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Kako ucencem OS Rodica ugaja Solska malica?

POVZETEK

Z najino raziskavo sva zeleli ugotoviti, ali u¢encem nase Sole ugaja Solska malica in ali se jim
zdi dovolj raznolika. Rezultati slonijo na odgovorih 166-ih u¢encev 3., 5. in 8. razreda. Dvema
tretjinama ucencev (66 %) je Solska malica vSe€, dobri tretjini (34 %) pa ne. Mlaj$im u¢encem
je malica bolj ve¢ kot starejSim. Z analizo enotedenskega jedilnika Solske malice sva ugotovili,
da so bili vsak dan na jedilniku sadje, pijaca in eno Skrobnato Zivilo. U¢encem je najbolj vsec,
¢e za malico dobijo pico (55 %), ¢aj ali kakav (16 %) in kruh z namazi (12 %), nekaj ucencev
pa je predlagalo druge izbire (17 %). U¢encem bi lahko ponudili bolj zdravo vrsto pice, z veliko
zelenjave in zac¢imbami ter brez sira, ki ga strokovnjaki uvrs¢ajo med nezdrava zivila. Ve¢ kot
tretjine ucencev (38 %) pri malici ni¢ ne moti, 31 % jih meni, da je preve¢ kruha, 13 % pa, da
je premalo sadja. Ostali so pod drugo napisali, da je za malico premalo mesa ter preveckrat ¢aj.
Glede na literaturo, ki govori o zdravi prehrani, ugotavljava, da so glede zdrave prehrane bolj
ozavesceni tisti uéenci, ki so odgovorili, da je za malico premalo sadja. Takih je najve¢ v 8.
razredu (24 %). Na vprasanje, Cesa si zelijo ve¢ pri Solski malici, je najve¢ ucencev (47 %)
odgovorilo, da pogresajo ve¢ mesnin, kar kaze na to, da so navajeni na tako vrsto hrane in da
se doma prehranjujejo precej nezdravo. 29 % ucencev si za malico Zeli ve¢ peciva, 13 % veé
sadja, ostali u¢enci pa so izbrali odgovor »drugo«. Slednji so napisali, da si Zelijo ve¢je porcije
in bolj raznolike napitke. Ugotavljava, da Smernice zdrave prehrane prepoznavajo, da je pri
mesu, mleku in mleénih izdelkih problemati¢na Zivalska mas¢oba, v njih pa ne prepoznavajo
Skodljivosti zivalskih beljakovin, na kar opozarja tuja literatura.

KLJUCNE BESEDE: $olska malica, zdrava prehrana, ogljikovi hidrati, beljakovine,
mascobe, skrita zivila, bolezni izobilja, sadje in zelenjava, prehranske vlaknine

ZAHVALA
Vsem ucencem 3., 5. in 8. razreda se zahvaljujeva za sodelovanje v raziskavi. Hvala tudi
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Kako ucencem OS Rodica ugaja Solska malica?

1 UVvOD

Med vrstniki, u¢enci 9. razreda, v¢asih mimogrede slisiva, da jim Solska malica ne ugaja prevec.
Tudi nama Solska malica ni vedno vsec, zato sva se odlodili raziskati to tematiko, Ki jo vsi
ucenci na $oli dobro poznamo in imamo o njej vsak svoje mnenje. Zanimalo naju je tudi, kaksno
misljenje o tem imajo mlajsi ucenci in ali je Solska malica sestavljena v skladu s strokovnimi
kriteriji zdrave prehrane.

1.1 RAZISKOVALNO VPRASANJE IN CILJI RAZISKOVALNE NALOGE
Z raziskavo sva zeleli ugotoviti:

e Ali u¢encem Osnovne Sole Rodica ugaja Solska malica?

e Kajje u¢encem pri Solski malici vSec?

e Kaj jim pri Solski malici ni v§e¢? Kaj pogresajo?

e Ali imamo na OS Rodica raznoliko $olsko malico?

1.2 METODE RAZISKOVALNEGA DELA

e Solsko malico sva analizirali v tednu od 19. do 23. decembra 2022.

e Rezultate sva dobili z anketiranjem. Da bi bil vzorec ¢im bolj reprezentativen, sva se
odloc¢ili, da bova anketirali u¢ence razli¢nih starosti. V anketiranje, ki sva ga izvedli
21. decembra 2022, sva zato vkljucili u¢ence 3., 5. in 8. razreda.

e Anketo je izpolnilo 166 uc¢encev. Ker je bila zagotovljena anonimnost, so lahko ucenci
na vpraSanja odgovarjali neobremenjeno.

e Izpolnjene ankete sva presteli, jih razporedili glede na razred, vse podatke pa sva
zbrali v preglednice. Podatke sva nato tudi grafi¢no prikazali.

e Sledila je analiza rezultatov in pisanje razprave, v Kateri sva rezultate raziskave
primerjali z literaturo in hipotezama.

1.3 HIPOTEZE
Zastavili sva dve hipotezi:

Hipoteza 1: Vecini ucencev (75 %) Solska malica ni vsec.

Hipoteza 2: Veéino uéencev moti, da se pri Solski malici preve¢ pogosto ponavljajo enaki
napitki in kruh.
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2 TEORETICNI DEL

V teoreti¢nem delu naloge predstavljava nekaj poudarkov iz strokovnih knjig o zdravi prehrani
in s spletnih strani Ministrstva za izobrazevanje, znanost in Sport, Ministrstva za zdravje,
Nacionalnega instituta za javno zdravje in Instituta za nutricionistiko - NUTRIS, ki skrbi za
spletni portal Zdrava prehrana.

»Prehrana otrok in odrascajoe mladine ima ve¢ posebnosti in prav zato ji posvec¢ajo mnogo
pozornosti v vseh druzbenih sistemih, tudi pri nas. /.../ Solsko prehrano ureja Zakon o $olski
prehrani v povezavi z Zakonom o uveljavljanju pravic iz javnih sredstev. /.../ U€enci in dijaki
potrebujejo vzgojno-izobraZevalne dejavnosti, ki pripomorejo k oblikovanju zdravih
prehranjevalnih navad in zdravega naédina Zivljenja. Sola ima poleg druzine pomembno
vlogo pri vzgoji in izobraZzevanju s podro¢ja zdrave prehrane, pri oblikovanju zdravih
prehranjevalnih navad in zdravega nalina zivljenja.«*

Na spletni strani Republike Slovenije (GOV.SI) najdemo tudi povezavo do Smernic za
prehranjevanje v vzgojno-izobrazevalnih zavodih, Ki jih je leta 2010 pripravila Komisija za
pripravo strokovnih podlag, vezanih na Zakon o Solski prehrani. V Smernicah je navedena
naslednja opredelitev malice: »Dopoldanska malica predstavlja pri rezimu prehrane, Ki
vkljucuje zajtrk, kosilo in vecerjo, lahek premostitveni obrok med zajtrkom in kosilom.
Malice naj bodo sestavljene pestro in naj se ne ponavljajo prepogosto, sestavni del malic naj
bosta sadje in zelenjava.«?

PRIPOROCILA ZA SESTAVO JEDILNIKOV

Na spletnih straneh Instituta za nutricionistiko lahko najdemo prehranska priporocila in
priporo¢en kroznik, ki naj bi vseboval zita (Grains) in zelenjavo (Vegetables), sadje (Fruits) in
beljakovine (Protein). Identi¢no priporo¢ilo kroznika najdemo tudi na spletni strani Oddelka za
kmetijstvo Zdruzenih drzav Amerike (USDA).3

Slika 1: Moj kroznik, povzeto s portala Zdrava prehrana.*

1 Solska prehrana, Republika Slovenija, https://www.gov.si/teme/solska-prehrana/ (14. 1. 2023).

2 Smernice za prehranjevanje v vzgojno-izobraZevalnih zavodih, Ljubljana, julij 2010, str. 18-19,
https://www.gov.si/assets/ministrstva/M1ZS/Dokumenti/Osnovna-sola/Smernice_prehrana_2010.pdf (14. 1. 2023).

3 MyPlate | Ministrstvo za kmetijstvo ZDA https://www.myplate.gov/ (14. 1. 2023).

4 Smernice zdrave prehrane, https://nutris.org/prehrana/abc-prehrane/splosno/94-smernice-zdrave-prehrane.html (14, 1.
2023), vir slike: https://getvisualz.com/products/choose-myplate-horizontal-poster (14. 1. 2023).
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V Smernicah za prehranjevanje v vzgojno-izobrazevalnih zavodih je navedeno: »Okusov je
verjetno toliko, kolikor je tistih, za katere pripravljamo hrano. Zato vsem vedno ne moremo
ustreci. Pri sestavi jedilnika moramo upostevati:
—  priporocila glede energijskih in hranilnih vnosov, prilagojenih starostni skupini, za katero
nacrtujemo prehrano,
—  zelje otrok in mladostnikov, seveda do te mere, da je prehrana zdravstveno ustrezna ter
sestavljena po strokovnih smernicah.
Zavedati se moramo, da Se tako dobro sestavljen jedilnik ne pomeni dosti, ¢e ga otroci in
mladostniki ne sprejmejo. Ob tem naj navedemo misel: »Ni dobrih in slabih jedi, so le dobro
ali slabo sestavljeni jedilniki«. Pri sestavi jedilnikov je treba upostevati tudi:
— pestro sestavo jedilnikov, ki naj se ne ponovijo prej kakor v treh tednih oz. 21 dneh,
— priporocila glede pogostosti uzivanja priporocenih zivil,
— hranilno bogato hrano z dovolj svezega sadja in zelenjave,
— zadostno koli¢ino tekoc¢in ali napitkov,
— priporocila glede uzivanja odsvetovanih, hranilno revnih zivil,
— kakovost ponudbe,
— ustrezno organizacijo prehrane z vsemi obroki glede na Cas oziroma trajanje pouka ali
varstva.«®

Se starej$e so Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobrazevalnih ustanovah, Ki jih je
leta 2005 izdelalo Ministrstvo za zdravje. Za visje razrede osnovne $ole priporocajo, da se pri
sestavljanju jedilnika upoSteva naslednje: »Pri tej starostni skupini pri sestavi jedilnikov ni
posebnih omejitev, ¢e izvzamemo tiste, ki veljajo za uravnotezeno in zdravo prehrano. Jedilniki
naj bodo pestro sestavljeni, s posluhom, tako da nanje uvrstimo tudi tisto, kar imajo mladostniki
radi. Pogosto se okusi in Zelje te populacije ne skladajo z naceli uravnoteZene prehrane,
zato je pomembno navajanje na priporo¢ene kombinacije Zivil.«®

Za usmeritve pri sestavi jedilnikov je koristna tudi knjiga dr. Michaela Gregerja z naslovom
Kako ozdravimo s prehrano. Avtor v knjigi opisuje vrsto bolezni, ki nastanejo zaradi uZivanja
nezdrave hrane in svetuje, kako jih ozdraviti z ustrezno prehrano. Navaja tudi stevilo enot
posamezne vrste hrane, ki naj bi jo pojedli na dan. Te prikazuje spodnja slika.

5 Smernice za prehranjevanje v vzgojno-izobrazevalnih zavodih, Ljubljana, julij 2010, str. 28-29,
https://www.gov.si/assets/ministrstva/M1ZS/Dokumenti/Osnovna-sola/Smernice_prehrana_2010.pdf (14. 1. 2023).

6 Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobraZevalnih ustanovah, Ministrstvo za zdravje, Ljubljana, 2005, str. 31,
https://www.gov.si/assets/ministrstva/M1ZS/Dokumenti/Sektor-za-predsolsko-vzgojo/Dokumenti-
smernice/Smernice_zdrave_prehrane_MZ-2005-1.pdf (14. 1. 2023).
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Vsakodnevni ducat

Stevilo enot
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StroCnice
Jagodicje

Drugo sadje
Kriznice

Zelena listnata zelenjava
Druga zelenjava
Laneno seme
Oreski

Zacimbe
Polnozrnata Zita
Pijace

Vadba

Slika 2: Vsakodnevni ducat dr. Michaela Gregerja, str. 400.

Vsak dan naj bi torej zauzili:

3 enote strocnic (razlicne vrste fizola, sojo, grah, Ciceriko in leco),

1 enoto jagodicevja (pol skodelice svezih ali zamrznjenih sadezev ali Cetrt skodelice
posusenih, sem uvr$¢a tudi rozine) in 3 enote drugega sadja, eno enoto Kriznic
(zelenjava, kot je cvetaca, brokoli, zelje in ohrovt),

2 enoti zelene listnate zelenjave in 2 enoti druge zelenjave,

1 enoto lanenih semen (eno zlico),

1 enoto oresc¢kov in drugih semen (Cetrt skodelice ali dve zlici masla iz ores¢kov ali
semen, vklju¢no z araSidovim maslom),

priporoca tudi Cetrt ¢ajne Zlicke kurkume na dan skupaj s katerimikoli drugimi zeliS¢i
in za¢imbami (toda brez soli),

3 enote polnozrnatih Zit (ena enota predstavlja pol skodelice vrocih Zzit, kot so ovsena
kasa, kuhan riz ali amarant, ajda, kvinoja, kuhane testenine ali ena tortilja ali rezina
kruha, pol strucke ali angleski mafin ali tri skodelice pokovke),

5 enot pijace (pet kozarcev na dan, seveda poleg vode, ki jo dobimo s hrano).

Dr. McDougall svetuje tudi eno dnevno »enoto« telesne vadbe (90 minut zmerno intenzivne
dejavnosti, kot je nagla hoja ali 40 minut intenzivne vadbe, kot je tek ali aktivni Sporti).”

" Dr. Michael Greger, dr. med., v sodelovanju z Genom Stonom: Kako ozdravimo s prehrano, Odkrijte Zivila zoper bolezni, ki
terjajo najvec ziviljenj! Ljubljana, Zalozba Ara, 2017, str. 400-402.
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Skrob

Sadje Zelenjava

Obicajni ameriski jedilnik: McDougallov jedilnik:
20 % skroba 70 % Skroba
70 % mesa in mleka 0 % mesa in mleka
5 % sadja 10 % sadja
5 % zelenjave 20 % zelenjave

=

Slika 3: Obicajni ameriski jedilnik in jedilnik po priporo¢ilih dr. McDougalla, str. 5.
Kot prikazuje zgornja slika, dr. McDougall priporoca idealen vsakodnevni jedilnik, ki je

sestavljen iz 70 % Skroba, 10 % sadja in 20 % zelenjave. Ce ga primerjamo z obi¢ajnim
ameriSkim jedilnikom, vidimo, da priporoca veliko ve¢ Skroba, ni¢ mesa in ni¢ mleka ter vec¢

sadja in zelenjave.
b
KA Pg -
@

HRANILNE VREDNOSTI

Sledijo nekatere hranilne snovi v osmih omenjenih vrstah

(sedem vrst delov rastlin in gobe):

SADEZl so bogati z vitaminom C in drugimi fitokemikalijami.

IRNA vsebujejo ogljikove hidrate, vlaknine, minerale in vitamine B-kompleksa.
ZELENJEje bogato z antioksidanti, vlakninami in s sestavljenimi ogljikovimi hidrati.
GOMOLJlimajo veliko ogljikovih hidratov, nekateri pa tudi karotenoide.
STROCNICE so odlicen vir beljakovin, vlaknin in %eleza.

CVETOVI so bogati z antioksidanti in s fitokemikalijami.

ORESCKI vsebujejo veliko omega-3 mas€obnih kislin, vitamina E in beljakovin.
GOBE so dober vir selena in drugih antioksidantov.

Slika 4: Hranilne vrednosti sadeZev, Zit, zelenja, gomoljev, stro¢nic, cvetov, ores¢kov in gob.®

SADJE IN ZELENJAVA

V Smernicah zdrave prehrane strokovnjaki priporocajo naslednje: »Posegajmo po Zzivilih
rastlinskega izvora, saj so poleg vitaminov in mineralov, bogata tudi s prehranskimi
vlakninami in antioksidanti, ki varujejo organizem pred posledicami stresa in vplivov iz okolja.

8 Dr. Leanne Campbell: Kitajska $tudija kuharica, Maribor, SITIS, 2013, str. 19.
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/.../ Uzivanje razlicnih vrst zelenjave in sadja je prav tako pomembno kot koli¢ina, ki jo
zauzijemo, saj ne moremo dobiti vseh potrebnih snovi samo iz ene vrste zelenjave ali sadja.
Posegajmo po sadju in zelenjavi razli¢nih barv, saj je barva povezana z aktivnimi snovmi, Ki
jih vsebujejo. Priporo¢ljivo je, da vecji del sadja in zelenjave zauzijemo Vv presni (nekuhani)
obliki. Prav tako zelenjave ne kuhajmo dlje Casa, kot je resni¢no potrebno, saj pri tem izgubi
precej koristnih snovi.«®

Na Nacionalnem portalu o hrani in prehrani so navedeni naslednji nasveti: »UZivaj raznovrstno
zelenjavo in sadje. Zelenjava je odli¢en vir vitaminov, mineralov in koristnih prehranskih
vlaknin, hkrati pa vsebuje malo energije. Dnevno je priporocljivo pojesti ve¢ zelenjave kot
sadja, ki obi¢ajno vsebuje vec¢ sladkorjev. Zelenjavo redno vkljucuj v vse obroke in na ta nacin
razporedi vnos koristnih snovi skozi ves dan. V pomo¢ ti je lahko pravilo »5 na dang, Ki te
spomni, da dnevno zauzijes 5 razli¢nih vrst zelenjave in/ali sadja, od tega vsaj 3 vrste zelenjave
in dve vrsti sadja. Sadje in zelenjavo lahko izbira$ tudi po barvi, ki naj bo raznolika, npr. zelen
brokoli, belo cvetaco, oranzno korenje — s tem zauzije$ raznovrstne hranilne snovi, ki jih
potrebuje tvoje telo. Skupaj je dnevno priporocljivo zauziti ve¢ kot 400 g (0,4 kg) sadja in
zelenjave.«!° »Barve sadja in zelenjave izvirajo iz razli¢nih kemikalij, ki jih imenujemo
antioksidanti. Te kemikalije najdemo izklju¢no v rastlinah. V Zivilih Zivalskega izvora so le
majhne koli¢ine shranjene v tkivih Zivali, ki so rastline pojedle.«!

Tudi v drugi literaturi je pomen zivil rastlinskega izvora izredno poudarjen. Zdravnik dr. Garth
Davis priporo¢a, da pojemo pet ali veé¢ porcij sadja in zelenjave na dan. »Ce upostevate vsa tri
priporocila (opomba: da pojemo 5 ali ve¢ porcij sadja in zelenjave na dan, ne kadimo, smo
redno telesno aktivni), boste svojemu Zivljenju dodali 10 zdravih let. Ce poénete vse troje in
hkrati ne uzivate alkohola, boste svojemu Zivljenju dodali kar 14 zdravih aktivnih let.«!?

EPIC raziskava iz leta 2013 je od 10 do 18 let sledila skoraj pol milijona Evropejcem. »Pokazala
je, da je uzivanje sadja in zelenjave neodvisno povezano z manjS$o smrtnostjo. Nenazadnje sta
sadje in zelenjava polna vlaknin, antioksidantov in fitohranil. Prav tako nevtralizirata kisline v
telesu. Logi¢no je pri¢akovati, da izboljsujeta zdravje.«*3

OGLJIKOVI HIDRATI

»Med ogljikove hidrate uvrs¢amo enostavne sladkorje in sestavljene ogljikove hidrate (npr.
skrob). Telesu predstavljajo predvsem vir energije. Nujno so potrebni za tvorbo glikogena v
miSicah in predstavljajo osnovno hranilo za Zivéni sistem. Telo nima mehanizma za dolgotrajno
hranjenje ve¢jih kolicin ogljikovih hidratov — presezki se kopicijo v telesu v obliki mas¢obe.
Ogljikovi hidrati naj predstavljajo 50 odstotkov dnevne zauzite energije. Uzivanje enostavnih
sladkorjev &¢im bolj omejite, saj njihov pretiran vnos predstavlja tveganje za zdravje. Se
posebej Skodljivi so t. i. prosti sladkorji — enostavni sladkorji, ki so dodani v zivila med
proizvodnjo, pripravo/kuhanjem ali s strani potrosnika. /.../ Telo proste sladkorje zelo hitro
absorbira, kar privede do hitrih dvigov sladkorja v krvi. Med sestavljene ogljikove hidrate, ki

9 Smernice zdrave prehrane, https:/nutris.org/prehrana/abc-prehrane/splosno/94-smernice-zdrave-prehrane.html (14. 1.
2023).

10 Prehrana 3olskih otrok in mladostnikov, Nacionalni portal 0 hrani in prehrani, https://prehrana.si/moja-prehrana/solarji-in-
mladostniki (14. 1. 2023).

1T, Colin Campbell, Thomas M. Campbell II: Kitajska Studija, Maribor, SITIS, 2011, str. 96.

12 Garth Davis, dr. med.: Proteinoholik, Kako nas obsedenost z zivalskimi beljakovinami ubija in kaj lahko storimo, Skorja
Loka, Zalozba Planet, 2017, str. 280.

13 Garth Davis, 2017, str. 288.
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so v prehrani Se posebej koristni, uvr§¢amo tudi prehranske vlaknine. Odrasli naj bi jih na dan
zauzili vsaj 30 gramov.«*

»Med prehranske vlaknine uvrs¢amo vrsto snovi, ki so za nase telo neprebavljive — predvsem
kompleksno sestavljene ogljikove hidrate. Prehranske vlaknine so pomemben del uravnotezene
prehrane. Nahajajo se predvsem v hrani rastlinskega izvora — najvec jih je v polnozrnatih
izdelkih, sadju, zelenjavi, krompirju in ores¢kih. Uc¢inek prehranskih vlaknin na telo je
odvisen od njenih strukturnih lastnosti. V splosnem zmanjSujejo energijsko gostoto hrane,
upocasnijo praznjenje zelodca, pospeSujejo prehajanje Crevesne vsebine, povecajo koli¢ino
blata, upocasnjujejo vsrkavanje glukoze, zmanjsujejo holesterol v krvi idr. Tipi¢na vrsta v vodi
netopne prehranske vlaknine je celuloza, med vodotopne vlaknine pa uvr§¢amo beta-glukane
iz je¢mena in ovsa, pa tudi pektine, ki jih najdemo predvsem v sadju.«*®

»lzogibajmo se preciS¢enemu (rafiniranemu) sladkorju, beli moki in vseh Zivilih bogatih z
njo, olus¢enemu rizu. Raje posegajmo po polnozrnatih testeninah in kruhu, nepredelanih
kosmic¢ih, rjavemu rizu.«'’ »Tako kot masScobe, tudi sladkor lahko uvrstimo med skrita Zivila,
saj ga vsebujejo tako mnoge pijace in sokovi, katerim je dodan sladkor, kot tudi torte, pecivo,
sladoled ... Zato pred uzivanjem kupljenih zivil preverimo vsebnost dodanega sladkorja in Ce
se le da, taka Zivila zamenjajmo z zivili brez dodanega sladkorja. Ko se nam Ze »zaluSta« nekaj
sladkega, posezimo raje po suhem sadju, s katerim bomo prav tako potesili zeljo po sladkem in
telesa ne bomo po nepotrebnem obremenili.«*®

Tudi na ze portalu Prehrana.si najdemo podoben nasvet: »Izogibaj se sladkim pija¢am in drugim
zivilom z dodanim sladkorjem. Koli¢ino sladkorja v prehrani je potrebno omejevati, saj
prekomerno uzivanje sladkorjev povzro¢a najrazli¢nejSa tveganja za zdravje, med drugim
prekomerno telesno maso in debelost, sladkorno bolezen in zobno gnilobo. Sladkor vsebujejo
Stevilna Zivila — pogosto v mnogo ve¢jih koli€inah, kot bi to pricakovali, prav tako v nekaterih
zivilih, kjer ga sploh ne bi pri¢akovali. Zelo veliko ga lahko vsebujejo brezalkoholne pijace
(kole, ledeni ¢aji, gazirane pijace, vode z okusom ipd.), zita za zajtrk in razli¢ne sladkarije.
Priporo€ljivo je omejiti uzivanje zivil z dodanim sladkorjem, pa tudi dodajanje pretiranih
koli¢in sladkorja v hrano ni priporo¢ljivo.«*®

Zdravnik dr. Neal D. Barnard v svoji knjigi Program za ozdravitev sladkorne bolezni navaja:
»Obsirne populacijske raziskave so pokazale, da je sladkorna bolezen izjemno redka na
Japonskem, Kitajskem, Tajskem in v drugih azijskih drzavah. Podobno redko se pojavlja v delih
Afrike. Te raziskave so pokazale Se nekaj drugega: ljudje iz omenjenih drzav se niso niti
priblizno prehranjevali po standardnih priporocilih za sladkorno bolezen. Niso se izogibali
ogljikovim hidratom; Skrobnata zivila so jedli vsak dan. V Aziji in Afriki veljajo riz in druge
Zitarice, Skrobnata zelenjava, stro¢nice in rezanci za osnovna Zivila. Raziskave so celo
pokazale, da zauZijejo ljudje v teh drzavah neprimerno ve¢ ogljikovih hidratov kot ljudje v
Severni Ameriki ali Evropi, pa je sladkorna bolezen tam kljub temu relativno redka. V ¢asu
trajanja raziskave smo od sodelujoc¢ih zahtevali, da popolnoma izlo€ijo zivila Zivalskega izvora
in se drzijo popolnoma rastlinskih jedi. Na koncu raziskave so se vsi sodelujoci stehtali. V samo

14 Prehrana.si, Nacionalni portal o hrani in prehrani, https://prehrana.si/sestavine-zivil/ogljikovi-hidrati (14. 1. 2023).

16 Prehrana.si, Nacionalni portal o hrani in prehrani, https://prehrana.si/sestavine-zivil/prehranske-vlaknine (14. 1. 2023).

17 Smernice zdrave prehrane, https://nutris.org/prehrana/abc-prehrane/splosno/94-smernice-zdrave-prehrane.html (14. 1.
2023).

18 Smernice zdrave prehrane, https://nutris.org/prehrana/abc-prehrane/splosno/94-smernice-zdrave-prehrane.html (14. 1.
2023).

19 Prehrana Solskih otrok in mladostnikov, Nacionalni portal o hrani in prehrani, https://prehrana.si/moja-prehrana/solarji-in-
mladostniki (14. 1. 2023).
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12 tednih je povpreéna oseba izgubila dobrih 7 kilogramov. Vrednost krvnega sladkorja na
tesCe se je znizala za 28 odstotkov. Dve tretjini vseh sodelujocih, ki so jemali zdravila za
sladkorno bolezen, je lahko v tem kratkem obdobju zmanjSala odmerek ali celo prekinila z
zdravili. Vse to se je zgodilo brez omejevanja kalorij, porcij ali ogljikovih hidratov in brez
telesne aktivnosti. Omenjeni uc¢inki so bili obcutno vecji kot pri kontrolni skupini, ki se je
dosledno prehranjevala po uradnih priporocilih Ameriskega diabetoloskega zdruzenja (ADA).
Ce je vas cilj popraviti neodzivnost vasih celic na inzulin, boste Zeleli iz prehrane izlo¢iti ne le
Zivalske mas¢obe, temve¢ tudi hrano z dodanimi rastlinskimi olji. Cis¢enje Zivalske
mascobe iz vasih celi¢nih »klju¢avnic« ne bo pomagalo, e jih boste nato ponovno zamasili z
rastlinsko mastjo. Sadje je izjemno bogato z vitamini in seveda ne vsebuje mascob in
holesterola. /.../ V resnici pa ima skoraj vso sadje — jabolka, banane, borovnice, CeSnje,
klementine, pomarance, breskve, hruske in vecina drugega sadja — nizek glikemi¢ni indeks.
Izjema sta lubenica in ananas.«*°

Podobne ugotovitve sva nasli v knjigi Johna A. McDougalla: »Skrob vsepovsod igra osrednjo
vlogo. Skozi zgodovino Clovestva je predstavljal bistveno hranilo, vsebovano v temeljnih
tradicionalnih zivilih - rizu v Aziji, krompirju v Juzni Ameriki, pSenici v Evropi in fiZolu,
prosu, batati (sladkem krompirju) ter je¢émenu po vsem svetu.« Nadalje razlaga, kaj Skrob
je, kaksna je njegova kemi¢na sestava in dodaja: »Skrob, ki ga celice proizvajajo, rastline
skladi$¢ijo v koreninah, koreniki, steblu, listih, cvetovih, semenih in plodovih. Skladis¢eni
Skrob je njihov vir rezervne energije, ki jo potrebujejo pozimi in za razmnozevanje v
spomladanskem ¢asu. Prav zato so vrste Skrobne zelenjave, strocnice in Zita izjemno zdrava
zivila. Visoka vsebnost ogljikovih hidratov vzdrzuje rastline in obenem oskrbuje ¢loveski
organizem z Zivljenjsko pomembno energijo. Skrob bi moral biti na§ primarni vir lahko
prebavljivih ogljikovih hidratov. «?

BELJAKOVINE

Nacionalni portal o hrani in prehrani o beljakovinah pise takole: »Beljakovine naj predstavljajo
med 10 in 15 % dnevnega energijskega vnosa. Odrasel ¢lovek dnevno potrebuje 0,8 g
beljakovin na kilogram telesne mase, otroci, nose¢nice, dojece matere, Sportniki in starejsi pa
nekoliko ve€. Beljakovine so sestavljene iz razlicnih aminokislin, od katerih je devet
esencialnih (bistvenih) za odrasle in 11 za otroke. Najdemo jih v mnogih Zivilih Zivalskega in
rastlinskega izvora. Zivila Zivalskega izvora so vir zelo kakovostnih beljakovin, vendar moramo
biti pri njihovem uzivanju pozorni, da ne zauzijemo preve¢ (nasi¢enih) masc¢ob. Med dobre
vire Zivalskih beljakovin uvr§¢amo pusto meso, jajca, mleko in mle¢ne izdelke. Tudi zivila
rastlinskega izvora so lahko dober vir beljakovin, vendar je njihova aminokislinska sestava
manj optimalna. Ta problem se ucinkovito razre$i s kombiniranim uZivanjem razli¢nih
rastlinskih virov beljakovin, npr. stro¢nic (soja, fizol ipd.) in zit, riza ali koruze. S pestro in
uravnotezeno prehrano je mogoce zauziti dovolj skupnih beljakovin kot tudi esencialnih
aminokislin. «*?

Smernice zdrave prehrane poudarjajo enako: »Je ze res, da nam meso daje potrebno energijo
in beljakovine, pa tudi Zelezo in ostale minerale. Obenem pa je meso bogat vir mascob,
predvsem nasicenih, ki v prehrani niso zaZelene. /.../ Brez skrbi si lahko vsaj enkrat na teden

2 Neal D. Barnard: Program za ozdravitev sladkorne bolezni. Skofja Loka, Zalozba Planet, 2015, https://www.zalozba-
planet.si/index.php?module=shop&op=product&subop=show&productID=4845 (14. 1. 2023).

21 John A. McDougall, dr. Med., in Mary McDougall: Skrob je resitev, Jejte najboljso hrano, povrnite si zdravje in shujsajte!
Maribor, Zalozba SITIS, 2014, str. 4-5.

22 prehrana.si, Nacionalni portal o hrani in prehrani, https://prehrana.si/sestavine-zivil/beljakovine (14. 1. 2023).
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privo$¢imo brezmesni dan. Poskrbimo, da bodo ta dan na programu stroénice, ki so prav tako
bogat vir beljakovin.«?* Podoben poudarek je dodan pri mleku: »Mleko in mleéni izdelki
predstavljajo bogat vir beljakovin, skupaj z esencialnimi aminokislinami, kalcija in
vitaminov A, D, E in K. /.../ Zgodba o mleku je podobna kot pri mesu: poleg vseh Ze nastetih
snovi vsebuje polnomastno mleko Se precej mle¢ne mascobe, Ki se ji lahko izognemo tako,
da uZivamo manj mastno mleko, sire in ostale mle¢ne izdelke.«*

O skodljivosti uzivanja mesa je govorila ze Kitajska Studija, knjiga, Ki sta jo na osnovi raziskav
objavila dr. T. Colin Campbell in Thomas M. Campbell. Naslov knjige je povzet po veliki
raziskavi vzrokov za rakava obolenja na Kitajskem v osemdesetih letih 20. stoletja, ki je prva
na ljudeh masovno potrdila izsledke raziskovalcev, kar so poprej Ze pri hranjenju poskusnih
Zivali s hrano Zivalskega oziroma rastlinskega izvora.?® »Odkritja, zapisana v Kitajski Studiji,
kazejo, da manjsi kot je odstotek porabe zZivil Zivalskega izvora, ve¢je so koristi za zdravje
— tudi Ce se ta odstotek zmanjSa z 10 na 0 odstotkov kalorij. Zatorej ni nerazumno sklepati, da
je optimalni odstotek zivalskih proizvodov ni¢, vsaj za tiste, ki so nagnjeni k degenerativnim
boleznim.«?® »Rezultati: kazein, zelo verjetno vse Zivalske beljakovine, bi lahko bile
najpomembnejSe rakotvorne snovi, ki jih uZivamo. Odmerjanje koli¢ine kazeina v prehrani
ima moc¢ vklapljanja in izklapljanja napredovanja raka in tudi izni¢evanja rakotvornih u¢inkov
aflatoksina, zelo moc¢ne rakotvorne snovi, razreda 1 A. Ne glede na to, da so bila vsa odkritja
zelo utemeljena, Se vedno obstaja dejstvo, da so se nanasale na Zivali. Zato sem zelo nestrpno
cakal odgovor, ali bo Kitajska Studija ponudila dokaze o vzrokih raka jeter pri ljudeh. /.../ HBV
(virus hepatitisa B) je pri misih sprozil raka jeter, vendar je rak napredoval kot posledica
prehrane z vecjimi koli¢inami kazeina. Ob tem se je zviSeval tudi holesterol v krvi. Te
ugotovitve so bile popolnoma enake kot izsledki raziskav na ljudeh. Tisti, ki so bili okuzeni s
HBYV in so uzivali hrano zivalskega izvora, so imeli visok holesterol v krvi in visoko obolevnost
za rakom jeter. Virus priskrbi pistolo, slaba prehrana pa pritisne na sprozilec. /.../ V na$ih
raziskavah smo ugotovili, da so imeli ljudje, okuZeni z virusom, ki so se hkrati hranili s hrano
zivalskega izvora, vi§jo raven holesterola in pogosteje raka jeter kot tisti, okuzeni z virusom, Ki
so jedli rastlinsko hrano. Studije na Zzivalih in $tudije na ljudeh so dale popolnoma enake
rezultate.«?’

Zdravnik Garth Davis piSe: »Obstajajo mnogi, ki verjamejo, da jih bo uZivanje beljakovin
naredilo bolj zdrave in bodo zaradi njih ziveli dlje. In zdi se, da ¢isto vsi verjamejo, da nas
beljakovine napolnijo z energijo. Isto¢asno vam bo vsak, ki pozna osnove biokemije ali
fiziologije, povedal, da so vir energije ogljikovi hidrati, ne beljakovine. /.../ Beljakovine so
povsod. /.../ 'V vseh letih, ki sem jih prezivel v zdravstvu, nisem $e nikoli videl pacienta, ki bi
trpel za pomanjkanjem beljakovin. /.../ Povedano drugace: precej preprican sem, da
pomanjkanje beljakovin pri ljudeh, ki zauZijejo dovolj kalorij, ne obstaja. /.../ Beljakovine
niso klju¢ do uspesnega hujSanja - Se vec, Zivalske beljakovine so eden najvecjih razlogov za
epidemijo debelosti. /.../ Uzivanje zivalskih beljakovin je povezano s kroni¢nimi boleznimi in
prezgodnjo smrtjo. Prehrana z veliko sadja, zelenjave, polnovrednih zitaric in strocnic je
povezana z dobrim zdravjem.«?®

23 Smernice zdrave prehrane, https://nutris.org/prehrana/abc-prehrane/splosno/94-smernice-zdrave-prehrane.html (14. 1.
2023).

24 Smernice zdrave prehrane, https://nutris.org/prehrana/abc-prehrane/splosno/94-smernice-zdrave-prehrane.html (14. 1.
2023).

25 Tanja TurnSek, Kitajska Studija - Tanja Turn3ek, Funkcionalna medicina, avtoimune bolezni, zdravje (tanjaturnsek.si) (14.
1. 2023).

% T, Colin Campbell, Thomas M. Campbell II: Kitajska §tudija, Maribor, SITIS, 2011, str. 240.

27T, Colin Campbell, Thomas M. Campbell 11, 2011, str. 107. )

28 Garth Davis, dr. med.: Proteinoholik, Kako nas obsedenost z Zivalskimi beljakovinami ubija in kaj lahko storimo, Skorja
Loka, Zalozba Planet, 2017, 10-11, 14.
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»Preprecite raka na dojki: zdaj poznamo nove nacine, kako se ubraniti pred to smrtonosno
boleznijo. Kot poudarja tudi Kitajska Studija, najnovejsa odkritja dokazujejo, da lahko z
zmanjSanjem uZivanja mesa in mle¢nih izdelkov pri mlajSih deklicah pomembno znizamo
moznost za kasnejSi nastanek raka na dojki, saj s tem zmanjSamo izlocanje hormonov, ki ga
povzrocijo. ... Ve¢ vrst hormonov, ki se za¢nejo pospeseno izlocati med puberteto, se je znizalo
za 20 do 30 % ... le s tem, da so deklice, stare med 8 in 10 let, 7 let uzivale hrano z manj
maicobe in manj Zivalskimi proizvodi.«?° Zas¢ito pred rakom in z rakom povezanimi boleznimi
pa krepi tako rekoC katerakoli vrsta sadja in zelenjave, zlasti kapusnice, kot je recimo
kodrolistini ohrovt.«°

MASCOBE

Nacionalni portal o hrani in prehrani Prehrana.si mascobe predstavlja takole: »MasSc¢obe so
pomemben del uravnoteZene prehrane, vendar je zaradi njihove visoke energijske vrednosti
skupen vnos mascob potrebno omejevati. V prehrani odraslih naj bi skupne mascobe
predstavljale med 20 do 30 % dnevne zauzite energije. Razlicne mas¢obe imajo zelo razlicen
vpliv na zdravje, zato je potrebno biti pozoren na vrsto zauzitih mas¢ob. Dokazano je, da
zamenjevanje nasi¢enih mascob z nenasi¢enimi ugodno vpliva na uravnavanje holesterola
v krvi. Najve¢ nasi¢enih mascob, katerih uzivanje Zelimo omejevati, vsebujejo Zivalske
mascobe in olja iz rastlin, ki rastejo v toplem podnebju (predvsem kokosovo in palmino olje).
Nekatere maséobe so esencialne, kar pomeni, da jih je nujno zauZiti s prehrano. Se posebe;
koristne so dolgoverizne omega-3 mascobne Kkisline, s katerimi so bogate mastne morske ribe,
pa tudi postrvi. Kot rastlinsko olje pri pripravi zivil se e posebej priporoca olj¢no olje; poleg
ugodne mascobno-kislinske sestave ga odlikuje tudi vsebnost drugih koristnih snovi, npr.
vitamina E in antioksidantov. Pri hladni uporabi (npr. na solatah) priporo¢amo tudi uporabo
lanenega in konopljinega olja ter olja iz olj¢ne ogrscice, ki predstavljajo dobre vire omega-3
mascobnih kislin. Pri peki priporocamo uporabo obstojnejsih olj z ve¢ oleinske kisline, npr.
olj¢nega in repi¢nega olja ter namenskih meSanic rastlinskih olj. MaScobe shranjujemo zaprte,
v temnem in hladnem prostoru, s ¢emer upocasnimo njihovo oksidacijo.«3!

Podobna priporoc¢ila najdemo v Smernicah zdrave prehrane: »lzogibajmo se pretirani
uporabi masla, masti, zaseke, ocvirkov, smetane. Pri tem ne pozabimo: mastobe v
vsakodnevni prehrani so vidne in nevidne. Predvsem zaradi nevidnih so priporoceni dnevni
vnosi velikokrat preseZeni. /.../ Izbiraj in uZivaj zdrave mascobe. /.../ Zivila z ve¢ mascobe,
kamor sodijo tudi ocvrta zivila, so lahko bolj okusna, vendar energijsko zelo bogata, saj en gram
mascobe (37 kJ) vsebuje ve¢ kot dvakrat toliko energije, kot gram sladkorja (17 kJ). S
prekomernim vnosom mascob v telo vnasas$ tudi zelo veliko energije, ki lahko vodi do
prekomerne telesne mase in debelosti. Ocvrta zivila med cvrenjem vpijejo ve¢ mascobe, ki se
je pogosto ne zavedamo. Veliko manj priporo¢ljivih mascob je tudi v industrijsko
predelanih mesnih izdelkih, npr. posebni salami, pasteti, hrenovki in klobasah, ki pa je zaradi
mlete strukture pogosto nevidna. Zelo pomembne v prehrani so omega-3 mascobne kisline, Ki
jih najdemo v manjsih morskih ribah (sardine, slanik, skusa) in lososu. Omenjene mascobe

v zmernih koli¢inah $&itijo organizem tudi pred pojavom bolezni srca in oZilja.«3?

29T, Colin Campbell, Thomas M. Campbell 11, 2011, str. 164.

30 Dr. Leanne Campbell: Kitajska studija kuharica, Marobor, SITIS, 2013, str. 236.

31 Prehrana.si, Nacionalni portal o hrani in prehrani, https://prehrana.si/sestavine-zivil/mascobe (14. 1. 2023).

32 Prehrana Solskih otrok in mladostnikov, Nacionalni portal o hrani in prehrani, https://prehrana.si/moja-prehrana/solarji-in-
mladostniki (14. 1. 2023).

13


https://prehrana.si/sestavine-zivil/mascobe
https://prehrana.si/moja-prehrana/solarji-in-mladostniki
https://prehrana.si/moja-prehrana/solarji-in-mladostniki

Kako ucencem OS Rodica ugaja Solska malica?

Smernice mladim priporo¢ajo naslednje: »Omejuj uzivanje prigrizkov in jih nadomescaj z
zdravimi izbirami. ... Z enakomerno razporeditvijo rednih obrokov ¢ez dan se potreba po
taksnih prigrizkih zmanjsa. Izbiraj bolj zdrave prigrizke. Odli¢ni primeri zdravih prigrizkov so
npr. (neslani) oreski, sveza zelenjava in sadje (npr. rezine paprike ali mladega korencka),
lahko pa posezes tudi po navadnem jogurtu. «*

Zdravnik dr. Neal D. Barnard v knjigi Zdravi brez mleka in sira opisuje zasvojenost s sirom in
kako uzivanje mleka in sira vpliva na alergije. Navaja veliko raziskav in konkretnih primerov.
Med drugim pise: »Kot smo videli, je pri udelezencih newyorske raziskave kozarec
polnomastnega mleka povzrocil, da je kisik teZje prehajal iz njihovih plju¢ v krvni obtok.
Druge raziskave so pokazale, da mascoba, ko enkrat pride v kri — ne glede na to, ali prihaja iz
sira, slanine ali Cesa drugega — otezi prehajanje kisika iz plju¢ v krvni obtok. U¢inek je zaCasen
in subtilen — vegina ljudi bi ga verjetno komaj zaznala. Ce pa sta vam vzdrZljivost in energija
pomembni, je dobro vedeti, da mastna Zivila o¢itno ovirajo preskrbo s kisikom. Raziskovalci
iz New Yorka so razglabljali, da masc¢obe v kravjem mleku morda predstavljajo poseben
problem. Mle¢ne mascobe, pravijo, lahko povecajo nastajanje dolocenih postaglandinov —
spojin, ki igrajo osrednjo vlogo pri vnetju — v pljucih, kar ovira preskrbo s kisikom.«>*

Se posebno zanimiva je razlaga, zakaj se tezko odre¢emo pici. »Sir je natrpano poln mascob in
holesterola ter prezet z natrijem, torej gre za hudo nezdravo Zivilo. Ker povzro¢a zasvojenost,
ostajate v njegovem primeZu, pa ¢eprav vam §iri pas in $kodi vaSemu zdravju.«%® »Razlogi ZA
KAJ? so trije: sol, mas¢oba in opiati. /.../ No, pomislite, kaj bi bilo, ¢e se telicek ne bi hotel
dojiti ali ¢e Cloveski dojencek ne bi kazal zanimanja za dojenje. To se za njiju ne bi dobro
koncalo. Zato mleko poleg beljakovin, mas¢ob, sladkorja in malce hormonov vsebuje tudi
opiate, s katerimi je dojenéek nagrajen za dojenje. /.../ Opiati imajo pomirjajo¢ ucinek,
povzro€ijo pa tudi, da moZzgani sproScajo dopamin, kar vzbudi obcCutek nagrade in uZitka.
Skodelica mleka vsebuje priblizno 7,7 gramov beljakovin in priblizno 80 % predstavlja kazein.
Ko iz njega naredimo Cedar (op.: vrsta sira), se vsebnost beljakovin sedemkrat poveca - na 56
gramov.«

DRUGA PRIPOROCILA

Omejuj vnos soli (natrija), saj »prekomeren vnos natrija (0z. soli, katere sestavina je natrij)
povecuje krvni tlak in s tem tveganje za nastanek bolezni srca in ozilja, za posledicami katerih
umre najve¢ prebivalcev Slovenije. Tako kot odrasli tudi slovenski otroci in mladostniki
zauzijejo bistveno prevec soli. Raziskave so pokazale, da je Zelja po bolj slani hrani bolj stvar
okusa kot potrebe ter da je Zeljo po slani hrani mogoce zmanjSati s postopnim zniZevanjem
slanosti Zivil. Zelo veliko soli je skrite v predelanih Zivilih. K visokim vnosom soli najvec
doprinesejo slani prigrizki (¢ips, palcke, ipd.) ter razne salame, pastete, Siri, hrenovke, klobase,
pa tudi pice in razne jedi iz konzerv ter vnaprej pripravljene omake in juhe iz vrecke.
Priporo¢ljivo je omejiti tudi dosoljevanje jedi pri mizi.«’

»Voda je tisto Zivilo, po katerem preredko posegamo ali pa Sele takrat, ko Ze zacutimo Zejo. Za
normalno delovanje potrebuje organizem od 1,5 do 3 litre vode na dan. Na to, koliko vode bi

33 Prehrana $olskih otrok in mladostnikov, Nacionalni portal o hrani in prehrani, https://prehrana.si/moja-prehrana/solarji-in-
mladostniki (14. 1. 2023).

34 Neal D. Barnard, dr. med.: Zdravi brez mleka in sira, ékofja Loka, Zalozba Planet, 2018, str. 85-86.

35 Neal D. Barnard, 2018, str. 15-16.

36 Neal D. Barnard, 2018, str. 49-52.

87 Prehrana Solskih otrok in mladostnikov, Nacionalni portal o hrani in prehrani, https://prehrana.si/moja-prehrana/solarji-in-
mladostniki (14. 1. 2023).
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morali spiti, vpliva telesna masa, fizi¢na in Sportna aktivnost, temperatura in vlaznost zraka,
vrsta hrane, ki jo uZivamo. Na primer, po precej soljeni hrani potrebujemo veé¢ vode. Ce nam
voda iz pipe ni okusna, posezimo po nesladkanih ¢ajih, razred¢enih in nesladkanih sadnih
ali zelenjavnih sokovih, nikakor pa ne po raznih gaziranih pijacah, ki jim je po moznosti Se
dodan sladkor.«3®

3 RAZISKOVALNI DEL

V raziskovalnem delu predstavljava analizo Solske malice in rezultate anketiranja uc¢encev 3.,
5.in 8. razreda.

3.1 ANALIZA SOLSKE MALICE V TEDNU OD 19. DO 23. DECEMBRA 2022

Analizirali sva Solsko malico v zadnjem delovnem tednu koledarskega leta 2022. Vsak dan
sva si zabelezili, kaj je bilo za Solsko malico in jo tudi fotografirali.

Ponedeljek, 19. december 2022 Opis malice:
Makovka,

kakav,
jabolko.

Torek, 20. december 2022
i
- Rogljicek s Sunko in sirom,
¢aj,
banana.

38 Smernice zdrave prehrane, https://nutris.org/prehrana/abc-prehrane/splosno/94-smernice-zdrave-prehrane.html (14. 1.
2023).
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Sreda, 21. december 2022

Ribji namaz s Tamarjem (mle¢ni namaz z
zelisci), koruzni kruh,
rezine paprike,
¢aj,
mandarina.

Polnozrnata bombeta s semeni,
kefir,
hruska.

Petek, 23. december 2022

Sirova pica,
jabol¢ni sok,
mandarina.

Ugotovili sva naslednje:

Vsak dan so bila na jedilniku $krobnata zivila: makovka, rogljicek, koruzni kruh,
polnozrnata bombeta s semeni in testo pice.

Vsak dan je bilo vklju¢eno surovo sadje: jabolko, banana, pomaran¢a, hruska in
mandarina.

Zelenjava: surova zelenjava je bila za malico le enkrat (rezine paprike), na pici pa je
bil predelan paradiznik.

Vidne in skrite mas¢obe: vidna mas¢oba je bila na pici, skrite pa v mle¢nih napitkih,
mle¢nem namazu in v roglji¢ku s sirom in Sunko.

Vsak dan smo dobili tudi pijaco: kakav, ¢aj (dvakrat), kefir in jabol¢ni sok. Bila je
dovolj raznolika in koli¢insko zadostna.
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3.2 REZULTATI ANKETIRANJA UCENCEY 3.,5.IN 8. RAZREDA

Anketirali sva 166 u¢encev 3., 5. in 8. razreda OS Rodica. Vkljugenih je bilo 38 % ugencev 3.
razreda, 27 % ucencev 5. razreda in 35 % udencev 8. razreda.

Anketiranci, vkljuceni v raziskavo

58;35% 63; 38%

3. razred

= 5. razred

< J

45; 27%

VPRASANJE 1: ALI TI JE SOLSKA MALICA VSEC?

Preglednica 1: Ali ti je Solska malica v§ec?

Razred da ne skupaj uéencev
3. raz. 52 11 63
5. raz. 29 16 45
8. raz. 29 29 58
skupaj 110 56 166

Ali ti je 3olska malica vieé?

da

= ne

66%

Dvema tretjinama (66 %) vseh ucencev, vkljucenih v raziskavo, je Solska malica vSe¢, dobri
tretjini (34 %) pa ne.
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Ali ti je Solska malica vsec? (v %)

100
83
80 64
60 50 50
36
40
17
. []
3. razred 5. razred 8. razred
da mne

Stevilo uéencev, katerim je malica vie¢, se med posameznimi razredi zelo razlikuje. Vegini
ucencev 3. razreda (83 %) je malica vSe¢. V 5. razredu je malica v§e¢ 64 % ucencem, v 8.
razredu pa 50 % ucencem. Zakljuciva lahko, da ¢im starejsi S0 uc¢enci, manj jim je vSe¢ Solska
malica.

VPRASANJE 2: KAJ TI JE PRI SOLSKI MALICI NAJBOLJ VSEC?

Pri vpraSanju o tem, kaj jim je pri Solski malici najbolj vSe¢, sva ponudili Stiri moznosti:
¢aj/kakav, veliko kruha/namazov, pica in drugo. Ce so izbrali zadnjo moZnost, so sami napisali,
kaj jim je najbolj vSec.

Preglednica 2: Kaj ti je pri Solski malici najbolj v§ec?

Razred Caj/kakav kruh\;?:!a(r?]azov pica drugo skupaj
3. raz. 11 10 31 11 63
5. raz. 9 4 26 6 45
8. raz. 7 6 34 11 58
skupaj 27 20 91 28 166

Kaj ti je pri Solski malici najbolj vsec?

17% 16% = Caj/kakav

IIA 12% = veliko

kruha/namazov

pica

= drugo

55%

Po pri¢akovanjih je vecini u¢encev najbolj vsec¢ pica (55 %), sledi ¢aj ali kakav (16 %), veliko
kruha/namazov (12 %), 17 % ucencev pa je predlagalo druge izbire.
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Kaj ti je pri Solski malici najbolj vsec? (v %)

70
58 59
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49
50
40
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20 18 16 17 > 13 -
I I 9 s
s | ] L
. ] []
3. raz. 5.raz. 8. raz.
M Caj/kakav  ®veliko kruha/namazov pica HEdrugo

Odgovori se med razredi bistveno ne razlikujejo. V vseh razredih je najbolj priljubljena pica,
katero je izbrala priblizno polovica anketirancev (v 3. razredu 49 % ucencev, v 5. razredu 58 %
ucencev in v 8. razredu 59 % ucencev). Lahko zakljuciva, da starejsi kot so ucenci, rajsi imajo
pico. Slaba petina u¢encev 3. in 5. razreda (18 % 0z. 20 %) meni, da je pri Solski malici najboljsa
pijaca (Caj ali kakav). V 8. razredu ima ¢aj ali kakav najrajsi 12 % ucencev. Nekaterim u¢encem
je v8e¢ veliko kruha/namazov (16 % v 3. razredu, 9 % v 5. razredu in 10 % v 8. razredu). Pod
drugo so nastevali: hot dog (Strucka s hrenovko), razli¢no sadje in mle¢ni riz ali pa niso navedli
hrane, ki jim je najbolj vSec.

VPRASANJE 3: KAJ TE MOTI PRI SOLSKI MALICI?

Preglednica 3: Kaj te moti pri Solski malici?

Razred prevel kruha premalo sadja ni¢ drugo skupaj
3. raz. 16 5 34 8 63
5. raz. 15 3 18 9 45
8. raz. 21 14 11 12 58
skupaj 52 22 63 29 166

Kaj te moti pri Solski malici?

preveé kruha
= premalo sadja

drugo

‘

18%

Ve kot tretjine ucencev (38 %) pri malici ne moti ni¢, slaba tretjina u¢encev (31 %) pa meni,
da je za malico prevec kruha (31 %). Nekateri u¢enci menijo, da je za malico premalo sadja (13
%). Pod drugo so napisali, da imamo preredko meso ter prepogosto ¢aj.
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Kaj te moti pri $olski malici? (v %)

60 54

50
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3.raz 5.raz. 8. raz.

prevec kruha W premalo sadja drugo mnic

V 3. razredu vec kot polovice uc¢encev (54 %) pri malici ne moti ni¢, v 5. razredu je takih 40 %
ucencev, V 8. razredu pa le slaba petina uc¢encev (19 %). Zakljuciva lahko, da mlajsi kot so
ucenci, ve¢ je takih, ki jih pri malici ne moti nic.

V 8. razredu 36 % ucencev meni, da je za malico preve¢ kruha, v 5. razredu je takih 33 %
ucencev, enakega mnenja je Cetrtina ucencev 3. razreda (25 %). Meniva, da ti rezultati kazejo
na neosvescenost ucencev glede zdrave prehrane, saj mnogi ne vedo, kako je pomembno jesti
kruh — seveda, ¢e je ta polnozrnat in ne bel.

Skoraj Cetrtina uéencev 8. razreda (24 %) je odgovorila, da je za malico premalo sadja. V 3. in
5. razredu je enakega mnenja precej manj ucencev (8 % ucencev 3. razreda in 7 % ucencev 5.
razreda). Glede na te rezultate lahko sklepava, da se s starostjo ucencev izboljSuje njihovo
poznavanje zdrave prehrane, saj sadje in zelenjava spadata med najbolj zdravo hrano (seveda,
Ce sta pridelana na ekoloski na¢in, brez umetnih gnojil in strupenih skropiv).

54 ucencev (38 %) je na vprasanje, kaj jih moti pri Solski malici, izbralo odgovor »drugo«; 27

ucencev (50 %) je dopisalo, da je za malico premalo mesa, ostali pa so napisali, da je prepogosto
na voljo ¢aj in da koli¢ina Solske malice ni zadostna.

VPRASANJE 4: CESA SI ZELIS VEC PRI SOLSKI MALICI?

Preglednica 4: Cesa si Zeli§ ve¢ pri $olski malici?

Razred ved peciva ved sadja ve¢ mesnin drugo skupaj
3. raz. 13 7 32 11 63
5. raz. 16 4 23 2 45
8. raz. 19 11 23 5 58
skupaj 48 22 78 18 166
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Cesa si 7eli ve€ pri 3olski malici?

11%

29%

vel peciva

= vel sadja

= ve mesnin
= drugo
9
47% 13%

Najvec ucencev (47 %) si za malico zeli ve¢ mesnin. Sklepava, da so doma navajeni jesti veliko
mesnin in da se zaradi tega prehranjujejo precej nezdravo. 29 % ucéencev si Zeli ve¢ peciva, 13
% vec sadja, 11 % ucencev pa so izbrali odgovor »drugo«. Ucenci so pod drugo napisali, da si
zelijo vecje porcije (6 % vseh odgovorov), ostali pa so napisali, da si zelijo bolj raznolike
napitke.

Cesa si zelis vec pri Solski malici? (v %)

60
51 51

40
33
19
9 8
]
= []

3.raz. 5.raz 8. raz.

50

40 36

30

20

10

vec peciva Mvecsadja Mved mesnin  Edrugo

Po 51 % ucencev 3. in 5. razreda ter 40 % ucencev 8. razreda si zeli, da bi bile za malico bolj
pogosto mesnine. Opazimo lahko, da se odstotek teh u¢encev s starostjo zmanjsuje. Ravno
obratno se je izkazalo pri odgovoru, da si za malico Zelijo ve¢ sadja, saj je tega izbralo 11 %
ucencev 3. razreda, 9 % ucencev 5. razreda in 19 % ucencev 8. razreda. Ti rezultati kazejo na
to, da si starej$i ucenci zelijo ve€ zdrave hrane, kar je lahko tudi posledica izobraZevanja o tem,
katera hrana je zdrava in katera ne.

Zanimivo je, da so med ucenci tudi sladkosnedi, saj si nekateri zelijo tudi vec peciva. Slednji
odgovor je izbralo 36 % ucencev 5. razreda, 33 % ucencev 8. razreda in 21 % ucencev 3.
razreda.
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4 RAZPRAVA

Raziskava o Solski malici nama je ponudila zanimive rezultate, ki jih bova v razpravi povzeli
in jih primerjali z literaturo ter s hipotezami.

4.1 KAKO UCENCEM OS RODICA UGAJA SOLSKA MALICA?
Na vprasanja je odgovarjalo 166 u¢encev 3., 5. in 8. razreda.

VPRASANJE 1: ALI TI JE SOLSKA MALICA VSEC?

Dvema tretjinama ucencev (66 %) je Solska malica v§e¢, dobri tretjini pa ne. Glede na starost
ucencev Se odgovori zelo razlikujejo. Vecini u¢encev 3. razreda (83 %) je malica vSeC. V 5.
razredu je malica vSe¢ manj uéencem, a Se vedno veéini (64 %), v 8. razredu pa so mnenja
ucenceV razdeljena na dve steviléno enako zastopani skupini: eni je malica vSec¢, drugi pa ne.
Glede na te rezultate ugotavljava, da u¢enci s starostjo postajajo vedno manj zadovoljni s Solsko
malico.

Ugotovitev se ujema z navedbami v Smernicah zdravega prehranjevanja, ki opozarjajo, da je
za vi§je razrede osnovne Sole znacilno prav nezadovoljstvo s Solsko prehrano: »Pogosto se
okusi in zelje te populacije ne skladajo z naceli uravnotezene prehrane, zato je pomembno
navajanje na priporo¢ene kombinacije Zivil.«*°

VPRASANIJE 2: KAJ TI JE PRI SOLSKI MALICI NAJBOLJ VSEC?

veliko kruha/namazov, pica in drugo. Po pric¢akovanjih je vecini u¢encev najbolj vse¢ pica (55
%), sledi ¢aj ali kakav (16 %), veliko kruha/namazov (12 %) in drugo (17 %). Pod drugo so
nastevali hot dog (Strucka s hrenovko), razli¢no sadje, mle¢ni riZ ali pa svojih najljubsih zivil
niso navedli. Mnenja uc¢encev se med razredi bistveno ne razlikujejo.

Glede na literaturo ugotavljava, da so u¢encem vse¢ zivila, ki niso del zdrave prehrane. Misliva
predvsem na pico, ki jo je kot najljubso malico izbrala ve¢ kot polovica uéencev, pa tudi na
kakav, mle¢ni riz in drugo hrano, ki ima za osnovo kravje mleko. Zdravnik dr. Neal D. Barnard
v knjigi Zdravi brez mleka in sira opisuje zasvojenost s sirom in kako uzivanje mleka in sira
vpliva na alergije in tezave z dihanjem.*! Pojasni tudi, zakaj se tezko odreemo pici. »Sir je
natrpano poln mascob in holesterola ter prezet z natrijem, torej gre za hudo nezdravo Zivilo.
Ker povzroca zasvojenost, ostajate v njegovem primeZzu, pa ¢eprav vam §iri pas in Skodi vasemu
zdravju.«* Razlogi, da je sir nezdravo Zivilo, so trije: sol, mas¢oba in opiati. Kravje mleko je
po naravi namenjeno kravjim mladi¢em, telickom, zato poleg beljakovin, mascob, sladkorja in
hormonov vsebuje tudi opiate, s katerimi je telicek nagrajen za dojenje. »Opiati imajo
pomirjajo¢ ucinek, povzrocijo pa tudi, da moZgani spros¢ajo dopamin, kar vzbudi obcutek
nagrade in uzitka. Skodelica mleka vsebuje priblizno 7,7 gramov beljakovin in priblizno 80 %
predstavlja kazein. Ko iz njega naredimo Cedar (op.: vrsta sira), se vsebnost beljakovin

40 Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobrazevalnih ustanovah, Ministrstvo za zdravje, Ljubljana, 2005, str. 31,
https://www.gov.si/assets/ministrstva/M1ZS/Dokumenti/Sektor-za-predsolsko-vzgojo/Dokumenti-
smernice/Smernice_zdrave_prehrane_MZ-2005-1.pdf (14. 1. 2023).

41 Neal D. Barnard, dr. med.: Zdravi brez mleka in sira, Skofja Loka, Zalozba Planet, 2018, str. 85-86.

42 Neal D. Barnard, 2018, str. 15-16.
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sedemkrat poveda - na 56 gramov.«*® T. Colin Campbell in Thomas M. Campbell piseta:
»Rezultati: kazein, zelo verjetno vse Zzivalske beljakovine, bi lahko bile najpomembnejse
rakotvorne snovi, ki jih uzivamo. Odmerjanje koli¢ine kazeina v prehrani ima mo¢ vklapljanja
in izklapljanja napredovanja raka in tudi izni¢evanja rakotvornih ucinkov aflatoksina, zelo
mocne rakotvorne snovi, razreda 1A.«* Smernice zdrave prehrane poudarjajo, da so mleko in
mlecni izdelki bogat vir beljakovin, isto¢asno pa opozarjajo: »Zgodba o mleku je podobna kot
pri mesu: poleg vseh Ze nastetih snovi vsebuje polnomastno mleko Se precej mleéne mascobe,
ki se ji lahko izognemo tako, da uzivamo manj mastno mleko, sire in ostale mle¢ne izdelke.«*®
Pri priporo¢ilih Smernice omenjajo, da se naj izogibamo velikemu vnosu soli ter nastevajo
zivila, ki jo vsebujejo v velikih koli¢inah: »K visokim vnosom soli najve¢ doprinesejo slani
prigrizki (Cips, palcke, ipd.) ter razne salame, pastete, siri, hrenovke, klobase, pa tudi pice in
razne jedi iz konzerv ter vnaprej pripravljene omake in juhe iz vrecke.«*® Ne omenjajo pa
nevarnosti, na katero opozarjajo drugi avtorji, npr. »Kot poudarja tudi Kitajska Studija,
najnovejsa odkritja dokazujejo, da lahko z zmanjSanjem uzivanja mesa in mle¢nih izdelkov pri
mlajSih deklicah pomembno zniZzamo moZnost za kasnejsi nastanek raka na dojki, saj s tem
zmanj$amo izlo¢anje hormonov, ki ga povzroc¢ijo. ... Ve¢ vrst hormonov, ki se zacnejo
pospeseno izlo¢ati med puberteto, se je znizalo za 20 do 30 % le s tem, da so deklice, stare med
8 in 10 let, 7 let uzivale hrano z manj mas¢obe in manj Zivalskimi proizvodi.«*’ Opazava torej
nasprotje med Smernicami zdrave prehrane, ki opozarjajo le na mle¢ne mascobe, in ostalo
omenjeno literaturo, ki opozarja tudi na nevarnost mle¢nih beljakovin, ki jih Smernice
priporocajo.

Ucencem bi lahko ponudili bolj zdravo vrsto pice, ki bi bila pripravljena iz polnozrnate moke,
oblozena z veliko zelenjave in za¢imbami ter brez sira, ki ga strokovnjaki uvrs$¢ajo med
nezdrava zivila. Lahko pa bi sir iz kravjega mleka nadomestili z rastlinskim sirom. Seveda tudi
pica z rastlinskim sirom ne bi bila na jedilniku prav pogosto.

VPRASANJE 3: KAJ TE MOTI PRI SOLSKI MALICI?

Vec kot tretjine ucencev (38 %) pri malici ne moti ni¢. Slaba tretjina (31 %) ucencev meni, da
je zamalico prevec¢ kruha, 13 % pa jih meni, da je premalo sadja. Ostali so pod drugo napisali,
da je za malico premalo mesa in preveckrat ¢aj. Pokazale so se tudi precejsnje razlike glede na
starost ucencev. V 3. razredu vec kot polovice ucencev (54 %) pri Solski malici ne moti nic, v
5. razredu je takega mnenja 40 % ucencev, v 8. razredu pa le 19 % ucencev. Odgovori u¢encev,
da je za malico prevec¢ kruha kazejo na to, da ti u¢enci ne prepoznajo zdrave prehrane. Drugace
bi lahko trdili za 24 % ucencev 8. razreda, 8 % ucencev 6. in 7 % ucencev 5. razreda, Ki si za
Solsko malico zelijo ve¢ sadja.

43 Neal D. Barnard, 2018, str. 49-52.

4T, Colin Campbell, Thomas M. Campbell 11, 2011, str. 107.

45 Smernice zdrave prehrane, https://nutris.org/prehrana/abc-prehrane/splosno/94-smernice-zdrave-prehrane.html (14. 1.
2023).

46 Prehrana Solskih otrok in mladostnikov, Nacionalni portal o hrani in prehrani, https://prehrana.si/moja-prehrana/solarji-in-
mladostniki (14. 1. 2023).

47°T. Colin Campbell, Thomas M. Campbell 11, 2011, str. 164.
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Kruh spada med ogljikove hidrate, ki naj predstavlja 50 % dnevne zauzite energije. V literaturi
priporoc¢ajo predvsem sestavljene ogljikove hidrate: »Visoka vsebnost ogljikovih hidratov
vzdrzuje rastline in obenem oskrbuje ¢loveski organizem z zivljenjsko pomembno energijo.
Skrob bi moral biti na§ primarni vir lahko prebavljivih ogljikovih hidratov.«* Glede enostavnih
ogljikovih hidratov pa so priporocila naslednja: »lzogibajmo se precisS¢enemu (rafiniranemu)
sladkorju, beli moki in vseh zivilih bogatih z njo, olus¢enemu rizu. Raje posegajmo po
polnozrnatih testeninah in kruhu, nepredelanih kosmiéih, rjavemu rizu.«>

»Med sestavljene ogljikove hidrate, ki so v prehrani Se posebej koristni, uvr§¢amo tudi
prehranske vlaknine. Odrasli naj bi jih na dan zauzili vsaj 30 gramov.«®? Zdravnik dr. Neal
D. Barnard v svoji knjigi Program za ozdravitev sladkorne bolezni navaja: »Obsirne
populacijske raziskave so pokazale, da je sladkorna bolezen izjemno redka na Japonskem,
Kitajskem, Tajskem in v drugih azijskih drzavah. Podobno redko se pojavlja v delih Afrike. Te
raziskave so pokazale Se nekaj drugega: ljudje iz omenjenih drZzav se niso niti priblizno
prehranjevali po standardnih priporocilih za sladkorno bolezen. Niso se izogibali ogljikovim
hidratom; sSkrobnata zivila so jedli vsak dan. V Aziji in Afriki veljajo riz in druge Zzitarice,
Skrobnata zelenjava, stro¢nice in rezanci za osnovna Zzivila. Raziskave so celo pokazale, da
zauzijejo ljudje v teh drzavah neprimerno ve¢ ogljikovih hidratov kot ljudje v Severni Ameriki
ali Evropi, pa je sladkorna bolezen tam kljub temu relativno redka. V Casu trajanja raziskave
smo od sodelujo¢ih zahtevali, da popolnoma izlocijo zivila zivalskega izvora in se drZijo
popolnoma rastlinskih jedi. Na koncu raziskave so se vsi sodelujoci stehtali. V samo 12 tednih
je povprecna oseba izgubila dobrih 7 kilogramov. Vrednost krvnega sladkorja na tesce se je
znizala za 28 odstotkov. Dve tretjini vseh sodelujocih, ki so jemali zdravila za sladkorno
bolezen, je lahko v tem kratkem obdobju zmanjsala odmerek ali celo prekinila z zdravili. Vse
to se je zgodilo brez omejevanja kalorij, porcij ali ogljikovih hidratov in brez telesne
aktivnosti.«3

Veseli smo lahko odgovora tistih, ki so odgovorili, da je pri malici premalo sadja. V Smernicah
zdrave prehrane strokovnjaki priporo¢ajo naslednje: »Posegajmo po zivilih rastlinskega izvora,
saj so poleg vitaminov in mineralov, bogata tudi s prehranskimi vlakninami in antioksidanti, ki
varujejo organizem pred posledicami stresa in vplivov iz okolja. /.../ Uzivanje razli¢nih vrst
zelenjave in sadja je prav tako pomembno kot koli¢ina, ki jo zauzijemo, saj ne moremo dobiti
vseh potrebnih snovi samo iz ene vrste zelenjave ali sadja. Posegajmo po sadju in zelenjavi
razli¢nih barv, saj je barva povezana z aktivnimi snovmi, ki jih vsebujejo. Priporocljivo je, da
ve€ji del sadja in zelenjave zauzijemo Vv presni (nekuhani) obliki. Prav tako zelenjave ne
kuhajmo dlje ¢asa, kot je resni¢no potrebno, saj pri tem izgubi precej koristnih snovi.«** Na
portalu Prehrana.si priporo¢ajo: »Zelenjavo redno vkljucuj v vse obroke in na ta nacin razporedi
vnos koristnih snovi skozi ves dan. V pomo¢ ti je lahko pravilo »5 na dan, ki te spomni, da
dnevno zauZijes 5 razlinih vrst zelenjave in/ali sadja, od tega vsaj 3 vrste zelenjave in dve vrsti
sadja. Sadje in zelenjavo lahko izbira$ tudi po barvi, ki naj bo raznolika, npr. zelen brokoli, belo

50 John A. McDougall, dr. Med., in Mary McDougall: Skrob je resitev, Jejte najboljso hrano, povrnite si zdravje in shujsajte!
Maribor, Zalozba SITIS, 2014, str. 4-5.

51 Smernice zdrave prehrane, https://nutris.org/prehrana/abc-prehrane/splosno/94-smernice-zdrave-prehrane.html (14. 1.
2023).

52 prehrana.si, Nacionalni portal o hrani in prehrani, https://prehrana.si/sestavine-zivil/ogljikovi-hidrati (14. 1. 2023).

53 Neal D. Barnard: Program za ozdravitev sladkorne bolezni. Skofja Loka, Zalozba Planet, 2015, https://www.zalozba-
planet.si/index.php?module=shop&op=product&subop=show&productID=4845 (14. 1. 2023).

54 Smernice zdrave prehrane, https://nutris.org/prehrana/abc-prehrane/splosno/94-smernice-zdrave-prehrane.html (14. 1.
2023).
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cvetaco, oranzno korenje — S tem zauzijes raznovrstne hranilne snovi, ki jih potrebuje tvoje telo.
Skupaj je dnevno priporo¢ljivo zauziti ve¢ kot 400 g (0,4 kg) sadja in zelenjave.«>°

VPRASANIJE 4: CESA SI ZELIS VEC PRI SOLSKI MALICI?

Ugotovili sva, da najve¢ ucencev (47 %) pri malici pogresa mesnine, 29 % ucencev si zeli vec
peciva, 13 % vec sadja, 11 % ucencev pa je izbralo odgovor »drugo«. Nekateri ucenci so pod
drugo napisali, da si zelijo vecje porcije (6 %), ostali pa, da si zelijo bolj raznolike napitke.

Ucence, ki pri malici pogresajo mesnine, bi morali soociti z naslednjimi ugotovitvami v
literaturi: »Otroci z rakom jeter so bili tisti, ki so Ziveli v druzinah bogatejSih prebivalcev in so
imeli najboljSo prehrano. Druzine, ki so imele najve¢ denarja, so jedle hrano, ki so jo imele za
najbolj kakovostno. Porabile so ve¢ beljakovin kot kdor koli drug v drzavi (visoko kakovostne
beljakovine zivalskega izvora) in kljub temu so bili otroci teh druzin tisti, ki so zboleli za rakom
jeter.«®” Da bi razlozil, zakaj sta meso in vse Zivalske beljakovine tako slabe za zdravje, je moral
avtor Kitajske studije pojasniti povezavo med holesterolom in boleznimi. »Obstajata dve glavni
skupini holesterola. Prehranski holesterol je prisoten v hrani, ki jo jemo. /.../ Ta holesterol
najdemo le v hrani zivalskega izbora in je na zivilih ustrezno oznacen. /.../ Kar zdravnik meri
je, koliko holesterola je v vasi krvi, torej drugo vrsto holesterola, krvni holesterol, ki je nastal v
jetrih. /.../ Nizje ravni holesterola v krvi so povezane z nizjo stopnjo bolezni srca, raka in drugih
zahodnih bolezni tudi pri vrednostih, ki so dale¢ pod tistimi, za katere na zahodu menimo, da
so varne. /.../ Ko je raven holesterola padla s 170mg/dL na 90mg/dL, se je zmanjSala pogostost
raka jeter, danke, debelega Erevesa, pljuc, dojk, levkemije pri otrocih in odraslih, mozganskega
tumorja pri otrocih in odraslih, raka Zelodca in poziralnika (grla).%®/.../ Ljudje, ki zauZivajo
najve¢ Zivalskih beljakovin, imajo najve¢ bolezni srca, raka in sladkorne bolezni. /.../ Se
naprej, telesna teza, povezana z vnosom zivalskih beljakovin, je bila povezana tudi z ve¢ raka
in pogostej§imi koronarnimi boleznimi srca.«>® Te sodobne bolezni imenuje tudi »bolezni
1zobilja«.

Portal Prehrana.si o zivalskih beljakovinah govori takole: »Med dobre vire zivalskih beljakovin
uvr§¢amo pusto meso, jajca, mleko in mle¢ne izdelke. Tudi Zivila rastlinskega izvora so lahko
dober vir beljakovin, vendar je njihova aminokislinska sestava manj optimalna. Ta problem se
ucinkovito razreSi s kombiniranim uZivanjem razlicnih rastlinskih virov beljakovin, npr.
stro€nic (soja, fizol ipd.) in Zit, riza ali koruze. S pestro in uravnoteZeno prehrano je mogoce
zauziti dovolj skupnih beljakovin kot tudi esencialnih aminokislin.«®® Smernice zdrave
prehrane poudarjajo enako: »Je ze res, da nam meso daje potrebno energijo in beljakovine, pa
tudi Zelezo in ostale minerale. Obenem pa je meso bogat vir mas¢ob, predvsem nasicenih, ki v
prehrani niso zazelene. /.../ Brez skrbi si lahko vsaj enkrat na teden privo§¢imo brezmesni dan.
Poskrbimo, da bodo ta dan na programu stro¢nice, ki so prav tako bogat vir beljakovin.«®* Na
portalu Prehrana.si lahko preberemo tudi: »Se posebej koristne so dolgoverizne omega-3
masobne kisline, s katerimi so bogate mastne morske ribe, pa tudi postrvi.«®? Opazava tore;j,
da slovenske smernice kot nezdravo prehrano prepoznavajo zivalske mascobe z izjemo rib, ne

%5 Prehrana Solskih otrok in mladostnikov, Prehrana.si, Nacionalni portal o hrani in prehrani, https://prehrana.si/moja-
prehrana/solarji-in-mladostniki (14. 1. 2023).

57 Campbel, T. Colin, Campbell I1, Thomas M., 2011, str. 41.

58 Campbel, T. Colin, Campbell 11, Thomas M., 2011, str. 80-81.

59 Campbel, T. Colin, Campbell 11, Thomas M., 2011, str. 105.

80 Prehrana.si, Nacionalni portal o hrani in prehrani, https://prehrana.si/sestavine-zivil/beljakovine (14. 1. 2023).

61 Smernice zdrave prehrane, https://nutris.org/prehrana/abc-prehrane/splosno/94-smernice-zdrave-prehrane.html (14. 1.
2023).

62 Prehrana.si, Nacionalni portal o hrani in prehrani, https://prehrana.si/sestavine-zivil/mascobe (14. 1. 2023).
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pa zivalskih beljakovin, o ¢emer govorijo ameriski avtorji. V ribah prepoznavajo zdrave omega-
3 mascobne kisline, ne omenjajo pa, da imamo tudi odli¢ne rastlinske vire omega-3 mas¢obnih
kislin, npr. v lanenih in ¢ia semenih.

Glede na priporocila tujih avtorjev bi u¢encem namesto mesnin ponudili bolj zdrave izbire
hrane. V sendvic¢ih bi te zamenjali za polpete iz strocnic, zelenjave in zit, namesto mesnih
hrenovk bi ponudili Zitne klobasice oziroma hrenovke, ponudili bi jim lahko tudi bolj zdrava
peciva iz polnovredne moke (z veliko vlakninami) in razli¢ne zitno-beljakovinske plosé¢ice. Vsa
ta hrana je bolj zdrava alternativa, saj vsebuje zdrave beljakovine (grahove, sojine, leCine, Zitne
itd.) in druge koristne snovi (kot so npr. prehranske vlaknine).

4.2 ALI IMAMO NA OS RODICA RAZNOLIKO SOLSKO MALICO?

Decembra 2022 sva en teden opazovali, popisali in fotografirali Solsko malico. Ugotovili sva,
da smo imeli vsak dan:

e pretezno Skrobna zivila: makovka, rogljicek, koruzni kruh, polnozrnata bombeta
(kru$no pecivo v obliki majhnega hlebcka) s semeni in podlago za pico (ki pa je bila
oblozena z obilico sira),

e po en sadez: jabolko, banana, pomaranca, hruska in mandarina,

e pijaco: dvakrat ¢aj, po enkrat pa kakav, kefir in jabol¢ni sok.

Samo enkrat v tednu smo imeli svezo zelenjavo: rezine paprike. Na pici je bil tudi predelan
paradiznik. Vidne mascobe so bile na pici (stopljen sir), nevidne pa v mle¢nih napitkih (kakav,
kefir), namazih in v rogljicku s sirom in Sunko. Ugotavljava, da je nasa Solska malica precej
raznolika, bi pa se jo dalo Se izboljsati.

KAKO SOLSKO MALICO NAREDITI SE BOLJ RAZNOLIKO?

Dr. Michael Greger je v svoji knjigi z naslovom Kako ozdravimo s prehrano®® priporo¢il, koliko
enot posamezne vrste zivil naj bi pojedli vsak dan. Ceprav je Solska malica le eden izmed
priporocljivih petih obrokov na dan, torej lahek premostitveni obrok med zajtrkom in kosilom,
bova vseeno skusali ¢im bolj upostevati priporocila dr. Gregerja pri oblikovanju predlogov
Solske malice.

Vsak dan naj bi po dr. Gregerju pojedli:
e tri enote stro¢nic (razli¢ne vrste fizola, s0jo, grah, ¢i¢eriko in leco);
PREDLOG: stro¢nice bi bile v Solski malici lahko bolj prisotne v namazih za kruh, Se
posebej grah, ¢icerika in leca.

e eno enoto jagodicevja (pol skodelice sveZih ali zamrznjenih sadezev ali Cetrt skodelice
posusenih, sem uvrs¢a tudi rozine) in tri enote drugega sadja, eno enoto KriZnic
(zelenjava kot je cvetaca, brokoli, zelje in ohrovt):

PREDLOG: ¢eprav imamo sadje vkljuceno pri vsaki malici (vsak dan po en sadez), bi
lahko bolj pogosto vkljucevali tudi jagodicevje, npr. v rastlinske jogurte in nesladkane
sadne napitke ali smutije,%* v pecivih pa bi lahko bile lahko rozine ali suhe brusnice, ki

8 Dr. Michael Greger, dr. med., v sodelovanju z Genom Stonom: Kako ozdravimo s prehrano, Odkrijte Zivila zoper bolezni,
ki terjajo najvec Zivljenj! Ljubljana, Zalozba Ara, 2017, str. 400-402.

64 Smuti: smoothie in smuti, v mesalniku pripravljen napitek iz sadja ali zelenjave, https:/fran.si/133/sskj2-slovar-
slovenskega-knjiznega-jezika-2/4532121/smoothie?View=1&Query=smuti (24. 2. 2023).
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bi nadomestile sladkor. Vsakodnevna vklju¢enost sadja v jedilnik Solske malice kaze na
to, da se sestavljavci jedilnika zavedajo pomena sadja za zdravo prehrano.

e dve enoti zelene listnate zelenjave in dve enoti druge zelenjave: surova zelenjava je
bila zastopana samo enkrat (rezine paprike).
PREDLOG: ker je bila surova zelenjava na jedilniku le enkrat (rezine paprike),
meniva, da bi bila lahko sveza zelenjava na jedilniku veckrat (predvsem rezine
korencka, kumar, paprike in paradiznika).

e eno enoto lanenih semen (eno Zlico);
PREDLOG: lanena semena so odli¢en vir omega-3 mas¢obnih kislin, zato bi bila lahko
dodana polnozrnatim Stru¢kam in drugemu pecivu ali kruhu.

e eno enoto oresckov in drugih semen (Cetrt skodelice ali dve Zlici masla iz oresckov ali
semen, vklju¢no z araSidovim maslom);
PREDLOG: orescki in druga semena so bili v Solski malici zastopani samo enkrat (na
bombeti). Dobro bi bilo, da bi imeli veckrat orescke v razsuti obliki (npr. orehe ali
lesnike). AraSidovo, lesnikovo ali sezamovo maslo bi lahko nadomestilo maslo iz
kravjega mleka, Se posebno pri peki peciva in sladkih namazih. Tudi na portalu
Prehrana.si priporocajo orescke: »Odli¢ni primeri zdravih prigrizkov so npr. (neslani)
oreski, sveza zelenjava in sadje (npr. rezine paprike ali mladega korencka).«5°

o C(etrt ¢ajne Zlicke kurkume skupaj s katerimikoli drugimi zeli$¢i in za¢imbami
(toda brez soli);
PREDLOG: za¢imbe so bile prisotne v mlecnem namazu z zelis¢i (Tamar), na pici,
verjetno pa tudi v roglji€u s Sunko in sirom. Glede na to ugotavljava, da so zeliS¢a ze
vkljuCena v jedilnik, dobro pa bi jih bilo vkljucevati tudi v prihodnje, Se posebno v
namaze in peciva, saj izboljSajo okus hrane.

e tri enote polnozrnatih Zit (ena enota je pol skodelice vrocih zit, kot so ovsena kasa,
kuhan riz ali amarant, ajda, kvinoja, kuhane testenine ali ena tortilja ali rezina kruha,
pol strucke ali angleski mafin ali tri skodelice pokovke);

PREDLOG: v $olsko malico je vklju¢enih Ze dovolj zivil iz moke, vendar ne vemo, ali
je pri teh zivilih uporabljena polnozrnata moka, ki vsebuje ve¢ prehranskih vlaknin,
mineralov in vitaminov. Vsekakor bi sestavljavec jedilnika moral gledati na to, da bi pri
pripravi kruha, peciva in druge hrane iz moke vedno uporabljal polnozrnato moko.
Glede na to, da so bila vsa Skrobna Zivila na jedilniku narejena iz pSeni¢ne moke,
meniva, da bi morala biti ta zivila bolj raznovrstna, npr. ajdovi in koruzni kruhki,
angleski mafin, polnozrnat riZ, ovsena ali prosena kaSa, kuhana na rastlinskem mleku

itd.

8 Prehrana Solskih otrok in mladostnikov, Nacionalni portal o hrani in prehrani, https://prehrana.si/moja-prehrana/solarji-in-
mladostniki (14. 1. 2023).
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e pet enot pijace (pet kozarcev na dan, seveda poleg vode, ki jo dobimo s hrano);
PREDLOG: pri Solski malici je na voljo zadostna koli¢ina pijace, meniva pa, da je ta
premalo raznolika. Imeli bi lahko ve¢ razredéenih sadnih in zelenjavnih sokov, vkljuéili
bi lahko tudi smutije in ¢okoladno rastlinsko mleko ali rastlinske jogurte. Smernice
zdrave prehrane priporo¢ajo naslednje: »Ce nam voda iz pipe ni okusna, posezimo po
nesladkanih ¢ajih, razredéenih in nesladkanih sadnih ali zelenjavnih sokovih, nikakor
pa ne po raznih gaziranih pijacah, ki jim je po moznosti Se dodan sladkor.«®’

4.3 PREVERJANJE HIPOTEZ
Hipoteza 1: Vecini uéencev (75 %) Solska malica u¢encem ni vsec.

Hipoteza ni ni potrdila, saj je samo tretjina u¢encev odgovorila, da jim malica ni vSe¢ (34 %).
Z malico so bolj nezadovoljni ucenci 8. razreda (50 %), kot ucenci 5. razreda (36 %) in 3.
razreda (17 %).

Hipoteza 2: Vecino ucencev pri Solski malici moti, da se preve¢ ponavljajo enake pijace in
kruh.

Hipoteza se je deloma potrdila. 38 % ucencev pri malici ne moti ni¢. Ostale u¢ence moti, da je
za malico preve¢ kruha (31 %) in premalo sadja (13 %), 29 % ucencev pa je odgovorilo
»drugo«. Pod drugo so napisali tudi, da je za malico prepogosto na voljo ¢aj.

5 ZAKLJUCEK

V raziskavo sva vkljuéili kar 166 ucencev, ki so podali svoja mnenja o Solski malici ter 0 tem,
kaj si v povezavi z njo zelijo in kaj jih moti. Njihova mnenja sva presojali glede na strokovno
literaturo ter tako ugotavljali, kaksna bi bila bolj zdrava in raznolika Solska malica. Meniva, da
je raziskovalna naloga koristna, saj ponuja predloge o tem, kako sestaviti jedilnik za zdravo
Solsko malico, na kar pa bi morali u¢ence navajati postopno.

Ob raziskovanju sva se veliko naudili predvsem o tem, kako se je potrebno pravilno
prehranjevati. Spoznali sva, da nekatera Zivila, ki jih jemo vsak dan, sploh niso zdrava in bi se
Jih morali izogibati, zato nikakor niso primerna, da bi jih uvrscali na jedilnik Solske malice.
Naugili sva se tudi, kako se sestavi anketo, izvede anketiranje, obdela podatke, prikaze rezultate
in napise razpravo. Za naju je bilo vse to prvic¢ in veseli sva, da sva sami izdelali raziskovalno
nalogo.

Ce bi imeli priloZznost, bi raziskavo nadaljevali z vprasanji 0 tem, ali s Solsko malico dobimo
zadostno Stevilo kalorij, kako velike bi morale biti porcije, da bi zadostile potrebe razli¢no starih
ucenceV, ali so zivila sestavljena iz ekoloskih sestavin, koliko hrane Sola zavrze in kako bi
zamejili koli¢ino zavrzene hrane oziroma resevali ta problem itd. Zanimivo bi se bilo tudi

67 Smernice zdrave prehrane, https://nutris.org/prehrana/abc-prehrane/splosno/94-smernice-zdrave-prehrane.html (14. 1.
2023).
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poglobiti v sestavo jedilnikov Solske malice, saj Smernice za prehranjevanje v vzgojno-
izobrazevalnih zavodih zahtevajo, da naj bi se zivila ne ponovila prej kakor v treh tednih.

Ker je hrana za nas zivljenjskega pomena, saj nas ohranja pri zdravju in nam daje energijo za
vse, kar poénemo, vprasanj o tej temi nikoli ne bo zmanjkalo.
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Kako ucencem OS Rodica ugaja Solska malica?

7 PRILOGA

ANKETA O SOLSKI MALICI
(Anketa je anonimna.)

SPOL: moski zenska
RAZRED: 3. 5. 8.
1. Ali ti je Solska malica vSec?

da ne

2. Kaj ti je najbolj vSec pri Solski malici?

¢aj veliko kruha/namazov pica drugo:

3. Kaj te moti pri Solski malici?

preve¢ kruha premalo sadja  ni¢ me ne moti drugo:

4. Katere hrane si Zeli§ ve¢ pri Solski malici?

veé peciva vec sadja ve¢ mesnin (hot dog, ...) drugo:
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