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Povzetek

Z raziskovalno nalogo sva zeleli ugotoviti, kaj uéenke in u¢enci nase 3ole vedo o prehrani, tako
o zdravi kot nezdravi. Zeleli sva izvedeti, &e vedo, do katerih boleznih lahko privede neustrezno
prehranjevanje. Veliko informacij sva dobili s pomoéjo ankete. Zanimalo pa naju je stanje
Zirovskih otrok. Zaprosili sva naso pediatrinjo, dr. Ido Rus za kratek intervju. Zdravnica nama
je povedala marsikaj zanimivega in tudi novega. Za te informacije sva ji bili zelo hvalezni.

KLJUCNE BESEDE: neustrezna prehrana, bolezni srca in oZilja, debelost, sladkorna bolezen,
povisan holesterol, bulimija, anoreksija

Zahvala

Za pomocC pri raziskovalni nalogi se zahvaljujeva najini mentorici Mojci Miklavcic,
sedmosSolkam in sedmoSolcem, ki sva jih anketirali ter dr. Idi Rus, ki se je prijazno odzvala na
najino prosnjo za intervju.



1 UVOD

Sva prijateljici in v letoSnjem letu sva se odlocili, da bova naredili raziskovalno nalogo.
Zanimalo naju je podroCje prehrane. Poudarek sva dali na bolezni, ki so povezane z
neustrezno prehrano. Ze dlje éasa naju zanima podrogje prehrane. Vemo, da je prehrana zelo
pomemben dejavnik v naSem Zivljenju. Veliko govora je o zdravi prehrani, ampak tudi o
nezdravi prehrani. Zeleli sva raziskati, katere bolezni nastanejo z neustrezno ali nezdravo
prehrano.

Namen najine raziskovalne naloge je bil ugotoviti, kako dobro najini vrstniki poznajo temo o
hrani in prehrani. Zanimalo naju je, ali naSa generacija zajtrkuje oz. ne ter kaksni so vzroki, da
sedmosolci ne zajtrkujejo, saj vemo, da je zajtrk najpomembnejsi dnevni obrok.

Najina naloga obsega teoreticni in prakticni del. Pri teoretichnemu delu bova opisali splosne
znacilnosti prehrane, tako zdrave kot nezdrave in nasteli ter opisali bolezni, ki nastajajo ob
nepravilnem prehranjevanju.

V prakti€énem delu naloge sva izvedli anketo med sedmo3olci nase Sole in intervju s pediatrinjo
Ido Rus.

Najine hipoteze so:

- 1. hipoteza: Vecina sedmosolcev zajtrkuje.

- 2. hipoteza: Ucenci in u¢enke zauzijejo veliko sadja in zelenjave.

- 3. hipoteza: Najini soSolci in soSolke ne poznajo bulimije in anoreksije.

- 4. hipoteza: U€enci poznajo vzroke za nastanek bolezni srca in ozilja.



2 TEORETICNI DEL
2.1 ZDRAVA PREHRANA

Hrana vsebuje snovi, ki hranijo nade telo. Te snovi imenujemo hranilne snovi. So zelo
pomembne za na$ organizem. Telesu omogocajo, da raste in se razvija, hkrati pa mu
omogocCa, da dobi dovolj energije. Energija je potrebna za delovanje notranjih organov, gibanje
in vzdrzevanje telesne temperature. Hranilne snovi pa telesu omogocajo odpornost proti
razli¢nim boleznim.
V hrani je 5 osnovnih skupin hranilnih snovi:

- beljakovine,

- ogljikovi hidrati (jedilni sladkor, Skrob, prehranske vlaknine),

- mascobe,

- mineralne snovi (snovi, ki vsebujejo: magnezij, kalcij, fosfor, zelezo ...),

- vitamini: A, B, C, D, E, K.

Poleg nastetih snovi je za naSe Zivljenje nujno potrebna voda, saj uravnava telesno
temperature, pomaga pri prenosu snovi in pri raztapljanju snovi.
Nekaj nasvetov za zdravo prehranjevanje:

1. Dobro je, da vsak dan pojemo pomaranco ali obrok zelenjave.

Priporo€eno je spiti 6 do 8 velikih kozarcev tekocCine.

Zajtrk je zelo pomemben dejavnik.

Zvecer naj ne bi uzivali pretezkih obrokov.

Zeleno je, da vsaj 2 x tedensko uzivamo ribe.

Beljakovine jejmo zmerno.

Ne pretiravajmo s soljo.

Jejmo manj peciva in pisSkotov.

Jejmo sadje, pijmo naravne sokove in izogibajmo se napitkom, ki vsebujejo le
dodane sladke arome.

Ob nakupu zivil preglejmo vsebnosti mascob in sladkorjev.
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2.1.1 Prehranska piramida
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Slika 1: Prehranska piramida
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2.1.2 Sestava prehranske piramide

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

Proti dnu piramide so ogljikovi hidrati, kar nam pove, da je tega potrebno uzZivati najvec¢, na
vrhu piramide pa so mas€obna zivila, kar nam pove, da se jih naj uziva ¢im man,;.

Prehranska piramida je prikaz v obliki piramide, ki nam pove, katero hrano je priporogljivo jesti
bolj pogosto in katero manj. Ta prikaz se je v zadnjih letih precej spremenil. Prehranski piramidi
so dodali nove » vrstice«, spremenil pa se je vrstni red le teh. Po novem nam ta prikaz
priporoCene koli¢ine dolo€ene hrane pove tudi, kako pomembno je, da pijemo dovolj teko&ine
in da se dovolj gibamo.

V prehranski piramidi so zastopane 3 barve, in sicer: zelena, rumena in rdeca. Vsaka izmed
nastetih barv ima svoj pomen.

ZELENA — v piramidi predstavlja gibanje.
MODRA BARVA nam predstavlja tekoc€ine, ki jih uzivamo.
ZELENA BARVA predstavlja sadje in zelenjavo.
oznacuje ogljikohidratna Zivila.
predstavlja beljakovinska Zivila.
RDECA BARVA oznaduje Zivila, ki vsebujejo ve¢ mas&ob in sladkorjev.

2.1.3 Opis posameznih hranilnih snovi

SESTAVINA HRANE ZIVILO POMEN

OGLJIKOVI HIDRAT kruh, _ zita, krompir, riz, OgIJV|I§OV| hldr?ltl dajejo telesu
testenine mo¢ in energijo.

SLADKOR &okolada, sladice Ogljikovi hidrati dajejo telesu

moc in energijo.

mleko, meso, jajca, ribe, | Beljakovine so pomembne
strocnice za rast in razvoj telesa.
MasCobe so vir energije v

BELJAKOVINE

MASCOBE olja, maslo, margarina, mast .

nasem telesu.

Omogocajo pravilno
VITAMINI sadje, zelenjava delovanje telesa in nas &citijo

pred raznimi oboleniji.
Mineralne snovi so potrebne
MINERALI zelenjava, sadje za odpornost in za$Cito
nasega telesa.

Vlaknine ali balastne snovi
PREHRANSKE VLAKNINE | zelenjava, sadje, Zita so potrebne za pravilno
delovanje prebauvil.

Potrebna je za delovanje
celotnega organizma.

VODA voda, ¢aj, napitki

Preglednica 1: Opis posameznih hranilnih snovi.



2.2 NEZDRAVA PREHRANA

Razliéne raziskave o nacinu prehranjevanja kazejo, da je prehrana slovenskega prebivalstva
nezdrava. Slovenci neradi zajtrkujemo in imamo neredne dnevne obroke. Prav ta dva
dejavnika nakazujeta, da je energijska vrednost povpre¢nega obroka previsoka, zauzijemo
preve¢ mascob, prav tako tudi preve¢ nasi¢enih mascob, ki pomembno vplivajo na pojavnost
bolezni srca in oZilja ter raka na debelem Crevesju. V nasi prehrani je premalo sadja, predvsem
pa zelenjave in prehranskih vlaknin, ki so pomembni prehranski varovalni dejavniki.

2.2.1 Hitra hrana

Hitra hrana pomeni hitro pripravo hrane, ki je delno Ze pripravljena in jo dokon&amo tik
pred uzivanjem. V danasnjem hitrem zivljenjskem ritmu je hiter prigrizek v obliki
sendvi€a, Cokoladne ploscice, kosa pice ali hamburgerja veckrat udobna reSitev, ko
nam primanjkuje ¢asa za pripravo primernega obroka. Hitra hrana pomeni tudi hitro
uzivanje hrane na poti v Solo ali sluzbo, hitro kosilo med odmorom ali hitro vecerjo po
konCanem delu.

Hitra hrana je tudi vsa hrana, ki jo pojemo stoje, na hitro.

Hitra hrana je lahko ob pravilni izbiri jedi polnovreden obrok, ki zagotavlja vse
pomembne hranilne snovi. V manjSih koli¢inah (2-3 na mesec) kljub izbiri jedi ni zelo
Skodljiva. Problemi pa se pojavijo ob pogostem uZivanju vedno istih jedi, ko hitra hrana
dobi ze pomembno mesto v Clovekovi prehrani in lahko pomanikljivosti, kot so
premajhne vsebnosti vitaminov, mineralov, balastnih snovi in prevelike vsebnosti
mascob, moc¢no vplivajo na ¢lovekovo zdravje.

Hitra hrana je mnogokrat energijsko bogata, vsebuje veliko mas¢obe (veliko nasicenih
in trans-masc¢obnih kislin ter holesterola), soli in sladkorja ter premalo sadja in
zelenjave ter posledi¢no tudi premalo vitaminov, mineralov in prehranskih viaknin. To
so tudi glavni razlogi, zaradi katerih je hitro pripravljena hrana prisla na slab glas.

2.2.2 Hrana iz avtomata

Vecina ljudi ves dan poseda pred racunalniki in velikimi kupi papirjev. Ker jim ¢as ne dopusca
mirnega in zdravega kosila, si gredo kupiti hrano iz avtomata. Ponudba izdelkov je zelo
okrnjena, saj ponuja: sendviCe, sokove, sladkarije, mogoCe kak8ne solate. Poleg tega ta hrana
ni zdrava, saj vsebuje veliko nezdravih snovi: majonezo, sir, omake, zelenjava je brez okusa.
Res pa je, da lahko zdravo zivimo tudi ob prigrizkih, vendar moramo paziti na to, da jih pravilno
izberemo in kombiniramo.

2.2.3 Preslana hrana

Previsok vnos soli lahko povzroci zviSanje krvnega tlaka, le ta pa mozgansko kap. Poleg tega
Stevilne Studije kazejo na jasno povezavo med previsokim vnosom soli in boleznimi srca in
ozilja, zelod¢nim rakom, osteoporozo, astmo, ledviCnimi kamni, z debelostjo in s sladkorno
boleznijo.

Zlasti veliko soli vsebujejo gotovi izdelki, kot na primer slani prigrizki, hitra hrana, nekatere
vrste sirov, Zze v naprej pripravijene jedi, prekajeno meso, suhomesnati izdelki, klobase,
salame, hrenovke, mesne konzerve, slan kruh in krusni izdelki ter Stevilni gotovi izdelki.



2.3 BOLEZNI SRCA IN OZILJA

Bolezni srca in ozilja so najpogostejsi vzrok za smrt ljudi po vsem svetu. Pove€an holesterol
in zvisan krvni tlak sta glavna dejavnika za nastanek mozganske kapi, srénega infarkta in
srénega popusc€anja. Iz vzrokov kot so, kajenje, nezdrava prehrana, pomankanje telesne
aktivnosti, visok krvni tlak, debelost se razvijejo bolezni srca in ozilja.
Nekaj znakov za bolezen srca in oZilja so:

- utrujenost

- tezko dihanje

- omoti¢nost (vrtoglavica)

- hitrejSe bitje srca

- bolecine v prstnem koSu

2.4 SLADKORNA BOLEZEN

Sladkorna bolezen je stanje, ki vpliva na nacin, kako vase telo predeluje glukozo, vrsto
sladkorja, ki je pomemben za naSe telo in celice. Obstaja ve¢ vrst sladkorne bolezni.

2.4.1 Sladkorna bolezen tipa 1

Sladkorna bolezen tipa 1 nastane zaradi popolnega propada celic trebusne slinavke, ki
izdelujejo inzulin. Bolezni ne znamo prepreéiti in je neozdravljiva. Ze ob odkritju je potrebno
takojSnje zdravljenje z inzulinom. Opustitev zdravljenja vodi v smrt. Pojavnost te bolezni se iz
leta v leto povecluje in s tem raste Stevilo bolnikov s to obliko sladkorne bolezni. Pogosteje
obolevajo mlajSi, najpogosteje otroci in mladostniki. Namen oskrbe bolnika s sladkorno
boleznijo tipa 1 je kakovostno, polno in neskraj$ano Zivljenje s ¢im manj omejitvami. Edukacija
je zato zelo zahtevna. Bolnik s sladkorno boleznijo tipa 1 potrebuje veliko znanja, ves€in in biti
dobro motiviran za samooskrbo. Biti mora veS¢ odlo€anja in zaupati mora v zanesljivost lastnih
odlocitev. Poznati mora osnove presnove in sestave Zivil. Znati mora oceniti vsebnost in tip
ogljikovih hidratov v Zivilu in temu prilagoditi odmerek inzulina. Cilj zdravljenja je torej normalno
Zivljenje. S svojim ravnanjem bolnik posnema trebusno slinavko.

2.4.2 Sladkorna bolezen tipa 2

Sladkorno bolezen tipa 2 so v€asih imenovali odrasla ali od inzulina neodvisna sladkorna
bolezen. 90 % do 95 % je sladkornih bolnikov tipa 2. TrebuSna slinavka ne izdeluje dovolj
inzulina, hkrati pa telo inzulina ne uporablja ucinkovito. Pogosteje jo imajo ljudije, ki so k temu
genetsko nagnjeni (jo imajo Ze v druzini). Posledice za nastanek sladkorne bolezni tipa 2
so lahko ¢ezmerna telesna teZa in premalo telesnih dejavnosti. Ta bolezen se po navadi
pojavlja pri odraslih. V zadnjih letih se ta bolezen pojavlja vse bolj pri mladostnikih in otrocih.
Simptomi pri tej bolezni so manj opazni kot pri bolezni tipa 1. Ta bolezen lahko ostane
neodkrita tudi nekaj let, saj lahko sploh nima vedjih simptomov. Nekateri bolniki imajo na Zalost
ob odkritju bolezni Ze razvite njene zaplete.

2.4.3 Sladkorna bolezen v nosec¢nosti

NosecniSka sladkorna bolezen (gestacijski diabetes) se prvi¢ pojavi v €asu nose€nosti in po
porodu izzveni; &e je ne zdravimo, povzro&a zaplete pri materi in plodu. Stevilo Zensk, ki zbolijo
za to obliko sladkorne bolezni, se povecuje. Pri njih je tudi veliko tveganje, da bodo pozneje v
Zivljenju zbolele za sladkorno boleznijo tipa 2.

NajpogostejSa je po 24. tednu nosec€nosti. Ker se poveluje Stevilo zensk v rodni dobi s
sladkorno boleznijo tipa 2, je mogo€e, da zanosi Zenska, ki ji sladkorna bolezen pred
nosecnostjo ni bila odkrita.



2.5 DEBELOST

Debelost je stanje, pri katerem je telesna mas€oba pove&ana na stopnjo, ki lahko negativno
vpliva na zdravje. Debelost je lahko posledica nezdrave prehrane, pomankanje telesne
aktivnosti, genetskih dejavnikov.

Slika 2: Debelost pri otrocih

2.5.1 Debelost pri otrocih

Debelost pri otrocih je zelo zaskrbljujo&a, saj vodi k zdravstvenim teZzavam, ki so v preteklosti
veljale za tezave odraslih:

- sladkorna bolezen,

- visok krvni tlak,

- visok holesterol ...

Povezana je tudi s nizko samopodobo, depresijo, slabSim uénim uspehom in nizjo kakovostjo
Zivljenje otroka.

Otroci, ki se premalo gibajo in uzivajo nezdravo hrano, imajo vecjo verjetnost za nastanek
prekomerne telesne teze kot ostali otroci. K tezavam dodatno prispeva premalo prezZivetega
Casa na prostem in preve¢ ¢asa namenjenega sedecim dejavnostim, kot je gledanje televizije,
igranje igric, ukvarjanje s telefonom. Na ta nacin se Stevilo neaktivnih ur samo Se povecuje.

2.5.1.1 Psiholoski dejavniki

Osebni, starSevski ali druzinski stres lahko povzro€a tveganje za debelost. Nekateri otroci se
kompulzivho prenajedajo, saj se na ta naCin spopadajo s tezavami, Custveno stisko, tudi
dolg€asom. Tudi starSi imajo lahko podobne teznje.

2.5.1.2 Socialnoekonomski dejavniki

Nekatere druzine imajo omejene finan¢ne vire, kar posledi¢no pomeni neurejen slog zivljenja,
kamor spadajo tudi prehrambene navade in gibanje.

Ena najboljsih strategij za zmanjSanje debelosti pri otrocih je korenita in zavestna sprememba
prehranjevalnih in gibalnih navad celotne druzine. Obravnava in prepreCevanje debelosti pri
otrocih pomaga varovati zdravje otroka zdaj in v prihodnosti.



2.5.2 Debelost pri odraslih

Debelost je kroni¢na bolezen sodobnega ¢asa. V telesu se kopi¢i mas€evje. Nastane zaradi
nezdrave hrane in premalo gibanja. Do debelost lahko pride tudi zaradi podedovanih genov,
zaradi reklam o nezdravi hrani ter neustreznega zivljenjskega sloga. Tudi nekatera zdravila
vplivajo na to, da se Clovek debeli.

K zdravljenju je treba pristopiti strokovno in odgovorno. Pri tem zdraviljenje so vkljueni
zdravstveni delavci: zdravnik, diplomirana medicinska sestra, psiholog, prehranski strokovnjak
ter strokovnjak za Sportne dejavnosti. Program zdravljenja je razli€en in sicer se razlikuje od
osebe do osebe. Cilj zdravljenja je zmanjsati telesno tezo.

Prehranski dejavniki, ki vplivajo na debelost so: neustrezna izbira zivil, prevelike porcije hrane,
neurejen ritem prehranjevanja, hrana iz avtomata in velik izbor predelane hrane.

2.5.2.1 Doloc¢anje ITM (indeks telesne mase)

Indeks telesne mase (ITM) (angledko: body mass index, BMI) je mera, ki nam pove, v kakSnem
razmerju sta telesna masa in viSina ter s tem nakazuje prehranjenost osebe. Obic¢ajno je ITM
v sorazmerju z odstotkom telesne masc&obe, ne pa vedno. Indeks telesne teze izracunate tako,
da telesno maso (v kilogramih) delite s kvadratom viSine telesa (v metrih).

INDEKS TELESNE MASE (ITM)

' O

debelost 2.
razreda

Slika 3: ITM

2.6 MOTNJE PREHRANJEVANJA

2.6.1 Bulimija (nervosa)

Je bolezen, za katero je znacilno nenadzorovano hlastno prenajedanje. Tej fazi sledi
dejavnost, ko se oseba hoCe znebiti pogoltnjene hrane — bruhanje, uporaba odvajala, pretirana
vadba.

Zenske zbolevajo 7x pogosteje kot moski.

Dejavniki tveganja so: bulimija v druzini, pomanjkanje ob&utka varnosti, stresni dogodki ali
Zivljenjske spremembe, hudi travmaticni dogodki ali zlorabe v osebni zgodovini,

nekateri poklici, depresija, anksiozne motnje. Zdravljenje je psihoterapevtsko in je dolgotrajno.
Simptome omilijo zdravila.
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Slika 4: Dejavniki tveganja
2.6.2 Anoreksija (nervoza)

Je motnja hranjenja, ki se kaze kot obsedenost s svojo telesno tezo in z zauzito hrano. Ljudje
s to boleznijo hocejo ohraniti svojo telesno, ki je manjSa kot predpisana teza za njihovo starost
in viSino. Bolniki stradajo ali pa se pretirano ukvarjajo s telesno vadbo. Zbolevajo predvsem
zenske.

Dejavniki tveganja so: zenski spol, najstniSka leta, druzinska zgodovina, menjava Sole ali
sluzbe, izguba pomembne osebe, zdravljenje je predvsem psihoterapevtsko in je dolgotrajno.
Simptome omilijo zdravila. V akutni dobi je pogosto potrebno zdravljenje v bolnisnici.

Slika 5: Anoreksija



2.7 POVISAN HOLESTEROL - bolezen sodobnega éasa

Slika 6: Zila, na kateri se nabira maséoba

Holesterol je v naSem telesu nujno potreben za gradnjo in rast celic, za proizvodnjo Zol&a in
nekaterih hormonov, vitaminov in Zolénih kislin. V vedji meri se proizvaja v jetrih, deloma pa
ga v telo vnasamo s hrano.

Do visokega holesterola v krvi pride zaradi:
- nezdravega nacina Zivljenja,
- nekaterih bolezni,
- nekaterih zdrauvil.

Hrana, ki povzroc¢a previsok holesterol:
- slana hrana,

- visok vnos sladkorjev,
- visok vnos nasi¢enih in trans mascobnih kislin,
- prekomerno uzivanje alkohola.

Kako prepre¢imo nastanek visokega holesterola:
- zdrava in uravnotezena prehrana,

- prenehanje kajenja,

- izguba odvecnih kilogramov,
- telesna dejavnost,

- zdravila,

- prenehanje uzivanje alkohola.

® | Normalni pretok
_ krvi v arteriji

Zozan pretok
krvi - odvecni
holesterol na
steni arterije

\ Zapora arterije
- lahko povzrodi
sréni napad ali
mozgansko kap

Slika 7: Razlika med zdravo in bolno zZilo



2.8 NASVETI ZA ZDRAVO ZIVLJENJE

2.8.1 Nekaj nasvetov za zdravo prehranjevanje

Pred kosilom si privosc¢ite kos sadja

Povsem preprost ukrep, ki pa bo prinesel velike rezultate. Preden se lotite kosila, pojejte
jabolko, banano ali drugo vrsto sadja. Tako boste vsaj malce napolnili svoj zelodec, zato boste

pri obroku pojedli precej manj.

Izogibajte se avtomatom s hitro hrano

Oglejte si ponudbo v svojem najbliziem avtomatu

s hrano. Razen vode se v njem verjetno ne skriva prav ni¢ zdravega.
Avtomati imajo Se Stevilne druge slabe lastnosti: na voljo so
vam kadarkoli si zazelite nezdravega prigrizka, zato se Se tezje
zadrzujete, poleg tega pa vam nikoli ne podarijo ocitajoCega
pogleda, ko se vrnete po Ze peto vrecko piSkotov.

Uvedite vegetarijanski dan

Strokovnjaki pravijo, da pojemo ve¢ mesa, kot ga nas organizem
zares potrebuje. Uvedite vegetarijanski dan.

Vedno imejte pri sebi plastenko vode

Vecina ljudi dnevno zauzije veliko premalo vode, kar lahko pripelje
do blage dehidracije. Ta ima lahko precej neprijetne posledice; med
njimi so denimo slabo pocutje, utrujenost, glavobol in Stevilni drugi
simptomi. Da bi preprecili dehidracijo, imejte pri sebi vedno
plastenko vode; Ce boste tekom dneva spili vsaj nekaj taksnih
plastenk, boste naredili veliko dobrega za svoje zdravije.

Redno pitje vode vam bo tudi pomagalo pri uravnavanju telesne
teze. Veliko ljudi simptome Zeje zamenja za simptome lakote, zato
si namesto kozarca vode privo$¢ijo nezdrav prigrizek.

Zamenjajte vrsto kruha

ANY WHERE|IS
BREAK TI

Slika 8: Avtomat s hitro hrano

Polnozrnat kruh je mnogo bolj zdrav od navadnega belega kruha, zato boste s to zamenjavo
naredili veliko dobrega za svoj organizem. Enako velja za pico; &e se ji ne morete odredi, jo
preprosto pripravite s polnozrnatim testom in tako omilite njene posledice.

2.8.2 Gibanje

Ce se le da, bodimo aktivni vsak dan. Priporogljivo je gibanje na sveZzem zraku in v objemu
narave. Narava je super za premagovanje stresa, saj se telo pomiri tako telesno kot duhovno.
Seveda je pomembno, da najdemo aktivhost (vadbo), ki je za nas najbolj primerna in z njo
dosegamo zadane cilje. Tudi pri izbiri aktivnosti prisluhnimo sebi, svojemu telesu in si izberimo
tisto aktivnost, ki nam pomaga dvigniti nivo energije, ne da se po njej po€utimo Se bolj izzeti in

utrujeni.

Slika 9: Telesne dejavnosti
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2.8.3 Zdrav jedilnik

Da zdravo jemo, ne pomeni, da jemo samo zelenjavo in sadje, saj moramo zauziti $e kaj
drugega, npr.: mleko in mlecni izdelki, meso in mesni izdelki, ogljiikohidratna zivila, skratka
hrana naj bo ¢im bolj uravnoteZena in varna. Obrokov moramo imeti 3-5 na dan. Izmed teh
obrokov je zajtrk najpomembnejsi dnevni obrok, ki ga naj ne bi izpusc&ali.
Najbolj$a hrana za naSe telo je tista, po kateri se pocutimo:

- spoditi,

- nahranjeni,

- lahki,

- imamo obcutek, da smo polni energije in ne da nam jo jemlje.

A GIBANJE JE

% ZDRAVO IN
ZABAVNO.

LAODRCE

KORISTNO JE PITJE
VSAJ 6 KOZARCEV
CISTE VODE

NE PRETIRAVAJMO

L
N R
ECNy 1ZDELKI DRUGE Z MASTNO HRANO.

Slika 10: Prehranski kroznik

Prehranski kroZnik naj vsebuije:
- sadje in zelenjavo — vse vrste: sveza, kuhana, pecena, vloZena ... (zelenjava

naj predstavlja priblizno 1/2 kroznika),

- beljakovine — pusti kosi mesa, manj mastni mle¢ni izdelki, stro€nice, morski
sadeZi, jajca (zavzemajo naj priblizno 1/4 kroznika),

- Skrobna zivila — krompir, polnozrnata zita, polnovredni Zitni izdelki (zavzemajo
naj priblizno 1/4 kroznika),

- mas&cCobe — semena, orescki, avokado, olive, olivno olje,

- dodatke za okus — za€imbe, ingver, ¢esen, hren, kis, gorcica ....
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3 RAZISKOVALNI DEL
3.1 METODOLOGIJA

V tem poglavju bova predstavili metodi, s katerima sva pridobili podatke, predstavljene v
nalogi.

3.1.1 Opis vzorca raziskave

Vzorec raziskave so nama prestavljali uéenci 7. razreda OS Ziri. Vseh sedmosolcev in
sedmosolk na nasi Soli je 68. Anketiranih je bilo 66 sedmosolcev in sedmosolk, od tega 34
deklet in 32 fantov.

OdSli sva tudi v zdravstveni dom in opravili intervju z dr. Ido Rus. Doktorica Ida Rus je zdravnica
za otroke oz. pediatrinja. Postavili sva ji nekaj vprasanj o boleznih, nasvetih in ukrepih, ki
nastanejo v zvezi z neustrezno prehrano pri otrocih.

3.1.2 Opis merskega instrumenta

Sestavili sva anketo z vprasanji glede vsakodnevnih prehranskih navadah uéencev, o
poznavanju pomena prehrane in posledicah neprimerne prehrane (Priloga 1). Anketo sva
napisali sami, vprasanja pa so bila odprtega in zaprtega tipa.

Prva polovica ankete je bila sestavljena iz splodnih vpra3anj, kot npr.: ali zjutraj zajtrkujejo,
katere jedi obozujejo in kaj ne marajo jesti, ali pogosto uzivajo sadje in zelenjavo ter koliko in
katere tekocCine pijejo, katero hrano imajo najraje in kako se prehranjujejo.

Druga polovica ankete pa sprasuje o boleznih, ki so povezane z neustrezno prehrano, kateri
so vzroki za nastanek teh bolezni ter kakSne nasvete oz. priporoCila moramo upostevati, da
ne zbolimo. Zanimalo naju je, ¢e poznajo dejavnike, ki jih moramo upostevati, da ne zbolimo.
V anketi je bilo 12 vprasan,;.

Ko sva intervjuvali zdravnico, sva ji postavile taka vprasanja, kar naju je posebej zanimalo,
kakSne so njene izkuSnje na splosno in pri zirovskih otrocih, kaj svetuje otrokom, ki pridejo k
njej na pregled in kako ukrepajo (Priloga 2). Postavili sva ji 10 vpraSan,.

3.1.3 Opis postopka zbiranja podatkov

VpraSalnik sva sestavili na podlagi najinih hipotez. Anketo sva razdelili najini generaciji v
mesecu oktobru 2023.

Odsli sva v ambulanto Polhek v Zireh, h doktorici Idi Rus, v mesecu oktobru. Povprasali sva
jo nekaj splosnih vprasanj o boleznih, nasvetih in ukrepih, ki so povezani z neustrezno
prehrano. Zanimalo naju je tudi to, koliko je takih otrok in kako pogosto pridejo po nasvete v
ambulanto Polhek.

3.1.4 Obdelava podatkov

VpraSalnike sva razdelili na 2 dela, in sicer na vpraSalnike, ki so jih reSevala dekleta in
vprasalnik, ki so jih reSevali fantje. Potem sva si razdelili delo in ankete analizirali.

Dobljene podatke sva vnesli v program Excel, jih razvrstili in analizirali. Na podlagi pridobljenih
podatkov sva izdelali grafe.

Tudi odgovore, ki nama jih je dala doktorica Ida Rus pa sva pregledali Se enkrat, jih analizirali
in napisali kratko porodilo.
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3.2 REZULTATI

3.2.1 Reazultati anket

Rezultati vpraSalnika so prikazani v obliki grafov. Podatki kazejo Stevilo posameznih
odgovorov (pri dolo€enih vprasanjih je bilo mogoce navesti ve¢ odgovorov).

Ali zajtrkujes vsak dan?

20
18
16
14
12
10

O N b~ O

DA NE
Dekleta Fantje
Graf 1: Ali zajtrkujeS vsak dan?

Glede na dobljene rezultate sva ugotovili, da od 34 anketiranih deklet, jih zajtrkuje 19 (55 %),
ostalih 15 (45 %)pa ne. 18 fantov (56 %) u€encev od 32 jih zajtrkuje, ne zajtrkuje pa 14 u€encev
ali 43 %. Ce gledava %, fantje bolj zajtrkujejo kot dekleta, &eprav je razlika samo 1 in bi lahko
kar rekli, da pravzaprav razlik ni.

Zakaj ne zajtrkujes?

N Wb 1O N

Nimam casa Da lahko dlje spim Nisem lacen

Dekleta Fantje
Graf 2: Zakaj NE?

Fantje in dekleta ne zajtrkuje zaradi tega, ker nimajo €asa. Od vseh anketirancev je 14 takih
uCencev (20% deklet in 21 % fantov). 5 fantov (16 %) zjutraj zelo rado spi. In le ti si nimajo
Casa pripraviti zajtrka, saj jim je spanje bolj pomembno. Eden izmed razlogov je tudi ta, da niso
lacni. Tako meni 7 deklet (20 %) in 2 fanta (6 %)
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Najljubsa hrana
14
12

10

Testenine  Palacinke Krompir Sadje Hamburger Pica Pomfrit
Dekleta Fantje
Graf 3: Kaj najraje jes?

Iz grafa je razvidno, kako razlicno so odgovarjali fantje in dekleta. Dekleta najraje jedo
testenine (38 %), sadje (21 %), palacinke (18 %) in krompir (15 %). Fantje pa posegajo po hitri
hrani. Zelo pri srcu jim je hamburger (31 %), pica (22 %) in pomfrit (13 %) Le 3 fantje (9 %)
radi jedo testenine.

Katere hrane ne maras?

O B, N W b U1 OO N 0O O

Grah Zelenjavna juha Vampi Ribe Zelenjava
Dekleta Fantje

Graf 4: Kaj ne marajo?

8 deklet ( 34 %) je izbralo grah ter 8 fantov ( 25 % ) je izbralo ribe. Rezultati pa so pokazali, da
tudi zelenjavne juhe in vampov ne marajo. Vampe ne je 6 deklet ( 17 %) in 7 fantov ( 21 %),
zelenjavne juhe pa 7 fantov (32 % ) in 7 deklet ( 20 %). 5 fantov ( 15 %) pa ne mara zelenjave.
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Koliko sadja in zelenjava zauzijes na dan?

4,5
3,5
2,5
1,5

0,5

sadje zelenjave

dekleta mfantje
Graf 5: Koliko sadja in zelenjave na dan pojes§?

Na splosno dekleta pojedo 4 sadeze na dan, fantje pa le 1. SedmoSolke zauzivajo 2 vrsti
zelenjave na dan, sedmosolci pa je ne uzivajo.

Koliko litrov nastetih pijac spije$ na dan ?
1,6
1,4

’

1,2

’

0,8
0,6
0,4
0,2

Voda Caj Fanta Coca cola
Dekleta Fantje
Graf 6: Koliko od nastetih pijac spijejo na dan?

Ugotovili sva, da najini vrstniki uzivajo dovolj teko€ine. Veclina deklet in fantov popije 1-1,5
litrov vode. Za &aj je ve€ina napisala, da ga pije samo pozimi in sicer od 0,2 litra do 0,5 litra.
Fanto in Coca-colo pa pijejo samo poleti, ampak v minimalnih koliinah.
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Ali se zdravo prehranjujes?
35
30
25
20
15

10

DA NE

Dekleta Fantje
Graf 7: Ali misli§, da se zdravo prehranjuje§?

91 % ali 31 deklet meni, da se prehranjuje zdravo. Pri fantih pa je nizji %, saj jih je 71 % ali 23
prepri¢anih, da se zdravo prehranjujejo. Ostalih 9 % ali 3 dekleta in 29 % ali 9 fantov pa meni,
da je njihovo prehranjevanje nezdravo.

Poznas bolezni povezane z neustrezno prehrano?
35
30
25
20
15

10

Korona Boleznisrca Sladkorna Astma Debelost Gripa Bulimija,
in ozilja bolezen anoreksija

Dekleta Fantje
Graf 8: Pozna$ bolezni, ki so povezane z neustrezno prehrano?

Izkazalo se je, da veCina deklet ve, katere bolezni so povezane =z neustreznim
prehranjevanjem. Pri fantih sva opazili, da tega vprasanja niso vzeli resno in so obkroZili vse
bolezni. Prav zaradi tega ne moreva reci, ali dobro poznajo te bolezni.
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Ali imas dieto?
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DA NE

Dekleta Fantje
Graf 9: Ali ima$ dieto?

V nasi generaciji ima 5 ucencev dieto, od tega 1 (2 %) dekle in 4 fantje (12 %).

Ali ima kdo od sorodnikov bolezen povezano s
neustrezno prehrano?

20
15

10

DA NE NE VEM
Dekleta Fantje
Graf 10: Ali ima kdo od sorodnikov bolezen, ki je povezana z neustrezno prehrano

Na to vprasanje je 7 deklet (21 %) in 5 (16 %) fantov odgovorilo pritrdilno. 10 deklet (29 %) in
19 fantov (59 %) pravi, da v njihovi druzini, tako primarni kot $irsi, nih€e ne boleha za zgoraj
omenjenimi boleznimi.17 deklet ( 50 %) in 8 fantov (25 %) pa ne pozna odgovora.
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Katere bolezni?

sladkorna bolezen povisan holesterol

dekleta fantje
Graf 11: Katero bolezen?

4 dekleta (11 %) in 5 fantov (15 %) ima sorodnika ali sorodnico, ki ima sladkorno bolezen. 1
dekle (3 %) pa ima nekoga v druzini, ki ima poviSan holesterol.

Katera hrana mislis, da povzroci bolezni srca in

ozilja?
18
16
14
12
10
8
6
4
2
0
Sladkarije Nezdrava hrana Mastna hrana Ocvrta hrana

Dekleta Fantje
Graf 12: Katera hrana povzroci bolezni srca in ozilja?

Anketiranci menijo, da bolezni srca in oZilja povzro€a mastna hrana. Tako meni 16 deklet (47
%) in 15 fantov (46 %). Po njihovem prepri€anju so na drugem mestu sladkarije — tako meni
29 % deklet in 37 % fantov. Mnenja so, da nezdrava hrana lahko povzroci bolezni srca — v to
je prepri¢anih 6 % deklet in 21 % fantov. Presenetilo naju je, da samo 6 % deklet in 16 %
fantov meni, da ocvrta hrana povzroca sréne bolezni.
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Dejavniki, ki vplivajo na prekomerno telesno tezo
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Malo gibanja Prevec hrane Prevec sladkarij

Dekleta Fantje
Graf 13: Vzroki prekomerne telesne teZe otrok.

Najve¢ sedmosSolcev in sedmoSolk je odgovorilo, da na telesno tezo vplivajo sladkarije. To je
28 (82 %) deklet in 27 (84 %) fantov. 24 (71 %) deklet in 22 ( 68 %) fantov je bilo mnenja, da
se otroci premalo gibajo, ostalih 17 deklet ( 50 %) in 18 fantov (56 %) pa ugotavlja, da otroci
prevec pojedo.

Kaksna je razlika med bulimijo in anoreksijo?
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Ne vem Zamesali Vedeli samo za Vedeli samo za
bulimijo anoreksijo

Dekleta Fantje
Graf 14: Kaj je bulimija in anoreksija?

60 anketirancev ne ve, kaj je to bulimija in anoreksija. 4 dekleta (11 %) so zamenjale bulimijo
in anoreksijo med seboj. Od vseh anketirancev sta samo 2 dekleti (5 %) poznali bolezen
bulimijo. Nih€e izmed njih pa ne ve, kaj je to anoreksija.
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Dejavniki povezani z zdravjem
35
30
25
20
15

10

Jes sadje in Se dovolj gibaS Jes zdravo Dovolj pije§ Raznoliko jes Ne jes
zelenjavo sladkarij

Dekleta Fantje
Graf 15: Dejavniki, ki so povezani z zdravjem

Iz grafa je razvidno, da 33 (97 %) deklet in 30 fantov (88 %) meni, da je pomembno za nase
zdravje uzivanje sadja in zelenjave. Naslednji dejavnik, ki je pomemben za zdravje, je gibanje.
Tako meni 23 deklet (67%) in 31fantov (96 %). 24 deklet (70 %) in 21 fantov (65 %) je
prepri¢anih, da je zelo pomemben dejavnik zdrava hrana. Ce se ho&emo zdravo prehranjevati,
ne smemo uzivati sladkarij — to meni 16 deklet ( 47 %) in 18 fantov (56 %). Pomemben je vnos
tekoCine v nasSe telo — o tem je prepricanih 15 deklet (55 %) in 12 fantov (37 % ). Pri zdravem
nacinu prehranjevanja je pomembno, da jemo raznoliko hrano, pravi 11 deklet (32 %) in 14
fantov (43 %).
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3.3

INTERVJU Z DR. IDO RUS

“Ida Rus

Slika 11: dr.

1. Ali opazate na sistematskih pregledih, da imajo ucenci bolezni, ki so povezane z
neustrezno prehrano?
Da.

2. Katere pa?
Pojavlja se sladkorna bolezen pri enajstletnikih, pa tudi bulimija in anoreksija.

3. Katere bolezni so najbolj pogoste?
Bulimija, anoreksija, bolezni srca in oZilja, debelost ali sladkorna. Najve¢ se pojavija
debelost.

4. Kajjim svetujete?
Odvisno od bolezni. Z ofrokom se pogovoriva. Dam mu dolo¢ene nasvete. Pravila mora
upoStevati, ¢e se hoCe pozdraviti. Vazno je, da do ¢asa ukrepamo.

5. Alije na na8i 3oli kak8en primer z bulimijo in anoreksijo?
Trenutno ne, ampak je bilo nekaj primerov v preteklih letih. Ta bolezen se je pojavila pri
enajstletnikih. 2 ofroka iz Gorenje vasi, ki obiskujeta naso ambulanto, in se zdravita za
anoreksijo.

6. Kako poteka to zdravljenje?
Najprej bolnik resi anketo. Nato se pogovoriva. Opraviti mora se razne preiskave, npr. kri.
Glede na stanje bolezni se mu doloéi zdravijenje. V nekaterih primerih priporo¢am tudi
obisk pri specialistu.

7. Ali se tudi pri nasih u€encih pojavlja sladkorna?
Se, in sicer pri mlajsih otrocih.

8. Kako pa ucenci in prekomerna teza?
Od korone naprej se je stanje pri u¢encih zelo spremenilo. Lahko bi rekla, da je Slo na
slabSe. Ta opazanja so vidna na sistematskih pregledih. Pri ucencih, kjer se pojavi ta
problem, pridejo na posvet tudi starsi. Z druzino se pogovorimo in doloéimo ukrepe, ki
bodo sledili zdravljenju.

9. Se zirovski otroci dovolj gibamo?
To pa se. Kar se tega tide, lahko Zirovske otroke pohvalim. V Zireh imate polno razliénih
dejavnosti, s katerimi se lahko ukvarjajo tako otroci kot odrasli.

10. Kaj svetujete nasim u¢encem?

Jejte zdravo, pijte dovolj tekoCine, poskrbite za telesno dejavnost ter spanju namenite
dovolj ¢asa. Poskrbite za osebno higieno. In ne pozabite na najpomembnejsi dnevni
obrok, zajtrk.
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4 RAZPRAVA

Z velikim veseljem sva se lotili najine naloge. Veliko stvari sva ze vedeli, nekatere pa nisva
poznali. Spoznali sva, katere jedi so jim ljube in Cesa ne marajo. 1z ankete sva izvedeli, da
zelo pogosto pijejo vodo, sladkih ter gazirani pija¢ ne pijejo pogosto. Zanimiv je podatek, da
prepoznajo bolezni, ki so povezane z neustrezno prehrano. PriCakovali sva, da ne poznajo
bolezni, kot sta bulimija in anoreksija. Zavedajo se, kako je pomembna zdrava prehrana in
gibanje — dejavnika, s katerima krepimo in ohranjamo nase zdravije.

Med pisanjem raziskovalne naloge sva precej ¢asa namenili boleznim, ki nastanejo v povezavi
Z neustrezno prehrano. Veliko je bilo novega, nekaj pa sva ze poznali. Tudi midve nisva
natanéno poznali bolezni, kot sta bulimija in anoreksija. Ceprav sta to bolezni, ki sta v porastu,
ampak o njih se malo govori.

Sestavili sva anketo in nato anketirali nase vrstnike. Pri fantih se je pojavila tezava, da le ti
ankete niso resno reSevali in so nekatera vprasanja namerno napaéno obkrozili. Nisva si
mislili, da fantje tako radi uzivajo hitro hrano. Enotnega mnenja pa sva bili glede izbiri jedi pri
dekletih — iz ankete je razvidno, da posegajo po zdravi hrani.

Presenetil naju je podatek, da 43% otrok ne zajtrkuje, saj se moramo zavedati, kako
pomemben je zajtrk kot prvi dnevni obrok, in sploh najpomembnejSi dnevni.

Najini vrstniki so zelo samozavestno odgovorili na vprasanje, ali se zdravo prehranjujejo. Kar
91 % deklet in 7 % fantov je pritrdilno odgovorilo na to vpradanje. Nasa pediatrinja nama je
povedala, da prehrana zirovski otrok ni zdrava. Pri tem se nama poraja vprasanje, kdo ima
prav. O tem bi se dalo razpravljati in raziskovati Se napre;j.

Preseneceni sva bili, da kar nekaj najinih so3olk in so3olcev ne vedo, ali ima kdo v druzini
bolezen, ki je povezana z neustrezno prehrano. Nasteli so samo dve, in sicer sladkorno
bolezen in poviSan holesterol. Veva, da ima veliko ljudi teZzave z visokim krvnim tlakom, v
porastu so tudi sréno — Zilne bolezni in konec koncev ljudje imajo teZzave tudi s prekomerno
telesno tezo. Veseli sva, da se zavedajo nevarnosti teh prej omenjenih bolezni in znajo
svetovati, kaj moramo storiti, da ne zbolimo.

Z rezultati sedmosolcev sva naceloma zadovoljni. Veseli sva, da so bili pripravljeni sodelovati
Vv najini nalogi.

V zdravstvenem domu v Zireh sva obiskali ambulanto Polhek. Opravili sva intervju z dr. ldo
Rus. Izvedeli sva, da je na nasi Soli nekaj u¢encev s prekomerno teZo. Imajo pa tudi dva otroka
iz Gorenje vasi, ki hodita v Ziri v ambulanto in imata anoreksijo. Anoreksije med Zirovskimi
otroci §e ni. Omenila je tudi, da se zirovski otroci dovolj gibljejo in da ne jedo zelo zdravo.
Izvedeli sva Se precej zanimivega, kot to, kako reSujejo probleme s prekomerno telesno tezo.
Nisva vedeli, da se sladkorna bolezen pojavlja pri mlajsih in ne pri starejSih otrocih.

S pomocjo podatkov, pridobljenih z anketo, sva najine hipoteze potrdili 0z. ovrgli.

Hipoteza 1: Ve€ina sedmosolcev zajtrkuje — POTRJENA
Ugotovili sva, da 55 % ucenk zajtrkuje, ostalih 45 % pa zajtrk preskoc€i. Najbolj pogosti razlogi
za to so:

- ker nimajo Casa,

- kerjim ne paSe,

- niso la¢ni.

43% fantov preskodi zajtrk, 57% pa ga zauZije. Razlogi za to, da ga ne zauZijejo so:
- dalahko dlje spijo,
- nimajo Casa,
- niso navajeni.

Hipoteza 2: Uéenci in uéenke uzivajo veliko sadje in zelenjavo — OVRZENA

Pricakovali sva, da naSa generacija uZiva veliko sadja in nekoliko manj zelenjave, saj vemo,
da se v njih nahajajo vitamini in minerali, ki jih nujno potrebujemo za naSe zdravje.
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Iz ankete je razvidno, da dekleta pojedo vec sadja kot fantje, in to kar 4 sadeZe dnevno, do€im
pa fantje pojedo le en sadez. Tudi zelenjavo dekleta bolj pogosto uzivajo kot fantje, ki jo sploh
ne.

Hipoteza 3: Najini vrstniki ne poznajo bulimije in anoreksije — POTRJENA

93 % fantov in 88 % deklet ne ve, kaj je to bulimija in kaj anoreksija. Pojavili so se primeri, kjer
so vedeli za bulimijo, ampak so jo imenovali anoreksijo, pri bulimiji pa pustili prazno. Tako so
napisale 4 dekleta (13 %) in 2 fanta (6 %).

Hipoteza 4: Uéenci poznajo vzroke za nastanek bolezni srca in ozilja — POTRJENA
Misliva, da je ta bolezen pogosta in da u¢enci imajo kakdnega bolnika v druzZini. A izkazalo se
je, da anketiranci nimajo bliznjih s to boleznijo. U&enci menijo , da so vzroki za bolezni srca in
ozilja nasledniji :

- sladkarije (29 % deklet in 37 % fantov)

- nezdrava hrana (5 % deklet in 21 % fantov)

- mastna hrana (47 % deklet in 46 % fantov)

- ocvrta hrana (5 % deklet in 15 % fantov)
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5 ZAKLJUCEK

Najina raziskovalna naloga naju je zelo veliko naudila.

Vedli sva, da je zajtrk izredno oz. najpomembnejsi dnevni obrok. Vsebovati mora kakovostne
beljakovine, npr. jajca ali mle¢ni izdelki. Zajtrk mora vsebovati vsaj eno vrsto sadja. Sadje je
najbolje zauZiti celega, namesto, da spijemo sveZze stisnjen sok ali smuti. Od ogljikohidratnih
zivil pa strokovnjaki priporo€ajo oves. Priporocljivo je, da za zajtrk ne uzivamo peciva ali
piSkote, ker vsebujejo preve¢ sladkorja in mad€ob. Ne zajtrkujemo &okolade ali sladkih
kosmicev, klobas in salam, ker vsebujejo lahko preve¢ dodatkov. Kot primer zdravega zajtrka
lahko navedeva: umeSana jajca z avokadom, ananas in &aj ter jogurt s pestjo suhega sadja,
pomaranc¢a in €aj. V primeru, da Zelimo sladek zajtrk, pa to doseZzemo tako, da dodamo
kakovosten med in e dodamo sadje.

Skratka, ugotovili sva, da stanje pri zirovskih otrocih ni roznato, ampak tudi slabo ne.
Povpreéno. Vrstniki bi morali v vecji meri zajtrkovati in se drzati priporoc€il zdrave, uravnotezene
in varne hrane. Opazava, da pojedo preveC sladkarij. Kar se gibanja ti¢e, pa jih lahko
pohvaliva, saj smo Zirovci znani po raznih $portnih dejavnostih. Prav tako nas je tudi dr. Ida
Rus pohvalila. Na splosSno, veliko otrok prezivi veliko €asa pred TV ali radunalnikom,
telefonom,...

V primeru, da bi $e enkrat sestavili anketo, bi mogoce kakdno vprasanje spremenili ali dodali
in bi na tak nacin nastalo novo mnenje.

Zavedava se, da sva premalo pregledali tiskane vire. Prevec sva dali prednost spletnim virom.
Lahko bi Se ve€ napisali, saj je ta tema aktualna. Veliko je govora, kaj je dobro in kaj slabo.

In za zakljuCek: Vsem, tako otrokom in odraslim Zeliva, da uZivajo zdravo hrano, pijejo dovolj
tekocCine, se redno gibajo, dovolj asa namenijo spanju in pocitku, saj e bodo upostevali ta
priporoc€ila, bodo poskrbeli za svoje zdravje in se po nepotrebnem izognili boleznim, ki so
povezane z neustrezno prehrano. Skratka, Zivite zdravo in prehranjujte se zdravo.
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7 PRILOGE

Priloga 1: ANKETA

Zivijo,

sva Jera Poljan$ek iz 7.a in Laura Gaser iz 7.b. V letoSnjem Solskem letu sva se odlocili, da
izdelava raziskovalno nalogo. Zeliva izvedeti, kaj najini so$olci in so$olke vedo o zdravi
prehrani in katere bolezni lahko nastanejo v zvezi z neustrezno prehrano.

Spol: M z

Ali zajtrkujes vsak dan?

DA NE

Ce si obkrozil NE, zakaj ?

Nastej jedi, ki jih
najraje jes
ne maras

Koliko sadja in zelenjave pojes na dan pojes?
sadja:
zelenjave:

Katere in koliko pijace spijes?
Voda

Caj
Coca-cola
Fanta

Ali mislis, da se zdravo prehranjujes ?
DA NE

Bolezni, ki so povezane s prehrano so (obkrozi):
Korona

Bolezni srca in oZilja

Sladkorna bolezen

Astma

Debelost

Gripa

Motnje hranjenja ( bulimija, anoreksija )

Ali imas dieto ?
DA NE

Ali ima kdo od sorodnikov bolezen, ki je povezana z neustrezno prehrano ?
DA NE NE VEM

Kaksna hrana povzroéi bolezni srca in ozilja ?

Debelost je zelo razSirjena bolezen, za katero lahko zbolimo ze v otrosStvu. Nastej 3
dejavnike, ki vplivajo na prekomerno telesno tezo otrok.




Kaksna je razlika med bulimijo in anoreksijo?
Bulimija je :
Anoreksija je :

Nastej 5 dejavnikov, ki jih priporo¢as, da s pravilno prehrano ohranim in krepim svoje
zdravje.




Priloga 2: VPRASANJA ZA INTERVJU

Ali opazate na sistematskih pregledih, da imajo uc€enci bolezni, ki so povezane z
neustrezno prehrano?

Katere pa?

Katere bolezni so najbolj pogoste?

Kaj jim svetujete?

Ali je na nasi Soli kak$en primer z bulimijo in anoreksijo?
Kako poteka to zdravljenje?

Ali se tudi pri nasih u€encih pojavlja sladkorna?

Kako pa u€enci in prekomerna teza?

Se zirovski otroci dovolj gibamo?

Kaj svetujete nasim u¢encem?



