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2. POVZETEK

Danasnji ¢as nam s svojimi ugodnostmi, kot so udobna stanovanja, hitra
prevozna sredstva, dobre telekomunikacije, obilje hrane, ipd., omogo¢a dobro
Zivljenje. Zal vse te ugodnosti spreminjajo na¢in nasega Zzivljenja. Mnoge
raziskave kaZejo, da danasnji ¢lovek Zivi nezdravo. Veliko premalo se gibljemo

in veliko preve¢ jemo. Pri tem je najslabse to, da je hrana, ki jo jemo, slaba.

Taksne informacije so naju privedle do odloitve, da bi raziskali
prehranjevalne navade svojih vrstnikov. Zeleli sva ugotoviti predvsem to kaj in

kdaj mladi Celjani jemo.

Pod drobnogled sva vzeli tri celjske Sole in s pomocjo anketnih vprasanj

izvedeli veliko o prehranjevalnih navadah celjskih u€encev v tretji triadi.

Rezultati so naju presenetili, saj sva predvidevali, da se mladostniki ne trudijo
jesti zdravo. Z veseljem ugotavljava, da u€enci stari od 11 do 14 let pazijo kaj

jejo in niso obremenjeni s svojo podobo.
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3.1. POIMENOVANJE IN PREDSTAVITEV RAZISKOVALNEGA
PROBLEMA

Letos se je nasa Sola vkljucila v program Eko Sole. S tem je prisla tudi ideja za
raziskovalno nalogo o prehranskih navadah mladostnikov. O prehrani se v
zadnjem casu veliko govori. V €asu in prostoru, v katerem Zivimo, je hrane k
srei dovolj. Tezava je le v tem kaj, kdaj in kako jemo. Ravno to pa je bila

tema najinega raziskovanja.

Danes se mladi prehranjujemo zelo nezdravo. Po radiu, televiziji in v 3oli
poslusamo o tem, kako naj bi se prehranjevali ter skrbeli za svoje zdravje.
Vidimo lahko tudi, kam nas pripelje nepravilno uzivanje hrane, saj je po
televiziji veliko filmov z vsebinami o motnjah hranjenja (anoreksija, bulimija,

debelost,...).

Zavajajo nas tudi slavni ljudje, ki s svojo lepoto in vitkostjo dajejo izgled
popolnosti. Najvelkrat so prav dekleta tista, ki se zgledujejo po njih. Po svojih
najboljSih moceh se trudijo postati taksne, kot so zvezde, velikokrat pa s tem

delajo veliko $kodo dvojemu telesu.

V zadnjem &asu nas je pretresla tudi novica o smrti dveh mladih manekenk 22-
letne Luisele Ramos, ki je umrla zaradi zastoja srca, potem ko je vel dni

stradala, in Ane Caroline, za katero je bila usodna anoreksija.
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Ucinek na mlade imajo tudi reklame, ki nas spodbujajo k nezdravemu

prehranjevanju (npr. gazirane pijace, hitra hrana, alkohol, sladkarije,...).

Ugotavljava, da mladi vedno ve¢ posegamo po nezdravi hrani. Tega se seveda

tudi zavedamo, redko kdo pa se zdravih prehranjevalnih navad drzi redno.

Z raziskovalno nalogo sva Zeleli ugotoviti, kaj se s prehrano in najstniki dogaja
pri nas. Zanimalo naju je, kaj mladi v Celju jemo, kolikokrat, kje in kdaj.
Seveda sva lahko nekaj sklepali Ze iz lastnih izkuSenj in iz pogovora s svojimi
vrstniki, toda rezultati raziskave so naju presenetili. Vrstnikov nisva Zeleli
poucevati, ampak samo poizvedeti, kaksno je stanje. Morda se bova pouéevanja

lotili kdaj kasneje.
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3.2. HIPOTEZE

Pri premisljevanju o tem, kaj pri¢akujeva od najinega raziskovanja, sva

oblikovali naslednje hipoteze:

e 1. HIPOTEZA:
Pricakovali sva, da danes najstniki ne jedo jutranjega obroka in da se

odpravijo zjutraj od doma, ne da bi kaj pojedli.

e 2. HIPOTEZA:
Na osnovi pogovora z vrstniki sva sklepali, da se uenci v zadnji triadi osnovne

Sole v svoji koZi ne pocutijo dobro in mislijo, da so predebeli ali presuhi.

e 3. HIPOTEZA:
Tempo Zivljenja, ki ga Zivimo, je hiter. Druzina gre zjutraj od doma otroci v
Solo, starsi v sluzbo ter se zberejo skupaj Sele pozno popoldne. V tem casu
vsak poje vsaj en topel obrok in ni potrebe, da bi se doma Se kdo ukvarjal s

kuhanjem, vecerja pa tako ali tako ni zdrava.

e 4 HIPOTEZA:
Sladkarije nas spremljajo na vsakem koraku. Vedno so pri roki, ni jih potrebno

pripravljati in so dobrega okusa. To je edina vrsta hrane, ki jo vsi jedo.

e 5. HIPOTEZA:
Ve&ina sodobnih druZin veliko &asa preZivi zdoma. Casa, ki ga preZivimo doma,
ne Zelimo fratiti s kuho, zato iS¢emo razlicne poti za potesitev lakote.

Najpreprosteje je poklicati po telefonu, naroliti hrano in ¢ez nekaj ¢asa jo Ze
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lahko jes, ki je pripravljeno za vsakega ¢&lana druzine posebej. Tako se

izognemo prepirom o tem, kaj kdo mara in kaj komu ni vsec.
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3.3. IZBOR IN PREDSTAVITEV RAZISKOVALNIH METOD

Raziskovalne metode, s katerimi sva si pomagali pri svojem delu, so bile
razlicne. Najprej sva poiskali ustrezno literaturo, da sva se poducili o temi, ki
sva se je lotili. Pobrskali sva tudi po spletnih straneh in nasli veliko pou¢nega

in zanimivega.

Pomemben vir informacij so nama bili tudi vrstniki, s katerimi sva se
pogovarjali. Namerno sva nacenjali pogovor o prehranjevalnih navadah
posameznikov in njihovih druzin. K sreéi so prijatelji radi sodelovali in nama s

tem veliko pomagali.

NajucinkovitejSa metoda je bila anketa. Z njeno pomoc jo sva dobili podatke, ki
sva jih lahko analizirali. Z empiri¢no obdelavo le-teh sva prisli do konénih

ugotovitev, ki sva jih v nadaljevanju naloge predstavili tudi grafi¢no.



OSNOVNA SOLA LAVA, CELJE RAZISKOVALNA NALOGA
PREHRANJEVANJE MLADIH CELJE, MAREC 2007
AVTORICI: TTASA SKUBIC IN NINA RIBIC MENTOR: METKA LESJAK, prof.

4. OSREDNJI DEL RAZISKOVALNE NALOGE
4.1. PREDSTAVITEV POTEKA RAZISKOVALNEGA DELA

Svoje delo raziskovanja sva zaceli pri lastnem izobraZevanju. Najprej sva se
hoteli izobraziti, zato sva §li v knjiZnico, kjer sva poiskali literaturo, s pomoc jo
katere sva se izobrazili. Zeleli sva pridobiti &im vel podatkov o

prehranjevanju mladih.

Pomagali sva si tudi s spletom in vsaka zase doma iskali zanimive spletne strani,

ki so kakorkoli povezane s prehrano mladih. Nemalo sva jih nasli.

Polni znanja o tem, kaj je za nas mlade zdravo in kaj ni, sva se podali na
razgovore s soSolci in drugimi vrstniki. Niti enkrat nisva naleteli na odpor in
tako spoznali, da se mladi radi pogovarjamo o lastnih prehranjevalnih navadah

in o prehranjevalnih navadah svoje druzine.

Na osnovi vseh podatkov, ki sva jih na ta nain pridobili, sva oblikovali anketo.

Namenili sva jo u¢encem tretje triade.

Sledila je obdelava podatkov, ki sva jih dobili ob pregledovanju ankete in

ugotavljanje pravilnostih hipotez, ki sva jih postavili Ze na zacetku.
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4.2. PREDSTAVITEV PROBLEMA RAZISKAVE

4.2.1. RAZMISLTANJE O NAS MLADIH
V zadnjem casu je postalo moderno, da se veliko ukvarjamo z zunanjim

izgledom, vsi pa vemo, da je na$ videz zrcalo naSega pocutja, zdravja in odnosa
do svojega telesa. Predstavniki vseh generacij se trudimo, da bi s svojim

nacinom Zivljenja ¢im bolj poskrbeli za svoje telo.

Mladi se Ze zelo zgodaj sre¢amo z informacijami o tem, kako pomembno je
nase zdravje in kaj moramo poceti, da ga bomo ohranili. V Soli nas pri razli¢nih
predmetih »bombardirajo« z zdravo prehrano, gibanjem, prepovedmi...
Velikokrat nas to moti in nam preseda, saj odrasli govorijo eno, delajo pa
drugo. Po eni strani nam predavajo o zdravih navadah, po drugi pa kadijo,
pijejo alkohol, se ne gibajo, vsak dan gledajo televizijo, se slabo prehranjujejo,

ponoéujejo,...

Veliko bolj kot nasveti, na nas vplivajo nasi idoli, filmske zvezde, glasbeniki...
Zaradi njih poskuSamo biti bolj suhi, lepsi in uspesnejsi. Seveda vedno ne
izberemo prave poti, po kateri bi lahko prisli do Zelenega rezultata in zato se

dogajajo napake.
Kdor ima doma in v Soli prave vzornike, ve, da se da z zdravim nainom

zivljenja doseci marsikaj. Ravno o tem sva razmisljali, ko sva izbirali femo za

raziskovanje.

10
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4.2.2. SMERNICE ZDRAVE PREHRANE

Najprej sva poiskali literaturo o zdravi prehrani, vse prebrali in izlusCili:

Smernice priuvajanju zdrave prehrane in zdravega nacina zivljenja:
. Prehrana naj bo pestra, raznovrstna, okusno pripravljena;

. energijske in hranilne ( bioloske ) vrednosti obrokov naj bodo

prilagojene tistemu, ki jo zauzije ( otroci, starejsi,.. );
. znizati je potrebno koli¢ino nasi¢enih, zdravju skodljivih mas¢ob;

. povecati moramo koli¢ino zas¢itnih snovi v dnevni prehrani (veé

sveZzega sadja in zelenjave!);
. koli¢ina soli naj bo manjsa;

. znizati moramo koli¢ino sladkorjev v dnevni prehranil

Osnovna zgradba zdravega obroka:
e energijsko/hranilno Zivilo (kruh, kasa, hranilni namaz,...);

e beljakovinsko Zivilo (mleko in mle¢ni izdelki, meso in mesni izdelki,

jajea,..);

e sadje in/ali zelenjava (zas¢itne snovi: vitamini, rudnine, balast).

11
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Potrebna koli¢ina hrane in potreba po kalorijah je pri ljudeh razli¢na, doloéajo
pa jo:
1. Spol: Zenske potrebujejo manj energije kot mo3ki.

2. Starost: Starejsi ljudje potrebujejo manj energije kot mladostniki in

mladina.

3. Telesna teZa: Ce je prekomerna in Zelimo doseli normalno telesno tezo, bo

dnevna energijska potreba zmanjsana.

4. Telesna dejavnost: Bolj smo telesno aktivni, ve¢ energije potrebujemo.

Primer "ZDRAVEGA KROZNIKA" za zajtrk, malico, kosilo in vecerjo

Primer zdravega zajtrka:

polnozrnata $trucka, sir, pomaranéa, €aj

Primer zdrave malice:

jogurt, jagode

12
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pecen piscanec, kuhan riz, grah v prikuhi, radi¢ v

solati, mala polnozrnata Zemljica

zelenjavna juha s krompirjem, skuta z jagodami

Nasli sva Se preproste nasvete, s pomocjo katerih se bomo laZje zdravo
prehranjevali:
V jedi uZivajtel
Jejte pestro hrano, ki naj bo pretezno rastlinskega izvoral
Bodite vsak dan telesno dejavni in jejte toliko, da bo vasa telesna
teZa normalnal
Veckrat na dan jejte kruh, Zita, testenine, riz in krompir, najbolje
pri vsakem obroku! Izbirajte polnozrnate izdelkel
Veckrat na dan jejte veliko zelenjave oz. sadjal
Jejte ¢im manj mascob in izdelkov, ki vsebujejo mas¢obe (npr. mesne
izdelke, namaze...)] Omejite koliCino zauZitega mesa in mesnih
izdelkov! Izbirajte puste vrste mesal Enkrat ali dvakrat na feden
uvedite brezmesni dan.
Dnevno uzivajte zmerne koli¢ine posnetega mleka in manj mastne

mleéne izdelkel!

13
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8. Cim redkeje uZivajte sla¢ice in sladke pijate (sladkane sokove,
gazirane pijace,...)!

9. Hrano solite ¢im manj in ne jejte Ze pripravljenih slanih jedil

10.Hrano pripravljajte na zdrav nacin in higiensko neoporecno! Dusite,
kuhajte ali pecite jo, vendar je ne cvrite. Dodajajte ji ¢im manj

mascob, soli in sladkorja!

FOTOGRAFIJA ST. 1

Zdrava hrana

14
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UpoStevati pa moramo tudi naslednja dejstva:
1. Pij veliko vode.
2. Jej veliko sadja in zelenjave.
3. Dobro prezveci.
4. Nehaj jesti, ko nisi vec lacen.
5. Ne preskakuj obrokov.
6. Jej ¢imbolj sveza Zivila
7. Ne jej hitre hrane.
8. Jej 4 do 6 krat na dan.

9. Jej obroke ob priblizno istem ¢asu vsak dan.

4.2.3. PIRAMIDA ZDRAVEGA PREHRANJEVANJA

Kaj je prehranska piramida?

Prehranska piramida je slikovni prikaz izbora in koli¢in Zivil, ki naj jih jemo
vsak dan. Ni zapoved, ampak priporocilo, ki pomaga izbrati tisto hrano, ki je
bolj zdrava in primerna. Piramida spodbuja uZivanje pestre hrane, s katero

telo dobi potrebne hranilne snovi in hkrati ustrezno koli¢ino kalorij.

15
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TeZava je v tem, da poznamo novo in staro prehranjevalno piramido. Nove
raziskave prehranskih potreb so namreé pokazale, da je potrebno dolocene

vrste hrane uzivati drugace, kot je svetovala stara prehranska piramida.

Razlika med novo in staro prehransko piramido.

Kot opazimo Ze na sliki, ima nova prehranska piramida vel prostorov, po
katerih je hrana razporejena in tudi posamezne vrste hrane so na druga¢nem
mestu kot pri stari. Nova daje »zeleno lu¢« ogljikovim hidratom in dobrim
mas¢obam, med tem ko stara v ospredje postavlja sadje, zelenjavo in Skrobna
zivila. Nova prehranska piramida daje »rdeco lu¢« hitro gorljivim ogljikovim

hidratom, stara pa slas¢icam, olju in mas¢obam.

Pri obeh piramidah vidimo nekaj skupnih tock, tako da misliva, da ne bi bilo
hudo narobe, ¢e bi namesto nove upostevali staro in se prehranjevali na osnovi
njenih smernic. Vsekakor bi bilo veliko boljse od tistega, kar je vecina med

nami vsak dan.
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Stara in nova prehranska piramida:

FOTOGRAFIJA ST. 2 FOTOGRAFIJA ST. 3

Stara prehranska piramida Nova prehranska piramida

4.2.4. NEPRAVILEN ODNOS DO HRANE
Napacen odnos do hrane nas pripelje do bolezni. Tega si seveda nihée ne Zeli,

vendar se dogaja in ljudje s taksnimi boleznimi potrebujejo pomoC in ne

kritike. Taksne teZave imenujemo motnje hranjenja.

4.2.4.1. Motnje hranjenja
Motnje hranjenja so ¢ustvene motnje, ki se kazejo v spremenjenem odnosu do

hrane in predstavljajo zunanji izraz globoke dusevne in Custvene
vznemirjenosti ter nesprejemanja sebe. Oseba, ki trpi zaradi motenj
hranjenja, izraza svoje Custvene teZzave s spremenjenim odnosom do hrane in

hranjenja. Navidezni problem s hrano skriva v globini trpljenje, ki je nastalo

17
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zaradi cele vrste razli¢nih razlogov. Hranjenje ali odklanjanje hrane postane

izraz osvoboditve notranjih, boleih in neprepoznanih Custev.

Motnje hranjenja se lahko kaZejo kot mehanizem izogibanja, ko &lovek vso
svojo energijo osredotoli na hrano in hranjenje ter se tako izogne bolecim
¢ustvom in problemom. Lahko predstavljajo nacin obvladovanja Zzivljenjskih
problemov, ki se zdijo neresljivi ali pa gre za prizadevanje kontrolirati lastno
telo in Zivljenje v razmerah, ko prizadeti ¢uti, da ga kontrolirajo drugi. Motnje
hranjenja pa so lahko tudi reakcija na dolgotrajno, leta trajajo€o, nerazreseno

stresno situacijo.

Ceprav na zunaj izgleda, kot da gre le za teZave okrog hrane, se za tem skriva
neka globlja stiska. Nekateri |judje skusajo s prekomernim uZzivanjem hrane
obvladati Zalost, jezo, praznino, nezadovoljstvo, strah in druge probleme. S
tem, da se osredotoajo na hrano, vsaj za nekaj ¢asa pozabijo na probleme, ki

se jim zdijo neresljivi.

FOTOGRAFIJA ST. 4 FOTOGRAFIJA ST. 5

Shujsana manekenka Odsev z zrcalu, kot ga vidi dekle z anoreksijo
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Motnje hranjenja, skupina bolezni, ki je bila do pred kratkim znana le ozkemu
krogu posameznikov, je v zadnjih desetletjih prerasla v bolezen moderne dobe,

v bolezen, ki je pogosto predstavljena kot nekaj misti¢nega.

Vzroki motenj hranjenja so: visoka pri¢akovanja in zahteve glede izobrazbe
ter videza, prevel prepletene vezi med druzinskimi Clani ali odtujenost,
omejevanje samostojnosti in individualnosti, ¢ustveno hladni odnosi brez
medsebojne podpore, spolne in druge zlorabe, izguba bliznjega, kulture
(reklame o vitkosti, moda, pogled na vloge v druzini,.. ), osebnostnih lastnosti

posameznika (oblutek ujetosti, brezizhodnost, zaprtost vase,...).

Pogoste diete v druZini, predvsem s strani matere, seveda tudi niso koristna
popotnica za doras¢ajolega otroka, ki prevzema vedenjske vzorce tistih, ki so

mu najblizje.

Dejavniki tveganja, ki pogojujejo nastanek motenj hranjenja, so Stevilni. Le
redko lahko pri posamezniku izlus¢imo le enega. Vedinoma gre za kombinacijo
vel jega Stevila dejavnikov, ki doloceno osebo pocasi, a vztrajno vodijo v eno
izmed motenj hranjenja. Razdelimo jih lahko na tri skupine: druzinske, socio-

kulturne in biolosko-genetske.
Dejavnik tveganja je tudi uporaba hrane kot vzgojni pripomocek. V tem

primeru se ofrok pricenja izogibati skupnim obrokom, ali pa se jih Ze v naprej

boji, saj ve, da ga bosta starsa zasliSevala glede 3ole, prijateljev, ga kregala in
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vr$ila nadzor nad njim. Hrana ni in ne sme biti sredstvo nagrajevanja ali
kaznovanja.

Podleganja pritiskom iz okolice so lahko katastrofalna. Ogromno ljudi je
pripravljenih storiti vse, da bi bili sprejeti, kar pomeni lepi in suhi. V Zelji, da
bi dosegli ta cilj, gredo predale¢ in se znajdejo v zacaranem krogu odvisnosti.
Ko postaneta hrana in telesna teza glavni Zivljenjski skrbi, se namreé pogosto
pojavijo motnje hranjenja, kot so anoreksija, bulimija in kompulzivno

prenajedanje.

Anoreksija nervoza velja Ze zadnjih 100 let za dusevno bolezen. Oseba s to
tezavo Cuti intenziven strah pred debelostjo, ki se ne zmanjSa niti ob
znizevanju telesne teze. Ves Cas je prepriana, da je debela, ¢etudi so v
resnici Ze izrazene telesne posledice podhranjenosti. To prepri¢anje
imenujemo motena predstava o lastnem telesu. Zenske in dekleta ob tem
izgubijo menstruacijo. Potrebno pa je poudariti, da je poimenovanje motnje
zavajajole, saj "anoreksija" pomeni izgubo apetita, ta pa pri opisani motnji ne

izgine, le Zelja po nadzoru zauZzite hrane je pretirana.

Pri osebi z bulimijo nervozo se izmenjujejo obdobja prenajedanja (tako
imenovana >vol¢ja lakota<) in razlicni neustrezni mehanizmi zmanjsevanja
telesne teze (bruhanje, jemanje odvajal in/ali diuretikov, stradanje, pretirana
telesna aktivnost). Prisotna je preokupiranost z obliko svojega telesa, telesno
teZo in stalen strah pred debelostjo ter ob&utki pomanjkljivega nadzora nad

lastnim hranjenjem.
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Raziskave kaZejo pomembno povezavo med bulimijo in depresivno motnjo. Tako
pri priblizno 75% Zensk vseh starosti z bulimijo ugotavljajo tudi izraZeno

klini¢no sliko depresije.

O motnjah hranjenja govorimo, ko postane hrana sredis¢e ¢lovekovega
miselnega sveta, dusevnih bojev in slabe vesti. Poleg teh sprememb se pojavijo

tudi teZave s sprejemanjem lastnega telesa.

Osebnostne lastnosti posameznika z motnjami hranjenja: Sibka sposobnost
prilagajanja na spremembe, mocna odvisnost od pohval, pretirana obcutljivost
na kritike, nizka samopodoba, teZnja po popolnosti, vse ali ni¢ misljenje,

impulzivnost, zaprtost vase.

4.2.4.3. Debelost

Posebna oblika tezav s hrano je debelost ali prekomerna telesna teza. Do te
pride takrat, ko ljudje s hrano in pijaco vnesejo v telo veé kalorij kot jih
porabijo. Da se to ne bi zgodilo, moramo paziti kaj in koliko jemo in seveda

koliko smo telesno aktivni.
Debelost lahko ugotavljamo z merjenjem obsega pasu. Pri Zenskah je normalen
do 80 cm, pri moskih do 92 cm. Vsak bolnik, ki ima zaradi prekomerne teze

obseg pasu nad 88 cm (Zenska) oziroma 102 cm (moski), bi moral shujsati.

Razporeditev mascobe v telesu se pri Zenskah in moskih razlikuje. Tipi¢na

Zenska postava ima velino mas¢obe v spodnjem delu telesa (pod popkom) in v
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podkoZju. Pri moskih je mascoba razporejena centralno, okrog tfrebuha.
Priblizno polovica je v podkoZju, polovica pa v notranjosti frebuha, najvec v
okolici in v notranjosti jeter. Glede na obolevnost je manj ugodna, saj prav pri
tem tipu postave pogosteje ugotavljamo bolezni, ki so debelosti pridruzene. Na

to, kje v telesu se bo mas¢oba nabirala, vplivajo hormoni in dednost.

Debelost je kompleksna bolezen in je najbolj mnoZzi¢na bolezen moderne dobe,
saj zajema 50% odraslega prebivalstva v razvitem svetu in 25% otrok med 10.
in 17. letom starosti. Vzroki zanjo so:

1. v pove€anem vnosu hrane,

2. v zmanjsanju telesne aktivnosti,

3. genetski.

Clovek vse manj fizi¢no dela in se tudi vse manj giblje. Paradoksno se ob
zmanjsani telesni aktivnosti poveca apetit, nanj pa vpliva tudi ponudba
najrazli¢nejSe hrane, s katero nas bombardirajo vsi mediji in preobloZene
police v trgovinah. Manjsa misi¢na masa, ki jo nadomestimo z mas¢obo, pomeni
manjsi bazalni metabolizem, kar povzroli ob nespremenjenih prehrambenih

navadah ponovno naras€anje teze. Zacarani krog je tako sklenjen.

Genetski vzroki lahko vplivajo na bazalni metabolizem in na razporeditev
mas¢obe, vendar se zaradi genov brez povecanega vnosa hrane ne moremo

zrediti.

Tudi razli¢ne bolezni (motnje v delovanju $Citnice ali nadledvi¢ne Zleze) in
zdravila lahko vplivajo na energetsko ravnotezje v telesu in povelujejo apetit,

vendar je spet hrana tista, ki jo moramo pojesti prevec, da se zredimo.
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Apetit je eden najmocnejsih gonov pri Cloveku. Brez njega bi ¢lovestvo Ze
zdavnaj izumrlo, saj ga je SCitil takrat, kadar se je moral za hrano boriti.
Postane pa apetit problemati¢en takrat, ko je hrane veliko na voljo, ljudje pa
so (pre)malo (ali ni¢) fizicno aktivni. Ze majhne dnevne napake (povecanje
vhosa za 1% dnevno, tj. 18 kcal za povpreéno Zzensko, pomeni 0,5 dl posnetega
mleka) povzrocijo dolgoro¢no znaten porast teze. V Stevilkah to pomeni 10.000

odveénih kilokalorij v letu dni ali 1-2 kg.

Veliko ljudi se zredi ftudi zato, ker nimajo ob&utka, koliko kalorij pojedo, ker
nimajo nadzora nad mas¢obami in sladkorjem, skritih v hrani in pijaci (meso,
sladoled, gosti sokovi). Mnogi so nagnjeni k podcenjevanju kalori¢ne vrednosti

hrane (smetana v kavi, kos¢ek ¢okolade, ocvrto meso).

Debelost povecuje verjetnost resnih bolezni:
o visok krvni tlak
« mozganska kap
« sladkorna bolezen

o pri moskih velja verjetnost za raka na debelem Crevesu, danki in
prostati

 pri Zzenskah ved ja nevarnost za raka na dojki, maternici
« obremenitev kolkov, kolen in sklepov

 psihi¢ne tezave
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FOTOGRAFIJA ST. 6
Tipi¢na debeluska

4.2.4.3. Razlika med motnjami hranjenja in motnjami prehranjevanja

Motnje hranjenja moramo razlikovati od motenj prehranjevanja, ki veljajo za
nekaksno predstopnjo motenj hranjenja. Hkrati pa ni nujno, da se v njih tudi
razvijejo. To je podobno kot pri boleznih odvisnosti. Ce nekdo kadi travo, ni
nujno, da bo pri¢el uzivati tudi heroin. Vecina tistih pa, ki uzivajo heroin, so

pred tem kadili travo.

Med motnje prehranjevanja sodijo neustrezne prehranjevalne navade, kot na
primer: neredno hranjenje, pogosta nihanja telesne teze zaradi razli¢nih diet,
uzivanje le dololene vrste hrane (neuravnotezena prehrana) in podobno.

Motnje prehranjevanja niso nujno znak dolo¢ene dusevne motnje.
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4.3. PREDSTAVITEV REZULTATOV

Za anketiranje sva si izbrali tri celjske osnovne Sole in anketirali ucence
tretje triade. Vseh anketirancev je bilo 545, od tega 279 fantov in 266 deklet
starih od 11 do 14 let. U¢encev, starih 11 let je bilo 107, 12 let 144, 13 let 131
in 14 let 163.

Locili sva jih po starosti, spolu in Solah in primerjali rezultate med seboj.
Ugotovili sva, da loéevanje po Solah ni potrebno, saj prihajamo iz podobnega

(mestnega) okolja in so rezultati zelo podobni.

S pomocjo tabele je razporeditev ucencev po Solah, starosti in spolu bolj

razumljiva:
0S LAVA 0S HUDINJA 3. 05

SPOL IN STAROST STEVILO STEVILO STEVILO
FANTJE 11 23 10 18
DEKLETA 11 25 8 23
FANTJE 12 24 35 26
DEKLETA 12 12 29 18
FANTJE 13 21 17 24
DEKLETA 13 29 18 22
FANTJE 14 21 24 36
DEKLETA 14 25 25 32
SKUPAJ FANT;E 89 86 104
SKUPAJ DEKLETA 91 80 95
SKUPAJ VSI 180 166 199
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DEKLETA

Ali zajtrkujes?

60%
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40%
m DA

mNE
m OBCASNO

30%

20%

10%

0%

11 let 12 let 13 let 14 let

V osnovni Soli je Se vedno vel kot polovica uéenk, ki zjutraj vsaj ob&asno najdejo
¢as za zajtrk. Vendar pa graf predstavlja zaskrbljujoce podatke, saj kaze, kako
se odstotek tistih mladostnic, ki ne zajtrkujejo, poveluje. Stevilo tistih, ki ne

zajtrkujejo, z leti naraséa.
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FANTJE

Ali zajtrkujes?
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Pri fantih je podoben rezultat, kot pri dekletih, le da je odstotek tistih, ki ne

zajtrkujejo, manjsi.

FANTJE IN DEKLETA SKUPAJ

Ali kosis v soli?

70%
60%
50%
40% mDA
mNE
30% = OBCASNO

20%
10%

0%
11 12 13 14

Iz podatkov je razvidno, da je z leti vedno manj tistih, ki kosijo v 3oli in tudi
»obcashih« jedcev je vedno manj. IzstopajoC rezultat pri 12-letnikih je verjetno

pogojen s tretjo triado, ko se pouk podaljsa skoraj do 14.00 ure.
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FANTJE IN DEKLETA SKUPAJ

Ali doma vsak dan kuhate kosilo?
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Rezultati ankete zelo jasno kaZejo, da v vecini slovenskih druzin z osnovno3olci Se

vedno vsak dan kuhajo kosilo.

DEKLETA

Ali si zadovoljna s svojo tezo?
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Dekleta, stara 12 in 13 let so zadovoljna s svojo tezo, medtem ko se pri 11 in 14
letnicah kaze, da jih je malo vel kot polovica taksnih, ki s svojo teZo niso

zadovoljne.

FANTJE

Ali si zadovoljen s svojo tezo?
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Pri fantih je slika jasna, saj so vsi zadovoljni s svojo teZo.

DEKLETA IN FANTJE SKUPAJ

Ali vsak dan jes sladkarije?
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Sladkarije so razvada,, ki ji podlega vecina najstnikov vsak dan. Posledice tega
poletja se kaZejo tako v slabih zobeh, kot tudi v prekomerni tezi, ki jo ima

skoraj tretjina najstnikov.

DEKLETA IN FANTJE SKUPAJ

Kolikokrat jes hitro hrano?

40%
35%
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5%

0%
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H 1x na teden

= 1x na mesec

B manj kot 1x na mesec
mnic

11 let 12 let 13 let 14 let

Velina najstnikov redno uziva hitro hrano, saj je taksnih, ki ne jedo hitre hrane,
manj kot petnajst odstotkov. Zelo velik je odstotek tistih, ki jedo »junk« hrano

enkrat na teden, kar je zaskrbljujo¢ podatek, saj ta hrana Skodi mlademu telesu.
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FOTOGRAFIJA ST. 7
Otroci v restavraciji s hitro hrano
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4.4. ANALTIZA ANKETNIH VPRASANJT

1. Velina u€encev poje 4 do 5 obrokov na dan, kar je zelo zdravo, ¢e je tudi vrsta
hrane, ki jo jedo, zdrava.

2. Velina uCencev zajtrkuje redno ali ob&asno, kar je zelo pohvalno. Zajtrk je
najbolj zdrav obrok, saj ti da mo¢ za dan, ki je pred tabo in te napolni z energijo.
3. Zajtrkujejo najveckrat kosmic¢e. Tudi v reklamah so kosmici predstavljeni kot
jutranji obrok. Seveda pa moramo upostevati tudi vrsto kosmicev, saj so lahko
tudi od teh nekateri nezdravi (npr. ¢okoladni).

4. Sadje je najbolj priljubljen zdrav obrok. Velina ga je dvakrat. Ce bi imeli
mladostniki na izbiro sadje ali zelenjavo, bi nedvomno izbrali sadje, Ze zaradi
okusa.

5. Mle¢ne izdelke uzivamo vsak dan. Potrebujemo jih zaradi kalcija. Kot reéejo
starsi: » Da bos imel zdrave kosti in lepe zobel«

6. Solarji malicamo v %oli. Le redki si malico nosijo od doma. To so navadho tisti,
ki jedo po kaksni dieti.

7. Velina anketirancev ne kosi v Soli. Obi¢ajno je vzrok hrana, saj so nekateri
zelo izbiréni.

8. V velini druzin proti pricakovanju doma vsak dan kuhajo kosilo. Kot sva Ze
povedali pri 7. toCki, je vzrok obi¢ajno izbirénost.

9. Najstniki redno veerjajo, kar pa ni dobro, saj ve€erja ni tako zdrav obrok.

10. Navadno veéerjajo kruh z namazom.

11. Najvel jih je vecerjo 2 uri pred spanjem. To je precej dober rezultat, eprav
sva izsledili, da ni priporocljivo jesti po peti uri.

12. Sladkarije jemo le ob&asno. Najvec jih pojejo otroci v starosti do 10. leta
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13. Velina je hitro hrano enkrat na teden. V zadnjem Casu je postala hitra hrana
zelo popularna. Na posledice opozarjajo Stevilni filmi (npr. ZaSpehan narod).

14. Skoraj vse druzine jedo zunaj le enkrat na mesec. Ponavadi gre za posebne
priloZnosti.

15. Za Zejo pijemo negazirane pijace. Veliko se jih Zze pri teh letih odlo¢i za
alkohol.

16. Zanimivo je, da smo Se zadovoljni s svojo teZzo. To se najveCkrat spremeni v
srednji Soli, ko za¢nejo mladostniki zaznavati »napake« na svojih telesih.

17. Veliko nas ne je po pravilih diete. Diete se drzijo le tisti, ki to morajo zaradi

zdravstvenih razlogov.
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4.5. UPOSTEVANJE SPOZNANJ, DRUGIH RAZISKOVALCEV

Rezultate svoje raziskave sva primerjali z rezultati mednarodne raziskave HBSC
-Z , ki sicer pod okriljem
Svetovne zdravstvene organizacije poteka ze 24 let, Slovenija pa se je vanjo

vkljuéila drugic.

Raziskava poteka vsaka Stiri leta v 41 drzavah evropske regije in Severne
Amerike ter zajema ufence in dijake, stare 11, 13 in 15 let. Raziskuje njihove
navade prehranjevanja, gibanja, uporabe alkohola, tobaka, nasilje, pa tudi
osebnostne lastnosti otrok, kot je denimo lastna samopodoba. Raziskuje tudi

njihovo zaznavanje okoljskih in socialnih pogojev ter lastnega zdravja.

Medve sva pod drobnogled vzeli rezultate o prehranjevalnih navadah, kjer
ugotavljajo, da so se le-te nekoliko izboljSale, v primerjavi z rezultati izpred
Stirih let. Rezultati kaZejo, da redno zajtrkuje preko 40% vseh otrok, vendar,
tako kot v najini raziskavi, tudi tukaj prednjacijo fantje (za 3% ). Zal je tudi ta
raziskava pokazala, da z leti naras¢a Stevilo tistih mladostnikov, ki si zjutraj ne

vzamejo ¢asa za zajtrk.

Zanimivo je tudi dejstvo, da kar Eetrtina otrok redno vsak dan uziva sladkarije,
med dekleti pa je sladkanje (tako kot v najini raziskavi) $e bolj razsirjeno. Tako
po sladkarijah vsak dan posega enaindvajset odstotkov petnajstletnikov in kar

trideset odstotkov deklet te starosti.

Sicer pa meni, da ima ravno pravsnje telo, fo je telesno teZo, dobrih

Sestinpetdeset odstotkov fantov in nekoliko manj, dobrih 42 odstotkov deklet. V
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primerjavi z lefom 2002 pa je takrat manj deklet menilo, da so malce ali veliko

predebele, in manj vprasanih je bilo na diefi.

Ob primerjavi te $tudije z najino raziskavo sva ugotovili, da celjski osnovnosolci
Zivimo in jemo tako, kot velina evropskih in severno ameriskih mladostnikov.
Veseli sva, da sva imeli moZnost rezultate najinega dela primerjati s tako
obsezno raziskavo in se rezultati ujemajo, kar jemljeva kot dokaz, da sva delali

dobro.
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5. ZAKLTUCEK

Za konec naj poveva, da sva nad rezultati raziskave zelo preseneceni, saj sva
pri¢akovali popolnoma druga¢ne odgovore. Presenetili so naju v pozitivhem
smislu, vendar Se vedno nisva zadovoljni z izbiro hitre hrane. Morda se bodo le

spametovali in se seznanili s posledicami. Upava, da ne bo prepozno...

Na splodno se v Celju mladi dokaj pravilno prehranjujejo. Vsakdo Se kdaj rece:

»Samo danes Se.« In se spet pregresi. To stori Se naslednji¢, pa spet in spet...

Radi pa bi opozorili tudi na vzgojiteljice v vricih in zacetnih razredih osnovne
Sole, saj veckrat opaziva, da otroke silijo pojesti vse. Vsekakor ima vsak pravico
izbrati kolicino hrane, ki jo zauZije. Lahko pa jih spodbudijo, da vsaj poskusijo.

Nato imajo otroci prosto izbiro.
Ob raziskavi sva uzivali in bili prijetno navduseni. Upava, da se bo v naslednjih

letih prehranjevanje najstnikov Se izboljSalo. Manj bo bolezni, povezanih s

prehrano in nezadovoljstva na obrazu starsev.
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Osnovna %ola Lava, Celjé

Starost: let
Spol: moski  Zenski
1. Koliko obrokov pojes na dan?

a)
b)

e
OO R WN =

g) vel

2. Ali zajtrkujes?
a) da

b) ne

c) obc&asno

3. Kaj ponavadi zajtrkujes?
a) kruh

b) sadje

c) mileko

d) mlecne izdelke

e) kosmice

f) ni¢
g) drugo:

4. Kolikokrat na dan jes$ sadje?
a) 1x

b) 2x

c) 3x

d) 1xnateden

e) drugo:

5. Ali uzivas mleéne izdelke vsak dan?
a) da

b) ne

c) obc&asno

d) drugo:

6. Ali malicas v Soli?
a) da
b) ne

7. Ali kosis v Soli?
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a)
b)
c)

da
ne
obcéasno

8. Ali doma vsak dan kuhate kosilo?

a)
b)
c)
d)

da
ne
obc&asno
drugo:

9. Ali redno vecerjas?

da
ne
obcéasno

. Kaj ponavadi ve€erjas?

sadje
kruh z namazom

kruh s salamo

mleko ali mleéne izdelke
kosmice

zelenjavo

hitro hrano

drugo:

. Koliko ¢asa pred spanjem vecerjas?

Y5 ure
1 uro
2 uri
drugo:

. Ali vsak dan je$ sladkarije?

da
ne
obc&asno

40

RAZISKOVALNA NALOGA
CELJE, MAREC 2007
MENTOR: METKA LESJAK, prof.



OSNOVNA SOLA LAVA, CELJE
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AVTORICT: TTASA SKUBIC IN NINA RIBIC

13. Kolikokrat jes$ hitro hrano?
a) veckrat na teden

b) 1x nateden

c) 1xna mesec

d) manj kot 1x na mesec

e) ni¢

14. Kolikokrat jeste z druzino zunaj?
a) 1x na mesec

b) 1x nateden

c) vec kot 1x na teden

d) nikoli
e) drugo:

15. Kaj pijes za zejo?
a) vodo

b) ¢aj

C) negazirane pijace
d) gazirane pijaCe

e) vode z okusom

f) drugo:

16. Ali si zadovoljen/a s svojo tezo?
a) da
b) ne

17. Ali jeS po pravilih kaksne diete?
a) da

b) ne

c) obcasno
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Hvala za sodelovanje!



