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ZNANSTVENI PRISPEVEK
Matej Plevnik

THE DEVELOPMENT OF TRUNK ENDURANCE AND GRIP
STRENGTH AMONG PRIMARY AND SECONDARY MUSIC
SCHOOL STUDENTS

ABSTRACT

Background: Sustained cumulative stress on the musculoskeletal and neuromuscular system can lead to adaptive
changes, including postural deformities and asymmetric strength and mobility, especially of the trunk and upper
limbs. The purpose of our study was to determine the differences in trunk endurance and grip strength among
groups of young musicians.

Methods: The results were obtained as part of the project " Teaching how to play music instruments adjusted for
young musicians.". 32 young musicians from the Koper Music School, aged 7 to 16, participated in the study. They
performed the trunk endurance and grip strength tests. We compared the differences in strength with regard to
music instrument characteristics and calculated the Limb Symmetry Index regarding strength.

Results: We identified the trends of differences in the results of the trunk and grip strength tests. However, the
differences between groups of young musicians were not statistically significant, neither in the trunk endurance
strength test (Kruskall-Wallis H(5)=4.961, p=0.421), nor in the grip strength test (GST right: Mann-Whitney U =
114.000, p=0.596; GST left: Mann-Whitney U=122.000, p=0.821).

Conclusions: The results of our study show that the development of a young musician is a process that must be
treated with great responsibility, not only from the point of view of musical development, but also from the point
of view of physical development and protection from playing-related injuries and pain. At the beginning of music
education, teachers should pay special attention to the development of music-related motor skills associated with
the playing of musical instruments

KEYWORDS: strength, symmetries, development, music school, children
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PREHRANA
Polona Basti¢

EKOLOSKA ZIVILA NA JEDILNIKU OSNOVNE SOLE VOJNIK

POVZETEK

Tisto, kar pojemo, je izjemnega pomena za ohranjanje naSega zdravja, zato je pomembno, katera zivila uvrstimo
na jedilnik in kaks$nega izvora so. Ekoloska Zivila se na jedilniku Osnovne $ole Vojnik v povprecju pojavljajo
veckrat mesecno, k temu nas zavezuje tudi Uredba o zelenem javnem narocanju. Nad povprecjem so september,
oktober in november. Najveckrat smo ponudili razliéne vrste kruha, pri mesu govedino, od sadja jabolka, od
zelenjave pa papriko, korenéek, por, redkvico in kislo repo. Pri mleku in izdelkih je bil to kefir. U¢encem pri malici
redno pripravljamo tudi ekoloski zeli§¢ni ¢aj. Ekoloska zivila ponujamo pri zajtrku, malici, kosilu in popoldanski
malici. Cene ekoloskih zivil so obcutno visje od cen konvencionalnih, to ne bi smel biti izgovor oziroma ovira pri
njihovem vklju€evanju na jedilnik.

KLJUCNE BESEDE: ekoloska Zivila, jedilnik, osnovna $ola.

ORGANIC FOOD ON THE MENU OF THE VOJNIK PRIMARY
SCHOOL

ABSTRACT

What we eat is extremely essential for maintaining our health, so it is important which foods we put on the menu
and what their origin is. Organic food appears on the menu of the Vojnik Primary School on average several times
a month, and we are also obliged to do so by the Regulation on Green Public Procurement. September, October
and November are above average. Most of the time we offer different types of bread, beef for meat, apples for
fruit, peppers, carrots, leaks, radishes and sour beets for vegetables. As diary products we offer kefir. We also
regularly prepare organic herbal tea at snack time. We offer organic food for breakfast, snack time, lunch and
afternoon snack time. The prices of organic food are significantly higher than the prices of conventional ones, but
this should not be an excuse or an obstacle to their inclusion in the menu.

KEYWORDS: organic food, menu, primary school.
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1. UvOD

Tisto, kar pojemo, je izjemnega pomena za ohranjanje nasega zdravja, daje moc¢ in energijo,
vpliva na rast ter vsakdanje sposobnosti delovanja mozganov, zato je pomembno, katera zivila
uvrstimo na jedilnik in kak$nega izvora so. O prednostih ekoloskih zivil zato ne velja izgubljati
besed, ko gre za zdravje najbolj obcutljivih populacij, kamor sodijo tudi Solski otroci.

A. Ekolosko kmetijstvo

Ekoloska pridelava je ze po definiciji Evropske komisije za promocijo ekoloskega kmetovanja
opredeljena kot oblika in nacin kmetovanja, ki spostuje naravne zivljenjske cikle, minimizira
¢lovekov vpliv na okolje in obratuje tako naravno, kot je mogoce.

Temelj ekoloskega kmetijstva je tako ohranjanje in spostovanje narave, ekolosko pridelano
pripomore k varovanju okolja (tal, vode in zraka) ter k ohranitvi biotske raznovrstnosti. Prav
tako ekoloska pridelava ustvarja zdrava in kakovostna delovna mesta ter vpliva tudi na rodove
zanamceV. [2]

Kontrolirano in certificirano ekolosko kmetijstvo poteka v Sloveniji od leta 1998, ko so bile
izvedene prve kontrole kmetij po evropskih standardih, v letu 2001 je bila sprejeta prva
nacionalna zakonodaja. [1]

V Sloveniji je ekoloski nacin pridelave iz leta v leto bolj prisoten in po podatkih Ministrstva za
kmetijstvo, gozdarstvo in prehrano je bilo v letu 2018 v ekolosko kontrolo vkljucenih 5,4 %
vseh kmetij. [2]

Z ekoloskimi zivili se je v 2016 ukvarjalo 324 certificiranih predelovalnih obratov — od teh se
jih se jih 30 ukvarja s pekarstvom, 22 s klanjem in/ali predelavo ekoloSkega mesa, 21 s
predelavo zelenjave in/ali sadja, 16 s predelavo zit, 9 s pijatami in 7 s predelavo mleka. Druga
polovica predelovalcev so obrati, kjer poteka hkrati ve¢ dejavnosti — predelava je najpogosteje
kot dopolnilna dejavnost na ekoloski kmetiji (MKGP, 2017).

B. Ekolosko pridelana in predelana hrana

Ekoloska hrana ima zaradi naravnega nacina pridelave na voljo dovolj ¢asa, potrebnega za
optimalno rast in razvoj. Tako dozori na naraven nacin ter vsebuje mnogo hranilnih snovi, ki ji
dajejo primerno teksturo in poln okus. Kadar je ekoloska hrana lokalnega izvora, je njena
prehrambna vrednost pogosto najvi§ja, saj so zivila manj Casa skladi$¢ena in imajo najkraj$o
pot do kon¢nega uporabnika. [2]

Predelana ekoloska zivila v primerjavi s konvencionalnimi ne vsebujejo: umetnih sladil,
stabilizatorjev, konzervansov, glutaminatov in drugih ojacevalcev okusa, barvil, umetnih arom,
hidrogeniranih mascob, gensko spremenjenih (GS) sestavin pridelanih s pomoc¢jo gensko
spremenjenih organizmov (razli¢ne GS-kulture, sirila, encimi ...), ostankov pesticidov (0z. so
prisotne le sledi). Pri predelavi se uporabljajo postopki, ki so manj agresivni, prepovedano je
ionizirajo¢e sevanje na zivilih ali drugi kemi¢ni dodatki za podaljSanje roka trajanja v skladiscu,
uposSteva se previdnost pri uvajanju novih tehnologij — npr. nanotehnologija v Zivilsko-
pridelovalni industriji. [1]
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Katerih lokalnih ekoloskih pridelkov oz. Zivil je v Sloveniji na razpolago Ze v ve¢jih koli¢inah?
. Ekolosko goveje meso in izdelki.

. Ekoloski jabol¢ni sok.

. Ekoloska jajca.

. Ekoloska zita in izdelki (kase, zdrob, moka, testenine ...).

. Ekoloska sezonska zelenjava.

. Ekoloska jabolka in sezonsko sadje (jagode in drugo jagodicevje).

. Ekolosko mleko in mle¢ni proizvodi, med, ¢ajne meSanice ...[1]

~N O U B~ W N~

C. Oznacevanje ekoloskih Zivil

Kmetijske pridelke oziroma zivila, ki se trzijo v Sloveniji, se mora oznacevati z enotno oznacbo
ekoloski in to le potem, ko je bil za kmetijski pridelek oziroma zivilo izdan certifikat v skladu
s Pravilnikom o ekoloski pridelavi in predelavi kmetijskih pridelkov oziroma Zzivil, Uredbo
834/2007/ES in Uredbo 889/2008/ES.

Poleg oznacbe ekoloski se lahko uporabljajo tudi okrajsave kot sta bio in eko.

Pri oznacevanju kmetijskih pridelkov oziroma zivil je obvezna tudi uporaba evropskega
logotipa. Kmetijski pridelki oz. zivila so lahko oznaceni Se dodatno z nacionalnim zas$¢itnim
znakom v skladu s predpisom o zas¢itnem znaku za ozna¢evanje kmetijskih pridelkov oziroma
zivil.

Poleg te uradne oznacbe, zas¢itnega znaka in evropskega logotipa so lahko kmetijski pridelki
in zivila oznaceni tudi z dodatnimi blagovnimi znamkami, kot na primer: Biodar, Demeter in

tako dalje. [3]

ekoloski

SLIKA1

D. Narocanje in nabava ekoloskih zivil v Solski kuhinji

V letu 2011 sprejeta Uredba o zelenem javnem narocanju predpisuje v obratih javne prehrane
(javni zavodi) obvezno narocanje vsaj 5 % ekoloskih zivil (vklju¢no z zZivili iz preusmerjanja v
ekolosko kmetijstvo) oziroma 10 % od leta 2014 naprej, nova uredba (Ur. |. RS 51/2017) pa
predvideva postopni dvig na 15 %, kar bo zacelo veljati 1. 1. 2024, po kon¢anem prehodnem
obdobju. [1]

Vse od $olskega leta 2013/14 na OS Vojnik sledimo spremembi Zakona o javnem naroéanju,
ki javnim zavodom dovoljuje, da del lokalne hrane od izbranega ponudnika kupijo brez razpisa.
To pomeni, da lahko sklenemo pogodbo oz. preko letne narocilnice nabavimo Zivila od kmetov
in ostalih lokalnih ponudnikov. Na tak nacin lahko vsako leto nabavimo do 20 % zivil glede na
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koli¢ine v razpisu, naroCilo pa ne sme biti visje od 80 tiso¢ evrov. Med tako narofenimi in
dostavljenimi zivili v naSo Solsko kuhinjo je iz leta v leto vec tudi ekoloskih zivil.

2. NAROCANJE IN NABAVA EKOLOSKIH ZIVIL NA OSNOVNI SOLI VOJNIK

Z narocanjem in nabavo zivil ekoloskega porekla smo priceli v Solskem letu 2013/14. V Zelji,
da omenjena zivila ponudimo vsem ucencem, smo jih mese¢no vkljucevali pri Solski malici.
Poleg sadja, najveckrat so bila to jabolka, smo pri malici u¢encem zaceli kot topli napitek
pripravljati ¢aj iz meSanice ekoloskih zelis¢. Nad okusom ¢aja je bila veéina navduSena, kljub
temo, da ga nismo sladkali.

Nabor zivil smo tekom let uspesno $irili tudi zaradi pozitivnega odziva okoliskih ekoloskih
kmetij, s katerimi smo sami uspeli vzpostaviti sodelovanje ali so se v naso kuhinjo oglasili sami.
Prav ta osebni stik je bil dodana vrednost pestremu naboru zivil, ki smo jih in jih e vedno
ponujamo pri zajtrku, malici, kosilu in popoldanski malici.

Vse do danes smo ekoloska Zivila narocili pri 19 ekoloskih kmetijah, predelovalcih ekoloskih
zivil, zadrugah ali manjsih podjetjih. Pri zadnjem razpisu Javnega narocila za sukcesivno
dobavo zivil, pred dvema letoma, smo uspeli pridobiti in skleniti pogodbe za 6 sklopov
ekoloskih zivil (govedina, teletina, jabolka, sveze sadje in zelenjava, zita in mlevski izdelki).
Glede na vse navedene podatke nas je zanimalo kje smo, v primerjavi z ostalimi Solami v
okolici, natan¢neje savinjski regiji.

TABELA 1: Kategorije zivil in ponujena ekoloska Zivila na jedilniku Osnovne $ole Vojnik v 2019

Meso in mesni izdelki tele¢ja hrenovka, govedina, teletina
Mleko in mleéni izdelki breskov kefir, maslo, kozji jogurt
Kruh in pekovski izdelKi je¢menov mesani kruh, beli kruh s krompirjem, pirin mesani kruh,

polbeli kruh, proseni mesani kruh, koruzna Strucka s sezamom, Solsko
pecivo z makom, Solsko pecivo s koscki cokolade, jeCmenovo pecivo

s sezamom, piskoti s kakavom

Sadje jabolka, jagode, kaki

Zelenjava kisla repa, por, koleraba, sveza paprika, hokaido buce, redkvica,

korencek, pastinak

Ostala zivila jaboléni sok, zelis¢ni Caj, vegetarijanski namaz

Tako smo celo leto 2019 preko spletni strani spremljali jedilnike 22 osnovnih Sol. Ugotovili
smo, da je mese¢no povprecje vkljucevanja teh zivil 4-krat. Za naSo $olo je povprecje 10-krat.
Razlike med Solami so zelo velike. Med njimi so taksne, kjer so ekoloska Zivila na jedilniku le
enkrat do dvakrat mesec¢no, zal tudi Sola kjer teh Zivil ni na jedilniku.

Vecina osnovnih Sol, tako kot nasa, ponuja otrokom omenjena zivila pri vseh obrokih. V
celoletnem povpre¢ju izstopa obdobje med septembrom in novembrom, verjetno zaradi
sezonske ponudbe svezega sadja in zelenjave.
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GRAF 1: Pogostost vkljucevanja ekoloskih Zzivil na jedilnik Osnovne Sole Vojnik v 2019

Na jedilnikih prevladujejo konvencionalno pridelana zivila, eden od razlogov je zagotovo visja
cena ekoloskih zivil. Z namenom, da bi omenjena Zivila Se naprej vkljucevali na jedilnik, smo
naredili dve primerjavi. Pri prvi smo v % prikazali razliko v ceni zivil glede na njihov izvor, pri
drugi pa smo izracunali kolikSen je deleZ stroSka ekoloskega Zivila v ceni obroka Solske malice
ali kosila v %.

TABELA 2: Razlika v ceni konvencionalnih in ekologkih Zivil pri $olski malici na OS Vojnik v %

Zivilo konvencionalno zivilo ekolosko Zivilo razlika v ceni v %
cena/kg ali liter cena/kg ali liter

tele¢ja hrenovka 6,02 € 10,45 € 74 %
sadni jogurt 0,84 € 3,84 € 357 %
koruzni kruh 1,48 € 2,59€ 75 %
buhtej (80g) 0,44 € 0,64 € 45 %
jagode 5,20 € 6,00 € 15 %
jabolka topaz 0,60 € 1,30 € 117 %
paprika 0,93 € 1,30 € 40 %
por 0,99 € 3,00 € 203 %
zeliSéni Caj 14,51 € 70,00 € 382 %

TABELA 3: Razlika v ceni konvencionalnih in ekoloskih Zivil pri kosilu na OS Vojnik v %

Zivilo konvencionalno Zivilo ekolosko Zivilo razlika v ceni v %
cena/kg ali liter cena/kg ali liter

teletina 10,18 € 15,13 € 49 %

govedina 4,71 € 11,50 € 144 %

kisla repa 0,82 € 2,73 € 233 %

bucke 1,20 € 2,00 € 67 %

Cebula 1,05 € 2,00 € 90 %

koleraba 1,15€ 2,00 € 58 %

Cesen 438 € 9,00 € 105 %

fizol CeSnjevec 5,40 € 9,85 € 82 %

Prikazane cene izbranih zivila potrjujejo splosno znano dejstvo, da so ekoloska drazja od
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konvencionalnih. Na podlagi zgoraj prikazanih podatkov smo v S$olski kuhinji sprejeli
odlocitev, da bomo veckrat narodili tista ekoloSka zivila katerih razlika v ceni v % zanaSa 0d40
do 90%. Poleg tega bomo upostevali sezonsko ponudbo, s katero nas tedensko obvescajo
ekoloske kmetije in ostali ponudniki

TABELA 4: Delez stroska ekoloskega Zivila v ceni malice v %

ekolosko Zivilo cena Zivila/obrok deleZ stroska Zivila glede
na ceno obroka v %

tele¢ja hrenovka 0.99€ 124 %

jeémenovo me$ano pecivo 0,49 € 61 %

ovseni meSani Solski kruh 0,27 € 34 %

jagode 0.76 € 95 %

jabolka topaz 0.20€ 25 %

redkvica 0.20€ 25 %

paprika 0.13€ 16 %

por 0.17€ 21 %

jagodna marmelada 0.18 € 22 %

zeli§¢éni Caj 0.04 € 5%

TABELA 5: Delez stroska ekoloskega Zivila v ceni kosila v %

ekolosko zivilo cena Zivila/obrok deleZ stroska Zivila glede
na ceno obroka v %

teletina — stegno 1.32 € 53 %

bucke 0.06 € 2,4 %

¢ebula 0.04 € 1,7%

koleraba 0.06 € 2,4 %

pastinak 0.05 € 2%

kisla repa 0.36 € 14 %

por 0.15€ 6 %

hokaido buca 0.08 € 3.2%

fizol v zrnju 0.18 € 7%

koleraba 0.05€ 2%

éesen 0.07 € 2,8%

korenje 0.11€ 4,4 %

Pri izra€unu, prikazanem v tabelah, smo upostevali ceno Solske malice, ki je 0,80 €, in kosila,
ki je za u¢ence od 5. do 9. razreda znasa 2,50€.

Podatek o delezu stroska ekoloskih zivil v ceni obroka v %, je najboljsi dokaz, da lahko
ucencem ponudimo najkakovostnejsa zivila. Ve¢ moznosti, gledano skozi strosek, imamo pri
kosilu.

3. SKLEP

Vkljucevanje ekoloskih Zivil pri razlicnih obrokih na Osnovni Soli Vojnik, je bil izziv, ki smo
se ga lotili v Solskem letu 2013/14, saj sodijo ucenci v ranljivejSo populacijo, ker njihov
organizem S$e raste in se razvija.
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Hkrati nas k temu zavezuje tudi leta 2011 sprejeta Uredba o zelenem javnem narocanju. V letu
2019 smo ekoloska zivila ponudimo u¢encem povpre¢no 10-krat mese¢no. Pri naro¢anju in
nabavi pa izstopajo jesenski meseci (september do november).

Splosno znano je, kako je s cenami ekoloskih zivil. Veliko visje so od cen konvencionalnih
zivil, zato smo naredili primerjavo cen zivil, ki smo jih u¢encem ponudili pri Solski malici
oziroma kosilu. Primerjava na kilogram ali liter zivila nam je splo$no znano dejstvo potrdila.
Kljub dokazanim obc¢utno vi§jim cenam ekoloskih Zivil to ne bi smel biti izgovor oziroma ovira
pri njihovem vkljucevanju na jedilnik osnovnih $ol. Na podlagi izkusenj iz nase Solske kuhinje
lahko zaklju¢imo, da omenjena Zivila dvignejo ceno obrokov, v katere jih vklju¢imo, vendar ta
stroSek ne predstavlja takSnega zneska, da bi to pomenilo izgubo.

Zastavljeno delo Zelimo nadaljevati v smeri nabora katera ekoloska Zivila in koliko teh zivili bi
kot osnovna $ola lahko letno naro€ili in nabavili. Ti podatki bi bliznjim ekoloskim kmetijam
dali usmeritev, kaj in koliko posaditi ter pridelati. Prepri¢ani smo, da bo to prava osnova za
zacetek dolgotrajnega partnerstva.
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Tadeja Gliha

KUHANJE MARMELADE PRI POUKU NARAVOSLOVJE IN
TEHNIKA

POVZETEK

Kot mati in uciteljica na razredni stopnji se veliko ukvarjam z zagotavljanjem ¢im bolj uravnotezene in zdrave
prehrane za otroke. V hitrem tempu Zivljenja, v katerega smo vpeti, je zdravo prehranjevanje, predvsem pa zdravo
pripravljanje obrokov, velik izziv. Klju¢no je, da otrokom Ze od malih nog privzgajamo zdrav odnos do hrane. Pri
tem naj bo vodilo izbor hrane, le-ta naj bo ¢im bolj ekolosko pridelana in sezonska, ter priprava hrane, ki naj bo
¢im bolj naravna, pri cemer se ohranja kar najvec hranilnih snovi, mineralov in vitaminov. Poucevanje v 4. razredu
mi daje moznost, da lahko spoznavam ucence in pripomorem k celostnemu razvoju otrok, zato skusam na razli¢nih
ucnih podrocjih ¢im bolj povezati teorijo in prakso. Pouk naravoslovja in tehnike mi nudi ogromno moznosti za
to. V leto$njem Solskem letu sem se odlocila, da obravnavo zdrave prehrane nacrtno vkljuim v jesenski Cas, ker
sem se namenila z u¢enci kuhati marmelado na zdrav nacin iz sezonskega, ekolosko pridelanega sadja. Ucenci s
tem niso dobili le znanja za Zivljenje, temve¢ so z aktivno udeleZbo urili spretnosti in pri tem uZivali. Z lastno
aktivnostjo so spoznali, da jim zdrav na¢in prehranjevanja in pripravljanja hrane ne le koristi, temvec¢ jim pomeni
tudi kvalitetno in aktivno prezivljanje ¢asa z druzino.

KLJUCNE BESEDE: zdrava prehrana, ekolosko sadje, ¢etrtoSolci, kuhanje marmelade.

COOKING JAM IN SCIENCE AND TECHNOLOGY CLASSES

ABSTRACT

As a mother and a primary school teacher | deal with providing the most balanced and healthy diet possible for
children. In today’s fast paced life healthy eating and preparing healthy meals is a big challenge. But the most
important is that children have a good attitude towards food from their early childhood. Food should be ecological,
seasonal and natural as much as possible and prepared in a way that preserves a great amount of vitamins and
minerals. Teaching 4™ grade gives me an opportunity to be part of integrated child development, so | try to connect
theory and practice as wide as | can. In this school year teaching about healthy eating and food preparation | have
included in autumn time. Together with children we have cooked jam from seasonal ecological fruit in a healthy
way. Children’s knowledge of eating and preparing healthy food increased a lot. With active participation they
very much enjoyed cooking together and they trained their skills. They have realized that a healthy way of eating
and preparing food isn’t only a benefit for themselves but it also means qualitatively and actively spent time with
their family.

KEYWORDS: healthy eating, ecological fruit, 4" graders, cooking jam
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1. UvOD

Jesenski Cas je Cas, ko tudi sadje pripravljamo za ozimnico. Ker imam doma sadna drevesa, ki
jih ne skropim, sadje vedno uporabim tudi za konzerviranje. Postopek priprave sem se odlocila
predstaviti tudi u¢encem pri predmetu naravoslovje in tehnika v okviru u¢nih vsebin. Dejavnost
vkljucuje veliko ciljev iz u¢nega nacrta za naravoslovje in tehniko. Poleg tega sem vkljucila
tudi medpredmetno povezovanje. Uéencem sem s tem vzbudila zanimanje in dogovorili smo
se, da bomo izvedli celoten postopek: od pobiranja sadja do konénega izdelka — domace
marmelade. Kuhali smo jo na nacin, da smo vkljucili smernice zdrave priprave jedi. Izognili
smo se umetnim zgo$c¢evalcem. S tem smo ohranili kar najve¢ vitaminov in hranilnih snovi.

2. ZDRAVA PREHRANA

Zelo pomembno je, da otroci pridobijo ¢im ve¢ zdravih prehranjevalnih navad. Zavedam se, da
ima zdrava prehrana pozitivne ucinke na zdravje. Tega se vse bolj zavedajo tudi star$i in SirSa
skupnost in v tej smeri tudi delujejo. Ministrstvo za zdravje v svojih smernicah zdravega
prehranjevanja poudarja pomen uravnoteZzene prehrane. Raziskave so pokazale, da je
vkljucevanje sadja in zelenjave pomembno za zdravje, v otros$tvu za rast in razvoj, v odrasli
dobi pa varuje pred nekaterimi obolenji. Temelj zdrave prehrane pa ni le izbor hrane, temveé
tudi pravilna priprava in redno uzivanje obrokov (Gabrijel¢i¢ Blenkus, idr., 2005).

A. Smernice zdravega prehranjevanja

Zdravo prehrano pojmujemo tudi kot uravnotezeno prehrano. Le-ta zajema pravilen izbor
hrane, pestrost jedilnikov, ¢as in pogostost uZivanja obrokov, pripravo hrane ter nacin uzZivanja
obrokov. Svetovna zdravstvena organizacija CINDI je oblikovala smernice za odrasle, leta
2005 pa so Brcar idr., (2005) dodali $e smernice za otroke in mladostnike.

- 1ZBOR HRANE
Kot pravijo Gavin, Dowshen in Izenberg (2007) je obilje hrane na trgu dandanes ena od
velikih tezav. Prekomerna ponudba hrane, ki je skoraj vedno na dosegu roke, je pogosto
nekvalitetna in brez pomembnih hranil. Vsebuje predvsem sladkorje, nekoristne
mascobe, konzervanse in ojacevalce okusa. Zato je pomembno, da v prehrano

vkljuc¢ujemo ¢im bolj ekolosko in sezonsko hrano, ki jo moramo pripraviti na ¢im bolj
zdrav nacin, saj ima taka ugodnej$o biolosko vrednost. Sadje iz lokalnega okolja je
sezonsko dostopnejSe in ima ve¢ vitaminov, mineralov in drugih koristnih snovi, kar
daje vi§jo hranilno vrednost in s tem ugodno vpliva na zdravje. Izbira sezonskega in
lokalnega sadja ohranja zdravo okolje in spodbuja trajnostni razvoj.

Po najnovejsih smernicah se bolj nagibamo ne ve¢ toliko k uZivanju hranil po prehranski
piramidi, ampak k sestavljanju jedilnika po kroZniku zdrave prehrane. V ta namen se
je razvil koncept »Moj kroznik« (Grom, 2012).
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mlecni
izdelki

SLIKA 1: Koncept "Moj kroznik"

Ce sledimo krozniku zdrave prehrane, naj bi zauzili dobro &etrtino zelenjave in prav
toliko zit, slabo Cetrtino pa sadja in prav toliko beljakovin. 1z koncepta »Moj kroznik«
naj bi bili mle¢ni izdelki ponujeni v minimalnih koli¢inah ob drugi hrani.

PESTROST JEDILNIKA

Pomembno je, da v vsakdanje prehranjevanje vnasamo ¢im bolj raznolika zivila.
Uzivanje pestre in meSane hrane z vsemi hranilnimi snovmi je vodilo, ki je zapisano v
smernicah zdrave prehrane. Hranilne snovi so makrohranila, med katera spadajo
ogljikovi hidrati, beljakovine in mas¢obe, ter mikrohranila, ki so vitamini in minerali.

CAS IN POGOSTOST UZIVANJA OBROKOV

Priporocljivo je uZivanje Stirth do petih obrokov na dan. NajpomembnejSa obroka v
dnevu sta zajtrk in dopoldanska malica, saj spodbujata sposobnost sodelovanja pri
problemskih nalogah in omogocajo ve¢jo koncentracijo. Obroki naj bodo smiselno
razporejeni skozi ves dan, pribliZzno na tri ure. V zacetku dneva naj bo poudarek na
uzivanju ogljikovih hidratov in beljakovin, proti veceru pa ogljikove hidrate omejimo,

namesto teh pa dodajamo zdrave mascobe.

PRIPRAVA HRANE

Pri pripravi zivil namenimo pozornost ¢im bolj naravni pripravi, kar pomeni, da se
posluzujemo predvsem kuhanja na pari in pripravi s pomocjo zdravih mascob. Potrebno
se je izogibati cvrtju in konzerviranju z umetnimi konzervansi. Pri konzerviranju je
veliko bolj smotrno uporabljati naravne konzervanse, kot so sladkor, sol, kis, olivno
olje. Cas priprave hrane mora biti ¢im krajsi, saj se s tem ohranjajo vitamini in minerali.
V/si postopki konzerviranja naceloma zelo mocno spremenijo hranilno vrednost Zivil,
toda s pravilnim konzerviranjem lahko te spremembe zelo omilimo.

(Spletna stran »Skupaj za zdravje.si«)
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- NACIN UZIVANJA OBROKOV
Pomembno je, da si za uzivanje obrokov vzamemo dovolj ¢asa in da se prehranjujemo
v mirnem okolju. Lepo postrezena hrana pripomore, da z ve¢jim veseljem pojemo tudi
zivila, ki nam niso prevec¢ pri srcu. Za otroke je zelo pomembno, da obroke jedo skupaj
z vrstniki v $oli, doma pa skupaj z druzinskimi ¢lani. Pri uzivanju obrokov je pomembna
tudi Cisto¢a pribora in higiena rok.

B. Sadje

Sadje sodi med mikrohranila, ki med drugim pokriva potrebo po vitaminih in mineralih. Po
prejsnjih smernicah je bilo sadje zastopano pri vsakem obroku in se je spodbujala ¢im vecja
pogostost uzivanja le-tega. Novejse smernice po konceptu »Moj kroznik« pa sadja zaradi velike
vsebnosti sladkorja ni priporocljivo uzivati pri vseh obrokih, je pa njegovo uzivanje v ustreznih
koli¢inah nujno potrebno. Dokazano je, da uzivanje sadja deluje protivnetno in antioksidativno.
Stevilne epidemioloske S$tudije so pokazale, da prehrana, bogata s sadjem in zelenjavo,
zmanjSuje tveganje za nastanek sréno-zilnih bolezni.

- VRSTE SADJA
Med sadje Stejejo vsi uzitni sadezi ve€letnih kultiviranih rastlin, divje rastocih rastlin ter
nekateri orescki. To so sadezi, ki rastejo na drevesih ali na grmicevju in so po okusu
sladki. Vsebnost sladkorja je 7 — 20 %. Najpogosteje sadje delimo na:
o Jjagodicasto sadje (jagode, maline, borovnice, ribez),
o peckasto sadje (jabolka, hruske),
o koscicasto sadje (slive, breskve, marelice, ¢eSnje),

o juzno ali eksoti¢no sadje (ananas, avokado, kivi, banana, mango, fige),
o citrusi (pomarance, limone, grenivke).
(Spletna stran »Prehrana.si«)

C. Pektin

Pektin je vir naravnih vlaknin za zdravo ¢revesno floro in zdrav holesterol. Uporablja se pri
kuhanju za zgoSc€evanje. Pektin je naravni zgoScevalec, s katerim lahko zgostimo sadne
pripravke. Sadje, ki vsebuje veliko pektina, so jabolka, ribez, kosmulje, robide, brusnice in
lupine citrusov. Prav zaradi velike vsebnosti pektina so navedene vrste sadja primerne za
zgoscevanje sadnih pripravkov. Sadje za vkuhavanje ne sme biti prezrelo, saj takSno vsebuje
premalo naravnega Zelirnega sredstva pektina, ki se nahaja ve¢inoma v lupinah in ob plodiscu.

3. POUK NARAVOSLOVJA IN TEHNIKE

Kuhanje marmelade vkljucuje vec ciljev znotraj u¢nega nacrta pri naravoslovju in tehnika v 4.
razredu:

- razvrstitev, uvrstitev in ureditev snovi po njihovih lastnostih,
- povezava lastnosti snovi z njthovo uporabo in nacini obdelave,
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- uporaba razli¢nih posod za shranjevanje snovi,

- ucinek segrevanja in ohlajanja na spremembe lastnosti snovi,

- izdelava izdelka,

- poznavanje pomena pestre in uravnotezene hrane za zdravje in rast ljudi,
- prilagojenost zivih bitij na okolje,

- uporaba osnovnih obdelovalnih postopkov,

- merjenje in uporaba merilnih pripomockov,

- varnost pri uporabi orodja in pripomockov,

- skrb za urejenost delovnega prostora.

A. Kuhanje marmelade (Spletna stran »Okusno.je«)

- DEJAVNOSTI PRED KUHANJEM

Z ucenci smo §li v ra¢unalnisko uéilnico in na spletu iskali recepte za izdelavo domace
marmelade. Izbirali smo tiste, ki so vsebovali ¢im bolj naravne sestavine. Ucenci so kaj
hitro ugotovili, da Zelirni sladkor, Zelin in podobni zgo§c¢evalci niso dobra oziroma
»naravna« izbira. Nasli so podatek, da je naravni zgoséevalec prisoten v jabolkih. Ko
so naSli primeren recept, smo ga skupaj Se enkrat proucili in se dogovorili, katere
sestavine morajo prinesti v $olo. Pogovorili smo se, katero vrsto sadja lahko prinesejo
v Solo in v kaksnih koli¢inah. Poudarila sem, da mora biti sadje ¢im bolj ekolosko
pridelano, torej ne iz trgovine, ne preve¢ in ne premalo zrelo (prezrelo sadje vsebuje
premalo naravnega Zelirnega sredstva pektina, ki se nahaja ve¢inoma v lupinah in ob
plodis¢u, nezrelo sadje pa nima pravega okusa, dodati bi morali ve¢ sladkorja,
marmelada pa bi prehitro Zelirala). U¢enci so povedali, da imajo doma ekoloske hruske,
slive in jabolka, ki so primerno zreli. Zato smo se odlocili, da bomo kuhali slivovo in
hruskovo marmelado, dodali pa bomo jabolka, ker vsebujejo naravni pektin.

V kuhinji za gospodinjski pouk smo pregledali primernost loncev in ugotovili, da
primernih nimamo in jth bomo morali prinesti od doma. Za ostale pripomocke so
ugotovili, da jih je v Soli dovolj.

Pred zacetkom dela smo se pogovorili, da je kljucen dejavnik za uspe$no shranjevanje
sadja cistoCa ne le sadja, temve¢ tudi opreme (nozi, deske, zajemalke, kuhalnice,
kuhinjske brisace, lonci) in rok.

Na zacetku so se uc¢enci razdelili v $tiri skupine. V isto skupino so bili umeséeni uc¢enci,
ki so prinesli isto vrsto sadja (slive, hruske ...). Ocistili smo delovno povrsino in
pripravili pripomocke za delo. Pogovorili smo se o varnosti pri delu. Prakti¢no sem jim
pokazala tudi, kako se uporablja noz pri rezanju sadja.

Ucenci so si nadeli predpasnike in si temeljito umili roke.

Pri delu je bila prisotna tudi vodja Solske prehrane.
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POSTOPEK KUHANJA MARMELADE

Ucenci so najprej temeljito oprali sadje. Sledilo je ¢iScenje sadja (odstranjevanje koscic,
pecljev, peck) in rezanje sadja na manjse koscke. Pri tem so uporabljali deske za rezanje
in noze. Koscke sadja so dali v dovolj velik lonec. Ze dan prej smo se pogovorili, da so
najbolj primerne Siroke nizke posode iz nerjavece kovine z debelej§im dnom in da je
najprimerneje, da jih napolnimo z mesanico sadja in sladkorja le do polovice, da se
sadna kasSa v njih segreva ¢im krajsi Cas.

SLIKA 2: Ucenci 4. a Cistijo sadje in rezejo na manjse
koscke

Pripravljeno sadje so ob stalnem mesanju kuhali dlje ¢asa na nizji temperaturi, da se ni
prismodilo. Za mesanje so uporabljali dolge lesene kuhalnice. Ko se je marmelada ze
delno zgostila, smo dodali sladkor. Pred tem so ucenci stehtali potrebno koli¢ino
sladkorja. Okus smo oplemenitili z dodatkom cimeta, klinckov (nageljnovih Zbic) ter
ingverja, saj krepijo imunski sistem, kar je idealno za jesenske in zimske dni.

Ko se je marmelada zgostila, smo naredili preizkus Zeliranja. Z njim smo ugotovili, ali
smo marmelado dovolj dolgo kuhali. Zli¢ko marmelade smo dali na kroznik, ki smo ga
7e prej za nekaj Gasa postavili v hladilnik, da se je ohladil. Ce se je marmelada uévrstila,
smo vedeli, da je dovolj gosta. V nasprotnem primeru bi jo kuhali $e nekaj Casa.
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-  SHRANJEVANJE MARMELADE

Marmelado smo Se vroco s pomocjo lija in zajemalke nalili v manj$e steklene kozarcke,
ki smo jih prej temeljito pomili in sterilizirali v pecici ter jih zaprli s ¢istimi pokrovcki,
ki smo jih krajsi ¢as kuhali v vreli vodi. Kozar¢ke smo napolnili skoraj do vrha, kajti
manj prostora kot ga pustimo, manjsa je verjetnost, da se bo marmelada pokvarila.
Kozarcke smo takoj po polnjenju tesno zaprli, da je v njih nastal podpritisk, Ki je prisesal
pokrovcek na kozarec. Pogovorili smo se, da marmelado za ozimnico hranimo v suhem
in temnem prostoru, ker svetloba uniCuje vitamine. Ufence sem seznanila, da se
marmelade praviloma ohranijo 6-12 mesecev, vendar so enoglasno povedali, da jo bodo
pojedli Se isti dan. Iz izkuSenj so povedali, za kaj vse lahko uporabimo marmelado
(popestritev jogurta, biskvitnega peciva, sladoleda, pudinga).

4. SKLEP

Ucenci so zasiceni S teoreti¢nim znanjem. Prakti¢no znanje pa omogoca ve¢jo motivacijo ter
dolgorocnejSe znanje. Ucenci so bili ob delu zadovoljni in se pocutili samostojni kot odrasli.
Po povratnih informacijah sem izvedela, da so doma $e isti dan jedli marmelado (s palac¢inkami
...) in jo z veseljem ponudili tudi domacim. Ob¢utili so veselje in ponos, ko so bili pohvaljeni.
Skupaj s starsi je veliko ucencev skuhalo marmelado, ki so jo prinesli poskusiti v Solo. Izmenjali
so si Se drugacne recepte za kuhanje marmelade. Pogovarjali so se z babicami in od njih
izvedeli drobne skrivnosti o kuhanju marmelade, ki so jih podelili s soSolci. NavduSenje
ucencev je bilo nepopisno. Vsakodnevno sprasujejo, kdaj bomo delali $e kaj podobnega. Sami
so zaceli iskati recepte za pripravo iz sadja in celo pripravljati sadne pripravke (jabol¢no ¢ezano

).
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Milena Golob

PREHRANJEVALNE NAVADE DIJAKOV GIMNAZIJE CELJE -
CENTER

POVZETEK

Zdrava prehrana je pomembna za razvoj in delovanje ¢loveka v vseh starostnih obdobjih, Se posebej je odloc¢ilna
v obdobju intenzivnega razvoja pri mladostnikih in srednjesolcih. Prehranjevalne navade vplivajo na pocutje,
razpolozenje, kognitivne sposobnosti in celostno psihofizi¢no stanje mladostnikov. Pri svojem delu z mladimi v
Soli opazam precej pogosta pojava, to sta debelost in anoreksijo. V teoreticnem delu bom predstavila pomen hrane
za normalen psihofizi¢ni razvoj mladostnika in smernice zdrave prehrane. V empiricnem delu sem izvedla anketo
na vzorcu 456 dijakov. Z analizo odgovorov bom prikazala prehranjevalne navade dijakov Gimnazije Celje -
Center, zlasti me bo zanimal zdrav Zivljenjski slog. Pri odpravljanju slabih prehranjevalnih navad je pomembna
dobra ozavescenost mladih in vzgled, zlasti iz njihovega primarnega okolja. Na podlagi rezultatov bom v
naslednjih mesecih pri Obveznih izbirnih vsebinah izvedla delavnico o zdravi prehrani.

KLJUCNE BESEDE: mladostnik, zdrava prehrana, obrok, olska malica.

EATING HABITS OF STUDENTS AT GIMNAZIJA CELJE-CENTER

ABSTRACT

Healthy nutrition is important for the development and functioning of people at any age, but it is particularly
crucial in the time of intense growth of young people and high school students. Eating habits affect the well-being,
mood, cognitive abilities, and overall psychological state of adolescents. In my work with young people at school,
I notice two fairly common phenomena - obesity and anorexia. In the theoretical part | present the importance of
nutrition for the normal psycho-physical development of young people and the guidelines for healthy nutrition. In
the empirical part, | conducted a survey with 456 participating students. Based on the analysis of the questionnaire,
| present the eating habits of the students at Gimnazija Celje — Center. The healthy lifestyle is at the centre of my
interest. To eliminate bad eating habits, it is important to have a high level of awareness among young people and
role models, especially from the primary environment. Based on the results, |1 will implement a workshop on
healthy eating in the coming months as part of the mandatory elective contents.

KEYWORDS: teenager, healthy food, meal, school lunch.

-35-



1. UvOD

7 zakonom o $olski prehrani (ZSoLPre-1), ki ureja organizacijo Solske prehrane, pravico
ucencev in dijakov do subvencije Solske prehrane, naj bi drzava omogocila bolj urejeno in
kakovostnej$o prehrano (Ur. 1. RS, §t. 3, 2013). Zivimo v &asu hitrega na¢ina Zivljenja, ko
mladostniki nimajo dovolj Casa za zauZzitje obroka. Prisotni so mote¢i dejavniki, kot so
prenatrpanost urnikov v Soli ali uporaba mobilnih telefonov, gledanje televizije med
prehranjevanjem. Premalo pozornosti se namenja zdravemu prehranjevanju. Vse to se odraza ze
v otroski in mladostniski dobi, saj so navade mladih v prvi vrsti odvisne od druzinskega okolja,
SirSega druzabnega okolja, Sole in zlasti ponudbe $portnih dejavnosti na Soli (Skof, 2010).
Stiristo let pred naSim $tetjem je Hipokrat, o¢e moderne medicine, zapisal: »Naj bo hrana
zdravilo in zdravilo naj bo hrana.« Po vec kot dva tiso€ letih zdravstveni sistem priznava, da je
imel prav. Hrana je lahko moc¢no zdravilo in vpliva na psihofizi¢no stanje telesa (Mindell, 1998,
str. 11).

Cilj, ki sem si ga zastavila, je predstaviti prehranjevalne navade dijakov Gimnazije Celje - Center
in njihovo poznavanje strukture zdravega kroznika. Postavila sem dve hipotezi.

1. hipoteza: Vecina dijakov ne zajtrkuje, njihov prvi obrok je Solska malica.

2. hipoteza: Vecina dijakov se prehranjuje zdravo in pozna Kriterij zdrave prehrane (zdravega
kroznika).

2. POMEN PREHRANE ZA PSIHOFIZICNI RAZVOJ MLADOSTNIKA

Zivimo v &asu, ko svojo pozornost usmerjamo na obveznosti v $oli, sluzbi, na prezivljanje
prostega Casa, iS¢emo informacije na spletu, premalokrat pa se vprasamo, kaj vsebuje hrana, ki
jo zauzijemo in kako bo vrsta zauzite hrane vplivala na nase sposobnosti. Hrana je dostopna in
je ne dojemamo kot vrednoto, Ki bi ji posvecali pozornost in jo cenili. Velikokrat raje kaj na
hitro pojemo, da potesimo trenutno lakoto, ter dajemo (navadno nezdravim) zivilom prednost
pred izbiro zdravih obrokov. Pogosto pri izbiri hrane namesto prehranskih dolo¢il odlocata okus
In cena.

Vsak griZljaj, ki ga zauzijemo, se v ustih premesa z encimom v slini in gre skozi zapleten proces,
ki se imenuje prebava. Njen namen je hrano razgraditi na sestavine, ki jih celice v telesu lahko
uporabijo kot vir energije, ali za obnovo celic, izgradnjo encimov in za druge funkcije. Telesne
funkcije (dihanje, razmisljanje, gibanje, obnavljanje telesa) so odvisne, od vnosa proteinov,
ogljikovih hidratov in mas¢ob. Vitamini se v celicah povezujejo s proteini v encime, ki v celicah
opravljajo presnovne procese. Ce v telesu nimamo pravih snovi, nase celice nekatere procese
opravijo poc¢asneje oziroma delno ali pa jih sploh ne morejo opraviti. Nepravilen izbor hrane
pusti posledice na telesu za vse zivljenje, vpliva pa tudi na usvojene prehranjevalne navade v
kasnejSem zivljenju.

Otroci in mladostniki pogosto med glavnimi obroki uzivajo prigrizke, ki vsebujejo veliko
sladkorja in mascob, manj pa je v njih hranilnih snovi, ki vplivajo na odpornost organizma.
Opuscanje zajtrka, neustrezna Casovna porazdelitev obrokov ¢ez dan, nepravilen izbor hrane,
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prevelike koli¢ine zauzitih pija¢ z dodanimi sladkorji predstavljajo dejavnike tveganja, ki
ogrozajo zdravje otrok in mladostnikov.

Med odras¢anjem je pravilen izbor hrane klju¢nega pomena, saj telo za izgradnjo kostnine,
misic, notranjih organov in delovanje mozganov nujno potrebuje snovi, ki so v hrani. V obdobju
odras¢anja je izredno pomembno, da je zauzita hrana raznolika, kakovostna in zdrava. Organske
molekule, ki jih mora hrana vsebovati za normalno delovanje celic, so: beljakovine, mascobe,
ogljikovi hidrati, vitamini, minerali in voda.

3. SMERNICE ZDRAVE PREHRANE

Pomembno je, da pri prehranjevanju upostevamo pravila zdravega prehranjevanja. Zdravo
prehranjevanje pomeni, da se v vsak obrok vkljucuje sadje in /ali zelenjavo ter zivila z visoko
vsebnostjo prehranskih vlaknin. Pozornost je treba nameniti tudi nacinu priprave hrane
(kuhanje na pari s pomocjo zdravih mascob), pri prehranjevanju je treba upostevati prehransko
piramido.

Prehranska piramida poleg rednega uZivanja sadja in zelenjave daje prednost polnovrednim
zitom in izdelkom, kakovostnim mas¢obam, manj mastnim mle¢nim izdelkom in zmernemu
uZivanju mesa, jajc in rib. Zivila z visoko vsebnostjo mascob, sladkorjev in soli naj se uzivajo
v omejenih koli¢inah. Pomemben je ¢im vecji vnos hranilno bogatih Zivil.

Otroci in mladostniki morajo biti pouceni 0 velikem pomenu raznovrstnih zivil za njihovo
zdravje. V pomo¢ nam je preprosta slika zdravega kroznika in prehranjevalne piramide, ki
vkljucuje 50 % zelenjave, 25 % beljakovin — mesa, sira ali jajc in 25 % ogljikovih hidratov —
kruha, testenin, riza ali krompirja. Na dnu piramide, torej v najve¢jem obsegu, so Skrobna zivila
(zita, stro¢nice, polnovredni izdelki ...), zato je pomembno, da jih uzivamo vsakodnevno v
ve¢jih koli¢inah. Dnevno naj bi zauzili 7-13 enot obeh skupin zivil. Takoj nad dnom prehranske
piramide se nahajajo sadje (2—4 enote dnevno) in nekaj zivil z ve¢jo vsebnostjo beljakovin
(brokoli, ribe, jogurt ...), ki naj bi jih prav tako zauZili 2—4 enote dnevno. Vi§je na piramidi so
pretezno Zivila zivalskega izvora (meso, ribe, sir, mle¢ni izdelki), ki naj bi jih zauzili v manjSih
koli¢inah, 1-3 enote dnevno, vendar pa so pomembna zaradi beljakovin in omega 3 mas¢obnih
kislin. Proti vrhu piramide najdemo $e mascobe, olja in sladkor, ki se jih je dobro izogibati in
jih zauziti v manjSem obsegu, saj $kodujejo nasemu zdravju (e-zdravje, 2013).

Hitra hrana je kalorijsko bogata, hkrati pa je pretezno sestavljena iz preci§¢enih zivil. To hrano
lahko izboljsSamo, ¢e ji dodamo zelenjavo ali sadje. Pomembno je brati deklaracije, saj se tako
lahko odlo¢amo za zdravo izbiro in se izognemo uzivanju razli¢nih dodatkov. Priporoca se
uzivanje vodovodne pitne vode, nesladkanih Cajev in naravnih sadnih ter zelenjavnih sokov.
Neprimerne za pitje so gazirane pijace, ki vsebujejo veliko sadnega sladkorja (fruktoza) ali
dodanih umetnih sladil.

Pomembno je uzivanje Stirih do petih obrokov dnevno. Zajtrk in dopoldanska malica sta
najpomembnej$a obroka v dnevu, saj opuscanje zajtrka pomeni manjSo sposobnost sodelovanja
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pri problemskih nalogah, hitrejSo utrujenost in nizjo pozornost med poukom. Obroki naj bodo
razporejeni ¢ez ves dan, to je priblizno na tri ure, vsebujejo pa naj vsa makrohranila. Malica ne
more nadomestiti zajtrka, kosila ali vecerje. Podhranjenost otrok lahko povzroca uzivanje hrane
z malo vitamini, minerali in balastnimi snovmi.

Dolznost vsakega izmed nas je, da skrbimo za svoje zdravje. Dolznost starSev, vzgojiteljev in
uciteljev pa je, da otrokom s svojim vzgledom in usmerjanjem privzgojimo zdrave
prehranjevalne navade.

4. EMPIRICNI DEL — ANALIZA ANKETE

Vzorec raziskave je vkljuceval 456 dijakov; 99 je bilo dijakov prvega letnika, 105 dijakov
obiskuje drugi, 104 dijaki tretji letnik, 148 dijakov pa je v zakljuénem letniku. Vzorec je bil
reprezentativen glede na populacijo. Podatke sem pridobila s pomocjo spletne ankete, ki je bila
objavljena na spletni strani 1KA.SI. med 30. 10. in 7. 11. 2020. Anketa je obsegala 15 vpraSanj.
Zbrane podatke sem kvantitativno obdelala in izracunala odstotke za laZjo primerjavo med
njimi.

A. Stevilo zauZitih obrokov dnevno

Vecina anketiranih dijakov zauzije tri ali Stiri obroke dnevno. Podatki, ki sem jih dobila (Tabela
1), so pokazali, da ima 9 % anketiranih dijakov samo dva obroka hrane dnevno.

TABELA 1: Stevilo obrokov.

Odgovori Frekvenca Odstotek

1 (1 obrok) 2 0%
2 (2 obroka) 42 9%
3 (3 obroke) 161 35 %
4 (4 obroke) 162 36 %
5 (5 obrokov ) 64 14 %
6 (Vec kot 5 obrokov) 25 5%
Skupaj 456 100

B. Zajtrk kot obrok
Skoraj polovica (42 %) anketiranih dijakov vedno zajtrkuje, pogosto zajtrkuje 31 % dijakov,

medtem ko redko zajtrkuje 23 % anketiranih, nikoli pa ne zajtrkuje samo (4 %) anketiranih
dijakov. Odgovore ponazarja Graf 1.
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GRAF 1: Pogostost obroka med anketiranci.

C. Vrsta zauZite hrane pri zajtrku

Iz tabele (Tabela 2) je razvidno, katero vrsto hrane vsebuje zajtrk. Najve¢ anketiranih (39 %) je
navedlo, da zjutraj uziva kosmice, mleko, jogurt, 36 % anketiranih pa uziva kruh z namazom.
Kar 13 % anketiranih zjutraj uziva sendvi¢. Zanimiv podatek je, da 9 % anketiranih za zajtrk
navadno pojedo sadje.

TABELA 2: Vrsta zauzite hrane pri zajtrku.

Odgovori Frekvenca Odstotek

1 (Sadje) 43 9%
2 (Kosmici in mleko/ jogurt) 178 39 %
3 (Kruh z namazom (pasteta, skuta, sir ...) 164 36 %
4 (Drugo) 59 13 %
Skupaj 444 97 %

D. Hrana, ki jo anketirani zauZijejo pri kosilu

Kar 98 % anketiranih dijakov kosijo doma pripravljeno hrano, presenetljivo je, da 1 %
anketiranih nima kosila. Zanimiv in pozitiven je podatek, da dijaki ne uzivajo hitro pripravljene
hrane. Vec kot polovica anketiranih dijakov ob&asno uposteva standard zdravega kroznika, 35
% anketiranih pa tega ne uposteva. Kot razlog za neupostevanje standardov zdravega
prehranjevanja so navedli, da pojedo hrano, ki jo skuha mama (43 %), 14 % anketiranih ne
razmiSlja o sestavi hrane, prav tako pa je 8 % anketiranih odgovorilo, da ne poznajo standardov
zdrave prehrane. Odgovore ponazarja Tabela 3.

TABELA 3: Hrana, ki jo anketirani zauzijejo za kosilo.
Odgovori Frekvenca | Odstotek
1 (Doma pripravljeno hrano.) 448 98 %
2 (Hitro pripravljena Zivila (pica, kebab, hamburger... ) 1 0%
3 (Nimam Kkosila.) 6 1%
Skupaj 455 100 %

E. Hrana, ki jo anketirani zauZijejo zvecCer

Vecina anketiranih dijakov (43 %) ima zvecer mle¢ni obrok, 24 % anketiranih poje sendvic, 9
% uziva slane, 5 % anketiranih pa sladke prigrizke, 17 % dijakov pa ne vecerja. Najvec
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anketiranih zauzije zadnji obrok okoli 19. ure, kar 6 % anketiranih pa ne uziva hrane po 17. uri.
Odgovore ponazarja Graf 2.

5(Ne 1 (Slane

veéerjam) prigrizke) 2 (Sladke
17% 9% prigrizke)

5%
4 (sendvit)
25%
3 (Mleko,
jogurt, sir....)

A44%

GRAF 2: Vrsta zauzite hrane pri vecerji.
F. Odlo¢anje dijakov za Solsko malico in njeno vrsto

Iz tabele (Tabela 4) je razvidno, da vsak dan zauzije Solsko malico 68 % anketiranih dijakov,
redko malica 19 % dijakov, kar 13 % anketiranih pa je nikoli ne zauzije. Pri odlo¢anju o vrsti
obroka 43 % dijakov izbere mesni, 18 % se jih odlo¢i za vegetarijanski meni, 12 % dijakov pa
izbere sendvic. Dijaki, ki se ne odlo¢ijo za Solsko malico, navajajo naslednje razloge: gneca v
jedilnici (13 %), hrana ne ustreza njihovemu okusu (14 %), majhen delez (2 %) pa navaja
previsoko ceno malice. Zanimiv podatek je, da kar 53 % dijakov, ki se ne posluzuje Solskega
obroka, poje za malico pekovski izdelek, 43 % sadje, ostali pa jogurt, sendvic, 2 % anketiranih
pa v ¢asu Solskega pouka nicesar ne je. Na izbiro njihove malice vpliva raven lakote, okus
hrane, v¢asih pa tudi energijska vrednost.

TABELA 4: Pogostost Solske malice med anketiranci.

Odgovori Frekvenca Odstotek

1 (Vsak dan) 308 68 %
2 (Redko) 86 19 %
3 (Nikoli) 59 13%
Skupaj 453 99 %

G. Koliko tekocine zauZijejo anketirani dnevno

Najvec, 40 %, anketiranih dijakov dnevno popije 1-2 litrov tekocine, 27 % dijakov popije samo
od 0,5 do 1 litra tekoCine, ve¢ kot 2 litra tekoCine popije 21 % anketiranih. Nekateri niso
pozorni, koliko teko¢ine dnevno popijejo (14 %), kar 6 % dijakov popije premalo tekocine (0,5
litra). Odgovore ponazarja Graf 3.
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GRAF 3: Povprecje dnevno zauzite tekocCine.

H. Samoocena prehranjevalnih navad

60 % anketiranih dijakov meni, da je njihovo prehranjevanje srednje zdravo, delez anketiranih,
ki menijo, da se obCasno zdravo prehranjujejo, je 21-0dstoten, deleZ tistih, ki menijo, da se
prehranjujejo zelo zdravo, je 6-odstoten, in je podoben tistemu, ki menijo, da je njihovo
prehranjevanje nezdravo (5 %). Preseneca me, da 8 % dijakov ne razmi$lja o zdravem
prehranjevanju, saj jim je predvsem pomembno, da niso la¢ni. Odgovore ponazarja Tabela 5.

TABELA 5: Kako anketirani ocenjujejo svoje prehranjevalne navade.
Odgovori Frekvenca | Odstotek
1 (Prehranjujem se zelo zdravo.) 27 6 %
2 (Prehranjujem se srednje zdravo.) 273 60 %
3 (Obcasno se prehranjujem zdravo.) 98 21 %
4 (Veéinoma se prehranjujem nezdravo.) 21 5%
5 (Glavno mi je, da nisem lacen/la¢na) 37 8 %
Skupaj 456 100
5. SKLEP

Z anketiranjem 456 dijakov Gimnazije Celje - Center sem ugotovila njihove prehranjevalne
navade in poznavanje kriterija zdrave prehrane.

Za potrditev hipoteze 1 Vecina dijakov zjutraj ne zajtrkuje, njihov prvi obrok je Solska malica
sem upostevala odgovore na anketna vpraSanja 1, 2, in 3. Hipotezo sem ovrgla, saj je anketa
pokazala, da velik del dijakov redno ali obCasno zajtrkuje. Pogosto izberejo kosmice, mleko,
jogurt ali pa namaze.

Za potrditev hipoteze 2 Vecina dijakov se prehranjuje zdravo in pozna Kriterij zdrave prehrane
sem upostevala odgovore na anketna vprasanja 4, 5, 6, 7, 8, 10 in 12. Hipotezo sem ovrgla, saj
je anketa pokazala, da dijaki o izboru hrane in standardu zdrave prehrane vefinoma ne
razmisljajo, saj jim je predvsem pomembno, da se najedo ali pa o njem nimajo potrebnega
znanja. Dve tretjini dijakov uziva Solsko malico. Kot razlog, zakaj se nekateri dijaki ne odlocijo
za Solsko malico, navajajo preveliko gneco v jedilnici ali pa jim ni v§e¢ okus hrane. Veliko teh
dijakov najpogosteje pri malici uziva pekovski izdelek, sadje ali jogurt. Nekaj dijakov pa sploh
dopoldne ne malica. Zanimivo je, da polovica anketiranih popije en do dva litra tekocine, nekaj
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dijakov ni pozornih na koli¢ino zauzite tekocine ali pa jo popije premalo. Dijakom se njihovo
prehranjevanje zdi srednje zdravo, nekateri pa se zavedajo nezdravega naéina prehranjevanja.

Na podlagi spoznanj o prehranjevanju dijakov Gimnazije Celje - Center bom v prihodnje pri
Obveznih izbirnih vsebinah organizirala delavnico o zdravem prehranjevanju. Pri izbirnem
predmetu POT (PotrosniStvo — trajnostna oskrba) trenutno izvajamo projekte o uzivanju vode
in zavrzeni hrani na Gimnaziji Celje - Center. Prav tako smo na Soli razdelili dijakom steklene
steklenicke za vodo. Kljub temu da se na Soli izvajajo aktivnosti na podroc¢ju zdrave prehrane,
rezultati ankete kazejo, da je nujno nenehno ozavesc¢anje mladih o0 pomenu zdrave prehrane za
psihofizi¢no ravnovesje in delo v Soli.

Glede na spoznanje, da dijaki premalo poznajo standarde zdravega prehranjevanja bomo v Soli

organizirali predavanja strokovnjakov o pomenu zdravega prehranjevanja za psihofizi¢ni razvoj
mladostnika.
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PRILOGA 1

ANKETNI VPRASALNIK — PREHRANA DIJAKOV GIMNAZIJE CELJE — CENTER

1.

Koliko obrokov zauzije$ dnevno?

a) 2 obroka c) 4 obroke e) Vec kot 5 obrokov
b) 3 obroke d) 5 obrokov

Ali zjutraj zajtrkujes?
a) Vedno. c) Redko.
b) Pogosto. d) Nikoli.

Kaj zjutraj zajtrkujes? (moznih ve¢ odgovorov)
a) Sadje. ¢) Kruh z namazom (pasteta, skuta, sir ...)
b) Kosmice in mleko / jogurt. d) Drugo:

Kaj obicajno zauzijes za kosilo?
a) Doma pripravljeno hrano.
b) Hitro pripravljeno hrano (kebab, pica, hamburger...).
¢) Nimam kosila.

Ali pri prehranjevanju upostevas standard zdravega kroznika (50 % zelenjave, 25 % beljakovin; mesa,
sira ali jajc in 25 % ogljikovih hidratov — kruh, testenine, riz ali krompir?
a) Da. b) Ne. ¢) Vcasih.

Zakaj tvoj obrok (kosilo) ne uposteva deleza hranil na krozniku? (odgovarjate tisti, ki nimate
polnovrednega obroka.)

a) Ker ne poznam standarda zdravega kroznika.  ¢) Ker ne jem zelenjave.

b) Ker pojem, kar skuha mama. d) Ker me ne zanima, ne razmisljam.

c¢) Ker ne jem mesa. e) Ker se bojim, da se bom zredil/-a.

Kaj obi¢ajno zauzijes zvecer?
a) Slane prigrizke. ¢) Sendvic.

b) Sladke prigrizke. d) Ne vecerjam.
¢) Mleko, jogurt, sir.

Kdaj zauzijes zadnji obrok?

a) Okoli 17.00. ¢) Okoli 20.00.
b) Okoli 18.00. d) Po 20. uri.
¢) Okoli 19.00.
Ali se prehranjujes v $oli? (malica)
a) Vsak dan. c) Nikoli.
b) Redko.
10. Kateri obrok malice najraje izbere$? (Odgovarjate samo tisti, ki imate Solsko malico.)
a) Mesni meni. ¢) Hladni sendvic.
b) Vegetarijanski meni. d) Drugo:
11. Kaj je razlog, da nima$ naroCene Solske malice? (Odgovarjate samo tisti, ki nimate Solske malice.)
a) Previsoka cena. e) Gneca v jedilnici.
b) Slaba izbira. f) Hrana ne ustreza mojemu okusu.
c) Nisem lacen/na. g) Drugo:

d) Neokusna hrana.

12. Kaj obi¢ajno zauzijes za malico? (moznih ve¢ odgovorov)

a) Sadje. ¢) Sendvic. e) Ne malicam.
b) Jogurt. d) Pekovski izdelek.
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13. Kaj najbolj vpliva na izbiro tvoje malice? (moznih ve¢ odgovorov)
a) Cena. c) Energijska vrednost. e) Drugo:
b) Koliko sem la¢en/na. d) Hrana, ki jo rad/-a jem.

14. Koliko tekocine popijes na dan?
a) Manj kot 0,5 litra. e) Nisem pozoren.
b) Od 0,5 do 1 litra. f) Navedi, katero vrsto teko¢ine najveckrat pijes.
¢) Od 1 do 2 litra.
d) Ve kot 2 litra.

15. Kako bi ocenil svoje prehranjevalne navade?
a) Prehranjujem se zelo zdravo. d) Vecinoma se prehranjujem nezdravo.
b) Prehranjujem se srednje zdravo. ¢) Najpomembneje mi je, da nisem lacen/la¢na.
¢) Vecinoma se prehranjujem zdravo.
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Tjasa Lajmsner Paklec

PREPRECEVANJE MOTENJ HRANJENJA V OSNOVNI SOLI

POVZETEK

Motnje hranjenja so v sodobni postmoderni druzbi aktualna tematika. Mediji nam na vsakem koraku prikazujejo
lepotni ideal in posledica tega je lahko razvoj motenj hranjenja, ki so pogoste v obdobju mladostnistva. Ker so
motnje hranjenja huda dusevna bolezen, ki se lahko konca s smrtjo, je v Soli pomembno preventivno delovanje. V
prispevku predstavim konkretne preventivne aktivnosti (delavnice pozitivne samopodobe, bibliosvetovanje, ogled
filma, spoznavanje ra¢unalniskih programov, pogovori z osebami z motnjami hranjenja, sodelovanje z zunanjimi
ustanovami), ki jih v Soli uporabljamo s ciljem preprecevanja motenj hranjenja pri uc¢encih od 4. do 9. razreda.
Namen aktivnosti je preventivno delovati, zmanjSati dejavnike tveganja in spremeniti mladostnikov odnos do
prehrane, hujSanja in telovadbe. Ugotovitve so pokazale, da je za uspesni rezultat potrebno dobro sodelovanje
svetovalne sluzbe z vsemi strokovnimi delavci in da z omenjenimi aktivnostmi na $oli uspe$no preprecujemo
motnje hranjenja. V preventivo je potrebno vkljuciti tudi sodelovanje s starsi, saj so odnosi med starsi in otrokom
pomembni za razvoj pozitivnega koncepta o sebi.

KLJUCNE BESEDE: motnje hranjenja, dejavniki tveganja, preventiva, mladostniki.

PREVENTION OF EATING DISORDERS IN PRIMARY SCHOOL

ABSTRACT

Eating disorders have become a common topic in the postmodern society. The media is showing us beauty ideals
on every footstep and the consequence of this can be the development of eating disorders which are common in
youth. Because eating disorders are also a severe mental disease which can end with death, school's preventive
acting is essential. In my article | introduce concrete preventive activities (workshops about positive selfimage,
biblioconsultancy, watching films, learning computer programs, discussions with people with eating disorders,
cooperation with other institutions), which we use with the aim to prevent eating disorders by pupils from classes
4 to 9. With them we can reduce risk factors which provoke disorder and change youngsters' attitude towards
nutrition, losing weight and gym. Researches show that good cooperation of social service with all other school
staff is important in order to achieve good results in order to prevent eating disorders. We also have to include
parents, because the relationship between parents and children is important in development of positive concept
about oneself.

KEYWORDS: eating disorders, risk factors, prevention, youngsters.
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1. UvOD

Hrana je v danasnji druzbi lazje dosegljiva in je obicajno vedno na voljo, a kljub temu je vedno
ve¢ ljudi, ki nimajo nadzora nad hranjenjem in imajo tezave s hrano. Prehranjevalno vedenje je
proces, ki vkljuCuje bioloske, antropoloske, ekonomske, psiholoske in socio-kulturne
determinante, dokon¢no pa ga oblikuje posameznik oziroma njegova individualna situacija
(Kobal, 2011). Hrana ¢loveku prinasa prvo izkusnjo ugodja v Zivljenju in ostaja Se dalje simbol
zadoSCenosti, sprejetosti, ljubezni in tolazbe. Na prehranjevanje pa vplivajo tudi socialne
norme. Pomemben vpliv imajo na posameznikovo predstavo o idealnem telesnem videzu, kar
je Se posebej opazno pri zenskem spolu in v zadnjem casu tudi pri moskem, ki se lotevajo
razlicnih oblik huj$anja. Hranjenje vodi ¢loveka v prevzemanje funkcije spola. Tako se
vpraSanje hrane v mladostniStvu poveze s prispodobo odras¢anja, oblikovanjem identitete in
osamosvajanjem (Sternad, 2001).

Mediji nam vsakodnevno prikazujejo lepotni ideal, kar lahko povzroc¢i nezadovoljstvo z lastnim
videzom in telesom. Sodoben ideal povzroéa veliko frustracij, $e posebej pri mladih. Vitko telo
je v sodobnem ¢asu moc¢no zakoreninjeno v nasi zavesti, ker velja prepricanje, da vitko telo
obljublja poklicni in druzbeni uspeh ter sre¢no Zivljenje. Posledica strmenja k prikazanemu
lepotnemu idealu je lahko razvoj motenj hranjenja.

Brecelj-Kobe (2000) navaja, da so psihosocialne tezave pri otrocih v porastu in da se pojavljajo
tezave predvsem na podrocju obvladovanja Custev, agresivnega vedenja in motenj hranjenja.
Otroci, pri katerih odkrijejo motnje hranjenja, so vse mlajsi. Strokovnjaki opozarjajo, da so
vzroki za to, da se Clovek izstrada do smrti ali bruha, zelo kompleksni, zato je potrebno na
podro¢ju vzgoje, starSevstva, izobrazevalnega sistema ter preventive nekaj storiti. V $oli s
preventivnim delovanjem lahko zmanjSamo dejavnike tveganja, opozorimo na pravilno
prehranjevanje in preprec¢imo nastanek motenj hranjenja.

2. MOTNJE HRANJENJA

Pojav motenj hranjenja je leta 1694 podrobneje opisal londonski zdravnik Richard Morton.
Bolezen je opisal kot »stanje zivéne atrofije«, katerega etimologijo je videl v motnji funkcije
moZzganov in Zivcev. Opisal je izgubo apetita, shujSanje, odpor do hrane in hiperaktivnost.
Motnje hranjenja so izraz za globoko dusevno in ¢ustveno vznemirjenost ter nesprejemanje
samega sebe. Oseba, ki trpi zaradi motenj hranjenja, izraza svoje Custvene teZave s
spremenjenim odnosom do hrane in hranjenja (Krajnc, 2016). Motnje hranjenja so resna teZava
sodobnega Casa, saj jih strokovnjaki uvrs¢ajo med najpogostejSe zdravstvene tezave novejse
dobe (Middelton in Smith, 2012). Definiramo jih kot motnje v prehranskem vedenju, ki se
odrazajo v spremenjenem vnosu hrane, in pomembno vplivajo na fizicno zdravje in
psihosocialno delovanje posameznika (Sternad, 2001). Lahko predstavljajo na¢in obvladovanja
zivljenjskih problemov, ki se zdijo neresljivi, ali pa gre za prizadevanje kontrolirati lastno telo
in zivljenje v razmerah, ko prizadeti ¢uti, da ga kontrolirajo drugi. Lahko pa so tudi reakcija na
dolgotrajno, nerazreseno stresno situacijo (Sernec, 2010).

Pri nastanku motenj hranjenja igrata pomembno vlogo samopodoba in samospostovanje, pri
¢emer je nizko samospostovanje eden od najbolj rizi¢nih faktorjev oseb z motnjami hranjenja.
Z nizkim samospostovanjem pa je tesno povezana nejasno in negotovo oblikovana samopodoba
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(Copak in Ucman, 2010). Anoreksija, bulimija in kompulzivno prenajedanje so najbolj poznane
oblike motenj hranjenja, v zadnjem Casu pa se pojavljaje Se novejse, kot sta bigoreksija in
ortoreksija.

A. Anoreksija nervoza

Anoreksija nervoza je motnja, za katero je znacilna naCrtovana izguba teze, ki jo uvaja in
vzdrzuje pacient. Pojavlja se najveckrat pri adolescentnih dekletih in mladih Zenskah, vendar
tudi pri adolescentnih fantih in otrocih, ki se blizajo puberteti, pa tudi pri starejSih Zenskah.
Simptomi vkljucujejo omejeno izbiro diet, pretirano vadbo, provocirano bruhanje in defekacijo
ter uporabo sredstev za duSenje apetita (MKB-10, 2008). Pri anoreksiji nervozi ze pred
izbruhom bolezni pride do motenj na treh ravneh psiholoskega funkcioniranja. Pojavijo se resne
motnje v dozivljanju telesne podobe, neustrezna interpretacija zunanjih in notranjih drazljajev
ter obcutek neucinkovitosti in nemoci (Pandel Mikus, 2003). Za anoreksi¢no osebo je znacilno
moteno doZzivljanje svojega telesa, ki se kaZze kot pretirani obCutek debelosti ali panic¢en strah
pred debelostjo. Anoreksija je vec kakor le Zelja po vitkosti. Pri tej motnji se pogosto pojavljajo
tezave z izrazanjem Custev, kot so jeza, zalost, strah ali obcutek krivde. Razvije se obicajno
takrat, ko pride v zivljenju mladostnika do sprememb, ki so lahko povezane z vstopom v Solo,
s spremenjenim telesnim videzom (v puberteti), z dogodki v druzini, lahko pa nastane tudi
zaradi kombinacije teh dejavnikov (Krajnc, 2016).

B. Bulimija nervoza

Bulimija nervoza je motnja hranjenja, za katero so znacilna ponavljajoca se obdobja
preobjedanja in pretirane skrbi za nadzorovanje telesne teze, kar vodi v svojski vzorec
prenajedanja, ki mu sledi bruhanje in uporaba odvajal. Ta motnja ima mnoge psiholoske
znacilnosti, skupne z anoreksijo, vklju¢no s pretirano skrbjo za videz in tezo telesa (MKB-10,
2008). Bulimija je na zunaj veliko tezje prepoznana kot anoreksija nervoza, zato lahko pacient
skriva svojo bolezen dlje Casa tudi pred svojimi druzinskimi ¢lani (Pandel Mikus, 2003).
Najpogosteje se pojavlja na prehodu iz adolescence v zgodnje odraslo obdobje (od 16. do 18.
leta starosti). Osebe z bulimijo nervozo imajo ve¢inoma ustrezno ali nekoliko povecano telesno
tezo. Stres, tesnoba, depresije, osamljenost so vzroki, ki osebo pripravijo do tega, da poje
ogromne koli¢ine hrane in s tem spros¢a svojo napetost (Sternad, 2001).

C. Kompulzivno prenajedanje

Izraz kompulzivno prenajedanje se je uveljavil v zadnjih desetletjih. Sam izraz kompulzivno
(prisilno) prenajedanje oznacuje prisilno vedenje, ker clovek ponavlja nekaj, Cesar sicer ne Zeli,
ampak se temu ne more upreti. Notranja prisila kompulzivnega jedca nezadrzno vodi v
prekomerno uzivanje hrane, ¢eprav ve, da zanj to ni dobro. Za kompulzivno prenajedanje je
znadilno bolj ali manj pogosto prenajedanje, lahko celo do fizi¢ne slabosti. Oseba se lahko
prenajeda po malem cez cel dan in/ali v ekscesnih epizodah. Kljub neprestanim poskusom
vzpostavitve kontrole nad prehranjevanjem in kljub groznim obcutkom krivde ne zmore
zaustaviti prisile po prenajedanju oziroma to zmore le za kratek Cas. Tako nekontrolirano
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hranjenje obicajno spremlja tudi ob¢utek izgube kontrole (Ogris, 2000). Oseba je zaslepljena
glede zauzite hrane in se izogiba rednim obrokom, rada se prehranjuje sama, pogosto naskrivaj
in tudi ponoci, ker Zeli svoje pocetje pred druzinskimi ¢lani prikriti. Osebe z motnjo se pogosto
umaknejo v samoto, se socialno izolirajo, so brez energije in zapadejo v depresijo, saj se
popolnoma razvrednotijo (Krajnc, 2016).

D. Nove oblike motenj hranjenja

V zadnjem casu je veliko govora o pojavu dveh novih motenj, ortoreksiji nervozi in bigoreksiji
nervozi (Sernec, 2010). Ortoreksija je motnja hranjenja, ki jo strokovnjaki obravnavajo Sele
zadnjih deset let. Osebe z ortoreksijo so patoloSko obsedene z biolosko ¢isto hrano, kar vodi do
izrazitih prehranskih omejevanj, v kasnejsih fazah pa do socialnega umika in custvenih motenj.
V ozadju je, kot pri vseh motnjah, nizka samopodoba in izrazita Zelja po kontroli in nadzoru
(Krajnc, 2016).

Pri bigoreksiji nervozi pa gre za obsedenost s potrebo po miSicastem telesu. Za motnjo
obolevajo pretezno moski v poznem mladostnistvu ali zgodnjem odraslem obdobju. Zacne se s
pretiranimi obiski fitnesa in bodybuildingom. Moski Zelijo vedno ve¢ misic, kar pripelje do
odvisnosti. V ozadju motnje je nizko samospostovanje, slaba samopodoba, motena telesna
shema in potreba po nadzoru (Krajnc, 2016).

3. DEJAVNIKI TVEGANJA

Strokovnjaki so si med seboj enotni, da je vzrokov, ki pogojujejo nastanek motenj hranjenja,
veC. Delimo jih v tri skupine: druzinski, biolosko-genetski in socialno-kulturni dejavniki
tveganja. DruZina je primarno okolje, kjer posameznik pridobi razli¢ne izkusnje, tudi tiste,
povezane s hrano. Hrana v druZini vsaki¢ prinaSa odnosno sporocilo — kaj in kako je
pripravljena, kako jo ponudimo in kako upoStevamo potrebe in Zelje posameznega Clana
druzine. V nekaterih druzinah se hrana uporablja tudi kot sredstvo nagrajevanja ali kaznovanja
(Sternad, 2001). Osebe z motnjami hranjenja v otroStvu niso dobile ustreznega odziva starSev
na njihove potrebe, saj Ze pri hrani niso imeli moZnosti razviti lastnih obcutkov lakote in sitosti,
ker so jih hranili preve¢ ali premalo. Otroci v druzini niso imeli moznosti razviti pravega odnosa
do hrane, saj gre pogosto za nuklearno storilnostno usmerjene druzine, kjer so star$i zaposleni
s svojo tezo (Zavirsek, 1994). Nefunkcionalno starSevstvo je prav tako lahko vzrok za nastanek
motenj hranjenja. Pomemben druzinski dejavnik za nastanek motenj hranjenja so lahko tudi
spolne zlorabe in kakr$nokoli nasilje v druzini (Krajnc, 2016).

Pomemben dejavnik tveganja je prekomerna telesna teza ob rojstvu in v otrostvu. Debel otrok
je taréa posmeha vrstnikov in pogosto tudi jeze starSev. Ceprav kasneje shujia, je tezko
popraviti slabo samopodobo, ki si jo je ustvaril o sebi. Otroci pa dedujejo tudi nagnjenost k
specificnim osebnostnim potezam, ki so rizicne za razvoj motenj hranjenja. Mednje spadajo
pretirana storilnost, perfekcionizem, izrazita pridnost, potreba po potrjevanju, pohvalah in
potrditvah s strani okolice. Ljudje s temi lastnostmi niso nikoli zadovoljni s seboj in s svojim
izgledom (Krajnc, 2016).

Med socio-kulturne dejavnike uvrséamo vpliv mnozi¢nih medijev, spremenjene vloge Zenske
in tudi moskega ter stigmatizacija debelosti na vseh ravneh druzbe. Primerjava z modeli pripelje
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do tega, da ljudje sebe zaznavajo kot neprivlaéne in, ker je vec¢ina modelov preve¢ suhih, lahko
to vodi do motnje hranjenja (Krajnc, 2016). Stevilne $tudije ugotavljajo, da zaradi pritiska
mnozi¢nih medijev Zenski spol Ze v otrostvu razvije pri¢akovani vedenjski vzorec do idealnih
medijskih podob (Fistravec, Musil in Cevnik, 2008).

4. PSIHOLOSKI IN SOCIALNI VIDIK MOTENJ HRANJENJA

Pri razumevanju dinamike motnje hranjenja ne moremo mimo psiholoskega pomena hrane.
Hrana posamezniku v interakciji s socialnim okoljem sluzi kot sredstvo komunikacije o tem,
kdo je in kaksen je njegov polozaj glede na druge. Prinasa prvo izku$njo ugodja v zZivljenju in
ostaja Se dalje simbol sprejetosti, ljubezni, zados¢enosti in tolazbe. Ne le da hrana otroka
potolazi, pomiri in sprosti, s hrano se ga nagrajuje, kaznuje, mu dokazuje skrb in naklonjenost
(Sternad, 2001). Hrana lahko predstavlja sredstvo za povrnitev obCutka kontrole, saj lahko
posameznik z nadzorom svojega prehranjevanja nadomesti obcutek pomanjkanja kontrole, ki
ga obcuti v svojem socialnem kontekstu. To je vidno pri motnjah hranjenja, kjer se obcutek
pomanjkanja nadzora nad socialnim dogajanjem prenasa na zmoznost kontrole nad hrano
(Tomori, 1990).

Socialne norme imajo pomemben vpliv na posameznikovo predstavo o idealnem telesnem
videzu, kar je Se posebej opazno pri zenskah in v sodobnem ¢asu tudi pri moskih, ki se lotevajo
razli¢nih oblik hujsanja. V adolescenci se vprasanje hrane poveze s prispodobo odrascanja,
oblikovanjem identitete in osamosvajanjem. Mladim je hrana zagotovilo rasti in zorenja, preko
povezave s telesnimi spremembami jo zapletejo v odnos do zunanje podobe, oblikuje jim
predstavo o lastni vrednosti in dolo¢a mesto v SirSem socialnem okolju (Sternad, 2001).

5. PREVENTIVNO DELOVANJE SOLE PRI PREPRECEVANJU MOTENJ
HRANJENJA

Strokovnjaki opozarjajo, da je potrebno za preprecevanje motenj hranjenja na podrocju vzgoje
in starSevstva ter izobraZevalnega sistema in predvsem preventive nekaj storiti, saj so v
sodobnem ¢asu motnje hranjenja v velikem porastu.

Merila za motnje hranjenja pri mlaj$ih otrocih so druga¢na kot pri mladostnikih, zato je mogoce,
da zacetna motnja ostane dlje ¢asa neprepoznana. Izguba teZe pri mlajSih ni nujno velika, o¢itno
pa je spremenjeno njihovo vedenje, odnos do hrane in do svojega telesa. Na spremenjeno
vedenje morajo Se posebej biti pozorni ucitelji, svetovalni delavci in drugi zaposleni na
osnovnih Solah, saj je pri mlajSih otrocih motnja resna in zaradi majhnih zalog mascobe hitro
napreduje do zadnjega stadija (Ber¢nik, 2012).

Preventiva je vsako namerno poskusanje spreminjanja okoli§¢in. Pri tem lo¢imo primarno,
sekundarno in terciarno preventivo. Primarna preventiva na podro¢ju motenj hranjenja je
usmerjena v prepre¢evanje nastanka motenj hranjenja in po navadi vkljucuje programe na temo
zdrave prehrane in zdravega razvoja, sekundarna preventiva je usmerjena v zgodnje
prepoznavanje in zdravljenje motenj hranjenja v zacetnem stadiju, terciarna pa predstavlja
zdravljenje motenj hranjenja. S primarno preventivo poskusamo zmanjSati dejavnike tveganja,
ki povzroc¢ajo to motnjo. S tem zmanjsujemo dejavnike tveganja, Ki izhajajo iz druzine, in tiste,
ki so individualni. Primarna preventiva naj bi vsebovala tudi izobraZzevanje za starSe. V
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Sloveniji poteka izobrazevanje z naslovom Program za starse — motnje hranjenja pri najstnikih,
ki je namenjen starSem ucencev vi§ji razredov, namen pa je seznanjanje starsev z dejstvi o
motnjah hranjenja, pomenu zgodnjega odkrivanja ter moznih oblikah pomoci. Preventivno
delovanje na podro¢ju motenj hranjenja pa v osnovnih Solah poteka ze med poukom
gospodinjstva. Cilji pri pouku gospodinjstva so med drugimi spoznavanje, osvajanje,
razumevanje in ovrednotenje pomena pravilne in varne prehrane, vpliv prehranskih navad in
razvad na zdravje, navajanje na zdravo prehranjevanje ter ucenje nacrtovanja dnevnih obrokov
hrane z upostevanjem hranilnih vrednosti posameznega obroka (Ber¢nik, 2012).

6. PREPRECEVANJE MOTENJ HRANJENJA SKOZI PRIMERE DOBRE
PRAKSE

Za Solo je najpomembnejSa primarna preventiva, ki je usmerjena k zmanjSevanju in
odstranjevanju dejavnikov tveganja. Na nasi Soli za preventivno delovanje skrbi svetovalna
sluzba, Ki je bila v zadnjih letih zaradi porasta motenj hranjenja in pojavljanja primerov u¢encev
z motnjami hranjenja na Soli preventiva usmerjena k prepre€evanju te motnje. V preventivne
aktivnosti vkljuéujemo ucence od 4. do 9. razreda, saj se motnje hranjenja najpogosteje
pojavljajo v obdobju mladostnistva. Kot primer dobre prakse so se izkazale delavnice za
spodbujanje pozitivne samopodobe, katerih osrednji namen je spodbujati in krepiti pozitivno
oziroma preprecevati nizko samopodobo. Ucenci preko delavnic dobijo spoznanje, da je vsak
od njih uspesen in pomemben. Delavnice v ¢asu razrednih ur izvaja svetovalna sluzba.

Prav tako se kot primer dobre prakse pri preventivnem delovanju kazejo delavnice na temo
zdravja, prehranjevanja, spolnosti in odras¢anja, ki jih vsako leto izvaja Zdravstveni dom dr.
Adolfa Drolca Maribor in $tudentje Medicinske fakultete Maribor. U€enci imajo na delavnicah
moznost odprtega pogovora in postavljanja vprasanj na temo prehranjevanja, zdravja, hujsanja,
odras¢anja in spolnosti.

Kot uspesna preventiva pri preprecevanju motenj hranjenja je tudi bibliosvetovanje s pomocjo
otroske in mladinske literature na temo debelosti, telesa in lepote. Vsako leto v Solsko knjiznico
pripeljemo ucence na branje zgodb in pogovor o prebrani vsebini. V nadaljevanju je zapisanih
nekaj naslovov knjig, ki jih v Solski knjiznici pri preventivnem delovanju uporabljamo: Trska
in Bajsa Debelajsa, Debela Nela in zavaljeni Jan, Grenka ¢okolada, Debeluska, Lepe punce
lepo bruhajo, Zamrznjeni dekleti, Puncka v ogledalu ...

Zelo zanimivo in kakovostno gradivo je obravnava in ogled filma »Moja sestra suhica, ki je
prejel nagrado zaradi zelo aktualne tematike motenj hranjenja, ki so postale Ze druZbeni
problem. Film ponuja izhodis¢e za pogovore z mladimi, saj v ve¢plastnosti zgodbe, likov in
prikaza sproza vrsto Zivljenjskih vpraSanj, s katerimi se soo€ajo tako mladi kot odrasli. Avtorica
filma Sanna Lenken je sama imela tezave z anoreksijo. V filmu se anoreksija prikaze skozi
otroske o¢i. Na podlagi ogleda filma kasneje skupaj z u¢enci razmislimo, kateri znaki anoreksije
in bulimije so v filmu prikazani ter kako na druZino vpliva bolezen.

Kot primer dobre prakse se je pokazalo sodelovanje s Solskim racunalnicarjem, saj imajo ucenci
pri urah rac¢unalnistva in razrednih urah moznost spoznati racunalniske programe, ki obdelujejo
fotografije in plakate, na katerih so vitka dekleta. Na podlagi tega dobijo spoznanje, da so vse
fotografije, plakati, oglasi, ki prikazujejo lepa in vitka dekleta, obdelani z racunalniskimi
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programi in, da je njihova resnicna podoba popolnoma drugacna. S tem ucence ucimo
kriticnosti do medijskih vsebin.

Ker smo na $oli v preteklih letih imeli primere u¢enk z motnjami hranjenja, povabimo te u¢enke
na razredne ure, kjer odkrito spregovorijo o svojih tezavah, simptomih in o zdravljenju moten;j
hranjenja. Na uri uencem predstavijo Se izpovedi drugih deklet, ki so zbolele za motnjami
hranjenja.

Zavedamo se, da pri uspeSnem preventivnem delovanju in prepre¢evanju motenj hranjenja ne
smemo pozabiti na starse in ucitelje, ki lahko prvi opazijo spremenjeno vedenje ucencev. Zato
so klju¢nega pomena izobrazevanja in predavanja za ucitelje ter starSe na temo samopodobe,
pasti prehranjevanja, hujsanja in diet, ki jih izvajata svetovalna sluzba in organizatorka
prehrane. K sodelovanju pa povabimo tudi strokovnjake iz Svetovalnega centra za otroke,
mladostnike in starSe Maribor.

7. SKLEP

Zivimo v dobi, ko je lepotni ideal vitko telo in posledica tega je lahko pojav motenj hranjenja,
ki je pogost v obdobju mladostnistva. Vzrokov za nastanek motenj hranjenja je ve¢. Gre za
kombinacije vecjega Stevila dejavnikov. Tudi mediji imajo velik vpliv, saj lahko posameznik
ob zelji biti enako lep in vitek, kot njegovi idoli, zboli za motnjo hranjenja. Od posameznika je
odvisno, ali bo sledil medijskim sporoc¢ilom ali ne, vendar mladostniki tega sami $e ne zmorejo,
zato je zelo pomembno ozavescanje, saj se telesna samopodoba za¢ne oblikovati Ze v otrostvu.
Rezultati so pokazali, da je za $Solo najpomembnej$a primarna preventiva, ki je usmerjena k
zmanj$evanju in odstranjevanju dejavnikov tveganja. Na nasi Soli za preventivno delovanje
skrbi svetovalna sluzba. Ugotovljeno je bilo, da ima preventivno delo z otroki in mladostniki
pomembno vlogo pri preprecevanju motenj hranjenja, saj lahko v marsi¢em spremenimo njihov
odnos do hrane, prehranjevanja, telovadbe, diet in hujSanja. Preprecevanje poteka s programi,
ki zajemajo podrocje posameznikovega samospostovanja, samozaupanja in so usmerjeni k
razvoju spretnosti za reSevanje zivljenjskih problemov, zato so se delavnice za spodbujanje
pozitivne samopodobe izkazale kot zelo uspesne. Zelo pomembno vlogo imajo uditelji, ki
vsakodnevno spremljajo ucence in so lahko Se posebej pozorni na spremenjeno vedenje ali
spremenjen odnos do hrane in do lastnega telesa. Ugotovljeno je bilo, da je za uspe$ni rezultat
potrebno dobro sodelovanje svetovalne sluzbe z vsemi ucitelji, Se posebej z ucitelji Sporta in
gospodinjstva, kateri lahko prvi zaznajo tezave na podro¢ju prehranjevanja in telesa ucencev.
Zelo pomemben del primarne preventive je tudi druZina, saj so odnosi med starsi in otrokom
pomembni za razvoj pozitivnega koncepta o sebi. Primarna preventiva mora vsebovati tudi
sodelovanje s starsi in izobrazevanja zanje.

Copak in Ucman (2010) sta ugotovila, da pri nastanku motenj hranjenja igrata pomembno viogo
samopodoba in samospostovanje, pri ¢emer je nizko samospostovanje eden od najbolj rizicnih
faktorjev oseb z motnjami hranjenja, zato je Se posebej pomembno, da v preventivne dejavnosti
vklju¢imo delavnice za spodbujanje pozitivne samopodobe.

Preventivne aktivnosti, kot so delavnice pozitivnhe samopodobe, bibliosvetovanje, ogled filma,
spoznavanje racunalniS$kih programov za oblikovanje fotografij, pogovori z osebami z
motnjami hranjenja, sodelovanje z zunanjimi ustanovami so med uc¢enci od 4. do 9. razreda zelo
dobro sprejete, v njih zelo radi sodelujejo in s pomocjo njih uspesno preprecujemo razvoj
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motenj hranjenja. S pomocjo izvedenih preventivnih aktivnosti dobi svetovalna sluzba
informacije o rizi¢nih posameznikih, ki jih vklju¢i v individualne obravnave. Ne smemo
pozabiti na dejstvo, da se v sodobnem ¢asu pojavljajo nove oblike motenj hranjenja, ki so vse
bolj prisotne tudi med mladostniki, in da so pred desetimi leti motnje hranjenja veljale predvsem
za zensko bolezen, danes pa za motnjami hranjenja zbolevajo tudi osebe moskega spola.
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Hani-Janja Plausteiner

SADJE IN ZELENJAVA SKOZI PRIZMO SOLSKE SHEME NA STIRIH
OZ. TREH MARIBORSKIH OSNOVNIH SOLAH

POVZETEK

V obdobju odraséanja je zdravo in uravnotezeno prehranjevanje zelo pomembno, ker omogoca dobro pocutje,
ohranja zdravje, pospesuje rast in intelektualni razvoj otrok ter mladostnikov. Pomembno vlogo pri oblikovanju
prehranjevalnih navad ima poleg doma tudi $ola. Solsko okolje je prostor, kjer otroci preZivijo ve&ji del dneva,
hkrati pa ve¢ino dni v tednu. Zato je zelo pomembno, da otrokom v $oli ponudimo &im bolj zdravo izbiro prehrane
ter se trudimo, da bi jim tako privzgojili zdrave prehranjevalne navade. Leta 2008 je nastala ideja 0 Shemi Solskega
sadja, ki se je leta 2009 uvedla v evropskem prostoru, z namenom, da bi ugodno vplivala na poveéano uzivanje
sadja in zelenjave pri otrocih.

Kot organizatorka $olske prehrane takrat $e na tirih, zadnja leta pa na treh mariborskih osnovnih $olah (OS Rada
Robi¢a Limbus, OS Kamnica, OS Janka PadeZnika Maribor in OS Tabor I), sem opravila prijavo v $olsko shemo
ze leta 2009/10. Sama sem morala izpeljati vse aktivnosti povezane z izvedbo sheme na vseh §tirih osnovnih Solah.
Pripravila sem dopise za iskanje dobavitelje lokalnega sadja, nacrtovala spremljevalne izobraZevalne aktivnosti,
sodelovala pri pripravi in izdelavi plakatov, izpolnjevala vprasalnike za odgovorno osebo in vprasalnike z otroki.
Ker sestavljam jedilnike, sem morala predvidevati tudi nacrtovanje sadja oziroma zelenjave iz sheme ter na
jedilnikih to tudi pravilno oznaciti, poiskati lokalne dobavitelje, napisati naroCilnice, preveriti, da so bile izdane
dobavnice in racuni pravilno oznaceni, vsake tri mesece pa pravocasno in pravilno izpolniti zahtevke za povracilo
sredstev za nazaj za vse $tiri osnovne Sole. Pripraviti sem morala dopis o Solski shemi za spletne strani vseh §tirih
osnovnih Sol. Imela sem izobrazevanja o projektu Solske sheme tako za uciteljski zbor vseh §tirih osnovnih Sol kot
predstavitev za starSe na skupnih govorilnih urah. Sodelovala sem pri organizaciji naravoslovnih dni povezanih s
tematiko sadja in zelenjave, imela predavanja v posameznih razredih o zdravih prehranjevalnih navadah, pomenu
sadja in zelenjave za zdravje, z u¢enci smo pripravljali sadne solate, izdelovali sadne smuthije, .... Ker gre pri
shemi za izplacilo nepovratnih sredstev v okvirni vrednosti 2000 EUR na Solo, to pomeni doprinos teh sredstev
krat §tiri na leto.

Solska shema zato pomeni dodano vrednost v Solski prehrani. Rezultati anket so pokazali, da se poveduje delez
glede uzivanja sadja in zelenjave v Soli. Shema nam tako omogoca, da lahko ponudimo ve¢ sezonskega in lokalno
pridelanega sadja in zelenjave ter sadje in zelenjavo vi§je kakovosti. Hkrati pa ga lahko ponudimo tudi veckrat kot
bi ga sicer v okviru redne prehrane. Zato lahko povzamem, da je Solska shema pomemben doprinos k oblikovanju
bolj zdravih prehranjevalnih navad nasih otrok in hkrati ugodno vpliva na izbolj$anje njihovega prehranskega
stanja.

KLJUCNE BESEDE: prehrana, prehranjevalne navade, Solska shema, sadje, zelenjava, Solska prehrana,
dodana vrednost

FRUIT AND VEGETABLES THROUGH THE PRISM OF A SCHOOL
SCHEME AT FOUR OR THREE MARIBOR PRIMARY SCHOOLS

ABSTRACT

During the period of growing up, a healthy and balanced diet is very important because it enables well-being,
maintains health, promotes the growth and intellectual development of children and adolescents. In addition to
home, school also plays an important role in shaping eating habits. The school environment is a place where
children spend most of the day, and at the same time, most days of the week. That is why it is very important to
offer children the healthiest possible choice of diet at school, and we try to instill healthy eating habits in them. In
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2008, the idea of the School Fruit Scheme was born, which was introduced in the European area in 2009, with the
aim of having a beneficial effect on the increased consumption of fruit and vegetables by children.

As the organizer of school meals at that time at four, and in recent years at three Maribor primary schools (Rada
Robica Limbus Primary School, Kamnica Primary School, Janko Padeznik Primary School Maribor and Tabor I
Primary School), I applied for the school scheme in 2009/10. | myself had to carry out all the activities related to
the implementation of the scheme in all four primary schools. | prepared letters to search for suppliers of local
fruit, planned accompanying educational activities, participated in the preparation and production of posters, filled
in questionnaires for the responsible person and questionnaires with children.

Since | compile menus, | also had to plan fruit or vegetables from the scheme and mark them correctly on the
menus, find local suppliers, write purchase orders, check that the issued delivery notes and invoices were correctly
marked, and fill in requests on time and correctly every three months to reimburse back funds for all four primary
schools. | had to prepare a letter about the school scheme for the websites of all four primary schools. | had trainings
on the school scheme project for both the teaching staff of all four primary schools and a presentation for parents
in joint speaking hours. | participated in the organization of science days related to the topic of fruits and
vegetables, gave lectures in individual classes on healthy eating habits, the importance of fruits and vegetables for
health, we prepared fruit salads with students, made fruit smoothies, ... As the scheme pays a grant of
approximately EUR 2000 per school, this means a contribution of four times a year.

The school scheme therefore represents added value in school nutrition. The results of the surveys showed that the
share of fruit and vegetable consumption at school is increasing. The scheme thus allows us to offer more seasonal
and locally grown fruit and vegetables and higher quality fruits and vegetables. At the same time, we can offer it
more times than we would otherwise as part of a regular diet. Therefore, we can conclude that the school scheme
a significant contribution to creating more healthy eating habits of our children and at the same time a positive
impact on improving their nutritional status.

KEYWORDS: nutrition, eating habits, school scheme, fruit, vegetables, school nutrition, added value
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1. UvOD
A. Zakaj shema?

Spremenjen nacin zivljenja, celodnevne sluzbene ali Solske aktivnosti, mnozica podatkov,
sodobna digitalna tehnologija... nam jemljejo Cas, ki bi si ga morali vzeti zase, za svoje telo, za
svoje dusevno zdravje. Posledica vsega navedenega so spremenjene prehranjevalne navade, Ki
so vse prej kot zdrave in koristne za nase telo in zdravje. Stevilne raziskave kazejo, da v
vsakodnevno prehrano vkljuCujemo premalo sveze zelenjave, sadja, kvalitetnih mascob,
nepredelanih in kompleksnih ogljikovih hidratov, zdravih beljakovin, vode. Prepogosto
posegamo po prevec rafiniranih zivilih, sladkih, kalori¢nih jedeh, Se posebej so neugodne za
zdravje sladke, gazirane pijace, procesirana hrana, hitra prehrana. Ce temu dodamo e premalo
fizi¢ne aktivnosti, gibanja, Sportnega udejstvovanja, pridemo do rezultatov, ki kazejo da se
povecujejo sodobne bolezni povezane z nezdravim zivljenjskim slogom - bolezni srca in ozilja,
debelost, sladkorna bolezen tipa II, rak ¢revesja,...

Studije kaZzejo, da nasi mladostniki stari 11, 13 in 15 let, ne uZivajo dovolj sadja in zelenjave,
niti ga redno ne uZivajo vsak dan. Zelenjave uZivajo Se manj kot sadja. Vsak dan uziva sadje in
zelenjavo le nekaj manj kot petina mladostnikov, nikoli pa celo 5% (HBSC, 2011).

Izsledki raziskave so pokazali (oblika pogovorov z uéenci) (Gregoric, 2010), da ucenci izbirajo
hrano, zivila na osnovi dobrega okusa in videza, razpolozljivosti doma (in drugih okoljih),
osvojenih prehranskih navad, poznavanja /navajenosti na dolocena Zivila in jedi ter reklam in
spodbud iz okolice (Gregori¢, 2010).

Solsko okolje ima pomembno vlogo pri oblikovanju dologenih navad, ¢e ne neposredno, pa
vsaj posredno vpliva na oblikovanje prehranjevalnih navad v obdobju, ko otroci obiskujejo Solo.
Danes imajo otroci v osnovni Soli zagotovljenih ve¢ obrokov, od zajtrka, malice, kosila do
popoldanske malice. Ker prezivijo v Solskem okolju ve¢ kot polovico dneva, je prehrana
pomemben del oblikovanja njihovih navad. Zato je Solska prehrana v $olskem prostoru tudi
eden od pomembnih ciljev kakovostnega Solstva. Evropska unija se prav tako zaveda
pomembnosti prehrane in njenega vpliva na otroke, zato je z obseznej$o Studijo ugotovila, da
bi bila lahko Solska shema eden od ukrepov, ki bi lahko dolgoroéno pripomogla k
izbolj$anju uZivanja sadja in zelenjave med otroki.

V Sloveniji smo $e pred uvedbo Sheme Solskega sadja leta 2004 do 2007 izvajali zelo dobro
sprejet in uspeSen poskusni projekt Jabolko v Soli, s katerim se je potrdilo, da je razdeljevanje
sadja v Solah dobro sprejeto. Strokovnjaki iz NIJZ, Ministrstva za zdravje, so spremljali
dogodke na evropski ravni in se zato kmalu odzvali na predloge reforme sadja in zelenjave v
Evropi, ki so nato pripomogli k vzpostavljanju sheme Solskega sadja.
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2. OD IDEJE DO ZACETKOV

Idejo za Shemo 3olskega sadja (SSS) je leta 2008 potrdil Svet ob veliki podpori Evropskega
parlamenta. Evropska komisija je nato pripravila uredbo (Uredba Komisije (ES) §t. 288/2009)
in s $olskim letom 2009/2010 uvedla Shemo Yolskega sadja (SSS). Takrat se je ukrep imenoval
Shema 3olskega sadja (SSS). V novi skupni kmetijski politiki iz leta 2013 se je shema
preimenovala v Shema olskega sadja in zelenjave (SSSZ). Od 1. 8. 2017 pa je povezala dve
shemi in se tako preimenovala v Solsko shemo (SS), ki zdruzuje shemo 3olskega sadja in
zelenjave ter shemo Solskega mleka v enotno shemo.

Solska shema v Sloveniji je pomo¢ za razdeljevanje sadja in zelenjave ter mleka in mle¢nih
izdelkov otrokom v osnovnih Solah in v zavodih za vzgojo in izobrazevanje otrok ter
mladostnikov s posebnimi potrebami. Glavna naloga Solske sheme je razdeljevanje dodatnega
brezplacnega obroka sadja in zelenjave oz. mleka in mlec¢nih izdelkov otrokom v
izobrazevalnih ustanovah. Ostali elementi Solske sheme pa so spremljevalni izobrazevalni
ukrepi, vrednotenje uc¢inkov sheme ter obvescanje javnosti.

V Sloveniji smo se k izvajanju tega ukrepa pridruzili Ze na samem zacetku, v Solskem letu
2009/10. K temu je pripomoglo zavedanje, da se tudi v Sloveniji sreCujemo s pojavom
naras¢anja telesne teze pri otrocih in mladostnikih, hkrati pa so iz kmetijstva prihajala opozorila,
da upada poraba sadja in zelenjave, $e posebej pri mladih. Ne nazadnje je bila za ugoden razvoj
dogodkov pomembna tudi pozitivna naklonjenost in zanesenjastvo posameznikoVv na
odgovornih polozajih posameznih podrocij, ki so razumeli pomembnost sheme.

Oblikovala se je delovna skupina, v kateri so bili predstavniki vseh treh podroc€ij, pa tudi
predstavniki podpornih izvajalskih teles- Nacionalni institut za javno zdravje (NIJZ), Agencija
za kmetijske trge in razvoj podezelja (AKTRP), socialni partnerji (Kmetijsko gospodarska
zbornica (KGZ). Poleg izhodiS¢ in smernic so dolo¢ili tudi, katere naloge bodo opravljali
posamezni sektorji. Ministrstvo za kmetijstvo, gozdarstvo in prehrano je nosilec, izvajalec in
usklajevalec ukrepa, pri izvedbi ga podpira AKTRP, ki skrbi za razpise, zbiranje prijav,
izplacila, nadzor idr. Vloga in naloga Solstva je, da skrbita za stalno obveScanje in povezavo s
Solami, ki so kljuéne pri izvajanju sheme, pri sami delitvi in spremljevalnih dejavnostih.
Ministrstvo za olstvo in §port pogilja redne okroznice o SS vsem $olam oziroma njihovim
ravnateljem ter odgovornim za SS na posameznih $olah. Ministrstvo za zdravje usklajuje delo
z NIJZ, ki zbira vsebinske podatke, vrednoti, skrbi za organizacijo spremljevalnih dejavnosti,
predstavitve in izobrazevanje. VkljuCena je tudi kmetijsko gospodarska zbornica s svojo
svetovalno sluzbo, ki v sodelovanju z IVZ oziroma regionalnimi zavodi za varovanje zdravja,
pripravlja regijska izobrazevalna sreCanja za Sole, ulitelje, kadar so zastopane teme iz
kmetijstva in zdravstva.

3. PRVI KORAKI I1ZVAJANJA SHEME

Slovenija se je prikljucila izvajanju Solske sheme Ze na samem zacetku, v Solskem letu 2009/10.
Natanc¢nejSe podatke o Stevilu vkljucenih Sol je mozno zaslediti v evalvacijskem porocilu NIJZ
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za Solsko leto 2010/11. Takrat je bilo vkljucenih le 277 Sol, nacrt pa je izpolnilo 212 Sol (76,5
%). Po desetih letih pa se je zanimanje za Solsko shemo bistveno povecalo in v zadnjem
obdobju se je v razdeljevanje Solskega sadja in zelenjave prijavilo Ze kar 444 od vseh 448 OS
v Sloveniji , za razdeljevanje Solskega mleka pa 226.

Tudi na Solah, na katerih delam kot organizatorka Solske prehrane, smo se vkljuéili v shemo
7e na zaletku - v Solskem letu 2009/10. Na OS Rada Robi¢a Limbus, OS Kamnica, OS
Janka PadeZnika Maribor in OS Tabor I smo pristopili k izvajanju sheme, ko je prislo prvo
povabilo Solam, da se vkljucijo v Solsko shemo.

Zacetki niso bili lahki, saj ni bilo tako natan¢nih in podrobnih navodil kot so danes. Tudi ni bilo
nobenih primerov, po katerih bi se lahko zgledovali. Ko smo dobili v mesecu avgustu 2009
povabilo k pristopu sheme, ni bilo oblikovane spletne strani. Navodila so narekovala, da
moramo loCeno voditi dobavnice, racune, potrdila o placilu, izdelati nacrt razdelitev, izdelati
plakat, izpeljati aktivnosti ter pridobiti sadje ali zelenjavo lokalnih ponudnikov.

Pridobiti okoliske dobavitelje je bilo zelo tezko, ker so bili nezaupljivi. Zato je bilo potrebnega
kar precej dogovarjanja in usklajevanja, da smo pridobili njihovo zaupanje, da so bili
pripravljeni sodelovati z nami. Najve¢ problemov so nam povzrocale papirne stvari, sama sem
morala pripraviti dopis, kaj sploh zelimo od njih, za kakSen projekt gre, kaj bi zeleli in kako
moramo voditi dokumentacijo. Pridobiti je bilo potrebno ponudbe za sadje, po kaksni ceni nam
ga bodo prodajali, cenike ter zagotovilo, da se bodo drzali dogovora, da nam bodo lo¢eno
izstavljali dobavnice in racune, kjer bo posebej oznaceno, da gre za izdajo sadja ali zelenjave
za $olsko shemo. Prav tako smo morali od njih pridobiti potrdila in certifikate, da gre ali za
ekolosko ali integrirano pridelavo njihovega sadja.

Preden sem vse to uspela uskladiti, pridobiti potrdila in privoljenje dobaviteljev, pa e to jih je
bilo le za vzorec, je bil mesec oktober pri kraju. Zato smo lahko priceli s prvo razdelitvijo sadja
Sele v mesecu novembru. Od sadja smo v tistem ¢asu lahko zagotovili le jabolka, ki so ustrezala
kriterijem, da gre za lokalno sadje s certifikati. Proti koncu Solskega leta, v mesecu maju in
juniju, pa smo ze lahko ponudili tudi domace jagode, domace ¢esnje, breskve, marelice. To SO
bilo res Cisti za€etki, ko se je shema v letu 2009/10 prvi¢ uvajala v Sloveniji. Kasneje je bilo
z vsakim letom veliko boljSe in lazje, kar bom tudi kasneje predstavila.

Za vsako dobavo sadja sem morala napisati narocilnico, pri dobavi je morala biti izdana
dobavnica, kasneje pa e pravilno in pravo¢asno izdani ra¢un. Sele ko so bili raduni pla¢ani, je
bilo potrebno Se pravocasno izpolniti zahtevke za vracilo izpladila, za vsako trimesec¢je za
nazaj. Ker je vse to bilo prvi¢ in hkrati vezano na evropska sredstva, je bilo z moje strani
prisotnega veliko strahu in pritiska ali bom uspela izpolniti vse pravilno in pravo¢asno. Hkrati
sem morala izpolnjevati zahtevke za vse S$tiri osnovne Sole istoCasno, kar spet ni bilo
zanemarljivo malo dela. Za boljSe razumevanje napisanega bom v naslednji tocki opisala,
kaks$ni so vsi postopki in zahteve, da se projekt Solske sheme sploh lahko uspesno izpelje v
danem Solskem letu.
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4. POGOJI ZA VKLJUCITEV SOLE V SOLSKO SHEMO

Osnovna $ola, ki Zeli sodelovati v Solski shemi (SS) naslednje Solsko leto, se mora Ze eno leto
prej prijaviti v shemo z izpolnitvijo in vlaganjem vloge do datuma, ki je za to dolocen in
sicer do 1. decembra tekoCega leta. Za vsako Solsko leto se je potrebno posebej in vedno
znova prijavljati v shemo. V vlogi Sola oznaci, da zeli sodelovati v shemi za naslednje Solsko
leto, vpiSe podatke o Stevilu u¢encev ter ali bo sodelovala v shemi sadja in zelenjave ali v shemi
mleka ali celo oboje.

Na zacetku so bile vloge pisne, zadnja tri leta pa se vloge izpolnjujejo ze elektronsko, kjer
potrebujes za izpolnjevanje in potrjevanje vlog tudi digitalno potrdilo oz. kvalificiran
elektronski podpis. Vloge se posljejo na Agencijo za kmetijske trge in razvoj podezelja
(AKTRP), ki Solam Sele v naslednjem Solskem letu, do 31. oktobra tekocega leta, izda odlocbo
o odobritvi za teko¢e obdobje.

Na zacetku si nismo upali razdeljevati sadja in zelenjave, dokler nismo prejeli odlocbe o
odobritvi, kar je pomenilo prva dva meseca (september in oktober), da nismo vkljucili sheme.
Kasneje smo dobili navodila, da lahko za¢nemo deliti sadje in zelenjavo prej, tudi ¢e Se ni
izdana odloc¢ba, ker bo odlocba izdana za nazaj in ni ni€ narobe, ¢e vklju€imo in na¢rtujemo
shemo od septembra dalje, ko je izbira jesenskega sadja Se pestra.

Okvirna vrednost pomo¢i za dobavo svezega sadja in zelenjave za otroka v $olskem letu znasa
6 evrov, za dobavo mleka in mle¢nih izdelkov pa 4 evre. EU predpiSe okvirne vis§ine pomoci po
drzavah ¢lanicah, vendar pa Evropska komisija za vsako Solsko leto s sklepom dolo¢i znesek na
posamezno drZzavo ¢lanico, glede na vsakoletni zahtevek, ki ga poda drZava c¢lanica. Pogoj za
sodelovanje drzave ¢lanice v EU Solski shemi je nacionalna 6-letna strategija, ki je izdelana
skladno s predpisi EU. V strategiji mora drzava opisati cilje, kazalnike, predvideni proracun,
ciljne skupine, upravic¢ene proizvode in spremljevalne izobraZevalne ukrepe. Dokon¢na viSina
EU pomo¢i je za Slovenijo vedno viSja od okvirne, vendar ni zadostna za pokritje celotnih
strosSkov sheme, zato je potrebno nacionalno sofinanciranje, ki znasa do 25 %.

Financiranje razdeljevanja sadja in zelenjave do vrednosti brez DDV povrne EU iz sheme
(cirka 75%), strosek DDV pa se pokrije iz prora¢una RS (cirka 25%).

Skupni prora¢un EU za Solsko shemo znasa 250 milijonov evrov na Solsko leto: 150 milijonov
evrov za Solsko sadje in zelenjavo in 100 milijonov evrov za Solsko mleko. Za Solsko leto 2020
/21 je Slovenija dobila odobreno 1.304.843 evrov, od tega 1.000.000,00 evrov za pomo¢ za
dobavo svezega sadja in zelenjave ter 304.843,00 evrov za pomoc¢ za dobavo mleka in mle¢nih
izdelkov.

5. ZAHTEVE ZA I1ZVAJANJE SHEME V SOLI

Namen sheme je, da Sola razdeljuje sadje in zelenjavo kot dodatni obrok poleg redne Solske
prehrane. Zato mora $ola na zaGetku Solskega leta pripraviti Naért za izvedbo Solske sheme,
kjer opredeli, kako pogosto bo razdeljevala sadje in zelenjavo iz sheme, kdaj ga bo razdeljevala,
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kje ga bo razdeljevala in na kakSen nacin. Pripraviti mora na€rt izobraZevanja in
spremljevalnih aktivnosti ter izpolniti spletne vprasalnike. Sola mora sama predvideti in
naértovati vse te aktivnosti. Pri nacrtovanju razdeljevanja je zazeleno, da so posamezne
razdelitve ¢im bolj enakomerno razporejene skozi vsa tri razdeljevalna obdobja.

Prvo obdobje je od 1. 9. do 31. 12. tekocega Solskega leta, drugo obdobje je od 1. 1. do 31. 3.
ter tretje obdobje je od 1. 4. do 24. 6. tekocega Solskega leta.

Stevilo razdelitev sveZega sadja in zelenjave mora tako predstavljati ve¢ kot polovico vseh
razdelitev, ki jih bo Sola izvedla. Razmerje v Stevilu razdelitev svezega in predelanega sadja se
prav tako preverja na zahtevkih. Prednost ima sveZe sadje in zelenjava, kasneje se je dodalo,
da lahko v manjSem delezu ponujamo tudi suho sadje — izklju¢no jabolka, hruske, slive ali kaki,
prav tako ne sme biti kandirano. Od predelane zelenjave lahko ponudimo kislo zelje in kislo
repo. V navodilih je posebej podana razpredelnica med katerimi vrstami sadja in zelenjave
lahko izbiramo. V primeru, da bi ponudili sadje ali zelenjavo, ki ni med priporo¢enimi
vrstami, bi nam na zahtevku zavrnili odobritev.

Se vedno veljajo priporoéila, kot so bila na za¢etku, da se izbira sadje in zelenjava visje
kakovosti, da naj bo ponudba ¢im bolj raznovrstna in sezonska ter naj ima kakovost prednost
pred ceno. Seveda je potrebno pri tem upostevati tudi nacelo gospodarnosti. V primeru, da
imamo ve¢ ponudb enake kakovosti, izberemo tisto, ki je cenejsa in ugodnjesa.

Sola namre¢ dobi sredstva, ki jih nameni za porabo sadja in zelenjave, vrnjena za nazaj in ne
v naprej. To pomeni, da mi sami platamo racune in Sele, ko imamo vsa potrdila in ko vlozimo
zahtevek za odobritev izplacila, nam iz AKTRP-ja za nazaj izdajo odlo¢bo o odobritvi vrnjenih
sredstev za vloZeno trimesecje.

Na vidnem mestu moramo imeti tudi izobeSen plakat, iz katerega je razvidno, da Sola sodeluje
v “Solski shemi” Evropske unije ter da gre za evropska sredstva.

SLIKA 1: Primer plakataiz ~ SLIKA 2: Primer plakata iz OS Rada Robi¢a ~ SLIKA 3: Primer plakata
0OS Kamnica Limbus iz OS Kamnica
Foto: Hani-Janja Plausteiner ~ Foto: Hani-Janja Plausteiner Foto: Hani-Janja Plausteiner
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6. SPREMLJEVALNE AKTIVNOSTI SHEME

Poleg administrativnih obveznosti je pri shemi zelo pomemben tudi spremljevalni
izobrazevalni del, ki ga mora Sola prav tako izpeljati v okviru dejavnosti za izvajanje sheme.
V letnem naértu za izvedbo Solske sheme, za vsako $olo vsako $olsko leto pripravim naért
izobrazevanja in spremljevalnih aktivnosti. Ker v shemi sodelujemo ze 10 let, je bilo teh
aktivnosti po razli¢nih Solah veliko.

V nizjih razredih, od 1. do 4. razreda, uenci spoznavajo sadje in zelenjavo skozi pravljico,
sliko, igro, pesmi, likovno poustvarjajo na temo sadja in zelenjave, pripravljamo zeli§¢ne
namaze, sadne solate, obis¢emo trZnice, eko kmetije, suSimo jabol¢ne krhlje, riSemo
tihoZitja, tudi literarno poustvarjamo na temo sadja, zelenjave in zdravih prehranjevalnih
navad. Izdelujemo plakate, pripravljamo mini razstave. V visjih razredih imam vsako leto
predavanje na temo prehranjevalnih navad, ufenci spoznavajo razlicne prehranske
piramide ter razli¢ne nacine prehranjevanja. Pripravimo naravoslovni dan na temo
sadja, zelenjave, zdravega prehranjevanja z razli¢nimi aktivnosti. Naravoslovni dan je
organiziran ali za posamezne razrede ali pa kot celodnevni naravoslovni dan za vse razrede,
razdeljen na razli¢ne sklope. VE€asih nam pri tem pomagajo tudi zunanji izvajalci.

Visji razredi se o pomenu sadja in zelenjave pogovarjajo pri urah gospodinjstva ter pri izbirnem
predmetu Sodobna priprava hrane. Se ve¢ o hrani in pomenu posameznih hranilnih snovi in
skupinah zivil s poudarkom na zelenjavi in sadju spoznavajo pri kuharskem krozku in ne
nazadnje se poucujejo o zelenjavi in zelis¢ih na Solskem vrtu, ki ga imamo v okviru dveh Sol
(OS Kamnica in OS Janka Padeznika Maribor).

Otroci tekom celotnega Solskega leta v Soli pridobivajo veliko informacij o pomenu zdravega
prehranjevanja, o pomembnosti vklju¢evanja zelenjave in sadja v vsakdanje obroke hrane. O
izvedenih aktivnostih moram $e enkrat porocati ob koncu $olskega leta v spletnem Vprasalniku
za vrednotenje sheme.

7. VREDNOTENJE UCINKOV SHEME

Vsaka Sola, ki se vkljuci v Solsko shemo, je dolzna sodelovati tudi z izvajalcem vrednotenja.
Ucinke izvajanja Solske sheme spremlja in vrednotil NIJZ, zato moram poleg Ze zgoraj
navedenih obveznosti, $e izpolnjevati razli¢ne elektronske vprasalnike - spletne vprasalnike
za odgovorno osebo in spletne vprasalnike za ucence.

Na zacetku in na koncu Solskega leta moram z ucenci 4., 6. in 8. razredov izpolnjevati
spletne vprasalnike. Vprasalniki so kar obsezni. Se posebej naporni so za 4-Solce, ki berejo
pocasi, hkrati pa se srecajo s tem anketnim vprasalnikom prvi¢. DoloCena vpraSanja so
nastavljena tako, da so tezko razumljiva za odraslega, kaj Sele za otroka. Zato jim je potrebno
vsako vprasanje posebej razlagati. Spletne vprasSalnike resujejo celo Solsko uro. To delo poteka
pri vi§jih razredih lazje, saj anketo Ze poznajo in na vpraSanja hitro odgovorijo. Vprasanja so
vedno enaka, anketa je anonimna, uc¢enci se vpisejo pod Stevilko.
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8. REZULTATI ANKETNIH VPRASALNIKOV

Rezultati analize vpraSalnikov so pokazali, da ucenci pricakovano raje uZivajo sadje kot
zelenjavo, hkrati tudi sadje pogosteje uZivajo kot zelenjavo. Razveseljivo je, da je v obeh
primerih, tako pri sadju kot zelenjavi glede uzivanja, prislo do znacilno visjih deleZev v drugem
krogu anketnih vprasalnikov, to je ob zakljucku Solskega leta. Na sploSno dekleta v ve¢jem
delezu uzivajo vec€ sadja in zelenjave kot fantje, Se posebej to velja za dekleta visjih razredov.
Skupine, ki imajo vi§je deleze pri odgovorih glede uzivanja zelenjave in sadja, v drugem krogu
anketnih vpraSalnikov, so bili fantje, nizji razredi ter uc¢enci z nizjim zivljenjskim standardom.
Ugotovitve so pokazale, da ucenci v veliki in zadovoljivi meri zauzijejo sadje in zelenjavo v
Soli.

Rezultati anket so pokazali, da predvsem fantje ter mlajsi in socialno Sibkejsi ucenci jedo
manj sadja in zelenjave. To so tako imenovane ranljivejse skupine, ki jim je v prihodnje treba
nameniti $e posebno pozornost. Zelo spodbudna pa je ugotovitev, da se te skupine na ukrep, Ki
pomeni brezpla¢no razdeljevanje sadja in zelenjave v $oli, najbolje odzovejo.

Ce $e pogledamo rezultate SS za Slovenijo v obdobjih od 2009/2010 in 2013/2014 vidimo
nenehno povecevanje vkljucevanja slovenskih osnovnih $ol v SS. Do danes je v $olsko shemo
vkljucenih ze 92% vseh osnovnih $ol v Sloveniji.

TABELA 1. Stevilo $ol vklju¢enih v shemo v obdobju od 2009/10 do 2013/14

2009/10 2010/11 2011/12 2012/13 2013/14
Sredstva: 585.562 € 578.526 € 700.510 € 809.300 € 895.700 €
St. OS: 345 277 341 376 417
St. otrok: 124,388 103,154 119,979 131,518 148,225
75% 63% 74% 80% 90%

9. ZAKLJUCEK

Glavno vprasanje je ali shema ugodno vpliva na izboljSanje sedanjega stanja? Odgovorimo
lahko pritrdilno. Pomemben pokazatelj o u¢inku sheme je podatek, da se je povecalo uzivanje
zelenjave v Soli in ne le sadja. To pomeni, da lahko Solsko okolje s shemo pomembno vpliva
na koli¢inski vnos zelenjave, ¢e se le to sistemati¢no ponuja.

Solsko okolje je torej prostor, kjer otroci prezivijo pomemben del dneva, zato je dobro in prav,
da jim omogoca zdravo izbiro. Seveda pa ob tem ne smemo pozabiti tudi na druzino in
predvsem stars$e, ki so s svojim odnosom do uzivanja sadja in zelenjave prvi zgled otrokom.

Mirno lahko povzamem, da je shema dejansko tisti ukrep, ki dokazano pozitivno in ugodno

vpliva tako na odnos do uzZivanja sadja in zelenjave kot tudi na pogostost uzZivanja sadja
in zelenjave.
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Bojana Posavec Vaupotic

MOTNJE HRANJENJA - KOLIKO RES VEMO O TEM?

POVZETEK

Govoriti o Custvih je zelo tezko. Mnogo varneje se pocutimo, ¢e jih potladimo in se ne izpostavljamo, kar pa je
Skodljivo in nevarno. Vsa ta Custva se v nas kopicijo in v nekem trenutku jih zacnemo »zdraviti« s hrano. Pojavijo
se dusevne stiske, pri katerih hrana postane sredis¢e ¢lovekovih misli, krivde in slabe vesti. To stanje imenujemo
motnje hranjenja. Ker se kot svetovalna delavka vedno pogosteje sreCujem z motnjami hranjenja, sem septembra
2020 izvedla kvantitativno raziskavo med dijaki programa predSolska vzgoja na IIl. gimnaziji Maribor. V
raziskavo sem vkljucila 189 dijakinj in dijakov od 1. do 4. letnika. Cilj raziskave je bil ozavestiti dijake, da bodo
prepoznali motnje hranjenja in se znali z njimi soo¢iti. Ugotovitve so pokazale, da dijaki nekatere oblike motenj
hranjenja, kot so anoreksija nervoza, bulimija nervoza in prisilno prenajedanje Ze poznajo, manj pa poznajo
ortoreksijo in bigoreksijo. Vzroke za nastanek motenj hranjenja pripisujejo nizki samopodobi, neobvladovanju
Custev in teZavam doma. Mnogi pa so tudi nezadovoljni s svojim telesom. Menijo, da se motnje hranjenja
pojavljajo predvsem pri zenskem spolu. Po obdelavi podatkov sem dijake, vkljuéene v raziskavo, seznanila z
rezultati. Ker menim, da je pomembno, da so dijaki s problematiko ustrezno seznanjeni, in da zmorejo brez
zadrzkov govoriti o problemu ter da znajo poiskati pomo¢, sem na razrednih urah z njimi v ta namen izvedla
delavnice. Ugotavljam, da je raziskava bistveno doprinesla k ozave$¢enosti dijakov o motnjah hranjenja, saj so
posamezni dijaki po izpeljanih aktivnostih samoiniciativno poiskali pomo¢ in dodatne informacije v svetovalni
sluzbi.

KLJUCNE BESEDE: ¢ustva, motnje hranjenja, dusevne stiske, anketa.

EATING DISORDERS - HOW MUCH DO WE REALLY KNOW
ABOUT IT?

ABSTRACT

Talking about emotions is very difficult. We feel much safer if we suppress them and do not expose ourselves.
However, when these feelings build up, we start »healing« them with food. Anxiety attacks appear, and at the
center of our thoughts, there is food. This condition is called an eating disorder. As a social worker, | can notice
an increase in eating disorders every year. In order to research the phenomenon, | have conducted a quantitative
survey among the students of the preschool education course on I1l. Gymnasium Maribor. The research carried
out in September 2020 included 189 students of both genders from the 1st to 4th grade. The aim of the research
was to spread awareness on various forms of eating disorders, to enable the students to recognize the signs of them
and to acquire the knowledge to overcome the disorder. The findings show that the students are quite familiar with
some forms of eating disorders, such as anorexia nervosa, bulimia nervosa and forced overeating. Yet, they are
less familiar with orthorexia in bigorexia. According to the research, the most common contributing risk factors
associated with eating disorders are low self-esteem, the inability to express emotions, and domestic problems. A
large number of students is also unsatisfied with their body. In addition, they think eating disorders are mostly a
female problem. After analysing the data, | informed the students on the results. In order to educate the students
on various forms of eating disorders and to encourage open communication about the problem, | organized class
meetings and conducted the workshops where the students learned where and how to seek help. The research
significantly contributed to raising awareness of various eating disorders, especially among the students suffering
from them who contacted me after the activities.

KEYWORDS: emotions, eating disorders, anxiety attacks, survey.
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1. UvOD

Ze v zgodovini evropske druZbe je bila hrana zelo pomemben dejavnik zdruzevanja ¢lanov
skupnosti. Uporabljali so jo tudi kot sredstvo za razumevanje etnicnih, religioznih, starostnih
in druzbenih skupin. V preteklosti so jedilni obroki imeli pomembno druzbeno funkcijo, ki je
bila povezana z zivljenjem druzine. Obroke hrane so druzinski ¢lani uzivali skupaj in ob
dolo¢eni uri po ustaljenem urniku.[8]

Z razvojem druzbe se je pomen hrane zelo spremenil. Zaradi hitrega nacina zivljenja se druzine
vse manj srecujejo pri skupnih obrokih, po drugi strani pa dajemo velik pomen zdravi prehrani.
Ideali sodobne druzbe tezijo k popolnim postavam in to je mnogokrat eden izmed vzrokov
razvoja motenj hranjenja. Sociologi in antropologi danes motnje hranjenja uvrs¢ajo med etni¢ne
bolezni, kjer ni mo¢ zanikati povezave med osebnostnimi znacilnostmi posameznika in §ir§im
druzbeno socialnim in ekonomskim sistemom, v katerem zivi.[9]

Motnje hranjenja predstavljajo zunanji izraz globoke duSevne in custvene vznemirjenosti ter ne
sprejemanja sebe. Oseba, ki trpi za katerokoli obliko motenj hranjenja, izraza svoje Custvene
tezave s spremenjenim odnosom do hrane in hranjenja. Hrana prinasa ¢loveku prvo izkusnjo z
ugodjem. Iz navedenih dejstev sodobnega ¢asa sem se odlocila za opravljanje ankete med dijaki
programa predsolska vzgoja na III. gimnaziji Maribor. Zajela sem dijakinje in dijake vseh
letnikov, kar skupaj znasa 189 dijakinj in dijakov. V omenjenem programu prevladujejo
dekleta, zato ankete nisem delila po spolu. Vseh fantov na programu predsolska vzgoja je samo
11. Zanimalo me je, koliko dijaki poznajo motnje hranjenja, ali so se s tezavo srecali tudi sami
in kje bi oziroma so poiskali pomo¢. V nadaljevanju bom podrobno prikazala empiri¢ne rezultate
ankete.

2. DEJAVNIKI TVEGANJA

Dejavniki tveganja, ki pogojujejo nastanek motenj hranjenja so Stevilni. Vefinoma gre za
kombinacijo vecjega Stevila dejavnikov, ki dolo¢eno osebo pocasi ampak vztrajno vodijo v eno
izmed motenj hranjenja.[3] Razdelimo jih na tri vecje skupine, ki igrajo pomembno vilogo pri
nastanku bolezni.

A. Druzinski dejavniki tveganja:
- kronicne telesne in duSevne bolezni starSev povzrocajo pri otroku in mladostniku
obCutek negotovosti, nestabilnosti in pomanjkanja varnosti,

- nefunkcionalen partnerski odnos (stalni prepiri, pretirana nadvlada enega starSa nad
drugim),

- nefunkcionalno starSevstvo (otrok prevzame vloge, ki jim ni dorasel),
- pogoste diete v druzini, predvsem s strani mame,
- hrana kot vzgojni pripomocek,

- neustrezna komunikacija med starSema in otrokom (dvojna sporocila),
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- dusSevne, telesne in spolne zlorabe otrok s strani odraslih.

B. Sociokulturni dejavniki tveganja:
- sprememba vloge Zenske (samoumevno je, da je Zenska zaposlena, uspesna, lepa,
negovana),

- dedovanje nagnjenosti k specifi¢nim osebnostnim potezam,

- vpliv medijev (ideal lepega vitkega telesa, diete).

C. Biolosko - genetski dejavniki tveganja:
- prekomerna telesna teza ob rojstvu in v otrostvu,

- dedovanje nagnjenosti k specificnim osebnostnim potezam (perfekcionizem, pretirana
storilnost, redoljubnost).

3. VRSTE MOTENJ HRANJENJA

Motnje hranjenja kot bolezen mora vedno diagnosticirati strokovnjak: zdravnik, psiholog,
psihiater.[6] Poznamo razli¢ne vrste motenj hranjenja. Izpostavila bom samo najpogostejse in
predvsem tiste, s katerimi se v danasnjem ¢asu najve¢ sreCujemo0. TO SO anoreksija nervoza,
bulimija nervoza, prisilno prenajedanje in pa malo manj znani, vendar v porastu, bigoreksija in
ortoreksija.[1]

A. Anoreksija nervoza

Za osebe, ki bolehajo za anoreksijo nervozo je znacilna namerno povzro¢ena prenizka telesna
teza, preobremenjenost z obliko telesa in telesno tezo ter velik strah pred debelostjo. Kljub
prenizki telesni teZi se pocutijo debele, saj je njihova telesna shema popacena. Ne zaznavajo
resnosti, ki jo izrazito nizka telesna teza predstavlja za njihovo zdravje. Vse pogosteje se umikajo
V SVOj svet omejevanja hrane, ob tem pa hrepenijo po zunanji potrditvi in pozornosti. Anoreksija
je klic na pomoc, saj se v zZivljenju ne znajdejo ve€. Z omejevanjem si skusajo zagotoviti obCutek
kontrole nad lastnim zivljenjem. Obicajno se motnja za¢ne v adolescenci. Po novejsih studijah
za boleznijo trpi ena od stotih najstnic.[2] Pricetek bolezni je pogosto povezan s stresnim
dogodkom. Potek bolezni je lahko razli¢en. Nekateri motnjo dozivijo le enkrat v zivljenju, pri
drugih je potek nihajo¢, pri tretjih pa bolezen poteka dolga leta brez vidnega izboljsanja.

B. Bulimija nervoza

Pri bulimiji gre prav tako za preobremenjenost s telesno teZo in obliko svojega telesa, prisoten
je bolesten strah pred debelostjo in obéutek pomanjkljivega nadzora nad lastnim hranjenjem.
Znacilni so napadi vol¢je lakote, ko osebe zauzijejo ogromne koliCine hrane, temu pa sledijo
bruhanje, uporaba odvajal, sredstev za izloCanje vode... Osebe s to motnjo imajo ve¢inoma
normalno telesno tezo, zato je to motnjo tezje zaznati. Najpogosteje se za¢ne v adolescenci.
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C. Prisilno prenajedanje

Gre za motnjo, za katero so znacilni napadi prenajedanja in posledi¢no hitra in pogosta nihanja
telesne teze, izogibanje rednim obrokom, nihanje razpolozenja. Na zacetku se napadi
prenajedanja izmenjujejo z dietami, na koncu pa ostanejo samo $e napadi volcje lakote, ko osebe
pojedo bistveno vec kot zdrav ¢lovek. Osebe s to motnjo jedo bistveno hitreje, dokler se ne
pocutijo nelagodno site. Jedo tudi, ko niso la¢ne in to velike koli¢ine ter same, ker jih je sram.
Po obilnem obroku se gnusijo same sebi, so depresivne in polne krivde. Prenajedanje jih spravlja
v veliko stisko. Obicajno se za¢ne z adolescenco.

D. Bigoreksija

Osebe z bigoreksijo imajo moteno telesno predstavo. Svoje miSicasto telo dozivljajo kot drobno
in nerazvito. Za motnjo je znacilno pretirano treniranje. Imajo moten odnos do hrane, samozavest
pa je odvisna od videza. Posluzujejo se tudi $kodljivih vedenj (trenirajo, ko so poskodovane, ...).
Moski pogosto zlorabljajo steroidne hormone, Zenske pa substance, ki vplivajo na koli¢ino
telesnega mascevja (amfetamini, efedrin, $¢itni¢ni hormoni, ...). Osebe s to motnjo pogosto niso
pripravljene na zdravljenje, dokler nimajo resnih telesnih in psihi¢nih posledic. Obolevajo
pretezno moski.

E. Ortoreksija

Osebe z ortoreksijo so obsedene z biolosko €isto in neopore¢no hrano. 1z svoje prehrane izlocijo
cele skupine zivil (Zitarice, mleéni izdelki, sladkor, sol, ...), izogibajo se Zivilom, ki vsebujejo
umetne dodatke. Skrbi jih, da njihova hrana ne dosega visokih meril »€istosti«. Je resna dusevna
motnja; oseba s to motnjo je pretirano »dosledna« pri izbiranju in uZivanju zdrave hrane,
obicajno daje prednost kakovosti in ne koli¢ini hrane. Obolevajo pretezno Zenske.

4. EMPIRICNI DEL
Predstavila bom anketo dijakov III. gimnazije Maribor, v programu predSolska vzgoja. Zajela
sem 189 dijakov in dijakinj. Najprej me je zanimalo koliko dijaki poznajo oblike motenj

hranjenja (Slikal). Najvec¢ dijakov pozna anoreksijo in bulimijo bistveno manj pa kompulzivno
prenajedanje. Zelo redki pa poznajo bigoreksijo in ortoreksijo.
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Poznas katero od oblik motenj hranjenja?
bigoreksija i_

ortoreksija

kompulzivno prenajedanje =

bulimija

anoreksia | s

0 5 10 15 20 25 30 35 _40 45 50
Stevilo dijakov
4. letnik m3.letnik m2.letnik M 1. letnik

SLIKA 1: Oblike motenj hranjenja

Najve¢ informacij o motnjah hranjenja so dijaki dobili v $oli na predavanjih in na spletu. O tem
porocajo dijaki vseh letnikov, sledijo Se informacije, pridobljene preko prijateljev, starSev,
televizije, knjig in tudi nekaj iz lastnih izku$enj (Slika 2).

Kje si dobil najve¢ informacij o motnjah hranjenja?

knjige, revije
televizija

doma

lastne izkusnje
zdravstveni dom
predavanje v Soli
prijateljica

lr"'fl

splet

0 5 10 15 20 25 30 35 40

4. letnik m3.letnik m2.letnik m 1. letnik Stevilo dijakov

SLIKA 2: Vir informacij o motnjah hranjenja

Anketa je pokazala, da bi se dijaki ob pojavu teZzav s hrano najprej pogovorili s starsi, poiskali
pomo¢ pri zdravniku ali strokovnjaku, pri prijateljih in v Soli. Zelo malo dijakov bi pomo¢
poiskalo na spletu (Slika 3). Velikokrat se tega sramujejo in se pocutijo zelo nelagodno.
Predvsem jih skrbi, kaj si bodo mislili drugi.[7]

Na koga bi se obrnil, ¢e bi se teZzave pojavile pri tebi?
zdravnik, psiholog =
splet .
Sola -h
prijateljica ?
st |

0 5 10 15 20 25 30 35, 40 45
4. letnik M 3. letnik MW2.letnik M1.letnik Stevilo dijakov

SLIKA 3:Kje bi poiskal pomo¢ v primeru motenj hranjenja?
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Na vprasanje, Ce so se ze sami srecali s katero od motenj hranjenja, je malo dijakov odgovorilo
pritrdilno. V 1. letniku je takSnih dijakov 5%, v 2. letniku 8%, v 3. letniku 5% in v 4. letniku
11% (Slika 4).

Vedji odstotek dijakov pa je tistih, ki poznajo koga, ki ima omenjene tezave. V 1. in 4. letniku
jih je 34%, v 2. letniku 35% in v 3. letniku 28% (Slika 5).

Imas osebne izkunje? Poznas koga, ki se soofa z motnjami hranjenja?

mda ®mne
nda =ne

SLIKA 4: Osebne izkusnje dijakov. SLIKA 5: "Znanci" z motnjami hranjenja

V veliki vecini menijo, da prihaja do motenj hranjenja zaradi nizke samopodobe, ¢ustvenih
tezav, razlicnih tezav v druzin in neprimerne druzbe vrstnikov (Slika 6).

Zakaj menis, da prihaja do motenj hranjenja?

drugo o,

nizka samopodoba

custvene tezave | e

neprimerna druzba vrstnikov

tezave v druzini

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50
4. letnik ®3.letnik M2 letnik M 1. letnik Stevilo dijakov

SLIKA 6: Vzroki motenj hranjenja

Velika vecina dijakov vseh letnikov programa predsolska vzgoja tudi meni, da je vecji delez
zensk, ki se soocajo s katero od motenj hranjenja. To lahko pripiSemo sociokulturni realnosti.
V zahodnem svetu vitko telo obljublja samospoStovanje, avtonomijo, uspeh in nadzor.[4] Tako

je Zzenska predstava o lastni vrednosti in samospostovanje pogosto povezano z zunanjo podobo
(Slika 7).
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SLIKA 7: Oseba z motnjami hranjenja [10]

Velika vecina dijakov je na vprasanje, Ce se je Ze kdaj odlocila za hujSanje, odgovorila
pritrdilno. V 1. in 2. letniku je bilo takih dijakov 73%, v 3. in 4. letniku malo manj (Slika 8). V
mednarodni raziskavi HBSC, 2018, je o dietnem vedenju porocalo 16,5% mladostnikov.
Bistvena razlika je tudi med spoloma. Ve¢ deklet (21%) kot fantov (12,3%) se je odlocilo za
S svojo postavo je v 1. letniku zadovoljnih 55%, v 2. letniku 42%, v 3. letniku 70% in v 4.
letniku 47% (Slika 9). Kar je zelo malo, ampak niso pa pripravljeni kaj dosti spremeniti, da bi
bilo drugace.

Si se kdaj odlocil za hujsanje? Si zadovoljen s svojo postavo?
nda ®mne ada mne
SLIKA 8: Odlo¢itev za hujSanje SLIKA 9: Zadovoljen s postavo?

5. SKLEP

Hrana predstavlja bistven del nasega Zivljenja. Gre za zadostitev potreb po prezivetju. Pogosto
na prehranjevanje vplivajo nasa ¢ustva. Hrana je univerzalni pogoj za obstoj in prezivetje. Vsak
&lovek se mora, kot katerokoli Zivo bitje, prehranjevati. Cetudi se nam zdi samoumevno, da se
prehranjujemo zato, da prezivimo, mnogokrat zivimo zato, da jemo. Do hrane vzpostavimo
odnos, ki je mo¢no odvisen od osebnih Zzivljenjskih izkuSenj, osebnih odnosov, druzine in
okolja, v katerem smo odrascali.

Zaradi travmati¢nih izkuSenj se mnogokrat razvijejo razli¢ne oblike motenj hranjenja. Anketa
je pokazala, da dijaki najbolj poznajo anoreksijo in bulimijo, sledi prisilno prenajedanje in
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najmanj vedo o ortoreksiji in bigoreksiji. Najveckrat so se s temi pojmi seznanili v Soli, kar
nakazuje, kako pomembno je o tem govoriti in organizirati razna predavanja strokovnjakov.
Ce bi potrebovali pomo¢ bi jo najprej poiskali pri starsih, prijateljih in pri strokovnjakih. Kar
nekaj dijakov se je s to tezavo tudi srecalo. Vzrok za nastanek bolezni v veliki ve€ini pripisujejo
nizki samopodobi, ¢ustvenim tezavam, tezavam doma in neprimerni druzbi vrstnikov. Menijo,
da za motnjami hranjenja v vecji meri zbolevajo zenske. To pripisujejo idealom druzbe, ki Se
vedno stremi k vitkim, lepim, urejenim zenskam. Velik del dijakov je ze sam posegel po kaksni
od diet, kar nakazuje nezadovoljstvo s svojim telesom.

Menim, da moramo v Solah Se naprej osvescat dijake o motnjah hranjenja in predvsem o
posledicah. U¢iti jih kako se spopadati s tezavami, ¢ustvi in predvsem jih opremiti z nacini
reSevanja tezav. Predvsem pa je pomembno govoriti o stiskah brez slabe vesti.
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Janez Secnik

INOVATIVEN TRILETNI PROJEKT POSKUSNEGA UVAJANJA
RAZSIRJENEGA PROGRAMA V OKVIRU MINISTRSTVA ZA
SOLSTVO IN SPIRT - PREHRANA, ZDRAVJE, DOBRO PSIHICNO IN
FIZICNO POCUTJE

POVZETEK

OS Pirni¢e je v Solskem letu 2018/19 vstopila v inovativen triletni projekt poskusnega uvajanja razsirjenega
programa v okviru MIZS. Med drugim so pri u¢encih naletele na velik interes dejavnosti povezane s prehrano.
Ucenci so v okviru dejavnosti Kuhamo in pe¢emo zdravo in v okviru Slas¢icarskega krozka razvijali obcutek za
hrano, pridobivali znanje o zdravju in prehrani ter skrbeli za dobro psihi¢no pocutje ob sproscujoéi dejavnosti ter
Custveno varnem okolju. Tako smo uspeli zdruziti sodobna spoznanja o prehrani in spoznanja o nevroznanosti s
sodobnimi koncepti Solanja, ki vkljucujejo uéenéevo individualnost, njegove potrebe in njegova mocna podrocja,
za katera je notranje motiviran. Evalvacija dela kaze izjemne rezultate v smislu zadovoljstva u¢encev in Zelje po
Se ve¢ takih dejavnostih.

KLJUCNE BESEDE: razsirjen program, zdravje, prehrana, psihi¢no in fizi¢no pocutje.

INNOVATIVE THREE-YEAR PROJECT OF PILOT INTRODUCTION
OF AN EXTENDED PROGRAM WITHIN THE MINISTRY OF
EDUCATION, SCIENCE AND CULTURE - HEALTH, FOOD,

MENTAL AND PHYSICAL WELL-BEING

ABSTRACT

In the 2018/19 school year, the Pirni¢e Primary School entered into an innovative three-year project of pilot
introduction of an extended program within the Ministry of Education, Science and Culture. Among other things,
students encountered great interest in nutrition-related activities. As part of the activity Cooking and Baking
Healthy and as part of the Confectionery Group, the students developed a sense of food, acquired knowledge about
health and nutrition, and took care of their mental well-being during a relaxing activity and an emotionally safe
environment. Thus, we were able to combine modern knowledge about nutrition and knowledge about
neuroscience with modern concepts of schooling, which include the students' individuality, their needs and their
strong areas for which they are internally motivated. The work evaluation shows outstanding results in terms of
student satisfaction and a desire for even more such activities.

KEYWORDS: extended program, health, food, mental and physical well-being.
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1. UvOD

OS Pirnide se je prijavila na razpis Poskusno uvajanje razirjenega programa in v $olskem letu
2018/19 vstopila v inovativen triletni projekt v okviru Ministrstva za izobrazevanje, znanost in
Sport. V okviru uvedbe poskusa smo izvajali pedagosko delo na podrocju'ZDRAVIJE, GIBANJE
TER DOBRO PSIHICNO IN FIZICNO POCUTIJE OTROK. Kot je razvidno iz okroznice
ministrstva 23. 5. 2018 (6030-2/2018/13) je imelo ministrstvo preko razpisa izbranih 155 $ol v
Sloveniji.

Sola je imela pri tem naslednje obveznosti: obves¢anje in sodelovanje s starsi oziroma skrbniki
otrok s cilji in naértovanim potekom poskusa v Gasu izvajanja. Sola je bila dolzna zagotoviti
izvajanje celotnega podrocja (zdravje, gibanje, ter dobro psihi¢no in fizi¢no pocutje otrok) v
obsegu tretjine (1/3) vseh ur razsirjenega programa z naslednjimi vsebinskimi sklopi: 1. Zdravje
in varnost, 2. Gibanje, 3. Hrana in prehranjevanje.

Vsem ucencem je bilo potrebno omogociti 5 ur gibanja na teden, pri ¢emer je vsota ur sestevek
ur obveznega in razSirjenega programa (npr. v 7. Razredu — 2 uri tedensko po predmetniku in 2
uri kot OIP ter eno uro kot obliko razsirjenega programa). Sola je bila dolzna pripraviti izvedbene
modele, ki u¢encem omogocajo izbiro, prehajanje med ponujenimi vsebinami. Nacrtovanje
vklju¢evanja v dejavnosti glede na interes in spremljanje lastnega napredka.

Cilji in nacela razsirjenega programa:

- spodbujanje razvoja precnih vescin (sodelovanje in timsko delo, ustvarjalnost,
samouravnavanje...)

- prostovoljnost, izbirnost, fleksibilnost prehajanja med vsebinskimi sklopi, soudelezenost
ucenca pri nacrtovanju...

Kot je zapisano v osnutku kurikularnega dokumenta Zavoda RS za Solstvo (2018) izhajajo cilji
vzgoje in izobraZevanja v razSirjenem programu osnovne Sole iz prizadevanj za skladen razvoj
znanja in kompetenc, ki so in bodo nujne za kakovostno Zivljenje vsakega posameznika in
posameznice v 21. stoletju, zato so tudi smiselno integrirane v vsa podrocja razSirjenega
programa. Kot je zapisano so pomemben vidik celovitega razvoja ucenk in uéencev, kar je tudi
temeljni cilj osnovnoSolskega izobrazevanja nasploh.

Ministrstvo je Solam zagotovilo sredstva za financiranje uciteljev. Aktivnosti, povezane z
vsebinsko pripravo in izvedbenimi modeli je koordiniral Zavod RS za Solstvo.

2. KUHAMO IN PECEMO ZDRAVO TER SLASCICARSKI KROZEK

V Solskem letu 2019/20 in 2020/21 so imeli u€enci moZnost izbrati krozek Kuhamo in pe€emo
zdravo ter Slascicarski krozek. Slednji je bil ponujen 4. in 5. razredom, med tem ko prvi 6.
razredom. Ucenci so se na dejavnost prijavljali glede na individualne zelje. Na Soli so bile
namreé ponujene $¢ mnoge druge dejavnosti. Ze §tevilo prijavljenih otrok na dejavnosti s
podrocja prehrane izkazuje velik interes do tematskega sklopa Prehrana in dobro psihi¢no in
fizi¢no pocutje ter zdravje. Dejavnosti s podro¢ja prehrane so se vedno izvajale 2 uri strnjeno ob
koncu pouka. V tem €asu smo uspeli z u€enci izpeljati pripravo jedi in zakljuciti v ustreznem
¢asovnem okviru in skladno s higienskimi naceli zastavljeno delo.
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Omenjeni dejavnosti dejansko prepletata vse omenjene elemente. Ucenci so v ¢ustveno varnem
prostoru ob spremljavi ucitelja spros¢eno ustvarjali. S tem smo omogocali mozganom, da so
preklopili na normalno, zdravo, nestresno delovanje. V varnem odnosu se namre¢ otrok umiri
(Bowlby, 1969). Mozgani in celo telo se postavi v zdravo ravnovesje. V otrokovo telo se vnasa
sproscenost in zivost (Kompan Erzar, 2003). V varnih odnosih je odsotnost strahu in nevarnosti.
Tako se ob prijetni dejavnosti ucenci znebijo obcutkov pritiska in stresa, ki so ga vse prevec
delezni. Otrokovo dobro pocutje v telesu omogoca in vodi otrokov razvoj v zdravo smer na
psihi¢nem in fizicnem nivoju. Odsotnost stresnih hormonov, ki sicer unicujejo mozgane in druge
dele telesa, omogocajo bolj zdrav razvoj.

Pri sami izdelavi dobrot smo se kot Sola odzvali na ponujeno donacijo zivil. Tako smo prejeli
Stevilne BIO izdelke, ki so v u¢encih pomenile veliko novost na prehranskem podrocju. To so:
bio kokosova mast, bio pecilni prasek, bio kuskus, bio repi¢no olje, bio javorov sirup, bio
son¢ni¢na semena, bio sezam, bio pSeni¢na moka, bio sladkor, bio paradiznikova mezga, bio
Cicerika, bio rizev napitek, bio ovseni napitek, bio kakav, bio ovseni kosmici, bio kokosova
moka... S slednjimi zivili smo popeljali otroke v nove dimenzije kulinarike, ki pomenijo za
posameznika manj pesticidov ter s tem zdravja. Za okolje z manj skropivi tudi prispevamo k
globalni dr7i za ve€ zdravja.

Omenjene dejavnosti tako dejansko prinaSajo inovativne pristope v slovensko Solstvo, v pristop
do prehrane in zdravega pocutja. Ustvarjanje z Zivili kaze na mnoge dimenzije: vpliv na ravni
posameznika, sodelovanje — skrb za zdrave odnose, s pomocjo bio zivil pozitiven vpliv na
biosfero. S tem smo gotovo dosegali cilje, zapisane v osnutku kurikularnega dokumenta Zavoda
RS za Solstvo (2018), ki govorijo v smeri spodbujanja ustvarjalnosti in inovativnosti. Tako smo
uspeli razvijati znanje, spretnosti in ve$¢ine ucencev, ki vodijo k doseganju razvoja osebnostnih
lastnosti, kot so ustvarjalnost in inovativnost ter sodelovanje.

3. DOKUMENTARNO FOTOGRAFSKO GRADIVO 1Z I1ZVEDBE

Fotografije predstavljajo videz konkretne izvedbe.

" X /ﬁ‘@ﬁth, :
SLIKA 1: Izdelava piSkotov brez  SLIKA 2: Izdelava mase za piskote brez ~ SLIKA 3: Oblikovanje piskotov brez
moke moke moke
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SLIKA 4: Pegeni piSkoti brez moke ~ SLIKA 5: Rezanje jabolka SLIKA 6: Izdelava jabol¢ne pite

SLIKA 7: Jaboléna pita

SLIKA 10: Bio kitke s sezamom SLIKA 11: Pecene bio kitke SLIKA 12: Sladke kitke v pecici

SLIKA 16: Izdelava kokosovih avom
rogljickov
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SLIKA 19: Peceni rogljicki SLIKA 20: Testo za kokosove SLIKA 21: Izdelava kroglic
kroglice

2020 /3tfimid 58

SLIKA 22: Kroglice v pecici SLIKA 23: Cokoladni cmoki ~ SLIKA 24: Kuhanje &okoladnih cmokov

2019/9/17 14:58

4 -~

Fral i R il BEEF

el o Ly
- - o

2019/11/8 14:47

SLIKA 28: Cokoladni piskotki SLIKA 29: Peka piskotov SLIKA 30: Sladke kitke

4. REZULTATI EVALVACIJE
V eni izmed izvedbenih skupin smo izvedli evalvacijo v pisni obliki, pri mnogih skupinah pa

sproti v obliki odprtih intervjuvov ali s pomoc¢jo opazovanja odzivov udeleZzencev. Zapisani
rezultati so zbrani v spodnji preglednici:
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TABELA 1: Evalvacijska vpraganja in odgovori (da/ne)

St. vprasanja | Vprasanje
Odgovori da Odgovori ne
1. Ali ti je delo v slas¢icarskem krozku | 10 0
vSec?
2. Ali bi si naslednje leto Zelel Se takih 10 0
krozkov?
3. Ali ti je bila izbira receptov vsec? 10 0
4, Ali si se naucil veliko novega? 10 0
5. Ali si se dobro pocutil? 10 0
6. Ali si doma naredil kaj od tega, karsi | 6 4
se naucil v Soli?
7. So star$i ponosni nate? 10 0

Na vprasanje Kako bi z eno besedo opisal vtis o tem krozku? ...so uéenci odgovarjali:

- Delamo dobre stvari, carsko.

- Dobre Slascice!

- Super peke in pekice!

- Ucenje peke je super!

- Zelo dobro, vsak teden se nau¢im nekaj dobrega.
- Nauc¢imo se delati dobre slascice.

- U¢imo se delati dobre stvari.

- Vsi imamo radi kuhanje!

- Ta krozek mi je zelo vSec!

- U¢imo se preko pe€enja!

Mnenja uéencev o samem delu pri omenjeni dejavnosti presegajo mnoga pri¢akovanja. Stevilni
so izrazali nezadovoljstvo nad tem, da je krozka po prvem polletju konec, Stevilni so z veseljem
pripovedovali o tem, da so doma ponovno spekli enake dobrote. Mnogi star$i so se osebno
zahvalili, da ta krozek obstaja, da ucenci zelo uzivajo. Ena izmed mamic je izrazila v $ali skrb,
da od kar poteka na Soli krozek kilogrami samo lezejo navzgor, saj deklica doma tudi po veckrat
spece dobrote.

Negativnih odzivov ni bilo niti s strani otrok niti s strani starSev. Negativni odzivi so edino S
strani organizacije postavljanja urnikov na Soli, saj je izredno tezko oblikovati skupine na nacin,
da se ne prekriva z drugimi izbirnimi predmeti, drugimi krozki, urnik Solskega avtobusa...
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Inovativen triletni projekt uvajanja razsirjenega programa na OS Pirniée se je izkazal za dobro
stvar.

5. SKLEP

Zaklju¢imo lahko, da so ucenci v okviru inovativnega triletnega projekta poskusnega uvajanja
raz§irjenega programa in konkretne dejavnosti Kuhamo in pe¢emo zdravo ter Slas¢icarskega
krozka uspeli razvijati obéutek za hrano, pridobivati znanje o zdravju in prehrani. Ob tem so
skrbeli za dobro psihi¢no pocutje ob spros$¢ujoci dejavnosti ter ¢ustveno varnem okolju. Tako
smo uspeli zdruziti sodobna spoznanja o prehrani in spoznanja o nevroznanosti s sodobnimi
koncepti Solanja, ki vkljucujejo uc¢encevo individualnost, njegove potrebe in njegova mocna
podrocja, za katera je notranje motiviran. Evalvacija dela potrjuje zadovoljstvo ucencev, starSev
ter uciteljev. Dobro bi bilo take in podobne projekte krepiti, saj je v varnem in motiviranem

okolju u€enec sposoben razviti svoje potenciale na ve¢ ravneh.
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Andreja Sencar

UPORABA NARAVNIH BARVIL V PREHRANI

POVZETEK

V prispevku Zelim predstaviti primer dobre pedagoske prakse- dijaki so po navodilih z delovnega lista samostojno
izvedli eksperimentalno vajo o pridobivanju in uporabi rastlinskih barvilih, poslano poro¢ilo pa sva po prej
objavljenih kriterijih z laborantko tudi ocenili.

Ko se je s 16. marcem zaradi ukrepov za preprecitev $irjenja virusa COVID 19 prenehala izvajati vzgojno-
izobrazevalna dejavnost, sem z dijaki 1. letnika gimnazijskega programa pri pouku biologije obravnavala poglavije
presnovnih procesov. V letni pripravi sem nacrtovala tudi vajo dokazovanja/izlo¢anja rastlinskih barvil. Da bi
nacrtovane dejavnosti in pri¢akovane cilje uresniéila tudi v primeru pouka na daljavo, sva z laborantko sestavili
novo navodilo za samostojno izvedbo laboratorijske vaje. Pri tem sva vsebino vaje nadgradili s prakti¢no
uporabnostjo- z izlocenimi barvili razli¢nega rastlinskega izvora so barvali jajca, izdelovali sirup, limonado ali
pesto.

Ker so bila navodila oblikovana tako, da so dijaki resni¢no izkazali veliko lastne kreativnosti, v poro¢ilu oddane
fotografije pa verodostojni dokaz, da so vajo dejansko izvedli (v poro€ilu so dijaki opisali in dokumentirali
posamezne postopke vaje), sem oddano porocilo ocenila. Pri tem sem upoStevala navodila za preverjanje in
ocenjevanje znanja, ki jih je aprila 2020 pripravil in objavil Zavod RS za $olstvo.

V anketi ob koncu Solskega leta so dijaki tej vaji namenili najvisjo oceno. Pri tem so izpostavili moznost razvijanja
lastne kreativnosti, razvijali so kriti¢ni odnos do (nepotrebne) uporabe umetnih barvil.

KLJUCNE BESEDE: delo na daljavo, samostojni eksperiment, rastlinska barvila, ocenjevanje.

THE USE OF NATURAL DYES IN FOOD

ABSTRACT

This paper presents an example of good pedagogical practice, where students have independently conducted an
experimental exercise on the acquisition and use of plant dyes according to the instructions on a worksheet and
submitted a report that was assessed by the laboratory technician and myself according to previously published
criteria.

When on 16 March educational activities ceased to take place due to measures to prevent the spread of COVID
19, my first-year students in the grammar school programme studied in biology the chapter on metabolic processes.
Our annual plan included an exe