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PODATKI O NALOGI

Naloga obscga 26 strani, 17 tabel in 6 grafov. Prilozeni sta ankcti, ki smo ju uporabili pri zbiranju
podatkov .
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UVOD

ZA ZDRAVEGA JE VSAK DAN PRAZNIK
Turski pregovor

Zdravje je treba varovali. Varujemo ga tudi s pravilno izbrano prehrano. Zivimo v delu sveta. kjer je
hrane dovolj in nas lakota in podhranjenost ne pestita. Sodoben nacin Zivljenja, industrijsko pripravijena
lirana in premalo gibanja pa so nam prinesli druge bolezni, ki jil imenujemo civilizacijske bolezni. Te
lahko preprecimo, &e se zavedamo, kaj jih povzroga. V nadi nalogi smo se posvelili zdravi prehrani,

Primerjali smo prelirano na vasi in v mestu, da bi videli, ali $e drzi, da na vasi ljudje bolj zdravo jcjo.
Hkrati smo preverili, kako ljudje poznajo civilizacijske bolezni in njihovo povezanost z nepravilno
prchrano.

Zdrav zajtrk je zelo pomemben dnevni obrok. Raziskali smo, koliko sosolcev zajtrkuje in kaj zajtrkujejo.
Z antropometri¢nimi meritvami smo poiskusili oceniti njihovo stanje prehranjenosti, 7 obiskom pri
Solski zdravnici pa smo dobili podatke o njihovem zdravju. Razmisljali smo udi o povezavi zajirka in
u¢ncga uspcha.

Ker smo ugotovili, da je za mnoge uence Solska malica prvi dnevni oborok, smo raziskali in ocenili, ali
le-ta ustreza priporo¢enim prehrambenim in bioloskim vrednostim. Obiskali smo tudi sanitarno-kemiéni
laboratoryj in si ogledali, kako se analizira sestava Solske malice v laboratoriju.
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NAMEN RAZISKAVE

Slovenija je ena redkih evropskil drzav, kjer $tevilo ljudi, ki jih prizadencjo civilizacijske bolezni, &
vedno naras¢a. Tc bolezni sodobnega ¢asa lahko prepre€imo v zdravim nadinom Zivlienja: veliko
gibanja, izogibanje dusevnim stresom in zdrava prchrana. Pomembno je zgodnje prepredevanic in nc
zdravljcenje.

Zcleli smo ugotoviti, kako je s prehrano ljudi v nagi okolici, na vasi in v mestu. Kako [judje pornajo
nacela vdrave prehrane in katere bolesni si nakopljcjo ravno 7 nepravilno prehrano? Vas in mesto smo
primcrjali zato, ker smo pricakovali, da je Zivljenje na vasi, ki ga ponavadi ocenjujemo va bolj vdravo,
povezano tudi z bol) zdravo prehrano.

Prehrambene navade pridobimo v otrodtvu. Ce so slabe, se Ye takoj zadne poasno in zahrbtno uni¢evanje
nasega sdravja. To se porneje odraza v civilizacijskih boleznih. Ali se Slovenci tega vavedamo?
Zanimalo nas je, kako se prehranjujejo nasi soSolci in kakdno jc njihovo slanje prehranjenosti. Pod
drobnogled smo vzeli zajirk, ker vemo, da je to eden od vedjih problemov v prehrani Solarjev.

Skrb za zdravie je naSa dolznost in tudi pravica. V Zakonu o osnovni $oli (Ur. list SRS, &t 5/80) jc
postavljena zahteva, da osnovna Sola skrbi za zdrav telesni in druscvni razvoj otrok in kot pomo¢ druZini
organizira prehrano u¢encev. Zeleli smo ugotoviti, ¢e $olska malica krepi in varuje nage zdravic.
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NA KRATKO O ZDRAVI PREHRANI

Iz sodobnih utbenikov o prehrani in iz &lankov v reviji Drudtva za varovanjc srca in oZilja Za srce, smo
7brali napotke za prehrano, ki nam ohranja in krepi zdravjc. Prircdili smo jih tako. da so nam razumljivi
z osnovnodolskim znanjem kemije in biologije.

Taks$na prehrana nas varuje pred civilizacijskimi bolezninii, zato jo imenujemo varovalna prchrana.

1. Koli¢ina hrane naj bo prilagojena potrebam posameznika in naj bo razporejena v
najmanj pet dnevnih obrokov.

zajtrk

malica

potrebe po hrani kosilo

10 % matilca
20 % vederja

!
vsak dan igra kogarko
gon
/o 20% zajtrk

/ 10 % malica

potrebe po hrani ( 30 % ] kosilo
: 10 % | mailca
' 20% | velerja
\\_/ 1

v prostem &sau bere knjige

Potrebe po energiji so odvisnc od starosti, spola, teZe, zgradbe telesa, klimatskih razmer, vrste dela in
vrste dejavnosti.

Energija Itrane se meri v kalorijah ali joulih (d7ulih).

Koliko energije moramo dobiti s hrano?

deklice, stare 9do 12let .. ... .. . 2100 kcal
decki, start9do 121let ....... .. .. 2300 kcal
deklice, stare 12 do 151Jet .. ... . .. 2500 kcal
deCki, stari 12 do 151et .. ... .. 2800 - 3100 kcal

normalen mogki srednjih let (o&e) . . 2300 - 2800 kcal
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2. Jejmo ¢imbolj raznovrstno, meSano hrano!
S hrano moramo dobiti poleg encrgijc tudi snovi, ki jih telo samo nc zna tvorili, jih pa nujno

potrcbujcmo za rast in obnavljanjc. Te snovi so sestavni deli nekaterih beljakovin in madéob, vitamini in
mincralt. Zivila lahko razvrstimo glede na hranilne snovi. ki previadujejo, v sedem skupin:

PREHRANSKI KROG

- Zita, ¥itni izdelki in krompir: ogljikovi hidrati, viaknine, vitamini B, beljakovine
. Z¢lenjava in strofnice: vitamini, minerali, beljakovine, vlaknine, ogljikovi hidrati
. Sadje: vitamini, minerali

. Pijale: voda.

. Mleko, mledni izdelki: beljakovine, kalcij, vitamini B

. Meso, mesni izdelki, ribe in jajca: beljakovine, jod, vitamin D, J¢lezo

. Mai&obe in olja: mas€obe, v madtobah topni vitamini, csencialne masobne kisline

N O AN

Ce vsak dan pojemo najmanj eno Zivilo iz vsake skupine, bo naSa prehrana uravnotezena.
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3. Jejmo ¢im vel sadja, zelenjave, ¢rnega kruha in stro¢nic!

Ta Zivila vscbujcjo veliko viaknin - balastnih snovi, ki jih nade tclo sicer ne more prebaviti, imajo pa
pomembno vlogo v zdravem delovanju prebavil. Varujejo nas pred ve€ino civilizacijskih bolezni.

4. V prehrani uporabljajmo ¢im manj maScob, najbolj zdrave so rastlinske mascobe,
predvsem olivno olje.

Glede na to, kako 8kodljive so nasemu zdravju, so mas¢obe dobile ocene. Te ocenc sc imcnujcjo indeks
gkodljivosti maggob, skrajéano ISM. Vigja kot jc occna, bolj $kodljiva jc mas&oba.

mastoba 1SM
surovo maslo 60
svinjska mast 45
prekajena slanina 38
bu¢no olje 20
olivno olje 14
son¢ni¢no olje 10
repi&na olje 7

Masg&obe z visokim ISM povzroajo, da se na stenah il tvorijo obloge, ki oZijo Zile. Ta bolezen sc
imenuje arteroskleroza in je med starej8imi ljudmi precej pogosta.

Omeniti moramo tudi posebne mastobne kisline w-3 (omega 3), ki se nahajajo v madlobah rib iz
hladnih morij. Te snovi prepretujejo nastanek oblog v Zilah.

5. Ne dosoljujmo jedi, ko so ze na krozniku!

Drobni beli kristal¢ki kuhinjske soli verjetno sodelujejo pri nastanku poviSancga krvnega pritiska.
Koli¢ina, ki jo ¢lovek nujno potrebuje za Zivljenje, je prisotna v zivilil tudi, &e jih &isto ni¢ ne posolimo.
Kdaj pa kdaj se odpovejmo tudi Cipsu, slanim praZenim aradidom, nasoljenemu mesu, ...

6. Ne pretiravajmo z uZivanjem mesa'

Potrebe po beljakovinah lahko &lovek pokrije 7z mesom, ribami, jajci, mlekom, sirom, skuto, stro¢nicami
in razli¢nimi Ztaricami. Dovolj sta dva ali trije obroki mesa na teden. Dokazano je, da preved mesa v
prehrani poveda verjetnost za nastanek raka na prebavilih.

7. Zdrava prehrana mora biti tudi pravilno pripravljena.

Ne mesa in ne zelenjave ne smemo pripravljatri pri previsoki temperaturi. Hrana se¢ ne sme prismoditi
ali preve¢ zapeli, ker se mas€obe in beljakovine med izgorevanjem spremenijo v snovi. ki povzroajo
raka. Ognimo se pefenju na zaru in $e zlasti cvrtju. Oboje naj bo na mizi le ob&asno za spremembo ali
posladek.

Za vso zelenjavo in sadje velja: Ne kuhajmo jo "do mrtvega®, kuhajmo le kratek ¢as in neposredno pred
serviranjem. Ne pozabimo, da lahko vecino zelenjave uzijemo tudi nekuhano!

Ce bomo upodtevali ta nalela, nas bodo civilizacijske bolezni te7e ujele. Poglejmo $c, katere so te
bolezni.

-7
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Svetovna zdravstvena organizacija uvrd¢a na seznam naslednjc:

¢ povi8an krvni tlak,
 bolezni srca in o7ilja,
» sladkorna bolezen,

® jol¢ni kamni,

» rak na prebavilih,

¢ 7obna gniloba,

* debelost,

» cndemska golsa.

V Sloveniji najvel ljudi umre zaradi bolezni srca in oZilja.
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1. DEL: KAKO (NE)ZDRAVO SE DANES PREHRANJUJEJO
LJUDJE NA VAST INV MESTU?

Naga predpostavka, da se ljudje na vasi prehranjujcjo bolj zdravo, je temcljila na misljenju, ki je med
ljudmi splodno razdirjeno. Ljudje na vasi so bolj ohranili stik z naravo, kar naj bi se kazalo tudi v bolj
zdravi prchrani. Na voljo imajo tudi dovolj sadja, zelenjave in polnovrednih 7it.

Kako je bilo véasih?

Najstarejda jed na Slovenskem je verjetno je¢menov mocnik - ri¢et. Zraven ri¢eta so nasi predniki jedli
redkev in pili kislo vino. Mo¢nik se je med Slovenci ohranil do danes - v severnih krajih kot koruzni
mo&nik, na vzhodu kot pdeni¢ni mo¢nik, Primorci pa so ga zgostili v polento. Poleg osnovnega mo¢nika
Jje bila hrana kmeta na Slovenskem v&asih sestavljena $e iz kruha, krompirja, fizola, micka, mle¢nih
izdelkov in jajc, precej manj pa je bilo sadja in zelenjave, mesa in mesnih izdelkov. Jedi so belili z
mlekom in govejim lojem, redkejc z maslom in svinjsko mastjo (Pirc in Bag, leta 1938). Hrana je bila
pripravljena preprosto. Vidimo, da je bila kmefka hrana v&asih resniéno zdrava: malo maséob, malo
mesa in veliko Zit in stroénic.

Prehrana prebivalcev redkih slovenskih mest v preteklosti je temeljila na dunajski in francoski kuhinji
obilo cvrja in Skrobnatih jedi. Uporabljali so dosti masla in bele moke. V primerjavi s kmegko hrano je
bila manj zdrava.

In kako je danes?

METODE DELA

Podatke smo zbrali s pomocjo ankete. Anketni vprasalnik smo sestavili tako, da smo preverili navodila
za varovalno prehrano, ki smo jih zapisali v uvodnem delu. Velina vpradanj je bilo zapricga tipa.
Anketo smo izvedli ustno, tako da smo vprasalnike izpolnjevali sami.

Anketo smo izvedli decembra 1993.
Anketa je v prilogi |

OPIS VZORCA

Anketirance smo izbrali naklju¢no na celjskih ulicah, nekaj pa smo jih obiskali na domu v vaseh Rove,
Ivenca in Male Dole.

Anketirali smo 32 prebivalcev mesta, 25 Zensk in 7 mogkih. Njihova povpredna starost je bila 42 let (od
18 do 76).

Na vasi smo anketirali 41 ljudi, 33 Zensk in 8 moskih. Njihova povpretna starost je bila 34 let (od 11 do
75 let).
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ANALIZA ANKETE

1. Ker je nag osnovni namen raziskati zajtrkovalne navade, smo vpradanje, ali zajtrkujejo, zastavili tudi
© vasfanom in me$€anon. : - .

MESTO VAS
DA 65 % 69 %
NE 35% 31 %

tabela 1: Zajtrkovalne navade v mestu in na vasi
Kar 173 ljudt v mestu in na vasi n¢ zajirkuje. Vecina jih je kot vzrok navedla pomankanije &asa.

2. Na dan naj bi ¢lovek zauZil najmanj 5 obrokov, vseckakor pa ne manj kot 3. 'V populaciji ljudi, ki
uzivajo manj kot 3 obroke hrane na dan, je dokazan vegji pojav civilazicijskih bolezni.

MESTO VAS |
Stevilo obrokov 1 2 3 4 5 6 1 2 3 4 5 6
odstotek 3 22 51 15 6 3 0 13 37 | 24 18 8
odstotek 25 75 13 87
primerngst ne da ne da

tabela 2: Stevilo dnevnih obrokov v mestu in na vasi

V mestu kar ena Cetrtina ljudi zauZije manj kot tri obroke dnevno in s tem ogroZa svoje zdravje. Na vasi
je ta delez niZji, le ena osmina.. Priporodeno $tevilo obrokov ima le desctina mes$€anov in kar &etrtina
vas€anov.

3. Danes menijo, da je zmerna koli¢ina mesa in mesnih izdelkov v dnevni prehrani ¢loveka primerno
zdrava in poveCuje odpornost organizma, prevelike koli¢ine mesa in mesnih izdelkov pa lahko gkodljivo
vplivajo na zdravje. V dnevni prehrani je dovolj okoli 100 g pustega mesa ali zamenjav. Cim vetkrat naj
bi zivalske beljakovine nadomestili z rastlininskimi.

MESTO VAS

Stevilo obrokov o1 (234|566 |]7[0|12]3]4
% anketiranih 319 (16125133 (19130 |0 |12|17|22| 7 (2022

(9}
N
2

tabela 3: Stevilo obrakov mesa na teden v mestu in na vasi

Na vasi najvet ljudi uziva meso vet kot $tirikrat na teden, medtem ko v mestu vecina ljudi je meso le
trikrat tedensko.

4. Zclo zdrav nalin kritja potreb po beljakovinah je uZivanje rib, ki naj bi jih imeli na jedilniku
vsaj cnkrat na teden.

) MESTO VAS
Stevilo obrokov 0 1 2 0 1 2
% anketiranih 37 54 9 27 53 20

tabela 4: Pogostost rib v tedenskem jedilniku v mestu in vasi

Na vasi je ribe vsaj enkrat tedensko kar 73 % ljudi, v mestu pa 63 %.
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5. Zivalske mafobe, ki vsebujejo veliko nasitenih ma¥lobnih Kislin, so najnevarncj¥i povzrotitel;
obolenja vencnih srénih Zil. Zato naj bi se jih v prehrani &imbolj izogibali in na mesto njih
uporabljali rastlinske ma¥&obe, ki so veliko bolj zdrave.

MESTO VAS
vrsta mascob Zivalske m. rastlinske m. Zivalske m. rastlinske m.
% ankctiranih 19 81 49 51

tabela 5: Primerjava uporabe razliénih vrst mad&ob v mestu in na vasi

V mestu kar visok odstotck ljudi uporablja v prehrani vedinoma rastlinske ma&obe. Na vasi pa 3¢
uporabljajo Zivalske maseobe, ki jih verjetno tudi sami pridclajo (svinjska mast).

6. Zdravniki svarijo pred pretirano uporabo kuhinjske soli, ki je verjetno eden od povzroliteljev
povilancga krvnega pritiska. PriporoCilo za ¢ zdravo prchrano je 3 do 8 gramov soli na dan, to pa
je priblizno toliko, kolikor soli vscbujc hrana sama in kolikor jo dodame med kuhanjem. Zato jedi
na kroZniku ni treba ¥¢ dodatno dosoljevati.

Koliko ljudje upostevajo ta nasvet?

MESTO VAS
DA 37 % 24 %
NE 63 % 76 %

tabela 6: Dosoljevanje hranc na kroniku

Vecina ljudi si hrane na krozniku ne dosoljuje. Odstotek tistih, ki sol jedem dodajajo, je v mestu vigji kot
na vasi.

7. Katcremu kruhu dajejo [judje prednost - ¢rnemu ali belemu?

Crn kruh iz polnovredne moke ima v primerjavi z belim naslednje lastnosti:
* niZjo kalori¢no vrednost,

* vi$jo biologko vrednost,

¢ ved vitaminov iz Bkompleksa,

= ve visokovrednih beljakovin,

® ved balastnih snovi.

MESTO VAS
CRN 87 % 46 %
BEL 13 % 54 %

tabela 7: DeleZ &rmega in belega kruha v prehrani v mestu in vasi

<

V prehrani mestnih ljudi ima &m kruh prednost pred belim. Ljudje na vasi raje jejo bel kruh.
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8. Brez rastlinske hrane ni Zivljenja. Rastlinska hrana oskrbi telo z ogljikovimi hidrati, balastnimi
snovmi, mincrali in vitamini ter tudi z beljakovinami (predvsem stroénice).

Zdrava prchrana naj bi vscbovala v vsakem dnevnem obroku tudi nckaj sadja in zelenjave, &imved v
surovi obliki. Najmanj kar lahko storimo za zdravje pa je, da vsak dan vsaj enkrat zauZijemo sadje ali
selenjavo.

MESTO VAS
Stevilo obrokov O 1112134561710 [2]3]4]5]6]7
% anketiranih 3/0]01 31033 [8[0]7]0]12]9]12]7]5I

tabela 8: Stevilo dni v tednu, ko anketiranci uZivajo zelenjavo

Le 67 % anketirancev je sadje in zelenjavo vsak dan. Preseneeni smo, da je odstorek v mestu (88 %)
mnogo vigji kot na vasi (51 %). Morda je temu kriv ¢as anketiranja. Pozimi sta kmetu sadje in z¢lenjava
laZe dostopna kot Jjudem v mestu.

9. Katera nczdrava Zivila poznajo na vasi in katera v mestu?

MESTO VAS

Zivilo Stevilo odgovorov Stevilo odgovorov
masCobe 19 22
Zivalske mascobe 6 5
mesc 17 15
svinjina 12 I3
sladkor 2 12
sol 2 3
jajce 2 0

tabela 9: Poznavanje zdravju kodljivih Zivil med prebivalci mesta in vasi

Odgovori na vast in v mestu so bili zelo podobni. Najbolj se ljudje zavedajo Skodljivesti madiob v
prehrani (priblizno polovica anketirancev na vasi in v mestu je navedla madtobe). V nizjem $tevilu so
omenili svinjino, ki je v $kodljiva predvsem zaradi skritih mas&ob. Zanimivo je, da so jajca omenjena le
vV mestu.

10. Kako pa so mc¥¢ani in vas€ani seznanjeni z moZnimi posledaicami nepravilne prehrane?

bolezen MESTO VAS
sladkorna bolezen 8 18
hiperholesterdemija 2 9
bolezni srca in o7ilja 8 8
rak 3 7
7elod¢ne tezave 3 6
debelost 3 2
povidan krvni pritisk 4 2
zaprtje 2 0
zobna gniloba 0 1

tabela 10: Poznavanje bolezni, ki so povezane z nepravilno prehrano

-12-
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Ljudje na vasi so nadteli ve¢ civilizacijskih bolezni, lahko bi rekli, da se bolj zavedajo pomena prehrane
za zdravje. UpoStevati pa moramo tudi, da so si vzeli za anketna vprasanja vel ¢asa kot ljudje, ki smo jih
anketirali v mestu, in je morda tudi zato $tevilo nadtetih bolezni vegje.

15% vad¢anov nc pozna nobenc bolzni, ki bi lahko povezana s prehrano. V mestu je tak$nih ljudi 28%.

OCENA ZANESLJIVOSTI ANKETE

Anketiranjc je bilo anonimno. Anketiranct niso imeli od rezultatov nobenih koristi ali $kode. Zato bi
pri¢akovali, da so odgovarjalt zanesljivo in po resnici. Vendar imamo pri nekaterih vpradanjih obXutek,
da so nam hoteli anketiranci pomagati v tem smislu, da so povedali tisto, kar sc jim je zdclo, da bi bilo
prav. Tako smo z odgovori dobili morda malo polep$ano sliko prehrane anketirancev.

ZAKLJUCEK

Ugotovili smo, da ljudje na vasi pojejo ved mesa, predvsem svinjine, uporabljajo predvsem 7zivaiske
masdobe, dajejo prednos belemu kruhu pred &rnim in pojejo manj zelenjave kot v mestu. Na pet
anketiranih vpradanj o prehrani so torej odgovorili slabde kot me§€ani. V mestu pa ljudje zauzijjo manj
dnevnih obrokov, manj rib in hrano bolj solijo kot va3ani. Na vasi ljudje poznajo vel civilizacijskib
bolezni.

Tako lahko zavrnemo trditev, da je danes prehrana ljudi na vasi $e zdrava.
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2. DEL :ZAJTRK JE ZELO POMEMBEN OBROK

Zcleli smo ugotoviti, koliko nagi sodolci upodtevajo zgornjo trditev. Preverili smo, ¢c obstaja povesava
nied stanjem prehranjenosti u¢encev in navado, da zajtrkujcjo. Poiskusili smo tudi raziskati vpliv zajtrka
na uspesnost dela v $oli.

METODE DELA

Polno sliko o nalinu prchranjevanija in stanju prehanjenosti ljudi dobimo 7 naslednjimi mctodanii;

a) anketa o prchrani

b) antropometri¢nc mcritve

¢) funkcionalne preiskave,

d) laboratorijske preiskave,

¢) klini¢ni zdravniski pregled.

1. Z ankcto smo dobili odgovorc na vprasanja o zajtrkih nasih soSolcev in njihovem uspchu v $oli.
Anketo so anketiranci izpolnili pisno. Ankecto smo izvedli hkati z merjenjem telesne teze in visine
udencev februarja 1994.

2. Antropomectri¢ne mcritve

Antropometrija pomeni merjenje ¢loveskega telesa. Izmerimo telesno vidino, maso, razliéne premere in
obscge ter debelino koznih gub. Tc vrednosti in razmerja med njimi primerjamo z dogovorjenimi
vrednostmi (normalne vrednosti), ki so izradunance iz povpregja med zdravimi ljudmi. Nekatere mere sc
ob nepraviini prehrani hitro spreminjajo. To so tclesna teZa, obscg nadlaktnice in debelina koznih gub.
Hude in dolgotrajne prechrambene motnjc pa se odraZajo v telesni viini in obsegu lobanje.

Za oceno stanja prehranjenosti soSolcev smo se odlogili za dve metodi.

Indcks Q nam iz razmerja med telesno maso in kvadratom telesne vigine pove stopnjo prehranjcnosti.

indeks Q = tclesna masa
telesna visina < (cm)

indcks Q: 140 do 1.80 =zclo suhi
1.81 do 2.14 sulu
2.15 do 3.05 normalno hranjeni
nad 3.05 zclo debeli -

Occna s pomocjo indcksa Q nc uposteva starosti, spola in tclesne zgradbe, j¢ pa zelo cnostavna in
primerna za grobo orientacijo.

Za occno stanja prehranjenosti otrok je bolj primerno primerjanje razmerja med telesno maso in telesno
vidino s standardnimi vrednostmi, 1zradunanimi za otroke iste viine in spola. Pri nadi raziskavi smo po
nasvcetu otroskega zdravnika uporabili standarde Harvardske univerze ZDA iz Icta 1959.

3. Laboratorijski testi in klini¢nc' preiskave so najbolj oblutljive metode za doloCitev stanja
prehranjenosti. S pomocjo laboratorijskih preiskav ugotovimo slabokrvnost, koncentracijo nckatcrih
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vitamminov in mincralov v krvi in koncentracijo krvnih beljakovin. Klini¢na preiskava pomeni, da
zdravnik oceni, kako je telo razviito, kak3na je koZa, kako je prekrvavljena, kak$ne so vidne sluznice ter
kako so razvitc miSice in okostjc.

Nckatere tch preiskav sc izvajajo na Solskih sistematskih pregledih, zato smo o rezultatih povprasgali dr.
Jesendkovo, ki opravlja sistematske preglede 7a naso Solo.

4. V Studijskem oddelku knjiZnice v Celju smo poiskali vse raziskovalne naloge, ki so ugotavljale
$tevilo utencev osnovih $ol, ki ne rajtrkujejo.

OPIS VZORCA

V raziskavo smo vkljudili 84 uéencev petih razredaov in 98 uéencev $estih razredov, skupaj torej 182
uencev, 90 deCkov in 92deklic. Stari so bili od 10 do 12let.

REZULTATI

ANALIZA ANKETE IN RAZPRAVLJANJE

1. Koliko u¢encev zajtrkuje?
Vsak dan zaitrkuje 70 ucencev (38 %), v&asih 78 ulencev (43 %) in 34 ulencev (13 %) nikoli ne
zajtrkuje.

ne (19.0%),

rda (38.0%)

vCasih (43.0%

graf 1. Pogostost zajtrkovanja pri u¢encih

Podatke smo primerjali z nekaterinu drugimi osnovnimi $olami
OS Lava, leta 1993 zajtrkuje 68 % ulencev,

OS Makole, leto 1993: zajtrkuje 36 % uencev,

IV. OS Celje, leto 1993: zajtrkuje 25,5 % uencev.

Rezultat nagih utencev (38 % jih zajtrkuje) je nckje v sredini med zgornjimi tezultati.
J y

19 % uencev ne zajtrkuje, kar pomeni, da je vsak peti uenec ted¢ do 9,15 ure, ko dobi Solsko malico.
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2. Zakaj uenci ne zajtrkujcjo

Po pogostosti si sledijo naslednji odgovori:

RAZLOG STEVILO ODGOVOROV
. Niscm laden ' 27
. Nimam ¢asa 24

. Tako zgodaj nc morem jesti 5
. Ne ljubi se mi S
. Ne pase mi 3
2
2

.V $oli mi je slabo, e zajtrkujem
. Nisem navajen

NN Al o[ —

tabela 11: Odgovori na vpradanje, zakaj uéenci ne zajtrkujcjo

Ugotovili smo, da veina uéencev ne zajtrkuje, ker zjutraj niso laéni ali ker nimajo &asa.

Pomanjkanje ¢asa sc da cnostavno odpraviti: treba je lc zbrati voljo in vstati 15 minut prej, & si zajtrk
pripravljamo sanu ali pa $c manj, ¢&¢ nam zajtrk pripravijajo star$i. Tch 15 minut bo vredna nalozba v
zdravije in v uspedno delo v Soli!

Kako pa je z lakoto? Lakota je neprijeten obdutek, signal, da nade telo potrebuje hrano. Zaznamo jo kot
Zeljo po hrani, kot kruljenje v Zelodcu in nemir. ObCutek za lakoto sproZi center za lakoto, ki leZi v
mozZganih. Nanj vplivajo telesni dejavniki (zniZana koncentracija krvnega sladkorja in nekaterih drugih
snovi v krvi, skréen prazen Zelodec) ter dusevni dejavniki (navada, da ob dolodeni uri jemo obrok,
razli¢a ¢ustva).

Telesni dejavniki pri normalnem ¢loveku zjutraj signalizirajo lakoto, zato leZi vzrok jutranje "nelakote”
verjetno v navadi, da zjutraj uenec ni¢ ne je, ali pa v vscj naglici obutka lakote niti ne morce zaznati.

Resitev problema:
Ce bi se pouk prigel kasneje, bi imeli otroci zjutraj ved ¢asa. Veliko viogo pa imajo tudi starsi - vabljiv
zajtrk na mizi bi prebudil tek zaspanemu $olarju.

3. Je (ne)zajtrkovanje druzinska navada?
Ugotovili smo, da ima vedina udencev, ki zajtrkuje, tudi starSe, ki zajtrkujejo. Vedina starsev otrok, ki ne

zajtrkujejo, ne zajtrkuje.
Steviléno razmerje prikazujejo spodnji stolpci.

ne (10.0%)

véasih (37.0%)

véasih (35.0%

da (53.0%) .
| da(26.0%)-

otroci zajtrkujejo otroci 7éjtrkujejo veasih otroci ne zajtrkujejo
graf 2: Vpliv zajtrkovanja v druZini na zajtrkovanje uéencev
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Ceje s4jtrkovanje druZinska navada, je treba na pomen vajtrka v zdravi prehrani opovoriti tudi starge, &e
hotemo, da bo zajtrkovalo Cimved otrok.

4. Kaj so na dan anketiranja vajtrkovali u&enci?

ZAJTRK STEVILO
UCENCEV
1. Kruh, mieko ali jogurt 2]
2. Kruh, margarina, med mlcko 17
ali maslo all marmclada ali kakav
ali Eurokrem ali bela kava
3. Mleko ali kakav 15
4. Kruh, margarina med &aj 14
ali maslo ali marmelada
ali Eurokrem
5. Kruh, klobasa &aj 8
ali pasteta
6. Kruh, &aj 6
7. Cokolino 6

8. Kruh, sadje, kakav 1
9. Mledni zdrob, sadje 1
10. Kruh, kakav, klobasa, sadje 1
]
]
|
|

11. Kruh, jajca. mleko
12. Kruh, jajce. sadni sok
13. Kruh, jajce. &aj

14. Krof
15. Caj 9
16. Ni zajtrkovalo 60

tabela 12: Zajtrki uéencev na dan anketiranja

Presenetil nas je podatek, da na dan anketiranja kar 60 udencev ni zajtrkovalo. Ce k temu pridtejemo e
9 ulencev, ki so pred odhodom v 3olo popili le &aj, vidimo, da je kar 69 utencev (42 %) v 2olo prislo
brev. vajtrka.

a (31.0%)

ne (69.0%) ¢

graf 3: Zajtrkovanje udencev na dan anketiranja
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5. Ugotovljene jedilnike smo ocenili glede na energetsko in prehrambeno vrednost. Upostevali smo
navodila iz u¢benika za gospodinjstvo 7a 6. razred. Zahteve za zdrav zajtrk so:

e Pokril naj bi okoli 20 % dncvnih energetskih potreb 3olarja, kar predstavlja priblizno 500 Kcal.
* Vseboval naj bi mleko ali mle¢ni napitck (najmanj 2 dcly ali mlecno jed.

e Vseboval naj bi kruh, Zgance, 7itno kaso ali Zitnc kosmide.

* Kot dodatek za zviganje cnergetske vrednosti Iahko vscbuje maslo, margarino, med, marmelado.

* Za otroke, ki ne prenescjo mleka, naj zajurk vsebuje sir, skuto, jajce ali $unko.
e Vsak zdrav zajtrk naj bi vscboval tudi sadje, nekaj zelenjave ali sadni sok.

Glede na zgornje zahteve smo zajtrke razdelili v $tiri skupine.

ZDRAV ZAJTRK

Stevilo ulencev

kruh, kakav, sadjc

1

mledni zdrob, sadje

1

kruh, jajce, sadni sok

1

skupaj

3 (2%)

ZAJTRK, KATEREMU MANJKA LE SADJE, NEKAJ
ZELENJAVE AL1 SADNI SOK

$tevilo ulencev

kruh, mleko ali jogurt 21
kruli, maragarina ali maslo,
med ali marmelada ah Eurokrem, 17
mleko ali kakav ali bela kava
Cokolino 6
kruh, jajce. micko ]
kruh, jajce, &aj 1
skupaj 46 (28%)
SLAB ZAJTRK $tevilo ulencev
kruh, klobase ali pasteta, ¢aj 8
kruh, maslo ali margarina,
med, marmelada ali Eurokrem, ¢aj 14
mleko ali kakav 15
kruh, &aj 6
krof i
skupaj 44(27%)
BREZ ZAJTRKA Stevilo ulencev
&aj 9
nid 60
skupaj 69(43 %)

tabela 13:

Le trije uCenci so na dan anketiranja zauZili zdrav zajtrk, kar predstavlja le 3 % anketiranih u&encev.

Ocena zajtrkov, ki so jih pojedli u¢enci na dan anketiranja

Brez zajtrka je na dan anketiranja priglo v $olo 69 otrok (3 %), kar je precej visoka $tevilka.
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6. Koliko mieka popijemo?

Po mncnju $tevilnih strokovnjakov za prchrano je kravje mlcko idcalna hrana va ¢loveka. ker vsebuje
vsa za 7ivljenje pomembna hranila. Mle¢na maddoba vsebuje predvsem nasi¢ene maslobe, vato je v
zdravi prchrani priporoéeno posneto micko. Solski otroci naj bi spili 1/2 do 3/4 litra mlcka dnevno.

Anketa jc pokazala, da ena &etrtina u¢encev ne pije mleka ali jogurta, 5 in ved del na dan pa zauZije 47
% ulencev. Vsaj eno skodelico mleka (2 dcl) zauZije 70 % ulencev. To $tevilko bi lahko popravili s
Solsko malico, ki naj ¢imveckrat vsebuje mleko, jogurt ali skuto. Upostevati moramo tudi , da nckateri
ljudjc nimjo encimov za presnovo miednega sladkorja ali pa so alergi¢ni na mledne beljakovine in mleka
ne prencsejo. Ti ljudje bolje prenasajo jogurt in kislo mleko.

7. Ali nadi soSolci vedo kaksen je zdrav zajtrk?

Vpradanje v anketi se je glasilo: Napidi, kak3en mislig, da bi bil zate zajtrk, ki bi te najboljc pripravil za
naporno delo v Soli!

Jedilnike, ki so jih predlagali u¢enci, smo ocenili glede na priporo&ila, ki so navedena pri 4. tocki. Ce
Je jedilnik popolnoma ustrezal priporocily, si je prisluZil 2 to¢ki, &e le delno, I, neustrezni zajtrki so bili
ocenjeni z 0 to¢kami. 0 toCk smo pripisali tudi , kadar odgovora nismo dobili.

totke odstotek uéencev
0 48%
1 40%
2 12%

tabela 14: Ocena vzajtrkov, ki so jih predlagali uéenci

Le dobra desetina u¢encev ve, kaksen je zdrav zajtrk. Zclo pogosto je bil predlog za zajtrk sestavljen iz
mlcka ali kakava ter kruha. Ce bi temu dodali & jabolko ali pomaranco ter 7za zelo aktivne otroke ¢
cnergetski namaz (marmelada, med, ...), bt dobihi zdrav zajtrk. Polovica uencev pa ne ve, kaj bi morali
jesti za zajtrk.

8. Ali obstaja povezava med u¢nim uspehom in zajtrkovanjem?

Ce je zajtrk tako zelo pomemben za nade vdravje in delovne sposobnosti, ali potemtakem vpliva tudi na
nade delo v Soli v taki meri, da bi se to poznalo pri u¢nem uspehu?

V strokovni medicinski literaturi je bila prva raziskava o vplivu zajtrka na vedenje otrok v $oli
objavljena leta 1931. Izvedel jo je Ameritan Laird s sodelavci. Ugotovilt so, da je 85 % otrok bolj
nemirnih, ¢e pred zacetkom pouka nicesar ne pojejo.

Leta 1948 sta ameriska znanstvenika Galloway in Robertson ponovno izvedla podoben poiskus in
ugotovila, da so udenci, ki v $olo pridejo brez zajtrka, manj pozorni in manj aktivni pri pouku kot tisti,
ki zajtrkuijejo.

Obe raziskavi imata eno 8ibko to¢ko, in to jc metoda ocenjevanja vedenja otrok. Vemo, da jc za zanesljiv
rczultat potrcben natanCen merilni instrument. Ljudje pa smo v svojih ocenah zclo nezancsljivi, $¢
poscbej, &e ocenjujemo vedenje drugih ljudi.

Zato so znanstveniki raziskovali naprej. Za oceno vedenja in sposobnosti otrok so uporabljali druge,
natanénejde metode. V Stevilnih raziskavah so merili inteligenéni koli€nik, hitrost redevanja razli¢nih
nalog iz matematike,hitrost prepoznavanja vidnih signalov in kratkotrajen spomin. Za ¢imbolj natandne
rezultate so pocnotili tudi zajtrke. Vsi otroci so imcli isti zajtrk ali pa ga niso imeli. .Zaklju¢na raziskava
leta 1981 je pokazala, da zajtrk vpliva na hitrost in sposobnost re$evanja matemati¢nih nalog. Rezultati
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so bili ncnavadni. Nekateri u¢enci so pokazali zelo razline sposobnosti, kadar so zajtrkovali, na druge
pa zajtrk ni toliko vplival. Uganko so razrcdili, ko so v raziskave vkljudili $e¢ mcritve koncentracijc
krvnega sladkorja. Ugotovili so, da je zajtrk pomemben pri tistih uencih, ki imajo slabsc uravnavanje
koncentracije knnega sladkorja.

Krvni sladkor je edino gorivo, ki ga lahko pri zdravem Cloveku za svoje delo uporabljajo moZgani. Zato
je uravnavanje te snovi izredno pomembeno. Glavni urcjevalci so snovi, ki se imenujejo hormoni. Ti
odvisno od tega, ali je tlovek lagen ali sit, usmerjajo krvni sladkor v kri ali iz nje. Ko sc ¢lovek naje
hrane, ki je bogata 7 ogljikovimi hidrati (kruh, $pageti, krompir, sladkarije), v krvi moZno poraste
koncentracija krvnega sladkorja. Hormoni ga preusmerijo najprej v jetra, kjer je pravo malo skladiste
oglikovih hidratov v telesu, kadar pa je sladkorja zelo veliko, se predela v madtobe in odlozi na razli¢nih
delih telesa. Ce nekaj ¢asa nitesar ne pojemo, se zano prazniti skladista - najprej zaloge v jetrih.
Mags¢oba pa se na 7alost, vsaj v normalnih pogojih, ne more ve& uporabiti za hrano mo’ganom, to je za
krvni sladkor. Zato je pomembno, da svoje telo oskrbimo veckrat z manjdimi obroki in tako sami
pomagamo urejati krvni sladkor.

Tako so pristopili k problemu znanstveniki. Mi pa smo preverili, & slutajno obstoja povezava med
uZivanjem zajtrka in u¢nim uspchom uéenca v $olil. In kaj smo ugotovili?

[ —

da ta vEasih n ne u3

graf 4: Odvisnost povprecenga uspeha od zajtrkovanja

Povprecna ocena uencev, ki vedno zajtrkujejo, je 4,20 povprena ocena onih, ki zajtrkujejo le v&asih je
3,47 in tistih, ki ne zajtrkujejo 3.38. Ce ne bi vedeli, kako obseZen je ta problem in kako so se ga lotevali
znanstveniki, bi lahko na hitro zakljuili: Uenci, ki zajtrkujejo, imajo skoraj za eno oceno vigji
povpredni uéni uspeh. Torej zajtrk mo&no vpliva na uspeh v $oli. Verjetno ni tako enostavno. Lahko je
res tudi 1o, da se tisti ucenci, ki so bolj uspedni v $oli, bolj zavedajo pomena zajtarka za njihovo zdravje
in zato zajtrkujejo. Ugotovitev lahko tudi obrnemo: uéni uspeh vpliva na navado zajtrkovanja.

Kaj je res, bi lahko preverili na primer tako, da bi cel razred uencev celo %olsko leto zajtrkoval, na
koncu leta pa bi njihov u¢ni uspeh primerjali z ulenci drugega razreda, kjer bi udenci obdrzali stare

navade.

Utenci, ki nimajo navade zajtrkovati, so povedali, da so drugo $olsko uro Ze lani in precej nestrpno
priakujejo Solski zvonec, ki oznant glavni odmor in $olsko malico.

OCENA STANJA PREHRANJENOSTI UCENCEV

1. Ocena stanja prehranjenosti s pomo¢jo indeksa Q

ali zajtrkuje$ zelo suhi suhi normalni debeli zelo debeli
da 38 (57 %) 23 (34 %) 5 (7 %) 1 (1%) -

ne 15 (41 %) 13 (36 %) 5 (14 %) 2 (6%) 13 %)
vasih 25 (33 %) 36 (47 %) 13 (17 %) 2 3 %) -

tabela 15: Ocena stanja prehranjenosti uencev s pomogjo indeksa Q
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Najvidji odstotek normalno prehranjenih otrok je v skupini, ki zajtrkuje le ve¢asih. Med udenci, ki
zajtrkujejo previadujejo zelo suhi in suhi. Med uéenci, ki ne zajtrkujejo, pa je glede na ostali dve skupini
vedji delez debelih in zelo debelil otrok. Med suhimi otroci ni slabokrvnosti, kar bi kazalo, da so slabo
prehranjeni. Debelost pa je ena od civilizacijskih bolezni. Zato bi lahko rekli, da s¢ nezajtrkovanje, kot
slaba prehranska navada, kaZe v vedji pogostosti debelosti med u&enci.

400/0 £

.

zelo debeli

@da B véasihZne ]

graf 4: Stanje prehranjenosti uéencey giode na zajtrkovanje(indeks Q)

2. Ocena stanja prehranjenosti uéencev s pomogjo razmerja telesne masa in telesne visine.

odstotek standardne telesne teZe za doloceno telesno visino
40-49 50-59 60-69 70-79 80-89 90-99 100-109
da 0 (0%) 12(18%) 28(43%) 18(28%) 6(9%) 1(2%) 0(0%)
vlasih 1(2%) 10(15%) 18(28%) 26(40%) 7(11%) 4(6%) 2(3%)
ne 1(2%) 10(15%) 13(20%) 12(18%) 3(5%) 2(3%) 1(2%)

tabela 16: Ocena stanja prehranjenosti u¢encev s pomodjo razmerja med telesno maso in telesno vigino

40%

20%

00/0 i 2= 7= - rzl]
50-59 70-79 90-99
odstotek normalne telesne mase
Wida EEviasihBEne |

graf 5: Stanje prehranjenosti utencev glede na zajtrkovanje(razmerje med maso in vi§ino)
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Ko smo razvrstili razmerja telesne mase in telesne vi§ine u€encev, smo ugotovili, da mo&no odstopajo od
uporabljenih standardov. Uporabili smo amecri$ke standarde izpred tridesetih let, ki za danadujo
generacijo ne veljajo ved, saj so otroci danes pri isti starosti vigji in bolj razviti kot pred leti. Ta pojav se
imenuje akceleracija.

Na diagramu, ki prikazuje razporeditev razmerij glede na standard, pa opazimo, da so udenci, ki
zajtrkujejo, bolj suhi, kot u€enci, ki nc zajtrkujejo, kar sc ujema z ugotovitvijo, ki smo jo zapisali Ze pri
prvi tocki.

POROCILO O SISTEMATSKEM PREGLEDU UCENCEV 5. RAZREDA
0S VOINIK V SOLSKEM LETU L992/93 Z DNE 31.05.1993

Podatki veljajo za ulence, ki so v letodnjem Solskem letu v 6. razredu. Sistematski pregledi za Ictodnje 5.
razrede $e niso opravljeni.

Ugotovljeno stanje:

PREHRANJENOS! STEVILO UCENCEV
dobra 65
srednja 29
slaba 10

V razred slabe prelranjenosti so viteti presuhi in predebeli otroci. Zdravnica, ki je opravljala pregled,
nam je povedala, da je ve¢ debelih otrok in predstavljajo ti velji zdravstveni problem, kot presuhi.
Slabokrvnih otrok ni (koncentracija licmoglobina v krvi je bila pri vsch pregledanih otrocili nad spodnjo
normalno mejo).

POROCILO O POGOVORU S SOLSKO ZDRAVNICO O ZDRAVJU
OTROK 5. IN 6. RAZREDOV

Raziskovalci smo obiskali otrosko zdravnico dr. Jesenskovo. Vpragali smo jo o zdravju udencev na nasi
Soli. Povedala nam je, da nismo presuhi. Imamo pa nckaj predebelih primerkov. Debelost nastaja
predvsem zaradi nepravilne razporejenosti obrokov hrane. Imamo tudi slabo drzo, lakko jo $¢ odpravimo
(potrudite se!). Slabokrvnosti ni (ne dologajo Zeleza). Verjetno zaradi kmeckega zaledja. Izvedeli smo,
da smo bolj zdravi kot mestni otroct. Upamo, da bomo odpravili e ta dva problema in postali najbolj
zdravi. Dr. Jesenskova je bila z nami prijazna kot ponavadi.
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ZAKLJUCEK

Z anketo smo ugotovili, da nikoli ne zajtrkuje 13 % u&encev. Na dan anketiranja jih je prislo v $olo brez
vajtrka kar 41 %. Vegina jih zjutraj nc je, ker nimajo ¢asa ali pa niso laéni. Zajtrkovanje je druZinska
navada.

Na dan anketiranja so le trije uéenci zauzili zdrav zajtrk. Kar polovica udencev ne ve, kaksen naj bi bil
zdrav zajtrk.

Zajtrkovalne navade ulencev so torej slabe,

Med uleanci ni slabokrvnost, ki je obeutljiv pokazatclj biolodko nezadostne prehranc. KaZe pa se ena od
civilizacijskilt bolezni: debelost. Ugotovili smo, da je med ulenci, ki ne zajtrkujcjo, vegji odstotek
debelih ulencev, kot med tistimi, ki zajtrkujcjo redno ali pa v&asih.

Povpre¢en u¢ni uspch ulencev, ki zajtrkujejo, je vidji. kot povpreden uéni uspeh udencev, ki ne
zajtrkujejo.

Zajtrkovalne navade u¢encev bi bilo treba torej izboljsati. Udence je treba pouditi, kak$en je zdrav zajtrk
in kak3en je pomen zajtrka za njihovo zdravie. Pouditi je treba tudi njihove starde. Razmisgljali smo tudi,
kako bi bilo, &e bi uéenci lahko zajtrkovali v $oli.
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3.DEL: SOLSKA MALICA KREPI NASE ZDRAVJE

Rezultati anket so pokazali, da predstavlja Solska malica za ve kot polovico $olarjev prvi dnevni obrok.
Zato smo 7cleli ugotoviti, & vscbuje dovol]j in vse snovi, ki so pomembnc 7a nadc zdravje in razvoj.

METODE DELA

V ¢&asu tehtanja smo vsak dan stchtali jed, tekodino pa izmerili v poscbnit merilni posodi. Vsc podatke
smo si skrbno zabelezili. Ko smo zbrali podatke vsch scdem dni, smo po tabelah, ki smo jih nasli v
ucbeniku GOSPODINISTVO za 8. razred, vsakemu Zivilu dolodili:
* cncrgetsko vrednost,
koli¢ino beljakovin,
mascob,
ogljikovih hudratov,
Zcleza,
kalcija in
vitamina C.

Analiza S$olske mualice z dne 10.2.1994 jc bila opravlejna v sanitarno-kemi¢nem {aboratoriju ZSMH
Celje.

OPIS VZORCA

Meritve smo opravijali 9.,10., 11, 14,15, 16.1n 17. 2. 1994. Od tcga jc bil 15. 2. Pustni torck, zato ni
ni¢ ¢udnega, da sino imeli za malico krof.

Za oceno smo uporabili Fiziologki normativ za prehrano otrok v cctodnevni osnovni $oli. ki ga je izdal
Centralni zavod za napredek gospodinjstva Ljubljana leta 1983.

k cal beljakovine mascobe ogljikovi Fe Ca vitamin C
hidrati
380 11 g 12 g 54 ¢ 2,7 mg 150 mg 9mg
tabela 17: Fiziologki normativi za $olsko malico za otroke stare od 10 do 12 let
REZULTATI
9.2.199%
Jedilnik: makovka, hladni jabol¢ni sok (sirup iz jabol&ne baze)
Energetska in biolodka vrednost malice:
k cal beljakovine mascobe ogljikovi Fe Ca vitamin C
hidrati
371 938 2g 20 g 1,5 mg 70 mg 0 mg
10.02.1994

Jedilnik: kruh s pasteto, mle¢na kava
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Tudi ta dan smo se lotili tehtanja malic, vendar smo si zjutraj odsli ogledat laboratorij v Zavod za
socialno medicino in higieno v Celje. Analizirat smo dali nado $olsko malico in izvidi so naslednji:

Deki 10 - 12 let; deklice 10 - 15 let
Obrok hrane je energetsko preobilen.
Energetska gostota je ustrezna.
Koli¢ina beljakovin je velika..
Koli¢ina mas¢ob je prevelika.
Koli¢ina ogljikovih hidratov je prevelika.
Nasc ugotovitve: Isti obrok bi bil ustrczen za decke, stare 13 - 15 let,

11.02. 1994
Jedilnik: kruh, salama, &aj
k cal beljakovine mascobe ogljikovi Fe Ca vitamin C
hidrati
299 9,7¢g 79¢ 37¢ 2,5 mg 10 mg 0.2 mg
14. 2. 1994
Jedilnik: bombeta, sadni jogurt
k cal beljakovine mas¢obe ogljikovi Fe Ca vitanin C
hidrati
255 11g 74g 36,2 g 0,7 mg 180 mg 7 mg
15.2. 1994
Jedilnik: krof, sok
k cal beljakovine mascobe ogljikovi Fe Ca vitamin C
hidrati
480 568 19 ¢ 70 g 0.7 mg 7 mg 0 mg
16. 2. 1994
Jedilnik: Zemlja, jabolko
k cal beljakovine mascobc ogljikovi Fc Ca vitamin C
hidrati
272 14 ¢ 1,7g 61,28 5.5mg 70 mg 4,8 mg
17.2. 1994
Jedilnik: margarina, med, kruh, kakav
k cal beljakovine mas¢obe ogljikovi Fe Ca vitamin C
hidrati
455 13 g 147 g 72 g 1.3 mg 180 mg 2,1 mg
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ZAKLJUCEK

Zaskrbljujole je, da niti cna 3olska malica nc ustreza fizioloskim normativom. 3 malice so encrgetsko
preobilne, 1 ustreza, 3 so imele prenizko cnergetsko vrednost. Beljakovin je bilo premalo le v dveh
malicah. 3 malice pa so vscbovale prevee madtob. Malice, ki vsebujejo vee ogljikovih hidratov in manj
mascob, kot to predpisuje normativ, so $¢ vedno zdrave, ker v normalni dnevni prehrani dobimo dovolj
csencialnih mas¢obnih kislin. Zelo slabo je, da v nadih malicah premalo vitamina C in Jeleza.

V drugem delu raziskovalne naloge smo ugotovili, da 30 % otrok nc zauZije niti 2 dcl mleka dnevno.
Zanje je 3c poscbej pomembno, da dobijo nekaj kalcija vsaj s $olsko malico.

Zdravnica nas je opozorila, da zaradi neustrezne prehrane pri¢akujc pojav slabokrvnosti. Glede na slabo
vsebnost Zeleza v nasih malicah in ob nezajtrkovanju se bo to kmalu zgodilo.

V Solske malice bi bilo treba vkljuditi ved sadja. S tem bi povedali kolitino vitamina C in hkrati
izboljSali tudi izkoristek Zeleza , kajti vitamin C pospeduje njegovo vsrkavanje iz {revesja
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POVZETEK

Slabe prehranjevalne navade so se iz mesta razdirile tudi na vas. S tem tudi nevarnost civilizacijskih
bolezni. Ljudje na vasi danes pojejo preved Zivalskilh magcob, mesa in premalo zclenjave, sadja in &rnega
kruha.

Med sodolci smo raziskali zajtrkovalne navade. Ugotovili smo, da so zclo slabe. Na dan, ko smo izvedli
anketo, je Stirideset odstotkov udencev prislo v $olo brez zajtrka. Le trije uéenci so zajtrkovali zdrav
zajtrk. Polovica uCencev ne ve, kako je sestavljen zdrav zajtrk. Ena izmed civilizacijskih bolezni je tudi
debelost.

Z antropometrinimi meritvami smo dokazali, da je debelost bolj pogosta med u&enci. ki ne zajtrkujejo.

Analize Solskih malic so pokazale, da te ne ustrezajo normativom in niso tak3ne, da bi resni¢no krepile
nase zdravje.
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PRILOGA




MLADIT HQZISHOVQLCI - IDRAVA FREMRANA -~ OSNOVNG £0LA VOINTE

AMEETA O FREHRANT

DENOYNT FODATET

Starcst:  let Foklico:

Fivl der dskl o prostoe ., masto / vas

1. Ali zajtrkujete?
DA NE!
Fag cajtrloisntaes

Zakai ne”

Y

2. Kolika obrokov na dan pojeste? 1

3. Kolikokrat na teden jeste meso:

i 1w e

4. Katerih maz&aob vporabl jate veé&
TIVALGEE (svirnjeka mast, maslo) /

3. 51 jedi na krofniku e dodatno solite?
6. Kateremu kruhu dajete prednost:

7. Kolikokrat na teden jeste sadije in

8. Lahko naxztejete nekaj xivil, ki po
zdravju?

RASTLINSKE

Dy

zelenjavo?

A s S i T

(ol Je, margarina)
¥

CRNEML 7/ BELEMU

vafem mnenju 2kodujejo

7. Poznate morda kak#no bgleren, ki
na&inom prehranjevanja?

Fral in datums

je povezana

z nepravilnim



MLADT RAZISKOVALCI -~ ZDRAVA FPREMRANA ~ OSNOVYNA £0LA VOINTE

Draga sozollka, sosolec!

Radi bi rariskali VFLIV ZEITREA na neze zahravie, zato Te prosimo,

o

1.

ENG dizpoloig vpraszlinib.

MLEm pomagas 1n o cim bol g

Ali zajtrkuje£, preden gre& v Zolo?
D& R WENSG T

e ne zajtrkuje<£, zakaj ne?

Ali Tvoiji star£i zajtrkujejo?
DA MNE VNS T H

Napizi, kaj si pojedel in papil danes zjutraj:

Zdai pomisli na cel teden nazaj! Kolikokrat si zajtrkoval:
= wrh o in fitne ixdelke
2k A mledne lzdelle

i, bElas ks , docurit, skuabtes, ..

1 zeleniava

mageabhe

(margarina, maslo; majonsza)l

-omesn, Mesns talla, Jajca
(hlobase, salams, padgteto, ...7

- sladkar, med, marmelado

iz

Koliko spije&/zau*ijez MLEKA / MLEENIH NAFITEOV /  JOGURTA
priozajtrbko dol
voooelem dnewve skupad deol

Kaj nairaje zajtrkujex?

-Napi%i, kak£en misli%£, da bi bil zajtrk, ki bi Te najbolje

pripravil za naporno delo v £ali:

Datums : Ime in priimeks:

loarpmbol @ s

HVYALA A Z0DELOVANIE !
Sernanili  Te bomo @ rezultati! Do takrat pa pomisli kdal tuwdi
takole:

ZAJTRKUIEN, KER VELIKO 0D DNEVA PRIZKAKUJEM/





