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ALI SE ZAVEDAMO, KAKO POMEMBEN JE ZAJTRK?

Danes povsod sliSimo informacije o tem, kako pomembno je zdravo prehranjevanje in
predvsem, kako pomembno je redno zajtrkovanje.

Rezultati ankete o zadovoljstvu starSev s Solsko prehrano, ki je bila opravljena prejSnje Solsko
leto, so glede zajtrkovanja pokazali, da je veliko otrok tak$nih, ki jim je prvi dnevni obrok
Solska malica.

Spodnja tabela nam pokaze dejansko stanje glede zajtrkovanja nasih Solskih otrok. V tabeli
S0 zajeti tisti otroci, ki so oddali izpolnjeno anketo, na katero so odgovarjali starsi.

RAZRED 1. DO 3. 4. DO 6. 7.DO 9. 1. DO 5.
(podruzni¢na Sola)

DA 18 25 20 10

NE 28 14 19 9

OBCASNO 31 41 22 10

Skupina za prehrano je na redni seji poskusala poiskati vzroke, zakaj uéenci ne zajtrkujejo, in
razmisljala, kako zmanjSati odstotek teh ucencev. Prisli smo do zakljucka, da bi bilo potrebno
0o pomenu zajtrka zraven otrok osvescati tudi starSe in s skupnimi mo¢mi otroke
spodbujati k zdravemu prehranjevanju.

Nezdrave prehranjevalne navade, neprimerna izbira zivil in neredna prehrana lahko tako pri
odraslih kot pri otrocih povzrocijo:

slabSe pocutje,

slabso delovno storilnost,

zmanjSano odpornost organizma,

so pomemben dejavnik za nastanek kroni¢nih nenalezljivih bolezni v
poznejSem Zivljenjskem obdobju.

Y VYV

Kot pozitivno lahko na nasi Soli izpostavimo Shemo Solskega sadja in zelenjave, saj z njo
spodbujamo uzivanje sadja in zelenjave. Med ucenci se povecCujeta tako znanje kot uzivanje
lokalno pridelanega sadja in zelenjave. Zavedati se moramo, da je prehrana, bogata s sadjem
in zelenjavo, pomembna za zdravje, saj vsebuje Stevilne snovi, ki so potrebne za normalno
rast in razvoj, obenem pa nas varujejo pred infekcijskimi oboleniji.

Temelj zdrave prehrane je redno uZivanje dnevnih obrokov. Dnevno naj bi otroci in
mladostniki zauzili tri glavne obroke ter dva premostitvena obroka. Znano je, da pogosti
in manj$i dnevni obroki hrane zniZajo vsebnost mas¢ob v krvi in tveganja za nastanek bolezni
srca in ozilja ter ugodno vplivajo na raven glukoze v krvi in s tem na boljSo storilnost.

Kaksni so priporo¢eni celodnevni energijski vnosi posameznih obrokov?
Zajtrk: 18 % do 22 %

Dopoldanska malica: 10 % do 15 %

Kosilo: 35 % do 40 %

Popoldanska malica: 10 % do 15 %

Vecerja: 15 % do 20 %
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Kako pomemben je zajtrk, nam kaZejo raziskave. Le-ta lahko pri ucencih pri prvih Solskih
urah pomembno izboljSa njihove kognitivne funkcije, tako telesne kot dusevne zmoznosti.
Mozgani za svoje delovanje namre¢ nujno potrebujejo glukozo in dokazano je, da se ob
normalnem dvigu glukoze v krvi izbolj$ajo spominske zmoznosti, pozornost in tudi
aritmeti¢ne zmoznosti. Z zajtrkom ze zjutraj zagotovimo telesu dovolj energije za ucinkovito
delo in igro ter razmisljanje, hkrati pa se izognemo pomanjkanju dolo¢enih hranilnih snovi, ki
S0 potrebne za zdravo rast in razvoj.

Solska dopoldanska malica naj bi predstavljala pri rezimu 3olske prehrane, ki vkljucuje
zajtrk in kosilo, le premostitveni obrok med zajtrkom in kosilom.

Glede na realno stanje, ki ga opazamo na nasi $oli, pa je ve¢ kot polovici uencem Solska
malica prvi dnevni obrok. To stanje se odraza tudi pri Solskem delu, saj imajo ucenci od 6. do
9. razreda Solsko malico Sele pet minut pred deseto uro, tako da morajo pred njo opraviti ze
dve uri pouka. Vsi vemo, da se ¢lovek dobro pocuti le, ¢e je sit in ni Zejen.

Ce bi utenci doma zajtrkovali, bi imeli ob¢utek sitosti in bi se zmanj$ale moZnosti
prenajedanja pri Solski malici, saj bi z njo naj dobili le 10 % do 15% dnevnega energijskega
vnosa, ali obratno, starsi, ki imajo nejesce otroke, bi vedeli, ¢e bi otroku pripravili zajtrk, da je
doma jedel, saj so med ucenci tudi taksni, ki zavracajo Solsko malico.

Ucenci, ki ne zajtrkujejo, kot razlog najveckrat navajajo, da zjutraj niso lacni ali pa, da zjutraj
prepozno vstanejo in nimajo Casa za zajtrk. KakrSnikoli Ze so razlogi za izpusCanje zajtrka,
menim, da je to stvar navade, kjer bi morala ve¢jo vlogo odigrati druZina. Ce se zavedate,
da nam daje zajtrk nujno potrebno energijo za delovanje nasega organizma, je nujno potrebno,
da otroke navadite na jutranje obroke.

Alarmanten je podatek, da je najvec starSev u€encev prvih razredov zapisalo, da otroci zjutraj
ne zajtrkujejo. To zadevo reSujemo tako, da imajo prvosolci Solsko malico prej kot ostali
ucenci.

Ze takoj z vstopom v osnovno Solo bi se morali vsi v druZini navaditi na pravo¢asno
vstajanje in redno zajtrkovanje.

Lepo bi bilo, da zajtrkovanje postane skupen druZinski obrok in da to preide v trajno
navado.

Spremenite nezdrave prehranjevalne navade, neprimerno izbiro Zivil in neredno prehrano v
druzini. Le tako boste ohranili tisto, kar vam pomeni najve¢ — zdravje vasega otroka.

Metka Gumilar,
organizatorica Solske prehrane

Besedilo delno povzeto po Smernicah zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobrazevalnih
ustanovah.



