VIDIKI ZDRAVE PREHRANE

Prehrana in nacin Zivljenja pomembno vplivata na zdravje in poutje posameznika.
Zdrava prehrana je Se posebej pomembna v obdobju odraséanja. Ob
zagotavljanju ustreznega psihofizicnega razvoja in zdravih prehranjevalnih
navad, ki jih otroci in mladostniki pridobijo v tem obdobju, vplivajo na izbiro Zivil
in nain prehranjevanja tudi v kasnejSem Zivljenjskem obdobju in s tem na zdravje
v odrasli dobi. Ustrezna prehrana vpliva tudi na izbolj$anje kognitivnih zmoZnosti
ucencev, kar je Se zlasti pomembno za uspesno ucenje.

V Solo izvajamo razlicne dejavnosti, ki pripomorejo k oblikovanju zdravih
prehranjevalnih navad in zdravega naina Zivljenja. Sola ima pomembno vlogo pri
vzgoji in izobraZzevanju s podro¢ja zdrave prehrane, pri oblikovanju zdravih
prehranjevalnih navad in zdravega nacina Zivljenja predvsem iz naslednjih
razlogov:
- s podro¢ ja prehrane in zdravega prehranjevanja vzgaja in izobrazuje vse u€ence,
- v sklopu ponudbe Solske prehrane Sola omogo¢i uzivanje zdravih obrokov vsem
ucencem,
- vpliva na optimalni razvoj u¢encev z zagotavljanjem kakovostnih obrokov Solske
prehrane,
- vzgaja in izobrazuje uence:

- zarazvoj navad zdravega Zivljenja in navajanje na varovanje zdravja,

- 0 zdravi, varni in varovalni prehrani,

- za odgovoren odnos do sebe, svojega zdravja in okolja,
- vzgaja, izobrazuje ter razvija zavest uéencem:

- za odgovorno ravnanje s hrano,

- 0 kulturi prehranjevanja.

V Solskem letu 2018/19 smo na nasi Soli izvedli raziskavo Zadovoljstvo v 3oli.
Podroc je Solske prehrane se je izpostavilo kot podrolje z najnizjo povpreéno
oceno zadovoljstva, zato smo v mesecu aprilu organizirali roditeljski sestanek za
starSe in ucence Sole s predavanjem z naslovom Vidiki zdrave prehrane ter
tako ponudili priloZnost, da starsi in Sola v zvezi s Solsko prehrano oblikujemo
skupne cilje.



O pomenu razli¢nih vidikov zdrave prehrane je predavala ga. Maja Smigoc, dipl.
med. sestra, ki v okviru ZD Ptuj Ze vrsto let vodi preventivni program Vzgoja za
zdravje.

Predavanje so popestrili u¢enci 4. razredov z glasbeno tocko Zelenjavni rap.

Ga. Maja Smigoc je v svojem predavanju poudarila, da sta gibanje in zdrava
prehrana klju¢na dejavnika zdravega Zivljenjskega sloga.

Varna in uravnotezena prehrana je eden od temeljev varovanja zdravja. Telesa se
gradijo iz beljakovin, mas¢ob in ogljikovih hidratov, za dobro delovanje pa
potrebujejo e kopico nujno potrebnih vitaminov, mineralov, nekaterih aminokislin
in mas€obnih kislin ter dovolj tekoCine. Vse nasteto je potrebno telesu zagotoviti
z zdravo in raznoliko prehrano, Se posebej v obdobju pospeSene rasti in
razvoja.

Izredno pomembno je, da energijski vnos uskladimo s porabo energije in da vnos
hrane pravilno razporedimo skozi dan. Zdravo je pojesti toliko obrokov, da imamo
stalno ravno prav poln Zelodec. Priporoceno je pojesti tri glavne dnevne obroke,
to so zajtrk, kosilo in vecerja, vmes pa dodati Se do dve malici. Tako pojemo
ve¢ manjsih dnevnih obrokov, koli¢ino hrane pa prilagodimo nasi dnevni dejavnosti.
S tako razporeditvijo obrokov se tudi izognemo moznosti, da bi pojedli preve¢ za
en obrok. Raziskave namre¢ kaZejo, da manjkajoli obroki pravzaprav povzrocijo,
da pri naslednjem obroku navadno pojemo ved. Ga. Smigoc je 3e posebej izpostavila
problem slovenskih osnovnosolcev, o je izpus¢anje zelo pomembnega obroka -
ZAJTRKA. Najprimernejsi del dneva, da si zagotovimo energijo, je prav gotovo
jutro. Ko zjutraj zajtrkujemo, se zvisa raven glukoze v krvi, kar ugodno vpliva na
delovanje vseh telesnih celic, posebno mozganskih. Podatki kazejo, da opuscanje
zajtrka zmanjsa sposobnost Solarjev za reSevanje problemskih nalog. Ce Zelimo,
da so mozgani v vrhunski formi, moramo zajtrkovati. Zajtrk po podatkih raziskav
vpliva na proces formiranja spomina in ponovnega priklica informacij ter
urejanje kompleksnih informacij v spominu. Izpostavila je tudi problem
nadomesc¢anja zajtrka s Solsko malico, ki je samo manjsi, prehodni obrok in nikakor
ne nadomesca izpus€enega zajtrka.

Ga. Smigoc je v svojem predavanju poudarila tudi pomen zadostnega vnosa tekocine
oziroma VODE v telo, saj je tekoina zelo pomembna za dobro delovanje vseh
telesnih funkcij. Ze blaga izsuditev (njen znak je zeja) lahko pomembno zmanjsa
telesne in duSevne sposobnosti.  Opozorila je Se na pogosto uZivanje
brezalkoholnih sladkih in gaziranih pijac, energetskih napitkov ki so pri otrocih



in mladostnikih zelo priljubljeni in vse prepogosto vir praznih kalorij, saj je v njih
prevec sladkorja, za telo pa le redko kaj uporabnega.

Predavanje je vkljucevalo e ve¢ informacija o pomenu zdrave prehrane in tezko
Je zajeti vse v ta zapis.

Na koncu velja ponovno poudariti, da prehranjevalne navade otrok in mladostnikov
pogosto niso v skladu s strokovnimi smernicam, kar se kaZe tudi v naraséanju
Stevila otrok s prekomerno telesno teZo in debelih otrok ter povecanjem Stevila
obolenj, ki so posledica nepravilne prehrane: sladkorna bolezen tipa 2, povisan
holesterol, motnje in obolenja prebavnega sistema . . .

Otrok se s prehranjevalnimi navadami sre€uje od svojega rojstva dalje. V obdobju
zgodnjega otfrostva nanje vpliva zgled starSev: otrok posnema njihove
prehranjevalne navade. Zato so starsi tisti, ki lahko pri otroku najbolj vplivajo na
njegovo nadaljnje prehranjevanje in s tem tudi na njegov Zivljenjski slog, od
katerega bo dolgoro¢no odvisno tudi njegovo zdravje v odrasli dobi. Prehranjevalne
navade, ki se oblikujejo v najzgodnejsih obdobjih se navadno vzdrzujejo do konca
Zivljenja.

Po predavanju so bili starsi in uéenci povabljeni na degustacijo zdravih namazov,
ki so jih pripravili u¢enci Sole z mentoricami. Odlicno so opravili svoje delo in
namazi so teknili vsem. Vsi so lahko glasovali za zanje najboljsega.

Na PS Trnovska vas je prvo mesto zasedel avokadov namaz, drugo &icerikin in
tretje tunin namaz.

Na OS Destrnik pa je bil zmagovalec tunin namaz, sledil je avokadov namaz, tretje
mesto pa sta si delila ¢i¢erikin in bu¢ni namaz.

Po glasovanju uéencev je bil najboljsi tunin namaz, odrasli pa so kot najboljsega
izbrali avokadovega.

Ulenci Sestih, sedmih in osmih razredov so se pomerili v pripravi pogrinjka za
kosilo. Zelo so se potrudili in mize so bile ¢udovito pogrnjene. Tudi tukaj so imeli
obiskovalci moznost glasovati za najlepsi pogrinjek, prav tako pa je pogrinjke
ocenjevala komisija uciteljev Sole.

Po glasovanju ob&instva je prvo mesto zasedel 6. a razred: Spela Anzel, Nik Dolinar
in Zanet Polanec.

Strokovno komisija je podelila nagrade v ve¢ kategorijah: tradicionalni slovenski
pogrinjek, prazni¢ni pogrinjek, profesionalni pogrinjek in pogrinjek skladen z
letnim ¢asom, o je pomladjo.

Najboljsi tradicionalni slovenski pogrinjek je pripravila ekipa 8. a razreda: Klara
Suznik, Domen Klobasa in Igor Maréic.



V kategoriji prazniéni pogrinjek je zmagala ekipa 6. b razreda: Katja Kos, Ana
Dvorsak in Tomaz Hager.

Najlepsi pogrinjek skladen z letnim ¢asom so pripravili u¢enci 7. a razreda: Laura
Curin, Jakob Rozman in Manca Vaupoti€.

Kor pravi profesionalci so se izkazali u€enci 7. b razreda, ki so pripravili pogrinjek
kot bi bili Ze dolgo v tem poslu: Nina Gracej, Tilen Herga in Zala Mlaénik.

Ucenci Cetrtega, petega in Sestih razredov so pesnili na temo zdrave prehrane.
Komisijo je prvo mesto prisodila uéencem 5. a razreda: Hani Klanecek, Maksu
Suzniku, Ani Teti¢kovi¢, za pesem z naslovom Nasa mala vrtnarija. Drugo mesto
sta zasedla Lan Arnu$ in Samo Sirec, uéenca 6. b razreda, za pesem z naslovom
Odrascanje Korencka. Tretje mesto so si priborili u€enci 6. a razreda: Masa
Gregorec, Gasper Suznik, Tjasa Vogrin, za pesem za naslovom Zdrava prehrana je
dobra zelenjava.

Po glasovanju oblinstva so najvel glasov prejeli Tjasa Rojko, Lejla Mesko, Eva
Snut in Aneja Zamuda iz 4. a razreda. Naslov njihove pesmi je Sadje in zelenjava.
Vse pesmi bodo objavljene v Solskem glasilu, za pokusino pa ob javljamo zmagovalno
pesem strokovne Zirije.

Nasa mala vrtnarija

Nasa mala vrtnarija,
tukaj strazi policija,

ki skrbi za red,

da hrane se cedi za med.

Tam solate ne zmanjkuje,
sveze sadje prevladuje,
kumarice in krompir,
tukajle nam vlada mir.

Sadje, zelenjava in meso
v juhici zdaj plavajo.
Juhico bo$ nasel to,
¢e stopis v jedilnico.

Nasa mala vrtnarija
vse v kuhinjo donira,



a Ce Cisto vse pojes,
bos najbolj zdrav, da ves!

Maks, Hana, Ana
Po degustaciji, ogledih in glasovanju so potekale Se individualne govorilne ure.

UdeleZenci predavanja in dejavnosti so po predavanju izrazili zadovoljstvo z
vsebino predavanja in koristnimi informacijami, ki so jim bile posredovane. Strasi
so pohvalili povabilo uéencev na predavanje, saj se jim zdi pomembno, da otroci
pridobijo informacije o zdravem nalinu prehranjevanja in njegovem pomenu za
zdravje ter kvaliteto Zivljenja v kasnejsih Zivljenjskih obdobjih iz ¢im veé virov.

V Soli si Zelimo, da bi se v prihodnje podobnih organiziranih predavanj udelezilo
vel starsev, saj se trudimo, da je vsebina aktualna in pou¢na. V Soli iS¢emo razli¢ne
poti ozaveséanja o razli¢nih dejavnikih, ki vplivajo na zdravje, razvoj in uspesnost
vseh. Predavanja zunanjih strokovnjakov, pa tudi strokovnih delavcev Sole so ena
izmed poti in vabimo vas, da se nam na teh poteh v prihodnje pridruzite v veé jem
Stevilu.

Sodelovanje med domom in Solo oziroma uéitelji in starsi je namenjeno boljsemu
delu in razvoju u¢encev/otrok in pri tem ne smemo pozabiti, da tako sodelovanje
lajSa ali oteZzuje tudi Zivljenje in delo uciteljev in starsev samih; ko je
sodelovanje dobro, ugodnosti (prednosti, koristi) cutijo tudi starsi, ucitelji in
Sola kot celota.

(Henderson in Berla, 1994, Epstein, 1996, Booth in Dunn, 1996, Elizalde-U+tnick,
2002, Esler idr., 2002)



