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Priro¢nik za vzgojitelje in ucitelje »Prakti¢ni pristopi spodbujanja zdravja otrok« je rezultat vecletnega
dela strokovnjakov javnega zdravja iz Zavoda za zdravstveno varstvo Murska Sobota. S prakti¢nimi
pristopi in delom v praksi, tako z pedagoskimi delavci kot z otroci in Solarji so razvili mnogo novih
in inovativnih pristopov, ki so opisani v priro¢niku. Tako lahko vzgojitelji in ucitelji skozi pregled
teoreti¢nih znanj v prvem delu, v drugem delu priro¢nika najdejo vcasih prepotrebne napotke za delo
in delavnice na podro¢ju spodbujanja zdravega nacina Zivljenja pri otrocih.

Prirocnik naj tako postane pomemben pripomocek pedagoskih delavcev na podrocju vzgoje za zdravje

otrok in mladostnikov.

Teodora Petras, dr.med.,spec.
Direktorica Zavoda za zdravstveno varstvo Murska sobota
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SKLOP I:
PROMOCIJA ZDRAVEGA NACINA ZIVLJENJA OTROK IN
MLADOSTNIKOV



SKLOP I: Promocija zdravega nacina Zivljenja otrok in mladostnikov

1. VRTEC IN SOLA V VZGOJI ZA ZDRAVJE

Vrtec in Sola sta edinstveno okolje za promocijo zdravja, saj otroci in mladostniki v kljunem
Zivljenjskem obdobju, od otrostva do adolescence, v njima prezivijo vecino ¢asa. V sodelovanju s
starsi in SirSo druzbeno skupnostjo lahko vrtec in Sola razvijeta dolgorocne, usklajene in razvojno
usmerjene programe promocije zdravja tako, da mladim pomagata razviti sposobnosti za reSevanje
tezav v Zivljenju in jim s tem ti programi ponudijo vec¢ kot samo posredovanje informacij o zdravju.
Naucijo jih tudi sposobnosti in spretnosti reSevanja teZav povezanih z zdravim Zivljenjskim slogom.

Ko govorimo o povezavah in odnosih med Zivljenjskim slogom in zdravjem je Se posebej pri Solarjih
potrebno upostevati model druzbenih vplivov na posameznikovo vedenje in odnos do zdravja.

V primeru, da se starsi, ucitelji in drugi odrasli nezdravo prehranjujemo lahko vidimo, da ta dejavnik
prispeva k oblikovanju vrednot, misljenja in vedenja otrok in mladostnikov v zvezi s prehranjevanjem.
Otrok dobi prve informacije o zdravju v ¢asu socializacije, ki poteka v druZini, vrtcu, Soli ali v SirSem
okolju. To je temeljni okvir, v katerega posameznik umes¢a novo znanje in v katerem ga vrednoti.
Poudariti je torej treba, da Solarji na podrocju zdravja ne pridobijo izkusenj le v Soli, temvec tudi v
druzinskem in SirSem druzbenem okolju, v vrtcu in Soli, ter da nanje mocno vplivajo tudi sodobni
mediji.

Zdravje se torej izgrajuje v najrazli¢nejsih okoljih, kjer ljudje Zivijo, delajo in prezivljajo prosti ¢as. In
prav Sola je klju¢no okolje za promocijo zdravja.

Zdravstvena vzgoja ali vzgoja za zdravje ni le stvar rednega uénega programa, ki poteka v razredu.
Koncept Sole, ki promovira zdravje temelji na dejstvu, da se ob podpori Sole, druzine in druzbene
skupnosti poveca ucinkovitost pouka v razredu. Tukaj govorimo o »skritem uénem programu«. Kadar
snov, ki jo obravnavamo v razredu, ne najde svoje potrditve v praksi in vrednostnem sistemu Sole,
druzine in druzbenega okolja, je v oceh $olarja, ki so dovzetni za zunanje vplive, njena sporocilna
vrednost mo¢no zmanjsana.

Kako pa lahko ustvarimo spodbudno Solsko okolje, klimo, ki promovira zdravje?

e Z vrednotami in idejami, na katerih temeljijo organizacija, program in kader v Solah ( Solska
prehrana, odnosi med ucenci in uditeljem in med samimi ucitelji, enako vrednotenje za enake
prispevke, ne glede na intelektualne sposobnosti ali uéni uspeh posameznega ucenca,...)

e StesnejSim povezovanjem s starsi in druzino. (Te stike lahko spodbujamo na razlicne nacine, npr.
z razvojem in uporabo skupnih gradiv za Solo in druZino. Tako v dejavnosti vklju¢imo tudi starSe in
jih tesneje poveZzemo s prizadevanji njihovih otrok in Sole na podrocju promocije zdravja).

e S tesnejsSimi vezmiin sodelovanjem med Solo in druzbeno skupnostjo.
e S podporo politinega in zakonodajnega »okolja«.

e Bistvo Sole, ki promovira zdravje, pa je ucitelj in njegovo strokovno delo. Podariti je treba pomen
pragmati¢nega pristopa, saj z majhnimikorakilahko pridemo do pomembnih sprememb. Vztrajnost
naj bo glavno vodilo ucitelja-inovatorja v vzgoji za zdravje.
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SKLOP I: Promocija zdravega nacina Zivljenja otrok in mladostnikov

2. POMEN PREHRANE IN TELESNE DEJAVNOSTI ZA ZDRAVIJE,
RAST IN RAZVOJ OTROK IN SOLARJEV

Danes imamo trdne dokaze o pomembni vlogi prehrane in telesne dejavnosti pri varovanju in krepitvi zdravja.
Pravilna prehrana in redna telesna dejavnost prispevata k varovanju in krepitvi telesnega in dusevnega zdravja
ter odpornosti. Pri otrocih in Solarjih oziroma mladostnikih pa tudi k pravilni rasti in razvoju.

Raziskave prehranskih navadin telesne dejavnosti otrokin mladostnikov kazejo, da se le-ti prehranjujejo
nezdravo ter so premalo telesno dejavni. Raje izbirajo pretezno nezdrava Zivila, uzivajo premalo
zelenjave ter rib, predvsem pa prepogosto posegajo po Zivilih iz skupine energijsko gostih in hranilno
revnih Zivil. Prav tako nimajo ustreznih navad pitja in so pogosto Zejni. Pri otrocih in mladostnikih
upada telesna dejavnost ter se povecujejo vedenja sedecega Zivljenjskega sloga (sedenje v 3oli,
prezivljanje prostega ¢asa pred TV, racunalnikom...).

Nepravilna oziroma nezdrava prehrana in nezadostna telesna dejavnost otrok in mladostnikov sta
pomembna dejavnika, ki vplivata na zdravje skozi celo Zivljenjsko obdobje. Sta dejavnika tveganja za
razvoj kroni¢nih nenalezljivih bolezni — bolezni srca in oZilja, sladkorne bolezni tipa 2, osteoporoze,
nekaterih rakavih bolezni, bolezni gibal, debelosti in drugih kroni¢nih bolezni v odrasli dobi.

Danes se vse pogosteje srecujemo s prekomerno telesno tezo in debelostjo otrok. Debelost Ze sama po sebi
povecuje tveganje za sréno Zilne bolezni, visok krvni tlak, zviSano raven mascob v krvi, sladkorne bolezni
tipa 2, nekaterih rakavih bolezni, osteoporozo ter znacilno prispevata k tveganju za zgodnjo smrt.

Zdrava in pravilna prehrana zagotavlja optimalni vnos energije, hranilnih snovi, vitaminov, mineraloy,
zascitnih snovi in tekocine, ter optimalno razmerje beljakovin, ogljikovih hidratov in maséob za
zadovoljitev potreb po gradbenem materialu, energiji in zascitnih snoveh. Zdrava prehrana je Se posebej
pomembna v obdobju odrascanja. Ne samo, da vpliva na celotno fizi€no in psihi¢no zdravje ter rast in
razvoj, ampak tudi na pridobivanje zdravih prehranskih navad, ki vplivajo na nacin prehranjevanja v
poznejSem zivljenjskem obdobju in s tem na zdravje v odrasli dobi.

Pozitivni ucinki redne in zadostne telesne dejavnosti otrok in Solarjev se kazejo na celotnem fizicnem
in psihicnem zdravju. Le-ta pozitivno vpliva tudi na celostni razvoj (telesni, ¢ustveni, socialni in razvoj
kognitivnih sposobnosti). Telesna dejavnost je kljuénega pomena za preprecevanje prekomerne telesne
teze in debelosti. Vpliva tudi na izboljSanje delovanja srca in oZilja, dihalnega sistema, zmanjsanje
deleza mascobe v telesu ter na sploSno zmanjsa tveganje za obolevnost zaradi bolezni, ki so posledica
nezdravega nacina Zivljenja. Poleg vsega nastetega telesna dejavnost vpliva na kondicijske sposobnosti
in razvoj dolocenih motori¢nih spretnosti, kot so koordinacija, pove€ana misicna moc in fleksibilnost
ter vzdriljivost. Zaradi tega je pomembna tudi za preprecevanje telesnih poskodb.

Dokazana je tudi pozitivna korelacija telesne dejavnosti z u¢nim uspehom ter z zmanjSevanjem
depresije in tesnobe. Otroci, ki so zelo telesno dejavni, si prej in lazje zapomnijo novo snov, lazje
sledijo pouku v 3oli in imajo boljSo sposobnost koncentracije. Za Solsko delo porabijo manj ¢asa kot
drugi otroci. Vkljuenost otrok v razlicne gibalne in Sportne dejavnosti neizogibno vpliva na njihovo
vkljuevanje, kot tudi razumevanje druzbenega okolja. Pomanjkanje gibalnih dejavnosti, Se posebej v
predSolskem obdobju negativno vpliva na razvoj spretnosti in znanja ter na zdravstveno stanje otroka.
Kot rezultat pomanjkanja telesne dejavnosti se lahko pojavijo ¢ezmerna telesna teza in debelost, slaba
drza, ploska stopala, slabse funkcije sréno Zilnega sistema, zmanjSana funkcija gibalnega aparata in
podobno. V odrasli in starejSi dobi pa se pojavijo prej omenjene kroni¢ne bolezni.
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SKLOP I: Promocija zdravega nacina Zivljenja otrok in mladostnikov

Stevilne $tudije so pokazale, da je nacin Zivljenja starsev, njihove navade, prehrana, telesna dejavnost
in debelost tesno povezana z navadami in debelostjo pri otrocih. Otroci, katerih oba starSa imata
nezdrav Zivljenjski slog in sta debela, imajo veliko vecjo verjetnost za pojav debelosti v Zivljenju.
Raziskave kaZejo tudi, da Ze prisotnost telesne nedejavnosti starSev odlo¢no napoveduje telesno
nedejavnost njihovih otrok.

Zivljenjski slog, vkljuéno s prehrano in telesno dejavnostjo, se oblikuje Ze v zgodnjem otrostvu in
mladosti. Zato je pomembno, da druZina, vrtec in Sola spodbujajo zdrav nacin Zivljenja, predvsem
pa otrokom z lastnim vzorom in podporo pomagajo pri oblikovanju le-tega. Za spodbujanje zdravega
nacina Zivljenja otrok in mladostnikov v vrtcu in Soli je pomembno, da so programi in aktivnosti
celostni, kontinuirani, nacrtovani in razvojno naravnani.

3. ZDRAVA PREHRANA

Prehranainzdravje statesno povezana. S pravilnoin zdravo prehrano lahko varujemoin krepimo zdravje
otrok in mladih. Pravilna in zdrava prehrana zagotavlja potrebno energijo ter hranilne in zascitne snovi
(vitamine, minerale, antioksidante) potrebne za delovanje telesa, rast in razvoj. Isto¢asno zmanjsuje
tveganje za nastanek kroni¢nih nenalezljivih bolezni povezanih s prehrano v odraslem Zivljenjskem
obdobju.

Kako se prehranjevati zdravo v vsakdanjem Zivljenju? Predvsem je potrebno poznati osnove zdrave
prehrane. Prehranska priporocila strokovnjakov Svetovne zdravstvene organizacije nas na preprost in
razumljiv nacin spodbujajo k zdravi prehrani.

[ Prehranska priporocila J

1. Vjediuzivajmo!

2. Jejmo pestro hrano, ki naj bo pretezno rastlinskega izvora!

3. Bodimo vsak dan telesno dejavni in jejmo toliko, da bo nasa telesna teza primernal!
4

Veckrat na dan jejmo kruh, Zita, testenine, riz in krompir, najbolje pri vsakem obroku! Izbirajmo
polnozrnate izdelke!

b

Veckrat na dan (pri vsakem obroku) jejmo veliko zelenjave in sadja!

6. Jejmo ¢im manjmascéob inizdelkov, kivsebujejo mascobe (npr. mesne izdelke, namaze ...)! Omejimo
koli¢ino mesa in mesnih izdelkov! Izbirajmo puste vrste mesa! Enkrat ali dvakrat na teden uvedimo
brezmesni dan.

7. Dnevno uZivajmo manj mastno mleko in manj mastne mlecne izdelke!
8. Cim redkeje uZivajmo slai¢ice in sladke pijace (sladkane sokove, gazirane in negazirane)!
9. Hrano solimo ¢im manj in omejimo uZivanje Ze pripravljenih slanih jedi!

10. Hrano pripravljajmo na zdrav nacin in higiensko neoporec¢no! Hrano dusimo, kuhajmo ali pecimo,
vendar je ne cvrimo. Dodajajmo ji ¢im manj mascob, soli in sladkorja!

11.V ¢asu nosecnosti ne uzivajmo alkohola!

12. Zavedajmo se, da je dojenje najustreznejsi in zadosten vir prehrane dojenckov do Sestega meseca
starosti!

€59
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SKLOP I: Promocija zdravega nacina zivljenja otrok in mladostnikov

Pestra in raznovrstna prehrana zagotavlja vse potrebne hranilne in zasitne snovi. Se posebej bodimo
pozorni na izbiro Zivil, ki naj temelji na prehranski piramidi (Zita in Zitni izdelki, zelenjava, sadje, ribe,
meso (predvsem belo), strocnice, mleko in mlecni izdelki).

GLAVNE SKUPINE ZIVIL IN PREHRANSKA PIRAMIDA

Nobeno Zivilo ne vsebuje vseh hranilnih snovi, zato je potrebno uZivati razlicna Zivila. Zdrava prehrana
temelji na petih glavnih skupinah Zivil. UZivanje Zivil iz vseh skupin zagotavlja zadosten vnos hranilnih
snovi za normalno delovanje telesa in za vzdrZevanje zdravja.

Glavne skupine Zivil

skupina: skrobna Zivila — kruh, Zita, Zitni izdelki, kase, krompir
skupina: sadje in zelenjava
skupina: mleko in mlecni izdelki

skupina: meso, ribe in zamenjave

i h W N R

skupina: Zivila, ki vsebujejo veliko mascob in sladkorjev

V skupino Skrobnih Zivil uvrs¢amo tista Zivila, ki vsebujejo veliko Skroba in drugih sestavljenih
ogljikovih hidratov, zmerno koli¢ino beljakovin in zelo malo ali ni¢ mascob. Skrobna Zivila lahko
vsebujejo (odvisno od nacinov predelave) tudi precej topnih in netopnih prehranskih vlaknin.

V skupino Zivil, bogatih z vlakninami, spadajo tudi Zita in Zitni izdelki: kruh (¢rn, rZeni, graham, ovsen,
polnozrnat), testenine iz polnozrnate moke, jeSprenj, ajdova in prosena kasa, kosmici, neolus¢en
riz, musli, polnovredna moka... PSeni¢no zrno, na primer, vsebuje netopne vlaknine, ki pomagajo pri
zaprtju, oves (kosmici) pa topne vlaknine, ki zmanjsujejo vsrkavanje holesterola v ¢revesju.

Zita so pomemben vir vitaminov skupine B. Vsebujejo veliko fosforja, a le malo kalcija. Med $krobna
zivila spadajo Zitno zrnje, Zitni izdelki (moka, testenine, kruh, kosmici, zdrob ...), kase, riz pa tudi
krompir, ki je po izvoru sicer zelenjava, vendar ga zaradi velike vsebnosti Skroba pogosteje uvrs¢amo
kar med Skrobna Zivila. Po priporocilih za zdravo prehrano naj bi bilo v vsakodnevni prehrani najvec
ravno Skrobnih Zivil; ta so osnovnica prehranske piramide. Vsebovali naj bi jih vsaj Stirje obroki na dan.
Zitna zrna vsebujejo priblizno 75 % $kroba in od 7 do 14 % beljakovin, ki pa nimajo tako velike bioloske
vrednosti kot Zivalske beljakovine. V zunanjem ovoju celih zrn in v kal¢ku je precej mineralov (Zeleza,
fosforja in kalcija), vitaminov iz skupine B, v kal¢ku tudi vitamina E in vlaknin. Drobljenje in mletje Zitnih
zrn v zdrob in moko ter odstranjevanje delcev zunanjega ovoja (otrobov) siromasi sestavo. lzgubljajo
se minerali, vitamini in vlaknine. Zato so prehransko najkakovostnejsa cela zrna, sledijo kase (jeSprenij,
prosena in ajdova kasa), kosmici (ovseni kosmici iz celega zrna), zdrob (pSeni¢ni, koruzni zdrob), moke
iz celega zrna (polnozrnata, graham ali ¢rna moka) ter moke z odstranjenimi otrobi (bela moka) in
kosmici iz teh mok (rizevi kosmici, koruzni kosmici).

Najbolj razsirjena oblika Zitne hrane je kruh. Cim bolj je moka grobozrnata in &im ve¢ sestavin celega
zrna vsebuje, tem bolj kakovosten je kruh.
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SKLOP I: Promocija zdravega nacina zivljenja otrok in mladostnikov

Kje so na prehranski piramidi?

Zita in Zitni izdelki se nahajajo na spodnji, najve¢ji polici prehranske piramide. Dnevno potrebujemo
najvec enot Zivil iz te skupine. Torej velja pravilo, vecja je polica prehranske piramide, pogosteje in v
vecjih koli¢inah uZivamo Zivila z nje.

Zelenjava in sadje sta bogat vir dragocenih hranilnih in zascitnih snovi. Odvisno od vrste, vsebujeta
zelenjava in sadje vec ali manj ogljikovih hidratov, ki so dober vir energije. Vsebujeta vitamine, kot so
vitamin A oziroma beta karoten, vitamin C, vitamin E in folna kislina. Sta pomemben vir mineralov:
Zeleza, kalcija, magnezija, kalija, fosforja, bakra, molibdena, mangana, kroma ... Poleg polnovrednih Zit
sta zelenjava in sadje izjemno dober vir vlaknin, in sicer tako topnih kot netopnih.

Z vlakninami so bogati: strodji fizol, grah, paprika, jaj¢evec, solata, Spinaca, blitva, cvetaca, brokoli,
ohrovt, zelje, kitajsko zelje, kolerabica, rdeca pesa, por, Cebula, jagodicevje (jagode, robidnice, maline,
ribez, borovnice), jabolka, hruske, slive, marelice, kutine, breskve, banane, mandarine, pomarance.

Zelenjava in sadje vsebujeta tudi antioksidante.
Kje sta na prehranski piramidi?

Najdemo ju na drugi polici, ki je skoraj enako velika kot prejSnja. Jejte ¢im vec teh Zivil, da bi zauZzili
vitamine, minerale, vlaknine in zascitne snovi, ki jih vsebujeta

Mleko in mlecni izdelki (skuta, sir, jogurt, kefir, pinjenec) vsebujejo beljakovine, mas¢obe, mlecni
sladkor, vitamine (B12, A, D) in minerale. So odli¢en vir kalcija, ki gradi kosti. Iz mleka se namrec dobro
izkori$¢a kalcij. Cvrste in zdrave kosti se gradijo do dvajsetega leta starosti z uZivanjem zadostnih
koli¢in mleka in mle¢nih izdelkov ter vsakdanjo telesno aktivnostjo. Kvalitetne beljakovine iz mleka
sodelujejo pri izgradnji telesa in so Se posebej pomembne za otroke in odras¢ajo¢o mladino.

Meso, ribe in zamenjave (jajca, strocnice, oreski), so Zivila, ki veljajo za dober vir beljakovin
potrebnih za graditev in funkcijo celic. Poleg tega vsebujejo tudivitamine in minerale. Dobro je vedeti,
da se Zelezo iz mesa zelo dobro izkoris¢a. Ribe so pomemben vir biolosko vrednih beljakovin. Losos,
skusa in sardele so bogate z omega 3 mascobnimi kislinami, ki so izjemnega pomena za zdravje. Tudi
jajca vsebujejo biolosko vredne beljakovine ter minerale in vitamine. Masc¢obe, ki jih najdemo v mesu,
sodijo med nasiCene mascobe, torej tiste mascobe, ki so v vedjih koli¢inah zdravju neprijazne.

Tudi strocnice (fizol, Cicerika, leca, soja ...) vsebujejo beljakovine, vlaknine in minerale, kot so baker,
fosfor, Zelezo, mangan, magnezij, kalcij in cink.

Kje so na prehranski piramidi?

Najdemo jih na tretji, manjsi polici prehranske piramide. Izbirajmo ¢im bolj pusta oziroma posneta
Zivila iz te police.
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CSKLOP I: Promocija zdravega nacina Zivljenja otrok in mladostnikov

Zivila z veliko maséob in sladkorja

V skupino Zivil z veliko mascob in/ali sladkorja sodijo olja (olivno, soncni¢no, repi¢no, bucno, olje
iz koruznih kal¢kov, arasidovo), maslo, margarina, smetana (sladka in kisla), svinjska mast, slanina,
ocvirki, sladkor, med ter razli¢cne jedi z veliko mascob in/ali sladkorja — peciva (krofi, izdelki iz listnatega
in krhkega testa), marmelada, bomboni, sladoled, ¢okolada, razli¢ne sladke pijace in podobno. Zivila
z veliko sladkorja vsebujejo le veliko energije in malo oziroma ni¢ hranilnih snovi (»prazne kalorije«).
Maslo vsebuje veliko nasicenih mascobnih kislin, margarina pa transmascobne kisline.

Kje so na prehranski piramidi?

Zivila iz te skupine so na majhni polici na samem vrhu prehranske piramide. UZivajmo jih v majhnih
koli¢inah in redko (predvsem sladkor).

pn E H RAN S KA pl RAM I DA AVTORSTVO IN ZALOZBA CINDI SLOVENIJA

Samo pestra prehrana zagotavlja vse potrebne hranilne in zascitne snovi.

Izbor in koli¢ino Zivil, ki naj jih jemo vsak dan, si lahko predstavimo s pomocjo prehranske piramide.
Prehranska piramida je slikovni prikaz izbora in koli¢ine Zivil, ki naj jih jemo vsak dan in spodbuja
uzivanje pestre hrane.
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ENOTE ZIVIL - PRAKTICNI NACIN DOLOCANJA KOLICIN ZIVIL

Kot splosno vodilo za koli¢ino Zivil se uporabljajo enote. To so koli¢ine, ki jih ni potrebno tehtati. Pri
razlagi so omenjeni dekagrami in decilitri, ampak samo zato, da si koli¢ino lazje predstavljate. Hitro se
bomo namrec naucili oceniti enoto Zivila.

Zita in Zitni izdelki

Vsaj polovica zivil iz skupine Zita in Zitni izdelki naj bo polnovrednih.

Koliko Zivil iz te skupine naj bi zauZili dnevno?

Starost 1-3 let 4-6 let 7-9 let 10-12let 13-14let 15-18let Odrasli
S'tevilopri- 7 9 11 14 16 17 10-16
porocenih
enot Zivil

Kaj Steje kot enota?

% rezine kruha ali male Zemlje (okrog 3 dag)

¢ 1 koscek navadnega prepecenca (okrog 2 dag)

e 2 veliki zlici kosmicev ali mUslijev, drobtin, otrobov (okrog 2 dag)

e 1 velika zZlica surove prosene ali ajdove kasSe, jeSprenja, zdroba, riza, moke (okrog 2 dag)
e 6 kostanjev v lupini (okrog 4,5 dag)

e 1 srednje velik krompir (okrog 8 dag)

e 2 keksa Albert ali Petit beure (okrog 2 dag)

Zelenjava in sadje

Koliko Zivil iz skupine zelenjava naj bi zauZili dnevno?

Starost 1-3 let 4-6 let 7-9 let 10-12let 13-14let 15-18let Odrasli
Stevilo pri- | 2 3 4 4 5 5 3-5
porocenih

enot Zivil

Priporoca se 2-4 enote sadja in 3-5 enot zelenjave.

Kaj Steje kot enota zelenjave?

e 1 srednje velika skleda surove listnate zelenjave (okrog 20 dag)

e 1 skodelica kuhane ali surove sesekljane zelenjave (okrog 10 dag)
e 2 manjsa ploda paprike ali paradiznika (okrog 15 dag)

e Y srednje velikega jajcevca (okrog 15 dag)

e 1 bucka (okrog 15 dag)

e 1dlzelenjavnega soka
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Koliko Zivil iz skupine sadje naj bi zauzili dnevno?

Starost 1-3 let 4-6 let 7-9 let 10-12let 13-14let 15-18let Odrasli
Stevilo pri- | 1-2 2 3 3 4 4 3-5
porocenih

enot Zivil

Kaj Steje kot enota sadja?

e 1 srednje veliko jabolko ali hruska (okrog 15 dag)

e 1 manjsa banana (okrog 8 dag)

e 1 srednje velika breskev (okrog 16 dag)

e 1 pomaranca ali majhna grenivka (okrog 20 dag)

e 3 male mandarine ali marelice (okrog 20 dag)

e 1 skodelica jagod, malin (okrog 25 dag)

e 1 skodelica ribeza (okrog 30 dag)

e 1 loncek borovnic (okrog 10 dag)

e 9 majhnih plodov slive (15 dag)

e 15 ¢eSenj (okrog 12 dag)

e 15 jagod grozdja (okrog 10 dag)

e 6 vecjih jabolcnih krhljev ali 2 Zlici rozin (okrog 2,5 dag)

e 1dlsveZega sadnega soka

UZivajmo sveZe sadje, sveZe iztisnjene sadne sokove, kot tudi zamrznjeno, vloZeno ali posuseno sadje.
Izogibajmo se sadju vloZzenem v sladkornem sirupu (kompoti) ali zamrznjenemu sadju, ki mu je bil

pred zamrzovanjem dodan sladkor, ter sladkanim sadnim sokovom. Tako se izognemo nepotrebnim
kalorijam.

Mileko in mlecni izdelki

Koliko zivil iz skupine mleko in mlecni izdelki naj bi zauzili dnevno? Priporoca se 2-5 enot.

Koliko Zivil iz skupine mleko in mlecni izdelki naj bi zauZili dnevno?

Starost 1-3 let 4-6 let 7-9 let 10-12let 13-14let 15-18let Odrasli
Stevilo pri- [1-2 2 2-3 3 4 4 3-5
porocenih

enot Zivil

Kaj Steje kot enota mleka?

1 skodelica mleka, kislega mleka ali jogurta (2 dl)

3 velike Zlice skute (okrog 5 dag)
* Rezina manj mastnega sira —do 30 % mascobe v suhi snovi (okrog 2,5 dag)
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Meso in zamenjave

Koliko Zivil iz skupine meso in zamenjave naj bi zauZili dnevno? Priporoca se 2-5 enot.

Starost 1-3 let 4-6 let 7-9 let 10-12let 13-14let 15-18let Odrasli
Stevilo pri- |2 3 3 4 4 5 2-5
porocenih
enot Zivil

Kaj Steje kot enota mesa in zamenjav?

e Y manjSega zrezka, kos¢ek pustega mesa, ribe ali perutnine brez koze (okrog 3,5 do 4 dag)
e 1jajce

e 3 velike Zlice skute (okrog 5 dag)

e 1 manjsa rezina tofuja - sojin sir (okrog 9 dag)

e 1 velika Zlica sojinih kosmicev

e 1% velike Zlice fiZzola, boba, Cicerike, suhega graha (okrog 2,5 dag)

e 2 veliki Zlici soje ali sojine moke (okrog 5 dag)

e 1 velika Zlica lece (okrog 2,5 dag)

Bodimo zmerni pri uporabi rumenjakov, ker vsebujejo zelo veliko holesterola. Pri pripravi jajcnih jedi
vzemite le 1 rumenjak na osebo. Porcije lahko pove¢amo tako, da namesto celega jajca dodamo 2
beljaka.

Mascobe

Mascobe naj bi k celotnemu energetskemu vnosu prispevale najve¢ 30 % kalorij. To pomeni pri 1600
kalorijah ne vec kot 53 g, pri 2200 kalorijah 73 g in pri 2800 kalorijah 93 g skupnih masc¢ob na dan.
Polovico predvidene koli¢ine mas¢ob dobimo Ze, e uzivamo najbolj pusta Zivila iz vsake skupine Zivil.
UZivajmo predvsem rastlinske mascobe.

Koliko Zivil iz skupine mascob in Zivil z velikim delezem mascob naj bi zauZzili dnevno?

Starost 1-3 let 4-6 let 7-9 let 10-12let 13-14let 15-18let Odrasli
Stevilo pri- |7 7-8 9-10 11 12 13- 14

porocenih

enot Zivil

Kaj Steje kot enota mascobe?
e 1 cajna Zlicka olja (okrog 5 g)

2 veliki zlici kisle smetane (okrog 2,5 dag)

1 ¢ajna Zlicka margarine, masti ali masla (okrog 6 g)
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Izogibajte se sladkorju in sladkarijam

Kaj Steje kot enota sladkih Zivil?

e 2 cajni zlicki sladkorja (okrog 1 dag)

e 2 ¢ajni zlicki dzema ali marmelade (okrog 1,5 dag)
e 2 cajni zlicki medu (okrog 1,2 dag)

e 2 trda bombona (okrog 1,5 dag)

e 2 koscka jedilne ali mlecne ¢okolade (okrog 2 dag)
e 1dl kole ali podobnih napitkov

70 % Cloveskega telesa predstavlja voda, ki uravnava funkcije telesa in posameznih organov. V njej se
odvijajo vsi procesi, vse od presnove, izloanja Skodljivih snovi do uravnavanja telesne temperature.
Z vodo se vnasajo Stevilne rudnine, Se posebej z mineralno vodo. Dnevno se izgublja priblizno 3
litre tekoCine preko koZe, pljuc, prebavil in ledvic. S hrano ¢lovek zauZije okrog liter vode. Preostalo
tekocino je potrebno zagotoviti s pitjem.

Tekocino si zagotovimo s pitjiem navadne vode, mineralne vode ali razredéenih sveze pripravljenih
sokov ali pa 100 % sokov brez dodanega sladkorja. Zelo pomembno je, da se izogibamo pijacam, ki jim
je dodan sladkor.

Kaksne so prednosti rednega vnosa zadostne koli¢ine vode? Zagotavljanje vseh pomembnih funkcij
telesa, preprecevanje zaprtja, dobro pocutje ... Pijmo, preden smo Zejni! Kajti, Zeja nam z zamudo
sporo¢a, da telesu primanjkuje tekocine. Se posebej je pomembno, da uzivamo dovolj tekogine pri
telesni dejavnosti, v vrocih poletnih mesecih in hladnih zimskih mesecih.

Tudi pri posameznih obrokih je potrebno paziti, da je hrana uravnoteZena, da je sestavljena iz
raznovrstnih Zivil in enakomerno razporejena Cez dan. Vecji obroki morajo vsebovati ogljikove
hidrate, beljakovine in mas¢obe v ugodnem razmerju. Tako sestavo kosila in vecerje lahko dosezemo
s preprostim nacinom razporejanja jedi na kroZzniku, zato se ta nacin nacrtovanja prehrane imenuje
»zdrav kroZnik«. Glavna jed za vecerjo ali kosilo naj je sestavljena iz treh vrsti jedi: priloga (Zita, Zitni
izdelki in krompir), zelenjavne prikuhe in mesne jedi ali zamenjave za mesno jed. UravnoteZen kroZnik
je tisti, pri katerem priloga pokriva 2/5, zelenjava prav tako 2/5, mesna jed pa 1/5 krozZnika. H glavni
jedi obvezno sodita Se skleda solate in koS¢ek polnozrnatega ali ¢rnega kruha. Ne pozabimo sadja.

Kaj pa Ce je glavna jed sestavljena le iz dveh jedi, Skrobne in mesne? Takrat naj Skrobna jed (Zita,
Zitni izdelki ali krompir) pokriva priblizno % kroZnika, mesna pa Cetrtino. K takemu obroku obvezno
dodamo zelenjavno juho ali sadje.

Ali zdrav kroznik pomeni, da vsi zauZijemo enako koli¢ino hrane? Nikakor ne. Zdrav kroZnik je model

za razporejanje jedi na krozZniku s ciliem zagotovitve potrebnih hranil v ustreznih razmerjih. Koli¢ina
hrane je odvisna od nasih potreb, kupcki hrane pa seveda vedji pri tistih, ki potrebujejo vec hrane,

oziroma obratno.
(0
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ZDRAV KROZNIK

priloga

Mascobe so sestavni del celicne stene. Omogocajo izkoris¢anje v mascobah topnih vitaminov—A, D, E
in K. Mascobe so nenazadnje pomemben vir energije. Gram mascob daje kar 9 kcal. IzboljSajo pa tudi
okus hrane, saj so nosilke arome.

zelenjava

Na kaj morate biti pozorni pri uzivanju mascob? Predvsem na koli¢ino in kvaliteto mascob. Koli¢ina
mascob, ki jih lahko zauzijete, je odvisna od vasih potreb po energiji. Polovico potrebnih maséob
dobite Ze, ¢e uZivate najbolj pusta Zivila iz vsake skupine Zivil. Danes obstajajo trdni dokazi, da je
c¢ezmerno uzivanje mascob, predvsem Zivalskih (nasic¢enih), pomemben dejavnik tveganja za sréno
Zilne bolezni, nekatere vrste raka in druge kroni¢ne bolezni. Prispeva tudi k zvisanju holesterola.

Vse vrste mascob v hrani so sestavljene iz treh vrst mascobnih kislin: nasic¢enih, enkrat nenasiéenih
in veckrat nenasicenih. Nasi¢enih mascob je najvec v svinjski masti, mesu, mesnih izdelkih, mleku
in mlecnih izdelkih, pa tudi v nekaterih rastlinskih mascobah, na primer kokosovi in palmovi masti.
TakSne mascobe so na sobni temperaturi pretezno v trdnem stanju.

Omejite uzivanje nasi¢enih mascob. To boste najlazje naredili z uzivanjem pustih Zivil. Jedi pripravljajte
z rastlinskimi mas¢obami. Previdni bodite pri uporabi masla in smetane. V vecini primerov ju lahko
nadomestite z olji ali jogurtom.

Nenasi¢ene mascobe se v glavnem nahajajo v Zivilih rastlinskega izvora — olivah, oreskih in razli¢nih
semenih (soncni¢no, bucno, repi¢no, sojino, laneno ...), oziroma v oljih, pripravljenih iz le-teh. Olivno
olje sodi med olja, ki so zdravju najbolj prijazna. Je odli¢en vir enkrat nenasi¢enih mascobnih kislin,
vitaminov A, D, E, K, karotena in flavonoidov. Vitamin E in beta karoten sta antioksidanta, kar pomeni,
da preprecujeta Skodljive ucinke prostih radikalov. UzZivanje olivnega olja ima Stevilne pozitivne vplive
na zdravje. Razen tega je lahko prebavljivo. Zato naj ne manjka v vasi prehrani. Na voljo so ekstra
devisko olivno olje, devisko olivno olje in olivno olje. Olivno olje je primerno za pripravo vseh jedi.
Enako dobro se obnese v solati, juhi, prikuhi, enolonénici ali pecivu. Poskusite in se prepricajte.

Nasi¢ene mascobe naj v vasi prehrani ne presegajo tretjino vseh zauzitih mascob.

Kaj pa margarina? Izogibajte se trdi margarini. Kljub temu, da je izdelana iz olja, vsebuje trda margarina
trans mascobne kisline. Trans mas¢obne kisline najdete tudi v pecivu, keksih, Cipsu ... Le-te so, podobno
kot nasi¢ene mascobne kisline, zdravju neprijazne. Vedeti morate, da zviSujejo »slab« (LDL) holesterol
ter znizujejo »dober« (HDL) holesterol.

.9

\&



SKLOP I: Promocija zdravega nacina Zivljenja otrok in mladostnikov

Omega 6 in omega 3 mascobne kisline so nenasicene mascobne kisline. Sodijo med tako imenovane
esencialne mascobne kisline, nujno potrebne za normalno funkcioniranje telesa. Omega 6 mascobne
kisline najdete v rastlinskih oljih (bu¢no, sojino, koruzno, repi¢no, son¢ni¢no ...). Viromega 3 mascobnih
kislin so predvsem ribe (losos, sardele, tuna, skusa, postrv). V danasnji prehrani je veliko omega 6
mascobnih kislin in premalo omega 3 mascobnih kislin. Za zdravje pa je pomembno pravilno razmerje
med obema. Zato uZivajte ribe vsaj dvakrat tedensko.

Pri pripravi jedi bodite pozorni na koli¢ino in kvaliteto mascob.

Omega 3 mascobne kisline zmanjsujejo tveganje za srcno kap. Prispevajo tudi k zniZanju ravni
mascob v krvi ter preprecevanju nastanka krvnih strdkov.

Vlaknine so snovi, ki jih ¢loveSka prebavila ne prebavijo. Bakterije iz ¢revesa lahko fermentirajo
nekatere vrste vlaknin. Obstajajo netopne in topne vlaknine. Kaksna je njihova vloga v telesu? Zelo
pomembna. Varujejo namrec¢ pred zaprtjem, rakom (zlasti na debelem crevesu), Zolénimi kamni,
debelostjo, sladkorno boleznijo, povisanim krvnim tlakom, boleznimi srca in oZilja. Netopne viaknine
predvsem povecujejo volumen blata ter skrajSajo prehod vsebine skozi ¢revesje. Tako preprecujejo
zaprtje, po drugi strani pa skrajSajo Cas delovanja skodljivih snovi, katere vnesemo v telo ali se tam
ustvarjajo. Topne vlaknine veZejo vodo, Zol¢ne soli (holesterol), preprecujejo nagli porast krvnega
sladkorja po obroku, zavirajo vsrkavanje nekaterih hranil (minerali in vitamini — predvsem pri majhnih
otrocih in starih ljudeh). Po zauZitju vlaknine nabreknejo in dajejo obcutek sitosti. Zato varujejo pred
debelostjo in so dobrodosle pri hujSanju. Pri rednem uzivanju hrane z veliko vlaknin se pokaZejo trajni
ugodni ucinki na vsebnost sladkorja in mascob v krvi, posebej kadar je ta poviSana. Redno uzivanje
hrane z veliko vlaknin je priporocljivo vsakemu zdravemu ¢loveku, kot tudi tistim, ki imajo visok krvni
tlak, povecano tveganje za razvoj poapnenja Zil, diabetikom ... Kje najdemo vlaknine? Z vlakninami
so bogati zelenjava in sadje ter Zita in Zitni izdelki. Veliko vlaknin vsebuje zelenjava kot so strodji fiZol,
grah, paprika, jaj¢evec, solata, Spinaca, blitva, cvetaca, brokoli, ohrovt, zelje, kitajsko zelje, kolerabica,
rdeca pesa, por, ¢ebula. Z vlakninami je prav tako bogato sadje: jagodicevje (jagode, robidnice, maline,
ribez, borovnice), jabolka, hruske, slive, marelice, kutine, breskve, banane, mandarine, pomarance.
V skupino Zivil bogatih z vlakninami spadajo tudi Zita in Zitni izdelki: kruh (¢rn, graham, ovsen,
polnozrnat), testenine iz polnozrnate moke, jeSprenj, ajdova in prosena kasa, kosmici, neolus¢en
riz, polnovredni kosmici (ovseni, pirini, pSenicni ...), polnovredna moka. PSeni¢no zrno, na primer,
vsebuje netopne vlaknine, ki pomagajo pri zaprtju, oves (kosmici) pa topne vlaknine, ki zmanjsujejo
vsrkavanje holesterola v érevesju. Ce prehrana ni bogata z vlakninami, je potrebno koli¢ino vlaknin
postopoma zvisevati v nekaj tednih. Hrana bogata z vlakninami naj bo razporejena v vec obrokov. Pri
uzivanju vecjih koli¢in vlaknin se namrec lahko v zacetku pojavi napenjanje. Potrebno je zauziti tudi
dovolj tekocine.

Katera in koliko hrane zadosti dnevni potrebi po vlakninah? NajlaZje si bomo predstavljali na osnovi
navedenega primera, ki se nanasa na enodnevno prehrano: 2 sadeza in polnovredni kosmici ali

polnozrnat kruh zjutraj, Se enkrat med obroki sadez, tri do pet enot zelenjave dnevno, ter nekajkrat
dnevno kos$cek polnovrednega kruha.

Poleg specificnega slanega okusa sol poudari tudi aromo jedi in prehranskih izdelkov.
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Ali ¢lovek potrebuje sol?

Vsekakor. Le, da je za vse potrebne funkcije telesa, potrebuje zelo malo. Minimalne fizioloSke dnevne
potrebe po soli pri odraslih znasajo dnevno 1,4 g soli. Potrebe po koli¢ini zauzite soli dodatno narekuje
fizicna aktivnost posameznika in tudi podnebije.

Dnevna zauzita koli¢ina soli naj bo manjsa od 5 g.

Prebivalci Slovenije zauZijejo prevec soli

Odrasle osebe dnevno zauzijejo kar 11-14,3 g soli. To pomeni, da vnos za 120-185 % presega zgornjo
Se varno mejo dnevnega vnosa soli. Celo predSolski otroci zauzZijejo prevec soli, in sicer 5 g dnevno —
po priporocilih naj vnos soli ne bi presegal 3 g. Slovenski mladostniki zauZijejo dnevno povprecno 10,4
g soli na osebo.

Ze z dvema kosoma kruha zauZijemo za ves dan dovolj soli.

Prekomeren vnos soli - eden izmed glavnih dejavnikov tveganja za povisan krvni tlak in nekatere
kronicne bolezni

Danes imamo trdne dokaze o vplivu ¢ezmernega uZivanja soli na zdravje. Prekomeren vnos soli je
izmed glavnih dejavnikov tveganja za visok krvni tlak. Posledica visokega krvnega tlaka so sréno
Zilne bolezni in tudi moZganska kap. Zavedati se morate, da je povisan krvni tlak najpomembnejsi
neposredni vzrok smrti. Prekomeren vnos soli povecuje tudi tveganje za razvoj osteoporoze, bolezni
ledvic, raka Zelodca, sladkorne bolezni in debelosti, predstavlja pa tudi tveganje za poslabsanje astme.

V kateri hrani je veliko soli?

Priblizno 75 % celotne dnevno zauzite soli prihaja iz predelanih Zivil.

Priblizno 10 % celotne dnevno zauzite koli¢ine soli dobimo iz Zivil, kjer je sol naravno prisotna.
Preostalih 15 % soli pa dobimo z dosoljevanjem pri kuhi oziroma pripravi hrane ter pri mizi.

Sol se med proizvodnjo najpogosteje dodaja:

e mesnim izdelkom (prekajeno meso, Sunka, vratovina, susene salame, suho meso, prsut, panceta,
klobase, safalade, hrenovke, jetrne pastete ...)

e sirom

e kislemu zelju in kisli repi

e zelenjavi v slanici (olive, gobe, koruza ...)

e slanemu pecivu, Cipsu, slanim pal¢kam ...

e kruhu in pecivu

e omakam, marinadam, kecapu, gorcici ...

e konzervam, jusnim kockam

e nekaterim jedem (pica, pomfrit, hamburger ...)

Ste vedeli, da z eno pico zauZijemo 12 g soli? To pomeni, da za 140 % preseZzemo priporoceno kolicino
dnevno zauZite soli!

Natrij, oziroma sol, je obi¢ajno oznacen/-a z enoto mg/100 g ali g/100 g.

Za pretvorbo natrija v sol (natrijev klorid) je potrebno vrednost natrija (izrazena v g) pomnoziti z 2,5.

(OO

\&



SKLOP I: Promocija zdravega nacina Zivljenja otrok in mladostnikov

Vsebnost natrija/soli na 100 g Zivila

Kruh 400-500 1,0-1,2
Slane palcke 1700 4,2
Krekerji 770 1,9
Prekajena Sunka 1400 3,5
Slanina 1700 4,2
Salama 1200 3,0
Cajna klobasa 1000 2,5
Hrenovka 1100 2,8
Sardele v olju 510 1,3
Razni siri 400-1250 1,0-3,0
Kumarice kisle 960 2,4
Olive zelene 2250 5,6
Kislo zelje/repa 650-800 1,6-2,0
Mineralne vode do 140 0,35
Pomnimo:

Vsak izdelek, ki vsebuje vec kot 1,5 g soli/100 g Zivila oziroma izdelka ali ve¢ kot 600 mg natrija/100 g
Zivila oziroma izdelka, ni primeren za nase zdravje!

Cim pogosteje poskusajmo izbirati Zivila, ki vsebujejo do 0,3 g soli/100 g oziroma 100 mg natrija/100 g.
Z leti okus za slano slabi. StarejSi smo, vecja je nevarnost, da jedi dodajamo prevec soli, ¢e se zanaSamo
zgolj na okus.

Morska, kamena ali himalajska sol?

Sol je sol. Glavna sestavina soli je natrijev klorid. V soli so prisotne Se izjemno majhne koli¢ine drugih
snovi, ki so zaradi izjemno majhnih koli¢cin nepomembne za nase zdravje, razen joda, ki je v jodirani
soli. Uporabljajmo jodirano sol, pa naj gre za morsko ali kameno sol. Slovenija namre¢ sodi med
obmodja, kjer primanjkuje joda. Jod sodi med esencialne elemente in je nujno potreben za sintezo
$¢itni¢nih hormonov.

Koli¢ino soli v hrani zmanjSujmo postopno. Le tako se bomo privadili in pozneje vztrajali. V zameno za
sol uporabljajmo razli¢na zelis¢a — svezZa, suha ali zamrznjena ter za¢imbe. Izogibajmo se industrijsko
pripravljeni hrani in izdelkom, kajti le-ti vsebujejo veliko soli (mesni izdelki, pastete, konzerve, juhe iz
vreck, jusSne kocke, slane zacimbe ...).

Da bomo lazje izbrali tiste izdelke, ki so v skladu s smernicami zdravega prehranjevanja, obvezno
preberimo oznacbo na embalazi Zivila. Oznacba na Zivilu mora vsebovati: ime in neto koli¢ino izdelka,
seznam sestavin (tudi aditive in alergene), rok uporabnosti, navodila za shranjevanje in uporabo, naziv
proizvajalca, uvoznika ali trgovca, ki Zivilo prodaja v EU, ter podatek, ali je Zivilo oziroma njegova
sestavina gensko spremenjena.
e_ o
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Ime Zivila vam pove, kaksen izdelek kupujemo (mleko, moka, riZ, potica ...). Neto koli¢ina Zivila pomeni
koli¢ino Zivila v ¢asu pakiranja. Navajanje neto koliCine ni obvezno za Zivila, ki se prodajajo po kosih
(zemlje, jajca ...). Sestavine morajo biti na izdelku navedene v padajo¢em redu: od tiste, ki je je v Zivilu
najvec, do tiste, ki je je najmanj. Med sestavinami morajo biti oznaceni tudi aditivi, alergeni in voda.
Na embalazi vseh Zivil, v katerih je ve¢ kot 1,2 % alkohola, mora biti oznaceno, koliko odstotkov
alkohola vsebujejo.

Na nekaterih Zivilih je navedena tudi hranilna ali prehranska vrednost. Podatki o hranilni vrednosti so
navedeni za 100 g Zivila. V¢asih je na izdelku ozna¢eno Stevilo porcij v embalazni enoti ter hranilna
vrednost za posamezno enoto. Da bomo lazje ocenili, ali je dolo¢ene snovi (mascoba, sladkor, sol,
vlaknine) veliko ali malo, nam naj bo v pomoc tabela:

Na 100 g zivila Malo Srednje Veliko
Mascoba 2g 3-20g 20¢g
Nasicene mascobne lg 1-5¢g 5g

kisline

Sladkor 5g 5-15¢g 15¢g

Sol 0,3g 0,3-15¢g 15g
Prehranske vlaknine | veckot6g |[3-6g manj kot 3 g

Pricujoci primeri najbolj zgovorno pricajo o hranilni vrednosti Zivil:

Cokolada s 65 % kakava Na 100 g Zivila

Mascoba 40,3 g
Nasi¢ene mascobne kisline 25,0g
Sladkor 39,5¢
Sol 0,22g
Kaloricna vrednost 475 kcal

Cokolada vsebuje veliko mascob, veliko nasi¢enih maséob ter sladkorja. In seveda veliko kalorij.

Cokoladni keksi s polnovredno moko in medom Na 100 g

Zivila
Mascoba 15¢g
Nasicene mascobne kisline 7,28
Sladkor 48 g
Sol 0,23 g
Prehranske vlaknine 38¢g
Kaloricna vrednost 410 kcal

Keksi prinasajo kar precej kalorij ter vsebujejo veliko sladkorja. Kljub temu da vsebujejo zmerno koli¢ino mascob, je
polovica mascob nasicenih.
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Cips, slani Na 100 g Zivila

Mascoba 35¢g
Nasi¢ene mascobne kisline 32¢g
Sladkor 05g
Sol 1,65¢g
Prehranske vlaknine 40g
Kalori¢na vrednost 540 kcal

Zivilo je zelo kalori¢no. Kalorije, zauZite z 10 dag €ipsa, boste »pokurili« z uro in pol hitre hoje. Eno tretjino Zivila
predstavljajo mascobe. Vsebuje tudi veliko soli.

Oznacevanje Zivil iz ekoloske pridelave

Kmetijski pridelki oz. Zivila iz ekolosSke pridelave se v Sloveniji oznacujejo z enotno oznacbo » ekoloski««
in to le potem, ko je bil kmetijski pridelek oziroma Zivilo pridelano oz. predelano v skladu s Pravilnikom
o ekoloski pridelavi in predelavi kmetijskih pridelkov oziroma Zivil. Poleg oznacbe »»ekoloski«« se lahko
uporabljajo tudi okrajSave kot sta ,bio” in ,eko”.

Pri oznacevanju kmetijskih pridelkov oz. Zivil je obvezna tudi uporaba evropskega logotipa.

Kmetijski pridelki oz. Zivila so lahko oznaceni Se dodatno z nacionalnim zas¢itnim znakom v skladu s
predpisom o zas¢itnem znaku za oznacevanje kmetijskih pridelkov oz. Zivil.

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

Uradni zascitni znak Uradni znak EU Zasebne blagovne znamke:

ekoloski

dmele'

Koristne informacije o oznacevanju Zivil najdemo na spletnih straneh Ministrstva za kmetijstvo in
okolje http://www.mko.gov.si ter Zveze potrosnikov Slovenije http://www.zps.si/.
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4. POGLED NA PREHRANO Z DRUGE STRANI

Velikokrat sliS§imo pregovor, da je »C¢lovek tisto, kar jé«. Osnovno gonilo prehranjevanja je zadovoljitev
fizioloSke potrebe po hrani. Vendar pa, ko govorimo o prehrani, ne moremo mimo druzbene skupnosti,
druZine, SirSe druzbe, druzbene ureditve, utripa in nacina Zivljenja, Seg in navad, tradicije, verskega
7ivljenja, bivanjske kulture in e in $e bi lahko nastevali. Clovek velik del svojega Zivljenja porabi za
uzivanje in pripravo hrane, saj je hkrati telesno in dusevno bitje, ki za svoje aktivnosti potrebuje stalni
vir energije in tega dobiva s hrano.

Ceprav je hrana namenjena predvsem prehranjevanju in je Zivljenjska potreba nujna za preZivetje,
ima tudi svojo kulturno dimenzijo, v skladu s katero se ljudje odlo¢amo in Zivimo. Ne odlo¢amo se
le po okusu ali po prehranskih vrednostih, ampak tudi v skladu s svojim kulturnim, zgodovinskim,
ekonomskim, verskim in druzbenim statusom, ter seveda pod vplivi iz okolja. Kuhamo in jemo tisto,
kar je po naSem okusu, kar izhaja iz naSega ekonomskega, druzbenega in kulturnega kapitala, ¢asa in
prostora v katerem Zivimo in seveda tudi Zivljenjskega ritma, ki ga ima nase gospodinjstvo. Hrana druzi
ljudi v vsakdanjem Zivljenju. Tako ob delu kot pocitku, ob delovnih dneh ali praznikih, praznovanjih in
drugih pomembnih Zivljenjskih dogodkih.

Poznamo veliko diet, ki so ve¢inoma povezane z zdravstvenimi razlogi. Vendar je danes pojem diete
povezan predvsem s teZo in izgledom oziroma je postala beseda dieta sinonim za hujSanje. Nanasa se
na suhost, suho postavo in ne na zdravo telo, zdravo tezo in zdravo postavo. Ta trend predstavlja zelo
velik problem, predvsem v ¢asu najstnistva, ki je Ze samo po sebi izredno tezavno obdobje. Povezano
je ziskanjem samega sebe in lastnega prostora v druzbi. Prehranjevanje in vedenjski vzorci najstnikov
so pod vplivom veliko razli¢nih faktorjev: vrstnikov, starSev, dostopnosti hrane, cene, priro¢nosti,
osebnih in kulturnih verovanj, mnozi¢nih medijev in seveda predstave o svojem lastnem telesu.

Telesna samopodoba je dinami¢na percepcija svojega lastnega telesa, torej tega, kako izgleda, kako ga
obcutimo, dozivljamo...Izoblikovana je preko lastne zaznave, Custev, nasih fizicnih ob¢utkov in nikoli
ni stati¢na, saj se lahko nenehno spreminja v skladu z nasim razpoloZenjem, telesnimi izkusnjami in
okoljem v katerem Zivimo. Ker se najstniki sooCajo s Stevilnimi fizicnimi spremembami telesa v ¢asu
pubertete, se soocajo tudi z izrazito dinamiko dojemanja svojega lastnega telesa. Samopodoba je zelo
mocno odvisna od samospostovanja in samoocenjevanja, vsekakor pa je v ¢asu odrascanja, Se bolj
odvisna od tega, kar drugi mislijo od nas. Ponekod jo narekujejo tudi kulturna sporocila in druzbeni
standardi. Najvecja teZava je v tem, da na svetu prevladuje ideal suhih Zenskih in misi¢astih moskih
teles, kar teZave povezane s telesno podobo Se povecuje. Vendar Ce za primer vzamemo samo »dva
ideala lepote, lutki Barbie in Ken, in ju projiciramo v na$ resnicni svet, ugotovimo, da kot prava
Cloveka nikakor ne bi bila idealna. Barbie bi kot prava Zenska imela predolg in presuh vrat, ki ne bi
mogel zdrZati teZe njene glave in mere njenega zgornjega telesa, bi moc¢no otezevale njeno pokonéno
drZo. Kenu bi ogromni prsni kos in izjemno debel vrat onemogocala nosenje srajc.

Slaba samopodoba pogosto vodi k dietam in Zeljam po spremembi lastnega telesa, ki lahko privedejo
do nezdravih nihanj telesne teZe, nepravilnega prehranjevanja in predvsem tezav s prehranjevanjem.
Zelo je povezana tudi z zanievanjem samega sebe, kar lahko mladostnika omeji na poti k uspehu.
Hrana je hkrati lahko tudi sredstvo za pridobivanje obcutka kontrole in posameznik lahko na ta nacin
nadomesti ob¢utek pomanjkanja kontrole, ki ga ima v druzbenem kontekstu (z zmoznostjo kontrole
hrane nadomesti ob¢utek pomanjkanja kontrole v druzbenem kontekstu). Pomembno je torej, da
posameznik razvije sposobnost kontroliranja okolja in doseganje ravnotezja, ki preprecuje zatekanje k
bolezenskim oblikam nadzora.
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Res je tudi, da so mladi danes obkroZeni s prehranskimi izdelki, ki vsebujejo prevec sladkorja, soli in
mascob, ki so sicer na pogled privlacni in cenovno dostopni, vendar prehransko revni. Podjetja in
trzniki uporabljajo razli¢ne nacine za promocijo tovrstnih izdelkov tako, da so privlacni ciljnim skupinam
mladih in otrok. Otroci in mladi niso odrasli potrosniki in ne moremo pric¢akovati da bodo prevzeli
popolno odgovornost za svoje prehranjevalne navade in navade povezane s telesno aktivnostjo. Imajo
pa pravico do vzgoje v okolju, ki spodbuja zdrav nacin Zivljenja in jim omogoca ozavescene odlocitve
o nacinu Zivljenja. Nacin Zivljenja se namrec izoblikuje v otrostvu in se nadaljuje v odrasli dobi. Mladi
so definitivno bolj fleksibilni v zmoZnostih spreminjanja zZivljenjskih vzorcev in ¢as odrascanja je tisti,
ko nanje Se lahko vplivamo.

Mladi in telesna samopodoba - NASVETI, KI Bl JIH BILO DOBRO UPOSTEVATI

1. Poslusajmo:
e Kako mladi govorijo o svojem zdravju in zdravju nasploh, saj je to morda povezano s telesno
samopodobo.
e Morda govorijo o Zelji po izgubi teZe, prosijo za nasvet pri dieti, govorijo o dieti, ki bi jo preizkusili
ali o kom ki jo ravno preizkusa. —>Izkoristimo priloZznost in se pogovorimo z njimi o zdravi tezi,
vplivu medijev in sodobnih/modernih diet na zdravje...

e Morda govorijo na izrazit, jezen nacin, o katerem izmed telesnih delov, skrbeh glede uZivanja
dolo¢ene hrane ali morda celo hrane nasploh. = Izkoristimo njihove komentarje kot odsko¢no
desko za pogovor o dojemanju lastnega telesa.

e Bodimo pozorni! ->Skromen komentar je lahko odliéna odsko¢na deska za odkrit pogovor o
samopodobi.

2. Vprasajmo:
e Vprasanja o telesni samopodobi so lahko vsakdanja rutina.
e Sprasujmo mlade o njihovi telesni samopodobi, o njihovih starsih, vzornikih...
e Sprasujmo po tezavah njihovih vrstnikov.

3. Posredujmo znanje, pomagajmo, svetujmo:
* Imejmo na razpolago dobre vire namenjene mladim (internet, knjiznica, svetovalci...).
¢ Spodbujajmo mlade k pogovoru o tej tematiki.
e Spodbujajmo mlade, da se uprejo stereotipnim pritiskom medijev.

* Imejmo na razpolago seznam institucij in oseb, ki nudijo strokovno pomoc, ¢e bi bila le-ta
potrebna.

Ljudje moramo jesti, radi jemo in se dobro pocutimo ko jemo. Lakota je fizioloSka potreba, ki jo je treba
zadovoljiti vsak dan. Pravilna prehrana daje mo¢, uravnava ravnovesje med dusevnim in telesnim in
danasnji ¢lovek se pravzaprav nahaja pred velikimi vsakodnevnimi izzivi. Koli¢ina, sestava in kakovost
prehrane so danes tematike, ki niso samo v interesu strokovnjakov, ampak postajajo vedno bolj
preucevana tematika tudi s strani navadnih ljudi. Prehrana postaja poleg dejavnika preZivetja tudi pojem
kvalitete Zivljenja. Hkrati je tudi druzbena potreba, saj si jo skoraj vedno delimo, skupaj jemo in ¢as
obrokov namenimo tudi temu, da se zbere vsa druzina. Mladi morajo Ze zelo zgodaj vedeti, da smo
ljudje razli¢nih velikosti in oblik in da je to povsem normalno. Morajo razumeti tudi telesne in Custvene
spremembe s katerimi se bodo soocali v ¢asu pubertete in jih sprejemati kot popolnoma normalne. Da
razvijejo pozitivno samopodobo morajo osvojiti dolocene vescine, ki jim bodo pomagale krmariti skozi
vsa sporocila iz okolja, ki jih vidijo in sliSijo o telesni podobi, izgledu in s tem povezanim prehranjevanjem.
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5. OTROCI IN OGLASEVANJE - VPLIV REKLAM NA OTROKE

Danes smo potrosniki nenehno na udaru medijev, ki Zelijo na tak ali drugacen nacin vplivati na nas,
naSe navade, tako nakupovalne kot Zivljenjske, in s tem posledicno na na$ nacin Zivljenja in nas
Zivljenjski slog.

Zakon o medijih jih opredeli kot ¢asopise in revije, radijske in televizijske programe, elektronske
publikacije, teletekst in druge oblike dnevnega ali periodicnega objavljanja urednisko oblikovanih
programskih vsebin s prenosom zapisa, glasu, zvoka ali slike, na nacin, ki je dostopen javnosti.

Otroci in mladostniki so izmed vseh medijev $e vedno najbolj izpostavljeni televiziji, v zadnjih letih
tudi internetu in vedno pogostejsim t.i. pametnim telefonom z razli¢nimi aplikacijami.

Oglasevanjeima v ¢lovestvu Ze izredno bogato zgodovino. Prvi oglasevalski nacin in hkrati najpogostejsi
v zgodovini Clovestva, ki ga sreCujemo Se danes, je bilo prenasanje sporocil od ust do ust, ki sega v
stari vek. Prva pisna oglasna sporocila so nasli vklesana v mestne zidove rusevin romanskega mesta
Pompeji iz 8. stoletja. Prvi koraki k sodobnemu oglasevanju so bili narejeni seveda z iznajdbo tiska v
15. in 16. stoletju. Stoletje kasneje so se pojavili prvi oglasi v angleskih tednikih. Oglasevanje je bilo v
19. stoletju z razcvetom ekonomije Ze zelo razsirjeno. Mnozi¢no oglasevanje, kot ga poznamo danes,
pa je dozivelo pravi razcvet s pojavom radia in televizije. Prvi televizijski oglas se je pojavil na eniizmed
ameriskih televizijskih postaj 1. julija 1941 in vse od takrat je televizija vodilni medij za oglasevanje.

V danasnjem casu, ¢asu mnozi¢nih medijev, ima reklamni oglas samo en cilj, in sicer prepricati
potrosnika, da kupi nekaj, ¢eprav ve, da tega pravzaprav ne potrebuje. Oglasevalci ne poznajo ovir in
prestopajo tudi meje dopustnega in véasih celo moralnega. Posluzujejo se tudi izredne agresivnosti, ki
nam pravzaprav niti ne dopus¢a moznosti izbire, kaj bi Zeleli, ampak nam vsili nekaj, kar moramo imeti.
Uporabljajo razlicne metode psiholoskega vpliva na potrosnika. Zelo pomembna stvar, ki pripomore
k temu, da se nam oglasi vtihotapijo v podzavest, je njihovo nenehno ponavljanje. Mi kot prejemniki,
sprejemamo te signale kot fizicne draZljaje, ki so hkrati nosilci nekega dolocenega sporocila. Ko se
prisotnosti teh draZljajev zavemo, smo Ze pozorni na sporocilo. Takoj ko ga zaznamo, smo mu pustili
dostop do nase zavesti in ga sprejeli za nadaljnjo mentalno predelavo. Velik problem predstavlja tudi
t.i. prikrito oglasevanije, ki ga sre¢ujemo povsod. Taksna sporocila zaobidejo nas zavestni um, vidna so
samo v nasi podzavesti, zato nanj nismo vedno pozorni.

Velik pomen imajo barve. Ljudje imamo radi barve, ker so lepe in lepota je prav tako ena temeljnih
¢lovekovih potreb. Reklamni oglasi so izdelani tako, da so ¢im bolj privlaéni ciljni skupini kateri so
namenjeni. Poglaviten namen narocnika je seveda ustvarjanje dobicka.

Otroci so za oglasevalce lahka tarca in predstavljajo tisto ciljno skupino, ki jo je najlaZje navdusiti.
Razmeroma zgodaj razpolagajo tudi z nekaj denarja, zato jih Ze zgodaj zacnejo oblikovati po meri trga
in jih vzgojiti v zveste kupce dolocenih blagovnih znamk. Tudi sami oglasi so vedno bolj prefinjeni in
natan¢no usmerjeni, saj se tudi otroci spreminjajo in postajajo dobri poznavalci medijskega sveta in
kriticni ocenjevalci trditev in dejstev posredovanih v oglasih. Potrosniske socializacije se otroci ucijo s
posnemanjem in opazovanjem, zato imajo v vsem tem procesu zelo pomembno vlogo starsi, kasneje
se vplivu prikljucijo vrstniki. Najvecji vpliv pa se pri¢ne z vstopom v Solo.

Otroci do 4. leta starosti reklame in druga oglasevalska sporodila dobesedno razumejo in jim

verjamejo. Privlacnost teh sporocil se povecuje s ponavljanjem. Kot radi velikokrat poslusajo isto
pravljico, radi veckrat gledajo isto reklamo. Ponavadi so taka oglasna sporocila kratka in otroci si jih
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zlahka zapomnijo in se jih naucijo na pamet. Ni jim pomembno, ¢e razumejo njihovo vsebino ali ne.
Najbolj jim ostane v spominu glasba. Otroci najveckrat najprej zaznajo predvsem blis¢ reklamnega
oglasa, vrednosti izdelka oziroma ponudbe pa ne znajo oceniti, saj imajo premalo izkusenj. Vendar pri
nekaterih oglasevanih produktih ne gre le za reklamo in zunanji blis¢, kar velja predvsem pri reklamah
za prehranske izdelke, ki morajo poleg tega, da so privlacni na pogled biti tudi prijetnega okusa. Tako
se v njih znajdejo razlicni nepotrebni aditivi, ojaCevalci okusa, barve in vonja, kar sicer izdelek naredi
privla¢nejsi ampak hkrati nevarnejsi za zdravje. Ob pri¢etku Solanja, med 6. in 8. letom se meja med
»resnicnim« in »neresni¢nim« zabriSe, e se v oglasu pojavijo risani junaki, in oglasevalci to dejstvo
s pridom izkoris¢ajo. Otroci zgodaj razumejo, da reklame Zelijo nekaj prodati, ni pa jim jasno, da so
interesi tistih, ki oglase ustvarjajo drugaéni od tistih, katerim so namenjeni. Sele nekje med 11. in 12.
letom dojamejo, da reklame niso resni¢ne. Vendar jim je vseeno zelo pomembno, da imajo v lasti
tocno dolocene artikle, to¢no dolo¢ene blagovne znamke, jedo toc¢no doloceno hrano, pijejo tono
dolocene pijace, kot pripadniki vrstniSke skupine kateri pripadajo ali bi Zeleli pripadati.

Na izbor jedi imajo pri osnovnoSolcih Se vedno najvecji vpliv starsi. Vendar vpliv reklam nikakor ni
zanemarljiv, saj s starostjo vpliv reklam na otroka/najstnika narasca, vpliv starSev pa se zmanjsuje.
Oglasevalske agencije in oglasevalci zelo dobro poznajo psihologijo razli¢nih ciljnih skupin. Tako med
otroskim programom zasledimo oglase za igrace in sladkarije, med programom za mladostnike pa
reklame za hitro hrano (Cipsi, smoki...) in gazirane pijaCe. TeZava je predvsem v tem, da je veliko
oglasov skritih oziroma prikritih in se sploh ne zavedamo, da na nas vplivajo in nam vsiljujejo neko
doloc¢eno stvar.

Otroci se soocajo z dvema vrstama oglasevanja, in sicer z oglasevanjem, ki je prav ciljano namenjeno
njim, otrokom, in tistim, ki je namenjeno odraslim, vendar so mu otroci prav tako izpostavljeni, saj
spremljajo tudi program izven otroSkega programa. Narobe je, da imajo oglasevalci do otrok enak
pristop kot do odraslih. Naloga starsSev je, da jim pomagajo pri razkrivanju in prepoznavanju pravega,
skritega namena oglasov in jih vzgojijo v kriticne potrosnike.

Dejstvo, ki ga potrjujejo tudi nekatere raziskave in ki smo jim gledalci televizije pric¢a vsak dan, je da
v oglasevalskih vsebinah prevladuje hrana. Najbolj oglasevana Zivila so sladkane pijace, sladkarije,
prigrizki..., ki se bistveno razlikujejo od tega kar priporo¢amo kot primerno prehrano otroka in
mladostnika. Ce vzamemo samo primer najbolj oglasevanega nezdravega artikla vseh ¢asov kokakolo,
ki je oglasevana povsod: na televiziji, internetu, telefonskih karticah, letakih za hitro prehrano, na
internetu, v ¢asopisih, revijah in kar je najhujse, tudi na Sportnih tekmovanjih, Sportnih dresih ipd., kjer
bi morali pravzaprav promovirati zdrav Zivljenjski slog. Vendar pa je danes Zal tako, da se spopadamo
s pastmi globalizacije in prevlade ekonomskih interesov v svetu.

Kljub vsemu izreCenemu, pa moramo poudariti, da reklamna sporocila niso nujno samo negativna
in lahko sluZijo tudi kot pozitivha spodbuda in dober motivator. Tako bi lahko na primer z uporabo
barvitih, lepih, pisanih, Zivahnih reklam, polnih gibanja in akcije promovirali in reklamirali sadje,
zelenjavo, gibanje...skratka zdrav Zivljenjski slog. Tovrstne reklame bi seveda oblikovali za vse ciljne
skupine od otrok do starostnikov.
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6. POMEN TELESNE AKTIVNOSTI

Otroci in telesna dejavnost

Telesna dejavnost sprosca, povecuje sposobnost koncentracije, spodbuja kreativnost in sposobnost
pomnjenja, ter ugodno vpliva na boljSe spopadanje s problemi. Dolgorocne koristi telesne dejavnosti
so tudi povecanje samozavesti in samostojnosti ter zmanjSanje napetosti in napadalnosti. V Solah s
kvalitetnim Sportno-vzgojnim programom veliko pripomorejo k pozitivnemu vzdusju in k manjSemu
Stevilu disciplinskih problemov. Kljub zelo oéitnim vrednotam pa je kvalitetna in ucinkovita telesna
dejavnost v Solah prej iluzija kot resni¢nost zaradi tezav pri ucinkoviti koordinaciji dejavnosti, kakor
tudi zaradi pomanjkljive opreme ali neprimerne Sportne dvorane. Otroci bi morali dnevno sodelovati
v vsaj 30 minut trajajoci telesni dejavnosti, ob kateri uZivajo in se druZijo. Obicajno pa sodelujejo le
v obicajnih Sportnih dejavnostih, ki spodbujajo tekmovalnost. Otroci se morajo telesne dejavnosti
veseliti in ne iskati vseh mozZnih izgovorov, da bi se ji izognili. Prav zato je pomembno, da otrok zac¢ne
Ze zgodaj spoznavati razlicne telesne dejavnosti.

Pomembni dejavniki za sodelovanje otrok v telesnih dejavnostih so tudi navdusenost, ucenje in
utrjevanje novih vescin, ter moznost osebnih dosezkov. Zelo pomemben je druzbenividik—biti v skupini,
biti s prijatelji, ne nazadnje pa tudizmaga, nagrade ter zadovoljevanje lastnih Zelja in pricakovanj drugih.
Prijetno vzdusje pri igri lahko doseZemo, kadar otroke postopoma pripravljamo na vecje izzive in jih za
trud in dosezke tudi pohvalimo. V zgodnjih letih, pa tudi med odras¢anjem, naj zmaga ne bo cilj igre.
Ne smemo pozabiti, da vsi otroci ne Zelijo tekmovalnosti. Pomembno je, da tudi oni dobijo mozZnost
preprosto uzivati v razli€nih oblikah telesne dejavnosti in da se pri tem ne Cutijo ogrozene, saj bodo le
tako lahko gojili pozitivne obcutke.

Telesna aktivnost - naloZba starSev in pedagoskih delavcev v zdravje otrok

Ena najboljsih nalozb v zdravje otrok je, da jim Ze zgodaj privzgojimo ljubezen do redne telesne
dejavnosti. Ta namrec preprecuje vrsto kroni¢nih bolezni in ima tudi druge ugodne vplive na Zivljenje
otrok — otroci, ki se gibajo, so polni energije, bolj samozavestni in zbrani pri uéenju, ter kasneje v
odrasli dobi.

»Otroci imajo ogromno potrebo po gibanju in Sele z odras¢anjem zacnejo razvijati gibalne zavore
oziroma zac¢nejo dajati prednost tudi drugim stvarem. Gibalnemu razvoju otroka starsSi posvecajo
premalo pozornostiin jim je bolj pomembno, da je otrok bister in kmalu zaéne govoriti. Ato je napacno
in starSi bi morali zelo spodbujati tudi otrokovo Zeljo po gibanju«, pravi Janja Drobez, razvojna
pediatrinja. Gibanje je pomembno za telesni razvoj otrok, njihovo rast, odpornost, socializacijo,
samopodobo in spro$¢anje odveéne energije. Clovekovo telo tvori rastni hormon. Ta se pri otrocih
izlo¢a naceloma v obliki pulzov ponoci v fazi globokega spanja, ¢ez dan pa ne — razen v obdobjih

.....

hormon vpliva tudi na imunski sistem in tako gibanje neposredno povecuje otrokovo odpornost.

Stopnja doseZenega gibalnega razvoja skozi obdobje rastiin razvoja zelo vpliva na samopodobo otroka.
Otroci, ki so gibalno spretni, takoj postanejo zvezde v skupini, medtem ko gibalno nespretni otroci,
Ceprav so na drugih podrocjih morda lahko superiorni, zelo hitro pristanejo na obrobju in gradijo
negativho samopodobo, opozarja prej omenjena razvojna pediatrinja. Po drugi strani se lahko otroci,
ki so u¢no nekoliko slabsi, potrjujejo prav prek gibalnih sposobnosti. To Se zlasti velja za decke.

Predsolski in Solski otroci imajo predvidoma dovolj moznosti gibanja v pedagoskih programih, velik
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problem pa je popoldanski ¢as, ko je zaradi zaposlenosti starSev gibalnih aktivnosti premalo. Ob
popoldnevih tako lahko pride prav organizirana vadba. Otrok mora imeti moznost prostega gibanja,
ne da bi ga usmerjal vaditelj, priporocljiva pa je tudi organizirana vadba. Ta je najboljSa v obliki sploSne
telovadbe za otroke. V teh programih namrec otrok poleg tega, da razvija gibalne vescine in veselje
do gibanja, razvija tudi socialne ves¢ine med vrstniki, nauci se upostevati Zelje in potrebe drugih ter
slediti navodilom pedagoga, kar mu lahko olajsa prehod iz vrtca v Solo. Pomembno je tudi, da vadba
ni tekmovalno usmerjena in rezultat ni pomemben, saj ¢e je otrok premalo uspesen, kot se mu zdi,
izgubi motivacijo. Ce otrok kak$no gibanje odklanja, se ga ne sme siliti, saj se morda ne bo rad gibal,
ko bo odrasel, kar pa je v nasprotju s prizadevanji promocije zdravja. »Gibanje je zdravilo, zdravilo je
gibanje« poudarja razvojna pediatrinja DrobeZeva.

Telesna aktivnost je lahko zabavna
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1. METODE DELA V VZGOJI ZA ZDRAV]JE

V vzgoji za zdravje je pomembno, da uporabljamo taksne metode poucevanja in ucenja, ki spodbujajo
sodelovanje ucencev, Solarjev in poudarjajo njihovo odgovornost. Znano je, da zgolj poznavanje
dejstev Se ni dovolj, da bi ljudje zaceli zdravo Ziveti ali pa da bi spremenili svoj nezdrav nacin Zivljenja.
Posredovanje informacij, ki je bilo v¢asih del vsakega pouka, je v sodobnih metodah vzgoje za zdravje
le del pristopov, ki jih uporabljamo.

Vzgoja za zdravje mora u¢encem omogociti, da svoje znanje uporabijo v najrazlicnejsih prirejenih in
resni¢nih situacijah. U¢ence moramo spodbujati, da razmislijo o lastnem vrednotenju stvari in odnosu
do njih, pa tudi, da si pridobijo spretnosti povezane z zdravim nacinom Zivljenja in jih uporabijo v
vsakdanjem Zivljenju. Bistveno v procesu vzgoje za zdravje je tako: dogovarjanje, odlocanje, reSevanje
problemov, prakticno delo, igranje vlog, skupinsko delo, Studije primerov, dramatizacije, gledaliske
igre, intervjuji, raziskovalno delo,...

Osrednjo vlogo vseh dejavnosti ima torej ucenec, aktivno ucenje pa je klju¢ni dejavnik izobrazevanja.
Da bi u¢encem omogocili aktivno u¢enje, morajo ucitelji natan¢no opredeliti svojo vlogo. Vloga ucitelja
je predvsem ta, da uéence spodbuja in jim pomaga. Biti mora kos najrazli¢nejSim uénim situacijam:
usklajevati mora vire, spodbujati razprave in na vsem tem graditi poucevanje.

Obravnavane vsebine pri pouku naj bodo zanimive in dostopne. Uéencem mora biti na voljo razumljivo
gradivo, srecanja delavnice,... UCitelj pa ima bistveno vlogo pri motiviranju u¢encev ter usklajevanju
in utrjevanju znanja s pomocjo razli¢nih dejavnosti, v katerih sodelujejo u¢enci. Kadar aktivni pristopi
k ucenju niso dovolj razumljivi, jih je treba u¢encem priblizati tako, da jim pojasnimo njihov smisel in
pomen v vzgoji za zdravje.

Kot pomembno metodo dela v vzgoji za zdravje je potrebno izpostaviti skupinsko delo. Skupine
predstavljajo prostor, kjer se sprejemajo informacije in kjer se oblikuje zgradba u¢ne dejavnosti. Delov
skupinah daje u¢encem obcutek, da so del skupnosti, v skupini lahko preverijo svoje zamisli, vrednote
in misljenje, ter se naucijo spretnosti komuniciranja. Medsebojni odnosi v skupini in pripadnost
razlicnim skupinam bodo sestavni del razvoja in zorenja vsakega ucenca. Z delom v skupini si lahko
vsak oblikuje svojo identiteto in spozna obcutke zadovoljstva in razocaranja, ki jih prinasa pripadnost
in soustvarjanje Zivljenja v skupini. Z medsebojnim sodelovanjem v skupini ucenci urijo osebne
sposobnosti in spretnosti medsebojne komunikacije, kar jim je v pomoc pri zavestnem odloc¢anju in
pozitivnem ukrepanju pri vprasanjih, ki se ticejo njihovega zdravja.

Glavne znacilnosti aktivnega pristopa ucenja v vzgoji za zdravje so tore;j:
e Ucitelj ima predvsem vlogo pomocnika in vodnika v procesu izobraZzevanja.
e Ucenec je pri pouku kar se da dejaven in prevzema odgovornost za svoje ucenje.

e Pouk poteka pretezno kot proces odkrivanja novega, s poudarkom na zastavljanju vprasanj,
reSevanju problemov in sprejemanju odlocitev.

e Delo se odvija v razli¢no velikih skupinah s poudarkom na sodelovanju med ucenci in v vzdusju
medsebojnega zaupanja, strpnosti in podpore.

e Pouk enakovredno uposteva tako kognitivni kot ¢ustveni element ucenja.
e Vsebina in nacin njenega obravnavanja sta enako pomembna.

Pri delu z Solarji je pomembno vedeti, da so le ti izpostavljeni vse StevilnejSim komunikacijskim virom,
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kot so sodobni mnoZi¢ni mediji, ki vse bolj vabijo ciljno skupino z vedno novimi in spremenljivimi
nasveti o zdravju in lepoti. Vsi izvajalci vzgoje za zdravje tako za pozornost mladih tekmujemo s celo
vrsto referenc, ki Sirijo informacije o zdravju. Nekatere od njih so bolj trendovske, saj gradijo na Zeljah,
Custvih in sanjarjenjih mladih.

Raziskave kaZejo, da so mladi naceloma naveli¢ani skopih priporocil o zdravem vedenju, hkrati pa
s Zeljni podrobnejSe razlage, ki osmislijo nasvete in omogocijo razumevanje ozadja priporocil v
SirSem naravoslovnem ali druzbenem kontekstu. V vzgoji za zdravje moramo Solarjem odgovoriti na
vprasanje »zakaj« in ne samo »kako«. Pri tem pa je zelo pomembno, da se izognemo moraliziranju,
predpisovanju in podcenjevanju kognitivnih sposobnosti ciljne skupine.
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2. PREHRANSKA PIRAMIDA KOT UCNI MODEL

Za spodbujanje zdrave prehrane v praksi je zelo uspeSna metoda uporabe prehranske piramide. Ta
model spodbujanja zdrave prehrane je ob prilagoditvi primeren za vse starostne skupine, Se posebej
za otroke. Prehranska piramida je slikovni prikaz izbora in koli¢ine Zivil iz petih poglavitnih skupin.
Skupine so razporejene po koli¢inskih priporocilih, na stirih nivojih piramide. Prehranska piramida
spodbuja uzivanje pestre hrane, ki zagotavlja potrebne hranilne snovi in hkrati ustrezno koli¢ino
kalorij. Vsaka skupina vsebuje dolocene hranilne snovi. Niti eno Zivilo ne vsebuje vseh hranil. Ravno
zato Zivila iz ene skupine ne morejo nadomestiti Zivil iz druge skupine. Niti eno Zivili ni pomembnejse
od drugega, zato je potrebno uzivati Zivila iz vseh skupin.

pn EHRANS KA pl nAM I DA AVTORSTVO IN ZALOZBA CINDI SLOVENIJA

Prehranska piramida v barvah semaforja (CINDI Slovenija).
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Model prehranske piramide v obliki semaforja ponazarja koli¢ine Zivil v dnevni prehrani in potrebo po
izbiranju zivil. Ta model je Se posebej primeren za otroke.

V promociji zdrave prehrane razli¢nih starostnih skupin se je za izjemno uspesno pokazala uporaba
modela piramide narejeneizlesa (alidrugega primernega materiala), s policaminakatere so postavljena
Zivila po skupinah. TakSen realen prikaz skupin Zivil vzbuja pozornost in interes ter omogoca lazje
pridobivanje znanja.

Vec kot deset let se ta model prehranske piramide uporablja na Zavodu za zdravstveno varstvo Murska
Sobota (od leta 2014 Nacionalnem institutu za javno zdravje). Model je primeren za spodbujanje
zdrave prehrane na delavnicah za razli¢ne ciljne skupine, kot tudi za uli¢ne akcije, akcije v trgovskih
centrih, sejmih in podobno. Postavljena na vidno mesto v Soli spodbuja interes ucencev in starsev, ki
na ta nacin nenehno dobivajo informacije o zdravi prehrani.

Danes obstaja vec razlicic prehranske piramide, ki graficno ponazarjajo pestro prehrano, koli¢ine Zivil
v dnevni prehrani in potrebo po izbiranju Zivil. Predstavljena »klasi¢na« prehranska piramida se je
pokazala kot primerna, prakti¢na in uspesna, Se posebej pri izvedbi prakti¢nih u¢nih delavnic.

Namen izvajanja u¢ne delavnice:
e Prispevati k pridobivanju zdravih prehranskih navad.

Cilji ucne delavnice:

e Spoznati pet osnovnih skupin Zivil, ki organizmu zagotavljajo potrebne hranilne snovi in energijo.
e Spoznati hranilno sestavo Zivil.

e Spoznati priporocene dnevne koli¢ine posameznih skupin Zivil.

e Pridobiti vescino izbiranja Zivil s pomocjo prehranske piramide.

Metode dela:

e frontalna predstavitev

e uporaba avdio- vizualnega sredstva(PowerPoint, plakat)
e demonstracija

e prakti¢no delo uéencev

e delo v skupinah

Aktivnosti
I. del ucne delavnice

Potreben material in pripomocki

e model piramide (glej navodila za izdelavo piramide, str. 34)
o 7Zivila (glej zivila, modeli za prehransko piramido, str. 37)

Voditelj na zacetku izvajanja uc¢ne delavnice ucence spozna z u¢no delavnico. Kratko predstavi

prehranska priporocila Svetovne zdravstvene organizacije. Sledi spoznavanje PREHRANSKE PIRAMIDE
(glej prehranska piramida-model).
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Naslednji korak je spoznavanje petih skupin Zivil in njihove hranilne sestave (glej skupine Zivil). Vsako
skupino Zivil predstavimo prakti¢no: pokazemo Zivila, ki sodijo v dolo¢eno skupino. Po tem ucence
spoznamo z osnovnimi hranilnimi snovmi, ki jih vsebujejo Zivila (glej skupine Zivil- prehranska piramida).
Dolo¢amo na katero polico prehranske piramide sodijo ta Zivila. Nato uéenci razporedijo skupino Zivil
na dolocCeno polico. Ko je model piramide napolnjen z izbranimi Zivili utrjujemo in ponavljamo gradivo.
Ucence razporedimo v dve skupini in jim damo po dve Zivili, ki jih nismo uporabili za piramido. Naloga
vsake skupine je da doloci v katero skupino sodi Zivilo, navede osnovne znacilnosti skupine ter ga da
na ustrezno polico na piramidi.

Pricakovani rezultati:

e Ucenci znajo nasteti pet skupin Zivil in podati primere za vsako izmed petih skupin Zivil.

e Ucenci znajo obrazloziti zakaj doloc¢ena Zivila sodijo v dolo¢eno skupino Zivil.

e Ucenci znajo razporediti Zivila po skupinah.

e Uclenci znajo izbrati koli¢ine Zivil potrebne za vsakdanjo prehrano (najvec, ¢im vec, zmerno,
obcasno).

PIRAMIDA LESTEV
Visina 168 cm

188 cm
N
N
N
N
AN
AN
N
N

Globina 35

7
e
e
e
7
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MINISTRST
REPUBLL

/. del u¢ne delavnice

Potreben material in pripomocki:

e Model piramide (glej navodila za izdelavo piramide, str. 34)
e Zivila (glej skupine Zivil, Zivila in eksponati za prehransko piramido, str. 37)
e Manjse posode, oziroma krozniki za prikaz enot Zivil.

Na zacetku ucne delavnice voditelj ponavlja gradivo — skupine Zivil, snovne znacilnosti, prehranska
piramida in razporeditev Zivil na policah piramide. Ucenci dajo Zivila na ustrezne police na modelu
piramide.

Sledi prikaz potreb po energiji in hranilnih snoveh. U¢ence spoznamo s priporocenimi koli¢inami Zivil
iz posameznih skupin (glej priporoéene koli¢ine/enote Zivil). U¢encem pojasnimo izraz »enota Zivila
in jim ga prakti¢no prikazemo ( na primer 1 srednje veliko jabolko= 1 enota sadja, pol Zemlje = 1 enota
iz skupine Zita in Zitni izdelki...). Skupaj z u¢enci s pomocjo enot Zivil sestavljamo zajtrk ali enostavno
vecerjo.

Primeri zajtrka za otroke od 10 — 12 let

Kosmici z mlekom ali jogurtom, banana

4 7lice kosmicev (4 enote), 3 dl mleka (1 % enote), 1 manjsa banana (1 enota)
Prosena kasa z mlekom in rozinami, jabolko

4 7lice prosene kasSe (4 enote), 3 dl mleka(1 % enote), 1 jabolko (1 enota)

Pricakovani rezultati:

e Ucenci bodo poznali potrebne dnevne kolicine Zivil iz vsake skupine.
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e Znali bodo pojasniti enote Zivil.

e Ucenci bodo znali nasteti primere enot Zivil iz vsake skupine Zivil.

e Znali bodo prakti¢no prikazati primere enot Zivil.

e Naucili se bodo kako s pomocjo prehranske piramide in enot Zivil sestaviti enostaven obrok.

Dodatne aktivhosti

Na primernem mestu v Soli postavimo model prehranske piramide naloZzen z Zivili (glej model
piramide in Zivila in eksponati za prehransko piramido).

Pri likovnem pouku ucenci naredijo plakat prehranske piramide in ga izobesijo v razredu.

Fotografije prehranske piramide postavljene v primernem prostoru Sole lahko prikazemo na spletni
strani Sole.

Ill. del ucne delavnice prehranska piramida

V naslednjem Solskem letu, oziroma na koncu Solskega leta (v primeru ko smo piramido obravnavali
na zaCetku Solskega leta) priporo¢amo izvedbo u¢ne delavnice z naslovom »Pravilna prehrana« (glej
primer PowerPoint predstavitve Pravilna prehrana)

Cilj te u¢ne delavnice je ponavljanje in utrjevanje znanja o pravilni in zdravi prehrani.

Potreben material in pripomocki:

e Racunalnik in projektor

e papir velikosti1l x 1,5 m

o slike Zivil (uporabimo reklamne letake)
e lepilo

e flomastri

Ucna delavnica vklju€uje kratko predstavitev, ki se nanasa na prepoznavanje zdravih in nezdravih jedi,
prehransko piramido ter podroben prikaz izbranega Zivila (obicajno zelenjava ali sadje) s poudarkom
na koristnih ucinkih na zdravje. Podroben prikaz izbranega Zivila je vklju¢en z namenom, da bo u¢na
delavnica bolj zanimiva (motivacija).

Sledi izdelava posterja. Na Seleshamer papir nariSemo model prehranske piramide s policami. Ucenci
delajo v skupinah: izrezujejo fotografije iz reklamnih letakov ter jih razporejajo v skupine Zivil, lepijo
fotografije na model piramide, pripravijo krajSi opis izbranega Zivila. V ¢asu priprave posterja je
ucencem dostopen model prehranske piramide. Tako lahko preverijo ali pravilno razporejajo Zivila.

V primeru ko uéenci narobe razporedijo Zivilo, poskusamo skupaj z u¢enci razvrstiti Zivilo na pravilno
mesto.

Ta aktivnost je primerna tudi za naravoslovne dneve. V tem primeru vec razredov pripravlja posterje.
Lahko jih predstavijo na skupni zaklju¢ni aktivnosti naravoslovnega dneva. Posterje izobesimo
v Soli in oznac¢imo kdo jih je naredil. To aktivnost lahko smiselno povezemo z drugimi aktivnostmi
naravoslovnega dneva.

Opomba
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Razlago prehranske piramide vedno prilagodimo u¢encem, od zelo enostavne za niZje razrede, do bolj
kompleksne in natanéne razlage za visje razrede.

Model piramide iz lesa (izdelava)

Predlagamo, da se na Soli izdela model piramide iz lesa- lahko vklju¢imo tudi starSe. Piramido je moZno
prenasati iz razreda v razred, ali pa jo postavimo kot trajni eksponat na primernem mestu.

Podana velikost piramide se je izkazala kot najbolj primerna.
Zivila in eksponati za prehransko piramido

Za prikaz prehranske piramide uporabimo prava Zivila, prazno embalazo (mleko, jogurt, kosmici...),
posusen kruh ali pecivo; polnovredne Spagete, oreske, strocnice, riz in Zita v skledicah ali steklenih
posodah, sezonsko zelenjavo in sadje. Zaradi ekonomicnosti in v primeru, ko Zelimo narediti trajni
eksponat, uporabimo plasticne modele sadja, zelenjave, rib, mesa. Eksponate lahko kupite preko
interneta.

Modeli Zivil iz plastike
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3. KAKO ZDRAVO IZBIRAM JEDI?

ZDRAVA IZBIRA HRANE - KVALITATIVNA IN KVANTITATIVNA ANALIZA SESTAVIN

Za zdrav nacin prehranjevanja moramo med drugim poznati smernice zdrave prehrane, hranilno
sestavo Zivil, zdrav nacin priprave jedi, pripravo enostavnih jedi ter poznati zdravo izbiro.

Splosno je znano, da tisto kar naredimo sami, lazje in dlje pomnimo. V sodobnem izvajanju pouka
mora biti prakti¢no delo najbolj zastopana metoda. V Solah razli¢nih drzav programi zdrave prehrane
vkljuéujejo veliko elementov prakti¢nega dela. Tovrstni programi so se pokazali kot najbolj uspesni.

Cilji ucne delavnice:

Spoznati hranilno vrednost Zivil/jedi- energetsko vrednost (kalorije) beljakovine, mascobe, ogljikove
hidrate, holesterol.

Spoznati razlike v hranilni vrednosti med zdravimi in nezdravimi jedmi.

Spoznati in osvojiti nacine kako nezdrave komponente jedi nadomestiti z zdravimi (primerjava
zdrave in nezdrave variante iste jedi)

Razviti prakti¢ne vescine za analizo Zivil s pomocjo sodobne tehtnice.
Razvijati vescine komunikacije s pomocjo predstavljanja rezultatov.
Motivirati uéence za zdrav nacin prehranjevanja.

Metode dela:

frontalna predstavitev
demonstracija
prakti¢no delo u¢encev
delo v skupinah

Potrebna Zivila in pripomocki:

Zivila -sendvic:

1 Zzemlja

suhasalama30g
ementalecsir30 g

maslo 10 g

gazirani- negazirani brezalkoholni napitek
rzeni kruh 60 g

puranje prsi v ovitku 30 g
skuta z manj mascob 20 g
paprika ali paradiznik 50 g
pomaranca

voda
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SKLOP II: Od teorije k praksi)

Zivila —makov kola¢

jajca 3

sladkor 200 g

moka 150 g

mak 150 g

maslo ali margarina 180 g
mleko 2,5 dI

¢okolada 100 g

olje % dI

ribez 250 g

Pripomocki

elektronska kuhinjska tehtnica, ki omogoca izracunavanje hranilnih vrednosti Zivil
papirnate ali plasti¢ne podlage

posodice za Zivila

papirnate brisace

Zlice, noz, vilice

delovni listi (glej dodatek)

Pripomocki in koli¢ine Zivil so za 1 skupino u¢encev.

Aktivnosti

Na zacetku u¢ne delavnice predstavimo cilj, potek in nacin dela u¢ne delavnice. Sledi kratko ponavljanje
gradiva o skupinah Zivil in njihovih hranilnih vrednostih. Prav tako je potrebno izpostaviti pomen
posameznih hranilnih snovi za organizem in zdravje.

Pred zacetkom samega prakticnega dela oziroma dolocanja hranilnih sestavin, u¢encem obvezno
pojasnimo in pokaZzemo nacin dela s tehtnico.

~
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Ucence razdelimo v skupine po najvec 4- 5 u¢encev. Vsaka skupina zavzame delovno mesto na katerem
so pripravljena potrebna Zivila in pripomocki, vklju¢no s tehtnico. Vsaka skupina dobi delovni list in
navodila za delo. Na delovnem listu je prikaz jedi v dveh variantah (zdrava-nezdrava). Navedene so
tudi sestavine. Za nekatera Zivila so Ze vpisane hranilne in energetske vrednosti, ostale morajo ucenci
doloditi s pomocjo tehtnice. Pridobljene podatke tehtanja vpisejo ucenci.

V naslednji fazi u€enci primerjajo pridobljene vrednosti ter na osnovi njih ocenjujejo zdravo in
nezdravo varianto jedi.

Na koncu dela v skupinah pripravijo porocila o rezultatih dolocanja hranilne sestave in rezultatih
primerjave dveh variant jedi. Porocevalec skupine poroca o rezultatih prakticnega dela.

Pricakovani rezultati:

¢ Poglobiti znanje o hranilni sestavi Zivil.

¢ Spoznati mozZnost izbire zdravih jedi na osnovi izraunane hranilne vrednosti.
e Spoznati moZnost zamenjave nezdravih sestavin jedi z zdravimi.

Nauciti se delati s tehtnico za dolo¢anje hranilne in energetske sestave Zivil.

Spodbuditi u¢ence k razmisljanju o zdravi prehrani.

Opomba

Kuhinjske tehtnice za dolocanje energetske in hranilne vrednosti Zivil so na voljo v bolj zaloZenih
trgovinah (cena do 50 EUR). Ce imamo na voljo samo eno tehtnico modificiramo uc¢no delavnico tako,
da dodamo aktivnosti, ki jih bodo delale skupine v casu, ko ¢akajo na tehtnico.
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SKLOP II: Od teorije k praksi)

4. KREATIVNE DELAVNICE PRIPRAVE JEDI

Informacije, sporocila in priporocila o zdravem nacinu prehranjevanja je potrebno »prevesti« v
vsakdanje Zivljenje, ¢e Zelimo vplivati na prehrano otroka ali drugih ciljnih skupin.

Primer priporocila o vnosu C vitamina: S hrano je priporocljivo vnesti s 100 mg C vitamina! Kako
to sporocilo spremeniti v praktiéno sporocilo? Priporocilo lahko glasi: »Z eno ve¢jo pomaranco si
zagotovite zadosten vnos vitaminal« In kaj narediti, da bomo priporoc¢eno koli¢ino C vitamina res
vnesli s hrano? Ponudimo hrano —Zivila, ki vsebujejo C vitamin. Na primer sadno solato iz 1 pomarance
in jabolka ali podobno.

Za spodbujanje zdrave prehrane uporabimo vedno zanimive in zabavne aktivnosti. Spomnimo se, da
so otroci danes vajeni takSnih pristopov na drugih poljih Zivljenja. Vse kar se jim ponuja ima elemente
zabavnosti (od iger, spletnih vsebin, reklam...)... Imamo torej veliko konkurenco, predvsem na podrocju
nezdravega vedenja.

Priprava jedi je za otroke zabavna, zanimiva in na nek nacin izziv. Zato jo tudi izkoristimo. Ce to
povezemo Se s telesno aktivnostjo smo dosegli poln zadetek in sinergisticni ucinek. Pripravo jedi
prilagodimo starosti otrok.

Priprava sadnih nabodal

Sadna nabodala lahko pripravljajo tako predsolski otroci kot tudi Solski otroci niZje in visje razredne
stopnje.

Cilji ucne delavnice:

e Spoznati, da je sadje del vsakdanje zdrave prehrane.
e Spodbuditi uzivanje sadja.

e Spoznavati barve, okuse...

e Spoznati varen nacin ravnanja s hrano.

Metode dela:
¢ frontalna predstavitev
e demonstracija

prakti¢no delo u¢encev

delo v skupinah
e poskusanje jedi

Aktivnosti
Potreben material in pripomocki:

e razli¢no sadje

e |esena nabodala

e krozniki

® NozZi

e papirnate brisace in serviete
e zazeleni so predpasniki
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(SKLOP [I: Od teorije k praksi

Uredimo delovne mize. Pred vsakega otroka na mizo poloZimo papirnato servieto ali brisa¢o. Na
kroznike damo predhodno oprano in narezano sadje ter nabodala. Starejsi otroci lahko sami narezejo
sadje- bodimo zelo pozorni na varnost otrok. Na mize damo tudi pladnje ali kroZnike na katere bodo
ucenci zlagali narejena nabodala.

Pred aktivnostjo naj si otroci/ucenci in vzgojitelj/ucitelj obvezno pravilno umijejo roke. Potem
predstavimo ucno delavnico. Z otroci/ucenci se pogovorimo o pomenu sadja v prehrani. U¢no snov
prilagodimo starosti otrok. Vprasamo jih tudi katero sadje imajo najraje in koliko ga zauzijejo vsak
dan. Pokazemo kako se naredi nabodalo in pustimo, da otroci izrazijo svojo kreativnost pri pripravi
nabodal. Ko so nabodala narejena jih pokazemo celi skupini. Po moznosti fotografiramo in fotografije
uporabimo za prikaz aktivnosti na spletni strani vrtca/Sole, za plakate, razstave, sporocila in predloge
starSem.... Sledi najbolj zanimiv in prijeten del uéne delavnice: poskusanje. »Recept« za nabodala lahko
otroci nesejo domov, z namenom, da bodo skupaj s starsi pripravljali nabodala. Preko posredovanih
emocionalno obarvanih dozZivetij otrok, bodo tudi starSi na prijazen in zakrit nacin informirani in
ozavescCeni o prednostih uzivanja sadja.

Priprava sadne solate
Pri tej aktivnosti so cilji in metode enaki kot pri pripravi sadnih nabodal.

Aktivnosti
Potreben material in pripomocki:

e razli¢no sadje (celo ali narezano)

e sok 2 pomaranc, malo cimeta

e 1 Zlica medu

e 5 dag grobo sesekljanih orehov

e globoki krozniki ali sklede

® nozi

e plasti¢ni kozarci ali posodice in Zlicke za poskuSanje
e papirnate brisace in serviete

e zazeleni so predpasniki

Pred aktivnostjo naj si otroci/ucenci in vzgojitelj/ucitelj obvezno pravilno umijejo roke. Potem
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predstavimo uc¢no delavnico s potekom aktivnosti. Z otroci/ucenci se pogovorimo o pomenu sadja
v prehrani. U¢no snov prilagodimo starosti otrok. Vprasamo jih tudi katero sadje imajo najraje in
koliko ga zauZijejo vsak dan. Pripravimo delovne povrsine - mize. Otroci/ucenci v skupinah naredijo
sadne solate - pomesajo narezano sadje, prelijejo s prelivom iz pomarancnega soka, cimeta in medu,
potrosijo z orehi. Ce imamo na razpolago razli¢no sadje lahko udeleZenci kombinirajo razliéno sadje
in naredijo dve ali tri vrste solate, ki jih tudi poskusijo. Aktivnosti po koncani ucni delavnici so lahko
enake kot pri pripravi sadnega nabodala.

Nasvet: lahko izberemo sadno solato znacilno za kulinariko doloCene drZave, ki so jo ucenci obravnavali
na uri geografije ali pa jo je kdo obiskal, imel obisk iz te drZave. Ali pa enostavno pogledamo v sosedov
kroznik ¢ez mejo.

Priprava solate

Cilji ucne delavnice:

e Spoznati, da je zelenjava del vsakdanje zdrave prehrane.
e Spodbuditi uZivanje zelenjave.

e Spoznavati razlicne vrste zelenjave.

e Spoznati varen nacin ravnanja s hrano.

Metode dela:

¢ frontalna predstavitev
e demonstracija

e prakti¢no delo u¢encev
e delo v skupinah

e poskusanje jedi

Aktivnosti
Potreben material in pripomocki:

e razli¢na zelenjava (narezana ali cela)

e olje, kis, limonin sok, sol

e svez petersilj, drobnjak in podobno

e lahko tudi oreski, kuhana koruza, fizol in podobno
e sklede primerne velikosti

e po potrebi noZi in deske za rezanje

* papirnate brisace in serviete

* posodice za poskusanje in vilice

e zazeleni so predpasniki

Uredimo delovne mize. Pred vsakega otroka na mizo poloZzimo papirnato servieto ali brisa¢o. Na
kroznike damo predhodno oprano (in narezano) zelenjavo. Starejsi otroci lahko sami nareZejo
zelenjavo - bodimo zelo pozorni na varnost otrok.

Pred aktivnostjo naj si otroci/ucenci in vzgojitelj/ucitelj obvezno pravilno umijejo roke. Potem
predstavimo u¢no delavnico s potekom aktivnosti. Z otroci/ucenci se pogovorimo o pomenu zelenjave
v prehrani. U¢no snov prilagodimo starosti otrok. Vprasamo jih tudi katero zelenjavo imajo najraje in
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koliko je zauZijejo vsak dan. Pripravimo delovne povrsine - mize. Otroci/ucenci v skupinah naredijo
solate - pomesajo narezano zelenjavo, eventualno dodajo Se druga zZivila (kuhan fizol ali koruzo in
podobno), prelijejo s prelivom, premesajo in po Zelji okrasijo. Solate udelezenci poskusijo. Aktivnosti
po koncani ucni delavnici so lahko enake kot pri obeh prejsnjih delavnicah.

Nasvet: lahko izberemo solato znacilno za kulinariko dolocene drZave, ki so jo uc¢enci obravnavali na
uri geografije ali pa jo je kdo obiskal ali imel obisk iz te drzave. Ali pa enostavno pogledamo v sosedov
kroznik ¢ez mejo.

Priprava namaza

Kot osnova zdravega namaza lahko sluZi skuta, kuhana soja, leca, Cicerika ali fizol, pecena zelenjava
(npr. jaj¢evec, paprika), namoceno in mleto suho sadje (sladki namaz). Namazom (razen sadnim)
dodamo mascobo v obliki olivnega ali bu¢nega olja.

V uéni delavnici predstavimo tudi pomembnost in prednost polnovrednih Zit in Zitnih izdelkov — kruhov
na katerih postreZzemo namaze. UdeleZenci imajo moznost, da spoznajo razli¢ne vrste kruha/peciva (iz
polnovredne moke) skupaj z zdravimi namazi. Glede na starost otrok razlozimo razliko med izdelki iz
polnovredne in bele moke.

Cilji ucne delavnice:

Spoznati zdrave alternative namazov.

Pridobiti ves¢ino priprave namaza.

Spoznati in okusiti razli¢ne vrste polnovrednih kruhov.
e Spoznati varen nacin ravnanja s hrano.

Metode dela:
frontalna predstavitev

demonstracija

prakti¢no delo u¢encev

delo v skupinah
e poskusanje jedi

Aktivnosti
Potreben material in pripomocki:

e zapisan recept za namaz

e osnova za namaz - skuta, kuhane strocnice, kuhana ajdova kasa, pefena zelenjava (jajcevec), suho
sadje, oreski...

e zaCimbe- sol, poper, kumina, ¢esen, petersilj, drobnjak, bazilika....

e olivno ali buéno olje

e dodatki — razli¢na semena

e razlicne vrste polnovrednega kruha

e primerne skledice

o elektricni mesalnik ali tlacilec krompirja

e kuhalnice

o deske za rezanje

@9
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® NnoZi

pladnji na katerih postreZzemo koscke kruha z namazom

papirnate brisace in serviete
e zazeleni so predpasniki

Uredimo delovne mize. Pred aktivnostjo naj si otroci/ucenci in vzgojitelj/ucitelj obvezno pravilno
umijejo roke. Potem predstavimo uc¢no delavnico s potekom aktivnosti. RazloZimo pomen namazov in
mozZne alternative razlicnim industrijski pripravljenim namazom - pastetam in podobno. Uéence visje
stopnje spodbudimo k branju deklaracij na industrijsko pripravljenih namazih. Za primerjavo lahko
na papir zapiSemo sestavo namazov katere bomo pripravljali (glej predlagane recepte). RazloZimo
recepte za namaze - potrebna Zivila in postopek. U¢enci naredijo namaze, jih namaZejo na koscke

kruha in zloZijo na pladen;j. Sledi poskusanje in ocena namazov.

Nasvet: lahko izberemo namaz znacilen za kulinariko dolocene drZave, ki so jo ucenci obravnavali na
uri geografije ali pa jo je kdo obiskal ali imel obisk iz te drZave. Ali pa enostavno pogledamo v sosedov

kroznik cez mejo.
Dodatek — predlogi za namaze

Skutni namaz z orehi
40 dag skute

15 dag mletih orehov
1 dl mleka

Sol

V elektricnem mesalniku dobro zmesamo skuto in mleko ter na koncu malo solimo in dodamo orehe.
Za sladko varianto sol opustimo ter namazu dodamo 1 Zlico medu in 10 dag fino narezanega sadja po

izbiri.

FiZzolov namaz

3 dl kuhanega belega fiZola
3 Zlice olivnega olja

Sok pol limone

SveZe grobo mlet poper

3 stroke Cesna.

Fizol pretlacimo in dodamo ostale sestavine ter dobro premesamo.

Lahko tudi vse sestavine zmeSamo v elektricnem mesalniku.

Namaz s peceno papriko in fizolom
2 dl belega fizola

2 peceni papriki

2 Zlici olivnega olja

Bazilika sveza

Sol

Poper

Zli¢ka balzami¢nega kisa

V elektri¢ni mesalnik damo vse sestavine in zmeSamo.
(i
47
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Namaz z rumeno buco, skuto in bu¢nimi semeni
40 dag rumene buce (brez lupine)

15 dag skute

2 stroka Cesna

5 dag grobo sesekljanega bu¢nega semena

1 Zlica bucnega olja

Sol, sveze mlet poper

Buco narezemo na manjse kose ter jo zdusimo z dodatkom dveh Zlic vode. Vmes po potrebi prilijemo
Se Zlico ali dve vode. Proti koncu posodo odkrijemo, tako, da tekocina izpari. V elektricnem mesalniku
zmeSamo buco, cesen, olje. dodamo pretlaceno skuto, solimo in popramo. Na koncu umesamo
sesekljano bu¢no seme.

Namaz z ajdo in bu¢nimi semeni
2 dl kuhane ajde

10 dag buénih semen

1 Zlica bu¢nega olja

2 stroka ¢esna

limonin sok

sol

Bucno seme poprazimo in zmeljemo v mlin¢ku za kavo. V elektricni mesalnik damo vse sestavine in
zmeSamo. Cesen dodamo preden postrezemo.

Namaz iz jajcevca

2 jajcevca

3 stroki ¢esna

4 7lice olivnega olja + 1 Zlica za peko
4 7lice limoninega soka

5 dag mandljev

Sol, poper

3 Zlice sesekljanega drobnjaka

Jaj¢evce narezemo na kolesca, premazemo z oljem in specemo v teflonski ponvi ali pecici. Ohlajene
sesekljamov elektricnem mesalniku, dodamo strt Cesen, solin sveze mlet poper. Dodamooljeinlimonin
sok. Na koncu dodamo fino sesekljane mandlje ter drobnjak. Namaz se lepo poda k integralnemu
opecencu ali rzenemu kruhu.

Namig: namazu namesto drobnjaka lahko dodate 4 Zlice sesekljanega cemaZa.

Namaz s CiCeriko in sezamom

8 Zlic sezamovega semena

2 dl kuhane cicerike

4 stroki ¢esna

1-2 Zlici limoninega soka ali malo kisa
1 Zlica olivnega olja

Sol

@9
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V ponvi, brez dodatka olja kratko poprazimo sezam. Ohlajenega zmeljemo v mlinc¢ku za kavo. V
multipraktiku dobro zmeSamo vse sestavine. Po potrebi dodamo Zlico prekuhane ohlajene vode. Na
koncu primesamo fino sesekljan petersilj ali drobnjak.

Nasvet: namesto Cicerike lahko vzamete kuhan fizol. Ce namazu dodate Zlicko tekocine, v kateri so
vloZeni feferoni, dobite pikanten namaz.

Namaz iz suhega sadja

25 dag mesSanega suhega sadja (hruske, slive, marelice, jabolka)
% 1100% jabol¢nega soka

Cimet

Sok pol limone

Suho sadje operemo, narezemo in ¢ez no¢ namakamo v jabolénem soku. Sadje odcedimo, sok
prihranimo. Sadje zmeljemo v elektricnem mesalniku. PrimeSamo toliko odcejenega jabol¢nega soka,
da dobimo mazljivo zmes. Namaz zacinimo z limoninim sokom in cimetom.
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5. GLEDALISKA IGRA V PROMOCIJI ZDRAVE PREHRANE
(ZDRAVEGA NACINA ZIVLJENJA)

Promocija zdravja otrok skozi igro, zabavo in humor? Danes imamo vse ve¢ dokazov o primernosti
in uspesnosti njihove uporabe tudi v promociji zdravja otrok. V vzgoji in izobraZevanju se ta pristop
namrec Ze dalj ¢asa uspesno uporablja.

Gledalis¢e kot izobraZevalni medij uporablja zabavo in humor, da bi na ta nacin pritegnili otrosko
pozornost, ter poudarja ucenje skozi interakcijo med dejanskim in izmisljenim kontekstom. Uporaba
gledaliske igre (dramske igre, lutkovne igre) v promociji zdravja, enako kot v procesu izobraZzevanja,
uspesno bogati tradicionalne metode, prinasa bolj kvalitetno komunikacijo, spodbuja identifikacijo
tem primeru medij za ucenje in poucevanje (tudi vsebin s podrocja krepitve in varovanja zdravja)
ter otrokov celostni razvoj. Lahko jo uporabimo za promocijo zdravja na podrocju prehrane, telesne
dejavnosti, preprecevanja uzivanja drog in alkohola....).

Uporaba gledaliske igre v izobraZevanju in promociji zdravja sloni na socialno kognitivni teoriji, ki je
podprta zidejo, da se posameznik uci z opazovanjem drugih, sprejema povratne informacije od drugih,
ter tako dozZivlja samorefleksijo in interakcijo med osebo in okoljem. Na splosno je cilj ozavescanje,
dvig znanja, sprememba stalis¢ ali vedenja (v€asih vseh treh) pri udelezencih, ki naj bi prispevali k
boljSemu zdravju. Ucinki promocije zdravja skozi gledalisko igro so najpogosteje kratkorocni, izjemoma
dolgorocni, in to predvsem na podrocju znanja, vedenija in stalisc.

Spodbujanje zdravja skozi gledaliSko igro je uspesnejSe, ce vsebuje izvedbo gledaliske igre, dodatne
aktivnosti, ter vkljuéuje tudi starsSe. GledaliSka igra v kateri so otroci igralci, ponuja med drugim odli¢no
orodje za posredovanje sporocila starSem, ki v tem primeru postanejo bolj pozorni in dovzetni za ta
sporocila.

Sama gledaliska igra je lahko tudi odsko¢na deska za pogovor o doloceni temi s podrocja krepitve in
varovanja zdravja.

V promocijo zdravja otrok lahko uspesno vklju¢imo profesionalno ali amatersko izvedbo, ki jo pripravijo
vzgojitelji/ucitelji, bodisi sami, bodisi v sodelovanju z otoki oziroma ucenci. Ker si vzgojitelji in uditelji
v teku izobraZevanja pridobijo primerna znanja s tega podrocja, lahko ta pristop uspesno uporabljajo
tudi pri spodbujanju zdravega nacina Zivljenja otrok. V prilogi predstavljamo primer lutkovne igre »Za
ograjo nekega vrta«.

Danes je moZno najti tudi zelo dobre gledaliske igre, ki obravnavajo tematiko zdravja, izvajajo pa jih
profesionalne skupine. Ponudba tovrstnih gledaliskih iger je cenovno dostopna.

Kot primer tovrstnega gledalis¢a lahko navedemo Gledalis¢e KU-KUC. Gledalis¢e deluje vec kot eno
desetletje in je eno najbolj prepoznavnih gledalis¢ za otroke v drZavi. Predstave razen zabave in
estetskega dozivetja vkljucujejo podajanje Zelenih vrednot najmlajSim. Tako na zabaven nacin vzgajajo
in ucijo otroke tudi o zdravem zZivljenju, gibanju in pomenu zdrave prehrane.... Predstave so izrazito
interaktivne in v njih vsi otroci postanejo del odra kar Se dodatno prispeva k spodbujajo zdravja.
Zgovoren primer gledaliske igre je predstava »Vse najboljSe zate«, katere teme so pomen zajtrka,
zdrava prehrana, spoznavanje prehranske piramide, zdrav nacin Zivljenja in gibanje. Iz nje sledi nauk o
pomembnosti zajtrka, zdrave prehrane in gibanja za zdravje.
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SKLOP II: Od teorije k praksi)

Predstava »Vse najboljSe zate« je z vidika promocije zdravja izjemno dober in inovativen pristop
oziroma metoda spodbujanja zdravega nacina prehrane otrok. Obenem na igriv nacin ozavesc¢a
odrasle (strokovne delavce, starse).

Hkrati strokovnim delavcem daje iztocnico za obravnavo zdrave prehrane na razli¢nih stopnjah vzgoje
inizobrazevanja. Pomembnost predstave kot pristopa in metode spodbujanja zdravega nacina Zivljenja
potrjujejo tudi izsledki raziskav.

Predstava je Cudovito doZivetje za otroke in odrasle. V odraslih prebudi otroka, ki doZivi predstavo na
otroski, igriv in zabaven nacin. Med drugim je enkraten nacin za zmanjSevanje stresa. Torej, korist je
dvakratna, tako za otroke kot za starse.

»Jabolko, ne piskotov!!!« -utrinek iz gledaliSke predstave »Vse najboljse zate« - Vir: www.ku-kuc.com

5.1. PRIMER IGRE: »ZA OGRAJO NEKEGA VRTA«

Nastopajo:

* napovedovalec

e deklica Maja

e sadno drevo

e sladkorno drevo

e vrabcek

e kakadu

e pti¢ Zdravko (pri izdelavi lutke pazimo, da je trup trikotne oblike in razdeljen v tri pasove, pri c¢emer

.....

NAPOVEDOVALEC (stoji pred zaprto zaveso): Nekodc,... Kdaj ze? Ah, saj ni vazno, vsaka pravljica se
zacne z nekoc. Torej... Nekoc... Je nekje Zivela deklica Maja in prav tako nekje, je za ograjo nekega vrta
raslo ¢udezno drevo.

(Zavesa se odpre, na odru stoji sadno drevo.)



SADNO DREVO: Jabolka, hruske, grozdje... Ze zrelo. Grozdje, hruske, jabolka... slastno. Naj le sije
soncece, da bo sladko, medeno.

MAJA (priskaklja, prvic gre okoli drevesa, ga ne opazi, drugic¢ pa se postavi predenj in se vanj zastrmi):
Glej no, glej! Kdaj pa je zraslo vse to? Se lani je stala tukaj stara jablana, ki ni obrodila niti enega
piSkavega jabolka.

SADNO DREVO: Sedaj pa sem polno plodov.

MAIJA (zacudeno se sprehodi okrog drevesa in pogleduje, kdo jo je nagovoril): Kdo pa si ti, ki vse to
ves? Mihec, se morda spet ti norcujes iz mene?

SADNO DREVO: Kaksen Mihec neki? Ne vidis, da sem ¢udezno drevo?

MAJA: Res si cudeZno in govoris. A jaz bi raje drevo, ki bi imelo namesto sadja sladkarije. To pa bi bilo
nekaj. Se sosedov Mihec bi mi zavidal. Tudi njemu so lizike, €okolada in bonboni najve¢ja slast.

SADNO DREVO: Meni pa ni prav ni¢ do tega, da bi bilo tako drevo. Sicer pa taka drevesa sploh ne
obstajajo, tako da ves!

MAJA: Si pa res nenavadno. Jaz Ze ne bi zmogla brez sladkarij.

VRABCEK: Civ-¢iv-Civ. Bo veter zapihal in drevo zanihal. Ko jabolko pade, mi ga ni¢ ve¢ ne ukrade. Civ-
¢iv. Maja, kaj pocnes?

MAJA: Ni¢ takega. Le pravim, da bi imela $e eno drevo. Se bolj éudeino od sadnega. To bi bilo nekaj!

VRABCEK: Maja, Ze spet sanjari$? Takega drevesa pri nas ne najde$, morda rase kje v dzungli, tukaj pa
ga res ni. Sicer pa... Ga tudi ne bi rad imel. Bljak! Le enkrat sem poskusil sladkorno peno, pa Se takrat
me je bolel trebuh.

(Iz ozadja se zaslisi glas.) Maja operi si roke in pridi jest!

MAJA: Ja, mama! Uganita, kaj bo za kosilo. Zelenjavna juhica, Spinacni zavitki in sadna kupa brez
sladoleda ali smetane, ker danes ni sobota, ko smem po kosilu Se kako slascico. Joj, ko bi bilo tu
sladkorno drevo... Adijo!

SADNO DREVO: Jutri spet pridi!
VRABCEK: Pridi, pridi! Civ-¢iv.

NAPOVEDOVALEC: Maja je na poti domov Ze pozabila na svojo Zeljo. Ko pa je naslednje jutro prisla
spet za ograjo nekega vrta, jo je ¢akalo presenecenje. Sadno drevo naenkrat ni bilo ve¢ samo. Torej,
kar je Zelela, je dobila.

(Na oder pripleseta sadno in sladkorno drevo in se postavljata eden pred drugega.)
SADNO DREVO: O, kako lepo jutro! Le da mi razgled zakriva tale ne-bodi-ga-treba,

SLADKORNO DREVO (postavi se pred sadno drevo): Ja, ja, ja... Vsi imajo raje moje sladkarije kot tvoje
sadje. Ni ¢udno, ko pa so tako lepe barve in slastne Ze na pogled.

SADNO DREVO (gre pred sladkorno drevo): Ne, ne in $e enkrat ne. Moja jabolka so boljsa.
SLADKORNO DREVO (gre pred sadno): Moji bonboni.

SADNO DREVO (gre pred sladkorno drevo): Moje grozdje!

SLADKORNO DREVO (gre pred sadno): Moje ¢okolade!

MAJA (si pomane oci): 0o000... Kaj pa je to?

SLADKORNO DREVO: Se eno zdolgo&aseno sladkorno drevo, ki ¢aka na deklico, ki si bo utrgala liziko.

MAJA: Prav to sem si Zelela. Saj je dozorela, kajne?
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KAKADU: Ka-ka-ka-duu! Dozorela je dozorela. Le daj!

MAJA: Ne vem... Danes ni sobota...

SADNO DREVO: Maja, pocakaj do sobote! Danes pa si utrgaj tole rdece jabolko!
SLADKORNO DREVO: Ampak Zelela si si drevo, kakor sem jaz.

KAKADU: Jaz pa jem samo lizike, zato sem tako lepe barve.

SLADKORNO DREVO: Glej, ta lizika bo ravno zate!

MAJA: Kaj naj naredim?

(Maja se ne more odlociti med sadjem in sladkarijami).

PTIC ZDRAVKO: Zakaj pa vi tako kri¢ite? Se ne znate normalno pogovarjati? Zdelo se mi je, kakor da
vas je najmanj tristo ob tej ograji.

SADNO DREVO: Maja ne ve, da je zanjo najboljSe sadje!
SLADKORNO DREVO: Ve pa, da ima raje sladkarije!
KAKADU: Tako je! Sladka-ka-ka-rije!

MAJA: Vsega mi je dovolj! Daj, ti povej, kaj je bolje!

PTIC ZDRAVKO: Ves, Maja, sladkarije so res dobrega sladkega okusa in si jih lahko ob&asno privo$¢imo,
ampak poglej to krasno medeno sadje! Ne samo, da je zelo okusno, ampak je povrhu vsega Se zdravo,
tudi e si ga privos¢imo veckrat na dan.

MAJA: Sajres, vvrtcuimamo vigralnici prilepljeno veliko prehransko piramido, ki nam pravi »sladkarije,
stoj, privosci si jih ob¢asno in v majhnih koli¢inah«. Namesto njih nam vzgojiteljica ponudi razlicno
sadje, prav tako kot zori na sadnem drevesu. Cakaj, ¢akaj... Pa saj je tvoje krasno perje €isto enakih
barv kot nasa piramida!

PTIC ZDRAVKO: Prav ima$! Po njej sem dobil ime! Naj se konéno predstavim. Slavni pti¢ Zdravko!
Ko bos drugi¢ v dvomih, kaj je najbolje zate, se spomni na moje razkosno perje in bo odlocitev Cisto
preprosta.

NAPOVEDOVALEC: Tako je bilo nekoc€ in je Se danes. Tudi jaz si v€asih Zelim, da bi bila prehranska
piramida obrnjena na glavo in bi lahko pojedel vec sladkarij. Ampak to vendar ne gre! Pa saj to je tako
narobe, kakor bi imel pti¢ Zdravko glavo pri repu. (Napovedovalec smeje pocasi odide z odra).

& B
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Lutko, pti¢a Zdravka sta zasnovali in izdelali
Zdenka Socic¢ Tkalec in Antonija Cor -Vrtec Murska Sobota, Enota Vevericka
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6. MINUTKA ZA ZDRAV]JE

Pri otrocih je naravna potreba po gibanju precej bolj izrazena kot pri odraslih in pomanjkanje gibanja
se lahko kaze na vrsto razlicnih nacinov tudi z nemirom. A ¢e sprejmemo izziv, lahko to naravno
potrebo po gibanju uskladimo z delom v razredu in s cilji Solske ure. Gibanje je namrec lahko ¢udovit
pripomocek za boljSo koncentracijo, za spodbujanje sodelovanjain s tem dobrih medsebojnih odnosov
v razredu. SluZzi pa lahko kot motivacija za Solsko delo. Gibanje v razredu lahko pouk popestri, ga
naredi zanimivega, hkrati pa lahko u¢encu tudi olajsa razumevanje snovi.

Primer vaje_minutka za zdravje med poukom:

VAJA ZA KONCENTRACIIO

Gibanje v parih

- Starost: prvi do deveti razred osnovne Sole
- Velikost skupine: poljubna

- Prostor: udilnica

- Pripomocki: niso potrebni

- Cas: 7 minut

Pri tej igri otroci zlahka naveZejo stik z drugimi otroci.

Fizicno se premikajo in so drug z drugim prijazni.

Igra je primerna za zacetek dneva ali delovne enote.

Gibalne naloge pri tej igri pomagajo zmanjsevati napetost, nemir ali apatijo

Navodila za igro:
»Rad bi se z vami igral igro, pri kateri pocnete razlicne stvari. Vsak naj si prosim izbere nekoga, s
katerim bi rad igro zacel. Ko ga najdete, se primite z njim za roko, se nekam postavite in tam pocakajte.
Zdaj birad, da zacnete v parih hoditi sem ter tja. Vsakokrat, ko srecate drug par, se morate med seboj pozdraviti
po kitajsko, se pravi tako, da se drugemu paru globoko in slovesno priklonite. (1 minuta)
Zdaj se ustavite in recite svojemu sosedu na svidenje. Vsak naj si poisCe drugega, s komer bi rad bil skupaj v
naslednjem krogu igre.
Postavite se prosim v parih s hrbtom tesno drug ob drugega. Stegnite roke nazaj in primite soseda za roke.
Trdno se drZite. Poskusite sedaj s previdnimi koraki hoditi po prostoru. Skrbno pazite, da ne spustite sosedovih
rok. (1 minuta).
Ustavite se prosim in recite sosedu nasvidenje ter si izberite novega. Postavita se vstric in se primita za roke.
Pocepnite in poskakujte okrog kot Zabe. Pri tem se nikakor ne spustite. Pazite tudi, da nobeden ne pade. (1
minuta)
Prosim, zdaj nehajte in spet vstanite. Recite sosedu na svidenje in si poiscite novega. Postavita se vstric in se
primita za roke. Zdaj naj tisti na desni strani zamizi, drugi pa naj ga za roko vodi po prostoru kot slepca. Bodite
previdni in poskrbite, da se bo »slepi« sosed pocutil varnega in se ne bo nikamor zaletel. (1Iminuta)
Ustavite se, recite sosedu na svidenje in si poisCite novega. Tokrat se ne boste sprehajali naokrog, temvec
boste ostali na svojih mestih. Postavite se z obrazom drug proti drugemu in poloZite roke na sosedova ramena.
Od vas bi Zelel, da soseda mocno tresete za ramena in zraven rencite in rjovite kot lev. Zacnite ... (30 sekund)
Poslovite se tudi od tega soseda in si Se zadnjic poisCite novega. Koga si boste izbrali za zadnjic? Primite se za
roko. Zdaj skupaj precej hitro tekajte po prostoru. Pri tem poskrbite, da se ne boste zaletavali z drugimi pari.
Poleg tega morate svojo hitrost uravnati tako, da se vam ne bo pripetila nobena »prometna nezgoda«. Stecite
zdaj ... (1 minuta).«
Pri tej igri otroci zlahka naveZejo stik z drugimi otroki. Fizicno se premikajo in so drug z drugim prijazni. Igra
je primerna za zacetek dneva ali delovne enote. Gibalne naloge pri tej igri pomagajo zmanjsevati napetost,
nemir ali apatijo (povzeto iz priroénika Minutka za gibanje v razredu, Inétitut za varovanje zdravja in OS Cirila
Kosmaca Piran, 2010)
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7.SOLSKI VRT

Solski ekovrt je sodoben uéni in vzgojni pripomocek. Z njim lahko obogatimo uéenje pri prav vsakem
predmetu in ne le morda pri spoznavanju narave in biologiji. Tudi pouk tujega jezika, matematike ali
drugih predmetov bo ob uporabi vrta bolj nazoren in zanimiv.

Za vklju€evanje Solskega ekovrta v uéno vzgojni proces je potrebno narediti dober organizacijski nacrt,
ki naj vsebuje:

e vkljucevanje vseh delavcev na 3oli,

e ucence,

e starse,

predstavnike lokalne in SirSe skupnosti.

Ce Zelimo, da bo vrt sestavni del Zivljenja in dela na $oli, umestimo uéno vzgojne vsebine v povezavo s
Solskim ekovrtom. To pomeni, da vzpostavimo povezavo s sodelavci v vseh razredih in predmetih, najsi
bo pri dolo¢enih vsebinah pri rednih uénih urah ali pri naravoslovnih, Sportnih in kulturnih dnevih,
interesnih dejavnostih....

Ker Zivi vrt skozi celo leto, v vseh letnih ¢asih, lahko oblikujemo naértovanje po:
e |etnih casih,

e podrodjih,

e konkretnih akcijah...

V vrtcih in od 1. do 5. razreda se naredi nacrt za vsako skupino oz. razred posebej v povezavi s celo
enoto (vrtcem oz. od 1. do 5. razreda).

Za predmetni del uéno vzgojnega procesa se oblikuje predmetno, vendar v smiselni medsebojni
povezavi (izvajanje vsebin v rednih urah, priinteresnih delavnicah, naravoslovnih, Sportnih in kulturnih
dnevih...).

Pomembno mesto imajo na Soli snazilke, kuharice, hisniki, delavci v pisarnah...
Vsa dela opravlja mentor v tesni povezavi z ravnateljem Sole.

Solski vrt zahteva sodelovanje ves &as. Postal naj bi sestavni del Zivljenja in dela na 3oli.
Nacrtovanje dela v zvezi s Solskim vrtom je potrebno, vendar je Zivljenjsko, da vnasamo po potrebi
tudi sprotne vsebine, ki jih v€asih narekujejo specifiéne razmere.

Najpomembnejsi v vrtu so ljudje, v naSem primeru mentor in njegovi sodelavci, na ¢isto prvem mestu
pa so seveda — otroci. Vrt mora biti Ze v zasnovi namenjen njim. Na to mislimo Ze na zacetku in nato
ves ¢as. Kako to upostevati pri nacrtovanju samega vrta in nato dela z njim?

Kako Siroke so lahko gredice, da otroci lahko oskrbujejo rastline?

Kje si bodo otroci po odhodu iz vrta lahko umili roke, da bomo za to izgubili ¢im manj dragocenega ¢asa?

vev v

Kje bodo lahko posedeli in si kaj zapisali; je tam kaj sence, ali morda zatocis¢e pred kako dezno kapljo?

Kako bomo organizirali delo, da bo vsak razred (ali skupina) lahko opazovala ¢im vec celotnega cikla
Zivljenja na vrtu, od priprave in setve do oskrbe in — zelo pomembno — spravila pridelkov?

Delo v vrtu omogoca (ali celo zahteva!), da otroci med seboj ¢im bolje sodelujejo in se dopolnjujejo.
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Tu je tekmovalnost manj zaZelena, saj na nepravem mestu lahko povzrodi celo $kodo. V vrtu ni »samo
mojih« rastlin (Ceprav imam seveda lahko svoje najljubse...), vse so »nase«. Da bi vrt uspeval, si
moramo vsi nesebi¢no prizadevati, da vse poteka ¢im bolje.

Delo v vrtu najprej doloca ritem narave in Zivljenjskih procesov, mi pa ga organiziramo tako, da otroci
lahko spremljajo razvoj rastlin od semena do plodov in spoznavajo svojo vlogo pri uspevanju vrtnega
ekosistema. Ni prav, da bi otroci samo okopavali in pulili plevel. Omogocimo jim, da doZivijo ¢im vec
delov celote.

Orodja in materiali naj bodo prilagojeni otrokom. Se zlasti v vrtcu bomo morda potrebovali manjse
kanglice za zalivanje in moticice. Poleg tega si prizadevajmo, da so uporabljeni materiali nesporni z
vidika varstva okolja, pa tudi, da ¢im vec stvari naredimo sami. Pri tem nam lahko pomagajo kolegi pri
drugih predmetih, npr. pri tehnicnem pouku.

Vedno se najprej vprasajmo, katere reSitve so najbolj enostavne ter zahtevajo najmanj stroskov in
dela. Kot receno, marsikaj lahko naredijo otroci sami, pod mentorstvom.
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