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POVZETEK

Danes je nesporno, da je uravnotezena prehrananpomaeosnova za zdravje, dobraptpe
ter telesno in duSevno zmogljivost. Z nepravilniinom prehranjevanja so povezane
Stevilne bolezni, kot so obolenja srca in oZiljaptnje pri presnovi ma&sb, sladkorna

bolezen, visok krvni tlak idr.

Prehranjevalne navade so vse tiste navade, ki gezpoe s prehrano, posredno pa tudi z
zdravjem. Sem ne sodi le obnaSanje pri jedi, ténwdi poseganje po daleni vrsti hrane,
ritem prehranjevanja ter &ia priprave hrane. Nanje vplivajo druzina, SirSelgk denar, ki
ga imamo na razpolago za nakup zivil, kultura imayenaSe razpolozenje ter znanje o
prehrani. Prehranjevalne navade séneg oblikovati ze v otroStvu, zato je zelo pomembn

da se o zdravih prehranjevalnih navadah¢poa Ze véasu Solanja.

Da bi organizmu zagotovili enakomerno dovajanjergife in hrane, je pomembno, da
celotne hrane ne zauzijemo naenkrat, tehmle jo uzivamo v w& dnevnih obrokih — bolje

veckrat po malo, kot enkrat na ful. NaSe telo naimrenehno porablja energijo. Strokovnjaki
priporatajo, da zauzijemo tri glavne obroke: zajtrk, kosfloreterjo, vmes pa dodamo Se eno
do dve malici. Tako pojemo ¥enanjSih dnevnih obrokov, kéino hrane pa prilagodimo nasi
dnevni dejavnosti. To pomeni, da sledimo svojintutkom sitosti in lakote, ki se menjavajo
v casovnem intervalu od treh do petih ur. Tolikasa namre traja obfajna prebava in

presnova primerno izbranega obroka.

Raziskava je pokazala, da imawe wencev 4 do 5 obrokov dnevno. Izmed teh obrokov bi
moral biti zajtrk najpomembnejsi, saj nam da energa delo. Zato je zelo pomembno, da ga

uzivac¢im vet u¢encev, Se posebej zato, ker potrebujejo energifplsko delo. Raziskava je



pokazala, da zajtrkuje samo dobra polovi¢ancev, veseli pa naju, da zajtrkuje \ralajSih

uéencev, saj je Wga verjetnost, da bodo to navado ohranili tudi legsn

S svojo postavo je zadovoljnih 65,3 % anketirapih¢akovano vé moskih kot zensk. S
starostjo Stevilo nezadovoljnih s svojo postavoa&ar. To je najverjetneje posledica
pubertete. Mladostniki namfepostanejo v obdobju pubertete veliko bolj knii do svoje
postave.

Anoreksijo in bulimijo pozna \estarejSih gencev, ki so se o teh dveh boleznih seznanili v
okviru pouka ali iz mladinskih revij, vendar pagkde na nevarnost teh dveh bolezni njuno

poznavanje premalo obsezno.
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ZAHVALA

Zahvaljujeva se mentorici Alenki Fidler, ki najuyemerjala in vzpodbujala pri delu ter
nama dajala koristne napotke.

Zahvaljujeva se tudi Albini Avsec za lektoriranjaloge.

Prav tako se zahvaljujev&aencem Sole, ki so nama razkrili svoje vsakodnevne

prehrambene navade.
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POVZETEK

Danes je nesporno, da je uravnotezena prehrananplomaeosnova za zdravje, dobro
pocutje ter telesno in duSevno zmogljivost. Z nepraml na&inom prehranjevanja so
povezane Stevilne bolezni, kot so obolenja srcazija, motnje pri presnovi magb,
sladkorna bolezen, visok krvni tlak idr.

Prehranjevalne navade so vse tiste navade, ki sezpoe s prehrano, posredno pa tudi z
zdravjem. Sem ne sodi le obnaSanje pri jedi, ténw@ poseganje po daleni vrsti hrane,
ritem prehranjevanja ter &ia priprave hrane. Nanje vplivajo druzina, SirSelgk denar,

ki ga imamo na razpolago za nakup zivil, kulturavera, nase razpolozenje ter znanje o
prehrani. Prehranjevalne navade se&ne@ oblikovati Ze v otroStvu, zato je zelo

pomembno, da se o zdravih prehranjevalnih navadatirpo Ze véasu Solanja.

Da bi organizmu zagotovili enakomerno dovajanjergijes in hrane, je pomembno, da
celotne hrane ne zauzijemo naenkrat, tehdeejo uzivamo v v&dnevnih obrokih — bolje
veckrat po malo, kot enkrat na ful. NaSe telo namrenehno porablja energijo.
Strokovnjaki pripor¢ajo, da zauzijemo tri glavne obroke: zajtrk, kosioveterjo, vmes
pa dodamo Se eno do dve malici. Tako pojem® manjSih dnevnih obrokov, kdlno
hrane pa prilagodimo naSi dnevni dejavnosti. To @omda sledimo svojim @otkom
sitosti in lakote, ki se menjavajo dasovnem intervalu od treh do petih ur. Tolisasa

namre traja obéajna prebava in presnova primerno izbranega obroka.

Raziskava je pokazala, da ima&wve wencev 4 do 5 obrokov dnevno. Izmed teh obrokov
bi moral biti zajtrk najpomembnejsi, saj nam dargije za delo. Zato je zelo pomembno,
da ga uzivatim ved ucencev, Se posebej zato, ker potrebujejo energij8atsko delo.
Raziskava je pokazala, da zajtrkuje samo dobravmalouwencev, veseli pa naju, da
zajtrkuje vé mlajSih &encev, saj je wga verjetnost, da bodo to navado ohranili tudi

kasneje.

S svojo postavo je zadovoljnih 65,3 % anketirapiticakovano vé moskih kot zensk. S
starostjo Stevilo nezadovoljnih s svojo postavoai@. To je najverjetneje posledica
pubertete. Mladostniki namrepostanejo v obdobju pubertete veliko bolj kniido svoje

postave.
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Anoreksijo in bulimijo pozna \estarejSih gencev, ki so se o teh dveh boleznih seznanili
v okviru pouka ali iz mladinskih revij, vendar pa glede na nevarnost teh dveh bolezni

njuno poznavanje premalo obsezno.
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| UVOD

Ljudje se vseskozi sprasujemo, kako naj si orgeamzo aktivnosti in nas zivljenjski stil,
da bi bili zdravi, da bi séim bolje pautili, da bi imeli kar se da veliko energije in ba
dosegli lep ter zdrav videz. Vednodv&e nas zaveda, da k temu najbolj pripomoreta adrav

prehrana in dovolj gibanja.

Z zdravim prehranjevanjem in gibanjem varujemo zjran hkrati prepréujemo Stevilne
dejavnike tveganja za nastanek r&zh bolezni. To je bil tudi razlog, da sva se @ilo

raziskati, kak3ne so prehranjevalne navagmoev OS Gustava Siliha Laporije.

Ko sva iskali literaturo s tega podja, sva zasledili, kako pomembno je, da je vnos
energije razporejedez cel dan. Zato sva se odlp da bo naslov najine raziskovalne
naloge: Bolje vekrat po malo, kot enkrat na fulle pojemo vé& manjsih obrokov dnevno,
se izognemo moznosti, da bi pojedli préwa en obrok. Raziskave so natmpokazale
[1], da manjkajoi obroki pravzaprav povzego, da pri naslednjem obroku pojemocve
Ko obrok izpustimo, telo izgubo energije zaradi ugenega obroka nadomesti s
shranjevanjem vsega, kar pojemo pri naslednjem kobr@dravo prehranjevanje tako

priporaia tri do pet manjSih obrokov dnevno.

Z empiri ¢no raziskavo sva Zelel ugotoviti:

- katere obroke hrane uzivajo naseunci;

- kako pogosto uzivajo sadje, zelenjavo, ribe inlshaige;
- ali je med denci naSe Sole kakSen vegetarijanec;

- v koliki meri uenci skrbijo za zdravo prehrano;

- kaksno telesno samopodobo imajo;

- koliko poznajo anoreksijo in bulimijo.

Pri tem so naju zanimale razlike glede na spotarost.
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Postavili sva Stevilne hipoteze, ki sva jih zangadiglednosti razdelili na ¢esklopov.

SKLOP 1: HIPOTEZE, VEZANE NA DNEVNE OBROKE HRANE
Predvidevava, da:

- manj kot polovica &encev uziva zajtrk (hipoteza A);

- vsi anketirani vsak dan zauzijejo kosilo (hipot&a

- vecerja ve kot polovica anketiranih oseb (hipoteza C);

- ima vsak dan vekot polovica @encev dopoldansko malico (hipoteza D);

- vsak dan zauzije popoldansko malico manj kot paanketiranih (hipoteza E);

- vmesne sladke grizljaje uzivajo vsi anketirani ¢tgza F).

SKLOP 2: HIPOTEZE, VEZANE NA UZIVANJE SLADKARIJ, SA DJA,

ZELENJAVE, RIB, MESA, KRUHA IN HITRE PREHRANE

Predvidevava, da:

- ima ve& kot polovica anketiranih oseb sadje na jedilniket kot trikrat na teder
(hipoteza G);

- u¢enci zelenjave ne marajo — zelenjav@ ket trikrat na teden uziva manj kot polovi
ucencev (hipoteza H);

- le nekaj @encev uziva ribe vsak teden (hipoteza l);

- med anketiranimi ni vegetarijancev (hipoteza J);

- vet kot polovica dencev uziva sladkarije ¥eot trikrat na teden (hipoteza K);

- imajo wenci najraje beli kruh (hipoteza L);

- bi hitro prehrano uzivalidenci vekrat tedensko (hipoteza M).

SKLOP 3: HIPOTEZE, VEZANE NA TELESNO SAMOPODOBO
Predvidevava, da s@enci do svoje postave zelo kéiti (hipoteza N).

SKLOP 4: HIPOTEZE, VEZANE NA POZNAVANJE ANOREKSIJE IN
BULIMIJE

Predvidevava, da je poznavanje bolezni, povezapielsrano, slabo (hipoteza O).

O
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Il TEORETI CNI DEL

1 HRANILNE SNOVI

Hrana zagotavlja organizmu potrebne snovi, tj. §n&v jih organizem potrebuje za
delovanje, rast, razvoj in obrambo pred boleznMa@jpomembnejSe sestavine naSe hrane

so zivila — naravne dobrine Zivalskega in rastleggkizvora.

»NaSa vsakdanja hrana mora vsebovati vse vrstalrihaanovi, ceprav ne vseh v enaki
koli¢ini. Organizem namte nekaterih potrebuje veliko, drugih pa zelo malmeino
koli¢ino tistih snovi, ki jih potrebujemo ¥gmerimo v gramih, tistih, ki nam zadostujejo v
zelo majhni kokini, pa v miligramih ali celo mikrogramih. Glede @ delimo hranilne
snovi v dve skupini: makrohranila in mikrohranild3s str. 5] Ne smemo pa pozabiti na

vodo, brez katere ne moremo Ziveti.

Za vsako delo je potrebna energija. Porabljamogtm,zda »lahko karkoli gmemo —
dihamo, pleSemo, se smejemo, razmisljamo, se kregaktepamo prijateljstvo, vozimo
kolo, skratka karkoli vam pade na pamet. Za vsgotabimo energijo, ki jo v obliki hrane
in pijace pojemo in popijemo vsak dan. Koliko energije pbtijemo in jo moramo pojesti,
je odvisno od naSe presnove, pri kateri porabljanergijo za dihanje¢rpanje krvi,
prebavo, presnovo in podobno v mirovanju ter pgimanevnih aktivnostih.« [1, str. 3]

Organizem dobi energijo z razgradnjo energijskoabibghranilnin snovi. Ogljikovi hidrati,

magobe in beljakovine v telesnih celicah oksidirajo,q@mer se sprosti energija.

Dnevne potrebe po energiji so ré&mke. Odvisne so od teZe fimega dela, spola, starosti,
telesne teze, zdravstvenega stanja, podnebnih razhagadi omenjenih vplivov na

energijske in hranilne potrebe so te pri vsakéoueku drugéne [2].

»lzredno pomembno je, da svoj energijski vnos wulkia s svojo porabo energij€e
namre& pojemo vé& hrane (energije), kot je bomo porabili, se bomeditr, ¢e je pojemo
manj, kot je bomo porabili, pa bomo shujSali. Odstga — v eno ali drugo smer —

odsvetujemo.« [1, str. 3]
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1. 1 MAKROHRANILA

Hranilne snovi, ki jih telo potrebuje v & kolicinah, so makrohranila. Makrohranila telo

uporabi kot gradivo ali gorivo. Makrohranila delinma ogljikove hidrate, beljakovine in

magobe.

Makrohranilo: Dnevna potreba:

Ogljikovi hidrati 5 do 7 g na vsak kg telesne te4e
Beljakovine 1 g na vsak kg telesne teze
Ma&obe 0,8 g na vsak kg telesne teze

Tabela 1: Dnevna potreba odraslegé@loveka po makrohranilih [3]

1. 1. 1 OGLJIKOVI HIDRATI

Ogljikovi hidrati so organske spojine brez duSikdlede na zgradbo jih delimo na
enostavne, ki jih imenujemo monosaharidi, in sdgag, od katerih so v naSi prehrani

pomembni disaharidi in polisaharidi [2].

Slika 1: Monosaharidna molekula[3, str. 7]

Monosaharidi so sestavljeni iz ene gradbene eiMeednje Stejemo:
- glukozo ali grozdni sladkor in

- fruktozo ali sadni sladkor.

Kemi¢na formula glukoze je €E1120s. Najdemo jo v sladkih sadezih, medu in urinu
sladkornih bolnikov. Glukoza je manj sladka od éga sladkorja. Uporabljamo jo v

kletarstvu, pivovarstvu, prehrani in za umetno paeb. [4]

Fruktozo najdemo v sokovih sladkega sadja in v medu

Ce se povezeta dva monosaharida, dobimo disaharide.

Slika 2: Disaharidna molekula[3, str. 7]
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Med disaharidi so za naso prehrano pomembni:
- saharoza ali jedilni oziroma trsni sladkor,
- maltoza ali sladni sladkor,

- laktoza.

Saharoza je sestavljena iz glukoze in fruktozeddbivajo jo iz sladkornega trsa ali
sladkorne pese. Maltoza je sestavljena iz dveh knblglukoze. Najdemo jo v rastlinskih
kalckih. Uporabljajo jo v pivovarstvu, slégarstvu in v proizvodnji kavnih nadomestkov.
Laktoza je med disaharidi najmanj sladka. Sestaalje iz glukoze in galaktoze. Nastaja v

mlecnih Zlezah in je sestavina mleka. [3]

Polisaharidi so sestavljeni iz Stevilnih enot gle&oNiso sladkega okusa in se ne topijo,

temve vezejo vodo nase ter nabreknejo.

N TN TN T —
e /\,_><h><+

Slika 3: Polisaharidi[3, str. 8]

V prehrani so pomembni nasledniji polisaharidi [3]:

- Skrob nastaja kot rezervna snov v rastlinah. Nas@jaredvsem v semenih in podzemnih
delih rastlin, v naSi prehrani pa je najpogostejgitih, krompirju in strénicah.

- Glikogen nastaja ¥loveSkem in zivalskem organizmu in predstavlja gtaskladige
glukoze v¢loveskih in Zivalskih celicah, predstavlja toregeevno energijo.

- Celuloza sestavlja stene rastlinskih celic. Za qragbrano nima hranilne vrednosti, saj je
nase telo ne more razgraditi, je pa pomembna,ragnava pretok snovi skozi prebavila
in veZe naseérevesne strupe in snovi, ki jindvevesju tvorijo gnilobne bakterije.

- Pektin se nahaja v mnogih vrstah sadja, uporabljpanga za Zeliranje marmelade.
1.1. 2 BELJAKOVINE

Beljakovine so organske kemijske spojine, sestagljg aminokislin, ki so povezane s
peptidno vezjo v verigo. &asih vsebujejo tudi fosfor in halogene elemente: Kelicnih

aminokislin predstavlja beljakovino [4]. Organizeporabi beljakovine predvsem za
gradivo, med presnovo pa mu dajo tudi del energljdeljakovinami so povezani vsi

Zivljenjski procesi.
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razli¢ne aminokistine

Slika 4: Razliécne aminokisline in beljakovina[3, str. 11]

»Clovedke beljakovine so sestavljene iz 20 i aminokislin. Clovekov organizem
lahko sam sestavi ali sintetizira deset od teh akngtin, drugih deset pa mora nujno dobiti
s hrano, zato jih imenujemo nenadomestljive alinesdne beljakovine. V nasem
organizmu se zauZzite beljakovine ob delovanju preibaencimov najprej razgradijo v
aminokisline, te pa se potem v novem zaporedjuijsp®] take beljakovine, ki jih
organizem lahko prebavi.« [3, str. 11]

Beljakovine so Zivalskega in rastlinskega izvoradeboj se razlikujejo po zgradbi, zato
je njihova biolodka vrednost radtia. Zivalske beljakovine vsebujejodveacloveka nujno
potrebnih aminokislin, zato pravimo, da imajo vnperjavi z rastlinskimi v§o bioloSko

vrednost [2]. Izvor rastlinskih beljakovin so sinice, zita, testenine ter jedrca.

Lastnost beljakovin je, da pri segrevanju nad 60afCpri stiku s kislinami, solmi,
dolocenimi encimi in alkoholom zakrknejo. »Zakrknjeneljdleovine postanejaivrste,
njihova snovna sestava pa se ne sprent@nbeljakovina zakrkne, je ni mog®povrniti v
prvotno stanje.« [3, str. 13] Nekatere beljakovse v vodi topijo, druge ne. Netopne
beljakovine vezejo nase vodo, nabreknejo — nagaheki ga pri kuhanju uporabljamo za

strjevanje jedi.

Beljakovin v hrani ne moremo nadomestiti z goddami ali ogljikovimi hidrati. Premalo

beljakovin v hrani povzri&a slabokrvnost, v hujSih oblikah atrofijo miSic edilo smrt [2].
1. 1. 3 MACOBE

MaXobe predstavljajo za organizem pomemben vir erergigskrbujejo pa nas tudi z
nekaterimi potrebnimi snovmi. V m&bah so topni nekateri vitamini. V hrani se
pojavljajo ciste ali vidne ma%be (olja, maslo, svinjska mast, margarina) in ce®i

magobe. Vidne ma%be hrani dodajamo, nevidne pa so sestavni del Zivi
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Ma&obe so zgrajene iz masbnih kislin in alkohola, glicerola. Med seboj szlikujejo
po keméni zgradbi. Glede na to, ali se na k@sne kisline lahko vezejo nekatere snovi iz
okolja ali ne, jih delimo na nasne (snov iz okolja se nanje ne more vezati) iraggene

(nanje se lahko veZe snov iz okolja).

Nastene madobe so v zivalskih in mémih izdelkih, in sicer v maslu, masti, svinjini,
govedini, jajcih in neposnetem mleku. Péwejo koli¢cino holesterola v krvi in na stenah
krvnih Zil, kar ovira pretok krvi, posledica pa lghko obolenje srcaCe so dalj¢asa na
vlaznem, se pokvarijo. Nenashe madobe najdemo predvsem v rastlinskih oljih, ribah in
perutnini. Najveékrat se kvarijo zaradi plesni. Ko se rdaiSe pokvarijo, pravimo, da so

Zarke.

Ma&obe imajo manjSo gostoto kot voda, pravimo, daage| zato plavajo na vodi.

Ma&obe se presnavljajo v tankefrevesu, razen miee masgobe, ki se prebavi v Zelodcu.
Kadar so zauzite kaline magob veje, kot jih telo potrebuje, se naképo v podkoznem
tkivu in miSiju, kar se odraza kot debelost. Preuéivanja ma&ob je torej Skodljivo, kar

pa velja tudi za pomanjkanje nia®.

Pomen ma%b zaclovekovo zdravje [2]:

- vsebujejo Zivljenjsko pomembne ntabne kisline,

- poveujejo energijsko gostoto hrane,

- izboljSujejo okus hrani — mnogim ljudem se zdi pesta, ki vsebuje manj kot 20 %
magob glede na dnevno zauzito energijo, neokusna,

- poveujejo nasitno vrednost hrane,

* SO pomembne rezerve hrane v organizmu,

- v ma¥obah se topijo vitamini A, D, E in K, zato je proldotrajnem pomanjkanju
magob v prehrani absorpcija vitaminov zelo majhnaahkio pride do pomanjkanja le-

teh. Hkrati pa ma®be dol@éeno koltino vitaminov tudi vsebujejo.

Ma&obe v krvi so holesterol in trigliceridi. Holestée pomembna sestavina @glih
membran. Nastaja pri presnovi naB in jim je po zgradbi tudi zelo podoben. Trighice
so viri energije, ki jih dobimo s hrano, tvorijo & tudi v jetrih. Ker so holesterol in

trigliceridi v vodi netopni, se morajo v krvi verag beljakovinske nosilce [3].
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1. 2 MIKROHRANILA

Mikrohranila, kamor priStevamo vitamine in minergb®trebuje telo v majhnih k@inah.
»NasSe telo jih ne more tvoriti samo, zato je nujda, jih dobimo s hrano. Skrbijo, da
Zivljenjski procesi v naSem organizmu potekajo neEmo in nas &tijo pred raznimi
obolenji. Zato jih imenujemo tudi z&fe snovi« [3, str. 17]. Mikrohranila delujejo kot

katalizatorji (pospeSevalci kemijskih reakcij) pkoris¢anju makrohranil.
1.2. 1 VITAMINI

Vitamini so organske snovi, potrebne za:
- normalno delovanje telesa,

- uravnavanje presnovnih procesov,

- rast,

* razmnozevanje,

- delovanije tkiv in organov.

Kemi¢no so razkini in jih najdemo v zelo majhnih kélnah v rastlinah, sveZzem sadju in
semenih, kvasu, svezem mesu, mleku, rumenjakwitdavadni meSani hrani je dovolj
vseh vitaminov. Treba je pogosto uzivati sveze esddj zelenjavo, dobro pa je, da
uporabimo tudi vodo, v kateri kuhamo zelenjavo. jfege pomanjkanje vitaminov

povzraia avitaminoze [4].

Vitamine delimo na:
- vodotopne: vitamina B in C,
- topne v madobah: vitamini A, D, E in K.

Z vsakodnevno prehrano moramo dobiti ustrezna kuaivitaminov.
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Vitamin Pomen Kje se nahaja?

Vitamin A- retinol | Pomanjkanje povzta bolezni ¢i, |Spinaa, solata, zelje,
nocno slepoto, zavira rast in znizujeparadiznik, jagode&iesnje,
odpornost proti infekcijam (vitamin | mleko, rumenjak, ribje olje.
namre krepi imunski sistem).

Vitamin B: — Ima pomembno vlogo pri presnovi | Kvas, jetra, rumenjak, sveza
tiamin ogljikovih hidratov, pomanjkanje |zelenjava, pomar&e, koruzni
povzrata bolezen beriberi. kosmki ...

Vitamin B. — Pomaga pri ohranjanju zdrave kozeQwcja jetra, namaz s kvasom.

riboflavin pripomore k zdravim nohtom.

Vitamin Bs — Pomaga pri zniZzanju ravni Jetra, pusto meso, kvas, ribe,

nikotinamid holesterola, zmanjSuje zeljo po zitni kaleki in kikiriki ...
alkoholu.

Vitamin Bs Pripomore k hitrejSemu zdravljenju| Jetra, ledvica, rumenjak in

(pantotenska ran, boljSa simptome artritisa. kvas.

kislina, pantenol)

Vitamin Bs Pomaga pri odpravljanju utrujenosti. P%emnkosmti, goveja jetra

(piridoksin)

Vitamin C Pomaga pri pospeSevanju celjenja Papajagrni ribez, zelena
ran, up@asnjuje staranje. paprika ...

Vitamin D Pomaga pri luskavici, osteoporozi. Ribjge ...

Vitamin E Vpliva na delovanje zénega Rastlinsko olje ...
sistema in na plodnost.

Vitamin K Pospesuje strievanje krvi. Rumenjak, detelja, jetra

(filokinom)

Vitamin H (biotin) | Prepréuje kozne bolezni. Jetra, ledvica, kravje mleka,

banane, kvas, krompirjeva
moka ...

Tabela 2: Preglednica vitaminov{12]

1. 2. 2 MINERALI

Minerali so anorganske snovi. NaSemu telesu soonpptrebne, saj so sestavine kosti,
zob, telesnih tekon, miSic, Zivcev in drugih delov telesa. Mineraliavnavajo osmotski

tlak v organizmu ter so pomembne &t snovi.

Poznamo 50 do 60 razhih elementov, zivljenjsko pomembnih pa je le l6@na 17,ce

priStejemo Se zveplo.

Glede na dnevne potrebe delimo minerale na makreeiee (magnezij, kalcij, natrij itd.),
ki jih telo potrebuje v vgi meri, in mikroelemente (Zelezo, cink itd.), ki jelo potrebuje

v manjSi meri, a so enako pomembni [13]
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Mineral Pomen Kje se nahaja?
Natrij Uravnava osmotski tlak v organizmu, Sol ...
omogaa normalno delovanje miSic in
Zivéevja.
Klor Uravnava osmotski tlak v organizmu, Zito, sadje in zelenjava.

vpliva na delovanje miSic in Zéevja ter na
delovanje srca.

Kalij Uravnava osmotski tlak, omoga Vsa Zivila Zivalskega izvorg,
normalno delovanje misSic in ievja. zelenjava, kuhinjska sol ...

Magnezij Sestavni del encimov, s kalcijem in Vsa zelena zelenjava, mesp,
fosforjem tvori kosti in zobovje. mleko ...

Kalcij Gradi kosti in zobovje, omoga normalno | Mleko in mleni izdelki,
delovanje srca. jajca ...

Zelezo Potrebno je za nastanek hemoglobina in| Meso, jetra, temno sadje ..

mioglobina. Prvi prenaSa kisik v &k
krvnih celicah, drugi pa v mi&nih celicah.

Fosfor Predvsem za gradnjo kosti, sodeluje pri | Mleko in mleni izdelki,
presnovi ogljikovih hidratov in ma&sb. fizol ...

Jod Je sestavni del hormona Zlegtnge, ki Morske ribe, jodirana sol,
uravnava presnovo. jajca , zelenjava ...

Baker Uravnava encimsko dejavnost, ki spodbujs manjsih koltinah v vseh
nastajanje veziva in barvil za z&®é koze. | zivilih.

Cink Je sestavni del pomembnih encimov in j@ Mleko, jetra, strénice ...
prisoten v vseh telesnih tkivih.

Selen Spodbuja presnovo #itstelo pred Morska hrana, ledvice, jetrg,
Skodljivim delovanje prostih radikalov. zitni kaleki, otrobi, tuna,

¢ebula ...

Tabela 3: Preglednica mineralo\13]
1. 3VODA

Voda je najpomembnejSa sestavina v telesu, sagdesiod 69 do 75 %lovekovega
telesa. Pri otrocih je ta delez nekolikocyepri starejSih pa nekoliko manjsi. Voda ima

Stevilne pomembne lastnosti in opravlja raznovrsiaege.
NaSe telo brez vode ne zdrzicveot tri dni, brez hrane pa lahko tudi do tridesheit [3].

Pomen vode [9]:

- Voda je sestavni del krvi, prebavnih sokov in teiescelic. S krvjo vred krozi po telesu
in prinaSa posameznim organom hranilne snovi teradd to, kar organizem izio
Organizem izl¢i priblizno dva litra tek¢ine dnevno. Oddaja jo skozi kozZo, s potenjem

in s&em.
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- Pri pripravi hrane je voda nenadomestljiva. Z tigtimo Zivila, voda topi sladkor in
rudninske snovi ter iztawje razltne snovi. V vrdi vodi se soli in sladkorji hitreje in
bolje topijo, Skrob v njej pokleji, beljakovine gakrknejo.

- Voda je imenitno zdravilo za razhie bolezni in tudi lepotno sredstvo. Voda néistood
zunaj in od znotraj, telo krepi in mu e voljo do zivljenja. Voda oskrbuje telesne
organe s potrebnimi snovmi in iz telesa odplakipd§ive strupe.

- Kdor popije do dva litra vode na dan, poskrbi, daedo znebi vseh Skodljivih snovi, ki
smo jih v telo vnesli gezmerno ali na@mo prehrano in pif. Ve kot popijemo, toliko
bolje delajo nasi prebavni organi, ledvice, srckrimi obtok.

- Voda ima zelo prijeten, nevtralen okus, kar zazriagh ziv¢ni kor¢i¢i na nebu ustne
votline. Zanje je voda nekaj prijetnega, okusnegada ima tudi to lastnost, da
neprijeten okus, ki nam ostane po kaksni hranitraxira. Tako vpliva na vsautila za
okus. Z njo lahko znova vzpostavimo lagodnejsiutek po zauzitju hrane neprijetnega
okusa.

- Posebej pomembno je, daz dan popijemo zadostno katio vode. S tem si namte

zboljSamo krvni obtok in delovanije drugih telesfuhkcij.

Voda, ki jo pilemo, mora bittista in brez bolezenskih klic. Trda voda je za kybanan;

primerna. Zato je pripogdjivo, da trdo vodo najprej prevremo [12].

2 ZDRAVO PREHRANJEVANJE

Danes je nesporno, da je uravnotezena prehrananplomaeosnova za zdravje, dobro
pocutje ter telesno in duSevno zmogljivost. Z nepraml na&inom prehranjevanja so
povezane Stevilne bolezni, kot so obolenja srcazija, motnje pri presnovi magsb,

sladkorna bolezen, visok krvni tlak idr. NaSe peglpevalne navade vimoma ne ustrezajo

priporcatilom medicinske stroke [14].

Nekaj pravil za zdravo prehranjevanje [21]:
- Pij veliko vode.

- Vsak dan pojej veliko sadja in zelenjave.
- Hrano dobro prezve

- Ko nisi ve lagen, prenehaj jesti.

- Ne preskakuj obrokov.

- Jej¢imbolj sveza zivila.

- Ne jej "junk™ hrane oziroma hitre hrane.
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- Jej 4- do 6-krat na dan.
- Jej obroke ob priblizno istegasu vsak dan.

2. 1 PREHRANSKA PIRAMIDA

Zdravje je v veliki meri odvisno od sestave zauhitene. Osnova oziroma baza so Zivila,
ki vsebujejo predvsem ogljikove hidrate in beljak®y kot so Zita, riZ, testenine, stnice,
jesSprenj. Ogljikovi hidrati predstavljajo 55-75 %ne¥nega energijskega vnosa. V
prehranski piramidi predstavljajo 40 % dnevne paiabr

Zivila, ki so v piramidi takoj nad prej$njimi, sgaik zelenjavi (75 %) in sadju (25 %).
Vsebujejo vitamine, minerale in antioksidante. \éhpanski piramidi predstavljajo 35 %

dnevne prehrane.

Mleko, mleini izdelki, meso, ribe in jajca vsebujejo predvseatjakovine in mafbe. V
tej skupini zivil je Se posebej pomembno, da sonnebroki iz pustega mesa (puranje,
pis¢anije meso, puste ribe), ndei izdelki (sir, skuta, jogurt) pa naj imajo manpsebnost
mag&ob. Maslo, smetana in margarina naj se uporabljagrehrani¢imbolj redko. Ta
zivila predstavljajo pomemben vir beljakovin. Gleda energijske pripotgive dnevne
vrednosti naj obsegajo 10-15 % dnevne prehranepr&kypredstavljajo ta zivila 20 %

delez v prehranski piramidi.

Na sam vrh piramide spadajo Zivila, ki vsebujejoStobe in ciste sladkorje: slasce,
majoneza, smetana, olja. Zazelene energijske vetidmagob v dnevni prehrani so 15-30
%. Magobe imajo vpliv na okus ter omoggo absorpcijo v m&bbah topnih vitaminov

(vitamini A, D, E in K). Ta Zivila predstavljajo % delez v prehranski piramidi [14].

zivalske
in rastlinske maséobe,
sladtice

meso, perutnina,
strodnice
jajea, oredcki

kruh, zita, riZ in testenine L2

Slika 5: Prehranska piramida [14]
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2. 2 NACELA ZDRAVE PREHRANE

Prehrana mora biti pestro meSana in mora vsebfijati

- veliko sadja in zelenjave (recimo vsaj tri, pripljiwo pa je Stiri do pet obrokov
dnevno), ki sta odien vir vitaminov, mineralov in dietnih vlaknih;

- veliko kompleksnih ogljikovih hidratov, ki jih jeajvet v razlicnih izdelkih (po moznosti
polnovrednih) iz Zit, kot so kruh, pecivo, testaninz in podobno;

- razlicne vire beljakovin (nemastno meso in mesne izdetkeko in ml€ne izdelke, jajca
in ribe, pa tudi strénice, kot so fizol, grah in soja);

- zmerno koléino masgob, predvsem v obliki rastlinskih olj in mehkih rgarin; izogibali
naj bi se mastnim zivilom;

- dovolj tekaine v razlénih oblikah (voda, malo sladkaj, naravni sokovi, juhe, sveze
sadje in zelenjava);

- zmerno kolgéino soli.

Potrebna koliina hrane in potreba po kalorijah je pri ljudehlii&aa, njeno potrebo pa

dolocajo [11]:

- spol: Zzenske potrebujejo manj hrane kot moski;

- starost: starejSi ljudje potrebujejo manj energgemladostniki;

- telesna tezate je prekomerna in Zelimo dd@senormalno telesno tezo, bo dnevna
energijska potreba zmanjSana;

- telesna dejavnost: bolj smo telesno aktivng @eergije potrebujemo.
2. 2. 1 HITRA PREHRANA

»Hitra hrana je v bistvu vsaka vrsta hrane, kigbkio na hitro pojeS — kjer koli in ob
katerem koli¢asu, in ne pomeni le ragtiih »burgerjev« ali ocvrtega kromgka. Problem,
ki se pojavlja pri hitri prehrani, je, da so podtopriprave pogosto manj zdravi (npr.

cvrenje), obenem je hranilno redka in energijskgaba.« [1, str. 6]

Hitra prehrana je sestavljena pretezno izigtenih zivil in vsebuje veliko kalorij ter malo
za telo potrebnih snovi.Ge jo re@imo s (surovim) sadjem, zelenjavo in napitki (pitna
voda, naravni sadni sokovi, mleko), se tema slabashitre hrane lahko ¢inkovito
izognemo, saj tako energijsko gostoto razmed, dodamo pa esencialne hranilne snovi.
Ce je hitra hrana pravilno vkigna v energijsko in hranilno uravnotezen celodnebnbk

in je ne jemo prepogosto, lahko popestri naSenédil« [1, str. 7]
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2.2. 2 KRUH

aar e

prebivalec naSih krajev pokrije s kruhom 20-25 %regdw po energiji. Tradicionalno ga
pripravljamo iz moke, soli, vode in kvasa. Vrstaitka se razlikujejo po moki (meSanici
moke), ki smo jo uporabili, in dodatkih k testu.

Glede na vrsto moke, iz katere pripravimo pekovghelke, jih delimo na pSetne (kupci
jih poznajo kot beli, polbeli irtrni kruh ali pekovsko pecivo) in rZzene, koruznejoaje,
je¢menove, prosene, sotie, ovsene in pekovsko pecivo. Razen rzenega jpresstali

kruh pripravljen z dodatkom pSé&ne moke.

Z osnovnimi sestavinami in raztiimi dodatki torej dobimo mnogo vrst kruha in peciw
razlicno energetsko vrednostjo ter z ramab vsebnostjo hranilnih snovi, vitaminov,

mineralov, balastnih snovi in tudi z razib prebavljivostjo.

Polnozrnati kruh je iz polnozrnate moke. V primerja belim kruhom vsebuje ve
hranljivin snovi (vitaminov, mineralov in balastngnovi), zato je tudi bolj nasiten. Te
snovi se v najugi kolicini nahajajo v zithem zrnu tik pod ovojnico. Mokaa tem nizjo
hranilno vrednost¢im vet ovojnice se med mletjem izlo Bela moka tipa 400 tako ne
vsebuje ni ovojnice, medtem ko sta moki tipa 850 in 1600 nmbglj polnovredni. Tudi
spodbujanje prebave je dje, kot pri uzivanju belega kruha. Polnozrnata mygkaato v

primerjavi z belo bolj zdrava.

Beli kruh — podobno kot kota in sladkarije — povzréa debelost. Vsebuje naniréiste
ogljikove hidrate, ki telo ob prekomernem uzivahjiro preplavijo z energijo. Od¢ea
energija se najprej v jetrih in miSicah pretvorigltkogen, ostanek pa se uskladi&
ma&evju. Kdor Zeli vzdrzevati normalno teZzo, mora atnejZivanje belega kruha in

kolacev iz bele moke, lahko pa jih uziva ob péari telesni dejavnosti.

Crni kruh je bil stoletja hrana siroma3nih. Bogatjelakninami, minerali, beljakovinami

in ima manjSo energetsko vrednost, a dajautek sitosti [10].

Nekat je bila peka kruha pravcati druzinski praznik.tBgj so pekli kruh izérne moke,
v¢asih so mu dodali otrobe in krompir, gruntarji patkiz bele moke, ki so ji po potrebi
dodajali suho sadje ali orehe. Danes vemo, danjekruh bolj zdrav in ni v trgovinah &i

cenejSi od belega [18].
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2. 3 BOLEZNI, POVEZANE S PREHRANO

Z vrsto hrane, ki jo uzivamo, in naSimi prehramib@nnavadami so povezane Stevilne
bolezni, kot so: debelost, slabokrvnost, sladkdmobezen, anoreksija, bulimija, bolezni

srca in ozilja ...
2.3. 1 DEBELOST

Debelost je kompleksna bolezen in je najbolj médibolezen moderne dobe. Vzroki
zanjo so:

- povetan vnos hrane,

- zmanjSanje telesne aktivnosti,

- genetski vzroki.

Debelost pomeniezmerno koliino tol&e na telesu. Debelost ni povsem istodexmerna
telesna teza: o debelosti navadno govorimo #elegosameznikova telesna teza presega

njegovo najvisjo sprejemljivo tezo (glede na vesikma 20 ali v& %) [6, str. 190].

Nadzor telesne teze temelji na nadzoru kal@igprav se tako kulturne kot znanstvene
definicije debelosti £asom spreminjajo, je sploSno sprejeto, da prekomtgiesna teza
poveuje verjetnost resnih bolezni. Pri debelih ljuddistaja velika verjetnost visokega
krvnega tlaka, mozganske kapi, koronarnénarbolezni, sladkorne bolezni, dodatna
telesna teza nepotrebno obremenjuje kolke, kolenakiepe v hrbtu [6, str. 190]. Za
zmanjSanje tega tveganja se pogosto prigromanijSanje telesne teze, ki sovpada z

razlicnimi dietami, v zelo kritinih primerih pa tudi z operativnimi posegi [22].

Clovek vse manj fizino dela in se tudi vse manj giblie. Powme Amertan, tudi
mladostnik, prebije pred televizorjem od 2 do 4 dinevno, kar pravzaprav skorajda velja
tudi za povprénega Slovenca. Paradoksno se ob zmanjSani tel&smnasti pove€a
apetit, nanj pa seveda vpliva tudi ponudba najfaegj§e hrane, s katero nas

»bombardirajo« vsi mediji in stimulirajo preobloZzepolice v trgovinah [17].

Pomembno vlogo pri nastanku debelosti ima dednastdar lahko na naso telesno tezo
vplivamo tudi sami, predvsem z daom zivljenja. »Najlazje uspema@ge se odpovemo
sedéemu ndinu Zivljenja (omejimocas pred televizorjem ali ¢ganalnikom, namesto

dvigala uporabimo stopnice, v Solo se peljemo dai ali gremo vsaj del poti pes, po
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opravkih gremo pes ipd.) in si omislimo Se kakSpar§ ki nam je v&in se ga lahko
lotimo postopoma.« [1, str. 17]

Danes primernost telesne teZe ocenjujiemo Zum@m razmerja med telesno maso in
kvadratom telesne viSine. Temu razmerjéerao indeks telesne mase (ITM), ki ga
izratunamo tako, da telesno maso v kg delimo s telessioov Nasa telesna teza je
primerna,ce indeks telesne mase znasa od 18,5 do 25. Vretl&dstelja za odrasle, pri
mlajSih mladoletnikih je lahko tudi nekoliko nizjgendar ne pod 17,5. Vrednosti pod 18,5
pomenijo, da imamo nizko telesno tezko. Vrednostdl iP5 pa pomenijo, da imamo
poveano telesno tezo. O debelosti govorimo pri vredhastleksa telesne mase nad 30,
ki so Ze neugodne za zdravje. Niso pa te vredtstd pravilo.Ce je na primer kdo od
fantov zelo migiast in ima mone kosti, lahko ima za svojo viSino po teh kriiérij

poveano telesno tezo [1].
2. 3. 2 MOTNJE HRANJENJA

»Motnje hranjenja so znamenjestvene prizadetosti ter nesprejemanja sebe. Okietogi,
zaradi motenj hranjenja, izraza svojestvene tezave s spremenjenim odnosom do hrane in
hranjenja. Navidezni problem s hrano v globini g&rirpljenje, ki je nastalo zaradi vrste
razlicnih razlogov. Hranjenje ali odklanjanje hrane postposkus osvoboditve béie in

neprepoznanih notranjitustev.« [5, str. 20]

Motnje hranjenja se pojavljajo v vseh okoljih imajo kulturnih meja. Ogrozeni so vsi, ne
glede na starost in spaleprav se motnje pogosteje pojavljajo pri mladostmicy mladih
Zenskah med 15. in 25. letom starosti. Zadnja setastarostna meja @wo niza. Med
anorekstnimi in bulimi¢cnimi osebami je le 10 % moskih. »Razlika v Steplizadetih
oseb zrcali razéina prtakovanja sociokulturnega okolja, vezana na spokKkvinaj bi bili

¢vrsti in ma:ni, zenske pa drobne, vitke, zenstvene.« [5, Bir. 2
2. 3. 2. 1 ANORESKSIJA

Anoreksija je medicinski izraz za izgubo apetitaotMa hranjenja, za katero so Zihai
izguba teze, uporno izogibanje hratezmerna aktivnost in obsedeno treniranje, izjemna
izbir¢nost pri hrani, okasne »poZrtije« in strah pred debelostjo, se inge@moreksija
nervoza. (Smith, 1992, str. 98) Ponavadi gre Zmst@ bolezen, ki je lahko posledica

custvenih moten;j ali pa lazjih v&mskih bolezni [5, str. 22].
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Za anoreksijo najwkrat obolijo najstnice in mlajSe odrasle ZenskeleBen se pojavi pri
eni od 100.000 zensk. PogostejSa je med mladimiekerkami, baletkami, plesalkami in

telovadkami. Pri moskih je ta motnja redka [6, 98].

Najbolj atiten znak je hujSanje (izjemna suhost). Prizadefulbijo eno tretjino ali celo ve
telesne teze. Z znizevanjem telesne teze bolnikigoejo utrujeni in oslabeli. Bolniki
Imajo o sebi napmo predstavo o svojem telesu in mislijo, da so debeli, kot v resnici
so. Da ima bolnik spet normalno tezo, je velikokpatreben zdravljenja v bolniSnici.
Zdravljenje po navadi temelji na strogo nadzirargodatnem hranjenju, zraven pa sodita

Se individualna psihoterapija ali druzinska terapg].

Poznamo dva tipa anoreksije [20]:

- restriktivni tip: hranjenje je mmo omejeno, prenajedanje in bruhanje sta redka;

- purgativni tip: poleg omejitve hrane je pogosto itymenajedanje, kateremu sledi
vedenje, ki prepkaije poveéanje telesne teZze (samopow®no bruhanje, zloraba

odvajal,éezmerna telovadba).
2. 3. 2.2 BULIMIJA

Bulimija je bolezen, za katero so Zilaa obdobja pretiranega prehranjevanja, po katerem
bolnik po navadi sam sprozi bruhanje. To pogosta da skrivaj, zato pogostost bolezni ni
tocno znana, vendar se dmeoma pojavlja pri dekletih in Zenskah med 15. ih Btom
starosti [6, str. 161].

Bulimija je pogosto,éeprav ne vedno, raglca bolezni anoreksija nervoza. Pri obeh
motnjah se prizadeta oseba bolestno boji debeldxi. mesecih ali letih @iega
prehranjevanja se lahko pri osebi z anoreksijo am\pojavi nenehna Zelja po hrani, tako
da z&ne pretirano jesti — vendar strah pred debelostjar®, zato sama sprozi bruhanje.
V¢asih poleg tega (ali namesto tega) jemlje tudikeelbdmerke odvajal, da Bimprej
izlocila zauzito hrano [6, str. 161].

Poznamo dva tipa bulimije:

- purgativni tip, pri katerem se bolnik zauZzite hrarmmeebi z bruhanjem ali jemanjem
odvajal;

- nepurgativni tip, ko bulindna oseba hrano omejuje ali pa med epizodami prezaje
pretirano telovadi; bruhanje in jemanje odvajal@taejena.
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NajpogostejSi simptom bulimije je nekontrolirancepajedanjegemur sledi vedenje, s
katerim skuSa bolnik prepi# porast telesne teze (jemanje odvajal, bruhanje Osnova
zdravljenja je psihoterapevtski pristop. Zelo porbem je, da je bolezen zgodaj
prepoznana in zdravljena. Prepoznavanje bulimijeefavno, ker jo bolnik skriva. Zelo
pomembno viogo pri zgodnjem odkrivanju bolezni imabozdravnik, saj ga morajo
bolniki obiskati zaradi zobnih baim.

3 PREHRANJEVALNE NAVADE

Prehranjevalne navade so vse tiste navade, ki sezpoe s prehrano, posredno pa tudi z
zdravjem. Oblikovati se 2aejo Ze v otroStvu. Nanje vplivajo [3]:

- druzina, ki nas pravzaprav vzgaja,

- SirSe okolje, v katerem prezivljamodueo casa;

- denar, ki ga imamo na razpolago za nakup Zivil;

- kultura in vera, kateri pripadamo;

- naSe razpolozenje in

* Znanje o prehrani.

»Med prehranjevalne navade ne sodi le obnaSanjgegii temve tudi poseganje po
doloceni vrsti hrane, ritem prehranjevanja tecinagpriprave hrane. Prehrambene navade

vplivajo na zdravje« [3, str. 37].

Loc¢imo dobre in slabe prehranjevalne navade.

Dobre prehranjevalne navade Slabe prehranjevalne nade

- uZivanje pestre hrane, - uzivanje enoline hrane,

- ustrezna kotiina hrane, - preve ali premalo hrane,

- uzivanje hrane sede, - hitro uzivanje hrane,

- uZivanje hrane v mirnem in spt@hem okolju, | - uzivanje hrane v hrupu,

- vsaj trije redni obroki na dan. - manj kot trije redni obroki na dan.

Tabela 4: Dobre in slabe prehrambene navadg, str. 34]

3. 1 PREHRANJEVALNE NAVADE V SLOVENUJI

Slovenci se ne prehranjujemo zdravo. Posledicajee¢iadi v&je obolevanje in umiranje
za civilizacijskimi boleznimi v primerjavi z nekabmi razvitimi zahodnimi drzavami. V
Sloveniji obstajajo razlike v prehrambene navadahregijah in spolu ter v razihih

socialnih, poklicnih in starostnih skupinah. DaSiovenci Ziveli bolj zdravo, bi morali

poleg veéje telesne aktivnosti povati delez zauZite zelenjave in sadja ter zmanjSati
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povpreni delez skupnih m&sb. S temi ukrepi bi se izboljSala tudi ostala ketéh
prehrane glede manjkajib vitaminov (vitamina C in folne kisline), mineoal (kalcija) ter
vlaknin [16].

3. 2 BIOLOSKI RITEM PREHRANJEVANJA

Ko naSe telo porabi hranilne snovi, postanendnilan Zejni. Opozarja nas, da potrebujemo
energijo. To je osnovni ritem. Eai smo lahko pogostokrat ali pa tudi ne. Posletigsa je
lahko prenizka ali previsoka telesna masa. Na spm@me ritma prehranjevanja lahko
vpliva tudi privzet nain ali vrsta hrane [3].

Da bi organizmu zagotovili enakomerno dovajanjergije in hrane, je pomembno, da
celotne hrane ne zauZzijemo naenkrat, tefmee jo uzivamo v wednevnih obrokih. NaSe
telo namré nenehno porablja energijo. To pomeni, da bi manalprestano jesti, da bi
telesnim celicam zagotavljali stalen dotok enerdya sré€o je narava razvila mehanizme,
ki nam zagotavljanje energije olajSajo. Imamo zetdki je nekakSna wéka za zalogo
hrane, iz katere se nekaj ur po obrokégsd spro&ajo hranilne snovi. Problem seveda

nastaneg¢e je Zelodec prazen. [1].

Zdravo je pojesti toliko vmesnih obrokov, da imamselej ravno prav poln zelodec.
Strokovnjaki priporéajo tri glavne obroke — zajtrk, kosilo inda¥jo, vmes pa dodamo Se
eno do dve malici. Tako pojemo &eananjSih dnevnih obrokov, kélno hrane pa
prilagodimo nasSi dnevni dejavnosti. »S tem ritmomanfenja sledimo bioloSkemu
izmenjavanju hranilnega (ko se najemo in smo isitijehranilnega (ko postanemo oziroma
smo l&ni) stanja presnove. To pomeni, da sledimo svojsutkom sitosti in lakote, ki se
menjavajo od tri do pet ur. Tolikdasa normalno traja prebava in presnova primerno

izbranega obroka [1].

Poznamo torej:

- glavne obroke: zajtrk, kosilo in verjo;

- vmesna obroka: dopoldanska in popoldanska maliz@dti ju moramoge je casovno
presledek med glavnima obrokoma daljSi od 6 ur);

- dopolnilne obroke — potrebujejo jih ljudje, ki metavnimi in vmesnimi obroki ne

morejo zauziti dovolj velike kaline hrane, zlasti majhni otroci, starejSi ljudjebminiki.
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3. 3CASOVNI PRESLEDKI MED OBROKI

Casovni presledki med obroki dékjo raven energije, ki jo dobimo iz hrane pri vsake
obroku. Ker ma&ba izgoreva najwectasa — v telesu se popolnoma predela v Sestih urah -
presledek med obroki ne sme biti daljSi od Sestiifo pomeni naslednj€e jeste zajtrk

ob sedmih zjutraj, morate poskrbeti, da kosila neté jedli Sele po eni uri popoldne,
vecerjo pa lahko zauzijete najpozneje ob sedmih¢enePri nértovanju svoje diete z
izgorevanjem boste morali d@nati tudi na energijo, ki jo bo zahtevala vaSartoaana

telesna vadba [7].

Slika 6: Casovni presledki med obroki[3, str. 33]

4 POMEN ZAJTRKA ZA ZDRAVJE

Dobro p@utje in zagon svojega organizma dosezemo s primezajtrkom, saj je zjutraj

raven krvnega sladkorja na zelo nizki ravni, kas dala zaspane [19].

Jutra so najpomembnejSi del dneva, ko si lahko tw&guo energijo. Ko zjutraj
zajtrkujemo, se zviSa raven glukoze v krvi, kar digm vpliva na delovanje vseh telesnih
celic, posebno moZganskifie Zelimo, da bodo nasi mozgani v vrhunski formi,raneo
zajtrkovati. Po podatkih raziskav zajtrk vpliva maocese formiranja spomina in

ponovnega priklica informacij v spomin.

NajboljSi je uravnotezen zajtrk, sestavljen izjiaglvih hidratov, ki jih vsebujejo sokovi,
sadje, zitarice in polnozrnati kruh, in beljakowosbogatih zivil, kot so sir, skuta,

nemastni jogurt in sojini izdelki.
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5 POMEN GIBANJA ZA ZDRAVJE

Za zdravje se poleg zdrave prehrane, neuzivanjak&gbalkohola in ilegalnih drog,
obvladovanja stresa, zdrave spolnosti in skrbi amast priporéa tudi dnevna telesna
dejavnost oziroma gibanje. »Premalo se zavedam¢e daSe telo ustvarjeno za gibanje,
mi pa povsod veliko sedimo (v Soli, doma pred teleyem, pri domah nalogah, za
racunalnikom ipd.). Od tega, koliko smo telesno dejaya odvisen razvoj celotnega
telesa, predvsem pa kosti in miSic.« [1, str. 14]

Pomanjkanje gibanja je pogost vzrok za smrt, bolezdruge prizadetosti. Priblizno dva
milijona smrti letho v svetu pripisujemo ravno tenfRaziskave Svetovne zdravstvene
organizacije o dejavnikih tveganja kazejo, da jdeSenatin zivljenja eden od desetih
glavnih vzrokov za smrt in prizadetosti na svetaziRkave v Sloveniji so pokazale, da se

pomemben delez odraslih in mladih premalo gibljakmarja s Sportom [15].

Redno gibanje in ukvarjanje s Sportom prinaSa mikogisti, saj [15]:

- zmanjSuje tveganje za prezgodnjo smrt;

- zmanjSuje tveganje za ¢sie bolezni, raka debelegé&revesa, sladkorno bolezen,
osteoporozo, visok krvni tlak;

- ZmanjSuje tveganje za razvoj béitev spodnjem predelu hrbta;

- spodbuja duSevno blaginjo, zmanjSuje streguté strahu, depresije in osamljenosti;

- pomaga prepgevati ali nadzirati tvegano vedenje, kot je na prmiporaba tobaka,
alkohola in preostalih snovi, nezdrava prehranaadilje pri otrocih in mladostnikih;

- pomaga nadzirati telesno tezo in zmanjSevati tyegeadebelost;

- pomaga zgraditi in ohraniti zdrave kosti, miSiceskiepe ter pow&a energijo ljudem s
kroni¢nimi boleznimi;

- lludem lahko pomaga shajati z bé&leami, kot na primer z bod&ami v hrbtu ali v

kolenih.

Gibanje in Sport bi morali vsi vKlfiiti v nas vsakdanjik¢etudi nam primanjkujéasa. Za
izboljSanje in ohranitev zdravja strokovnjaki pripgajo vsaj 30 minut gibanja zmerne

intenzivnosti na dan [15].
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I EKSPERIMENTALNI DEL

6 NAMEN RAZISKAVE

Z empiricno raziskavo sva zelel ugotoviti:

- katere obroke hrane uzivajo nasenci;

- kako pogosto uzivajo sadje, zelenjavo, ribe inlshaije;
- ali je med denci naSe Sole kakSen vegetarijanec;

- v koliki meri uenci skrbijo za zdravo prehrano;

- kaksno telesno samopodobo imajo;

- koliko poznajo anoreksijo in bulimijo.
Pri tem so naju zanimale razlike glede na spotarost.

7 HIPOTEZE

Postavili sva Stevilne hipoteze, ki sva jih zangadiglednosti razdelili na ¢esklopov.

SKLOP 1: HIPOTEZE, VEZANE NA DNEVNE OBROKE HRANE
Predvidevava, da:

- manj kot polovica &encev uziva zajtrk (hipoteza A);

- vsi anketirani vsak dan zauzijejo kosilo (hipot&a

- vecerja ve kot polovica anketiranih oseb (hipoteza C);

- ima vsak dan «ekot polovica @dencev dopoldansko malico (hipoteza D);

- vsak dan zauzije popoldansko malico manj kot paanketiranih (hipoteza E);

- vmesne sladke griZljaje uzivajo vsi anketirani ¢tgza F).

SKLOP 2: HIPOTEZE, VEZANE NA UZIVANJE SLADKARIJ, SA DJA,

ZELENJAVE, RIB, MESA, KRUHA IN HITRE PREHRANE

Predvidevava, da:

- ima ve& kot polovica anketiranih oseb sadje na jedilniket kot trikrat na teder
(hipoteza G);

- u¢enci zelenjave ne marajo — zelenjav@ ket trikrat na teden uziva manj kot polovi
uc¢encev (hipoteza H);

- le nekaj @¢encev uziva ribe vsak teden (hipoteza l);

- med anketiranimi ni vegetarijancev (hipoteza J);

O
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- vec kot polovica @encev uziva sladkarije ¥&ot trikrat na teden (hipoteza K);
- imajo wenci najraje beli kruh (hipoteza L);

- bi hitro prehrano uzivalidenci vekrat tedensko (hipoteza M).

SKLOP 3: HIPOTEZE, VEZANE NA TELESNO SAMOPODOBO
Predvidevava, da s@enci do svoje postave zelo kéiti (hipoteza N).

SKLOP 4: HIPOTEZE, VEZANE NA POZNAVANJE ANOREKSIJE IN
BULIMIJE
Predvidevava, da je poznavanje bolezni, povezapielsrano, slabo (hipoteza O).

8 METODOLOGIJA

V raziskavi sva uporabili metodo anketiranja.

8.1 RAZISKOVALNI VZOREC

Anketni vprasalnik so izpolnjevali¢enci dol@enih razredov OS Gustava Siliha Laporje.

VpraSalnik je izpolnilo 98 oseb.

Graf 1: Vzorec anketiranih oseb — glede na spol

041, 42 %

W 57; 58 %

O moski spol

@ Zenski spol

Med anketiranimi osebami je nekolikodveseb zenskega spola (58 %).
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Tabela 5: Vzorec anketiranih oseb — glede na starbs

Starost f f %

9 let 22| 22,4
10 let 9 | 9,2

11 let 15| 15,3
12 let 18| 18,4
13 let 18| 18,4
14 let 16| 16,3
Skupaj 98 | 100,0

Najvet anketiranih je starih 9 let, najmanj 10 let, cststlarosti so zastopane v dokaj enaki

meri.

Za vzorec lahko f&va, da je tako po spolu kot po starosti dokaj noészen.

8. 2 POSTOPKI ZBIRANJA PODATKOV

Za zbiranje podatkov sva uporabili anketni vpra&aldnketiranje sva izvedli na OS
Gustava Siliha Laporje v mesecu januarju leta 2@98jcer med &enci od 4. razreda do
9. razreda devetletne osnovne Sole.

8. 3 OBDELAVA PODATKOV

Podatke sva obdelali s statisiim programom SPSS.

9 REZULTATI

SKLOP 1

Tabela 6: Koliko obrokov dnevno wenci menijo, da je dobro imeti, glede na starost?

Starost | 9 let 10 let 11 let 12 let 13 let 14 let Skupaj
Stevilo obrokov: [f [fop |f f% | f f% | f f% | f f% | f f% | f f %
1 1 145|100 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1.p
3 7 | 31,8|2 |222]7 46,7] 2 11,1 2 11,1 2 12,5122 | 22,4
4 7 |31,80 |0 6 40,00 5 27,8| 4 22,2| 2 13,5124 | 24,5
5 4 | 18,217 |77,8|2 13,4| 11 | 61,112 | 66,7] 11 | 68,8] 47 | 48,0
6 3 |1136/0 |0 0 0 0 0 0 0 1 6,3 4 4,]
Skupaj 22110019 | 100] 15| 10 18100)18 | 100| 16| 100 98 100

Vecina wencev meni (48 %), da je dobro imeti pet obrokogwto, Stirje denci pa celo,
da je potrebnih Sest dnevnih obrokov. Nekoliko martpksnih (24,5 %), ki menijo, da so
dovolj Stirje oziroma trije (22,4 %) obroki dnevriexi odgovorih izstopadenec star devet
let, ki meni, da je en obrok dnevno dovolj. Menigk vpraSanja tac¢enec ni dobro

razumel.
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Tabela 7: Kako pogosto denci zajtrkujejo glede na spol?

Spol Mo3ki Zenski Skupaj
Odgovori f f % f f % f f %
Vsak dan 30 73,2 25 43,9 55 56|1
3-4 x tedensko 1 2,4 9 158 1( 10{2
Do 2 x tedensko 3 7,3 11 19,8 14 143
Nikoli 7 17,1 12 21,1 19 19,4
Skupaj 41 100 57 100 98 104

3C

Vsak dan zajtrkuje veliko w¥eoseb moskega spola (73,2 %) v primerjavi z osebami

zenskega spola (43,9 %). Do 2-krat tedensko ablnike zajtrkuje vé oseb zenskega

spola (40,4 %) v primerjavi z moSkimi osebami (2%}

Tabela 8: Kako pogosto éenci zajtrkujejo glede na starost?

Starost| 9 let 10 let 11 let 12 let 13 let 14 let Skupaj
Odgovori f fo% | f fo% | f f% | f f% | f f% | f fo% | f f %
Vsak dan 16 | 72,7 | 4 44,4110 66,7 ] 10 55,6 1 10 556 | 5 31,3]| 55 56,1
3-4 x 3 1361 11112 13,3| 2 1112 11,110 0 10 10,2
tedensko
Do 2 x 1 45 |2 22212 133 2 11112 11115 315|114 | 143
tedensko
Nikoli 2 91 |2 22211 6,7 |4 22214 22216 73,51 19 19,4
Skupaj 22 100] 9 100 15 100 18 10 1§ 100 16 100 9800

Iz tabele je razvidno, da zajtrkuje manj (68,8 rjr&jstletnikov kot devetletnikov (13,6

%). S starostjo se Stevilo tistih, ki zajtrkujefoanjsa.

Tabela 9: Ali u¢enci uzivajo dopoldansko malico glede na starost?

Starost] 9 let 10 let 11 let 12 let 13 let 14 let Skupaj
Odgovori f f% |f |f% |f fo% | f fo% | f fo% | f fo% | f f %
Da 9 | 4091 |11,1)11 | 73,3113 | 72,2]16 | 88,9 15 | 93,8| 65 | 66,3
Ne 13| 59,98 |8894 |26,7]5 |27,8]2 11,111 | 6,3 | 33| 33,7
Skupaj 22 | 100] 9 | 100] 15/ 100 18100]18 | 100] 16| 100 98 10

Dopoldansko malico uziva vestarejSih gencev (dvanajstletnikov 72,2 %, trinajstletnikov

88,8 % in Stirinajstletnikov 93,8 %) v primerjavinaajSimi (40,9 % devetletnikov in 11,1

% desetletnikov).

Tabela 10: Ali uéenci uzivajo kosilo glede na starost?

Starost | 9 let 10 let 11 let 12 let 13 let 14 let Skupaj
Odgovori f f% | f f% | f f% | f f% | f f% | f f% | f f %
Da 21 | 9597 77,8] 15 | 100] 18 | 100] 18 | 100[ 16 | 100f 95 | 96,9
Ne 1 451 2 22,20 0 0 0 0 0 0 0 3 3,1
Skupaj 22 | 100] 9 100 15| 10p18 |100| 18 | 10016 | 100] 98 | 100

Kosilo imajo skorajda vsidenci (96,9 %).
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Tabela 11: Ali uéenci uzivajo popoldansko malico glede na starost?

31

Starost| 9 let 10 let 11 let 12 let 13 let 14 let Skupaj
Odgovori f fo% | f f% | f f% | f f% | f f% | f f% | f f %
Da 5 22,711 | 11,12 13,3] 8 44.4| 4 22,2| 5 31,3] 25 | 25,5
Ne 17| 77,38 |88,9]13 | 86,7110 | 55,6] 14 | 77,8] 11 | 68,8] 73 | 74,5
Skupaj 22 | 1001 9 | 100] 15 100 18100 |18 | 100| 16| 100, 98] 10(
Samo 25,5 % tencev uziva tudi popoldansko malico.

Tabela 12: Ali ué¢enci uzivajo veerjo glede na starost?

Starost] 9 let 10 let 11 let 12 let 13 let 14 let Skupaj
Odgovori f f% | f f% | f fo% | f fo% | f fo% | f fo% | f f %
Da 16 | 72,42 | 22,2112 | 80,0115 | 83,3] 16 | 88,9] 11 | 68,8/ 72 | 73,5
Ne 6 27,37 | 77,8|3 20,0] 3 16,7| 2 11,115 31,3126 | 26,5
Skupaj 22 | 1001 9 | 100f 15 100 18100 |18 | 100| 16| 100] 98 10(

73,5 % wencev veéerja. Med njimi izstopajo desetletniki, saj jihcego uziva le 22,2 %

vprasanih.

Tabela 13: Ali uéenci¢ez dan uzivajo vmesne sladke grizljaje glede na stest?

Starost] 9 let 10 let 11 let 12 let 13 let 14 let Skupaj
Odgovori f f% |f |f% |f fo% | f fo% | f fo% | f fo% | f f %
Da 6 | 27,31 | 11,114 |26,7]9 |500]15 | 83,39 |56,3]44 | 44,9
Ne 16 | 72,48 |88,911 | 73,3]9 |50,0]3 |16,7]7 |43,8]54 | 551
Skupaj 22 | 1001 9 | 100 15/ 100 18 1d0 18 1p0 16 300 |90

Med starejSimi anketiranimi osebami jecviestih, ki tekom dneva uzivajo tudi vmesne

sladke grizljaje (83,3 % trinajstletnikov in 56,3%4rinajstletnikov). Pri mlajSihdencih je

vec tistih, ki vmesnih sladkih grizljajev ne uzivajo.

SKLOP 2

Tabela 14: Kako pogosto denci uzivajo sadje glede na spol?

Spol | Moski Zenski Skupaj
Odgovori f f% |f f% |f f %
Vsak dan 23 56,1 36 63,2 59 60
3-4 x tedensko 11 26,8 15 2613 26 24
Do 2 x tedensko 3 7,3 4 7,0 7 7,1
Manj kot 2 x 3 7,3 2 3,5 5 51
tedensko
Nikoli 1 2,4 0 0 1 1.0
Skupaj 41 100 | 57 100 98 100

Ve¢ kot polovica dencev uziva sadje vsak dan (60,2 %); ket 3-krat tedensko pa kar

76,7 % vpraSanih. Nekoliko ¥eoseb zenskega spola (89,5 %) uziva sadje pogosteje

primerjavi z osebami moSkega spola (82,9 %).
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Tabela 15: Kako pogosto denci uzivajo sadje glede na starost?

32

Starost | 9 let 10 let 11 let 12 let 13 let 14 let
Odgovori f [f% |f fo% | f fo% | f fo% | f fo% | f f%
Vsak dan 16 72,7|5 | 55,6/ 8 53,319 50,0| 13 | 72,2| 8 50,0
3-4 xtedensk¢2 [ 9,1 ] 3 33,35 33,3]5 27,8| 4 22,2\ 7 43,8
Do 2 x 2 1911|1 11,1 1 6,7 | 3 16,10 0 0 0
tedensko
Manjkot2x |2 [91 |0 | O 1 6,7| 1 6,771 O 0 0 0
na teden
Nikoli 0O |0 0 |0 0 0 0 0 0 0 1 6,3
Skupaj 2211001 9 100 15| 10q 18 10p 18 100 16 1pO

Devetletniki in trinajstletniki sadje najpogostejéivajo (72,7 % oziroma 72,2 %).

Tabela 16: Kako pogosto genci uzivajo zelenjavo glede na spol?

Spol Moski Zenski Skupaj
Odgovori f fo% |f fo% |f f %
Vsak dan 14 34,1 17 29,8 31 31)6
3-4 x tedensko 12 29,3 26 456 38 34,8
Do 2 x tedensko 4 9,8 6 10,5 10 10j|2
Manj kot 2 x tedensko| 4 9,8 6 10,p 10 1042
Nikoli 7 17,1 | 2 3,5 9 9,2
Skupaj 41 100 | 57 100 | 98 100

70,4 % vpraSanih uziva zelenjavo pogosteje kot a@-kedensko. Nekoliko pogosteje

uzivajo zelenjavo osebe zenskega spola (74,14 pimerjavi z moskim spolom (63,4 %).

Tabela 17: Kako pogosto genci uzivajo zelenjavo glede na starost?

Starost 9 let 10 let 11 let 12 let 1&t| 14 let
Odgovori f [f% |[f f% | f fo% | f fo% | f fo% | f f %
Vsak dan 5| 22,13 | 33,3|2 13,319 50,0| 9 50,0| 3 18,8
3-4 x tedensko| 5| 222 | 22,2]9 60,0] 7 38.9|7 38,9| 8 50,0
Do 2 xtedensk¢ 6 | 27,3| 2 | 22,2|1 6,710 0 0 0 1 6,3
Manjkot2xng2 {9210 | O 2 13,32 11,1 2 11,1) 2 12,5
teden
Nikoli 4 118,22 |222|1 6,710 0 0 0 2 12,
Skupaj 2211001 9 | 100 15| 104 18 10p18 | 100| 16| 100

S starostjo narda uzivanje zelenjave. 3—4-krat tedensko ali pogestZiva zelenjavo
samo 44,14 % devetletnikov, 55,5 % desetletniko¥,3 7% enajstletnikov, 88,9 %

dvanajstletnikov in trinajstletnikov ter 68,8 %rtajstletnikov.
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Tabela 18: Kako pogosto denci uzivajo ribe glede na spol?

Spol | Moski Zenski Skupaj
Odgovori f f% |f f% |f f %
Ve¢ kot5 x namese¢ 6 14,6 4 7,0 10 10}2
3-5 x nha mesec 3 7,3 7 128 10 10}2
1-3 X na mesec 26 63,4 38 66)/ 64 64,3
Nikoli 6 146 | 8 140| 14 14,3
Skupaj 41 100 57 100 98 100

Ribe so na jedilniku v@ne anketiranih oseb (65,3 %) 1-3-krat na mesed MeSkim in

Zenskim spolom glede uzivanja rib ni razlik.

Tabela 19: Kako pogosto genci uzivajo ribe glede na starost?

Starost] 9 let 10 let 11 let 12 let 13 let 14 let
Odgovori f fo% |f fo% | f fo% | f fo% | f fo% | f f %
Vec kot 5 x nal 4 18,211 11,114 26,7]1 0 0 1 561 0 0
mesec
3-5xna 0 0 0O |0 1 6,7 2 11,14 22,2| 3 18,8
mesec
1-3x na 14 | 63,6] 4 44,417 46,7116 | 88,9111 | 61,1112 | 75,0
mesec
Nikoli 4 18,214 | 44,4| 3 20,01 0 0 2 11,1 1 6,3
Skupaj 22 | 100] 9 1000 15/ 100 18 140 18 1p0 16 100

Iz tabele je razvidno, da mlajStenci uzivajo ribe pogosteje v primerjavi s stargj3i

ceprav je med mlajSimidenci tudi ve tistih, ki nima rib nikoli na jedilniku.

Tabela 20: Kako pogosto denci uzivajo sladkarije glede na spol?

Spol | Moski Zenski Skupaj
Odgovori f fo% |f f% | f f %
Vsak dan 8 19,%19 | 33,3| 27 | 27,6
3-4 x tedensko 13| 31j710 | 17,5123 | 23,5
Do 2 x tedensko 14 34J114 | 24,6] 28 | 28,6
Manj kot 2 x tedensko| 5 12]213 | 22,8| 18 | 18,4
Nikoli 1 24 11 18| 2 2,0
Skupaj 41| 100] 57/ 100 98 14O

Osebe Zenskega spola so tiste, ki v velikgiveeri (33,3 %) uzivajo sladkarije vsak dan v

primerjavi z moskimi osebami (19,5 %).
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Tabela 21: Kako pogosto genci uzivajo sladkarije glede na starost?

Staros{ 9 let 10 let 11 let 12 let 13 let 14 let
Odgovori f |f% |f f% | f fo% | f fo% | f fo% | f f %
Vsak dan 3] 13,62 |222|1 6,7 | 2 11,11 9 50,0 10 | 62,5
3-4 xtedensko | 2| 9,1 2| 227 46,7| 4 22,215 27,8] 3 18,8
Do 2 x tedensko] 9| 40J)3 | 33,3| 4 26,7| 8 44.4| 3 16,7] 1 6,3
Manj kot 2 x ng 8 | 36,41 | 11,1|3 20,0| 4 22,2]1 56 | 1 6,3
teden
Nikoli 0O |0 1 | 11,30 0 0 0 0 0 1 6,3
Skupaj 2211009 | 100|f 15/ 109 18 10p 18 1G0 16 1pPO

3-4-krat na teden ali pogosteje sladkarije uziva &3 % Stirinajstletnikov, 77,8 %
trinagjstletnikov in samo 44,4 % desetletnikov t8r72% devetletnikov. S starostjo Stevilo

tistih, ki uzivajo sladkarije, naré&a.

Graf 2: KakSen kruh imajo uéenci najraje?

32,70%

Odstotek vprasanih

10,20%

Vrsta kruha

Obel kruh Bérni kruh O polnozrnati kruh Ovseeno

Ucenci imajo najraje beli kruh 48 %; 32,7 % @encem je vseeno, kakSen kruh uzivajo; le

9,20 % oziroma 10,20 %&ancev ima raje bolj zdra¥rni oziroma polnozrnati kruh.

Graf 3: Koliko u €encev je vegetarijancev?

3; 3%

95; 97%

O Sem vegetarijanec/ka.
B Nisem vegetarijanec/ka.

Kot sva predvidevali, v@na wencev uziva vso vrsto hrane, trijgemci pa so taksni, ki ne

uzivajo mesa.
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Tabela 22: Kaksno je stalige u¢encev o hitri prehrani glede na spol?

Spol | Moski Zenski Skupaj
Odgovori f f% |f f% | f f %
Jedel bi jo vsak dan. 3 7,3 3 5B 6 6|1
Jedel bi jo vékrat tedensko. 19| 4617 | 29,8/36 | 36,7
Izogibam se je¢eprav joimamrad.| 16| 39J033 | 57,949 | 50,0
Ne maram je. 3 73] 4 79 7 7,1
Skupaj 41 | 100| 57 | 100, 98| 100

Polovica @encev se hitri hrani izogibdeprav jo ima rada. Osebe moSkega spola (46,3 %)

bi hitro hrano uzivale wkrat tedensko kot osebe zenskega spola (29,8 %)z&fesk kot

moskih se je izogiba.

Tabela 23: Kaksno je stalige u¢encev o hitri prehrani glede na starost?

Starost 9 let 10 let 11 let 12 let 13 let 14 let
Odgovori f fo% | f f% | f fo% | f f% | f f% | f f %
Jedel bi jo vsak dan] 3 13,6|0 0 1 6,71 0 0 1 56| 1 6,3
Jedel bi jo vekrat| 9 40,91 5 55,6| 4 26,7 2 11,11 12 66,7| 4 25,0
tedensko.
lzogibam se je| 9 40,9] 4 44419 60,0| 15 83,3] 5 27817 43,8
ceprav jo imam rad.

Ne maram je. 1 45 | 0 0 1 6,7] 1 56| O 0 4 25,0
Skupaj 22 100| 9 100| 15 10q 18 10p 18 100 16 100

Enajst-, dvanajst- in Stirinajstletniki se hitristirprehrane izogibaj@eprav jo imajo radi.

Veckrat tedensko ali vsak dan bi se s takSno vrstbrare prehranjevalo kar 72,3 %

tringjstletnikov in 54,5 % devetletnikov. Razlikeethrazredi so torej velike.

SKLOP 3

Tabela 24: KakSno mnenje imajo @enci o sebi glede na spol?

Spol
Odgovori

MosKi

Zenski

Sku

aj

f

f %

f

f %

f

f %

Sem predebel/-a.

3

7,3

2

1

34

84

24,4

Sem presuh/-a.

7

17

r

3,5

9

9,2

Moja postava je dobrg

.

31

75,6

33

57,9

64

65,3

Skupaj

41

100

57

100

98

10

D

Pricakovano veé oseb Zenskega spola meni, da je predebelih (36;8 Wprimerjavi z

moskim spolom: 7,3 %). Nekoliko ¥@seb moskega spola pa meni, da so presuhi. S svojo

postavo je zadovoljnih ¥eoseb mosSkega spola v primerjavi z Zenskim spolom.



Lucija Leskovar, Ana Sela: Bolje $kerat po malo, kot enkrat na ful (raziskovalna nalog

Tabela 25: KakSno mnenje imajo @enci o sebi glede na starost?

3€

Starost| 9 let 10 let 11 let 12 let 13 let 14 let
Odgovori f f% |f f% |f f% |f f% | f f% | f f %
Sem predebel/-a} 5| 22y 13 1112 1 6 [7 3B9 |5 3A/8 | 313
Sem presuh/-a. 1 4,5 1 113 2 13,3 1 5|6 3 16,7 | 1,3
Moja postava jg 16 | 72,7 7 | 77,8] 11 73,3 10 556 10 546 {10 ©6R5
dobra.

Ni odgovora. 0] 0 0| O 1| 6,71 0] O O O 0
Skupaj 22| 100 9| 100f 15 10 18 100 18 100 |16 o0
65,3 % @encev je s svojo postavo zadovoljnih, med njimvgeé mlajSih &encev. Kar
38,9 % dvanajstletnikov, 27,8 % trinajstletnikov3a,3 % Stirinajstletnikov meni, da je
predebelih.
SKLOP 4
Tabela 26: Poznavanje bulimije glede na starost .

Stevilo posameznih odgovorov
Odgovori Starost| 9let | 10let| 11let| 12let 13let 14 let
O tej bolezni vem vse. 1 1 4
O tej bolezni ne vem &esar. 21 6 8 3 1
Bolniki se prevea najejo in potem vso hrano na 10 8 12
silo izbruhajo.
Prenajedanje s hrano. 3
Ljudje s to boleznijo odvkajo hrano in izgubljajo 1
tezo.
To so suhi ljudje, ki mislijo, da so debeli. 2
Bulimija pomeni, da si zelo suh. 1 1 1
To pomeni, da si predebel. 2
Ni odgovora. 1 4

Bulimija je opisana v poglavju 2. 3. 2. 2. Praviinedelno pravilne trditve so potemnjene.

Veliko anketiranih o tej bolezni ne ve¢esar. Pri neznanju prevladujejo mlajgenci — s

starostjo torej poznavanje bolezni n&eas
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Tabela 27: Poznavanje anoreksije glede na starost.

Stevilo posameznih odgovorov
Odgovori Starost| 9let | 10let| 11let| 12let 13let 141le
O tej bolezni ne vem &esar. 21 8 8 3 1 7
Sem ze slisal. 2 1 1 6
Ta bolezen pomeni, da si predesuh. 1
Vem, da jo lahko dobis med 16. in 24. leto. 1
Da hoées biti suh. 4
Na silo bruhas. 3
To je bolezen, ko se preveajes, vse izbruhas in 1
to postane navada.
Odklanjanje hrane. Skoraj ni¢ ne jeS. Se 6 5
izogibas hrani in hujSas.
To se dogaja manekenkam, ki so zelo suhe. 1
Anoreksija je bolezen, pri kateri ljudje hujSajo 1
in ne jedo nk ter mislijo, da so debeli.
Bolezen, pri kateri stradas. 3 4
To je bolezen, ko misliS, da si debel, ampak si 1
suh.
Bolezen, pri kateri hujsas,¢eprav si ze suh, 2
potem pa s hujSanjem ne mores prenehati.

Anoreksija je opisana v poglavju 2. 3. 2. 1. Prailin delno pravilne trditve so

potemnjene. Po prakovanjih s starostjo naksspoznavanje bolezni.

10 RAZPRAVA

SKLOP 1: HIPOTEZE, VEZANE NA DNEVNE OBROKE HRANE

Raziskava je pokazala, da je odstotek tistih, kinijpeda je dobro imeti 3, 4 ali 5 dnevnih
obrokov, kar 94,9 % vpra3anih. Stirje so celo mageda je dobro imeti 6 obrokov dnevno.
Zdrav n&in prehrane, kot smo zasledili v literaturi [1]ebslje tri do pet obrokov dnevno.
To pravilo torej pozna skorajdadiea nasih gencev. Ali se tienci prehranjujejo v skladu

s tem pravilom? Raziskava je pokazala naslednjiobels uZivanja posameznih obrokov:

Glavni obroki: Dopolnilni obroki:

zajtrk: 56,1 % (tabeli 7, 8) | dopoldanska malica: 66, 3% (tabela 9 )
kosilo: 96,9 % (tabela 10) popoldanska malica: 25,5 % (tabela 11)
vecerja: 73,5 % (tabela 12) | sladki vmesni grizljaji: 44,9 % (tabela 13)

Hipoteza A: Predvidevava, da manj kot polovic&ncev uziva zajtrk.

Hipotezo A zavrneva, saj zajtrk uziva nekag et polovica dencev. Ta odstotek je Se
vedno premajhen, saj naSe telo potrebuje energigdvsem zjutraj. »Ko zjutraj
zajtrkujemo, se zviSa raven glukoze v krvi, kar digm vpliva na delovanje vseh telesnih
celic, posebno mozganskih.« [1, str. 12] Tore] pwa naSih gencev do dopoldanske
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malice ne zauzije tesar. Glede na teorijo tako skoraj poloviéancev nima energije za
Solsko delo.

Razlike pri uzivanju zajtrka so vidne tudi med fantdekleti. Préakovali sva, da bo zajtrk
uzivalo v& oseb Zenskega spola, vendar je raziskava pokemala nasprotno. Morda so
taksni rezultati posledica tega, da zelijo biti lé&k bolj urejena in za urejanje porabijo ves

jutranji ¢as.

MlajSi kot so w@enci, ve& jih zajtrkuje. Morda na to vpliva vedno de zavedanje o

pomembnosti zajtrka.

Hipoteza B: Predvidevava, da vsi anketirani vsak dan zauzkegilo.
Hipotezo B potrdiva, saj imajo skorajda vsienci naSe Sole kosilo. Kosilo v Sloveniji
vendarle predstavlja glavni obrok hrane. Tukaj agekvpliv kulture na prehranjevalne

navade ljudi.

Hipoteza C: Predvidevava, da ¥erja v& kot polovica anketiranih oseb.
Hipotezo C potrdiva. ekot polovica dencev véerja, kar je dobro, saj spada ob zajtrku
in kosilu ve&erja med glavne dnevne obroke. Seveda pa je ponwndan véerja ni

preobilna in da se ne &erja prepozno.

Hipoteza D: Predvidevava, da ima vsak danc¢vkot polovica dencev dopoldansko
malico.

Hipotezo D potrdiva. Ker je dopoldanska malica org@ana v Soli, sva predvidevali, da
ima dopoldansko malico tudi ob koncu tednaina wwencev. Organizem se naramgavadi
na dol@en ritem prehranjevanj&e se navadimo obedovati ob d#oeméasu, se nam

takrat, ko tatas zamudimo, prikrade dltek lakote. In res je tako.

Hipoteza E: Predvidevava, da vsak dan zauzije popoldanskocmafianj kot polovica
anketiranih.

Hipotezo E potrdiva. Popoldanska malica v Soli mjamizirana, zato sva predvidevali, da
ima popoldansko malico mangencev kot dopoldansko. Popoldansko malico tesni

uziva le 25,5 % anketiranih.

Hipoteza F: Predvidevava, da vmesne sladke grizljaje uzivajamketirani.
Hipotezo F ovrZzeva. Vmesne sladke grizljaje imad4#9 % anketiranihgesar nisva
pricakovali. Menili sva namke da je véina wencev zelo sladkosnedih in se ne more

ubraniti dobrotamCokoladi se je namtg vsaj nama, zelo tezko upreti.
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SKLOP 2: HIPOTEZE, VEZANE NA UZIVANJE SLADKARIJ, SA DJA,
ZELENJAVE, RIB, MESA, KRUHA IN HITRE PREHRANE

Hipoteza G: Predvidevava, da ima ¥&ot polovica anketiranih oseb sadje na jedilniku
vec kot trikrat na teden.

Hipoteza G je potrjena. Kar 86,7 % anketiranih iszaje na jedilniku e kot trikrat
tedensko (tabeli 18, 19). Osebe zenskega spolajozadje nekoliko pogosteje kot osebe
moSkega spola. TakSne rezultate svéagiovali, saj je sploSno znano, da sadje ne redi,

dekleta pa Zelijo imeti lepo postavo.

Hipoteza H: Predvidevava, dacenci zelenjave ne marajo — zelenjav@ ket trikrat na
teden uziva manj kot polovicgencev.

Hipotezo H ovrzeva, saj zelenjavocviot trikrat tedensko uziva kar 70,4 % anketiranih
(tabeli 16, 17). Tudi zelenjavo uzivajo dekleta psigje kot fanti, vzroki za to pa so po

najinem mnenju enaki kot pri uzivanju sadja.

Uzivanje zelenjave s starostjo nat@sSMorda je razlog v tem, da bolj ko odraso, bolj

vemo, kako pomembna je zelenjava za naSe zdrada jo je torej zdravo uzivati.

Hipoteza I: Predvidevava, da le nekajencev uziva ribe vsak teden.

Raziskava je pokazala, dadima wencev uziva ribe do 3-krat meése, zato hipotezo |
potrdiva. Strokovnjaki trdijo, da je potrebno uzivabe vsaj enkrat tedensko, saj se v ribah
nahajajo zelo hranilne snovi. Morda je za redkwvarije rib treba iskati vzroke v tem, da v
Slovenski Bistrici nimamo ribarnice. Sveze ribekatkupimo samo obetrtkih in sobotah

v dolacenemcasu, sicer pa lahko kupimo le zamrznjene. Verjgiwozrok tudi to, da

nekateri denci nimajo radi rib ali drugih morskih sadezev.

MlajSi ucenci uzivajo ribe pogosteje kot starejSi. Mordatmapliva vedno vé oglasov v
medijih.

Hipoteza J: Predvidevava, da med anketiranimi ni vegetarijance

Raziskava je pokazala, da 3 anketiratenci ne uzivajo mesa — so vegetarijanci. Kljub

temu, da se Stevilo vegetarijancev v Sloveniji @S sva menili, da so le-ti na podezelju

redki, kar je raziskava tudi potrdila.



Lucija Leskovar, Ana Sela: Bolje &kerat po malo, kot enkrat na ful (raziskovalna nalog 4C

Hipoteza K: Predvidevava, da ¥eot polovica dencev uziva sladkarije wekot trikrat na
teden.

51,1 % anketiranih (tabeli 20, 21) uziva sladkavigak dan oziroma 3—-4-krat tedensko.
Hipotezo K potrdiva. Vé sladkarij uzivajo Zzenske. Slednjega nisvaaiovali, saj je za
dekleta zné&lno, da se ukvarjajo s svojo postavocw&asa kot fantje in se sladkarijam

izogibajo.

Raziskava je pokazala, da s starostjo Stevildntigiiuzivajo sladkarije, nar&sd. Znano je,
da je uzivanje sladkarij povezano s stresom. Ko pot pritiskom, velikokrat posezemo
po sladkarijah. Predvidevava, da so taksni rezuttasledica tega, da saienci visjih

razredov bolj obremenjeni — so pody@ stresom.

Hipoteza L: Predvidevava, da imajaenci najraje beli kruh.

Beli kruh imajo @enci najraje (48 %; graf 2§ e tistih, ki jim je vseeno, kak3en kruh jedo,
ne upoStevava, hipotezo L potrdiva. Samo 10 % @&akéth je vSeé polnozrnati kruh, ki je
po mnenju strokovnjakov bolj zdrav, saj vsebujekeeled hranilnih snovi (vitaminov,
mineralov in balastnih snovi) v primerjavi s hrandj osiromasenim belim kruhom. Je pa

beli kruh mehkejSi in se bolj topi v ustih, zatoigeamo tudi raje.

Hipoteza M: Predvidevava, da bi hitro prehrano uzivaenci vekrat tedensko.

Polovica @encev se kljub temu, da imajo radi hitro prehrata&Sni prehrani izogiba.
Hipotezo M ovrzeva. Nisva nandr@ricakovali, da bodo denci ob hitri prehrani pomislili,
da hitra hrana ni zdrava, da redi ipd. Menili sdla,je hitra prehrana na podezelju manj
dostopna, Se posebegjancem, ki niso pogosto v mestu. Tisto, kar jemocsalnposebnih
priloznostih, pa je toliko slajSe. Glede na rezeltse denci najverjetneje zavedajo, da je v
hitri prehrani veliko ma%b, ki se jim po n&lih zdrave prehrane izognejo.

SKLOP 3: HIPOTEZE, VEZANE NA TELESNO SAMOPODOBO

Hipoteza N: Predvidevava, da s@enci do svoje postave zelo kéiti.

Hipotezo N ovrZeva. Raziskava je pokazala, da g¥go postavo zadovoljnih 65,3 %
anketiranih. Ptiakovano veé oseb Zenskega spola v primerjavi z moskim spol@wogo
postavo ni zadovoljnih. Meniva, da na to vpliva gugem moda in seveda modna

industrija, ki v medijih predstavlja le suhe mangke in fotomodele.
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S starostjo Stevilo nezadovoljnih s svojo postaacaga. To je najverjetneje posledica
pubertete. Mladostniki postanemo v obdobju pubertetliko bolj kriténi do svoje

postave.

SKLOP 4: HIPOTEZE, VEZANE NA POZNAVANJE ANOREKSIJE IN
BULIMIJE

Hipoteza O: Predvidevava, da je poznavanje bolezni, povezaniprehrano, slabo.
Hipotezo O potrdiva. Po giakovanjih ve o anoreksiji in bulimiji v primerjazi mlajSimi
vec starejSih tencev. Predvsem mlajstéenci torej o anoreksiji in bulimiji ne vedocniTe
bolezni so predstavljene v revijah za mladostnikiejin devetletniki Se ne kupujejo.
Devetletniki in desetletniki prav tako Se nimajouga gospodinjstva, kjer smo se
pogovarjali o teh boleznih. Misliva, da bi ost:e8ost morala biti vga. Poudarek bi moral
biti na posledicah teh bolezni, saj vedne deklet zboli za njimiCe bi bila osvefenost

vedja, se to ne bi tako pogosto dogajalo.
11 ZAKLJU CEK

Prehranjevalne navade so zelo pomembne za naSgezdalj zdravo jeS oziroma pijes,
dlje bos zivel, pravijo. Prehranjevalne navadeas@ego oblikovati v otroStvu, zato je zelo
pomembno, da se Ze otroci navajajo na zdraiinnprehranjevanjaCim prej morajo
spoznati néela zdrave prehrane in se seznaniti s Skodljivoptievelikega uZivanja
sladkarij, ma&ob ipd. Tudi o anoreksiji in bulimiji se morajam bolj poduiti, saj lahko le
tako prepreéijo, da tudi sami zbolijo za katero od teh dvehelzol.

K dobri postavi najvé pripomorejo dobre prehranjevalne navade in kakiotosne. Pri

prehranjevanju se je potrebno drzaitelazdrave prehrane.

Raziskava je pokazala, da ima¢we wencev dnevno 4-5 obrokov, izmed glavnih
obrokov ima najvé u¢encev kosilo in vé&erjo, le dobra polovica pa zajtrk. Na to vpliva
predvsem vzgoja v druzini, saj se tam prehranjevabivade najbolj oblikujejo, kosilo pa
velja v Sloveniji za najpomembnejSi obrok. Zajtregstavlja osnovni vir energije, zato je
zelo pomembno, da ga uzi¢an ved uéencev, Se posebno, ko rabijo energijo za Solsko
delo.Ceprav je raziskava pokazala, da zajtrkuje samoadpblovica dencev, naju veseli,
da zajtrkuje vé& mlajSih &encev. Véja verjetnost je namée da bodo to navado ohranili

tudi kasneje.
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Pri izbiri prehrane je dobro upostevati prehrambpmamido. Na dnu piramide so zita in
zitni izdelki, kjer najpomembnejSi vir hranilnih en predstavljajo polnovredni izdelki.
Ucenci najraje posegajo po belem kruhu, ki je veldalj osiromaSen v primerjavi s

polnozrnatim.

Visje v piramidi sta sadje in zelenjava, ki jéeaci uzivajo zelo pogosto, dekleta pogosteje
kot fantje. Najverjetneje je to povezano z zelj@inkepo postavo. Ribe je potrebno uzivati
vsaj enkrat tedensko, saj se v njih nahajajo zelmgmbne hranilne snovi. Raziskava je

pokazala, da naje¥eucencev ribe uziva do trikrat mes®, kar je premalo.

Po n&elih zdrave prehrane lahko uzivamo zelo malo slagkRaziskava je pokazala, da
dnevno vmesne sladke grizljaje uziva skoraj polavamketiranih. S starostjo uzivanje

sladkarij celo nar&a.

S svojo postavo je zadovoljnih 65,3 % anketirapiticakovano vé moskih kot Zensk. S
starostjo Stevilo nezadovoljnih s svojo postavoafi@. To je najverjetneje posledica

pubertete. Mladostniki postanejo v obdobju pubertetiko bolj kriténi do svoje postave.

Anoreksijo in bulimijo pozna JestarejSih gencev, ki so se o teh dveh boleznih seznanili
v okviru pouka ali iz mladinskih revij, glede navaenost teh dveh bolezni pa je njuno

poznavanje Se vedno premalo obsezno.

12 1IZHODIS CA ZA NADALJINJE RAZISKAVE

Zdrava prehrana je zelo Siroka tema, ki sva serajwi raziskavi samo dotaknili. Veliko
je Se stvari, ki bi se jih dalo raziskati. Na pajlldobljenih rezultatov meniva, da bi bilo
dobro raziskati tudi:
koliko ucencev se je Ze sfalo z razlénimi vrstami diet, ki so danes zelo popularne,
ali se &enci zavedajo, kako zelo pomembna je zdrava prahirakakSne posledice
ima nezdrava prehrana,

ali mediji vplivajo na to, kakSno mnenje imajéemci o svoji postavi.
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14 PRILOGA

Anketni vpraSalnik



ANKETNI VPRASALNIK

Sva Ana Sela in Lucija Leskovargenki 9. a razreda, in delava raziskovalno nalogo o
prehranjevalnih navadahc¢encev OS Gustava Siliha Laporje. Prosiva te, daliz$
vprasSalnik. Na vpraSalnik se ni treba podpisatialdy

1. Koliko si star/-a? (ObkroZzi.)

a. 9let d. 12 let
b. 10 let e. 13 let
c. 11 let f. 14 let

2. Obkrozi spol. 5
a. Moski. b. Zenski.

3. Kako pogosto zajtrkujes?(Obkrozi en odgovor.)
a. Vsak dan.
b. Ve kot 3 x na teden.
c. Do 2 x nateden.
d. Nikoli.

4. Kako pogosto jes sladkarije {okolado, bonbone, pecivo ...)?0bkrozi en odgovor.)
Vsak dan.

Ve kot 3 x na teden.

Do 2 x na teden.

Manj kot 2 x na teden.

Nikoli.

PO T®

5. Kako pogosto jeS sadje®Obkrozi en odgovor.)
Vsak dan.

V& kot 3 x na teden.

Do 2 x na teden.

Manj kot 2 x na teden.

Nikoli.

PO T

6. Kako pogosto jes zelenjavofObkrozi en odgovor.)
Vsak dan.

Ve& kot 3 x na teden.

Do 2 x na teden.

Manj kot 2 x na teden.

Nikoli.

"0 T

7. Kako pogosto jeS ribe{Obkrozi en odgovor.)
a. Ve kot 5 x na mesec.
b. 3-5 x na mesec.
c. 1-3 x na mesec.
d. Nikoli.



8. Katere obroke imas¢ez dan?(Obkrozi vé odgovorov.)
a. Zajtrk.
b. Dopoldansko malico.
c. Kosilo.
d. Popoldansko malico.
e. Veerjo.
f. Vmesne sladke griZljaje.

9. Koliko obrokov dnevno menis, da je zdravo imeti?Obkrozi en odgovor.)

a.l e.b
b. 2 f. 6
c.3 g.7
d. 4 h. 8
10. Si vegetarijanec/-ka (ne jeS mesa]®bkrozi en odgovor.)
a. Da.
b. Ne.
11. Kateri kruh ima$ najraje? (ObkroZzi en odgovor.)
a. Beli.
b. Crni.

c. Polnozrnati.
d. Vseeno mije.

12. Kaj menis o hitro pripravljeni hrani (fast foodu: hamburgerjih, hot dogu ...)?
Tako vrsto hrane: (Obkrozi en odgovor.)

a. Imam zelo rad/-a, zato bi jo jedel/jedla vdak.

b. Imam jo rad/-a, jedel/jedla bi jkrat tedensko.

c. Imam jo rad/-a, a se je izogibam.

d. Ne maram je.

13. Kaj menis o sebi{Obkrozi en odgovor.)
a. Sem predebel/-a.
b. Sem presuh/-a.
c. Moja postava je dobra.

14. Si ze slisal/-a za bulimijo? ZapiSi, kaj ves @] bolezni.

15. Si ze sliSal/-a za anoreksijo? ZapiSi, kaj vestej bolezni.

NajlepSa hvala.



