari tudi tukaj velja, da je bolje prepreciti, kot zdraviti.
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Potenje
V najstniSkih letih se mocno poveca delovanje Zlez lojnic, ki zacnejo izlocati pot v vecjih
kolic¢inah kot prej. Ta pot sam po sebi nima vonja, v stiku z zrakom pa se v njemu zacno razvijati
bakterije. Te bakterije so vzrok neprijetnemu vonju. Priporo€ljivo je ¢im pogostejSe prhanje ali
kopanje z neZznimi mili in toplo vodo, noSenje Cistega in vsak dan sveZega perila ter uporaba
deodozorantov (ti prikrijejo vonjave) in antiperspirantov .
Umivanje las
V Casu pubertete se mnogo najstnikov sre¢a z mastnimi lasmi. Najbolje si je lase umivati vsak
drug dan s toplo vodo in primernimi izdelki — Samponi in balzami za mastne lase. Premo¢no
drgnjenje in praskanje ne bo pomagalo pri izpiranju, ampak samo uniCilo lase in razdraZilo
lasiS¢e. Po umivanju je najbolje lase otreti s suho brisaCo in, ¢e se le da, pustiti, da se posusijo
sami. Prepogosta uporaba fena lahko uni¢i lase, prav tako tudi prepogosto umivanje s
premocnimi sredstvi.
Mesecno perilo
Kadar dekleta dobijo menstruacijo, morajo uporabljati nekaj, kar bo vpilo vso kri, ki odteka.
Izbirajo lahko med higienskimi vlozki in tamponi. Ne glede na to, kaj izberes, je potrebno skrbeti
za higieno med menstrualnim ciklom. Predvsem je treba vloZke oz. tampone redno menjati, na
koliko ¢asa pa je odvisno od koli€ini krvi, ki jo posamezno dekle izgubi. Pomembno je tudi redno
umivanje, da ne pride do infekcij spolovila.
Cistota doma
Razen osebne higiene moramo skrbeti tudi za ¢isto¢o domacega okolja. S tem ni misljena okolica
zunaj stanovanja, marveC naSih bivalnih prostorov. Vsak teden ali dva Cista posteljnina je ena
izmed stvari, ki spadajo sem. V postelji se sCasoma nabira veliko prahu in prasnih prSic, ki
Skodijo naSemu zdravju in povzrocajo razne alergije. VeCkrat na dan prezracimo vse sobe nasega
doma, saj se tudi v zraku nabira prah, umazanija in delci naSe koZe. Slaba prezracenost lahko
povzroci nastanek plesni, od katerih so nekatere zelo nevarne in zdravju Skodljive.
Higiena hrane
Kar se tie higiene prehrane moramo vedeti predvsem naslednje:

- NE jemo in NE pijemo iz posod oziroma kozarcev, ki niso €isti in umiti in na katerih se

vidijo ostanki hrane, saj se Ze v enem dnevu na umazanem priboru in posodju lahko
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zaredijo bakterije. Te bakterije so povzrociteljice mnogih prebavnih in Zelod¢nih bolezni,
okuZzb in vnetij. Iz istega razloga

NE uZivamo hrane, ki je dalj ¢asa stala nepokrita in nezas¢itena na zraku

Pred jedjo si umijemo roke. Roke so najpogostejSi prenasalec bakterij, saj se z njimi
dotikamo skoraj vsega v naSem okolju. Te bakterije zlahka preidejo v hrano, ki
povzrocajo bolezni in infekcije.

Tudi nepravilno pripravljena hrana lahko povzro¢i mnoge bolezni, kot sta salmonela in
e.coli. Temu se lahko izognemo Ze pri nakupovanju Zzivil. Zivila, ki morajo biti v
hladilniku ali zamrzovalni skrinji (mleko, jajca, meso, ribe ...) vedno vzemimo na koncu,
doma pa jih prve pospravimo na njihovo mesto. Meso, ribe in podobna Zivila, ki stojijo v
hladilniku uporabimo v dveh, treh dneh. Ko meso odtajamo ga ne pustimo na sobni
temperaturi po ve¢ ur, ampak ga Cimprej pripravimo. Pazimo, da je dobro peceno /
kuhano; ce je meso Se vedno roznato, njegovi sokovi obarvani, notranja temperatura pa
manj kot 70° Celzija (pri perutnini mora biti vsaj 80°) ga peCemo ali kuhamo Se nekaj
casa.

Sadje in zelenjavo dobro umijemo in obriSemo, saj je vecina vrtnin danes Skropljena z
raznimi pesticidi in insekticidi.

Jajca na sobni temperaturi ne smemo pustiti ve¢ kot dve uri

Po in pred kuhi ter jedi kuhinjo ali jedilnico dobro pogistimo in pospravimo! Ceprav je na
prvi pogled morda Cista je v njej veliko bakterij.

Nikoli ne dajemo kuhano in pe¢eno meso v posodo, kjer smo prej imeli surovo meso, ne
da bi posodo predhodno umili.

Jedilni pribor je pred jedjo dobro umiti, tudi ¢e smo vzeli Cistega iz predala.

Meso in ribe reZemo na eni kuhinjski deski, ostalo hrano pa na drugi.

Ce smo se dotikali surovega mesa, perutnine, rib in podobnega, roke ne obrisemo v
navadno kuhinjsko brisa¢o, ampak jih umijemo s toplo vodo, sicer se lahko razvijejo

bakterijo, ki jih nase prenese naslednji uporabnik te iste kuhinjske krpe.
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6.2 Kajenje, uzivanje alkohola in droge

Raziskave so pokazale, da se mladostniki vedno bolj zgodaj srecujejo s Skodljivimi substancami.
Zaskrbljujoci so podatki, da od anketiranih petnajstletnikov:

~ samo Se 8,7 % ni poskusilo alkohola

~ 35,7 % ne tobaka

~ 74,4 % ne ilegalne droge

~ 92,1 % ne pomirjeval, ki jih ni predpisal zdravnik

~ 85,5 % ni vdihovalo hlapov

Pri enajstih letih ali manj je svojo prvo cigareto pokadila Cetrtina anketiranih, alkohol pa tretjina.
Vsako leto se Stevilo poveca za 18-19 %, pri petnajstih letih pa Se za dodatnih 10 %. Kot prva
ilegalna droga, ki jo mladostnik poskusi, se najpogosteje pojavi marihuana, ki jo obi¢ajno dobijo
pri vrstnikih.Do telesne odvisnosti pride takrat,ko se telo navadi na drogo. Najprej absorbira prvo
dozo, zatem pa jih potrebuje vedno vec, ko se ucinek prejSnje doze zmanjSa. Temu reCemo
toleranca (4)

Alkohol

Alkohol je tekoCina, zauZijemo ga s pitjem. V zacetku alkohol deluje kot stimulant, nato pa
povzroca utrujenost, zaspanost in sproscenost. Velike doze alkohola resno poslabsajo zmoZnosti
presoje in koordinacije. Opiti ljudje govorijo nerazumljivo, so zmedeni, depresivni in imajo
pocasen odzivni Cas. Velike koliine popite v kratkem obdobju lahko povzrocijo zastrupitev z
alkoholom. Najstniki, ki pogosto uzivajo alkohol, razvijejo alkoholno toleranco in postanejo
psihi¢no zasvojeni z njim, da bi se pocutili bolje, z njim reSevali teZave in se izogibali stresnim
situacijam. Iz tega se kasneje lahko razvije tudi fizi€na odvisnost, od katere se je tezZko odvaditi -
pojavijo se lahko tresavica, potenje, slabost, strah, depresija, vrocica in halucinacije.

Nikotin

Nikotin je stimulant, od katerega postanes odvisen tako hitro, kot od kokaina ali heroina, zato se
je od njega zelo tezko odvaditi. Najdemo ga v tobaku. UZiva se s kajenjem v obliki cigaret ali
cigar, nekateri ljudje ga tudi Zvecijo, kar pa ni ni¢ manj Skodljivo. Fizi¢ni u¢inki so pove€an krvni
pritisk, nagel srcni utrip, krajsi vzdihi in ve¢ja mozZnost prehlada ali gripe. Kadilci tvegajo mnoge

bolezni srca in pljuc, tisti ki tobak Zvecijo tudi raka ust in vratu. Poleg tega imajo kadilci slab
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zadah in porumenele zobe. Ob prenehanju kajenja se pojavi jeza, nespecnost in bojazen. NajtezZje

je nehati tistim, ki so zaceli kaditi pri manj kot 21 letih

Prepovedane droge

Razen alkohola in tobaka je Se veliko SkodljivejSih drog, ki so tudi po zakonu prepovedane. Po

ucinkih se ena od druge razlikujejo, od vseh pa hitro postane$ odvisen in razvijes toleranco nanje.

Droge po u€inkih delimo na Stiri glavne vrste.

Preglednica 1: Prepovedane droge.

Vrsta DEPRESIVI NARKOTIKI |STIMULANTI |HALUCINOGENI
Upocasnijo Podobno kot | Pospesijo Zivéni | Zmedejo Zivéni
Zivéni  sistem, | depresivi sistem, dajejo |sistem, naklju¢no
dajejo obcutek | upoCasnjujejo | obCutek pospesujejo ali
Ucinki sproscenosti, centralni Ziv¢ni | dobrega upocasnjujejo
¢inki - . o . .
poslab3ajo sistem, blaZijo | poCutja, miselne  procese,
reflekse, bolecCine in | evforije, popacijo sporocila
iznicijo zadrzke, | zmanjSujejo povecana med mozganskimi
poveca se | refleks kaSljanja | zmoZnost nevroni; to vodi do
tveganje delovanja, strah, | sprememb
nasilnega paranoja, zaznavanja,
obnaSanja poviSam  krvni | halucinacij, slabega
tlak, nemirnost, | kratkotrajnega
nespecnost, spomina,
zmanjSanje nagnjenosti k
apetita smehu, povecanju
apetita ipd.
Alkohol, Opij, morfij, | Kofein, nikotin, | Naravni
barbiturati, kodein, heroin, | kokain, halucinogeni: "nore
Substance inhalanti, metadon amfetamin, gobe", mandragora,
pomirjevala in metamfetamin, |pegan, rdeca
uspavalne efedrin musnica, kadulja,
tablete Caapi Yage...
Sinteti¢ni
halucinogeni: LSD,
PCP, MDMA,
DOB, 2C - B -
Nexus
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Vse te droge so zelo nevarne. PovzroCajo odpoved in propad mnogih telesnih organov in
posledi¢no tudi smrt. Droge nam unicujejo Zivljenje tudi s psihi¢ne plati — postajamo agresivni,
nezadovoljni, depresivni, nedruzabni. Njihova najvecja nevarnost je ravno hitrost, s katero nas
zasvojijo. Kmalu lahko postanejo droge najpomembnejsa stvar v nasem Zivljenju; za drugo nam

ni ve¢ mar.

6.3 Miadi in spolnost

Spolno vedenje mladih je pogosto za zdravje tvegano - mlajSi so, bolj tvegajo. Tveganja
povezujemo predvsem s slabim znanjem o varni spolnosti, pomanjkanjem ves¢in in izkuSenj v
odnosih med spoloma ter ne dojemanjem resnosti posledic. Podatki raziskav(4) nam ponujajo
Stevilne podatke o spolnem vedenju nase mladine. Ob koncu obveznega Solanja je znanje o
zasciti pred noseCnostjo in spolno prenosljivimi boleznimi, pogojih spocetja, prvih znamenjih
nosecnosti in o spolnem dozorevanju slabo. Kljub temu pa je imelo Ze izkuSnjo prvega spolnega
odnosa (podatki iz samoporo€anja) 7 % osmoSolk in 21 % osmoSolcev, 20 % pa izkuSnjo s
spolno predigro (petingom). Pri nas se je za spolne odnose pred osemnajstim letom starosti
odlocila polovica mladih, v povpre¢ju fantje eno leto prej kot dekleta. Zaradi slabe spolne
ozavescenosti je kontracepcijska sredstva uporabljala le tretjina mladostnikov. Najveckrat
izberejo kondom, sledijo kontracepcijske tabletke, potem pa nezaSCiteni odnosi. Mlajsi se
odloCijo za spolne odnose, ve¢ spolnih partnerjev izmenjajo, kar poveca izpostavljenost
mladostnikov okuzbi s spolno prenosnimi boleznimi in virusom HIV (tuje raziskave to trditev
tudi potrjujejo). Slovenski srednjesolci so imeli v povprecju tri, srednjeSolke pa dva razli¢na
partnerja. Vendar so se slovenski mladostniki za prvi spolni odnos najveckrat odlocili iz ljubezni,
redkeje iz radovednosti in iskanja spolnega zadovoljstva, zelo malo pa je bilo odnosov zaradi
potrjevanja odraslosti ali pripadnosti vrstnikom. Pri nas Stevilo nosecnosti med dekleti, starimi od
15 do 19 let, iz leta v leto pada in se je v zadnjem desetletnem obdobju razpolovilo. Porodov smo
zabeleZili Stirikrat manj, dovoljenih splavov pa polovico manj kot deset let poprej. Pri mlajSih od
15 let se Stevilo porodov in splavov v tem obdobju ni spremenilo (v povprecju smo vsako leto
zabelezili en porod in dva dovoljena splava na 1000 deklet). Raziskave kaZejo, da mladi najvec
informacij o spolnosti dobijo iz medijev in od vrstnikov, predvsem pa si jih Zelijo dobiti doma.

Pri spolnem ozave$€anju mladine bi se morala bolj angaZirati Solstvo in zdravstvo. S
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programirano spolno vzgojo bi tako zviSali raven znanja in veSCin, povecali sposobnost
samonadzora, kakovost komunikacije in medosebnih odnosov, vplivali na oblikovanje zdravih
(sodobnih) staliS¢ in prepricanj, ki jih mladi potrebujejo za ozavesceno in odgovorno odlocanje v

svojem spolnem zivljenju. (5)

Ne glede na to, kdaj se odlo¢imo za prvi spolni odnos, je zelo priporoCena uporaba zascite.
Poznamo Ze mnogo razli¢nih sredstev, ki sluZijo bodisi za prepreCevanje pred nenacrtovano
nosecnostjo, bodisi za zaS¢ito pred spolno prenosljivimi boleznimi (SPB). Pa poglejmo nekaj

najpogostejSih in njihovo zascito:

Kondom. To je cevasti oblikovan kos gume, ki se prilega penisu med erekcijo in preprecuje

iztekanje semenske tekocine v noZnico. Zanesljivost: 93% - 97 % Ali §¢iti pred SPB? Da.

Kontracepcijska tabletka Hormoni v tabletki preprecijo ovulacijo, spremenijo sluz v
maternicnem kanalu, tako da postane manj prehodna za semencice, in oteZujejo vgnezdenje

jajéeca v maternici. Zanesljivost: 99,7 % Ali §¢iti pred SPB? Ne.

Diafragma je gumijasta kupola, ki prekrije materni¢ni vrat in jo Zenska uporablja skupaj s
spermicidno kremo ali gelom. Deluje kot zapora, ki semenski tekoCini prepre¢i vstop v
maternico. Spermicidi semencice ohromijo in unic¢ijo Zanesljivost:85 % - 98 %pri Zenskah, ki jo

uporabljajo eno leto. Ali $¢iti pred SPB? Samo delno.

Urgentna kontracepcija ovira sprostitev jajceca iz jajénika in vgnezdenje jajéeca v maternici.
Deluje najkasneje 72 ur po nezas¢itenem spolnem odnosu. Zanesljivost: 96 % - 99 % Ali §citi

pred SPB? Ne.

Sterilizacija Sterilizacijo moskega naredijo tako, da prekinejo oba semenovoda, pri Zenski pa
prereZejo oba jajcevoda, s ¢imer preprecijo, da bi jajCece priSlo v maternico. Zanesljivost: 100 %

Al §citi pred SPB? Ne.

Maternic¢ni vloZek je 2 do 4 cm velik plasti¢ni predmet v obliki ¢rke T. Deluje mehanic¢no, z
bakrom kemic¢no, z dodanim progestagenom pa tudi hormonsko. Zanesljivost: 96 % - 98,5 %pri

Zenskah, ki ga uporabljajo Ze eno leto. Ali §¢iti pred SPB? Ne.
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Depojska injekcija vsebuje samo progestagen, ki za 3 mesece prepreci ovulacijo. Spremeni sluz
v materni¢nem kanalu, tako da postane manj prehodna za semencice. Zanesljivost: 99,7 % Ali

sciti pred SPB? Ne.

Spermicidi so kemi¢no spojine, ki semencice onesposobijo in unicijo. Dobimo jih v razli¢nih

oblikah. 69 % - 96 % NE

Zenski kondom je podobne oblike kot moski kondom, vendar si ga Zenska vstavi v noZnico.

Zanesljivost: 89 % Ali s¢iti pred SPB? Da. (3)
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7 HIPOTEZE

Ob pregledu problematike zdravega nacina Zivljenja v danasnji druzbi smo postavili naslednje
hipoteze:

-Devetosolci vedo kaj pomeni zdravo Zivljenje, vendar tega ne upostevajo.

-DevetoSolci nimajo redne prehrane, le-ta pa je neuravnoteZena.

-Devetosolci se premalo ukvarjajo s Sportom

-Devetosolci dobro skrbijo za svojo higieno.

Predvidevali smo tudi, da je zdrav nacin Zivljenja odvisen od okolja in da so opazne razlike med
fanti in dekleti. Menimo, da dekleta bolje skrbijo za higieno kot fantje, oni pa vec ¢asa posvecajo

Sportu in zdravi prehrani.

8 METODOLOGIJA

Za preverjanje postavljenih hipotez smo se odlocili uporabiti anonimno anketo. Anketa je
vsebovala vpraSanja zaprtega tipa, pol odprtega in odprtega tipa, kjer so ucenci odgovorijo,
obkroZijo, oznacijo s kriZcem izbrani odgovor ali pa ga prosto oblikujejo.

Anketa je vsebovala 19. vprasanj, vsebinsko pa je zajemala podrocje prehrane, gibanja, higiene in
zaScite.

Ucenci so zapisali tudi podatke o svoji viSini in teZi, na podlagi katerih smo lahko izra¢unali
njihov ITM (indeks telesne mase), uporabljajo tudi v Solskih dispanzerjih in nam je povedal
kakS$na je hranjenost devetoSolcev .

ITM se izracuna po formuli: ITM=kg/m2

Telesna teza je primerna, ¢e I'TM znasa od 18,5 do 25. Vrednost pod 18,5 velja za odrasle, pri
mlajSih mladostnikih je lahko nekoliko niZja, vendar ne pod17,5. Vrednosti pod 18,5 pomenijo,
da ima mladostnik prenizko telesno tezZo, vrednost nad 25, da ima povecano telesno tezo. O
debelosti pa govorimo pri vrednostih indeksa telesne mase nad 30. ki so neugodne za zdravje. (8)
V raziskavo smo vkljucili devetosolce Celjskih osnovnih Sol. Skupno Stevilo vseh anketiranih je
bilo 324 od tega 162 fantov in 162 deklet.

Rezultate anket, ki so jih reSevali devetoSolci smo statisticno obdelali, rezultate smo prikazali s

pomocjo tabel in grafikonov. Pri analizi anket so nam najve¢ problemov povzroc¢ale ankete, ki
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niso bile ustrezno reSene. Nekateri ucenci niso bili dovolj resni in so se pri odgovarjanju
zafrkavali. Tezava se je pojavila tudi pri 8.vprasanju, kjer smo vpraSali po pogostosti in pomenu
nekaterih vrst hrane, ki velja za nezdravo. Ufencem, ni bilo najbolj jasno, kako odgovarjati,
odgovori so bili namre¢ zelo razli¢ni, zato smo analizo tega vpraSanja spremenili in jo izvedli

opisno.

9 REZULTATI IN ANALIZA
Anonimni anketni vpraSalnik je priloga te naloge (glej prilogo 1).
Legenda: fm — Stevilo odgovorov za moske

fZ — Stevilo odgovorov za Zenske

(velja za celotno analizo)

1. Katere obroke uzivas in kako pogosto?

Tabela 1 :Vrsta in pogostost uZivanja obrokov po spolu.

vsak dan med tednom ob vikendih Nikoli

fm fz fm fz fm fz fm fz
zajtrk 67 63 29 16 49 60 17 23
dop. malica 70 72 81 74 1 6 10 10
kosilo 157 149 14 6 1 4 1 3
pop. malica 57 54 17 26 27 17 61 65
vecerja 112 117 26 17 20 13 4 15

Graf 1: Vrsta in pogostost uZivanja obrokov za fante.
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Graf 2 : Vrsta in pogostost uZivanja obrokov za dekleta.
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30% devetosolcev redno zajtrkuje. Od tega je 21% fantov in 19% deklet. Ti rezultati so zelo
zaskrbljujoCi, saj je znanstveno dokazano, da je zajtrk najpomembnejSi obrok dneva. 14%
devetoSolcev zajtrkuje med tednom (9%-fantje, 9%-dekleta), 34% jih uZiva hrano zjutraj le med
vikendi (15%-fantje, 18%-dekleta), kar 12% pa jih sploh ne zajtrkuje, kar je mnogo prevec, a
vseeno po nasih pricakovanjih. Od tega je 5% fantov in kar 7% deklet.

449% anketiranih ima dop. malico vsak dan (22%-fantje, 22%-dekleta), 48% med tednom (25%-
fantje, 24%-dekleta), 2% ob vikendih (0%-fantje, 2%-dekleta), 6% pa nikdar (3%-fantje, 3%-
dekleta). Rezultati so precej dobri, saj je dopoldanska malica mnogim nadomestilo zajtrka.

Vsak dan kosi 94% anketiranih (48%-fantje, 46%-dekleta), 6% med tednom (4%-fantje, 2%-
dekleta), 1% ob vikendih (0%-fantje, 1%-dekleta), 1% anketiranih pa kosilo preskoc¢i. Od tega je
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0% fantov in 1% deklet. Rezultati so po naSih pricakovanjih. Dvomimo le o tistemu 1% deklet, ki

pravijo, da ne kosijo.

Pop. malico ima 34% anketirancev (18%-fantje, 16%-dekleta), 13% jo ima med tednom (5%-
fantje, 8%-dekleta), 13% ob vikendih (8%-fantje, 5%-dekleta), kar 39% anketiranih pa nikoli

(19%-fantje, 20%-dekleta). Ugotovili smo, da precej anketirancev nima popoldanske malice, kar

lahko precej zmanjsa Stevilo potrebnih obrokov.

Kar 71% anketiranih devetoSolcev vecerja (34%-fantje, 36%-dekleta), 13% jih vecerja med
tednom (8%-fantje, 5%-dekleta), 10% ob vikendih (6%-fantje, 4%-dekleta) in 6% nikoli (1,2%-

fantje, 5%-dekleta). Pozitivno nas je presenetilo veliko Stevilo anketiranih, ki vecerjajo.

2. Kje uzivas posamezne obroke hrane med tednom?

Tabela 2: Kraj uZivanja dnevnih obrokov po spolu.

doma Sola drugje (sorodniki,
javna kuhinja...)
fm fz fm fz fm fz

zajtrk 106 129 26 29 30 2
dop. malica 7 3 146 152 9 7
kosilo 110 110 40 45 12 6
pop. malica 95 91 0 3 6 2
vecerja 129 147 0 0 4 0

Graf 3: Kraj uZivanja dnevnih obrokov za fante.
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Graf 4 : Kraj uzivanja dnevnih obrokov za dekleta.

160
140 ]
120 H{ ] @ doma
100 | ]
80 L (] m Sola
60 1 O drugje (sorodniki, javna
40 kuhinja...)
il B | ¢
0+ ‘ ‘ - ‘

zajtrk dop. kosilo pop. vecerja
malica malica

Doma zajtrkuje 72% anketirancev-33% je fantov, 40% pa deklet. V 3oli zajtrkuje 17%
anketiranih (8%-fantje, 9%-dekleta), drugje pa 10% (9%-fantje, 1%-dekleta).

Dop. malico ima doma 3% anketiranih devetoSolcev (2%-fantje, 1%-dekleta), 92% v Soli (45%-
fantje, 47%-dekleta), drugje pa 5% (3%-tantje, 2%-dekleta).

Kosilo ima doma 68% anketirancev. Od tega je 34% fantov in prav tako 34% deklet. V Soli ima

kosilo 26% anketiranih (12%-fantje, 14%-dekleta), drugje pa 6% (4%-fantje, 2%-dekleta).

Pop. malico ima doma 57% anketiranih (29%-fantje, 28%-dekleta), v Soli 1% (le dekleta), drugje
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pa 2,4% (1,8%-fantje, 0,6%-dekleta).

Doma vecerja 85,1% anketirancev (39,8%-fantje, 45,3%-dekleta), v Soli 0%, drugje pa 1,2% (le

fantje).

3. Od Cesa je odvisna vrsta hrane, ki jo uzivate doma?

Tabela 3: Vzroki za izbiro jedi, po spolu.

dekleta fantje Skupaj
kuhamo tisto, kar vsi radi jemo f 90 69 159
% 27.7 21,2 49
jemo tisto, kar je zdravo f 36 29 65
% 11.1 8.9 20
zanjo se odlocijo starsi f 25 50 75
% 7.7 15,4 23,1
drugo f 11 14 25
% 33 4.3 7.7
Graf 5 : Vzroki za izbiro jedi, po spolu.
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Pri 49% anketirancih doma kuhajo tisto, kar jedo vsi v druZini. Od tega je 27,7% deklet in 21,2%
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fantov.

Tisto, kar je zdravo uziva 20% anketiranih. 11,1% je deklet, 8,9% pa fantov.

Za 23,1% anketirancev se odlocijo stars$i, kaj bodo jedli. Od tega je 7.7% deklet in 15,4% fantov.

Za drugo se je odlocilo 7,7% anketirancev. 3,3% deklet in 4,3% fantov.

4. Ce ne uzivate mesa, zakaj ne?

Tabela 4 :Vzrok za odrekanje mesu.

dekleta fantje skupaj
Zivali se mi smilijo f 13 9 22
% 4 2.7 6.7
sploh ne maram mesa f 20 7 27
% 6,1 2,1 8,2
tudi moji prijatelji ne jedo mesa f 0 0 0
% 0 0 0
drugo f 6 3 9
% 1,8 0,9 2,7
Graf 6: Vzroki za odrekanje mesu.
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6,7% anketiranih ne uziva mesa, ker se jim Zivali smilijo (4%-fantje, 2,7%-dekleta).
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8,2% jih mesa sploh ne mara (6,1%-fantje, 2,1%-dekleta).
Nihce se ne odpove mesu, ker ga tudi prijatelji ne bi uZivali.

Druge razloge ima 2,7% anketiranih. Od tega je 1,8% deklet in 0,9% fantov.

5. Ali uzivate prehranske dodatke (vitamini, minerali, aloja, noni...)?

Ce si odgovoril z DA, zapisi katere in zakaj?

Tabela 5: Uzivanje prehranskih dodatkov.

Uzivanje prehranskih dodatkov dekleta fantje skupaj

DA f 78 75 153
% 24 23,3 47,3

NE f 84 87 171
% 25,9 26,8 52,7

Graf 7: Uzivanje prehranskih dodatkov.
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Prehranske dodatke uZiva 47,3% anketiranih devetosolcev od tega 24% deklet in 23% fantov,
53% devetoSolcev pa prehranskih dodatkov ne uziva. Od tega je 25,9% deklet in 26,8 % fantov.

Vecina jih je navedlo zelenjavo, sadje in podobno. Nekateri uZivajo razne vitaminske tablete,
kalcij, magnezij, tablete Junior, proteine, Sumece tablete, minerale, omega 3, Aloja vera... To

pocnejo, da bi si okrepili imunski sistem ali pa zaradi starSev.
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Vecina uZiva te dodatke kot nadomestek nekaterth snovi (omega3- namesto rib, vitamine-

namesto sadja in zelenjave), nekateri pa jih uZivajo za moc¢, misice in eksplozivnost.

6. V spodnjo preglednico vpisi, kako pogosto jeS navedeno zivilo.

Tabela 6: UZivanje navedenih Zivil.

veckrat I1Xna [4-6Xna|2-3Xna| 1Xna |[1-3Xna| nikoli
na dan dan teden teden teden mesec

fm [fZ |[fm |[fZ |[fm |[fZ |[fm |[fZ |[fm [fZ |[fm [fZ |[fm |[fZ
sveze sadje 43 |47 |52 |53 |16 |18 |25 |21 |O 16 (2 |6 |4 1
sveZa zelenjava | 48 [39 (49 (31 [18 |19 (37 |24 [3 |40 |1 4 (6 |5
strocnice (fizol. |8 8 18 |16 (35 |17 |30 |22 |31 |33 |24 (47 |16 [19
grah, solja...)
kuhana zelenjava | 6 6 12 |16 (36 |36 (50 |31 (32 |31 (10 |26 |16 |16
(ne krompir)
krompir 6 |8 (45 (28 (44 (32 (41 (50 (21 (38 |5 5 |0 1
riz 5 |4 18 (13 (41 (25 (39 (51 (39 (49 (20 (17 [0 |3
testenine 6 |3 31 |19 (30 |35 (47 |43 (48 |49 |2 13 10 |0
kruh, kosmici 51 (52 (51 |57 (31 (36 (13 |14 |10 (10 |4 1 2 |2
mleko in mle¢ni {50 |54 (49 |56 (28 |19 |19 (20 |8 8 3 5 (2 |0
izdelki
jajca 6 10 (26 (32 (17 |12 (41 (31 |54 (43 |8 (22 |10 |12
rdece meso 11 |10 (31 |10 (30 |25 (30 |29 (28 |27 (11 |30 |11 |31
(svinjina,
govedina)
perutnina 2 |9 (35 |18 (33 (28 (37 (34 |44 (38 [10 (22 |1 13
(piS€anec,puran)
ribe 3 |0 18 |7 10 (14 (28 (20 (35 (26 (51 |57 (22 |33
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Graf 8: Uzivanje navedenih Zivil za fante.
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Graf 9: Uzivanje navedenih Zivil za dekleta.
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SveZe sadje uziva veckrat na dan 28% anketirancev (13%-fantje, 15%-dekleta), enkrat na dan
32% (16%-fantje, 16%-dekleta), Stiri do Sestkrat na dan 10% (5%-fantje, 5%-dekleta), dva do
trikrat na teden 14% (8%-fantje, 6%-dekleta), enkrat na teden 5% (0%-fantje, 5%-dekleta), ena
do trikrat na mesec 3% (1%-fantje, 2%-dekleta), 2% pa nikoli (1%-fantje, 1%-dekleta).

Svezo zelenjavo uziva veckrat na dan 27% anketirancev (15%-fantje, 12%-dekleta), enkrat na
dan 25% (15%-fantje, 10%-dekleta), Stiri do Sestkrat na dan 12% (6%-fantje, 6%-dekleta), dva do
trikrat na teden 19% (11%-fantje, 8%-dekleta), enkrat na teden 13% (1%-fantje, 12%-dekleta),
ena do trikrat na mesec 2% (1%-fantje, 1%-dekleta), 3% pa nikoli (2%-fantje, 1%-dekleta).
Strocnice uziva veCkrat na dan 5% anketirancev (2%-fantje, 3%-dekleta), enkrat na dan 10%
(5%-fantje, 5%-dekleta), Stiri do Sestkrat na dan 16% (11%-fantje, 5%-dekleta), dva do trikrat na
teden 16% (9%-fantje, 7%-dekleta), enkrat na teden 20% (10%-tfantje, 10%-dekleta), ena do
trikrat na mesec 22% (7%-fantje, 15%-dekleta), 11% pa nikoli (5%-fantje, 6%-dekleta).

Kuhano zelenjavo uzZiva veckrat na dan 4% anketirancev (2%-fantje, 2%-dekleta), enkrat na dan
9% (4%-fantje, 5%-dekleta), Stiri do Sestkrat na dan 22% (11%-fantje, 11%-dekleta), dva do
trikrat na teden 25% (15%-fantje, 10%-dekleta), enkrat na teden 19% (10%-fantje, 9%-dekleta),
ena do trikrat na mesec 11% (3%-fantje, 8 %-dekleta), 10% pa nikoli (5%-fantje, 5%-dekleta).
Krompir uziva veckrat na dan 4% anketirancev (2%-fantje, 2%-dekleta), enkrat na dan 22%
(14%-fantje, 9%-dekleta), Stiri do Sestkrat na dan 23% (13%-tfantje, 10%-dekleta), dva do trikrat
na teden 28% (13%-fantje, 15%-dekleta), enkrat na teden 18% (6%-fantje, 11%-dekleta), ena do
trikrat na mesec 3% (1,5%-fantje, 1,5%-dekleta), 0,3% pa nikoli (0%-fantje, 0,3%-dekleta).

RiZ uziva veckrat na dan 3% anketirancev (2%-fantje, 1%-dekleta), enkrat na dan 10% (6%-
fantje, 4%-dekleta), Stiri do Sestkrat na dan 20% (13%-fantje, 7%-dekleta), dva do trikrat na teden
28% (12%-tantje, 16%-dekleta), enkrat na teden 27% (12%-tfantje, 15%-dekleta), ena do trikrat
na mesec 11% (6%-fantje, 5%-dekleta), 1% pa nikoli (0%-fantje, 1%-dekleta).

Testenine uZiva veckrat na dan 3% anketirancev (2%-fantje, 1%-dekleta), enkrat na dan 15%
(10%-fantje, 5%-dekleta), stiri do Sestkrat na dan 20% (9%-fantje, 11%-dekleta), dva do trikrat
na teden 28% (15%-fantje, 13%-dekleta), enkrat na teden 30% (15%-fantje, 15%-dekleta), ena do
trikrat na mesec 5% (1%-tfantje, 4%-dekleta), 0% pa nikoli.

Hruh in kosmice uZiva veckrat na dan 22% anketirancev (16%-fantje, 16%-dekleta), enkrat na

dan 33% (16%-fantje, 17%-dekleta), Stiri do Sestkrat na dan 21% (10%-fantje, 11%-dekleta), dva
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do trikrat na teden 8% (4%-fantje, 4%-dekleta), enkrat na teden 6% (3%-fantje, 3%-dekleta), ena
do trikrat na mesec 1% (1%-fantje, 0%-dekleta), 1% pa nikoli (1%-fantje, 1%-dekleta).

Mileko in mle¢ne izdelke uziva veckrat na dan 32% anketirancev (15%-fantje, 17%-dekleta),
enkrat na dan 32% (15%-fantje, 17%-dekleta), Stiri do Sestkrat na dan 14% (9%-fantje, 6%-
dekleta), dva do trikrat na teden 12% (6%-fantje, 6%-dekleta), enkrat na teden 5% (2%-fantje,
3%-dekleta), ena do trikrat na mesec 2% (1%-fantje, 1%-dekleta), 1% pa nikoli (1%-fantje, 0%-
dekleta).

Jajca uziva veckrat na dan 5% anketirancev (2%-fantje, 3%-dekleta), enkrat na dan 18% (8%-
fantje, 10%-dekleta), Stiri do Sestkrat na dan 9% (5%-fantje, 4%-dekleta), dva do trikrat na teden
22% (13%-tfantje, 9%-dekleta), enkrat na teden 30% (17%-fantje, 13%-dekleta), ena do trikrat na
mesec 9% (2%-fantje, 7%-dekleta), 7% pa nikoli (3%-fantje, 4%-dekleta).

Rdece meso uziva veckrat na dan 6% anketirancev (3%-fantje, 3%-dekleta), enkrat na dan 12%
(9%-fantje, 3%-dekleta), Stiri do Sestkrat na dan 17% (9%-fantje, 8%-dekleta), dva do trikrat na
teden 18% (9%-fantje, 9%-dekleta), enkrat na teden 17% (9%-fantje, 8%-dekleta), ena do trikrat
na mesec 12% (3%-tantje, 9%-dekleta), 13 % pa nikoli (3%-fantje, 10%-dekleta).

Perutnino uziva veckrat na dan 3% anketirancev (1%-fantje, 2%-dekleta), enkrat na dan 16%
(11%-fantje, 5%-dekleta), Stiri do Sestkrat na dan 19% (10%-fantje, 9%-dekleta), dva do trikrat
na teden 22% (12%-fantje, 10%-dekleta), enkrat na teden 25% (14%-fantje, 11%-dekleta), ena do
trikrat na mesec 10% (3%-fantje, 7%-dekleta), 5% pa nikoli (1%-fantje, 4%-dekleta).

Ribe uziva vecCkrat na dan 1% anketirancev (1%-fantje, 0%-dekleta), enkrat na dan 8% (6%-
fantje, 2%-dekleta), Stiri do Sestkrat na dan 7% (3%-fantje, 4%-dekleta), dva do trikrat na teden
15% (9%-fantje, 6%-dekleta), enkrat na teden 19% (11%-fantje, 8%-dekleta), ena do trikrat na
mesec 33% (16%-tantje, 17%-dekleta), 17% pa nikoli (7%-fantje, 10%-dekleta).

40



7. KakSna je po tvojem mnenju zdrava prehrana?

Nastete skupine Zivil razvrsti od 1-8 tako, da bos z 8 oznacil Zivila, ki jih moramo

zauziti najvec in z 1 Zivila, ki naj bi jih zauZili najmanj.

Tabela 7: Razvr§canje doloCenih skupin Zivil po pomembnosti in po spolu.

rang |1 2 3 4 5 6 7 8

fm |fz |[fm |[fZ |fm |[fz |fm |[fZ |fm (fZ |[fm |fZ |[fm |[fZ |[fm |fZ
A 8 (8 |8 [5 |23 |30 (37 |25 |21 |43 |22 |24 |8 |9 10 |6
B 4 |7 18 (21 |29 |17 |14 |14 |20 |14 (17 (31 |26 |31 |16 |16
C 19 (11 |9 17 |16 |13 |17 |10 |12 |21 |18 (34 |23 |29 |22 |17
C 7 11 |5 8 18 (20 |34 |42 |35 |21 |21 |12 |14 |10 |17 |8
D 7 |5 |5 |4 |27 |44 |25 [40 |29 (28 [29 |16 [10 |14 |10 |9
E 32 |43 |38 |51 |7 |6 |3 (4 |4 |4 |14 |8 19 (13 |18 |13
F 39 |49 |34 |40 |8 (3 (2 (3 |9 |6 |7 |5 |25 |7 (20 (28
G 22 |22 |19 |11 |15 |11 |5 12 |18 |6 17 (24 |9 16 (38 (59
LEGENDA:
A mleko in mlecni izdelki (jogurt, sir, skuta...)
B zelenjava
C sadje
C Skrobna Zivila (kruh, testenine, krompir...)
D beljakovine (meso, fiZol, soja....)
E mascobe (olje, mast, maslo...)
F slascice (tortice, ¢okolada, napolitanke...)
G tekocina
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Graf 10: Razvrs$€anje dolo¢enih skupin Zivil po pomembnosti po spolu.
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Namen tega vpraSanja je bil, da izvemo ali devetoSolci vedo pomembnost dolocenih Zivil. Skoraj
vsi so napisali, da moramo piti zelo veliko teko€ine oz. da je teko€ina najpomembnejSa 36%
deklet je oznacilo, da je teko¢ina najpomembnejsa, skoraj vsi fantje so tudi napisali, da je
tekoCina najpomembnejsa, kar 23% jih je menilo tako.

Drugo najpomembnejSe Zivilo je 19% deklet oznacilo zelenjavo. 16% vseh fantov je prav tako
menilo, da je zelenjava drugo najpomembnejSe Zivilo. 21% deklet je oznacilo za tretje
najpomembnejse zivilo sadje. 18% fantov je menilo, da je tretje najpomembnejse
Za Cetrto najpomembnejSe Zivilo so dekleta oznacila mleko in mlecne izdelke. Oznacilo ga je kar
24% vseh deklet. Fantje pa menijo, da so Cetrto najpomembnejse Zivilo Skrobna Zivila, tako je
menilo kar 21% fantov.

Peto najpomembnejse Zivilo, so napisala dekleta, da so Skrobna Zivila, kar 26% deklet. Fantje pa
menijo, da so peto najpomembnejse Zivilo mleko in mlecni izdelki, kar 28% fantov.

Sesto najpomembnejse Zivilo menijo dekleta, da so beljakovine, 27% deklet je napisalo tako.

Pri fantih, smo ugotovili, da mislijo, da je Sesto najpomembnejsSo Zivilo sadje, in tako je napisalo

kar 18% fantov.
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Pri tej nalogi so skoraj vsi u€enci, postavljali na prvo mesto tekocino, sledi sadje in zelenjava in
na zadnje masScobe in slascCice. Torej iz tega lahko izvemo, da ucenci vedo kaj je zdravo in kaj ni,
vendar tega ne upostevajo, kar so nam pokazale ankete .Ravno tukaj, lahko opazimo kako dolga

pot je od znanja do vedenja.

8. Kolikokrat na teden uzivas nasteta zivila in kakSen je njihov pomen v zdravi prehrani?

DevetoSolci, tega vpraSanja niso razumeli, niso vedeli kaj naj piSejo, ali pikice, ali kljukice ali
Stevilke od 1-8. Zato se je velika vec€ina znasla zelo dobro. Na veliko so napisali ¢ez vsa okenca,
da ta Zivila nimajo pomembnosti oz. Skodujejo nasSemu organizmu, ¢e jih preve¢ zauZijemo.
Vendar devetoSolci se tega ne drzijo. Kakor vidimo in ko se pogovarjamo s soSolci, opazimo,
kako jih veliko predlagajo hrano iz McDonalds-a, horse burger ipd kot nadomestilo kosila ali
malice. Torej Se enkrat ponavljam, vsi se zavedajo kaj je zdravo in kaj ni. Vendar pa se premalo

zavedajo posledic uzivanja nezdrave hrane.

9. Kako bi opisal/a sebe glede na svoj na¢in prehranjevanja?

Tabela 8: Opis glede na nacin prehranjevanja po spolu.

fm fz
kot primerno hranjeno osebo 87 77
kot presuho osebo 14 21
kot predebelo osebo 24 30
drugo 6 3
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Graf 11: Opis glede na nacin prehranjevanja po spolu.
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Na to vpraSanje je vecina ucencev odgovorila, da za sebe mislijo, da so primerno hranjena oseba
kar 87 fantov in 77 deklet. Veliko se jih ocenjuje kot predebelo oceno, 24 fantov in 30 deklet,
¢eprav njihov ITM sploh ne kaZe na to, Ceprav je njihov ITM v mejah normale. Pri tej skupini
izstopajo dekleta, katerim manjka samozavesti, malce samovSecnosti... In za to, lahko okrivimo
samo medije in nikogar drugega, ko pravijo in ko prikazujejo, da so samo suha dekleta in ne vem
kakSna vse manekenke in podobno, moderna. Pri opisu kot presuho osebo pa spet izstopajo
dekleta, kar 21 deklet misli zase, da so presuhe in le 14 fantov. Drugo oz. ne vem je odgovorilo

6 fantov in 3 dekleta.
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10. S katero vrsto rekreacije se ukvarjas in kako pogosto? (Pri odgovoru ne upostevas

dejavnosti pri Sportni vzgoji.)

Tabela 9: Pogostost in vrsta rekreacije.

2Xnadan |1-2X na|3-4X na|5-6X na| obCasno | nikoli
teden teden teden
fm |fz |fm |fZ |fm |fZ |fm |fZ |fm |[fZ |[fm |fZ
koSarka 9 2 21 |14 |14 |5 9 4 59 |57 |5 46
nogomet 3 3 34 |12 |14 |2 11 (4 52 149 |8 53
odbojka 0 2 17 (25 (19 |13 |4 3 65 |51 |15 |35
plavanje 0 2 10 (5 (9 (2 (4 |0 (72 |73 |13 |35
borilni Sporti 0 6 6 0 3 4 0 1 27 |28 |74 |84
ples 3 14 1 21 |0 16 (0 1 44 |39 |69 |48
sprostitvene tehnike 5 1 12 |11 |2 15 |8 2 28 |37 |46 |43
drugo 8 8 10 |13 |6 4 12 |9 29 129 (45 |59
Graf 12: Pogostost in vrsta rekreacije po spolu.
90
80
70 Dkodarka
60 Il B nogomet
50 E ObeJkla
4 e
W borilni Spor
30
Eples
20 M sprostitvene tehnike
10 1 Odrugo
0 4
fm fZ fm f2 fm f2 fm fZ fm f2 fm l f2
2X na dan 1-2Xnateden | 3-4Xnateden | 5-6Xnateden obcasno nikoll

45



Pri tem vprasanju smo Zeleli izvedeti, kako pogosto se gibajo devetoSolci, kajti Sportna vzgoja v

Soli ne zadostuje za zdrav organizem, ki je v obCutljivem obdobju razvoja. Skoraj vsa dekleta se

skoraj nikoli ne ukvarjajo s Sportom. Pri fantih je procent manjsi, razlika pa je skorajda neopazna.

Fantje se obicajno vec¢ gibljejo in ukvarjajo s Sporti. Med devetoSolci je premalo Sportnikov oz.

ucenceyv, ki bi se ukvarjali s Sportno aktivnostjo vec kot trikrat na teden vsaj po pol ure. Velika

veCina se ukvarja s posameznimi Sporti tudi samo obcasno, vendar to ne zadostuje, obCasno je

lahko pomeni tudi, da vsaka dva meseca odigrajo nogomet. Iz tega lahko ugotovimo , da se zelo

veliko devetosSolcev premalo ukvarjaj s Sportom ali gibanjem

11. Zakaj se ukvarjas z rekreacijo?

Tabela 10: Vzroki za rekreacijo po spolu

fm fz
zaradi boljSega pocutja 61 55
Zelim shujsati 7 25
moram 13 8
uzivam v rekreaciji 32 37
drugo 21 8

Graf 13: Vzroki za rekreacijo po spolu
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DevetoSolci se po vecini ukvarjajo s Sportom, zaradi boljSega pocutja. Kar je zelo dobro in oz.
skoraj predobro, da bi bilo res. Na sreco se veliko devetoSolcev ukvarja s Sportno aktivnostjo
zato, ker jim je v uzitek ali zaradi boljSega pocCutja. Vendar se Se vedno najdejo kaksni, ki pa se
trudijo, da bi shujsali, ¢eprav so Ze suhi in tudi nekaj, ki jih mora. Mogoce jih silijo starSi ali
kakSen drug dejavnik. Vendar, koli¢insko, toliko kot se v resnici ukvarjajo s Sportom ne
zadostuje. DevetoSolci bi potrebovali ve¢ gibanja, Se posebej, ker so v teh letih, ko rastejo in je

gibanje zelo dobro in zdravo za njihov razvoj skladen.

12. Kdaj in kako skrbis za higieno rok?

Devetosolci, si vsi zelo pogosto umivajo roke, kar je tudi zelo dobro za zdravje. Umivajo si jih:
po uporabi strani$¢a, ko pridejo domov, ko gredo ven, ¢e so bozali Zival, pred in po jedi, po
samozadovoljevanju ter kadar so umazane.

To je zelo dobro, saj imamo zelo veliko bolezni, ki se prenasSajo z necisto¢o, pomeni preko
umazanih rok. Umivajo si jih z milom in vodo oz. tekoCim milom in nekateri tudi s kaks$no

krtaco. Torej devetoSolci, si v veliki vec€ini umivajo roke zelo pogosto, kar je zelo dobro.

13. Kako pogosto opravljas nasteta opravila?

Tabela 11: Pogostost naStetih opravil po spolu.

veckrat na|l X na|4-6 X na|2-3 X na|l X na|l-3 X na

dan dan teden teden teden mesec

fm |fZ |fm [fZ |fm (fZ |fm (fZ |(fm |[fZ |[fm |[fZ
se tusira$ 37 54 |73 |78 |30 |10 (18 |20 |4 0 0 0
prezracis§ sobo 53 52 |57 |44 |19 |18 |21 14 |10 |4 12 |0
si operes lase 15 20 (59 |29 |34 |47 |36 |57 |18 |9 0 0
zamenjas 1 0 |4 22 (42 |27 |19 |5 65 |66 |31 |42
posteljnino
pospravi§ sobo 19 29 (29 |20 |7 22 |17 |13 (50 |65 |40 |13
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Graf 14: Pogostost naStetih opravil za dekleta.
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Graf 15: Pogostost naStetih opravil za fante.
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Tusiranje:

Vecina devetosolcev se tusira enkrat dnevno, 39 % fantov in 43 deklet. 17% fantov in 27 %
deklet se tuSira kar vecCkrat na dan, 2 % fantov in 6 % deklet pa se tuSira Stiri do Sestkrat
tedensko. Ostalih nekaj odstotkov se prha dva ali trikrat tedensko, nih¢e pa se ne tuSira samo
enkrat na teden ali samo do trikrat na mesec. Ti podatki kaZejo, da se devetoSolci zavedajo
pomembnosti telesne higiene in zanjo tudi dobro skrbijo.

Prezracevanje sobe:

Priblizno 26 % fantov in 26% deklet veckrat na dan prazraci sobo, 29 % fantov in 39 % deklet
prazraci sobo enkrat dnevno. Druga polovica anketiranih prezracuje sobo 4 — 6 krat na teden ali
ena do trikrat na teden, enkrat na mesec pa prezracuje manj kot en odstotek anketiranih. Vecina
devetosolcev se zaveda, da je prezracevanje sobe pomembno za zdravo Zivljenje, saj je v zraku
veliko prasnih delcev in odmrlih celic.

Umivanje las:

3 % fantov pravi, da si umivajo lase veCkrat na dan, medtem ko dekleta tega ne po¢no. 30 % si
lase umivajo enkrat na dan, od deklet pa samo 6 %. Stiri do Sestkrat na teden si lase umiva 15 %
fantov in 17 % deklet., dva do trikrat na teden pa 16 % fantov in 23 % deklet. Ostali si lase
operejo enkrat na teden, nihce pa si ne umiva las samo ena do trikrat mese¢no. Pogosto umivanje
lase poskoduje.

Menjavanje posteljnine:

Vecina devetosolcev posteljnino zamenja enkrat na teden: 40 % fantov in 41 % deklet. Manj kot
en odstotek jo menja veCkrat dnevno, manj kot 3 % enkrat dnevno, priblizno 5 % 4 — 6 krat
tedensko, priblizno 3 % pa 2 — 3 krat tedensko. !9 % fantov in 26 % deklet posteljnino menja ena
do trikrat mesecno.

Pospravljanje sobe:

Pri pospravljanju sob so dekleta vecinoma bolj pridna od fantov. Veckrat na dan pospravi sobo
5,6 % deklet in 5,6 % fantov, enkrat na dan sobo pospravi 12 % fantov in 12 % deklet, 4 — 6 krat
na teden 2 % fantov in 7 % deklet, 2 — 3 na teden 4 % fantov in 8 % deklet, enkrat na teden 18 %

fantov in 34 % deklet, samo 1 — 3 krat na mesec pa kar 20 % fantov in samo 8 % deklet.
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14. Kako skrbis za higieno v ¢asu mesecnega perila? Izpolnijo samo dekleta!

Vecina deklet je odgovorila, da se pogosteje prhajo in menjajo spodnje perilo, redno menjajo
vlozke in / ali tampone, nekaj jih pa Se nima mesecnega perila. Podatki, ki smo jih dobili so bili

pri¢akovani.

15. Kaj naredis, da se zaS¢itiS pred raznimi boleznimi (prehlad, angina, gripa...)?

Kar nekaj devetoSolcev vpraSanja ni razumelo in so pustili prazno. Tisti, ki so odgovorili so
vecinoma napisali, da se toplo oblacijo, pijejo €aj, se cepijo, ukvarjajo s Sportom, jedo zdravo
hrano in uZivajo prehranske dodatke, da bi bolezen preprecili torej se zascitili pred njo. Nekaj jih
je zapisalo, kaj pocno, ko Ze zbolijo. Takrat uZivajo veC tekoCine, predvsem razli¢ne caje,
jemljejo predpisana zdravila in pocivajo.

16. Kako poskrbis za zas¢ito pred spolnimi boleznimi in neZeleno nose¢nostjo?

Tabela 12: zas¢ita pred spolnimi boleznimi in neZeleno nosecnostjo.

fm fz
s kondomi 78 21
s kontracepcijo 11 7
nimam spolnih odnosov 71 133
drugo 2 1
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Graf 16: ZaScita pred spolnimi boleznimi in neZeleno nose¢nostjo po spolu.
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76 % deklet in 32 % fantov Se nima spolnih odnosov. 4 % fantov in 4 % deklet se zasciti s
kontracepcijo. Ze 36 % fantov uporablja kondome, deklet pa 7 % in le 1 % fantov in deklet se
za$citi z drugimi zascCitnimi sredstvi. Menimo, da so ta leta zgodnja za prve spolne izkus$nje, ¢e pa

jih Ze imajo je prav, da se pri tem zascitijo, kakor so pokazali tudi rezultati.

17. Ali kadis cigarete, uzivas alkohol (pivo, vino, Zgane pijace...), uzivas drogo (marihuana,

hasis,kokain, ekstazi...)?

Tabela 13: Uzivanje Skodljivih substanc po spolu.

da ne obcasno sem poskusil/a | sem nehal/a

fm |fZ |[fm |(fZ [fm |[fZ |fm fz fm fz
kadiS cigarete 11 22 |113 |63 |5 18 |34 50 1 9
uziva$ alkohol 32 9 |61 49 (50 48 |19 45 0 2
uzivas drogo 13 1 130 | 140 |17 3 12 15 0 3
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Graf 17: UZivanje Skodljivih substanc za dekleta.
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Graf 18: UZivanje Skodljivih substanc za fante.
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Kajenje cigaret

7 % fantov in 7 % deklet redno kadi. Dobra polovica fantov in 33 % deklet sploh ne kadi 9 %
fantov in 31 % deklet je poskusilo kaditi, 0,6 % fantov in 6 % deklet je nehalo kaditi, 3 % fantov
in 9 % deklet pa kadi obcasno.

Pitje alkoholnih pijac

Tretjina fantov in deklet nikoli ne pijejo alkohola, slaba tretjina fantov in deklet pa obCasno uZziva
alkohol. Manj kot 10 % fantov in deklet uziva alkohol pogosteje, dobrih 10 % fantov in salbih 30
% deklet pa je poskusilo alkohol. Manj kot en odstotek fantov in deklet je nehalo piti alkohol.
UZivanje drog

Na sreco zelo malo devetoSolcev uZiva droge, samo 3 % fantov in manj kot 1 % deklet. 6 %
fantov in 1 % deklet je droge Ze poskusilo, prav toliko odstotokov jih droge uziva ob¢asno, slaba
2 % deklet pa je nehalo uZzivati droge. Vsi ostali po drogah niso posegli. Vendar smo mnenja, da

je zelo zgodnje uZivanje drog med mladimi, tudi ¢e ni mnoZi¢no, zelo nevarno in zaskrbljujoce.

18. Ali menis, da ves dovolj o zdravem nacinu Zivljenja?

Tabela 14: Vedenje o zdravem nacinu Zivljenja po spolu.

fm fz
vem dovolj 83 96
ne vem dovolj 30 19
ne vem dovolj in me ne zanima 28 33
ne vem 14 9
drugo 7 5
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Graf 19: Vedenje o zdravem nacinu Zivljenja po spolu.
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Priblizno polovica fantov in deklet misli, da ve dovolj o zdravem nacinu Zivljenja. Priblizno 10 %
fantov in deklet misli, da ne vedo dovolj, toliko jih misli tudi, da ne vedo dovolj in jih ne zanima
zdrav nacin Zivljenja, priblizno 5 % jih ne ve dovolj, priblizno 4 % pa mislijo na kaj drugega.

19. Kdo bi te moral po tvojem mnenju pouciti o zdravem nacinu Zivljenja?

Tabela 15: Vir informacij o zdravem nacinu Zivljenja po spolu.

fm fz
starSi 56 66
Sola 34 41
zdravniki 21 22
mediji 20 9
ne vem 27 23
drugo 17 6
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Graf 20: Vir informacij o zdravem nacinu Zivljenja po spolu.
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Priblizno 40 % anketiranih meni, da so za to odgovorni starsi, okoli 20 % jih meni da bi jih to
morali pouciti v Soli, dobrih 12 % meni, da bi se o tem morali pouciti pri zdravniku. 12 % fantov
in 6 % deklet meni, da bi morali o tem izvedeti iz medijev, priblizno 15 % na to vprasanje ni
vedelo odgovora, ostali pa mislijo, da so za to odgovorni drugi. Ugotovimo lahko, da so osnovno

znanje in navade na prvem mestu odvisne od druZine.
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10 ZAKLJUCEK

Predmet naSega raziskovanja je povezan z vse pogostejSim vprasanjem, ki si ga postavlja
sodobna druzba, in sicer ali zdravo Zivimo in v koliksni meri? Ob zakljucku raziskovalne naloge
smo ugotovili, da se mladostniki zavedajo pomena zdrave prehrane, vendar se tega veinoma ne
drZijo — nimajo uravnoteZene in redne prehrane. Vefinoma ne zajtrkujejo vsak dan, Ceprav je
zajtrk najpomembnejsi obrok dneva, med obroki pa uZivajo slasCice in maSila namesto sadja,
jogurtov ... Redko jedo ribe in rde€e meso — povpre€no nekajkrat na mesec, veliko pa jih tudi
sadja in zelenjave ne zauzije vsaj enkrat na dan. Vzroki za tak nacin prehranjevanja imajo
korenine v danaSnjem hitrem tempu zZivljenja — zjutraj in pred poukom ne utegnejo zajtrkovati,
pogosto si tudi starS$i ne morejo vzeti ¢as, da bi pripravili primerno kosilo, zato se mladi zatekajo
k hitri prehrani, ki vsebuje veliko mas¢ob. Ali najstniki vemo, kaj jemo? Ali je tisto, kar jemo,
zdravo? Hrana naj ne bo enoli¢na, torej naj se enaka zivila ne pojavljajo v enem obroku prav tako
pa tudi ne v vseh dnevnih obrokih. Tudi prehrana v Solah in javnih kuhinjah ni najbolj zdrava —
logi¢no je, da na krajih, kjer je treba kuhati za veliko ljudi, kuharji nimajo ¢asa za pripravo
zdravih in naravnih jedi, torej se zatekajo k hitrejSim reSitvam. Tudi higiena hrane ni najboljsa,
kljub temu pa vse ve¢ mladih je v Soli in drugih javnih kuhinjah. Zanimivo je, da je prav toliko
devetosolcev, ki imajo prekomerno teZo, kot je tistih s premajhno tezo. Ceprav dan-danes vse bol;
skrbimo za svoj videz, je pri nas vedno ve¢ ameriSkega nacina Zivljenja, posledi¢no tudi vedno
veC predebelih najstnikov. Ali se lahko temu izognemo? Ali bo pri nas ¢ez nekaj desetletij
populacija debelih najstnikov Se narasla?

Ce bi Zeleli Ziveti zdravo, bi se morali tudi ve¢ gibati — ne samo ob¢asno in v $oli, ampak vsaj
dvakrat na teden po uro in pol. Sport in rekreacija sta pomembna dejavnika, da razgibamo nase
telo. Redna telesna aktivnost bi morala biti sestavni del naSega Zivljenja. Zmerna telesna vadba
naj bo del nasega Zivljenja skozi vse leto, le na ta nafin bomo omejili dejavnike tveganja in
izbrali poti za bogatejSe in bolj kakovostno Zivljenje. Fantje se sicer ve¢ ukvarjajo s Sportom,
¢eprav tudi med njimi ni toliko Sportnikov, kot bi jih lahko bilo.

Za higieno devetoSolci skrbijo zadovoljivo, najmanj jim je pri srcu pospravljanje sobe. Opazili
smo, da se dekleta pogosteje prhajo, fantje si pa bolj redno umivajo lase. DevetoSolci si redno
umivajo roke, menjajo posteljnino in prezracujejo sobo, kar nas je prijetno presenetilo. Posebno
dekleta zelo dobro skrbijo za Cisto€o, fantje pa so jim v tem zelo podobni. Zaskrbljujoci pa so

podatki, da vse ve¢ mladostnikov sega po raznih drogah — redko sicer po prepovedanih drogah,

56



pogosto pa po cigaretah, skoraj vsak mladostnik pa uZiva alkohol obCasno ali pa ga je vsaj
poskusil. Na eni strani imamo torej trditve, da se nezdravo prehranjujemo zaradi prehitrega ritma

Zivljenja, po drugi strani pa pravijo, da mladi posegajo po drogah, ker nimajo drugih nacinov za
izkoriSCanje prostega Casa. Ali je reSitev izgradnja objektov, kjer bodo lahko mladi koristno
preZivljali prosti Cas, se druZili in razgibali?

Izvedba ankete je bila na sploSno zelo uspeSna, Ceprav so bili nekateri anketirani devetoSolci
neresni — dosti anket smo morali zaradi neresnih odgovorov izkljuciti.

Informacije o zdravem naéinu Zivljenja so priporo¢ila, kako ohraniti vsestransko zdravje. Ziveti
popolnoma zdravo je danes zelo tezko. Vendar karkoli naredimo in spremenimo v svojem na¢inu
Zivljenja za zdravje, naredimo zase in za svoje dobro pocutje.Stres lahko obvladamo na razli¢ne
nacine, nikakor pa ne smemo dopustiti, da nas okolis¢ine premetavajo kot barko na razburkanem
morju. Clovek, ki ne nadzoruje svojega Zivljenja in ne obvlada vpliva okolice, bo prej ali slej

zbolel.
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17. Otrok in druZina: / Droga iz vti¢nice /, oktober 1996, §t. 10

INTERNETNE STRANT:

1 - Povzeto po http://trendi.siol.net.

2 - http://www.med.over.net/

3 - http://kidshealth.org/teen/

4 —raziskava, objavljena na strani http://www.med.over.net/

5 — www.konoplja.org

6. -http://www.cilizadelo.si/default-30300.html

7. -http://www.zzv-ce.si/dobro_je_vedeti/teden_mobilnosti.php
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12 PRILOGA
ANKETNI VPRASALNIK

Pozdravljen devetoSolec, devetosolka!

Smo mladi raziskovalci iz III. OS Celje. Raziskujemo, kako zdravo Zivijo celjski
devetoSolci. Prosimo te, da nam pomagas$ pri izdelavi raziskovalne naloge s tem, da v
celoti izpolni$ to anonimno anketo.

SPOL: M (obkrozi) Z VISINA: cm  TEZA: kg

1. Katere obroke uzivas in kako pogosto? Oznaci s krizcem.

vsak dan med tednom ob vikendih nikoli

zajtrk

dop. malica

kosilo

pop. malica

vecerja

2. Kje uziva$ posamezne obroke hrane med tednom? Oznaci s krizcem.

doma Sola drugje  (sorodniki,
javna kuhinja...)
zajtrk
dop. malica
kosilo
pop. malica
vecerja

3. Od koga je odvisna vrsta hrane, ki jo uZivate doma? ObkroZi.
a) kuhamo tisto, kar vsi radi jemo
b) jemo tisto, kar je zdravo
¢) zanjo se odlocijo starsi
d) drugo

4. Ce ne uZivate mesa, zakaj ne? Obkrozi.
a) zivali se mi smilijo
b) sploh ne maram mesa
¢) tudi moji prijatelji ne jedo mesa
d) drugo

5. Ali uzivate prehranske dodatke (vitamini, minerali, aloja, noni...)? Obkrozi.
DA NE

Ce si odgovoril z DA, zapisi katere in zakaj?

60




6. V spodnjo preglednico vpisi, kako pogosto jes navedeno Zivilo. Oznaci s krizcem.

veckrat
na dan

na dan

4-6 X
na teden

2-3X
na teden

1X
na teden

1-3X
na
mesec

nikoli

sveze sadje

sveZa zelenjava

stroCnice (fizol.
soja...)

grah,

kuhana zelenjava
(ne krompir)

krompir

riz

testenine

kruh, kosmici

mleko in mle¢ni izdelki

jajea

rdeCe meso (svinjina,
govedina)

perutnina
puran)

(piscanec,

ribe

7. Kaksna je po tvojem mnenju zdrava prehrana?

Nastete skupine Zivil razvrsti od 1-8 tako, da bos z 8 oznacil Zivila, ki jih moramo

zauziti najveC in z 1 Zivila, ki naj bi jih zauzili najman;j.

mleko in mlecni izdelki (jogurt, sir, skuta...)

zelenjava

sadje

Skrobna Zivila (kruh, testenine, krompir...)

beljakovine (meso, fiZol, soja....)

mascobe (olje, mast, maslo...)

slascice (tortice, Cokolada, napolitanke...)

tekocina
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8. Kolikokrat na teden uZivaS naSteta Zivila in kakSen je njihov pomen v zdravi
prehrani? Vpisi.

tedensko | pomembnost v zdravi prehrani
uZivanje

Cips ali pomfri

mini pica, sendvi¢

pecivo (krof, roglji¢, Strucka...)

slasc¢ice (Frutabela, Bounti, Mars...)

hot-dog

hamburger

9. Kako bi opisal/a sebe glede na svoj nacin prehranjevanja? ObkroZi.
a) kot primerno hranjeno osebo
b) kot presuho osebo
¢) kot predebelo osebo
d) drugo

10. S katero vrsto rekreacije se ukvarja$ in kako pogosto? (Pri odgovoru ne upoStevas
dejavnosti pri Sportni vzgoji.) Oznaci s krizcem.

2X 1-2X 3-4X 5-6X
na dan nateden |nateden | nateden |obéasno |nikoli

kosSarka

nogomet

odbojka

plavanje

borilni Sporti

ples

sprostitvene tehnike

drugo

11. Zakaj se ukvarjas z rekreacijo? ObkroZzi.
a) zaradi boljSega pocutja
b) Zelim shujsati
C) moram
¢) uzivam v rekreaciji
d) drugo

12. Kdaj in kako skrbi$ za higieno rok?

13. Kako pogosto opravlja$ nasSteta opravila? Oznaci s krizcem.
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ve¢krat na
dan

1X

na dan

4-6 X

na teden

2-3X
na teden

1X
na teden

1-3X
na mesec

se tusiras

prezracis
sobo

si  opereS
lase

zamenjas
posteljnino

pospravis
sobo

14. Kako skrbis§ za higieno v ¢asu mese¢nega perila? Izpolnijo samo dekleta!

v

Ve ew

16. Kako poskrbi§ za zas¢ito pred spolnimi boleznimi in neZeleno nosecnostjo?

Obkrozi.
a) s kondomi

b) s kontracepcijo

¢) nimam spolnih odnosov

d)drugo

17. Ali ...(ustrezno izpolni tabelo)?

da

ne

obcasno

sem poskusil/a

sem nehal/a

kadiS cigarete

uziva§ alkohol (pivo, vino,

Zgane pijace...)

uziva§  drogo
hasis,kokain, ekstazi...)

(marihuana,

18. Ali menis, da ves dovolj o zdravem nacinu Zivljenja? Obkrozi.

a) vem dovolj
b) ne vem dovolj

¢) ne vem dovolj in me ne zanima

d) ne vem
e) drugo

19. Kdo bi te moral po tvojem mnenju pouciti o zdravem nacinu Zivljenja? ObkroZi.

a) starSi
b) Sola
¢) zdravniki

d)mediji
€) ne vem
f) drugo

HVALA ZA TVOIJE SODELOVANIJE!
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