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ZAHVALA

Najprej se zahvaljujemo mentorici, profesorici Petri PadnZa, ki nam je prisluhnila in si vzela
Cas za nas, da smo oblikovale idejo o raziskovalni nalogi.

Iskreno se zahvaljujemo mentorici, profesorici Tanji Stermecki, za strokovno vodenje, pomoc¢
pri nastajanju raziskovalne naloge in lektoriranje.

Hvala vsem u€encem celjskih osnovnih $ol, ki so reSevali naso anketo.
Hvala vsem organizatorjem Solske prehrane, ki so resili naso anketo.

Zahvaljujemo se tudi komisiji za pregled dela.



POVZETEK

Hrana je nujno potrebna za zivljenje. Je vir energije in hranil, Ki jih nase telo potrebuje za rast,
razvoj, gibanje, delo, igro, razmisljanje in ucenje. Hrana prispeva k zivljenjskemu ugodju, ko
uzivamo pri skupnem obedu z druzino ali S prijatelji. Ima pa tudi pomembno vlogo pri razlicnih
druzabnih dogodkih in praznovanjih.

Vsak dan se je potrebno redno in zdravo prehranjevati. Nas je zanimalo, kako so sestavljeni
obroki osnovnoSolcev, v kak$nih koli¢inah so in koliko jih je. Posledi¢no smo se osredotocili
predstaviti predvsem nezdravo hrano, ki povzroca Stevilne bolezni, ki smo jih prav tako opisali.
Za motivacijo ob odloc¢itvi po bolj zdravem zivljenju pa vam predstavljamo tudi hrano, ki koristi
nasemu pocutju in zdravju.

Zelimo si, da bi osnovnos3olci dojeli, kako pomembno je zdravo prehranjevanje v nasem Zivljenju.

Raziskovanje te teme nas je zelo pritegnilo, poleg tega pa smo izvedeli in se naucili veliko
novega.

Kljucne besede: zdrava hrana, nezdrava hrana, osnovnoSolci, bolezni, pravilno prehranjevanje

UvOoD

Odlocili smo se za zelo aktualno temo 21. stoletja. Velikokrat sploh ne vemo oz. se ne
zanimamo za to kaj jemo, koliko kalorij vsebuje, kaks$no je poreklo te hrane ipd.. Dandanes
velja prepricanje, da mladi in otroci ne skrbijo za svoje zdravje in se ve¢inoma prehranjujejo z
nezdravo prehrano. Kot dokaz le-tega je, da otroci iz Amerike sploh ne znajo ve¢ poimenovati
sadja in zelenjave (Mirt Iskra, 2010). Z nezdravo hrano se sre¢ujemo prakti¢no povsod, tudi v
Soli. Ugotavljamo, da nas o nevarnostih in posledicah nezdrave hrane premalo ozavescajo. To
je tudi razlog ve¢ za izdelavo nase raziskovalne naloge. Za izdelavo le-te pa smo se odlo¢ili,
ker nas je zanimalo, kako so osnovnosSolci seznanjeni s hitro hrano, kako pogosto jo uZivajo, ali
se zavedajo nevarnih posledic, ki jih ima pogosto uzivanje omenjene hrane in po ¢em se hitra

hrana razlikuje od navadne hrane.



HIPOTEZE

Postavili smo naslednje domneve:

- Izgublja se pomen tradicionalnega prehranjevanja.

- Organizatorji prehrane se zavedajo pomena svezega sadja in zelenjave na jedilniku.
-Organizatorji prehrane ne posvecajo dovolj pozornosti izbiri zdravih zivil.

- Na vecini slovenskih osnovnih $ol ni avtomatov s hrano in pijaco.

RAZISKOVALNE METODE, VZORCI IN VIRI

Za naslov raziskovalne naloge smo se hitro dogovorili, saj nas je zanimalo to podrocje —
razSirjenost nezdrave prehrane med osnovnoSolci. Nato smo zbrale ideje, kaj bi predstavile v
raziskovalni nalogi in na kakSen nacin, da bi bila raziskovalna ¢imbolj zanimiva.
Pri raziskavi smo uporabile anketo, ki je vsebovala 9 osnovnih vpraSanj o nezdrav prehrani ter
prehranskih navadah. Anketirale smo tudi ucitelje oz. organizatorje prehrane na Solah v
Sloveniji. V tej anketi je sodelovalo 8 Sol. V anketi za osnovnoSolce pa osnovnoSolci iz vse
Slovenije. Brskale smo tudi po knjigah in revijah, kjer so razli¢ni ¢lanki o hrani.
Najprej smo v razni literaturi in virih poiskali ¢im ve¢ podatkov o zdravi in nezdravi prehrani,
o boleznih in drugih Skodljivih vplivih, ki jih povzroc¢a nepravilno prehranjevanje ter nekaj
primerov, kako nam hrana lahko koristi. V nadaljevanju smo izvedli anketi med uéenci in
organizatorji prehrane na celjskih osnovnih Solah, s katerima smo skuSali zbrati podatke o
nacinu prehranjevanja in pazljivosti pri izbiri hrane. Vse podatke smo tudi statisti¢no obdelali,
in sicer je bilo v raziskavo vkljucenih 264 osnovnosolcev. Povprecna starost anketirancev je
13,2 leti. Anketo je izpolnilo tudi 8 organizatorjev prehrane.
Uporabljene tehnike kvantitativnega raziskovanja:

e anketni vprasalnik,

e statisti¢na obdelava podatkov.
Podatke smo obdelali s programom Microsoft® Excel®.
V spodnji shemi lahko preberete faze raziskovanja.

Rezultate smo empiri¢no obdelali in v nadaljevanju jih bomo tudi predstavili.
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ZDRAVA PREHRANA

Hrana je nujno potrebna za zivljenje. Je vir energije in hranil, ki jih nase telo potrebuje za rast
in razvoj. Potrebujemo je, da se gibljemo, delamo, igramo, razmisljamo in se u¢imo. Hrana
prispeva k Zivljenjskemu ugodju, ko uzivamo pri skupnem obedu z druzino ali prijatelji. Hrana

ima pomembno vlogo pri razli¢nih druzabnih dogodkih in praznovanjih.

Prehrana in zdravje sta tesno povezana. S prehranjevanjem lahko zdravje varujemo in hkrati
prepreCujemo zvisan krvni tlak, zvisan holesterol, zviSan sladkor v krvi ter debelost. Vsi nasteti
so dejavniki tveganja za nastanek kroni¢nih bolezni, predvsem sr¢no-zilnih bolezni, rakavih

bolezni, sladkorne bolezni tipa Il in drugih.

POMEN ZDRAVE PREHRANE

Zdrava prehrana vkljucuje ve¢ vidikov prehranjevanja. Zelo pomembno je Stevilo obrokov.
Clovek naj bi zauzil dnevno najmanj tri obroke. Najbolje je zauZiti pet obrokov dnevno.
Koli¢ina hrane mora biti primerna nasi telesni aktivnosti, ali preprosto povedano pojejmo

toliko, kolikor porabimo.

S prehrano moramo zagotoviti naSemu telesu vsa potrebna hranila, zato uzivajmo raznovrstno
hrano: Zita in zitne izdelke, zelenjavo, sadje, mleko, mle¢ne izdelke, meso, stro¢nice in orescke.
Potrebujemo tudi mascobe, le-te uzivajmo zmerno in to predvsem tiste rastlinskega izvora. Tudi

pri sladkorju bodimo pozorni. Priporocljivo je, da je v nasi hrani ¢im manj sladkorja in sladkarij.

UravnoteZena prehrana mora vsebovati:
e Cim vec zit in Zitnih izdelkov (40 %), torej ¢rn kruh, testenine, riz, kaSnate jedi;
« sadje in zelenjavo (35 %), najmanj ena tretjina naj bo svezega sadja in svezih solat (300
do 400 g na dan);
o mlecne izdelke, ribe, jajca, perutnino, meso klavnih zivali itd. (20 % oz. ne ve¢ kot 100

gramov pustega mesa na dan ali ustreznih zamenjav).



10 NASVETOV ZA ZDRAVO PREHRANO

10.

Potrebno je piti dovolj tekocine, vsaj liter in pol na dan! Za Zejo je najprimernejsa
zdrava, neoporecna pitna voda, ki ji po zelji lahko dodamo malo limoninega soka.
Pijemo lahko tudi nesladkan ¢aj. V poletnem Casu je pomembno piti, tudi ¢e nismo zejni.
Ne pretiravajmo s sadnimi sokovi, saj vsebujejo veliko sladkorja.

Zagotovimo telesu dovolj vlaknin, soli in mascob.

Med hrano izberemo tisto, ki vsebuje veliko vitamina A (korenje, marelice, brokoli,
$pinaca) in vitamina C (pomarance, jagode, paprika, krompir, paradiznik).

Poskrbimo za svoje zdravje z rednim umivanjem rok, €istoco ter ustrezno pripravo in
primernim shranjevanjem jedi.

Ne pozabimo, da se bakterije najhitreje razmnozujejo v jedeh, ki jih hranimo pri sobni
temperaturi, zato je potrebno temeljito skuhati meso in oprati sadje ter zelenjavo.
Namesto sladoleda si lahko privos¢imo sorbet, ki ne vsebuje toliko mle¢nih mascob.
Hrano je potrebno uzivati v ve¢ manjsih obrokih ¢ez cel dan. Izbirajmo lazjo hrano, npr.
zelenjavne juhe in razli¢ne solate.

Kupovati je potrebno sveze in kakovostno sadje ter zelenjavo, pri ostalih izdelkih pa
moramo biti pozorni na rok trajanja.

V najhujsi vrocini ni priporocljivo jesti ¢ez dan, potrebno pa je jesti, kadar so la¢ni, in

cel dan piti dovolj tekocine, tudi ¢e nismo Zejni (E-zdravje, b. 1.), (Belovié, b. 1.).



PREHRANSKA PIRAMIDA

Sladkanih pijag in
sladkorja

Salame in mastno meso

% Krompir, kruh, riZ, testenine
OMEJITE

Pusta govedina,
pusti narezek, jajca

Ekstra devigko olj&no olje
Mieko ali jogurt z manj
mascobami, siri z manj
maséobami, ribe, pi¢anec,
REDNO puran, sojini izdelki
o
g, w Sadje

Zelenjava

Omega 3 RX

Vsaj 2 litra
vode dnevno

Redna
OBVEZNO ‘ telesna
== A vadba

Slika 1: Prehranska piramida (vir: static.squarespace.com)

Prehranska piramida je slikovni prikaz izbora in koli¢in zivil, ki bi jih morali jesti vsak dan.
Piramida uposteva potrebe telesa po vitaminih in mineralih ter priporoca ustrezno koli¢ino
kalorij za vzdrZzevanje zdrave telesne teze.

Cisto na dnu piramide so ogljikovi hidrati, kar nam pove, da je tega potrebno uzivati najvec,

na vrhu piramide pa so masc¢obna zivila, kar nam pove, da se jih naj uziva ¢im manj.

SESTAV PREHRANSKE PIRAMIDE

Rdeca barva oziroma mas€obna zivila — potrebno jih je redko uzivati. To so zivila z veliko
mascob in dodanih sladkorjev. V to skupino uvr§€amo predvsem: solatne prelive in olja,
smetano, maslo, margarino, sladkorje, sladkane pijace, bombone, sladke prigrizke ...

Priporocen dnevni vnos je od 3 do 5 zivil.

Rumena barva oziroma beljakovine — iz te skupine je potrebno izbirati ¢im bolj pusta (ali
posneta) Zivila. Zivila so lahko surova, kuhana ali skuhana. V to skupino uvr§¢amo mleko
in mlecne izdelke, meso, ribe, stro¢nice, jajca, orescke ...

Priporocen dnevni vnos je od 5 so7 Zivil.
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Zelena barva oziroma sadje in zelenjava — tega je potrebno jesti ¢im ve¢, saj ta zivila
vsebujejo veliko vitaminov, ki jih naSe telo potrebuje. V to skupino uvrs¢amo sadje in
zelenjavo.

Priporoc¢en dnevni vnos je od 4 do 6 Zivil.

Zelena barva oziroma ogljikovi hidrati — dnevno potrebujemo najvec enot zivil iz te skupine.
So takoreko¢ osnovna hrana. V to skupino uvr§¢amo zita, kruh, testenine, riz, krompir ...

Priporoc¢en dnevni vnos je od 4 do 6 zivil (Govc Erzen, b. 1.).

OPIS POSAMEZNIH SNOVI

OGLJIKOVI HIDRATI
Marsikdo ogljikove hidrate enaci s sladkorji, kar pa ni €isto pravilno. V skupino ogljikovih

hidratov uvrs¢amo tudi polisaharide in oligosaharide ter sladkorni alkohol.
Ogljikovi hidrati so velika skupina organskih spojin. Najdemo jih v vseh Zivljenjskih oblikah.

Ogljikovi hidrati so nujni za polnjenje glikogena in so osnovno hranilo za miSice ter Ziveni
sistem. Kot glikogen se kopicijo v miSicah in jetrih, presezek pa se kopic¢i kot mascoba v telesu.
Ogljikovi hidrati predstavljajo okoli 40 odstotkov dnevnega vnosa hrane. Pomembno je, da jih

jemo predvsem zjutraj, ob koncu dneva, pa jih zamenjamo z beljakovinami in zelenjavo.

DOBRI IN SLABI OGLJIKOVI HIDRATI
Dobri ogljikovi hidrati so Zivila, ki niso industrijsko predelana in nas nasitijo za dalj ¢asa. Telo

hranilne vrednosti teh zivil porabi, kar preprecuje kopi¢enje mascobnih zalog (Jurman, 2012).
Dobri ogljikovi hidrati so:

® T1javiriz,

e sladki krompir,

e graham testenine,

e polnozrnat rZen kruh,

e ovseni kosmici ...
Slabi ogljikovi hidrati so industrijsko predelana Zivila, sestavljena iz umetnih kemicno
pridobljenih koncentratov in gensko spremenjenih zivil. Za slabe ogljikove hidrate je znacilno,
da te nasitijo le za kratek cas, telo pa njihove energije ne porabi v celoti. Slabih ogljikovih

hidratov se je priporo¢eno izogibati.
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Slabi ogljikovi hidrati so:

e slani prigrizki (Cips, pokovka, slane palcke ...), sladki piskoti, cokoladne ploscice,
pecivo iz krhkega testa in podobno,

« vnaprej pripravljene in skuhane industrijske jedi (kosilo, ki ga pogrejete v mikrovalovni
pecici),

o sladke gazirane pijace, pivo in zgane pijace,

e ocvrt, pecen ali kuhan krompir,

e sladkani in predelani koruzni kosmici,

« sladkor in sladkarije,

« rozine, banane, melone, lubenice,

e koruza, buce, bob,

e dolgozrnati riz,

« testenine iz bele moke, rezanci, ravioli (Zurna24, 2011).

W//

Vit L
Slika 2: Ogljikovi hidrati (vir. zlataleta.com)

SADJE IN ZELENJAVA
To so zivila, ki vsebujejo veliko vitaminov in mineralov. Ve¢inoma so to plodovi rastlin. Sadje

vsebuje od 75 do 95 odstotkov vode, poleg tega pa tudi vitamine (A, B, C), vlaknine (celuloza,

pektin...), sadne kisline, minerale in ogljikove hidrate.
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Zelenjava vsebuje zelo malo sladkorja in malo kalorij. Zelenjava s svojim velikim volumnom
daje obcutek sitosti. K zelenjavi uvrS¢amo: papriko, bucke, kumarice, solato, zelje, articoke,
brokoli ...

Sadje vsebuje vec sladkorja kot zelenjava, prav tako tudi ve¢ kalorij.

Slika 3: Sadje in zelenjava (vir: zdravo-sadje-zelenjav.jpeg)

BELJAKOVINE
V c¢loveskem telesu so iz beljakovin sestavljena tkiva in organi, pa tudi Stevilne druge

komponente, ki so potrebne za normalno delovanje organizma.
Beljakovine so kljuénega pomena za rast, dobro delovanje in pravilno strukturo vseh celic

v telesu (Koji¢, 2010).

Slika 4: Beljakovine (vir: www. planet-lepote.com)

MASTNA HRANA

Mastna hrana je hrana na vrhu piramide, kar nam pove, da jo je treba uzivati v ¢immanjsih
koli¢inah. Poleg tega ta hrana sprosti hormon grelin, ki Se povecuje lakoto. Tako se s to hrano
sploh ne mores najesti. Hrano kljub temu lahko uzivamo, a moramo paziti, da v zmernih
koli¢inah.
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Pod mastno hrano uvr§¢amo: olja, margarine, sladice (torte, sladoledi, pite), sladkarije, slano
hrano, Cips, cvrtje ipd. ...

Slika 5: Mastna hrana (vir: www. planet-lepote.com)

NEZDRAVA PREHRANA

Razli¢ne raziskave o nacinu prehranjevanja v Republiki Sloveniji kazejo, da je prehrana
slovenskega prebivalstva nezdrava. Stevilo dnevnih obrokov (izpu$éanje zajtrka) in ritem
prehranjevanja (neredni obroki) povprecnega prebivalca nista ustrezna, energijska vrednost
povprecnega obroka je previsoka, zauzijemo preve¢ mascob v celoti (uzivanje polnomastnega
mleka in mle¢nih izdelkov, pogosto uzivanje ocvrtih in pe€enih jedi) in preve¢ nasi¢enih
mascob, ki pomembno vplivajo na pojavnost bolezni srca in oZilja ter raka na debelem ¢revesju.
V nasi prehrani je premalo sadja, predvsem pa zelenjave in prehranskih vlaknin, ki so
pomembni prehranski varovalni dejavniki pred kroniénimi nenalezljivimi boleznimi (ZPS, IVZ,
2013).

Eden od bistvenih problemov v Sloveniji je, da je v medijih preve¢ oglasov z nezdravo
prehrano, ¢emur podlezejo Se posebno osnovnoSolci. Na problem opozarja tudi Zveza
potroS$nikov Slovenije, saj so zapisali, da v Sloveniji telesna teza otrok hitro narasca, kar
posledica tudi neprimernega oglasevanja v Solah, blizini Sol, v Solskih ucbenikih in Se kje.
Pozivajo k temu, da bi bilo tak§no oglasevanje smiselno sistemsko urediti (Pajk Zontar, 2013).
Oglasi so Se posebno zavajajoci, saj v njih ne izvemo resnice.

Primer

V oglasu za ¢okoladico Barni govorijo, da je to ZDRAV in POLNOVREDEN obrok za otroke,

ko pa pogledamo na embalazo, vidimo, da temu ni tako.

Hranilna vrednost Barni ¢okoladice

14



Tabela 1: Hranilna vrednost Barni cokolade (vir: Ves kaj jes?, 2012)

9/100g
Skupne mascobe 15,5
Nasicene mascobne kisline |0
TransmaSc¢obne kisline 0
Ogljikovi hidrati 58,5
Skupni sladkorji 33,0
Natrij 0,36
Sol 0,9
Vlaknine 1,5
Beljakovine 59
Energijska vrednost kJ/Kcal | 1655/395

Svetovna zdravstvena organizacija opozarja na trend narasCanja telesne teze otrok v Sloveniji

v primerjavi z drugimi drZzavami. Izpostavila je, da jetrend naras¢anja med najbolj izrazitimi.

Spodaj si lahko ogledamo tabelo, ki nam kaze, koliko odstotkov posameznih zivil uzZivajo

slovenski otroci (Curhalek, b.l.).

Tabela 2: Priporocen vnos posamezne skupine zivil (vir: Curhalek, b. [.)

Skupina Zzivil

Zauzite kol.

Priporocene kol.

Ogljikovi hidrati

39,3 %

55-60 %

Sadje

1 sadez dnevno

pri vsakem obroku
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Zelenjava 12 % Slov. — ni¢ 3—-5E dnevno

Balastne snovi 20 g/ dan 27-409/da
Skupne mascobe 44,3 % 30 %
Nasiéene 14,8 % 10 %

OPIS POSAMEZNIH NEZDRAVIH JEDI

HRANA I1Z AVTOMATA
Vecina ljudi ves dan poseda pred racunalniki in velikimi kupi papirjev. Ker jim ¢as ne dopusca

mirnega in zdravega kosila, si gredo kupiti hrano iz avtomata. Ponudba izdelkov je zelo
okrnjena, saj ponuja: sendvice, sokove, sladkarije, mogoce kaksne solate ... Poleg tega ta hrana
ni zdrava, saj vsebuje veliko nezdravih snovi: majonezo, sir, omake, zelenjava je brez okusa ...
Res pa je, da lahko zdravo Zivimo tudi ob prigrizkih, vendar moramo paziti na to, da jih pravilno

izberemo in kombiniramo (Zadovoljna.si, 2013), (Kosak, 2010).

HRANA S PREVELIKO PRISOTNOSTJO SOLI
Hrana, ki ima veliko soli povecuje tveganje za sréni napad, infarkt, okvaro srca in smrt zaradi

drugih srénih bolezni.

ZITARICE: Verjetno se sploh ne zavedamo, koliko soli vsebujejo Zitarice. Na primer koruzni
kosmici imajo kar 212 mg natrija na porcijo.

PRELIVI: Ena Zlica kec¢apa vsebuje kar 167 mg natrija, nekoliko manj pa gorcica, ki vsebuje

150 mg natrija(Ekomagazin, 2012).

HITRA HRANA je hrana, ki je delno pripravljena, dokoncajo pa jo tik pred uzivanjem (narezan
in zmrznjen krompir za cvrtje, meso za hamburgerje ... )

Hitra hrana je za mnoge postala vsakodnevni naCin prehranjevanja, saj je prakti¢na, ker je hitro
pripravljena, kar je pomembno, saj nam pogosto primanjkuje ¢asa. Pod hitro hrano spada vse
kar uzivamo stoje (hrenovke, palacinke, hot dog, pice, sendvici ...) in na hitro.

Hitra hrana ne $koduje, ¢e jo jemo v manjsih koli¢inah (2—-3/mesec), in kljub izbiri jedi ni

Skodljiva.
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V hitri hrani primanjkuje vsebnosti vitaminov, mineralov, balastnih snovi, vsebuje pa preveé
mascob, kar moc¢no vpliva na ¢lovekovo zdravje. Hitra hrana je velikokrat energijsko bogata,

vsebuje mascobe, soli in sladkor ter premalo sadja in zelenjave (Dijaski.net, Hitra hrana, b. 1.).

BOLEZNI IN STANJA POVEZANA Z NEPRAVILNIM
PREHRANJEVANJEM

Ko ¢lovek gradi hiSo, dobro premisli, kakSno opeko in beton, da se hiSa ne bo podrla. Ko pa
»zidamo« lastno telo, pa kar nekako ne razmisljamo dovolj o tem, kako bi naSe telo rastlo in se
zdravo razvijalo.*

Na zdravje organizma vpliva veliko dejavnikov. Med njimi tudi na¢in in posledice nezdravega
prehranjevanja.

Ko gre za prehranjevanje, se dobre in slabe prehranjevalne navade oblikujejo v mladosti. Dobre
navade, ki jih je ¢lovek sprejel v otrostvu in mladosti, najpogosteje ohrani, tudi ko odraste. To
je navadno tudi lazja pot kot pa spreminjanje navad v kasnejsih letih. Slabih navad in razvad,
pridobljenih v druzini, se ¢lovek le teZko znebi in se s€asoma le Se stopnjujejo.

Nezdravo prehranjevanje in nezadostna telesna dejavnost sta znacilnosti nezdravega
zivljenjskega sloga, h kateremu vcasih prispevata tudi kajenje in uzivanje alkoholnih pijac.
Dokazano je, da ti dejavniki sodijo med klju¢ne pri nastanku in napredovanju kroni¢nih
nenalezljivih bolezni ter pojavljanju zapletov pri njih. Bolezni srca in oZilja ter kasnejsi infarkt
S0 poleg neizogibnih dednih dejavnikov prav tako posledica slabega nacina prehranjevanja ali
prekomernega uzivanja nezdrave hrane od zgodnjega otroStva dalje. Pogost problem v razvitem
svetu je debelost, ki je posledica neustrezne (predvsem mastne) prehrane. Znano je, da debelost
veckratno zveca tveganje za razvoj sladkorne bolezni pri odraslih, vedno bolj pogosteje pa tudi
pri otrocih. Ena izmed bolezni, ki je posledica pomanjkanja kalcija v prehrani in o kateri se
zadnja leta veliko govori, je osteoporoza. Prizadene predvsem starejse ljudi, zlasti zenske v
menopavzi, lahko pa se pojavi tudi veliko prej. V casu adolescence, ko je grajenje kosti
najintenzivnejse, je mogoce veliko storiti za preprecevanje te bolezni. Redno uzivanje nezdrave
hrane povzro¢i pomanjkanje vitaminov, mineralov, balastnih snovi, kar povzroc¢a poslabSanje
psihi¢ne aktivnosti, raztresenost, slab spomin, otroci se hitreje utrudijo in tezko zberejo,

povzroca nespecnost, razdrazljivost ...
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Podatki za Slovenijo in svet kaZejo, da prehranske navade otrok in mladostnikov niso v skladu
s strokovnimi smernicami, kar se kaze tudi v naras¢anju Stevila otrok s prekomerno telesno tezo
in otrok z motnjami hranjenja na drugi strani (anoreksija, bulimija).
Velikokrat pa od nezdrave hrane lahko postanes$ tudi odvisen. Odvisnost je podobna odvisnosti
od drog, le da si odvisen od nezdrave prehrane, kar pomeni, da je veliko ve¢ moznosti za
nastanek kakSne izmed bolezni, poleg tega se zelo zredis.
Najpogostejse posledice nezdravega prehranjevanja so debelost, sladkorna bolezen tipa 2,
zvisan holesterol, kar lahko vodi Se do naslednjih bolezni, in sicer do ateroskleroze, mozganske
kapi, sréne kapi ali zviSanega krvnega pritiska.

Poleg nastetih poznamo Se nekatere druge bolezni:

- bolezni srca in ozilja,

- rak (rak na dojki, kolorektalni rak),

- motnje prebavnega sistema (zaprtje, ulkus),

- rahitis, osteoporozo, skorbut, bolezni zob, makrocitno anemijo, anemijo zaradi

pomanjkanja zeleza, tezave v rasti in razvoju.

DEBELOST
Debelost je zdravstveno stanje, pri katerem se je presezek telesne mas¢obe nakopicil do tolik$ne

mere, da bi lahko imel negativen ulinek na zdravje, poleg tega vodi tudi do
zmanjSane pri¢akovane zivljenjske dobe. Debelost povecuje verjetnost raznih bolezni,
zlasti bolezni srca, sladkorne bolezni tipa 2, obstruktivne apneje med spanjem, nekaterih

vrst raka ...

Slika 6: Debelost (www.delo.si)

SLADKORNA BOLEZEN TIPA 2
Sladkorna bolezen tipa 2 je najpogostejsi tip sladkorne bolezni, za katero zboli 90 % vseh

sladkornih bolnikov, predvsem srednja in starejSa generacija. Zanjo so znacilne trajno povecane

vrednosti krvnega sladkorja. Do tega pride, ker se iz trebusne slinavke ne izlo¢a dovolj inzulina

.....
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sladkorne bolezni sta znacilni dve okvari, in sicer inzulinska odpornost celic v telesnih tkivih

in nepravilno delovanje beta celic v trebusni slinavki (RTV, Moja generacija, 2013).

POVISAN HORELESTEROL
Holesterol je vosku podobna snov, ki je klju¢na sestavina zivalske celice. Iz njega nastanejo v

telesu Stevilne druge snovi, ki so nujne za zivljenje, med drugim tudi nekateri hormoni. Kadar
je v krvi prevec holesterola (hiperholesterolemija), se zane kopiciti v zilni steni. Kar vodi k

zozenju zil. Zaradi zozenja zil, se lahko zgodi sréni infarkt.

BOLEZNI SRCA IN OZIJA
Med najpogostejSimi boleznimi srca sta povisan krvni tlak in preve¢ mascob v krvi. Pravzaprav

to sami po sebi nista sréni bolezni, sta pa z njimi tesno povezani. Ce previsokega tlaka in ma3ob
v krvi ne zdravimo, sta lahko usodna. PoviSan tlak oziroma hipertenzija je najpogostejsi vzrok
za mozgansko kap, mascobe v krvi pa zamaSijo zile, kar vodi v sréni infarkt.
Sréne bolezni so ve¢inoma posledica nezdravega nacina zivljenja. Ker je danes vse ve¢ debelih
ljudi in tudi vse ve¢ debelih otrok, se pri¢akuje, da bo tudi sré¢nih bolezni vse ve¢. Debelost je
namrec tesno povezana s sladkorno boleznijo, ta pa je ena najvecjih nevarnosti, da se pri bolniku
razvije tudi sréna bolezen. Ljudje, ki se zredijo Ze v otrostvu, imajo veliko moznosti, da ne bodo

dodakali starosti.

Med najpogostejSimi boleznimi srca je koronarna bolezen, ki tudi pri nas prizadene zelo veliko
ljudi. Pri tej bolezni so zamasene drobne Zilice v sréni misici. Ce se taksna Zilica popolnoma
zamas$i, bolnik dozivi sréni infarkt, kar pomeni, da del srca ne dobi kisika in hrane in zato tudi
odmre. Ce je to vedji del, pomeni, da gre za obseZen sréni infarkt, ki ga bolnik pogosto ne

prezivi. (Zdravje.si, b. L.).

MOTNJE PREBAVNEGA SISTEMA

Motnje, tezave ali bolecine zelodca so lahko, ker ima zelod¢ni sok prevec¢ solne kisline, kar
lahko povzro¢i rano, ¢ir na zelodcu, vnetje Zelodca (ulkus) ali  gastritis.
PogostejSe bolezni oziroma tezave ¢revesja so z debelim ¢revom in danko. Znaki so lahko tudi
bolecine v trebuhu, bolecine v ¢revesju, napenjanje, slabosti, driska, zapeka ali zaprtost, zapora

crevesja.

19



PogostejSa obdobja daljSe zaprtosti Crevesja, privedejo do hemoroidov. Hemeroidi ali zlata zila
je pogosta oblika bolezni rectuma — danke. Hemeroidi so torej zilni vozli, v takih primerih je
blato pogosto obarvano rdece, kar je posledica prisotnosti krvi v blatu.
Najpogostejsi bolezni tankega Crevesa sta celiakija ter vnetje tankega Crevesja (vnetje

dvanajsternika). Zdravje je torej v veliki meri povezano s prebavo in presnovo (Altera, b. I.).

NASVETI ZA ZDRAVO ZIVLJENJE

GIBANJE

To je kakr$no koli gibanje telesa, katerega rezultat je poraba energije (izgorevanje kalorij).
Gibanje ni le Sport. Ko hitro hodite, se igrate, pospravljate, plesete ali hodite po stopnicah, se
gibljete za zdravije.

Premalo gibanja je ena izmed najpogostejsih oblik, s katerimi se srecujemo vsak dan. UZivanje
nezdrave prehrane in premalo gibanja je idealna kombinacija za nastanek raznih boleznih, kot
sta npr. diabetes in debelost.Pomemben del zdravega nacina zivljenja je brez dvoma ustrezna
in redna telesna aktivnost. Brez zadostnega gibanja je bo verjetno tudi ostalo, kar sicer poénemo
v skrbi za zdravje brez optimalnega ucinka.

Ustrezna prehrana, izogibanje slabim razvadam in druge stvari, Ki jih poénemo v skrbi za nase
telo, bodo tako zgolj z zadostnim gibanjem prinesle zeljene rezultate, pa naj bo to ohranjanje

zadovoljive ravni vasega zdravja in dobrega pocutja ali pa izguba prevelike telesne teZe.
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Slika 7: Gibanje (vir: www.fashion.si)

ZDRAV JEDILNIK
Predstavljamo primer zdravega jedilnika.

kozarec mla¢ne vode s pol limone ali
sok iz sokovnika:jabolko, steblo zelene, pomaranca. koScek ingverja, rdeca pesa in

korenje

prosena kaSa v ovsenem mleku, namocene suhe slive ali le$niki, Zlicka presnega

agavinega sirupa

zeleni smoothie iz kokosove vode, banane, pomaran¢e, mladih listov S$pinace,
namocenih semen (chia, lan), mlada pSeni¢na trava v prahu ali spirulina, lahko tudi
dodatek kokosovega mleka.

¢iferikin namaz (humus) na doma pecenem prosenem kruhu z vlozeno zelenjavo

(paprika, kumare).
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le¢ina enolon¢nica s sezonsko zelenjavo: korenje, koleraba, ohrovt, ¢ebula, por in
sezonski radi¢ s krompirjem ali

bujta repa s fizolom in proseno kaso

za otroke: zelenjavni pire (iz buck, pora, ohrovta, Spinace in krompirja) ter le€ini polpeti

s Ciceriko ter skleda motovilca

pest oresckov (orehi, lesniki, mandeljni) ali

kefir za tiste, ki ga imajo radi

Zelenjavna juha (brokoli, cvetaca, bucke, por, ohrovt, korenje)

NAJBOLJSA HRANA ZA OTROKE

Ko je pred nekaj leti je Center za promocijo zdravja pri InStitutu za varovanje zdravja izdal
raziskavo, je bilo zaznati, da tezave z debelostjo pri nas Se niso tako velike. V zadnjem Casu pa
je tezava zelo velika in naras¢a. Medtem ko je bilo leta 2006 pri nas priblizno 26 odstotkov
predebelih otrok, jih je sedaj skoraj 30.

Izsledki raziskave kazejo, da:

e 57 odstotkov fantov in deklet ne zajtrkuje. Ze nekaj ¢asa vemo, da je zajtrk
najpomembnejsi obrok dneva. Ce redno zajtrkujete, se zmanj$a moznost, da boste z leti
pridobili odve¢no tezo, prav tako pa se za nekaj odstotkov zmanjSa moZznost za sréni
infarkt.

e 34 odstotkov fantov in 47 odstotkov deklet uziva sadje enkrat ali veckrat na dan, kar
pomeni, da 60 odstotkov otrok ne uziva sadja vsaj enkrat dnevno. Sadje je glavni vir
vitaminov in vlaknin, Ki so nujni za normalen razvoj otrok.

e le 21 odstotkov fantov in 27 odstotkov deklet redno uziva zelenjavo, kar pomeni, da jih
76 odstotkov je premalo zelenjave.

e otroci pogosto jedo sladkarije. Kar 25 odstotkov vsak dan uziva sladkarije in sladkane
pijace.

Najbolje je, da otroci zauzijejo ¢im ve€ sadja in zelenjave. S tem pridobijo veliko vitaminov in
mineralov. Pomembne pa so tudi beljakovine, maS€obe in ogljikovi hidrati, s katerimi nase telo

ostane zdravo (Aktivni.si, 2011).
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ZDRAVA HRANA ZA BOLJSE POCUTJE

Za dobro pocutje poskrbi Ze banana, saj vsebuje serotonin, imenovan tudi hormon srece. Visoka
vrednost Kkalija v bananah prepreCuje krce, visoka vrednost magnezija v bananah pa zniza

ob¢utek anksioznosti in poskrbi za boljsi spanec (Zenska.si, 2011).

COKOLADA
Cokolada je dober posladek, poleg tega pa nam daje pozitiven vpliv na poéutje. V moZganih

sprosca dolocene snovi in hormone, ki na dajejo obcutek srece in dobrega razpolozenja.

SPINACA
Poleg tega, da je naravni antioksidant, je Spinaca tudi bogat vir vitaminov, Zeleza in kalcija.

Vsebuje tudi folate, bolje poznane pod imenom vitamin B9, ki je kljuénega pomena za

proizvajanje serotonina, hormona srece. Z njo se lahko primerjajo tudi belusi, brokoli in fizol.

POLNOZRNATI IZDELKI
Ogljikovi hidrati so v¢asih najbolj$a hrana za tolazbo, saj dviguje nivo serotonina, hormona

sre¢e. Namesto belega kruha je bolje, ¢e vzamemo polnozrnate izdelke (kruh, testenine, riz),

saj so ti izdelki bolj zdravi, zato koristijo nam in naSemu pocutju.

HRANA ZA DOBER SPOMIN
Zaradi nepravilne prehrane vam lahko Ze zelo zgodaj za¢ne pesati spomin. Zelo pomanjkljiva

prehrana (premalo vitaminov in mineralov) je pripeljala do tega, da se ze pri nekaterih
tridesetletnikih kazejo prvi znaki peSanja spominain zacetki alzheimerjeve bolezni. Zelo
nezdrava hranapovzro¢i, da v mozganih Ze pred tridesetim letom starosti »ugasnejo« velika
obmocja celic. Dovolj holina v prehrani onemogoc¢i tvorbo acetilholina, ki lahko prepreci
alzheimerjevo bolezen. Holin lahko uzivamo tudi kot dodatek, s ¢imer si izboljsamo spominin
zbranost. Ce si Zelite izbolj$ati spomin s hrano, jejte Zivila, bogata s holinom. Ta se nahaja v

mesu, ribah, perutnini, mle¢nih izdelkih, zeleni listnati zelenjavi (Zenska.si, 2011).
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PREDSTAVITEV REZULTATOV KVANTITATIVNE METODE DELA

VPRASANJA IN ODGOVORI ANKETE
Sestavili smo dve spletni anketi, eno za osnovnoSolce, drugo za vodje Solske prehrane.

VpraSanja so bila razli¢nih tipov (zaprtega in odprtega). Anketo 1 je reSevalo 251

ucencev, 88 fantov in 163 deklet. Povprecna starost osnovnosolcev je 13,1 leto.

Anketirani so bili ve¢inoma ucenci celjskih osnovnih Sol. Anketo 2 je resilo 8

organizatorjev Solske prehrane iz celjskih Sol, spol in starost se nam nista zdela

relevantna podatka pri omenjeni anketi.

ANKETA 1- NAMENJENA UCENCEM

1.

© oo N o g bk~ w D

Koliko tehtas?

Ali se prehranjujes v Soli?

Navedi razlog zakaj se prehranjujes v Soli! ( izbirno vprasanje )
Navedi razlog zakaj se ne prehranjujes v Soli! ( izbirno vprasanje )
Kako zgleda vase prehranjevanje?

Menis, da se v vasi druzini prehranjujete zdravo?

Ali imate na Soli avtomat s hrano in pijaco?

Kdo je po tvojem mnenju odgovoren za prehrano?

Kaksno hrano najpogosteje uzivate?

ANKETA 2 - NAMENJENA ORGANIZATORJEM SOLSKE PREHRANE

1.
2.

N o g M w

Imate na Soli avtomat s hrano in pijaco?
Ce ste na prej$nje vprasanje odgovorili z DA, izberite, kaj vse v avtomatu
ponujate. (izbirno vprasanje)
Kako pogosto sestavljate nov jedilnik?
Kaj vse upostevate pri sestavi jedilnika?
Ali u€enci vsak dan dobijo sveZe sadje?
Kolikokrat na teden je na jedilniku nezdrava hrana?

Ali je v blizini Sole restavracija, trgovina ali trafika z nezdravo prehrano?
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ANALIZA ANKET

REZULTATI ANALIZE ANKETE 1
Ker smo demografske podatke ze predstavili, bomo nadaljevali s predstavitvijo odgovorov na

tretje vprasanje.

Sledeci graf prikazuje tezo osnovnosolcev. Ugotovili smo, da najve¢ ucencev tehta med 40 in
50 kilogramov, ve¢ kot tretjina vpraSanih pa ima med 50 in 60 kilogramov. Po osebni
komunikacijo z nasim uciteljem Sporta, profesorjem Koprivo, pa smo izvedeli, da je povprecna
teza trinajtletnih deklic 54 kilogramov, teza fantov v istem starostnem obdobju pa 56

kilogramov. Iz tega lahko sklepamo, da anketirani uéenci niso pravilno navedli svoje teze.

Tabela 3: Teza ucencev

20-30kg 4 [ 1,6%

30-40kg 35 - 13,9%

40-50kg 92 — 36,7%

50-60kg 83 — 33,1%
vec kot 60 kg 37 = 14,7%
Vsi rezultati 251
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Pri naslednjem vpraSanju smo ucence spraSevali, ali se prehranjujejo v Soli. Dobrih 83 %
odstotkov vprasanih jih je odgovorilo, da se. Nekaj ucencev, natan¢neje 16,3 %, pa je

odgovorilo, da se v $oli ne prehranjujejo.

W DA (83.7%)
B NE (16.3%)

Graf 1: Ali se prehranjujes v soli?
Ucenci, ki se prehranjujejo v Soli, so kot razlog navedli, da zato, ker so la¢ni, taksnih je kar 21
odstotkov. Ker je bilo vprasanje odprtega tipa, so nekateri anketiranci izrabili nase zaupanje in
podali tudi nekaj neprimernih odgovorov, ki nimajo zveze z vprasanjem, taksnih je bilo kar 18

%. Sledila sta Se dva razloga, vsak s po 14 %, in sicer ker imajo dolgo pouk in ker so se tako

odlod¢ili starsi.

m StarSev ni doma B Dobra hrana, sladkarije ®m Doma nimam kosila
= Odlocitev starSev B Ker sem lacen B Ker ne jem zajtrka
= Ker imam dolgo pouk Sam sem se odlocil Nejasni odgovori

Graf 2: Razlogi za prehranjevanje v Soli.
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Ucenci, ki so pri vprasanju ali se prehranjujes v Soli, odgovorili z ne, so pri tam vprasanju podali
razloge, in sicer kar 52 % jih je odgovorilo, da zato ker jedo doma, 29 % ni dobro kosilo v Soli,

skoraj petina pa jih ne pozna razloga.

Graf 3: Zakaj se ne prehranjujes v Soli?

Pri naslednjem vpraSanju so nas zanimale prehranjevalne navade uc¢encev. Veseli nas, da je kar
61,8 % vprasanih odgovorilo, da jedo doma z druZino za mizo, 14,7 % odstotkov pa je taksnih,
ki ob tem, da jedo z druZino za mizo, gledajo $e televizijo. Ce povzamemo, se skoraj tri etrtine
ucencev prehranjuje z druzino, za kar menimo, da je zelo dobro. V raziskavi je opaziti, da se ze
kazejo vplivi modernega »e-sveta«, saj je 14,4 % ucencev navedlo, da se prehranjujejo za
ratunalnikom. Na Zalost pa je tudi skoraj 5 % taksnih, ki se na prehranjujejo redno. Zal vzroka

ne poznamo.

B Jem z druZino za mizo. (61.8%)

M Jem z druZino za mizo, ob tem
gledamo televizjo. (14.7%)

B Jem za raZunalnikom. (14.4%)

M Jem med hojo. (4.3%)

@ Ne prehranjujem se redno.
(4.9%)

Graf 4: Kako in kje se prehranjujes?
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V naslednjem grafu so podana mnenja njihova o tem, ali se prehranjujejo zdravo. 83,7 % meni,
da se.

DA (83.7%)
B NE (16.3%)

Graf 5: Ali se prehranjujes zdravo?

V nadaljevanju nas je zanimalo, ali imajo na Soli avtomate s hrano in pijao. Nekaj ucencev,

6,4 %, je odgovorilo, da imajo, vsi ostali pa da nimajo.

B DA (6.4%)
B NE (93.6%)

Graf 6: Ali imate na Soli avtomat s hrano in pijaco?

Pri osmem vpraSanju nas je zanimalo, ali znajo ucenci ze prevzeti odgovornost za svojo

prehrano. Sprasevali smo jih, kdo je po njihovem mnenju odgovoren za njihovo prehrano.
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Veseli nas, da kar 71,7 % vprasanih odgovarja, da so za to odgovorni sami, Cetrtina vprasanih

pa meni, da so za to odgovorni starsi.

W starsi (24.3%)
jaz (71.7%)
W prijatelii (4%)

Graf 7: Kdo je odgovoren za tvojo prehrano?

Pri zadnjem vprasanju nas je zanimalo, kak$no hrano najpogosteje uzivajo. Veseli nas, da 39
odstotkov ucencev najpogosteje seze po sadju in zelenjavi, 30,7 % oziroma 77 vpraSanih pa po
ogljikovih hidratih. Glede na to, da smo sladkarije dali v posebno rubriko, si zelimo in upamo,
da ucenci uzivajo predvsem dobre ogljikove hidrate, a po drugi strani CINDI predstavlja
raziskave, kjer govori predvsem o tem, da se ljudje redijo zaradi ogljikovih hidratov, po tem

lahko sklepamo o prevelikem uzivanju slabih ogljikovih hidratov.

Tabela 4: Kaksno hrano najpogostej uzivate?

sveze sadje in zelenjavo 98 —— 39%
Beljakovine 48 [ 19,1%
ogljikove hidrate 77 [ 30,7%
Sladkarije 14 | 5,6%
mastno hrano 14 i 5,6%
Vsi rezultati 251
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B sveZe sadje in zelenjavo (39.1%)
M beljakovine (19.2%)

B ogljikove hidrate (30.8%)

B stadkarije (5.7%)

B mastno hrano (5.7%)

Graf 8: Kaksno hrano najpogosteje uzivate?

REZULTATI ANALIZE ANKETE 2

Na spodnjem grafu lahko vidimo primer nerazdeljenega kroga, ki enotno zatrjuje, da na Solah

nimajo avtomatov s hrano in pijaco.

WoA (%)
B NE (100%)

Graf 9: Ali imate na soli avtomat z hrano in pijaco?
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Odgovorov na drugo vprasanje nima pomena grafi¢no prikazovati, saj nas je zanimalo, kaj v

avtomatih ponujajo. Ker na Solah nimajo avtomatov, ne moremo zapisati kaj imajo in ¢esa ne.

V nadaljevanju smo se posvetili sestavi jedilnika, ki ga pripravlja vodja oziroma organizator
Solske prehrane. Najprej nas je zanimalo, kaj upoStevajo pri sestavi jedilnika. Po 26 % sta
prejela odgovora smernice zdravega prehranjevanja in pa zelje ucencev, sledila je pestrost
jedilnik (21 %), letni ¢as in veliko sadja in zelenjave (vsak 11 %), le ena oseba pa gleda tudi na

to, da vkljucuje napitke.

B Smernice zdravega prehranjevanja | Zelje uéencev
M Pestrost hrane H Letni cas

B Vkljuevanje napitkov m Cimvec sadja in zelenjave

5%

Graf 10: Kaj vse upoStevate pri sestavi jedilnika?

Pri Cetrtem vpraSanju nas je zanimalo, ali ucenci dobijo vsak dan sveze sadje. Vecina, 87,5 %,
jih je odgovorila, da dobijo. Zelo nas veseli, da vecina Sol dnevno poskrbi, da u¢enci uzivajo

sveze sadje.

B DA (87.5%)
B NE (12.5%)

Graf 11: Ali ucenci vsak dan dobijo sveze sadje?
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Sledeci graf nam prikazuje, kolikokrat imajo uc¢enci na jedilniku nezdravo prehrano. Polovica
vprasanih je odgovorila, da enkrat tedensko, 37,5 % organizatorjev Solske prehrane pa se pri

sestavi jedilnika tako potrudi, da ucenci jedo le zdravo hrano.

B enkrat tedensko (50%)
B dvakrat tedensko (12.5%)
B trikrat tedensko (0%)

B vsak dan (0%)

W nikoli (37.5%)

Graf 12: Kolikokrat na teden je na jedilniku nezdrava hrana?

Pri zadnjem vprasanju nas je zanimalo, ali se v blizini Sole nahaja restavracija, trgovina ali

trafika z nezdravo prehrano. 62,5 % vprasanih je odgovorila, da ne.

M DA (37.5%)
B NE (62.5%)

Graf 13: Ali je v blizini Sole restavracija, trgovina ali trafika z nezdravo prehrano?
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SPLOSNE UGOTOVITVE RAZISKOVALCEV PRED NAMI

Stevilne raziskave o nadinu prehranjevanja v Sloveniji so pokazale, da se veina ljudi
prehranjuje nezdravo. Energijska vrednost povprecnega obroka je previsoka, v prehrani je
premalo sadja, predvsem pa zelenjave in prehranskih vlaknin, ki so pomembni prehrambni
varovalni dejavniki pred kroni¢nimi nalezljivimi boleznimi. Po podatkih nacionalne raziskave
"Z zdravjem povezan Zzivljenjski slog", ki je bila opravljena leta 2008, se ve¢ kot 77%
prebivalstva ne prehranjuje zdravo.
Nacionalna raziskava, ki jo je izvedla CINDI Slovenija, opozarja na nekatere zaskrbljujoce
rezultate:

e 16,4 % Slovencev se nezadostno fizi¢no udejstvuje,

e 39,6 % Slovencev je prekomerno tezkih in 15 % je predebelih,

e 38,5 % smrti med Slovenci zakrivijo kroni¢ne nenalezljive bolezni.

Podatki kazejo, da so najbolj razSirjeno hrano rastlinskega izvora v letu 2009 v Sloveniji
predstavljala Zita in Zitni izdelki ter krompir z razpolozljivostjo skoraj 500 gramov na osebo na
dan! Na tej osnovi lahko sklepamo, da se Slovenci prehranjujemo pretezno s Skrobnatimi

ogljikovimi  hidrati, kar vodi do neZelenega  poveCanja  telesne  teze.

V celjski regiji je prekomerno prehranjenih 41% odraslih, debelih pa 17,6 % prebivalcev.
Prekomerno prehranjeni so tisti odrasli, katerih indeks telesne teze je med 25 in 30, debeli pa
tisti, katerih indeks telesne teze je vecji od 30. Indeks telesne teze predstavlja razmerje med

telesno tezo (kg) in kvadratom telesne visine (m?).
Danes vemo, da je tudi debelost vzrok za nastanek Stevilnih obolenj. Debelost je posledica
prepletanja razli¢nih vzrokov, povzrocajo jo dedni dejavniki, pove€an vnos energije s hrano in

premajhna  poraba  energije s  telesno  aktivnostjo  ter  vplivi  okolja.

V letu 2010 je bilo v svetu ve¢ kot 42 miljonov otrok, mlajSih od pet let, s preveliko telesno

tezo in pogostost otroske debelosti se hitro povecuje (ur. Hlastan Ribi¢ ind., 2008).
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ZAKLJUCEK

Raziskovalno nalogo smo opravljali z namenom, da bi preverili, kako se prehranjujejo danasnji
osnovnosolci ter da bi se ob anketnem vprasalniku vsaj za trenutek zamislili o svojih

prehranjevalnih navadah.

Osrednji cilj naloge je bil raziskati prehranjevalne navade osnovnosolcev. V izhodis¢u naloge

smo si zastavili nekaj hipotez, ki jih bomo v nadaljevanju potrdili oziroma ovrgli.

Pod hipotezo 1 smo zapisali domnevo, da na slovenskih osnovnih Solah ni avtomatov s hrano
in pijaco. Vsi vprasani organizatorji prehrane so to potrdili, nekaj ucencev pa je zapisalo, da
omenjeni avtomat na Solah imajo. Leta 2010 je v veljavo stopil zakon, ki prepoveduje uporabo
avtomatov osnovnih Solah (Kocar, 2010), je pa mozno, da jih ponekod $e vedno imajo, a da jih
uporabljajo le uditelji in strokovni delavci $ole. To hipotezo zato le delno potrjujemo.

Pod hipotezo 2 smo zapisali, da organizatorji prehrane ne posvec¢ajo dovolj pozornosti izbiri
zdravih zivil. V raziskavi smo ugotovili, da ne sledijo vsi organizatorji smernicam zdravega
prehranjevanja, poleg tega se na jedilnikih enkrat do dvakrat tedensko znajdejo tudi nezdrave
jedi, zato to hipotezo potrjujemo in si zelimo, da bi v prihodnje organizatorji posvetili ve¢
pozornosti zdravi prehrane, saj kot smo Ze zapisali se vzorci prehranjevanja dolo¢ijo v mladosti
in je kasneje zelo tezko »popravljati Skodo«. Tako, pa smo prisli do konca raziskovalne naloge
o Razsirjenosti nezdrave prehrane med osnovnosolci.

Pod hipotezo 3 smo pravilno sklepali, da se izgublja pomen tradicionalnega prehranjevanja. Ce
pogledamo v preteklost, ko je druzina kosila za mizo brez avdio in video naprav, ki bi jih pri
tem motile, potem DA, opaziti je, da se izgublja pomen tradicionalnega prehranjevanja, saj so
nekateri u€enci ze zapisali, da jedo ob gledanju televizije ali ob racunalniku. Torej hipotezo 3
potrjujemo.

Pod hipotezo 4 smo predvidevali, da se organizatorji prehrane zavedajo pomena svezega sadja
in zelenjave na jedilniku. Velika vecina jih je odgovorila, da imajo u¢enci dnevno na jedilniku
sveze sadje, poleg tega pa jih le 11 % kot prednost pri sestavi jedilnika obkrozilo ¢cimvec sadja
in zelenjave. To hipotezo le delno potrjujemo, saj bi bilo potrebno pregledati vse jedilnike za

omejeno obdobje vsaj Sestih mesecev, da bi lahko podali dokonéno oceno.

Poleg raziskave smo se namenili tudi bolj podrobno seznaniti z boleznimi, ki jih povzroca

nepravilno prehranjevanje. Spoznale smo, je zdrav zivljenjski slog, torej veliko gibanja in
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pravilno prehranjevanje, izredno pomembno, saj le-to vpliva na nase pocutje, zdravje in

inteligenco.

Veseli nas, da smo imeli moznost in priloznost razmisliti o sodobnih naé¢inih prehranjevanja,
ob tem pa si ustvariti sliko o prehranjevalnih navadah ucencev in delno spoznati nacin

nacrtovanja oblikovanja jedilnikov v osnovnih Solah.

Pri pripravi raziskovalne naloge smo uzivali, saj smo se naucili veliko novega. Upam, da ste

kaj novega izvedeli tudi vi.

Zakljucujemo z mislijo Kvintiljana (I. 35-95), rimskega pisca in ucitelja govornistva, ki je dejal:
»lesti je potrebno, da zivis, ne pa Ziveti, da jes.« Zelimo si, da bi to misel sprejelo ¢im vec ljudi,
saj bi s tem mo¢no vplivali na nase prehranjevalne navade. Vse prepogosto se nam zgodi, da
»podlezemo« slabim razvadam, na primer sladkarijam ali pa hitri prehrani samo zaradi tega,
ker sem nekaj »lusta«. To je tudi posledica tega, da imamo danes na razpolago veliko ve¢ hrane,
kot je lahko pojemo, in tudi to nas lahko zapelje v skusnjavo.

Torej poskusimo Ziveti zdravo, vsak dan naj bosta na jedilniku sadje in zelenjava, polnozrnate
jedi in pusto meso. Zapomnimo si star slovenski pregovor: »Eno jabolko na dan, preZene

zdravnika stran.«

Pa dober tek.
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