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Hrana je za normalni razvoj in Zivljenje neizogibpotrebna, Se posebej pa je
pomembna v obdobju intenzivne rasti in razvojagjtar obdobju otroStva, ko so
poveiane potrebe po energetski in hranilni vrednosthaee.

Zanimalo me je, ali so se otroci skazas podobno prehranjevali, so tudiasih
veljala podobna ri@la zdravega prehranjevanja, kot veljajo danes.

V¢asih so bili otroci fizino aktivnejSi, kot smo danes. NaSi stari starssokodra&ali

v kmetkem okolju, so v svojem otroStvu pomagali starSemkmeckih opravilih,
delu na polju, zato sem sklepala, da so uzivalj kaloricno hrano, kot jo uzivamo
otroci danes. Pa so rezultati moje naloge pokadaliemu ni tako.

V¢asih je bila hrana pretezno pridelana doma ali jenpl na trznicah, danes jo
vecinoma kupujemo v trgovinah, kjer je tudi veliko weme, industrijsko predelane
hrane. Véina anketirancev meni, da je bila hrana rieftosti bolj zdrava, kljub temu
da je bila bolj skromna in enoha.

Moja raziskovalna naloga pa je nenazadnje pripoanodgl mnogim prijetnim

spominom na otroStvo in nostalgiji po najljubSikoaj ze pozabljenih jedeh.
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Food is inevitable for a normal development of @dcland it is of a particular
importance especially in the period of intense ghoand development of a child
when the energetic and nutricious food is most eéedThe point in question was
whether the children have been fed in a similay larough time and if the
principles of healthy diet were similar as today.

Children used to be physically more active in tlastpthan they are today. Our
grandparents who grew up in a rural environmenpdgttheir parents with the work
on the farms and on the fields that is why | asslitmat they had to take in food
richer in calories than today. But the results of paper proved that it was not the
case.

Food used to be home grown or bought on the malkee while today we maily
buy our food in the supermarkets where there isalamndance of imported and
industrially modified food. The majority of the pmndents believes that the food
used to be healthier in the past even though itpeas and did not vary much.

My paper invoked many pleasant memories of thedbbibd and nostalgia for the

favourite and almost forgotten dishes.
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1. UvVOD

Med branjem knjige, ki govori o zivljenju med prvevetovno vojno, sem veliko
premiSljevala, kako so takrat ziveli in kako so mehranjevali v tistihcasih. Danes si

pomanjkanja hrane ne znamo predstavljati, saj imamiabiro skoraj vse, kar si pozelimo.

Kadar sem pri babici in viham nos nad kaksno hramgpogosto rée: »\casih je bilo hrane

manj in smo jo bolj spostovali. Veseli smo bili gag kar smo dobili na mizo«.

Vse to me je spodbudilo, da senteda razmisljati, kako so se prehranjevali nekokako se
prehranjujemo danes. Tako se mi je vedno bolj pbata vprasanje: KakSna je bila prehrana

neka v primerjavi s prehrano danes?

Svojega raziskovalnega dela sem se lotila najpregkanjem in prebiranjem literature s
podraija prehranjevanja nekoin danes. O prehrani danes je veliko napisanegikovije
razlicnih diet oz. n&inov prehranjevanja, in vsaka zagovarja svajim&ot najbolj zdrav.
Marsikje sem zasledila tudi, da se damo k starim n&@&nom prehranjevanja, dordia
predelavi hrane oz. je ta vedno bolj cenjena. Hrose mi je vpraSanje, kaj je danes
pravzaprav zdrava prehrana in kaj je nekeeljalo kot zdrava prehrana, se tacela

spreminjajo in zakaj ...

O prehrani nekd in naelih zdravega prehranjevanja dasu moje babice pa sem se
pogovarjala pretezno z babico, nekignkov sem nasla tudi na spletu. Nato pa sem od g.
Kuzmana dobila ¢benik njegove mame, ki je obiskovala ge¥sko Solo Wasu okoli leta
1930, z naslovom Nauk o gospodinjstvu, ter njegzek z [Eno zapisanimi recepti iz tistega
¢asa. Njegova mama je bil&ilznanega gostildarja Repoluska iz Dala. Veliko jedi mi je

bilo popolnoma neznanih npr. veliko vrst juh: maigea juha, prizeljceva juha, vréna

juha, pljuina juha ... skoraj nisem mogla verjeti, kaj vse scotigedli.

Tako se je tema moje raziskovalne naloge vedncejasarisovala. Razmislila sem, kaj vse
Zelim izvedeti in oblikovala anketo. Nato sem putdahipoteze, s katerimi sem predvidela,
kakSne odgovore bom dobila. Ker z anketo nisemldolsieh odgovorov 0z. sem nekatere
Zelela Se dodatno potrditi, sem si zamislila Sgekment, v katerem sem po starih receptih
pripravila sestavine in s porgjo oceta pripravila obrok, nato pa izimala njegovo kalotno

vrednost.
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Ker starSi danes pogosto dolgo delajo, nam medotadrmanjkujecasa za pripravo kosila,
zato se pogosto zatekamo k nakupu vnaprej prigrailjobrokov. Zanimalo me je, kaksna je

hranilna in energetska vrednost teh obrokov, kajtem Zivilom dodajo, da so dlje obstojni.

Ker prehrana spada pod biologijo, hkrati paénmposega na podijg gastronomije, sem si
izbrala interdisciplinarno tematsko podj® — biologija in gastronomija. Naslov naloge pa
sem med nalogo spreminjala, saj sem med raziskewadjbivala vedno bolj jasno sliko,

kako naj moja naloga izgleda.

Osredotgila sem se na prehrano otrok skozi rami obdobja in na koncu se mi je zdel to tudi

najprimernejSi naslov moje raziskovalne naloge.

Po prebiranju literature in med oblikovanjem anlkssm oblikovala naslednje hipoteze:

HIPOTEZE

- Otroci so se pred 60 leti drugeaprehranjevali kot danes.

- Hrana nekd je bila bolj zdrava kot danes.

- Hrana je danes veliko bolj pestra in raznolilkat, je bila \&asih.

- Hrana neko je bila bolj kaloréna kot danes.

- Hrana je danes bolj industrijsko predelana, &dtija nekd.

- Tipiéno nedeljsko kosilo danes se ne razlikuje bistvahoedeljskega kosila neko

- Recepti slovenskih tradicionalnih jedi so se alirase do danes.
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2. PREGLED OBJAV

2.1 Osnovne sestavine hrane

Hrano ocenjujemo velikokrat z vidika, ali je dobokusna, ali prijetno disi ... redko pa se
vprasamo, ali ta hrana koristi naSemu zdravju. &adarle je hrana potrebna predvsem za
delovanje, rast in razvoj telesa.

Pod hrano razumemo vse snovi, ki jih pojemo in jgopd. To so naravne dobrine Zivalskega,
rastlinskega in mineralnega izvora. Hrano sest@vifvila, dodatki, aromatna zeli€a in
pijace, medtem ko zivila sestavljajo hranilne snovi. 3@ beljakovine, m&®dbe, ogljikovi
hidrati, vitamini, minerali in voda. Zivilom dodaje tudi dodatke, ki jih imenujemo aditivi.

Ti pripomorejo, da je hrana okusnejSa, obstojnigj$aa lepsi izgled.

2.1.1 Hranilne snovi

Hrana je za normalni razvoj in Zivljenje neizogibpatrebna. Potrebe po hrani se s starostjo
spreminjajo. Otrok porabi del hrane za rast in ofzdel pa za osnovne Zivljenjske funkcije in
motoricna opravila. Odrasellovek ne raste g vendar se deli telesa in posamezni organi
troSijo in te je treba obnavljati. Tudi za delo mdlovek imeti primerno energijo, podobno
kakor stroj, ki tée samo tedafe ima dovolj goriva.

Telo dobi energijo z razgrajevanjem energijskimiireh snovi, predvsem ogljikovih hidratov

in magob, deloma pa tudi beljakovin.

2.1.1.1 Vrste hranilnih snovi
Hranilne snovi delimo na:

- gradbene snovi, ki telo gradijo: beljakovine, gduise, kalij, fosfor;

- energijske snovi, ki telesu dajejo energijo: ogljikhidrati, masobe, beljakovine;

- zafitne snovi, ki telo &tijo, tako da uravnavajo bioloSke procese v telastamini,
minerali, beljakovine (1).

OGLJIKOVI HIDRATI — predstavljajo pomemben vir egge, z njimi pokrijemo 55-75 %
dnevnih potreb po energiji. Potrebujemo jih za djaa obtok krvi, prebavo, gibanje,
govorjenje, razmisljanje,éenje, spanje in tudi smeh. Ogljikove hidrate pcadgi delimo na
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enostavne sladkorje, dvojne sladkorje in sestaeljegljikove hidrate. Najdemo v Skrobnih
Zivilih: kruhu, krompirju, zitih, rizu in testenimav sladkorju in slagcah, medu in sadju.
BELJAKOVINE — so osnovna in najpomembnejSa sestavsake celice, pomembne so za
rast in obnovo telesnih tkiv (miSic, koze, notrargrganov ...), zato jih imenujemo tudi
gradniki telesa, z njimi pokrijemo 10-15 % dnevpdtreb po energiji.

Beljakovine so zivalskega (meso, ribe, jajca, mlekmlecni izdelki — skuta, jogurt, smetana,
sir) in rastlinskega izvora (sitnice, testenine in kruh). Delimo jih na enostavme i
sestavljene.

MASCOBE — so pomemben vir energije, z njimi krijemo 20-% dnevnih potreb po
energiji. Hrano napravijo bolj okusno, pomembnespaudi, ker so nekateri vitamini topni v
ma&obah. Mas&obe so rastlinskega in zivalskega izvora.

Ma&obe so v naslednjih Zivilih: svinjska mast, masimetana, ribje olje, séni¢no, olivno,
bu¢no olje, margarina in oreki.

VITAMINI — sodelujejo pri razgradnji hranilnih sngwvrasti, razmnozevanju in poigejo
odpornost proti boleznim. Z vitamini bogata zivia: sadje, zelenjava, polnovredni kruh,
Zitarice in ore&i. S pestro prehrano, uzivanjem Zivil rastlinskegazivalskega izvora,
zadovoljimo potrebam po vitaminih.

MINERALI — opravljajo nalogo gradbenih sestavin gkpzobje), uravnavajo normalen potek
Minerale zauzijemo z mlekom in ndl@mi izdelki, mesom, kuhinjsko soljo, ribami, jajci
orehi, zitaricami, mineralnimi vodami, sadjem inezgavo (natrij, kalij, kalcij, fosfor, jod,

zelezo) (2).

Zivila pa sestavljajo tudi:

VODA - ki je za Zivljenje je nujno potrebna, sapt hranilne snovi in jih prenaSa po telesu,
uravnava krvni volumen in telesno temperatdtovesko telo sestavlja 50-60 % vode.

in

PREHRANSKE VLAKNINE - pretezno neprebavljive (npeluloza). L&imo topne in
netopne vlaknine, priStevamo jih k ogljikovim hitben. Vlaknine ugodno vplivajo na

prebavni sistem, nase vezejo razé Skodljive snovi in pov@jo olEutek sitosti.
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2.1.1.2 Pomen hranilnih snovi

Hranilne snovi delimo na esencialne ali bistvenaeasencialne ali nebistvene. Hranila, ki jih
¢lovek za svoje zdravje nujno potrebuje, ne morg@hpaam tvoriti in jih lahko dobi samo iz
hrane, imenujemo esencialna (telesu nujno potred&sgncialna hranila so: vitamini in
minerali, nekatere aminokisline, ki sestavljajo j@ledvine (npr. fenilalanin), nekatere

magobne kisline, ki so sestavina niab (omega-3 in omega-6 ntadne kisline) (6).
Nebistvene snovi pa telo lahko samo zgradi, niaugia jih dobi s hrano, na primer glikogen.

Hranilne snovi:
- gradijo in obnavljajo telesne celice: beljakovideloma minerali;
- dajejo energijo: ogljikovi hidrati — 60 % dnevnilbtpeb po energiji, m&bdbe — 30 %,
beljakovine — 10 %;
- &itijo pred boleznimi in uravnavajo biokemijske pese v organizmu: vitamini,

minerali, deloma beljakovine.

2.1.2 Dodatki in aditivi v prehrani

Dodatki so:diSave in z&imbe (sol, kis, rastlinske Zanbe: poper, mleta paprika, gora,
hren, lovor, meta, melisagditivi (vitamini, sladkor, polnila, konzervansi, aromenbla,
mikroorganizmi in encimi) irpozivljajo ¢e snovi(kava,caj, kakav).

Zelista in z&imbe so nepogresljiv dodatek pri jedeh. IzboljSakus, spodbujajo apetit in
ugodno vplivajo na prebavo. Glede na oblikéinmo: za&imbne posipe in praske, ekstrakte in
koncentrate omak npr.: &p, tabasco, sojina omaka ...

Dodatki v prehrani lahko vplivajo na naSe zdravjeato je pomembno, da vemo, kaj jemo,
kateri dodatki so dodani k zivilom, koliko jih jkako vplivajo na nas organizem ...

Aditivi so snovi, ki jih dodajajo zivilom za izb&anje kakovosti in varnosti, s tem pa vplivajo
na njihove senzafne lastnosti (videz, vonj, okus). Razlogov za dad@@ aditivov je Se
veliko ves, z njimi podaljSujejo rok uporabe, sodelujejo ktdbilizatorji, zgo&evalci, £itijo
Zivilo pred oksidacijo, omod@jo tvorbo Zeleja ... Ozr@ni so z E (Stevilo). Mnogi od njih so
nedkodljivi, nekateri so celo koristni. Se zmerajjp veliko takih, ki so zelo kodljivi ali

morda celo strupeni.
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Aditivi so razdeljeni v skupine:
@  barvila (naravna in umetna),
sladila,
konzervansi,
antioksidanti,

emulgatoriji, stabilizatorji, sredstva za zgeganje,

R R @ @ @

ojacevalci okusa (9).

2.2 Prehranska vrednost hrane

Hranilne snovi in energija, ki jo dobimo s hranmanaiajo boljSe pdutje, razpolozZzenje, pa
tudi zbranost pri delu. Oblikovanje prehranskih adhvje zato nujno ze v zgodnjem

zivljenjskem obdobju.

2.2.1 Hranilna vrednost hrane

Hranilna vrednost hrane nam pove, koliko in kathranilne snovi vsebuje hrana, ki jo
uzivamo. Pravilno sestavljena hrana zagotavljasteleso pomembno energijo (ogljikovi
hidrati, magobe), gradbene snovi (beljakovine) in @age snovi (vitamini in minerali).
Pomembno je tudi pravilno razmerje med hranilnimowsni. Obgajno zivila vsebujejo e
hranilnih snovi, zato jih delimo glede na osnovnmriino snov na ogljikohidratna,
beljakovinska, ma®bna in zadtna Zivila. Hranilno vrednost hrane iZtmamo,ce poznamo

¢isto koli¢ino hranil, ki Zivilo sestavljajo (3).

2.2.2 Energijska vrednost hrane

Energijska vrednost hrane nam pove, koliko energighuje zauzita kalina hrane. Vrednost
hrane kot nosilke energije izrazamo s &olo energije, ki se v organizmu sprosti pri popolni
oksidaciji hranil. Za merilo sluzi spré&na toplotna energija.

Merska enota za kdino energije oz. toplote je J (joule-dZul). Pri peeju energetske
vrednosti hrane se pogosteje uporablja izraz kitwka — kcal. 1 kcal = 4,2 kJ.

Vso energijo, ki jo dobimo s hrano, potrebujemonpamalno delovanje telesnih organov:

dihanje, prebavljanje hrane, ohranjanje telesng@ézature in za opravljanje dela (3).
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2.3 Kultura prehranjevanja neko¢ in danes

Slovenija je bogata z naravnimi danostmi, s pdajigorami, morjem, z vinogradi. Vse
sestavine slovenske prehrane lahko pridelamo idopnmo sami, saj gojimo tudi veliko
zivine, drobnice in perjadi, pa tudi v gozdovih mgpanajdemo. V Sloveniji ima vsakadje
regija vsaj eno tigho jed, nekatere pa ¥@jih. Jedi zaznamuje geografska lega in tudi vpliv

iz sose8ine.
2.3.1 Kako so se prehranjevale v otroStvu naSe bigle

V casu otroStva nasih babic smo v Sloveniji poznaé ®ategoriji prehranjevanja, ki sta se

razlikovali glede na polozaj ljudi.

Slovenskame&anska hranase je razvila v mestih in je prisegala na inowualst, pestrost
in kakovost, harmonijo okusov. ¥i@oma je posnemala avstrijsko, nemsko ali francosko
me&ansko kuhinjo.

Po Zivila so ma&ni lahko odsli na mestne trznice, kjer so ze zptat&o kupili vse vrste
sadja, kmetje so jim ponujali sezonske pofje, med katerimi sta pomembno mesto

zavzemala repa in zelje.

e %

'HOUA KUHARSEA
I HNIZICA

| ; ’ k
% ceneno i tetno hrang,
iz clomadih pridellf.o‘\-( A

4

i

»

Slika 1: WEbenik gospodinjstvo iz leta 1938 (8).

Me&ansko kosilo je bilo nujno sestavljeno iz juhe, aegrikuhe, solate in po moznosti
sladice, popoldne ali z¥er pa so pogosto sledile tudi drdgea specialitete, Se posebej ob

obiskih ali vrtnih zabavabh.

Na podezelju pa se je razvila tako imenovinmeecka kuhinja. V nasprotju z bogato izbiro
Zivil in ogromnimi kol¢inami jedi, ki so si jih lahko priva@di me&ani vsak dan, so kmetje

drugae jedli. Na slovenskem podeZelju so se vedno hraitgim, kar so pridelali.
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GOSPODINJSTYO

SODOBNA MESCANSKA
SLOVENSKA KUHINJA

Slika 2: Nova kuharska knjizica iz leta 1934 (8).

Na podezelju so bila osnovna zivila Zzitarice (p8aniproso, oves, rz, ajda, koruza), od
polj&in najve zelje in repa, manj bob,da in fizol. Krompir so z&li mnozino saditi in
gojiti Sele sredi 19. stoletja po obdobjih hudikdav 18. in z&etku 19. stoletja. Ponavljajo
vzorec vsakdanje prehrane podeZelskega prebivadsstavljajo meénik, kasa, kruh, Zganci,
mleko, zelje, repa. Za razliko od bogatega ¢daaskega obeda je bila na kmetovi migasih
solata edina jed, z manj diSavnicami in predvseez Btadkorja, tudi peciva ni bilo vsak dan

na pladnjih.

Kmetje so meso wnoma uzivali samo ob praznikih, zlasti konzervoavinjsko meso, ki je
ostalo Se od kolin, boljSe mate jedi in kakSne posebne dobrote. Od sladicastake
priloznosti Zene in dekleta pripravile potice, ra&truklje, krofe. Pili so doma kuhane Zgane
pijace, sadje so predelali v sokove. Ktke praznina prehrana je dandanes vir kulidagga

navdiha.
2.3.2 Slovenske tradicionalne jedi
Leta 1799 smo v slove&isi dobili prvo kuharsko knjigo, ki jo je Valentin Vodnik prevedel

iz nemgine, leta 186%a je izSla prvélovenska kuharica ali Navod okusno kuhati navadna

in imenitna jedila, ki jo je sestavila MagdalenaiRkisova.

even

| Wi soatiosiens VLA INZAAHUN

A V.V.
s K o2 U A PL

q
.1%%‘,;1.
BBLWTHEX | 3
v il i
ot A, " I..,H " [T

Slika 3: Prva kuharska knjiga na Slovenskem: Vatevibdnik, Kuharske bukve.
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Ob vpraSanju, katere jedi so najbolj zih@e za slovensko kuhinjo, najprej pomislimo na
enostavne in preproste kdke jedi. Jedi, ki so jih na kmetintasih pripravljali ob velikih

praznikih, so tudi danes sinonim za razkoSje in aioost.

Med najbolj znane slovenske jedagotovo sodijo potica, Zzganci in pdéga(Spehovka,
ocvirkovka). Meso je bilo &asih na mizi le ob praznikih. Goveja juha, svinjgiatenka,

prazen krompir in zelena solata so tudi danes sim@a pravo slovensko nedeljsko kosilo.

Tradicionalna slovenska kuhinja je uporabljala skazkljucno domée pridelke. Uvozena
hrana je bila izjema. Sestavine je uporabila "dded, npr. repne in jabé&te olupke so susili

in jih uporabljali za juho akaj.

Juhe so v slovenski kuhinji mlajSega izvotaprav jih poznamo veliko vrst. Prej so jih
nadome&ali macniki, obare in enolonice. Mesne juhe so bile v kroznikih le ob nedeljah
praznikih, bolj pogosto pa pri bogatejSih kmetihnne€anih. Poleg govejih juh so slovele
kurje juhe, za katere so verovali, da so zdraviingrinasajo zdravje bolnikom, nagecam in
porodnicam. Revezi pa so jedli predvsem jeSprefave in manik.

Eden od najvgih praznikov je bil dan kolin. Zaklali so pr&aiin naredili krvavice, genice,
kranjske klobase, znamenite slovenske zelodce (gprenjski, savinjski, notranjski in
prekmurski Zelodec), jetrnice, slanino, ocvirkesede in Se marsikaj.

V ¢asu naSih babic so velikokrat jedli tudi zelenjavajvetkrat so jedli zelje ter kislo zelje in
kislo repo, fizol, bob, &, ciceriko, ponekod tudi kumare in &l v Istri pa so poznali
jajcevce. Kislo zelje je bilo skoraj vsak dan na mi¥icasih so ga mesali z drugimi
sestavinami. Tigina slovenska zelenjava je tudi kisla repa. Bujpaie kisla repa s proseno

kaSo. Najvekrat so jo jedli s kolinami.

Krompir se je uveljavil Sele v 18. stoletju, potgra dobesedno osvojil slovensko kuhinjo.
Priljubljen je bil krompir v oblicah z maslom, kiisi mlekom ali solato. Ponekod so zmesali

stlaten krompir s stléenim fizolom in dobili znamenitega matevza.

Slovenska narodna kuhinja pa je najbolj znana pand@p Poznamo ajdove, koruzne,

pSenéne in krompirjeve Zgance. Posamezne pokrajine poziaalicice. Na Gorenjskem so
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Zganci bolj drobni in zahtevajo ¥enagobe. Na KoroSkem pa suho moko najprej preprazijo,

nato zalijejo s slanim kropom in m@bo. V Prekmurju jih zabelijo z Baim oljem.

Znana narodna jed so tudi Struklji, ki jih priprayb iz vietienega ali kvasenega testa, ki ga

nadevajo.

Ena od glavnih slovenskih jedi pa je kruh. Sloveswinarod kruhojedcev. Jedli so ga pri
vsakem obroku, jemali so ga na kosSnjainge in na potovanja, ki tedaj niso bila pogosta.
Kruh so pekli v krusni p#, kamor so ga vlagali in jemali ven z dolgimi lepanavadno za

ves teden. Peka kruha je bila pravcati druzinskzpik.

W il fanonils ot st koo
N
< kufiinjanekoc ... in danes

PRAZNIKI NA SLOVENSKEM

Slika 4: Kuhinja nek®din danes — prazniki na slovenskem (8).
2.3.3 Kultura prehranjevanja danes

Danes je hrana pretezno industrijsko predelana, jgavelikokrat opustoSena vitaminov in
mineralov, ki jih telo potrebuje za normalno delopg razvoj in regeneracijo. Pogosto
hitimo, nam primanjkuj€asa, zato se tudi prehranjujemo na hitro, smoegstr..

Ko so pri ljudeh postale boljSe, prazme ali jedi za posebne priloznosti tudi vsakdaag, |
so se skupaj z obilnim pitiem alkoholnih g@ijakajenjem, telesno neaktivnostjo incje
naglico pri delu, z&le v ve&ji meri pojavljati civilizacijske bolezni, zlastidbezni srca in
oZilja, rak, pa tudi slabokrvnost, utrujenost, @mjkanje energije, debelost.

Ker se tega zavedamo, je skrb za zdravje vednovbolpredju nasega zivljenja. Zdravo
prehranjevanje, skrb za telo, duso in duha, vZelimo integrirati v nas vsakdan.



Fidler, A.K. Prehrana otrok skozas.
Raziskovalna naloga, OS Livada, 2015 11

Prednost dajemo dobri, okusni, dainarani, popularni so bio pridelki, doa kmeke
trznice ...

Pogosteje so se ¢&wle pojavijati raziine »moderne« vrste prehranjevanja, ki so tudi
dobickonosna trzna niSa, npr. makrobiotika, paleopredyraniperzivila, zaradi povanega
Stevila alergij pa poznamo tudi vednai\wbet, npr. brezglutenska dieta, brezlaktozna diegta
dolgo je poznano tudi vegetarijanstvo, novejSegiganstvo ...

Eden od pogostih modernih diaov prehranjevanja je tudi »fast food« ali hitnarma, to je
vsa hrana, ki jo lahko kupimo v trgovini Ze delnoppavljeno in jo dokotamo tik pred
uzivanjem. Pomeni tudi uzivanje hitro pripravljehene med poukom, sluzbo, ki jo lahko

zauzijemo kar stoje ali celo med hojo (hot dog, barger, krompitek, kebab ...).

2.4 Prehrana in zdravje

Zdrava prehrana je tisti del zdravegdina Zivljenja, ki¢loveka krepi, prepkaije bolezni in
vpliva na visoko delovno storilnost (prip@ita WHO — Svetovne zdravstvene organizacije).
Prehranske navade so odvisne od starosti, spdtic@okraja bivanja, tradicije, predvsem pa
od zivljenjskega standarda.

2.4.1 Kaj je zdrava prehrana

Zdrava prehrana vkljiuje varno, energijsko in hranilno uravnotezenopvamo in biolosko
sprejemljivo hrano, ki ohranja in kreflovekovo zdravije.

Pomeni tudi pravilno Stevilo dnevnih obrokov inyihao razporeditev obrokotez dan.

N&tin prehranjevanja lahko deluje kot dejavnik tvegatj ogroza zdravje posameznika, ali
kot zagitni dejavnik, ki krepi zdravje in izboljSa kvalttezivljenja.

2.4.2 Pomen zdrave prehrane za otroke

Otroci in mladostniki so v fazi rasti in razvojata je zanje zdrava prehrana nujno potrebna.
UravnoteZena in zdrava prehrana jim om@goormalno rast in razvoj, hkrati pa jim daje

energijo za opravljanje njihovih funkcij in obnaalije organizma.

Otroci in mladostniki potrebujejo tudi energijo zhArano Solsko delo, zato naj bo njihova

prehrana mesSana, sestavljena iz raznovrstnih Avitem obdobju so zrdne pove€ane
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potrebe po energetski in anilni vrednosti obrokov: dovolj beljakovin (vsajolpvica
Zivalskega izvora), veliko vitaminov in mineraloprédvsem sadja in zelenjave, tiie
izdelki, meso), veliko tekone, ki naj bo pretezno naravnega izvoda (ne z wiouasladili).

Sladkor naj bo @&t sestavni del jedi, ne v obliki sladke

2.4.3 Nacela zdravega prehranjevanja nasih balc

Posamezna Fivila in naslagila

Najredilnejfa so tista zivila, ki so bogata bel
kakor meso, mleko in mleéni izdelki, jajca, soéivje
(zitno zrnje), najmanj redilna tista, ki sestojijo n
ogljikovih hidratov in vode, kakor krompir, zelenjave
~ sadje. Glede prebavljivosti so zivalske snovi boljSe od =
- linskih, ker vsebujejo le-te beljakovino v tezje raztop!
‘obliki in so tudi sicer zaradi rastlinskega stanitja nep:
bavljivejSe. Zato moramo pri sestavljanju obedov gledati
o, da dobimo del putrcl)mh beljakovin in tol3¢ iz Zivals
#ivil. Kdor note mesa zaradi visoke cene ali iz nadelnih ra
logov uporabljati, naj ga nadomesta z drugimi zivalskimi
- Zivili (z mlekom, maslom. sirom, jajci). Ce hotemo uZiva
samo rastlinsko (Vegetalulnn) hrano, moramo, ako naj
jemo potrebo redilnih snovi, uZivati tolike mnozine
skih Zivil, da so prebavila preve¢ zaposlena na ratun

ostalega telesa.

Slika 5: Nauk o gospodjstvu, K. Prato, Ljubljana 19:.

»Ker vpliva sestava naSe hrane kar najbolj na md&vje, spada med najvaznejSe dolzr
gospodinje, da celo v omejenih razmerah z modror@h@imerno uporabo in pripravo Zi
omoga@a svojim doma&m zdravo, duSevni in telesni razvoj pospegajdrano. To pa b
mogla le, ako ve, kakSno vrednost imajo posameiia in v kakSnem razmerju kaksnih

kolicinah naj & dovajajo telesu.«)

Po wbeniku KatarinePrato: Nauk o gospodinjstvu iz leta 1935, je veljala so Zivila tolikc
vec vredna bolj kot so »redilna« oz.&e kot vsebujejo zmes redilnih snovi (danes hrahijlr
Za najbolj redilm so veljala Zivila, bogata z beljakovinami, npresm, mleko in mini
izdelki, jajca, seoivie in moka Najmanj redilna pa tista, ki so sestavljena iz ikgljih

hidratov in vode npr. krompir, zelenjava in sa

Sadje je veljalo za vmesno stopnjo mecili in nasladili. Uzivali naj ga ne bi toliko zara

prehrane, kot zaradi njegovega dobrega o
2.4.4 Prehranjevalne navadt danes

Prehranjevalne navade se v r&ziln obdobjih zivljenja spreminjajo. Namen hranjejgada



Fidler, A.K. Prehrana otrgk skogas.
Raziskovalna naloga, OS Livada, 2015 13

rastemo, se razvijamo ter ohranjamo in krepimogdra

Prehranska piramida je slikovni prikaz izbora idi&oe zivil, ki naj jih jemo vsak dan. Z
upoStevanjem prehranske piramide naj bi zmanjgagjanje za krokine bolezni in izboljSali
sploSno zdravje prebivalstva. Nutricionisti so iatieprehransko piramido, ki pripota
uzivanje koristnin ma®bnih kislin in polnozrnatih Zivil ter zmanjSano ivenje cistih

ogljikovih hidratov, masla in rdega mesa.

rdefe tmeso, masle
zmerne ufivanje

beli riZ, beli kruh, krempir,
w  testenine, sladicor
zmerno ufivanie

& mleko, mleini izdellki,
= kalcijewi nadomestki
: 1-2 enocti na dan

ribe, perutnina, jajca
0-2 enoti na dan

N strofnice, orefki
1-32 enote na dan
zelenjava . sadje
wizobilju

polne zrnati
Eitni  izdellki
pri vseh obrola}

)

Slika 7: Nova prehranska piramida (Willett in Stderp2003).

Sodobna prehranska piramida pa je v obliki kroznjgeehranski kroznik), zaradi lazje
predstavitve naSe prehrane oz. kaj bi morali jeddi,bi bila naSa hrana zdrava. Ndjae

razlika med sodobnim prehranskim kroznikom in pion iz leta 2003 je, da so Se pred
kratkim menili, naj bo nas dnevni jedilnik sestawljiz vsaj 50 % ogljikovih hidratov, danes

pa naj bi bili ogljikovi hidrati in sadje ter zel@wa priblizno enaki, kar pomeni okoli 40 %.

FRIPORDCILA ZAZDRAVO FREHRANJEVANIE /// ZDRAV KROZNIK 3

V svojo vsakodnevno prehrano
vkijutujte vseh Sest skupin
Zivil: zelenjavo, sadje, Zita
in Zitne izdelke, mleko
in mletne izdelke,
meso in mesne
izdelke ter mastobe.
Pritern upostevajte
razmerja, kot
soprikazana na
krozniku.

Slika 8: Pripordila za zdravo prehranjevanje in zdrav kroznik.
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2.4.5 Priporcdiila za zdravo prehranjevanje

@

@
@

@

V jedi uzivajte in jejte redno. Izbirajte pestroaho, ki naj vsebuje e Zivil
rastlinskega kot zivalskega izvora.

Izbirajte zivila iz polnovrednih zit in zitnih izdeov.

Veckrat dnevno jejte pestro zelenjavo in sadje. I3taréokalno pridelano in svezo
zelenjavo ter sadje.

Nadzorujte kokine zauzite ma®be in nadomestite ¥mo nastenih masgob
(zivalskih magob) z nenagenimi rastlinskimi olji.

Nadomestite mastno meso in mastne mesne izdelk®misami, ribami, perutnino

ali pustim mesom.

Dnevno uzivajte priporgene koléine manj mastnega mleka in manj mastnihamile
izdelkov (dnevno pripor&ena koltina mleka je od 4 do 6 dl oziroma primerne
zamenjave za mleko (100 ml mleka vsebuje podobtigiko kalcija kot 15 g trdega
ali 30 g mehkega sira)).

Jejte manj slano hrano.

Omejite uzivanje sladkorja in sladkih Zivil.

Zauzijte dovolj teksine (telo potrebuje v povptpi od 1,5 do 3 | tekéine dnevno. Za
nadome&anje tekdine pripor&gamo le pijge brez dodanih sladkorjev: navadno vodo,
mineralno vodo ali razine sadne in zeltfie caje ter razretene sveze sadne ali
zelenjavne sokove v razmerju 1:1 (kot del obroka).

Omejite uzivanje alkohola.

Hrano pripravljajte zdravo in higiensko (pravilnogiopki priprave so pomembni
zaradi veéjega izkoristka hranil, boljSe prebavljivosti innazadnje zaradi boljSega
okusa, arome in videza Zivil. Prip@ifivi postopki so: kuhanje v sopari,
parnokonvekcijski p&ci, duSenje z manjSo kdélno olja in dusenje v lastnem soku ali
z dodatkom vode. lIzogibajte pa se ocvrti hrantepe z veliko mad&be in m@&no
zape&enim zivilom).

Bodite telesno dejavni, in sicer toliko, da bo ve&asna masa normalna (5).
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3. METODOLOGIJA

3.1 Anketiranje

Anketo sem pripravila v dveh oblikah, v obliki zdrasle nad 30 let in v obliki za otroke.

VpraSanja so bila enaka oz. zelo podobna, zate dag podatke lazje primerjati.

Anketo sem oblikovala na splethem portalu 1lka isptetno objavila ter v papirni obliki, ki
S0 jo izpolnjevali véinoma upokojenci. Zaradi spletne objave sem Steasilketirancev tezje
dolacila, sem pa sproti preverjala Stevilo v celoti ilpenih anket in poskrbela, da je v vsaki
starostni kategoriji anketo izpolnilo vsaj 15 oseb.

Anketa v obliki za otroke pri nekaterih vpraSanfiea katera zase niso mogli odgovoriti)
sprasuje o obdobju otroStva njihovih babic, zatadzultati lahko bili podobni rezultatom
anket, ki so jih izpolnjevali starejSi nad 60 let.

Obe obliki ankete sta v prilogi: Priloga 1: Anketaotroke in Priloga 2: Anketa za odrasle.
3.2 Eksperiment

Rezultate, pridobljene s powjo ankete, sem zelela primerjati tudi z eksperimentZato
sem se odlgla za primerjavo izréuna kalorénih vrednosti najpogosteje navedenih jedi v

otroStvu mladih in starejSih nad 60 let.

Z eksperimentom sem preverila svojo hipotezo (»Hraek@ je bila bolj kaloréna kot
danes«.). Primerjala sem najpogostejSi zajtrk sil&os casu mojih babic in danes.

Ker s pomgjo rezultatov v anketi ne morem povsem potrditi ozteti cetrte hipoteze, ki
govori, da je hrana danes bolj industrijsko pred@labom v eksperimentu preverila
deklaracije na embalazi hrane oz. sestavine zagwaphrane, s predpostavko, da stasu

mojih babic hrano pripravljali sami s potfj@ naravnih sestavin.
Postopek eksperimenta:

Priprava obroka najpogostejSega zajtrka in kosila.
Prer&un kalortnih vrednosti.

Pregled deklaracij na embalazi sestavin.

YV V VYV V

Popis aditivov v sestavinah za pripravo hrane ezripravljenih jedeh.
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4. REZULTATI

4.1 Rezultati ankete
4.1.1Demografski podatki

Pri demografskih podkih so podatki glede na dejansko Stevilo osebpkizpolnile anketo
kasneje, pri analizi vprasSanj ankete pa sem podatkadi lazje primerljivosti, prikazala
odstotkih.

Tabela 1 Stevilo anketirancev po spoli

Moski | Zenski | Skupaj
do 14 let 16 21 37
15— 29 let 6 12 18
30 — 44 let 10 43 53
45 — 59 let 2 36 38
60 — 74 let 4 11 15
75 let ali vet 2 13 15
Skupaj 40 136 176

Spol anketirance

Zenski
77%

Graf 1: Stevilo anketirancev po spoli

mdo 14 let
m15-29 let
m30-44let
45 — 59 let
m60—74 let

Graf 2: Stevilo anketirancev glede na statt
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Ker je anketo izpolnilo naec oseb med 30 in 59 letom starosti, je razumljiva,jel dalé
najvet oseb po statusu zaposlenih, sledijo dijaki in uperkci

Tip naselja

podezZelje
33%

primestn
naselje
18%

Graf 3: Anketiranci po tipu naselja, v katerem Zivijo

Vidimo lahko, da najw& anketirancev Zivi v mestu ali primest naseljin, a je anketo
izpolnilo tudi 33% oseb, ki Zivijo na podezelju, tako da mi je uspeigotoviti raznolikos

4.1.2Vsebinska analiza anket
Podatki so prikazani v odstotkih, zaradi lazje mnilivosti po starostnih kategorije

1. So bili dnevniobroki v vasem otroStvu podobni vasim danasnjim dnenim obrokom?

80 -
70 - mdo 14 let
28 m 15— 29 let
40 - m30-44 let
30 =45 —-59 let
20 A m60—74 let
10 1 m75 let ali ve&
° da | ne | delno | drugo |

Graf 4: Podobnost danasnjih obrokov z obroki v otrégtvu

Rezultati prikazujejo, da ¥@aa anketirancev meni, da obroki danes niso podobrokom, ki
so jih imeli v otroStvu. N&jolj izrazito je to mnenje pridencih in upokojencih. Tukaj mora
povedati, da semcencem zastavila vpraSanj»Ali menite, da so vaSi obroki podok
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obrokom, ki so jih imeli v otroStvu vaSi starSi o#ari starSi?«, zato verjetno prevladuje

odgovor ne.

Anketiranci v starosti med 30 in 59 let so odgaataripolj razprSeno oz. priblizno
enakovredno med vsemi tremi odgovori — torej labkiepam, da ni tako velike razlike, med

njihovimi danasnjimi obroki in obroki v njihovemro&tvu.

2. Kaj menite, kakSna je bila hrana v vaSem otroSty, ¢e jo primerjate s prehrano
danes?

Rezultate bom zaradi lazje primerjave prikazalgpskypodrobnejSa analiza pa je v prilogi.

Anketiranci so odgovarjali na lestvici od 1-5, pemer 1 pomeni se sploh ne strinjam, in 5

pomeni, povsem se strinjam.

Tabela 2: Primerjava hrane danes in nekd

Hrana je
Hrana je |bila véasih|Hrana je véasih so| véasih so| véasih SO
bila bolj bila pojedli  ve¢|pojedli ve¢|jedli veé
véasih ENOLI CNA | véasih Hrana je bila | surove, domal doma SKROBNIH
bolj IN bolj véasih bolj | pridelane pridelanega |jedi in man;j
ZDRAVA | SKROMNA | OKUSNA | KALORI CNA | ZELENJAVE | SADJA MESA
do 14 let (4,2 3,9 2,8 2,4 44 4,3 3,5
15-29let 4,1 2,8 3,2 2,4 4,2 4,5 2,7
30-441et 3,8 3 3,5 3 3,7 4 3,1
45 -59 let| 3,9 3.1 3.4 31 3,7 4,1 3.1
60—-74let4,1 4,1 3,4 2,8 3.9 4,3 4.4
75 let ali
vet 4,1 4,1 3,5 2,7 3.8 4,3 4,5
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mdo 14 let
m15-29 let
30 —44 let
m45-59 let
m60—74 let
m75 let ali ve&

Graf 5: Primerjava hrane danes in neké&

Vsi anketiranci se pretezno strinjajo, da s@sth pojedli vé doma pridelanega sadja
surove, doma pridefee zelenjave. Vsi pretezno tudi menijo, da je Witana nekd bolj
zdrava. Razlike se pojavijo pri drugi in zadnjiitvg, in sicer @enci in upokojenci menij
podobno, da je bila hran&asih bolj enolina in skromna, ter da so pojedlicv&robnih Zivl

in manj mesa (temu najbolj pritrjujejo starejSi rédlet)

Anketiranci med 15 in 59 let se s tem ne strinjaj@ ma@&no, saj govorijo 0 svojem otrost\
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3. Kaksen je bil vas obtajni dnevni jedilnik med tednom?

Tabela 3: Obkajni dnevni jedilnik v otroStvu

zajtrk 1 zajtrk 2 zajtrk 3  |kosilo 1 kosilo 2 kosio 3
kruh z

kosmki z namazom, |peiene juha, meso,| testenine z
do 14 let |mlekom ¢aj, kakav |jajcke Solsko kosilo | priloga omako, solata

kruh z goveja juha,

namazom, |jogurt, kruh, glavna jed, meso,
15-29 let |caj Zitarice salame |solata zelenjava solata

kruh z makaronovo

namazom, juha, krompir, meso, solata,
30 - 59 let |toplo mleko | bela kava jajcéaj | meso, solata enoloénice | kompot

kislo zelje,

60 let in|belakava, |Zganciin repa, krompir,
ved kruh mleko manik | zelenjavne juheenolorenice | fiZzol, Zganci

Pri tem vpraSanju skoraj ni bilo razlik pri kategam starosti od 30 do 59, zato sem jih

zdruzila, enako velja za kategorijo starosti nadie0

Razlike v starosti so lepo vidne¢asih so imeli za zajtrk pretezno belo kavo in kot
Zgance, mlajSi pa posegajo po raznih zitaricahmk®l. Zanimivo pa je, da je kruh z
razlicnimi namazi (marmelada, med, maslo, pasteta ..Jagak med najpogostejSimi pri
vseh kategorijah, razen pri starosti nad 60 let,gdaneni, da so ¥asu mojih babic &tno

jedli manj kruha z raztnimi namazi.

Kosilo je pri mlajSih najpogosteje juha, glavna jadriloga, skoraj vsak dan meso, medtem
ko so \asih jedli pretezno enolonice ali zelenjavne juhe, meso je bilo na jedilnti]

poredko.
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4. Vas vaSe danasnje nedeljsko kosilo spominja natiéga, ki ste ga imeli v vaSem otroStvu?

80
70
60
50
40
30
20
10

0

da, zelo

da, so ne, niti malo

podobnosti

Drugo:

mdo 14 let
m15-29 let
m30 - 44 let
45 - 59 let
m60 - 74 let
m75 letalive

Graf 6: Nedeljsko kosilo danes in ¥asih

Pri tem vpraSanju lahko iz odgovorov razberemoyatino anketirancev danasnje nedeljsko

kosilo zelo ali vsaj malo spominja na nedeljskailkoseka:, razen najstarejSih, nad 75 let, ki

pravijo, da je njihovo nedeljsko kosilo danes powsdrug&no. Tukaj naj omenim, da

polovica anketirancev nad 75 let zivi v domu zaose.

5. Kaksna pa je bistvena razlika?

Tabela 4: Razlike med nedeljskim kosilom nekéin danes

starost Razlika 1 Razlika 2 Razlika 3

imeli so bolj zdravo véasih so bolj skromno
do 14 let hrano ne vem jedli, so bili revni

bolj zdrav né&in

danes zauZijemo ve | pridelave je bil ve¢ domae hrane je bilo
15-29 let magob neka neka

vedno je bila goveja

juha, danes le danes v& morske | danes vé&tuje hrane
30 - 59 let izjemoma hrane (kitajske, mehiske...)

jedi so bile pripravljene na

60 let in v& danes je viémesa v pripravi hrane | svinjski masti

Najpogosteje so se pojavljali odgovori, ki so naam@ds tabeli, glede na starost je nekaj razlik

v odgovorih, velike podobnosti so bile pri starasdi 30 do 59 let in nad 60 let, zato sem te
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rezultate zdruzila, podobno kot pri Tabeli 2. N&ke bila hrana bolj skromna, manj je bilo
mesa, bilo je v doma pridelane hrane, niso poznali tuje hrane.nbirao pripravljali
vecinoma na doma magobi. Le najmlajsi, stari do 14 let pa so pogostgamdrijali, da je

bila hrana wasih bolj zdrava.

6. Katerih jedi se najbolj spominjate iz vaSega owstva, kaj ste imeli najraje?

Tabela 5: NajljubSe jedi iz otroStva

1 2 3
do 14 let pizza Spageti McDonalds
15-29 let Spin&a Cufti pal&inke

pohan piganec,

30 - 59 let Spina&a cufti pomfri

60 let in vet Zganci juhe krvavice

Nekaj kategorij starosti sem zdruZila, ker so bdgovori zelo podobni, pa Se vedno je zelo
majhna razlika med mladimi in srednjo generacijer lse najpogosteje pojavlja Sp#aain
¢ufti. NajmlajSi prtakovano na prvo mesto postavljajo pizzo, najstapgsse najpogosteje

spominjajo Zgancev, raznih doditajuh (zelenjavnih) in krvavic.

7. Ali danes Se pripravljate kaksno jed, ki se jemomnite iz vaSega otrostva?

80

70 mdo 14 let
60 m15-291
50 —29let
40 m30-44 let
30 45 - 59 let
20 1 =60 — 74 let
10 .

0 - m75 et ali vé
da, pogosto da, ¢bsno zelo redko ne, nikoli

Graf 7: Priprava jedi iz otroStva daes

Graf lepo pokaze, da vsi vsaj@sno Se vedno pripravljajo jedi, ki se jih spommj&

svojega otrostva.
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8. Ali jo pripravljate po istem receptu?

90
80
70 mdo 14 le
60 - w15 -29 let
50 -
40 - m30 -44 let
30 =45 -59 let
20 -
10 m60-74 let
0 - . ) . m75 let ali vé
da, Se vedno imamr  ne, recept je Drugo
star recept spremenjen

Graf 8: Recept starih jedi

Vecina stare jedi, ki se jih spominjajz svojega otroStva, Se vedno pripravlja po ste
receptu, le pri najstarejSih kategorijah starostdgloma tudi spremenjen. Pod »drugoc«
najpogosteje odgovarjali: ne vem, ali ne pripram.

9. Pridobivanje hrane v otroStvu

Razvrstite naslednje litve po Stevilkah glede na pogostost 1 najredkeje do 3

najpogosteje)
3
2,5
2 mdo 14 let
15 m15-29let
! 30 -44 let
oo " 45 - 59 et
° m60 - 74 let
doma, na vrtu o u 75 Lot ali ve
njivi na trznici, pri _
kmetih kupovali v
trgovinah

Graf 9: Kako smo v otrostvu pridelali hrano

Rezultati lepo prikazujejo in potrjujejo mojo hipab, da so dasih pretezno hrano pridel:
doma, na vrtu, njivi, danes pa jo prete.nakupujemo v trgovini.
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10. Nastejte tri tipi¢ne sladice iz vaSega otroStva

Tabela 6: Tipi¢ne sladice otroStva

1 2 3
do 14 let sladoled torta patinke
15-29 let puding paléinke sladoled
30 - 59 let jabokni zavitek | paléinke puding potica
60 let in v& potica krofi, krhki flancati Strudel

Pal&inke so @itho med najbolj priljubljenimi sladicami naSegaasitva, saj se pojavljajo
skoraj pri vseh kategorijah starosti, razen prstaagjSih, ki se z nostalgijo spominjajo potice,
krhkih flancatov, zavitka.

11. NapiSite tri tipi¢ne pijace iz vaSega otroStva

Tabela 7: Tipi¢ne pijace otroStva

1 2 3
do 14 let voda sok coca cola
15-29 let sok limonada coca cola
30 - 59 let malinovec | Sabesa pingo sok cockta, ora
60 letinve&® |voda malinovec jabohik mleko

Voda je bila ¥asih najpogostejSa zaradi réwie, ker drugega skoraj ni bilo, danes pa je spet
popularna kot zdrava pija. Vendar najmlajSi danes pogosto pijejo vodo zsoku ki je
v¢asih niso poznali.

V¢asih so pili predvsem dor@asokove, danes pa otroci pijemo predvsem kupljene.
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12.NaSa prehrana je sestavljena iz raztnih vrst prehranskih zivil. Ocenite odstotek
uzivanja posameznih vrst Zivil v VASEM OTROSTVUkta da bo skupen sestevek 10

’- 0 ALE  wdo 14 let
' 45 -59 let
, 30— 44 let m15-29 et
' 15— 29 let
> Y S} g kS
04\\\ « 5& "%‘b‘b &\\ QQ 45 — 59 let
N X & S < 60— 74 let
& & & o & i
& 2 L & m75 letali vé
2 & <
\@4\ . ‘b‘"’& \ep&
D » Q
& S

Graf 10: Prehranska piramida v otroStvu

Graf lepo pokaze, da so starejgasih, v svojem otrost, jedli ved ogljikovih hidratov, kot

jih pojemo danes in dosti manj me NajmlajSi pa pojemoajvet mleka in ml€nih izdelkov

13.Ocenite odstotek uzivana posameznih Zivil v vaSem Zivljenju DANE, tako, da bo

skupen seStevek 100%.

4o S lve

45 —59 let

30-44le
0,00 15-29le
> do 14 let
e D .
.&\\b \‘v\o ‘v&@ <& .
04\ Sy > & N\
BN A O R
Y o S R N
© & & @ &
@ e 4400 @60
& & &
Nl & S
& F

Edo 14 let
m15-29 let
m30-44 let
m45-59 let
m60—74 let
m75 let ali vé

Graf 11: Prehranska piramida dane:

Danes v svoji prehrani tudi starejSi pojedo matijjlavih hidratov in vé beljakovir.
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4.2 Rezultati eksperimenta
Postopek eksperimenta:

Priprava obroka najpogostejSega zajtrka in kosila.
Prerg&un kalortnih vrednosti.

Pregled deklaracij na embalaZzi sestavin.

w0 NP

Popis dodatkov in aditivov v zivilih za pripravorolov oz. ze pripravljenih jedeh.

4.2.1 Priprava obroka najpogostejSega zajtrka in ksila

V eksperimentu sem naredila primerjavo med najpg@m zajtrkom in kosilom med

mojimi vrstniki in upokojenci (60 in 8.

Najprej sem poiskala recepte za posamezne jegiragpria Zivila, nato pa s ponjo oceta

posamezne obroke tudi sestavila.

4.2.2 Prer&un kalori énih vrednosti

Posamezna zivila, ki sem jih potrebovala za priprabroka, sem stehtala in s pafjootabel
iz uwcbenika za srednje izobrazevanje v programu zdramsttehnik, avtorice J. PozZar,
Hranoslovje, izraunala njihovo energijsko vrednost. 1z kJ v kcal rgijgko vrednost snovi

pretvorim tako, da delim s 4,2. Energijske vredngstizr&unane za eno oajno porcijo.

Anketa je pokazala, da otroci do 14. leta najpagjestajtrkujejo kosnde z mlekom ali kruh z
namazom, najpogosteje je to maslo in marmeladatarejSi pa Zzgance z mlekom ali belo
kavo s kruhom. V primerjavi kosil pa lahko opazinda, so ¢asih najpogosteje jedli jedi na
zZlico, danes pa imamo na krozniku skoraj vsak deso.
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Tabela 8: Primerjava obrokov in preraéun kaloriénih vrednosti
obrok | Zivila Prevladujée | Energijska | Energijska Skupaj
hranilne vrednost V| vrednost
snovi kJ kcal
Zajtrk - | Kosmii s sadjem in ore&i | OH 865 kJ 206 kcal 251 kcal
otroci 509 magobe
Mleko 100 g beljakovine 190 kJ 45 kcal 1055 kJ
vlaknine
ali ali ali ali
Beli kruh: 80g OH 850 kJ 202 kcal 559 kcal
Maslo: 25¢g magobe 650 kJ 155 kcal 1928 kJ
Marmelada: 409 460 kJ 110 kcal
Zajtrk - | Koruzni zganci 80g OH 1230 kJ 293 kcal 408 kcal
starejSi | Mleko 180g beljakovine 482kJ 115 kcal 1712 kJ
ali ali ali ali ali
2dl kave sestavlja:
-sladkor 8 g 200kJ 48 kcal 304 kcal
-mleko 50 g 134 kJ 32 kcal
-kava 20 g 21 kJ 5 kcal 1256 kJ
Kruh 100g 920 kJ 219 kcal
Kosilo - | Goveja juha 2 dI beljakovina 180 kJ 43kcal 479 kcal
otroci Pi&anji zrezek 100g OH 485 kJ 115 kcal
Riz 40 ¢ magoba 550 kJ 131kcal 2015 kJ
Solata, kis, olje vlaknine 800 kJ 190 kcal
ali ali ali ali ali
Spageti z omako, solata
Testenine 600 g OH 850 kJ 202 kcal 687 kcal
Omaka: mleto meso 50 g beljakovine 350 kJ 83 kcal
¢ebula 50 g magoba 45 kJ 11 kcal 2890 kJ
¢esen, strok 30 kJ 7 kcal
paradiznik 40 g 75 kJ 18 kcal
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olje 2 Zlici 740 kJ 176 kcal
solata, olje kis 800 kJ 190 kcal
Kosilo - | Enolortnica- ricet 5 dl OH 439 kcal
starejSi | JeSprenj 30 g beljakovine 310 kJ 74 kcal 1845 kJ
Fizol 30 g magobe 320 kJ 76 kcal
Svinjsko meso 30 g 1000kJ 238 kcal
Krompir 50 g 170 kJ 40 kcal
Korenje 30 g 45 kJ 11 kcal
ali ali ali ali ali
Kisla repa 300 g beljakovine 250 kJ 60 kcal 469 kcal
Fizol 200 g OH 1270 kJ 302kcal 1970 kJ
Ocvirki 30 g magoba 450 kJ 107kcal

Iz rezultatov je razvidno, da so kalore vrednosti obrokov nekan danes zelo podobne,

pravzaprav so danes nekateri obroki celo bol;j k&har
4.2.3 Pregled deklaracij na embalazi sestavin

Doma sem si pripravila seznam najpogosteje navkdedi in se odpravila v trgovino, kjer
sem pobrskala po policah in skuSala na&jtn ve¢ vnaprej pripravljenih Zivil za pripravo

obrokov.
Iz deklaracij sem prepisala sestavine in njihoviokéno vrednost.
4.2.4 Popis dodatkov in aditivov v Zivilih za pripavo obrokov oz. ze pripravljenih jedeh

Ker s pomdjo rezultatov v anketi ne morem povsem potrditi ozteli cetrte hipoteze, ki
govori, da je hrana danes bolj industrijsko predg@jasem v eksperimentu preverila
deklaracije na embalazi hrane oz. sestavin zagwiphrane, s predpostavko, da s¢agu

mojih babic hrano pripravljali sami s potfjo naravnih sestavin.

Sla sem v trgovino in po policah pobrskala po i, vnaprej pripravljenih jedeh, iskala
sem predvsem med tistimi, ki se v jedilniku mlajs&pogosteje pojavljajo.




Fidler, A.K. Prehrana otrok sko&as.

Raziskovalna naloga, OS Livada, 2015 29
Tabela 9: Popis dodatkov in aditivov v zivilih ozze pripravljenih jedeh
Zivilo Osnovne sestavine dodatki aditivi Energetska
vrednost v
kcal na
100 g
Panirani Svinjsko meso, voda, Jajca Dekstroza, sredstvo za uravnavanje
dunajski panada (pSeéma bela Jedilna sol kislosti (kalcijev karbonat)
zrezki moka, voda, kvas, sol, emulgator E472e, encimi, citronska624 kJ/149
rastlinsko olje) kislina, stabilizatorji (difosfati, kcal
predelana morska alga eucheuma)
ojatevalec arome (mononatrijev
glutamat), dekstroza, antioksidanta
(natrijev askorbat, citronska
kislina), ekstrakt z&mb
Zmes za krompir Zgimbni Emulgator (mono in digliceridi 276 kJ/65 kcal
pire krompir ekstrakti mag&obnih kislin), stabilizator
Spar (dinatrijev difosfat), antioksidanti
(natrijev citrat, kalijev metabisulfit,
askorbilpalmitat, citronska kislina
Ricet Voda, jeSprenj, korenje, | Zatimbni Sojine beljakovine, maltodekstrin,| 189 kJ/45 kcal
rjavi fizol, prekajena ekstrati, stabilizatorji difosfati in trifosfati,
vratovina, juha, krompir, | zaimbe, gostilo karagenan, dekstroza,
rdeta paprika, koleraba, | jedilna sol, antioksidant natrijev askorbat,
por, paradiznik, jusna palmina konzervans natrijev nitrit
kocka magoba
Gobova Skrob, pSerina moka, Rastlinska Ekstrakt kvasa, maltodekstrin, 250 kJ/60 kcal
juha Prazenaebula v prahu, masgoba in koncentrat soka gob,aroma, ekstrakt
mle¢ne beljakovine, gobe,| olje, jedilna | belega vina, koncentrat sokebule,
drobnjak sol, barvilo
laktoza,
sladkor,
za&imbe
Kokosja Dehidrirano pigarcje Jedilna sol, | Ojatevalec arome (mononatrijev | 979 kJ/233
jusSna kocka | meso, suSena zelenjava | hidrogenirano| glutaminat), antioksidanti: E310, | kcal

(¢ebula, zelena, korenje).

rastlinsko

E320, E330, arome.
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olje, ekstrakt
kvasa,
rastlinski
sojin
ekstrakt,
laktoza.
Cokolesnik | Mlevski izdelki (pSetii Emulgator: sojin lecitin 1660 kJ/395
zdrob, pSerina moka) Aroma kcal
Sladkor Vitamini (nikotinamid, tiamin
Cokolada v prahu (sladkor, mononitrat, riboflavin, piridoksin
kakavov prah, kakavovo hidroklorid, folna kislina)
maslo)
leSniki
Kosmkii — Ovseni kosmii, Sladkor, Emulgatoriji: lecitini, glukozni
hrustljavi rozine,koruzne in rizeve | jedilna sol, sirup, sulfit (v suSenih jabolkih)
musli s kroglice (koruzni zdrob, | jecmenov
sadjem rizev zdrob, pSetna slad, naravna
moka), bananigips aroma
(banane, rastlinsko olje, | vanilije,
sladkor, med), kokos, cimet.
koruzni kosmii, suSena
jabolka, rizeva moka.
Nutella Sladkor Sirotka v Emulgator: sojin lecitin, vanilin 2278 kJ/54
(¢okoladni | Palmino olje prahu kcal
namaz) LeSniki
Manj masten kakav
Mleko v prahu
Pripravljena | PSenéna polbela moka, Jedilna sol, | Emulgator E491, E472e, pSéni 1557 kJ/368
zmes za rZena moka suhi kvas gluten, encimi, sredstvo za kcal
pSenéni obdelavo moke (askorbinska
mesSani kruh kislina)
Cokoladno | Mleko, pinjenec, sladkor, Stabilizator (karagenan, guar gumfi) 267 kJ/
mleko voda, glukozno fruktozni kcal

sirup, kakavov prah

Rezultati kaZzejo, da industrijsko predelana hrasabuje veliko aditivov, ki hrani dajejo

boljSi okus in vonj (ojé&evalci okusa), videz, obliko (stabilizatorji, komzansi).

64
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5. RAZPRAVA IN INTERPRETACIJA REZULTATOV

V anketi je sodelovalo skupaj 176 ljudi, od tega%7zensk in 23 % moskih. Ker je bila

anketa v spletni obliki, preko spletnega portala,dem tezje kontrolirala Stevilo posameznih
kategorij anketirancev, vseskozi pa sem spremigdalnjene ankete. Ker je spletno anketo
izpolnilo najmanj anketirancev zadnjih dveh katé¢gsiarosti, med 60 in 74 letom, ter nad 75
letom, sem anketo tudi natisnila in jo razdeliladm&#si krog starejSih ljudi (sosedje, stari
starsSi prijateljev ...), nekaj anket pa so izpolmildi stanovalci Doma za varstvo odraslih v

Velenju.

Visoka je zastopanost tudi otrok do 14 leta, anlsetazpolnjevali osnovno3olci OS Livade
pri pouku tehnike in tehnologije, v kategoriji o8 do 29 let pa je anketo izpolnilo tudi nekaj

dijakov Gimnazije pri pouku informatike.

Z ostalimi kategorijami ni bilo tezav, saj sem po&eo do ankete delila na Facebooku in

preko e-poste, ter vse prosila za izpolnjevanije.
Anketo je izpolnilo najve anketirancev v starosti od 30 do 59 let.

Ce analiziram anketirance po statusu, je razumljiejveé zaposlenih, saj je ta starostna
kategorija najbolj zastopana, sledijo dijaki oZenci, zanimivo pa je, da je anketo izpolnilo
zelo malo brezposelnih. Nagenketirancev Zivi v mestd skoraj polovica, tretjina jih Zivi

na podezelju, nekaj pa jih zivi v primestju.

Menim, da so rezultati po demografskih podatkihalprxaznoliki in so mi tako dali dovolj

Sirok vpogled v podrge, ki sem ga raziskovala.

Anketa je bila oblikovana v dveh oblikah, posebidikm sem namr& oblikovala za otroke
(u¢ence in dijake), ti so pri nekaterih vpraSanjih,ski se nanaSala na primerjave s svojim
otroStvom, na katera bi zase tezje odgovorili, edgali glede na otroStvo svojih starih
starSev. Zato so pri nekaterih vpraSanjih velikelgbmosti med odgovori najmlajSih in
najstarejSih, saj vsi pravzaprav govorijo o istésdabju. Prvi tak primer je Ze prvo vprasanje:
»S0 bili dnevni obroki v vaSem otroStvu podobni amjim dnevnim obrokom?« Otroci pa
so odgovarjali na vprasanje: »Menite, da so biéwim obroki vaSih starih starSev v njihovem
otroStvu podobni naSim danasnjim dnevnim obrokomVa¢mlajSi in najstarejSi so na to
vprasanje z veliko w#no odgovorili z »ne«, podobnost odgovorov je rajiwan saj govorijo



Fidler, A.K. Prehrana otrok skozas.
Raziskovalna naloga, OS Livada, 2015 32

pravzaprav o istem obdobju, vmesne generacije restaod 30 do 59 let pa niso bigsto
prepricane, njihovi odgovori so bili enakomerno razprsmed vsemi odgovori: »da«, »ne,
»delno«. S temi rezultati lahko potrdim svojo pimcosnovno hipotezo, da so se otroci pred

60 leti drugée prehranjevali, kot se prehranjujejo danes.

Tudi pri drugem vpraSanju, ki sprasuje o primerjnghranjevanja danes s prehrano v nasem
otroStvu, so otroci odgovarjali za otroStvo svgthrih starSev. Skoraj vsi so se strinjali, da je
bila hrana v otroStvu bolj zdrava, da je vsebovatadoma pridelanega sadja in zelenjave, kar
potrjuje mojo drugo hipotezo: »Hrana néke bila bolj zdrava kot danes.«

StarejSi dve kategoriji, od 60 do 74 let in nadlét imata zelo podobne odgovore, zato sem
ju pogosto zdruzila. StarejSi poudarjajo, da jenhraeké vsebovala v& Skrobnih jedi in
manj mesa kot danes, kar pa se ne sklad&dirmiravega prehranjevanja v tistiasih, ko je
veljalo, da so posebej redilne beljakovine in bbot morali v ve&ji meri uzivati le-te (4).
Vendar so v&inoma trpeli pomanjkanje in je bilo meso redkejeknazniku, kot je danes, kar
sem razbrala iz pripomb na koncu ankete. Ostalegkaije anketirancev so odgovarjale
vecinoma »niti se strinjam, niti se ne strinjamg, lg ptrocih je bilo morda malo e

odgovorov pritrdilnih, kar je spet razumljivo, gajvorijo o otroStvu svojih babic.

Trditvi, da je bila hranadasih bolj enolina in skromna, kot je danes, pritrjujejo predvsem
starejSi nad 60 let in otroci do 14 leta (govordstem obdobju), med tem ko se mlajSe
generacije s tem ne strinjajo (najmanj v starostil® do 29 let), kar je razumljivo, saj
govorijo o hrani v svojem otroStvu, ki pa se v téasu ni toliko spremenila. S to trditvijo
lahko potrdim svojo tretjo hipotezo, ki trdi, daheana danes veliko bolj pestra in raznolika,
kot je bila wasih. A moram poudariti, da so razlike predvsem madtarejSimi in otroki,

torej v obdobju 60 let razlike.

Trditve, da je bila hrana v otroStvu bolj okusna,podpira nilie, najmanj pa otroci, ki jo celo
zanikajo. Podobno je pri trditvi, da je bila hramaotroStvu bolj kalogna, kjer so vsi
odgovarjali podobno, in sicer, da se s tem nitstimjajo niti strinjajo. Kar pomeni, da svoje

cetrte hipoteze ne morem potrditi.

Pri tretiem vpraSanju sprasujem po jedilniku v tva, in sicer sem anketirance prosila, da
mi opiSejo svoj oldiajni zajtrk in kosilo med tednom. Vse, razen naggte, generacije so

imele za zajtrk pogosto kruh z namazom, med nas®e najpogosteje pojavljalo maslo in
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marmelada, alasno pa tudi paSteta, evrokrem. Med pogostimikiagm tudi kosmii oz.
Zitarice, péena jafka. NajstarejSi so za zajtrk imeli najpogostejeobehvo in kruh ali pa
Zgance z mlekom oz. mwik. Za kosilo so pa imeli juhe v vseh generacijehda so imeli
mlajSi poleg juhe na jedilniku Se glavno jed inado] pri starejSih pa je bila kakSna zelenjavna
juha edina jed. NajstarejSi so pogosto jedli eriblortnice, med katerimi je bil najpogostejsi
ricet ali pa kislo zelje oz. repa in Zganci oz. fizZhkajmlajSi imajo pogosto za kosilo tudi

Spagete z omako in solato.

Ker opazam, da so napje razlike med najmlajSo in najstarejSo genera@gm v drugem

delu naloge, pri eksperimentu, pteuvala predvsem njih.

Izratunala sem kalo&no vrednost najpogosteje navedenih jedi pri nagitidp najstarejSih in
ugotovila, da pravzaprav ni velikih razlik v kakaih vrednostih jedi¢e jih primerjam med

generacijami.

Zanimivo pa je, da so raghe jedi pri starejSih imele podobno katod vrednost, medtem ko

so se pri mlajSih kalatne vrednosti precej razlikovale pri istem obrokiedg na jedilnik.

Torej tudi eksperiment potrjuje, da je bila mogtrta hipoteza nagaa. Jedi nekdbniso bile
ni¢ bolj kaloricne kot so danes, kljub temu da so otroci v ti&iisih dosti vé delali, pomagali

starSem pri gospodinjskih opravilih, na njivah ...

Pri ¢etrtem vpraSanju sem anketirance spraSevalahatighasnje nedeljsko kosilo spominja
na tistega, ki so ga imeli v svojem otrostvu. Otrea spet odgovarjali za obdobje svojih
babic. NajstarejSi nad 75 let so se s to trditm@gmanj strinjali, morda tudi zato, kerdnea
teh anketirancev Zivi v domu ali pri svojih otrogihne kuhajo v& sami. Da sicer je nekaj
podobnosti pa so pretezno odgovarjali najmlajSamketiranci v kategoriji od 60 do 74 let.
Najbolj pa je temu pritrdila generacija od-3@ let, kar je razumljivo, saj je za njih obdobje

otroStva Se ne tako déleazaj.

Med najpogostejSimi razlikami so navajali, da jéalirana ¢asih bolj zdrava, je bil bolj
zdrav ngin pridelave. Da so bili sasih revnejSi in so jedli bolj skromno, je bilo mamesa.
Generacija od 30 do 59 let poudarja, da je biksih v nedeljo obvezna goveja juha, danes pa
je to bolj redkost, pa tudi to, da je danes tige hrane kot je npr. mehiska, kitajska ...cVe

mnenj anketirancev, ki so jih zapisali ob koncuetekje v Prilogi 4.
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Glede na te odgovore tudi svoje Seste hipotezearermpotrditi, saj so odgovori, pridobljeni

z anketo, pokazali, da se je tudi nedeljsko kastlasom precej spremenilo.

Anketirance sem v anketi prosila tudi, naj mi nggtesvoje najljubSe jedi iz svojega otrostva,
ki so jim ostale najbolj v spominu. S tem vpraSemgem sprozila kar nekaj lepih spominov
in skomin na svoje najljubSe in skoraj Ze pozaldjgdi, saj so mi to anketiranci v anketi
pogosto napisali. Pri najmlajSih je toqakovano pizza, Spageti in fast food, zelo podokao p
so jedi navajali vsi med starostjo od 20 do 59 peit,njih je najpogosteje navedena Sgma
cufti. Pri najstarejSih pa so to juhe, zganci, kigay najbrz jedi, ki jih imajo danes redkeje na
jedilniku, v njih pa budijo lepe spomine na otrastVAnketiranci so navedli tudi najljubSe
pijace in sladice iz svojega otroStva: pri mlajSih sopt@akovano najpogosteje paiake,
sladoled, pri starejSih pa potica, Strudelj, pih o najpogosteje doajabolénik ali
malinovec, medtem ko so danes bolj popularne koeljgja&e, najpogosteje razhe vode z

okusi.

Stare tradicionalne slovenske jedi doma priprawljajSe obasno, najpogosteje generacija od
30 do 44 let. V&noma jih pripravljajo Se po istem receptu, le pajstarejSih je ta nekoliko
spremenjen. S tem odgovorom lahko le delno potslinjo zadnjo hipotezo, ki pravi, da so

se recepti slovenskih tradicionalnih jedi ohravde do danes.

Z naslednjim vpraSanjem sem anketirance sprasSekalm so hrano pridelali v svojem
otroStvu. MlajSi jo véinoma nakupujejo 0z. so jo nakupovali v trgovinistarostjo pa se
dviga delez tistih, ki so hrano dasu svojega otroStva pridelali pretezno doma, ha oz.
njivi. Delez tistih, ki hrano nakupujejo na trzriicge v vseh starostnih kategorijah dokaj

nizek.

S tem vpraSanjem bi lahko delno potrdila peto l@pot ki govori, da je hrana danes bolj
industrijsko predelana, kot je bila ne€kos predpostavko seveda, da je hrana, kupljena v
trgovini, bolj industrijsko predelana kot tista, j&i pridelamo oz. so jo pridelali doma na vrtu
ali njivi.

Se bolj pa lahko to hipotezo potrdim z drugim delswojega eksperimenta, v katerem sem

popisovala dodatke in aditive v Ze pripravljenitil# v trgovini (3).
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Ce se osredotim le na eno jed, to je nprcat, ki sem ga po starem receptu in z déima
sestavinami tudi sama pripravila, ugotovim, da toana pripraviljen tiet skoraj enkrat visjo
energetsko vrednost, kotet, kupljen v konzervi v trgovini. Kar pomeni, da smdustrijsko
predelani hrani zniza energetska in hranilna vretrato tako predelanim zivilom dodajajo

razlicne dodatke in aditive, s katerimi podaljSujejo opgtst zivil in izboljSajo njihov izgled.

Aditive oz. dodatke uporabljajo, ker je ceneje ddreivilo, ce mu dodajo aditive (barvila,
zgoZevalce, arome ...), kot pa izbrati pravo sestaypnayilni postopek priprave oz. izdelave.
Dodatek aditivov je tudi poceni tehnoloski postopekmer: z dodatkom emulgatorja pri peki
biskvita lahko zmanjSamo kélno dodanih jajc, ki predstavljajo najdrazjo sestabiskvita.

Pri zadnjih dveh vpraSanjih ankete pa so anketirapcsovali piramido prehranjevanja v
svojem otrodtvu in dane€e ju primerjamo, lahko razberemo, da so starej&vejem
otroStvu zauzili dosti we ogljikovih hidratov, kot jih zauzijejo danes inlaemalo, komaj
okoli 10 % beljakovin. Kar se ni skladalo z njihowinateli prehranjevanja takrat, saj je
veljalo, da so najpomembnejSe in najbolj redilnoldibeljakovine.

Danes pa najstarejSi zauzijejocveeljakovin in manj ogljikovih hidratov kot ne&goboje od
20-25 %), veé pa sadja in zelenjave, katerega uzivanje s sjamekoliko nara&. Otroci pa
pojedo veliko mleka in mimih izdelkov in dosti premalo sadja in zelenjavplob ¢e to

primerjamo s sodobno prehransko piramido oz. pretiien kroznikom.

6. ZAKLJU CEK

Ugotovila sem, da se je prehrana skozi desetletfja gpremenila. S pomij@ rezultatov
ankete sem namtepotrdila svojo osnovno hipotezo, da so se otraedpe0 leti drugée
prehranjevali kot danes. Ziveli so v drdgi okoli&inah, dosti v& so se gibali, starSem so
pomagali pri gospodinjskih opravilih in delu nawrtjivi, kljub temu pa je bila njihova

prehrana ¥asih manj kalotina, kar je v nasprotju z mojimi gekovaniji.

Res je, da sodasih uzivali vé& ogljikovih hidratov in manj beljakovin, kot jih izlamo danes,
zato sem s hipotezo predvidela, da je bila njihprehrana bolj kaloéna, kar se je izkazalo
za napano.
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Njihova prehrana je bila tudi bolj skromna in etio&, kot jo imamo danes, kar potrjuje mojo
hipotezo, da je danes hrana bolj pestra in razapkkub temu pa je bila njihova prehrana
bolj zdrava, kot jo imamo otroci danes. UZivali sali ve&& doma pridelanega sadja in

zelenjave. Vse to potrjuje moje hipoteze.

Nenazadnje je bila hrana bolj zdrava tudi zaradajmadustrijsko predelane hrane, saj je bila
hrana ¥asih v€inoma pridelana doma, na vrtu ali njivi, danes @aietezno nakupujemo v
trgovini, kjer njenega izvora pogosto ne poznamosur zivilom dodani razini dodatki in

aditivi, ki njeno obstojnost podaljSujejo in izk&djo njen videz ter okus.

Koliko pa so ti dodatki in aditivi za zdravje Skpdl, pa je lahko tema druge raziskovalne

naloge. Vsekakor je bil njihov popis zame kar djikas

Moje raziskovalno delo je bilo zelo zanimivo, sapsse vrnila Was otroStva mojih starih

starSev in si v glavi risala slike nekdanjih priaar

S hipotezo sem predvidela, da se ¢pi nedeljsko kosilo danes ne razlikuje dosti od

nedeljskega kosila nekpzal pa tega z raziskavo ne morem povsem potrditi.

Tudi stare tradicionalne slovenske jedi doma pvilpgo le Se obasno, kadar pa jih, pa jih
ve¢inoma po istem receptu, le pri najstarejSih jedkatiko spremenjen. Zato lahko tudi svojo

zadnjo hipotezo le deloma potrdim.

Zelela bi si, da bi imeli v 3oli wenaravoslovnih dni, v okviru katerih bi spoznavstiare
obicaje in jedi, se jih nalili tudi pripravljati in s tem tudi mi pripomogli lohranjanju
slovenske tradicije. 1zsledke svoje naloge bom gteadla tudi v razredu in verjamem, da se

bo porodilo veliko idej, kako si gfarati otroStvo nasih babic tudi v nas pouk.
Mene je naloga spodbudila kdjeradovednosti o izvoru Zivil in k pripravi hrane.

Iz stare knjige receptov ga. Karoline Kuzman, Rg¢polusk sem si izpisala nekaj zanimivih

receptov jedi, ki jih bom s poni starSev pripravila doma.

Veste kako se pripravi cesarsko prazenje? Patoe ki ga lahko kupite napol pripravljenega

v vrecki v trgovini, ampak pravo, doma pripravljeno izndaih sestavin?
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1. POVZETEK

Hrana je za normalni razvoj in zivljenje neizogibpatrebna, Se posebej pa je pomembna v
obdobju intenzivne rasti in razvoja, torej v obdolgtroStva, ko so povane potrebe po
energetski in hranilni vrednosti prehrane.

UravnoteZena in zdrava prehrana otrokom omiagmormalno rast in razvoj, hkrati pa jim
daje energijo za opravljanje njihovih funkcij inr@yljanje organizma.

Zanimalo me je, ali so se otroci skaz@as podobno prehranjevali, so tudiagih veljala
podobna néela zdravega prehranjevanja, kot veljajo danes.

V¢asih so bili otroci bolj fizino aktivni, kot smo danes. ¥&€asa so namenili igri v naravi,
danes smo otroci dosti ¥e&a ra&unalnikom. NaSi stari starSi, ki so odtak v kme&kem
okolju, so v svojem otroStvu pomagali starSem pmekkih opravilih, delu na polju, zato sem
sklepala, da so uzivali bolj kaldrio hrano, kot jo uzivamo otroci danes. Pa so j8 res

Na to vpraSanje sem skuSala odgovoriti tako s ggmankete kot z eksperimentom, v
katerem sem pripravila obroke inttenala njihovo kalotino vrednost.

V¢asih je bila hrana pretezno pridelana doma alijkapl na trznicah, danes jocdgoma
kupujemo v trgovinah, kjer je tudi veliko uvoZempeedelane hrane. Je bila hrari@asih bolj
zdrava ali pa lahko trdimo, da si z modernimiinaprehranjevanja danes bolj prizadevamo k
zdravi prehrani?

Moja raziskovalna naloga pa je nenazadnje pripoangimnogim prijetnim spominom na

otroStvo in nostalgiji po najljubsih, skoraj ze pbfenih jedeh.

8. ZAHVALA

Zahvaljujem se vsem, ki so me podpirali pri razigkgu in mi pomagali z izpolnjevanjem
ankete; star$em in mentorici, prof. Stimac, za mjih pomd pri delu, ter prof. Novak za

lektoriranje.
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9. PRILOGE
Priloga 1: Anketni vpraSalnik

Spostovani!
Sem Ana, u¢enka osmega razreda, in bom raziskovala prehrano otrok nekoc in danes.

Pred seboj imate anketni vprasalnik. Pozorno preberite vprasanja in odgovorite na vse postavke,
tudi ce se pri kateri tezko odlocite. Na vprasanja odgovarjajte tako, da pri vsakem vprasanju
obkroZite izbrani odgovor oziroma napisete, kar vprasanje od vas zahteva, le tako bom dobila
kakovostne podatke, ki mi bodo v pomoc pri moji raziskavi.

Zahvaljujem se Vam za pomoc in sodelovanje.

Vprasalnik je anonimen, rezultate pa bom uporabila izklju¢no v tem raziskovalnem delu in bodo
objavljeni v nalogi z naslovom »Prehrana otrok nekoc in danes« .

SPOL: M Z STAROST: let
STATUS (obkrozi):  Student zaposlen brezposeln upokojenec
BIVALISCE (obkrozi): ~ mesto predmestje podeZelje

1. So bili dnevni obroki v vaSem otroStvu podobni danasnjim dnevnim obrokom ?

a) da
b) ne
c) delno
Razlozite:

2. Kaj menite, kak$na je bila hrana v vaSem otroStvu?
Prosim vas, ¢e posamezen odgovor ocenite na lestvici od 1- 5, pri emer 1 pomeni se sploh ne
strinjam, do 5, ki pomeni, se povsem strinjam.

Zap. Trditev 1-se 2-se 3- nitise 4-se 5-se
st. sploh ne | ne strinjam niti | strinjam | povsem
strinjam | strinjam | ne strinjam strinjam
1 Hrana v mojem otrostvu je bila bolj zdrava, kot je
danes.
2 Hrana v mojem otroStvu je bila bolj okusna, kot je
danes.
3 Hrana v mojem otroStvu je bila bolj enoliéna in
skromna, kot je danes.
4 Hrana v mojem otroStvu je bila bolj kaloriéna
(energetsko bogata), kot je danes.
5 V mojem otroStvu smo zauZili ve¢ Skrobnih jedi in
jedli manj mesa, kot danes.
6 V mojem otro§tvu smo pojedli ve¢ surove, doma
pridelane zelenjave.
7 V mojem otroStvu smo pojedli ve¢ doma
pridelanega sadja.
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8 Drugo (dopisi):

3. Kaksen je bil vas obicajni dnevni jedilnik med tednom? OpiSite svoj obiCajni zajtrk!

4. KakSen je bil vas obicajni dnevni jedilnik med tednom? OpiSite svoje obicajno kosilo!

5. Vas vase danasnje nedeljsko kosilo spominja na tistega, ki ste ga imeli v vaSem otroStvu ?

a) da, zelo

b) da, so podobnosti
) ne, niti malo

d) drugo:

6. (Ce steizbrali b, ¢, d) Kak$na pa je bistvena razlika?

7. Katerih jedi se najbolj spominjate iz vaSega otro$tva, kaj ste imeli najraje? Nastejte vsaj tri jedi.

8. Ali danes Se pripravljate kaksno jed, ki se je spomnite iz vaSega otrostva?
a) Da, pogosto
b) Da, obCasno
c) Zeloredko
d) Ne, nikoli

9. Alijo pripravljate po istem receptu?
a) Da, Se vedno imam star recept
b) Ne, recept je spremenjen
c) Drugo:

10. Razvrstite naslednje trditve po Stevilkah glede na pogostost, od 1 najredkeje do 3 najpogosteje.

1- 2- 3- obiajno,
zelo redko | obéasno | pogosto

Hrano v mojem otro$tvu smo pridelali doma, na vrtu, njivi

Hrano smo kupovali na trZnici, pri kmetih

Hrano smo kupovali v trgovinah
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11. Nastejte tri tipiéne sladice iz vasega otrostva:

12. Nastejte tri tipiCne pijaCe iz vaSega otrostva:

13. Nasa prehrana je sestavljena iz razlicnih vrst zivil. Ocenite odstotek uzivanja posameznih vrst
Zivilv VASEM OTROSTVU, tako, da bo skupen sestevek 100%:

Vrsta Zivila Odstotek uZivanja Zivila
Ogljikovi hidrati

Beljakovine (meso, ribe, jajca)
Zelenjava, sadje

Olja, magobe, sladkarije
Mleko in mlgni izdelki
SKUPAJ (seStevek naj ne presega 100%) 100

14.Sodobna prehranska piramida ima obliko kroZnika, na katerem so razlicni deleZi posameznih
Zivil. Ocenite odstotek uZivanja posameznih vrst zivil v vasem zivljenju DANES, tako, da bo
skupen sestevek 100%:

Vrsta Zivila Odstotek uZivanja Zivila
Ogljikovi hidrati

Beljakovine (meso, ribe, jajca)
Zelenjava, sadje

Olja, magobe, sladkarije
Mleko in mlgni izdelki
SKUPAJ (seStevek naj ne presega 100%) 100

15. Ali bi zeleli e kaj napisati o prehrani v vaSem otroStvu, pa Vas tega nisem vprasala? Vesela
bom Vasih pripomb, mnenj in izkuSen;.

Zahvaljujem se vam za sodelovanje v anketi.
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Priloga 2: Anketa za otroke

Spostovani!

Sem Ana, tienka osmega razreda, in bom raziskovala prehraok oeka@ in danes.

Pred seboj imate anketni vpraSalnik. Pozorno prelberprasanja in odgovorite na vse postavke,
tudi ¢e se pri kateri tezko odéite. Na vpraSanja odgovarjajte tako, da pri vsakepraSanju
obkrozite izbrani odgovor oziroma napiSete, kar &panje od vas zahteva, le tako bom dobila
kakovostne podatke, ki mi bodo v podhari moji raziskavi.

Zahvaljujem se Vam za por©itn sodelovanje.

VpraSalnik je anonimen, rezultate pa bom uporabkfucéno v tem raziskovalnem delu in bodo
objavljeni v nalogi z naslovom »Prehrana otrok riekodanes« .

SPOL: M Z STARQS let
STATUS (obkrozi): denec dijak Student ugtr:
BIVALIS CE (obkroZi):  mesto predmestj podezelje
16. Menite, da so bili dnevni obroki vasih starih séard/ njihovem otroStvu podobni nasim

17.

danasnjim dnevnim obrokom ?
d) da
e) ne
f) delno
g) drugo:

Kaj menite, kakSna je prehrana dan&s,jo primerjamo s prehrano vaSih starih starSev v
njihovem otrostvu?

Prosim vas¢e posamezen odgovor ocenite na lestvici od 1 # Gemer 1 pomeni se sploh

ne strinjam, do 5, ki pomeni, se povsem strinjam.

Zap Trditev 1-se 2-sene | 3- nitise 4—se 5-se
. 8t. sploh ne | strinjam | strinjam niti | strinjam | povsem
strinjam ne strinjam strinjam
1 Hrana je bila ¥asih boljzdrava,kot je
danes.
2 Hrana je bila ¥asih boljokusna kot je
danes.
3 Hrana je bila ¥asih boljenoli¢na in
skromna, kot je danes.
4 Hrana je bila ¥asih boljkalori¢na
(energetsko bogatakot je danes.
5 Vcasih so jedlive® Skrobnih jedi in jedli
manj mesakot danes.
6 Vcasih so jedlivef surove, doma pridelane
zelenjavekot je pojemo danes.
7 Vcasih so jedliver doma pridelanega sadja
kot je ga pojemo danes
8 Drugo (dopiSi):
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18.

Kaksen je tvoj olgiajni zajtrk med tednom? Opisi ga!

19.

Kaksno je tvoje olgiajno kosilo med tednom? OpiSi ga!

20.

21.

22.

23.

24.

25.

Ali meni§, da je vaSe danasnje nedeljsko kosiloopad nedeljskemu kosilu, ki so ga imeli
vasi stari starSi v svojem otroStvu ?

e) da, zelo

f) da, so podobnosti

g) ne, niti malo

h) nevem

i) drugo:

KaksSna pa je bistvena razlika?

Katere tri jedi iz tvojega otroStva ti bodo ostasgbolj v spominu, kaj ima$ najraje?

Ali doma pripravljate kak3no tradicionalno jedarst jedi iz otroStva vaSih starSev, starih
starSev?

e) Da, pogosto

f) Da, olzasno

9) Ne

h) Drugo:

Ali jo pripravljate po starem receptu, istem kokog?
d) Da

e) Ne, recept je spremenjen

f) Nevem

Razvrstite naslednje trditve po Stevilkah glede pwgostost, od 1 najredkeje do 3
najpogosteje.

1- 2- 3- obi¢ajno,
zelo redko | obéasno | pogosto

Hrano pridelamo doma, na vrtu, njivi

Hrano kupujemo na trZnici, pri kmetih

Hrano kupujemo v trgovinah
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26. NaStejte tri sladice, ki jih ima$ najraje:

27. NaStejte tri pijae, ki jih najraje in najpogosteje pijes:

28. Sodobna prehranska piramida ima obliko kroZnikakaterem so razlhi delezi posameznih
zivil. Ocenite odstotek uZivanja posameznih viigtl ¥ vasi prehrani, tako, da bo skupen
seStevek 100%:

Vrsta Zivila Odstotek uZivanja Zivila
Ogljikovi hidrati

Beljakovine (meso, ribe, jajca)
Zelenjava, sadje

Olja, magobe, sladkarije
Mleko in migni izdelki
SKUPAJ (seStevek naj ne presega 100%) 100

29. Ali bi zeleli Se kaj napisati o prehrani v vaSemo8tvu, pa Vas tega nisem vpraSala? Vesela
bom Vasih pripomb, mnenj in izkuSen,;.

Zahvaljujem se Vam za sodelovanje v anketi.
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Priloga 3: PodrobnejSa analiza drugega vprasan;
Kaj menite, kakSna je bila hrana v vaSem otroStvu¢e jo primerjate s prehrano danes’

1.1.  Hrana v mojem otroStvu je bila bolj ZDRAVA, kot giane

80 mdo 14 let
60
20 H30—44 let
0 . . H45—59 let
se splohne sene nitise  se strinjam se povsem
strinjam  strinjam  strinjam, strinjam =60 74 let
niti se ne m75 let ali vé
strinjam
1.2. Hrana v mojem otroStvu je bila bolj OKUSNA, kotdane
28 mdo 14 let
40 ®15-29 let
30
20 30 -44 let
10 -
0 - m45—-59 let
se s_pl_oh ne se ne strinjan niti se strinjam, se strinjam se povsern m60 — 74 let
strinjam niti se ne strinjam ]
strinjam m75 letalive

1.3.  Hrana v mojem otro3tvu je bila bolj ENGINA in SKROMNA, kot je dane

60
mdo 14 let
40 291
] —
20 15 et
0 - m30—44 let
se sploh ne se ne strinjan niti se strinjam, se strinjam se povsen m45 —-59 let
strinjam niti se ne strinjam
strinjam 6074 let

1.4. Hrana v mojem otro$tvu je bila bolj KALORNA (energetsko boga), kot je dane

60 mdo 14 let
40 |
[ | —_
20 - 15-29 let
0 - m30—44 let
se sploh ne se ne strinjan  niti se se strinjam  se povsem w45 —59 |et
strinjam strinjam, niti strinjam
se ne strinjam W60 74 let




Fidler, A.K. Prehrana otrok sko&as.

Raziskovalna naloga, OS Livada, 2015

45

1.5.  V mojem otros$tvu smo zauZili ¥eSkrobnih jedi in jedli manj mesa, kot danes
80 -
60 do 14 let
40 m15-29 let
20
0 - H30-44 let
se sploh ne se ne strinjam niti se se strinjam Se povsem 45 _ 59 |et
strinjam strinjam, niti strinjam
se ne strinjam m60 - 74 let
1.6. V mojem otros$tvu smo pojedli ¥esurove, doma pridelane zelenjave
60 mdo 14 let
40 m15-29 let
20 mevle
0 - H30 - 44 let
se sploh ne se ne strinjam niti se strinjam,se strinjam se povsem  m45—-59 |let
strinjam niti se ne strinjam
1.7.  V mojem otros$tvu smo pojedli ¥e&loma pridelanega sadja.
80 mdo 14 let
€0 m15-29 let
40
20 H30 - 44 let
0 - 145 - 59 let
se sploh ne se ne strinjam niti se strinjam,se strinjam se povsem  mg0 — 74 let
strinjam niti se ne strinjam )
strinjam m75 letalive
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Priloga 4: Ali bi zeleli Se kaj napisati o prehraniv vaSem otroStvu, pa vas tega nisem

DV,

olj

Dri

o (

kaj

vprasala?
kako se prehranjujemo je predvsem odvisno od teglko ¢asa si vzamesS za pripravo obro
sama Se zivim s starSi, vendar znamodiesni druzine kuhati in v tem uzivamo. poskath zelo
radi dobro in kvalitetno jemo. najg¥@ozornosti pa Se vedno namenimo kosilu.
prihajam s kmetije, imam tudi danes podobno prehikot Wasih...je pa res, da je danes vsega
15 — 29 let| veliko ve: na izbiro
uporabljali smo doma pridelano hrano.
redki si Se danaSnji dan vzamemo dov@sa za hrano in imamo dokaj redne in uravnotegene
obroke.
V¢asih je bilo manj sladkarij, bile so &dsno mogde enkrat tedensko. ni bilo kupljenih piSkot
napolitank...
véasih smo dobili v trgovinah bolj kvalitetna Zivikot danes, ki so pridelana na hiter in
nezdrav n&in (moatnejSa Skropiva in gnojila, uvoZzena od djfakrat smo imeli manjSo izbi
vseh Zivil, ki pa so bila kvalitetnejSa
Mmm, spomnila sem se hrane, ki sem jo imel&asih najraje — smetanovih murk
babici...mmmmm
Rad bi uzival hrano, kakrSna je bila n&k@redvsem imam v mislih zdravo pridelano dém
prehrano in ne to kemijo ki jo jemo danes.
Samo v nedeljo smo jedli meso
je bila preprosta, zitdna za letnecase, zéimbe iz domé&ega vrta, meso iz doraga hleva
kupovalo se je moko, sladkor, nikoli prigrizkov lsut danes v navadi.
so mislili, da je glavno, da si sit
Prijetno se je bilo vrniti ¥as otroStva in kar malo sem morala pomisliti, leapdakrat jedla
imeli smo red pri obrokih. mama je bila doma irvggino poskrbela za kosilo ob skoraj istéasu.
ne spominjam se, da bi si morala sama kuhati. keilo na zalogi sladkarij¢ipsov, araSidov i
drugih prigrizkov, med obroki nisemdgaisar jedlace je nastopila lakota, pa sem dobila malig
pasSteta na kruhu, marmeladace sem se pri kosilu zmrdovala nad hrano, me je tpagq
pocakalo, saj sta starSa vedela, da je lakota najlioifgr.
30 — 44 let| Nismo bili tako izbigni kot so danes
vet ¢asa smo porabili za kuhanje, danes vse bolj na hitr
Hrana je bila potreba in ne breme kot danes. grgledamo na ritual prehranjevanja, na to,
uzijemo in koliko. ¥asih smo prehrano jemali kot spontano Zivljenjsktrgbo. kljub takem
kompliciranju v prehranjevanju, je danes\abolenj in debelosti.
45 — 59 let| druzinski¢lani so bili zbrani ob jedi pri mizi dvakrat dneyraandanes pa najvérikrat tedensko
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Vsak dan je bilo kosilo sveZe skuhano, ni bilo zasaalnikov, ker smo stanovali pri stari mami,
sem izbirala med tem, kar je skuhala ona in k& im0 sem ga takocasih razjezila, ker nisem

hotela jesti njegovega kosila.

Spominjam se, da je stara mama pripravljala kas#lodopoldan, imel&as za pripravo. tudi za

mizo smo dalgasa posedeli in se pogovarijali.

Hrana je bila vedno iz dortiéh ali vsaj iz lokalno pridelanih surovin,vednodeuzina ob glavnil
obrokih sedela skupaj za mizo,mame pa so otrokelpri Witi umetnosti kuhanja Ze v njihovem

otroStvu

hrana je bila skromna, endtia, zelo odvisna od letnegasa

meso samo ob nedeljah

Jedli smo manjSe kdiine hrane

Primanjkovalo nam je mesa, imeli smo ga samo oim&bl

Hrana je bila skromnejSa in v manjSih Kaliah, a bolj zdrava in pridelana doma

Hrana je bila res skromna do konca 3olanja.

60 — 74 let

povedala bi da,smo otroci ki smo Ziveli na vasellijzdravo hrano,ter se gibali na svezem zfaku

veliko pac¢e smo tudi pojedli prewekar koli smo pokurili. danasnji otroci se premglbajo, pa S¢
nimajo zdravju prijazen zrak. bili smo revni amga®j sreéni,druzabni, poSteni pa sposStovali smo

starejSe, titelj je bil zakon.

Hrana je bila bolj zdrava, ker je bilo manj strugresnovi v zemlji in manj so uporabljd

konzervanse in umetna barvila

V mojem otroStvu smo veliko pridelali doma, najaljhrana je bila tista, ki je doma nismo imelli

Kot ma&oba se je uporabljala le svinjska mast, delomaaasmo poznali juznega sadja

Jedli smo kruh in ni bilo razkoSja

skromna, pa bolj zdrava hrana je bila neko

v¢asih smo bili podhranjeni

v¢asih smo jedli dosti vedomae hrane

Hrane ni bilo veliko, zato smo jo cenili,&iea smo je pridelali doma

V mojem otroStvu smo jedli jajca, a Zelela semadiysiti mehko kuhano jajce

véasih smo bili premalo hranjenji

hrana, ki smo jo jedli, je bila pridelana doma

Hrano smo spoStovali

75

v

vec

let ali

Hrana je bila skromna, vse se je naSlo doma

danasnja Zivila in Zivila ki smo jih jedli med vajrse sploh ne morejo primerjati

Nekat je bila zdravo pridelana hrangeprav ne tako raznolika

Hrane ni bilo veliko zato smo jo cenili in spoStbva

Bili smo sreni, kljub skromni prehrani
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