Kosi, K., Ran¢nik, Z. Vpliv prehrane, gibanja in spanja na zdravje osnovnogolskih otrok.
Raziskovalna naloga, OS Gorica Velenje, 2015

OSNOVNA SOLA GORICA
Goriska cesta 48, 3320 Velenje

MLADI RAZISKOVALCI ZA RAZVOJ SALESKE DOLINE

RAZISKOVALNA NALOGA
VPLIV PREHRANE,GIBANJA IN SPANJA NA ZDRAVJE

OSNOVNOSOLSKIH OTROK

Tematsko podrocje: BIOTEHNOLOGIJA

Avtorja:
Kamil Kosi, 9. razred
Zan Ranénik, 9. razred

Mentorica;
lwona Ewa Kosi dr.med.

Velenje, 2015



Kosi, K., Ran¢nik, Z. Vpliv prehrane, gibanja in spanja na zdravje osnovnogolskih otrok.
Raziskovalna naloga, OS Gorica Velenje, 2015

Raziskovalna naloga je bila opravljena na osnovni $oli Gorica Velenje.

Mentorica: lwona Ewa Kosi dr. med.

Datum Predstavitve:




Kosi, K., Ran¢nik, Z. Vpliv prehrane, gibanja in spanja na zdravje osnovnogolskih otrok.
Raziskovalna naloga, OS Gorica Velenje, 2015

KLJUCNA DOKUMENTACIJSKA INFORMACIJA

e SD OS Gorica, $olsko leto 2014/2015

e KG zdravje/medicna/pocutje/prehrana/gibanje/stres/spanje
e AV KOSI, Kamil / RANCNIK, Zan

e SA KOSI, lwona Ewa

e KZ 3320 Velenje, SLO, Goriska cesta 48

e ZA OS Gorica Velenje

e LI2014

e IN VPLIV PREHRANE, GIBANJA IN SPANJA NA ZDRAVJE OSNOVNOSOLSKIH
OTROK

TD Raziskovalna naloga

OP

IJ SL

JI sl/en

Al Najnovejsi podatki o zdravstvenem stanju slovenskih otrok in mladostnikov potrjujejo Ze nekaj
let ponavljajoce se ugotovitve, da so otroci in mladostniki vse bolj debeli in zato vse manj zdravi.
Ko odrastejo, bo njihova Zivljenjska doba krajsa od pri¢akovane. Pri predebelih otrocih opisujejo
povecano tveganje za razvoj motene presnove ogljikovih hidratov, sladkorne bolezni tip Il
,visokega krvnega tlaka, bolezni srca in ozilja, dihalnih premorov v spanju, mas¢obne infiltracije
jeter, bolezni jeter in Zol¢nih vodov in ortopedskih zapletov. Hkrati spremljamo tudi zgodnejsi
pubertetni razvoj, slabo samopodobo. Raziskave kazejo, da je debelost pri otrocih in mladostnikih
povezana ne samo z slabimi prehranjevalnimi navadami in nezadostno telesno dejavnostjo, ampak
tudi s pomanjkanjem spanja. Za raziskovalno nalogo Vpliv prehrane, gibanja in spanja na zdravje
osnovnoSolcev sva se odlocila, ker naju je zanimalo, kaksne so prehranske navade, nacin Zivljenja
in zdravstveno stanje osnovnos$olcev . Raziskave kazejo, da se debelost, ki nastane v otrostvu,
obicajno nadaljuje v odraslo dobo. Zato je zelo pomembno Ze zgodaj prepoznati otroke z
debelostjo, ozavescati o zdravih nacinih zivljenja in gibanja, da do zgoraj omenjenih tezav v odrasli
dobi ne pride.
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AB The latest information about health condition of Slovenian children and teenagers confirm
some resarchers from the past years show that children and teenagers are fatter and less healthy.
When they grow up, their lifetime will be shorter than expected. By fat kids there is higher risk
for the development of the disturbed digestion of carbohydrates , diabetes type 11, high blood
pressure, heart and lifeblood diseases, respiratory pauses in sleep, fat infiltration of the liver, liver
diseases and bile ducts and orthopaedic complications. At the same time we monitor an early puberty growth
and a poor self-image. More and more researches show that obesity by children and adolescents is
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For the research work with the theme The impact of diet and exercise on the health of primary school
children we decided because we wanted to know what are their diet habits, lifestyle and their health
condition. Researches show that body obesity from chilhood continues in adult age and for that reason is
very important to recognize kids with obesity early and to make them aware about healthy lifestyles and
physical exercise that this issue does not occur in the adulthood.
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1. UVOD

Vedno ve¢ raziskav kaze, da je debelost pri otrocih in mladostnikih povezana ne samo s slabimi
prehranjevalnimi navadami, nezadostno telesno dejavnostjo ampak tudi s spanjem.

Za izdelavo najine raziskovalne naloge sva se odlocila, da bi ugotovila, kaksno je resni¢no zdravje
nasSih soSolcev in jih na osnovi rezultatov ozavestila o pomenu zdrave prehrane, gibanja in spanja.
Najprej sva se lotila izdelave ankete, v kateri sva spraSevala po slogu zivljenja. Zanimala naju je
prehrana, gibanje, zdravje, pocutje, Cas prezivet za raCunalnikom ter spalne navade otrok. Anketo
sva testirala na najinih sorodnikih, nato pa jo razdelila med osnovnosolce. Za testiranje sva izbrala
tri razrede (5., 7., 9., razred), da bi lahko primerjala razlike med razli¢nimi starostnimi skupinami
otrok. Skupaj je bilo testiranih 70 otrok. Ankete sva nato analizirala po interesih hipotez, ki sva jih
sestavila na zaCetku. Podatke sva pretvorila v grafe in ugotovitve analizirala. Na koncu sva se
osredotocila na hipoteze in jih glede na najine ugotovitve potrdila ali ovrgla. Zelo zanimive so se
nama zdeli podatki in ugotovitve o vplivu spanja na koncentracijo, u¢ni uspeh ter splo$no pocutje.
V tem sva se zelela tudi sama preizkusiti, in v ta namen sva si na nevroloskem oddelku v Celju dala
dvakrat posneti delovanje najinih mozganov in opravila tako imenovan elektroencefalogram (EEG).
Prvi posnetek elektroencefalograma je bil opravljen po 9-ih urah spanja, brez uporabe rac¢unalnika
prej$nji dan. Drugi posnetek je bil opravljen po neprespani no¢i. Vso no¢ sva bedela in igrala
racunalniske igre. Posnetke sva s pomocjo strokovnjakov primerjala in jih analizirala.

1.2 HIPOTEZE:
60% osnovnoSolskih otrok ne zajtrkuje.
50 % osnovnosolskih otrok popije premalo vode.
Osnovnosolski otroci jedo premalo sadja .
Y4 osnovnos$olskih otrok se ukvarja s Sportom ve¢ kot 3 krat na teden.
Ve¢ kot 25% osnovnosolskih otrok je veckrat v Soli pod stresom.
50% osnovnosolcev spi premalo.
30% otrok zboli ve¢ kot petkrat na leto.
70% osnovnosolcev prezivi za ra¢unalnikom dlje kot 1 uro na dan.
Manj kot 20% osnovnosSolskih otrok ima tezave z vidom.
10 Vec kot 20% otrok je prekomerno tezkih.
11. Pomanjkanje spanja vpliva na funkcijo nasih mozganov.

CoNoO~sWN P

2. PREGLED OBJAV

2.1 DEBELOST

Univerzalni trend porasta debelosti je prevelik, da bi ga lahko pripisali primarno genetskim
vplivom. Glavni krivec za to je sprememba zivljenjskega sloga, ki je postal pretezno sede¢ in ze pri
mladih povezan z upadom kolic¢ine telesne dejavnosti. UravnoteZena prehrana in zadostna telesna
dejavnost omogocata vzdrzevanje energijskega ravnovesja med vnosom in porabo energije, ki se
izrazi kot prehranski status ¢loveka. V kolikor je energijski vnos visji od energijske porabe, se
pojavi poveéana telesna teZa in debelost, v obratnem primeru podhranjenost. Cezmerno telesno tezo
in debelost opredeljuje indeks telesne mase. Debelost med otroki v Slovenji naras¢a. Podatki zbrani
v okviru WHO COSI iniciative kazejo, da so slovenski sedemletniki med bolj ogrozenimi zaradi
debelosti med EU drzavami.(1)
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Slikal: Prevalenca prekomerne telesne teZe (Pre-obesity and obesity) pri sedemletnikih (%0)

v izbranih DC EU (2007/08), prese¢ne totke WHO standarda; Vir: COSI podatkovna baza
WHO 2012 http://img.ivz.si/janez/2315-6904.pdf

Pandemija debelosti bi lahko povzrocila preobrat v pri¢akovanem trajanju Zivljenja, ki se je doslej
trajno podaljSevalo. Zaradi slabih prehranjevalnih navad, nezadostne telesne dejavnosti

ter teZav z uravnavanjem telesne teze se ze otroci srecujejo z bolezni gibal in sladkorno boleznijo.
Vedno vec¢ raziskav kaze, da je debelost pri otrocih in mladostnikih povezana z neustreznimi vzorci
spanja, predvsem s pomanjkanjem spanja.(2)

Podatki raziskav za Slovenijo kaZejo, da se otroci in mladostniki ne prehranjujejo zdravo. Raje
izbirajo pretezno nezdravo prehrano, uZivajo premalo zelenjave in rib, predvsem pa pogosto
posegajo po zivilih iz skupine energijsko gostih in hranilno revnih zivil. Prav tako nimajo ustreznih
navad pitja in so pogosto Zejni. Raziskava Z zdravjem povezano vedenje v Solskem obdobju iz leta
2010 (HBSC) (3), je tovrstne rezultate potrdila in pokazala, da sadje in zelenjavo vsak dan v skladu
s priporocili uZiva manj kot petina mladostnikov. Sladkane pijace in sladkarije sta v letu 2010 redno
uzivali dve tretjini mladostnikov. UZivanje sladkanih pijac se s starostjo povecuje, tako da jih redno
uziva nekaj manj kot tri Cetrtine 15-letnikov ter slabi dve tretjini 13-letnikov in 11-letnikov. Podatki
Pediatricne klinike UKC Ljubljana kazejo, da slovenski mladostniki na dan popijejo premalo
tekoc¢ine ( 900ml namesto priporocenih 1500 ml ). Ena do dve sladkani pija¢i na dan povzrocita za
26% povecano tveganje za razvoj diabetesa tip II. Raziskava Svetovne zdravstvene organizacije (
Health behaviour in school aged children) (4) objavljena leta 2012 kaze, da se po koli¢ini popitih
pija¢ z dodanim sladkorjem (PDS) slovenski mladostniki uvr§¢ajo na prvo mesto v Evropi. Po
koli¢ini zauzitih pija¢ izstopajo Se posebej decki ( 49% petnajstletnikov dnevno uziva sladke
pijace). Otroci z uZivanjem PDS vnaSajo v telo prazne kalorije. Z njihovim uzivanjem se zmanjsa
vnos vitaminov A, C in E ter magnezija, ki jih sicer zagotavlja sadni sok, ki vsebuje antioksidante
iz skupine flavonoidov, ki lahko izboljsajo obcutljivost na inzulin. Ob tem otroci in mladostniki
zauzijejo manj$e Stevilo dnevnih obrokov od priporocenega ter se neredno prehranjujejo. Raziskava
HBSC kaze, da narasca Stevilo mladostnikov, ki redno zajtrkujejo, vendar je zajtrk Se vedno obrok,
Ki ga najpogosteje opuscajo. Zajtrk bolj redno uzivajo mlajsi mladostniki. Neustrezna prehranjenost
otrok in mladine se odraza na njihovi gibalni ucinkovitosti. Povecevanje indeksa telesne mase
(ITM) navadno vodi v slabSanje gibalne ucinkovitosti. ZmanjSana gibalna ucinkovitost zaradi

e
4
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debelosti ne pomeni le zmanjSanja kakovosti zivljenja in zdravja posameznika, ampak pomeni tudi
potencialno zmanjSanje delazmoznosti v odrasli dobi, kar je pomembno za ucinkovitost in razvojni
potencial druzbe nasploh.

skrobna zivila;
Zita in izdelki iz zit

Slika 2: Piramida zdrave prehrane

2.2 TELESNA DEJAVNOST

Telesna dejavnost je evolucijsko najugodnejsi nacin preprecevanja in zdravljenja kroni¢nih bolezni.
S spremembo zivljenjskega sloga, ki je postal pretezno sede¢, in s tem povezanim globalnim
porastom debelosti, strokovna javnost napoveduje krajSanje pricakovanega Zivljenja v razvitih
drzavah. Telesna dejavnost preprecuje nastanek sladkorne bolezni, sr¢no-zilnih bolezni in nekaterih
vrst raka. Z redno telesno vadbo delujemo protivnetno na dveh ravneh: z zmanjSanjem mase
centralnega mascevja, ki tvori ve€ino protivnetnih citokinov in z indukcijo miokinov, ki imajo
nasprotne ucinke. Za vzdrzevanje telesne teze je telesna vadba bistvenega pomena. Za vzdrZevanje
telesne teze, oziroma preprecitev porasta telesne teze za ve¢ kot 3%, se svetuje 150-250 min zmerne
telesne aktivnosti na teden, kar je enako porabi 1200-2000 kcal/teden. Telesna dejavnost brez
dietnih ukrepov obicajno vodi v skromno izgubo telesne teze; vsekakor je ucinek sorazmeren
koli¢ini in intenzivnosti treninga. Obstajajo trdni dokazi, da sta glavna ne genetska dejavnika
tveganja za razvoj sladkorne bolezni tip 2 nedejavnost in debelost.(5)
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Slika 3: Piramida telesne aktivnosti.

2.3 NEUSTREZNI VZORCI SPANJA

Spanje je aktiven proces, pri katerem so mozgani lahko celo aktivnejsi kot med stanjem budnosti. Spanje
pomaga pri doloCenih vrstah spomina in ucenja. Zagotovo prispeva k utrjevanju spomina, ki ljudem
omogoca ucenje razliCnih spretnosti in ves¢in. Poleg tega pa dobro spanje dvigne naso storilnost,
koncentracijo in delovno sposobnost. Spanje je zato nujna osnova za ucinkovito delo. Spanec nam daje mo¢
za delo in obnovi energijo. Premalo spanca lahko negativno vpliva na pocutje. Ustrezna koli¢ina spanca
odrasle osebe je v povprecju 8 ur. Ob slabem spanju smo bolj dovzetni za infekcijske bolezni. S tem Sskodimo
tudi svojemu srcu. Ljudje, pri katerih je vzrok za stres slabo spanje, ve¢ jedo (6). Za najstnike je znacilno, da
so ob pomanjkanju spanja, naslednji dan v Soli zaspani. Vefina premaguje zaspanost s pitjem kave.
Pomanjkanje spanja lahko povzroci agresivnost. Najstniki naj bi spali devet/deset ur na noc.(7).

Znacilno je, da so njihovi cikli spanja zelo razli¢ni - tako med tednom ostajajo pokonci dolgo v no¢, za
vikend pa vstanejo zelo pozno. V Casu pubertete v telesu nastanejo Stevilne spremembe, vendar pa te
pogosto niso vzrok za slabo spanje. Druga¢no dojemanje okolja, vrstnikov, zavedanje spolnosti ter pritiski v
Soli in druzbi lahko vplivajo na slabsi spanec. Ker se najstniki zjutraj ne zbudijo spo¢iti, tudi v $oli niso 100
% zbrani, kar vodi v zacaran krog, saj morajo zvecer ostajati dlje pokonci, da opravijo vse obveznosti za
Solo.

Ob pomanjkanju spanja, gledano na dolgi rok, lahko ucenec za¢ne pozabljati, da mora napisati domaco
nalogo, obiskati zobozdravnika itd. Posledice se lahko kazejo tudi kot prehlad in viroza.(8,9) Vlogo spanja
lahko spoznamo tudi tako, da si ogledamo, kaj bi se zgodilo, ¢e ne bi spali. Pomanjkanje spanja resno vpliva
na sposobnost delovanja nasih mozganov. Ce ste kdaj prebedeli vso no¢, tako kot sva jo midva, gotovo
poznate naslednje posledice: ¢emernost, omoti¢nost, brezvoljnost, nezbranost, zaspanost, glavobol, zabuhle
in pordele o€i, razdrazljivost, mravljinenje in pozabljivost. Po eni sami neprespani no¢i se tezje
osredotogite, ¢as usmerjene pozornosti pa se opazno skrajsa. Ce pomanjkanje spanja traja dlje, je mo¢no
prizadet in prakti¢no preneha delovati del mozganov, ki nadzoruje jezik, spomin, nacrtovanje in ob¢utek za
cas. Sedemnajst ur nepretrgane budnosti privede do zmanjSanja sposobnosti delovanja. Le-to je enako kot pri
ravni alkohola v krvi 0,05% (dva kozarca vina). Eksperimentalne studije kazejo, da je pomanjkanje spanja
povezano z motnjami metabolizma glukoze, regulacije apetita in povisanega krvnega tlaka. V drugih $tudijah
so na$li povezave med spanjem, ki traja manj kot 6 ur in ITM, ki je kazalnik stanja prehranjenosti.

e
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Pomembne povezave naj bi obstajale tudi med trajanjem spanja in pojavom sladkorne bolezni. Krajsi ali
nekvaliteten spanec naj ne bi povzrocal povecanega apetita po vseh vrstah hrane enako; izkaze se, da si po
neprespani noci bolj kot druge Zelimo hrane z ve¢ kalorijami in ogljikovimi hidrati (npr. sladkarije, slane
prigrizke,...) (8,9)

90 minutni ciklus spanja

50 — 75 minut 5-15 minut
I I 1
by g
P
Budno
stanje
pojavlja se
zaspanost
Alfa valovi

Slika 4: Ciklus spanja.

2.4 MOZNI PRISTOPI ZA ZMANJSEVANJE PROBLEMA DEBELOSTI

Za izboljSanje prehranjevalnih in gibalnih navad so klju¢nega pomena ukrepi, ki omogocajo zdravo
izbiro vsem populacijskim skupinam in ne ustvarjajo nepravi¢nih neenakosti v zdravstvu. AKcijski
programi, ki skusajo zmanjsati debelost v populaciji, naslavljajo predvsem zdravo prehranjevanje in
telesno dejavnost, ter dusevno zdravje in ustrezne vzorce spanja. Slovenija se lahko pohvali z
dobrim odzivom $ol na ukrep skupne kmetijske politike. Ukrep Shema Solskega sadja (10), Ki
omogoc¢a brezpla¢no razdeljevanje sadja in zelenjave otrokom v osnovnih Solah poleg rednih
obrokov. Od leta 2011 se je pricel izvajati projekt Tradicionalni Solski zajtrk, ki je bil v letu 2012
nadgrajen z Dnevom slovenske hrane. Letos je v pripravi zakon o dvigu cen pija¢ z dodanim
sladkorjem, ki dokazano vplivajo na pove€anje tveganja za razvoj metabolnega sindroma debelosti
in sladkorne bolezni. Pomembna je tudi priprava ukrepov in spodbujanje vzorcev rednega in
zadostnega spanja. Zelo pomembni so tudi ukrepi, ki spodbujajo telesno dejavnost z namenom
obvladovanja narascajoce debelosti. Na nasi Soli se za ucence od 1. do 4. razreda izvaja dodatna
Sportna vzgoja, ucenci tretje triade pa imajo na voljo izbirne predmete s Sportnega podrocja.
Ministrstvo za zdravje je v Strategiji 2014-2023, ki jo je naslovilo Prehrana in telesna dejavnost za
zdravje, opredelilo temeljne cilje za izbolj$anje stanja v Slovenji.(11)




Kosi, K., Ran¢nik, Z. Vpliv prehrane, gibanja in spanja na zdravje osnovnogolskih otrok.
Raziskovalna naloga, OS Gorica Velenje, 2015

3. METODOLOGIJA

3.11ZBOR TEME : »VPLIV PREHRANE, GIBANJA IN SPANJA NA ZDRAVJE
OSNOVNOSOLSKIH OTROK«.

Slovenski pregovor pravi »Ko si zdrav, ima$ milijon Zelja, ko si bolan, pa le eno — da
ozdravis.«

Za to temo sva se odlodila zato, ker se zavedava, da je zdravje vrednota, Ki jo je potrebno ohranjati
Ze v otrostvu In se na ta nacin izogniti nastanku nevarnih bolezni v odrasli dobi. Bolezni pa se bomo
izognili le takrat, ko bomo dobro poznali dejavnike tveganja, Ki zahrbtno, pocasi in neopazno
vplivajo na proces ateroskleroze, ki v odrasli dobi privede do obolenj srca in ozilja. Z zdravim
nacinom zivljenja, telesno aktivnostjo in spanjem lahko dejavnike tveganja izlo¢ujemo iz nasega
zivljenja ze zelo zgodaj.

3.2 ZBIRANJE STROKOVNIH PODATKOV ZA RAZISKAVO.

Preden sva se lotila pisanja raziskovalne naloge, sva poiskala na internetu potrebne strokovne
Clanke, pregledala sva strokovno literaturo in revije ter izvedla nekaj intervjujev s strokovnjaki na
podroc¢ju medicine ( prof. Lea Dolenc dr. med. specialistka za motnje spanja, mag. NataSa Petrovi¢
dr. med., ki se ukvarja z oceno elektroencefalogramov in lwono Ewo Kosi dr. med. nevrologinjo
specialistko na podroc¢ju zilne nevrologije), ki se vsakodnevno ukvarjajo s problematiko debelosti,
spanja in prehranjevanja ter zdravijo bolezni, ki so posledica nedoslednega prepreevanja
dejavnikov tveganja, kot so visok pritisk, visok holesterol, sladkorna bolezen, telesna nedejavnost...

3.3 SESTAVLJANJE ANKETE.

Nato sva sestavila anketo o zivljenjskih navadah osnovnos$olskih otrok in jih razdelila med otroke
na naSi Soli. Namenila sva jo otrokom 5., 7. in 9. razreda. Po opravljeni anketi sva sestela
posamezne enake odgovore in izraunala njihov odstotni delez. Podatke sva obdelala z pomocjo
programa Microsoft Excel. V anketi je sodelovalo 70 otrok. Celotno anketo si lahko pogledate v
Prilogi 1.

3.4.1ZVEDBA EKSPERIMENTOV.

Z cksperimenti sva se Zzelela prepricati, ali resnicno odtegnitev spanja, pretirano igranje
racunalni$kih iger in hrup vplivajo na moteno funkcijo nasih mozganov.

3.4.1. Eksperiment 1- Elektrofizioloski posnetek najinih mozganov po prespani no¢i (9 ur spanja).
PrejS$nji dan nisva igrala racunalniskih iger.

3.4.2. Eksperiment 2- Elektrofizioloski zapis funkcije najinih mozganov po neprespani no¢i. VS0
noc¢ sva igrala raCunalniske igre.
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4. 1ZSLEDKI IN RAZPRAVA.

4.1 HIPOTEZA 1: VEC KOT 60% OSNOVNOSOLSKIH OTROK NE ZAJTRKUJE REDNO.

Ali zajtrkujes? 5.razred

M Redno

B Obcasno
= Nikoli

Graf 1: Zajtrkovanje petoSolcev.
Ali zajtrkujes? 7.razred

M Redno

B Obcasno
= Nikoli

Graf 2: Zajtrkovanje sedmosolcev
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Ali zajtrkujes? 9.razred

B Redno
B Obcasno

= Nikoli

Graf 3: Zajtrkovanje devetoSolcev

PetoSolci vecinoma redno zajtrkujejo, 16% petosolcev zajtrkuje ob¢asno. Odgovori kazejo, da ni
nobenega petosolca, ki bi redno hodil v Solo brez zajtrka.

V skupini dvanajstletnih otrok, jih 4 % nikoli ne zajtrkuje, manj kot polovica sedmosolcev ob¢asno
in manj kot polovica redno zajtrkuje.

V skupini devetoSolcev jih 15 % nikoli ne je zajtrka, 40% ucencev zajtrkuje neredno, 45% ucencev
pa zajtrkuje vsak dan.

Iz anket je razvidno, da mlajsi otroci pogosteje jedo zajtrk. Viden je upad rednega zajtrkovanja pri
starejSih otrocih glede na 10 let stare otroke. Domnevava, da je to povezano s skrbjo starSev, ki
mlajSim otrokom zajtrk pripravijo. Starejsi otroci pa velikokrat prevec pojedo zvecer in zjutraj niso
la¢ni. Misliva tudi, da zjutraj prepozno vstanejo. Starejsi imajo tudi ve¢ obveznosti in jim za zajtrk
preprosto zmanjka Casa.

V skupini anketiranih otrok 41% otrok ne zajtrkuje redno.

HIPOTEZO STEVILKO ENA SVA OVRGLA.
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4.2 HIPOTEZA 2: 1/2 OSNOVNOSOLSKIH OTROK POPIJE PREMALO VODE.

-
Starost Vnos vode s %'._ :.ET = ; ‘g E =
%52 £ 5eE
pijadami trdno hrano mlfdan mlkg in dan
mlidan ml/dan
Dojentki
0 do manj kot 4 mesece 620 - it 130
4 do manj kot 12 400 300 1000 110
MESLCEV
Otroci
1 do manj kot 4 leta 20 350 1300 935
4 do manj kot 7 let 040 480 1600 75
7 do manj kot 10 let 970 600 1800 il
10 do manj kot 13 let 1170 T10 2150 30
13 do manj kot 15 let 1330 210 2450 40
Mladostniki in odrasli
15 do manj kot 19 let 1530 920 2800 40
19 do manj kot 25 let 1470 %90 2700 35
25 do manj kot 51 let 1410 E60 2600 35
51 do manj kot 65 let 1230 740 2250 30
65 let in starej&i 1310 HED 2250 30
Mosednice 1470 &90 2700 35
Dojete matere 1710 1000 3100 45
Slika 5: Tabela potrebne koli¢ine vode za razli¢ne starosti ljudi.(12)
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Koliko vode popijes na dan? 5.razred

m05-1.4
m15-19
w2+

Graf 4: Koli¢ina zauZite vode med petoSolci.

Koliko vode popijes na dan? 7.razred

m0.5-14
m15-19
w2+

Graf 5: Koli¢ina zauzite vode med sedmosolci.
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Koliko vode popijes na dan? 9.razred

m0.5-14
m1.5-19

w2+

Graf 6: Koli¢ina zauzite vode med devetoSolci .

Vecina petoSolcev popije priporo¢eno koli¢ino tekocine na dan, le manj kot Cetrtina jih pije
premalo. Vec kot 2 1 tekocine na dan popije 36% petosolcev.

V skupini sedmosolcev je viden upad dnevno zauZite koli¢ine vode. Skoraj polovica sedmosolcev
(48 %) ne popije priporo¢enih 1500 ml vode na dan.

Pri stirinajstletnih otrocih ponovno nara$¢a trend pitja vecjih koli¢in vode. Delez devetosolcev, ki
dnevno popijejo premalo vode je 30%, 70% devetoSolcev zauzije dovolj vode.

Iz ankete je razvidno, da 1/3 anketiranih otrok popije premalo vode. Najslabsi pri tem so
sedmosolci.

HIPOTEZO STEVILKA DVA SVA OVRGLA.

13



Kosi, K., Ran¢nik, Z. Vpliv prehrane, gibanja in spanja na zdravje osnovno3olskih otrok.
Raziskovalna naloga, OS Gorica Velenje, 2015

4. 3 HIPOTEZA 3: OSNOVNOSOLSKI OTROCI POJEJO PREMALO SADIJA .

Priporocila glede koli¢ine zauzitega sadja.

mlecni
izdelki

zelenjava | beljakovine

Slika 6: Sadje in zelenjava morata skupaj predstavljati vsaj pol obroka.

Koliko gramov sadja pojes na dan?
5. razred

m do 100g
H 101g do 500g
mveckot501g

Graf 7: Koli¢ina zauZitega sadja med petoSolci na dan.
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Koliko gramov sadja pojes nadan ?
7. razred

H do 100g
H 101g do 500g
m501g

Graf 8: Koli¢ina zauzitega sadja med sedmosolci na dan
Koliko gramov sadja pojes na dan?
9. razred

Graf 9: Koli¢ina zauzitega sadja med devetoSolci na dan

m do 100g
m 101g - 500g
m vec kot 501g

Da so si anketiranci lazje predstavljali, koliko gramov sadja zauZijejo, sva na anketni vprasalnih
napisala, koliko tehta srednje veliko jabolko.

Iz vseh anket je razvidno, da 59 % anketiranih otrok zauzije dnevno priblizno 500 g sadja, kar je
skladno s priporocili zdravega prehranjevanja. Najvec sadja pojejo sedmosolci.
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HIPOTEZO STEVILKA 3 SVA OVRGLA.
4. 4. HIPOTEZA 4: 25 % OSNOVNOSOLSKIH OTROK SE UKVARJA S SPORTOM VEC
KOT 3-KRAT NA TEDEN.

Kolikokrat na teden se ukvarjas s Sportom?
5. razred

Hsene
m1.do3.
= vsak dan

Graf 10: Telesna aktivnost petoSolcev na teden.

Kolikokrat na teden se ukvarjas s Sportom?
7. razred

M sene
m1.do3.
= vsak dan

Graf 11: Telesna aktivnost sedmosolcev na teden.
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Kolikokrat na teden se ukvarjas s Sportom?
9. razred

msene
m1.do3.

= vsak dan

Graf 12: Telesna aktivnost deveto$olcev na teden.

Iz grafa je razvidno, da se 64% petoSolcev vsak dan ukvarja s Sportom, in da je 7% otrok telesno
neaktivnih. Ostali se ukvarjajo s $portom 1-3 X na teden.

Dvanajstletniki se glede na svoje mlajse vrstnike ukvarjajo s Sportom manj, saj je viden jasen upad
vsakodnevne telesne aktivnosti. Podobno kot pri petoSolcih je tudi v skupini sedmosolcev 8%
telesno neaktivnih otrok.

Devetosolci se ukvarjajo S $portom manj kot njihovi mlajsi vrstniki. Telesno neaktivnih je 15%,
opazava tudi pomemben upad Stevila otrok, ki se vsakodnevno ukvarjajo s sportom. V skupini
anketiranih se vsakodnevno ukvarja s sportom 50% otrok.

HIPOTEZO STEVILKA 4 SVA POTRDILA.
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4.5 HIPOTEZA 5: VEC KOT 25% OSNOVNOSOLSKIH OTROK JE VECKRAT V SOLI POD
STRESOM.

Ali si v Soli pod stresom?
5.razred

m veckrat
M obcasno

 nikoli

Graf 13: Podvrzenost stresu petoSolcev v Soli.

Ali si v Soli pod stresom?
7.razred

M veckrat
M obcasno
= nikoli

Graf 14: Podvrzenost stresu sedmosolcev v $oli.
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Ali si v Soli pod stresom?
9. razred

M veckrat
M obdasno

= nikoli

Graf 15: PodvrZenost stresu deveto$olcev v Soli.

Vecina petosolcev (64%) v Soli nikoli ne dozivlja stresa, niti enega otroka ni, ki bi bil veckrat
podvrzen stresu.

Stevilo sedmosolcev, ki nikoli ne doZivijo stresa v $oli, vidno upade, le 24% otrok ni podvrzenih
stresu, dobra polovica (60%) ucencev sedmega razreda je ob¢asno pod stresom in 16 % veckrat.

V skupini devetoSolcev §tevilo otrok, ki veckrat dozivljajo stres v $oli naras¢a, zmanjsa se Stevilo
otrok, ki nikoli niso podvrzeni stresu v $oli. Iz ankete je razvidno, da v skupini anketiranih
devetoSolcev 37% nikoli ne dozivlja stresa v Soli in da je 12 % ucencev veckrat pod stresom. Ostali
dozivljajo stres ob¢asno.

HIPOTEZO STEVILKA 5 SVA OVRGLA.
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4. 6 HIPOTEZA 6: 50% OSNOVNOSOLCEV SPI PREMALO.
Priporocila za koli¢ino spanja (v urah) za otroke .

Za dojencke od 14—15 ur na no¢.

Za malcke od 12 do 14 ur.

Za Soloobvezne otroke od 10 do 11 ur.
Za odrasle od 7 do 9 ur.

Koliko ur spis na dan?
5.razred

H 6 do 7ur
m 8 do9ur

= vec kot 10ur

Graf 16: DolZina spanca petoSolcev v urah na dan.

Koliko ur spis na dan?
7.razred

Graf 17: DolZina spanca sedmoSolcev v urah na dan.

H 6 do 7ur
H 8 do 9ur

= veC kot 10ur

B ———————————————
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Koliko ur spis na dan?
9.razred

m6do 7ur
m 8 do9ur

m vec kot 10

Graf 18: DolZina spanca devetoSolcev v urah na dan.

Vecina petoSolcev (79%) spi premalo in sicer 8-9 ur, le 7% petoSolcev spi priporoceno koli¢ino ur:
tj. 10. Visok odstotek otrok (14%) spi le 6-7 ur, ostalim pa v popre¢ju manjka 1-2 ure spanja na
dan.

Dvanajstletniki spijo Se manj kot njihovi mlajsi kolegi. V skupini, Ki spi le 6-7 ur je 28% otrok.
Priporoceno koli¢ino spanja ima le 8 % otrok.

Polovica devetoSolcev spi le 6-7 ur, naslednjih  45% devetoSolcev pa eno do dve uri dlje.
Priporo¢eno koli¢ino spanja ima le 5 % otrok v devetem razredu .

Iz anket je razvidno, da le 7% otrok spi dovolj ur. 30% anketiranih spi le 6-7 ur, ostalim 63%
anketiranih otrok manjka 1-2 uri spanja na dan.

HIPOTEZO STEVILKA 6 SVA POTRDILA.

21



Kosi, K., Ran¢nik, Z. Vpliv prehrane, gibanja in spanja na zdravje osnovnogolskih otrok.
Raziskovalna naloga, OS Gorica Velenje, 2015

4.7 HIPOTEZA 7: 30% OTROK ZBOLI VEC KOT PETKRAT NA LETO.

Kolikokrat na leto si bolan?
5. razred

B 1-krat do 2-krat
M do 5-krat

m ved kot 5-krat

Graf 19: Obolevnost otrok petega razreda na letni ravni.

Kolikokrat na leto si bolan?
7. razred

Graf 20: Obolevnost otrok sedmega razreda na letni ravni.

W 1-krat do 2-krat
M do 5-krat

m vec kot 5-krat
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Kolikokrat na leto si bolan?
9. razred

B 1-krat do 2-krat
M do 5-krat

m vec¢ kot 5-krat

Graf 21: Obolevnost otrok devetega razreda na letni ravni.

Iz anket je razvidno, da 43% anketiranih otrok zboli le 1-2x na leto in 13 % ve€ kot 5x na leto.
Stevilo otrok, ki pogosto zbolijo, je enakomerno razporejeno po anketiranih razredih in ni
pomembnih statisticnih odstopan;.

HIPOTEZO STEVILKA 7 SVA OVRGLA.
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4.8 HIPOTEZA 8: 70% OSNOVNOSOLSKIH OTROK PREZIVI ZA RACUNALNIKOM VEC
KOT 1 URO NA DAN.

Koliko ur na dan prezivis za racunalnikom?
5. razred

H 10 do 30 min
H 31 do 60min
= vec kot 61 min

Graf 22: Cas, ki ga preZivijo petoSolci za ra¢unalnikom (na dan).

Koliko ur na dan prezivis za racunalnikom?
7. razred

H 10 do 30 min
H 31 do 60min
m vec kot 61 min

Graf 23: Cas, ki ga preZivijo sedmoSolci za ra¢unalnikom (na dan).
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Koliko ur na dan prezivis za racunalnikom?
9. razred

H 10 do 30 min
H 31 do 60min

= vec kot 61 min

Graf 24: Cas, ki ga preZivijo devetoSolci za radunalnikom (na dan).

Dobra polovica (57%) petosolcev vsakodnevno prezivi za ratunalnikom do 30 min, ve¢ kot eno uro
le 14 % petosolcev, ostali prezivijo za ra¢unalnikom med 31-60 min.

V skupini sedmoSolcev naraste Stevilo otrok, ki prezivijo za ra¢unalnikom vec¢ kot 1 uro na 20%.

Ta odstotek se pri devetosolcih podvoji na 40%. V skupini $tirinajstletnikov je $e le 10% otrok, ki
prezivijo dnevno manj kot pol ure za raunalnikom. Med anketiranimi devetoSolci 24% otrok
prezivi vsakodnevno vec¢ kot eno uro za ra¢unalnikom.

HIPOTEZO ST 8 SVA OVRGLA.

25



Kosi, K., Ran¢nik, Z. Vpliv prehrane, gibanja in spanja na zdravje osnovno3olskih otrok.
Raziskovalna naloga, OS Gorica Velenje, 2015

4.9 HIPOTEZA 9: MANJ KOT 20% OSNOVNOSOLSKIH OTROK IMA TEZAVE Z VIDOM.

Ali imas zdravstvene tezave ?
5. razred

M vidom
M prebavo

I nimam tezav

Graf 25: Zdravstvene teZave petoSolcev.

Ali imas zdravstvene tezave ?
7. razred

M vidom
M prebavo

© nimam tezav

Graf 26: Zdravstvene teZave sedmosolcev.




Kosi, K., Ran¢nik, Z. Vpliv prehrane, gibanja in spanja na zdravje osnovnogolskih otrok.
Raziskovalna naloga, OS Gorica Velenje, 2015

Ali imas zdravstvene tezave ?
9. razred

H vidom
M prebavo

& nimam tezav

Graf 27: Zdravstvene tezave devetoSolcev.

Najve¢ anketiranih otrok in sicer 33% je imelo tezave z vidom, 55% jih je bilo v skupini
devetosolcev, najmanj (21%) v petem razredu. Ta rezultat lahko razlozimo s povecano koli¢ino
Solskega dela, lahko tudi z neustreznimi Zivljenjskimi navadami, kot so telesna neaktivnost, veliko
ur prezivetih za racunalnikom - kar sva dokazala v hipotezah 4 in 8.

Tezave s prebavo je navedlo 7% otrok, najve¢ v skupini sedmosolcev. Ti uéenci S0 v Soli veckrat
pod stresom (16%). Iz tega lahko sklepamo, da so njihove gastri¢ne tezave povezane s Stresom.
Zanimivo je, da v skupini petosolcev teh tezav ni navajal noben otrok in tudi nihée od njih se ni
opredelil, da je v Soli veckrat pod stresom.

HIPOTEZO STEVILKA 9 SVA OVRGLA.
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4.10 HIPOTEZA 10: VEC KOT 20% OSNOVNOSOLSKIH OTROK JE PREKOMERNO
TEZKIH

Definicija prekomerne telesne teze in debelosti — ITM (Queteletov indeks)

Prekomerna telesna teza je opredeljena z indeksom telesne mase (kg/m?2)

(ITM) v BMI 25 — 29,9 je definiran kot prekomerna prehranjnost v BMI > 30 je definiran kot
debelost.(13)

Razsirjenost debelosti v svetu in Sloveniji

V razvitem svetu je 50% prekomerno prehranjenih odraslih in 25% debelih.
V *ZDA: 61 % prekomerno prehranjenih in debelih, 20,9% ITM >30.

V **Sloveniji: 40% prekomerno prehranjenih, 15% debelih.(14)

Indeks telesne mase
5. razred

H podhranjenost
H normalno

= debelost

Graf 28: Indeks telesne mase petoSolcev.
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Indeks telesne mase
7. razred

B podhranjenost
H normalno

= debelost

Graf 29: Indeks telesne mase sedmosolcev.

Indeks telesne mase
9. razred

Graf 30: Indeks telesne mase devetoSolcev.

B podhranjenost
H normalno

= debelost

Iz grafov je razvidno, da 17% vseh anketiranih otrok debelih in 8,5% podhranjenih, ostali imajo
normalni indeks telesne mase.

Najve¢ debelih otrok je v devetem razredu, najmanj pa v petem. V sedmem razredu opazamo 32%
otrok z motnjami hranjenja: 18 % je podhranjenih in 14 % debelih. V isti skupini otrok je bilo
najve¢ otrok z motnjami v prebavi in 16 % iz te skupine je navajalo, da so veckrat v Soli pod
stresom. Ce pogledava prehranjevalne navade sedmogolcev, ugotavljava, da le 48% sedmogolcev

B ———————————————
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redno zajtrkuje, ostali pa obcasno ali nikoli. Enak delez (48%) sedmoSolcev popije premalo vode,
pojejo pa najve¢ sadja med anketiranimi otroki. Dobra polovica (52 %) od njih se vsakodnevno
ukvarja s Sportom, 40% pa 1-3x tedensko. 1z rezultatov, ki smo jih dobili, lahko sklepava, da je
mozno, da v skupini sedmosolcev obstaja dodatni dejavnik, ki vpliva na tezo. Predvidevava, da je to
problem samopodobe in odras¢anja.

HIPOTEZO STEVILKA 10 SVA OVRGLA,

4.11 HIPOTEZA 11: POMANJKANIJE SPANJA VPLIVA NA FUNKCIJO NASIH MOZGANOV.

Povprecen ¢lovek porabi tretjino svojega zivljenja za spanje in pocitek. Dnevno potrebujemo Solski
otroci od devet do deset ur spanja, s tem premagamo utrujenost in si naberemo nove modéi za
vsakdanje Zivljenje. Prav tako ne smemo spati prevec, saj se nam izlo¢a melatonin, ki je odgovoren
za na$ bioritem. Zato se nam lahko zgodi, da smo kljub daljSemu spanju bolj utrujeni in se teZje
zberemo.  Funkcijo moZganov lahko preiskujemo in  objektivno posnamemo z
elektroencefalogramom ( EEG ).

Znacdilni moZganski ritmi

Najbolj znacilni mozganski ritmi so ALFA, BETA, GAMA, DELTA, THETA:

ALFA A\ A s

8 — 13 Hz: Sinhrona in koherentna elektri¢na aktivnost vecjih skupin nevronov. Pojavi se
v tihih, spros¢enih budnih stanjih, avtomati¢ni obdelavi informacij (npr. v stanju flow, Ki
ga dosezejo npr. izurjeni Sportniki v popolni koncentraciji) ali ko zapremo o¢i.

BETA LY A i|‘gll ’ﬂ .ﬂ' 1'1'1 ._.1.-! llirll ", Hﬂ? l'I; 'i.L.‘l]lJ']
Ve¢ od 14 Hz: Hitra, neenakomerna, nesinhrona aktivnost. Pojavi se v budnem stanju,
napetem premisljevanju, aktivni koncentraciji.

GAMA
26 — 70 Hz: Po navadi okrog 40 Hz. Pojavi se pri aktivnem izmenjavanju informacij med
deli mozganske skorje in moZzganske skorje z globljimi strukturami, v zavestnem budnem
stanje, v REM spancu, v dolo¢enih oblikah meditacije.

DELTA AN
Manj od 4 Hz: Najnizja frekvenca, najvi§ja amplituda. Delta ritmi se povecajo, ko se
zmanjSa naSe zavedanje fizi€nega sveta, kot recimo v globokem spancu, komi ali
vegetativnem stanju.

THETA -

4
*.__Lu_f’\,-q—\_\_; I".'F

4 — 7 Hz: Sinhrono streljanje nevronov, visoka amplituda. Pojavi se v nekaterih stadijih
spanca, pri tihem osredotocanju (nekaterih oblikah meditacije), hipnagogiji, hipnopompiji,

e
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hipnozi, spominjanju.

EEG ( elektroencefalogram) je preiskava, pri kateri merimo elektricno aktivnost mozganov s
pomocjo elektrod, namescenih s pomocjo EEG kape na glavo. Delovanje moZganov temelji na zelo
Sibkih elektriénih impulzih, ki nastajajo v Zzivéevju. Lahko jih snemamo s povrSine glave, s
posebnim aparatom oja¢imo in zapiSemo na papir ali prikazemo na zaslonu. Elektri¢ni signal
vsebuje dolocene znalilne frekvence, ki ustrezajo doloCenemu stanju mozganov oz. Cloveski
aktivnosti (npr. budnost, spanje, premikanje).

Slika 7: Posnetek izvedbe preiskave EEG Kosi Kamila (EEG kapa z elektrodami, ki
posnamejo elektri¢no valovanje v mozganih.).
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Na sliki st 8. je prikazano delovanje mozganov med draZzenjem z zunanjimi motnjami. Motnje uprizarjamo
z bliskanjem moc¢ne luéi, hrupom, ter z globokim dihanjem.

Slika 8: Na sliki je prikazan posnetek delovanja moZganov Zana Ranénika, pri katerem je
bil spocit.

Pri nenaspanem c¢loveku so krivulje spremenjene, saj se v mozganih nenehno nekaj dogaja. To
lahko prenesemo v vsakdanje Zivljenje. V Soli Si po neprespani no¢i utrujen in te vse moti, Si
razdraZljiv in se na delo ne mores§ osredotociti.

Da bi sama preizkusila, kaj se takrat dogaja z naSimi mozgani, sva izvedla poskus ob katerem sva
vso no¢ bedela in igrala racunalniske igrice. Naslednji dan sva bila utrujena, bolela naju je glava,
pojavljali so se nama mravljinci po celem telesu, nisva bila zbrana in pocutila sva se zelo slabo.

Na spodnjem posnetku (slika $t 9), je posnetek EEG »izmuéenih mozganov« . Opazimo lahko, da
so krivulje mnogo ve¢je in odzivi na zunanje drazljaje zelo obcutljivi ( theta valovi obojestransko ).
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Slika 9. Posnetek EEG Zan Ranénik 0 neprespani noci.

neprespani no¢i. Ogledate si ga lahko, v prilogi st. 2.

HIPOTEZO STEVILKA 11 SVA POTRDILA.
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5. SKLEPI

Z izborom teme najine naloge ter analizo pridobljenih podatkov sva se prepricala, da je zdravje
najvecja vrednota. Za zdravje se moramo truditi od najmlajSih let. Biti zdrav pomeni skrbeti tako za
svojo psihi¢no kot tudi fizi¢no kondicijo. Poznavanje zdravega nacina zivljenja in Ziveti zdravo bi
morala biti prednostna naloga vsakega starSe in vseh, ki delajo z otroki in mladostniki. Neprestano
je potrebno ozavescati o nepravilnih nacinih prehranjevanja, skodljivostih telesne nedejavnosti in
pomanjkanja spanja. Podatki raziskav za Slovenijo kazejo, da se otroci in mladostniki ne
prehranjujejo zdravo. Raje izbirajo pretezno nezdravo prehrano, uzivajo premalo zelenjave in rib,
predvsem pa pogosto posegajo po zivilih iz skupine energijsko gostih in hranilno revnih zivil. Prav
tako nimajo ustreznih navad pitja in so pogosto zejni. Raziskava HBSC kaze, da narasca Stevilo
mladostnikov, ki redno zajtrkujejo, a je zajtrk Se vedno obrok, ki ga najpogosteje opuséajo. Pri
zajtrkovanju so bolj redni mlajsi mladostniki. Podobne ugotovitve se nanasajo na najino raziskavo,
kar sva potrdila v hipotezi 1. Analiza najinih podatkov je pokazala, da v skupini anketiranih otrok
41% otrok ne zajtrkuje redno. Glede na starostne skupine sva ugotovila, da vsi petosolci zajtrkujejo,
veCina zajtrkuje redno. Ankete kazejo, da ni nobenega petosolca, ki nikoli ne zajtrkuje. V' skupini
dvanajstletnih otrok, jih 4 % nikoli ne zajtrkuje, manj kot polovica ob¢asno in manj kot polovica
redno. Med devetoSolcev jih 15 % nikoli ne je zajtrka, manj$a polovica pa zajtrkuje neredno. 1z
anket je razvidno, da mlajsi otroci pogosteje jedo zajtrk. Viden je upad rednega zajtrkovanja pri
starejSih otrocih glede na 10 let stare otroke. Domnevamo, da je to povezano s skrbijo starSev, ki
mlajSim zajtrk pripravijo. StarejSi otroci pa velikokrat preve¢ pojedo zvecer in zjutraj niso lacni ter
prepozno vstanejo. StarejSi imajo tudi ve¢ obveznosti in jim za zajtrk preprosto zmanjka casa. Iz
ankete je razvidno, da 1/3 anketiranih otrok popije premalo vode. Najslabsi pri tem so sedmosolci.
Vecina petoSolcev popije priporoceno koli¢ino tekocine na dan, manj kot Cetrtina jih pije premalo.
Vec kot 2 1 tekoCine na dan popije 36 % odstotkov petosSolcev. V skupini sedmoSolcev je viden
upad pri dnevno zauziti koli€ini vode, in 48 % otrok ne popije priporo¢enih 1500 ml vode na dan.
Pri Stirinajstletnih otrocih ponovno narasca trend pitja vecjih koli¢in vode. Iz anket je razvidno, da
59 % anketiranih otrok zauzije dnevno priblizno 500 g sadja, kaj je skladno s priporocili zdravega
prehranjevanja. Najve¢ sadja pojejo sedmosSolci. PoveCevanje ITM navadno vodi v slabsanje
gibalne ucinkovitosti. 1z najinih analiz je $e razvidno, da ima vecina anketiranih otrok normalno
telesno tezo, 17% anketiranih otrok je debelih in 8,5% podhranjenih, ostali imajo normalni indeks
telesne mase. Najve¢ debelih otrok je v devetem razredu, najmanj pa v petem. V sedmem razredu
opazava 32 % otrok z motnjami hranjenja,(18 % je podhranjenih in 14 % debelih). V isti skupini
otrok je bilo najvec¢ otrok z prebavnimi motnjami in 16 % otrok iz te skupine je navajalo, da so
veckrat v Soli pod stresom. Ce pogledamo prehranjevalne navade sedmo$olcev, ugotavljamo, da le
48 % ucencev redno zajtrkuje, ostali pa ob¢asno ali nikoli. Premalo vode popije 48% sedmosolcev,
pojejo pa najve¢ sadja med anketiranimi otroci. 52 % sedmosolcev se vsakodnevno ukvarja s
Sportom, 40% pa 1-3x tedensko. Iz rezultatov, ki sva jih dobila lahko sklepava, da v skupini
sedmosolcev obstaja visoka verjetnost, da je prisoten dodatni dejavnik, ki vpliva na tezo.
Predvidevava, da je to problem

samopodobe in odras¢anja. Telesna dejavnost je evolucijsko najugodnejSi nacin preprecevanja in
zdravljenja kroni¢nih bolezni. V najini raziskavi sva ugotovila, da se 64% petosolcev vsak dan
ukvarja z Sportom in da je 7% desetletnih otrok telesno neaktivnih. Ostali se ukvarjajo s Sportom
1-3 x na teden. Dvanajstletniki se glede na svoje mlajse vrstnike ukvarjajo s Sportom manj. Viden je
jasen upad pri vsakodnevni telesni aktivnosti. Podobno kot pri mlajsi skupini je tudi v skupini
sedmosolcev 8 % telesno neaktivnih otrok. Devetosolci se ukvarjajo s Sportom manj kot njihovi
mlajsi vrstniki. Telesno neaktivnih je 15%, opazava tudi pomemben upad Stevila otrok, ki se
vsakodnevno ukvarjajo s Sportom. V skupini vseh anketiranih otrok se 50% vsakodnevno ukvarja
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s Sportom. Glede na nadaljnje izsledke o stevilu ur, ki jih prezivijo za raGunalnikom, domnevava,
da je ta glavni razlog za zmanjSano telesno aktivnost. Podatki najine ankete kazejo, da 57%
petoSolcev vsakodnevno prezivi za racunalnikom do 30 min, ve¢ kot eno uro le 14 %, ostali
prezivijo za racunalnikom med 31-60 min. V skupini sedmoSolcev narasca Stevilo otrok, ki
prezivijo za raCunalnikom ve¢ kot 1 uro na 20% in se to Stevilo pri devetoSolcih podvoji na 40%. V
skupini stirinajstletnikov je le e 10% otrok, ki prezivijo dnevno manj kot pol ure za racunalnikom.
Med anketiranimi devetosolci 24 % otrok prezivi vsakodnevno ve¢ kot eno uro za racunalnikom. To
pomeni najmanj 16 dni in noci na leto. Kaksen bi bil rezultat, ¢e bi raziskala Se gledanje TV, igranje
igric na mobilnih aparatih, poslusanje glasbe?! Ugotovila sva tudi, da 64% petosolcev v Soli nikoli
ne dozivlja stresa, med njimi ni nikogar, ki bi bil ve¢krat podvrzen stresu. Stevilo sedmosolcev, ki
nikoli ne dozivijo stresa v $oli upada, le 24% otrok ni podvrZenih stresu, vecja polovica je obéasno
pod stresom in 16 % veckrat. V skupini devetoSolcev Stevilo otrok, ki veckrat dozivljajo stres v Soli,
nara$¢a in zmanj$a se $tevilo otrok, ki nikoli niso podvrzZeni stresu v $oli. Iz ankete je razvidno, da
izmed vseh anketiranih otrok 37% nikoli ne dozivlja stresa v $oli, in da je 12% ucencev veckrat pod
stresom. Ostali dozivljajo stres le obCasno. Zaskrbljujo¢i podatek je ta, da vecina osnovnosolskih
otrok premalo spi . Vecina petosolcev spi 8-9 ur, le 7 % jih spi priporoc¢eno koli¢ino ur tj. 10 ur.
Visok odstotek otrok ( 14%) spi le 6-7 ur , ostalim pa v popre¢ju manjkata 1-2 uri spanja na dan.
Dvanajstletniki spijo §e manj kot njihovi mlaj$i vrstniki. V skupini, ki spi le 6-7 ur je 28% otrok.
Priporoceno koli¢ino spanja ima le 8 % otrok. Polovica devetoSolcev spi le 6-7 ur, naslednjih 45%
pa eno do dve ure dlje, priporoc¢eno koli¢ino spanja ima le 5 % otrok v devetem razredu.

Iz najine raziskave je razvidno, da le 7 % anketiranih otrok spi priporo¢eno koli¢ino ur. Slaba
tretjina (30%) spi le 6-7 ur, ostalim (63%) otrok manjkata 1-2 uri spanja na dan.

Spanje je aktiven proces. Raziskave so pokazale, da spanje pomaga pri dolo¢enih vrstah spomina in
ucenja. Spanje zagotovo prispeva k utrjevanju spomina, ki ljudem omogoca ucenje razli¢nih
spretnosti in ves¢in. Poleg tega pa dobro spanje dvigne naSo storilnost, koncentracijo in delovno
sposobnost. Spanje je zato nujna osnova za uc¢inkovito delo.

Spanec nam daje mo¢ za delo in obnovi energijo. Premalo spanca lahko negativno vpliva na
pocutje.

Ob slabem spanju smo bolj dovzetni za infekcijske bolezni. Za najstnike je znacilno, da smo ob
pomanjkanju spanja naslednji dan v $oli zaspani. 1z najine raziskave je razvidno, da starejsi otroci
pogosteje zbolijo in so bolj pod stresom kot njihovi mlajsi vrstniki. Ta skupina otrok glede na
priporocila premalo spi. Znacilno je, da so njihovi cikli spanja zelo razli¢ni - tako med tednom
ostajajo pokonci dolgo v no¢, za vikend pa vstanejo zelo pozno. Vzroki za slab spanec so lahko tudi
druga¢no dojemanje okolja, vrstnikov, zavedanje spolnosti ter pritiski v Soli in druzbi. Ker se
najstniki zjutraj ne zbudijo spociti, tudi v Soli niso 100 % zbrani, kar vodi v zacaran krog, saj
morajo zvecer ostajati dlje pokonci, da opravijo vse obveznosti za Solo. Ob pomanjkanju spanja,
gledano na dolgi rok, lahko ucenec za¢ne pozabljati, da mora napisati domaco nalogo, tezko se
koncentrira. Posledice se lahko kaZejo tudi kot prehlad in viroza. Vlogo spanja lahko spoznamo tudi
tako, da si ogledamo, kaj bi se zgodilo, ¢e ne bi spali. Pomanjkanje spanja resno vpliva na
sposobnost delovanja nasih mozganov. Ce ste kdaj prebedeli vso no¢, tako kot sva jo midva,
gotovo poznate naslednje posledice: Cemernost, omoti¢nost, razdrazljivost, pozabljivost in
zaspanost. Po eni sami neprespani noci se tezje osredotocite, ¢as usmerjene pozornosti pa se opazno
skrajsa. Ce pomanjkanje spanja traja dlje, je mo¢no prizadet in prakti¢no preneha delovati del
mozganov, ki nadzoruje govor, spomin, nacrtovanje in obcutek za Cas. Sedemnajst ur nepretrgane
budnosti privede do zmanj$anja sposobnosti delovanja, ki je enako kot pri ravni alkohola v krvi
0,05% (dva kozarca vina). Tudi najini izvidi EEG so bili zelo patoloski, podobni tistim, Ki jih imajo
bolniki z epilepsijo. Od najpogostejSih bolezni, ki mucijo najine vrstnike morava omeniti tezave z
vidom. V raziskavi sva ugotovila, da ima 33% anketiranih otrok tezave z vidom Najve¢ jih je bilo
v skupini devetosolcev, najmanj v petem razredu. Ta rezultat lahko razlozimo s povecano koli¢ino
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Solskega dela, lahko tudi z neustreznimi zivljenjskimi navadami, kot so telesna neaktivnost, veliko
ur prezivetih za racunalnikom, kar sva dokazala v hipotezah 4 in 8. Tezave s prebavo je navajalo
7% otrok, najvec jih je bilo v skupini sedmosSolcev. Ta skupina je tudi v 16 % navajala, da je v Soli
veckrat pod stresom. Lahko sklepava, da je mozno, da so njihove prebavne tezave povezane z
stresom. Zanimivo je, da v skupini petoSolcev teh teZzav ni navajal noben otrok in tudi nih¢e izmed
njih se ni opredelil, da je v Soli veckrat pod stresom.

Najina raziskava je zaklju¢ena. Odlocila sva se, da bova redno zajtrkovala, pila dovolj tekocCine,
vsak dan najmanj 30 minut prezivela v gibanju, spala 9 ur in zmanjsala $tevilo ur, ki jih preziviva za
ra¢unalnikom. Svoja spoznanja sva podelila z osnovnogolci OS Gorica in njihovimi uéitelji.
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6. POVZETEK

Podatki o zdravstvenem stanju slovenskih otrok in mladostnikov potrjujejo, da so otroci in
mladostniki vse bolj debeli in zato vse manj zdravi, ko odrastejo pa bo njihova zivljenjska doba
krajSa od pri¢akovane. Debelost pri otrocih in mladostnikih je povezana ne samo s slabimi
prehranjevalnimi navadami in nezadostno telesno dejavnostjo, ampak tudi s pomanjkanjem spanja.
Za izbor najine teme sva se odlocila zato, ker se zavedava, da je zdravje vrednota , ki jo potrebno
ohranjati ze od otrosStva in se na ta nacin izogniti nastanka nevarnih bolezni v odrasli dobi. Bolezni
pa se bomo izognili le takrat, ko bomo dobro poznali dejavnike tveganja , ki zahrbtno, pocasi in
neopazno vplivajo na proces ateroskleroze, ki v odrasli dobi privede do obolenj srca in ozilja. Z
zdravim na¢inom Zivljenja,telesno aktivnostjo in spanjem jih lahko izloCujemo iz nasega zivljenja
ze zelo zgodaj.

V anonimni anketi sva spraSevala anketirane otroke po njihovi prehrani, gibanju, zdravju, pocutju,
Casu, ki ga prezivijo za racunalnikom ter o spalnih navadah. Glede na zanimive ugotovitve o vplivu
spanja na koncentracijo, u¢ni uspeh ter splosno pocutje, sva se sama podala preizkusu in si posnela
delovanje najinih mozganov z elektroencefalogramom. Podatki raziskav za Slovenijo kazejo, da se
otroci in mladostniki ne prehranjujejo zdravo. Raje izbirajo pretezno nezdravo prehrano, uzivajo
premalo zelenjave in rib, predvsem pa pogosto posegajo po zivilih iz skupine energijsko gostih in
hranilno revnih zivil. Prav tako nimajo ustreznih navad pitja in so pogosto zejni. Raziskave kazejo,
da naras¢a Stevilo mladostnikov, ki redno zajtrkujejo, pa je zajtrk Se vedno obrok, ki ga
najpogosteje opuscajo. Pri zajtrkovanju so rednejsi mlajs$i mladostniki. Podobne ugotovitve se
nanasajo na najino raziskavo, kaj sva potrdila v hipotezi 1. Viden je upad rednega zajtrkovanja pri
starejSih otrocih glede na 10 let stare otroke. 1z ankete je razvidno, da 1/3 anketiranih otrok popije
premalo vode. Najslabsi pri tem so sedmoSolci. Povecevanje ITM navadno vodi v slabSanje gibalne
ucinkovitosti. Iz naSih analiz je razvidno, da ima vecina otrok normalno telesno tezo, 17%
anketiranih otrok je debelih in 8,5% podhranjenih. Najve¢ debelih otrok je v devetem razredu,
najmanj pa v petem. V sedmem razredu opazamo 32 % otrok z motnjami hranjenja,(18 % je
podhranjenih in 14 % debelih). V isti skupini otrok je bilo najve¢ otrok z prebavnimi motnjami in
16 % iz te skupine je navajalo da je veckrat v $oli pod stresom. Ce pogledamo prehranjevalne
navade sedmosSolcev ugotavljamo, da le 48 % redno zajtrkuje ostali pa ob¢asno ali nikoli. 48%
sedmosolcev popije premalo vode, pojejo pa najvec sadja med anketiranimi otroci. 52 % od njih se
vsakodnevno ukvarja z Sportom, 40% pa 1-3x tedensko. 1z rezultatov ki smo jih dobili lahko
sklepamo, da obstaja visoka verjetnost, da gre v skupini sedmosolcev za dodatni dejavnik ki
vpliva na tezo tj problem samopodobe in odras¢anja. Telesna dejavnost je evolucijsko najugodnejsi
nacin prepreCevanja in zdravljenja kroni¢nih bolezni. . V najini raziskavi sva ugotovila, da 64%
petoSolcev se vsak dan ukvarja z Sportom, in da 7% desetletnih otrok je telesno neaktivnih, ostali
se ukvarjajo z Sportom 1-3 x na teden. Dvanajstletniki se glede na svoje mlajSe kolege ukvarjajo z
Sportom manj. Domnevamo glede na nadaljnje izsledki o Stevilu ur ki jih preZivijo za
racunalnikom, da je ta glavni razlog za zmanj$ano telesno aktivnost. Iz ankete je razvidno, da v
skupini anketiranih otrok 37% nikoli ne dozivlja stresa v Soli, in da 12 % ucencev je veckrat pod
stresom. Ostali dozivljajo stres le obCasno. Zaskrbljujoci podatek je ta, da vecina osnovnosolskih
otrok premalo spi .1z naSe raziskave je razvidno, da starejSi otroci pogosteje zbolijo in ve¢ jih je po
stresom kot njihovi mlaj$i kolegi. Ta skupina otrok,glede na priporocila premalo spi. Znacilno je, da
so njihovi cikli spanja zelo razli¢ni - tako med tednom ostajajo pokonci dolgo v no¢, za vikend pa
vstanejo zelo pozno. Vzroke za slab spanec so lahko tudi drugacno dojemanje okolja, vrstnikov,
zavedanje spolnosti ter pritiski v Soli in druzbi . Ker se najstniki zjutraj ne zbudijo spoéiti, tudi v
Soli niso 100 % zbrani, kar vodi v za¢aran krog, saj morajo zvecer ostajati dlje pokonci, da opravijo
vse obveznosti za Solo. Ob pomanjkanju spanja, gledano na dolgi rok, lahko ucenec zacne
pozabljati, da mora napisati domaco nalogo, tezko se koncentrira. Posledice se lahko kazejo tudi kot
prehlad in viroza. Tudi najini izvidi EEG so bili zelo patoloski, podobni tistim ki jih imajo bolniki z
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epilepsijo. Od najpogostejsih bolezni, ki muéijo nase kolege moramo omeniti tezave z vidom. V
raziskavi sva ugotovila naslednjo : 33% anketiranih otrok ima tezave z vidom, najvec jih je bilo v
skupini devetoSolcev najmanj v petem razredu. Ta rezultat lahko razlozimo z povecano koli¢ino
Solskega dela, lahko tudi z neustreznimi zivljenjskimi navadami, kot so telesna neaktivnost,veliko
ur prezivetih za raCunalnikom kaj sva dokazala v hipotezah 4 in 8.

Z izborom teme najine naloge ter analizo pridobljenih podatkov sva se prepricala, da je zdravje
najvecja vrednota, ki jo moramo gojiti od najmlajsih let. Biti zdrav, pomeni skrbeti tako za svojo
psihi¢no kot tudi fizicno kondicijo. Zavedanje o zdravem nacinu Zzivljenja, bi morali Siriti ze v
osnovni Soli in otroke poucevati o nepravilnih nacinih prehranjevanja, telesne nedejavnosti in
pomanjkanju spanja. Upamo, da bo najina raziskava vplivala na spremembo Zivljenjskega sloga Se
koga, ki se do sedaj ni zavedal, da za zdravje moramo zaceti skrbeti ze v mladosti, da ne zbolimo ko
odrastemo.
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7. ZAHVALA

Za pomo¢ pri pisanju najine raziskovalne naloge bi se rada zahvalila vsem brez katerih nama ne bi
uspelo. Hvala najini uciteljici geografije, Branki Mestnik, da naju je spodbudila za raziskovalno
delo. Hvalezna sva vsem soSolcem, ki so sodelovali pri izpolnjevanju ankete. Bila je vir
neprecenljivih podatkov, ki sva jih uporabila pri svojem delu. Najlepsa hvala asistentkam
nevrofizioloSkega laboratorija v Celju, kjer so bili posneti najini elektroencefalogrami, dr. Natasi
Petrovi¢, ki jih je interpretirala in nama razlozila pomen krivulji vidnih na monitorju in prof, Leji
Dolenc, dr. med. za zanimive podatke 0 motnjah spanja.

Ves cas pisanja naloge nama je stala ob strani, naju spodbujala in nama pomagala s svojimi
izkuSnjami in znanjem najina mentorica - moja mami. Iskrena hvala. Upam, da bo$ ponosna na
naju.

Gospa Nevenka Smolc¢nik in Barbara TrebiZan sta nalogo lektorirali in tako poskrbeli, da je tudi s
pravopisnega vidika vse lepo in prav.
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8 PRILOGE

8.1 ANKETA

1. Ali zajtrkujes? a) redno b) ob¢asno c) nikoli

2. Koliko litrov teko¢ine popijesna a)05-14 b)1,5-19 c)2 +

dan?

3. Koliko sadja in zelenjave pojes$ a) malo b) srednje c) veliko

na dan? primer(1 jabolk/dan) (2-5 jabolk/dan) (+5
jabolk/dan)

4. Koliko dnevnih obrokov imas? a)l-2 b)3-6 c)6+

5. Kako pogosto se ukvarjas s a) se ne b)1 - 3krat ¢) vsak dan

Sportom na teden?

6. Koliko krat si bolan na leto? a) 1-2 krat b) do 5-krat ¢) ve¢ kot 5-
krat

7. Ali si v Soli pod stresom? a) vecCkrat b) ob¢asno C) nikoli

8. Ali se v razredu pocuti§ dobro?  a) da b) ne Ce ne zakaj:
Zaradi

9. Kdaj gres spat? a) pred 20.00 b) od 20.01 do 22.00 C) po 22.01

10. Kdaj vstane§? a)ob 5.00 - 6.00 b) ob 6.01 - 7.00 c) po 7.00

11. Koliko prezivi§ na dan za
racunalnikom?

12. Koliko ¢asa preZivi$ na prostem
na dan?

13. KakSen imas Solski uspeh?
14. Kaj jes po navadi doma za

kosilo? (tri najpogostejse jedi)
15. Ali imas tezave s:

16. Koliko si tezek/a?

17. Koliko si visok/a?

18. Ali ves, da zdrava prehrana in

1je vplivata na pojav
Sladkorne bolezni, ateroskleroze,
ranske kapi,...

a) 10 - 30 min
a)l-2ure
a)odlicen
a)prva:

a) vidom

Kg

cm

a) da

b) 31 - 60 min
b) 2 - 3 ure
b)prav dober
b)druga:

b) prebavo

b) ne

¢) vec kot 61
min

c) veC kot 3
ure

c)slabsi
C)tretja:
c)drugo

(kaj):
S/z

c) morda
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8.2 1ZVID EEG (ELEKTROENCEFALOGRAMA)

(Q) Splosna bolnisnica Celje
NEVROFIZIOLOGIJA — EEG LABORATORIJ St. EEG izvida: N2-1

Priimek in ime bolnika: RANCNIK ZAN
Rojen(a): 16.3.2000

Naslov:

Napotna ustanova in zdravnik:

Klinicna diagnoza in anamneza:
Zadnja terapija:

Prejdnji EEG izvid $t.:

EEG IZVID

Snemalni pogoji: 21 kanalni EEG, aparat Nihon-Kohden, namestitev 21 elektrod po sistemu
10-20; posnetek v mirovanju, hiperventilaciji in z intermitentno fotostimulacijo.

Posneto dne: 23.12.2014

EEG pod deprivaciji spanja.

Osnovna aktivnost je srednjevoltazna, lahno iregularna dominantna alfa frekvence. Vizualna
blokada je dobra.

tekom aktivnega in pasivnega dela EEG-ja se registrirajo solitarni vi§jevoltazni tehta valovi

temporocentralno obojestransko z obcasnimi provociranimi izbruhi nespecificnih sprememb med
HV in IFS.

MNENJE:

Osnovna aktivnost je alfa frekvence.

Tekom celega posnetka se registrirajo diskretni nespecificni theta valovi obojestransko
temporocentralno s provociranimi obcasnimi nakazanimi kratkotrajajocimi izbruhi nespecificnih
sprememb. Glede na osnovni EEG je EEG po deprivaciji spanja v poslabSanju.

Odcital: mag. NataSa PETROVIC, dr. med., spec. nevrolog

Celje, 6.1.2015

Slika 10: izvid EEG.
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